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Valtaosa suomalaisesta aikuisvdestostd liikkuu terveytensd kannalta liian vahan.
Liian vdhdisen liikunnan seuraukset ovat huolestuttavat seka yksilon ettd
yhteiskunnan ndkokulmasta.

Liikunnallisen eldmdntavan muodostumiseen voidaan vaikuttaa jo
varhaislapsuudessa vanhempien oman esimerkin kautta. Kuitenkin lasten
saaminen vdhentdd entisestddn vanhempien liikkumista.

Liikunnalla varhaislapsuudessa ja nuoruudessa on merkitystd mm. aikuisidn
likuntaan ja koulutustasoon, eli vanhempien liikunnallisuus mddrittelee paitsi
omaa hyvinvointia, myos omien lasten ja edelleen heiddn lasten hyvinvointia.
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Tyon tavoite ja tarkoitus

* Tavoitteena on ymmartaa terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien
orimattilalaisten pienten lasten vanhempien liilkkkumattomuuden syita ja kehittaa
syntyneen ymmarryksen pohjalta palveluita kohderyhman liilkkunnan edistamiseksi.

* Tyon tarkoituksena on liian vahan tai ei lainkaan liikkuvien liilkkunnan lisaaminen ja
sita kautta terveyden edistaminen.

* Tyossa tuotetaan yksi tai useampi toimenpide, jonka avulla edistetaan liikkumisen
lisaamista kohderyhmassa.
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Tyon vaiheet

Design Council Double Diamond

ONGELMA RATKAISU

Pilotointi &

Tyon teoreettinen *
viitekehys jatkokehittaminen

2. Maarita

12/2021-5/2022

5/2023 ->

1. Tutkimus 2. Aineiston 3. Ideointi- 4. Toimenpiteet ONT raportointi

Kyselytutkimus analysointi tyopajat Toteutuskelpoisten
sahkoisesti  Aineistoldhtéinen  Tydpaja (live) ideoiden 3-4/2023
* Avoimet sisdlldnanalyysi konseptointi,
kysymykset & Ideointipaja Prototypointi,
* Paivakirja Asiakasprofiilit (sdhksinen) Toimenpiteet
8/2022-12/2022  12/2022-2/2023 2/2023 3/2023
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Tulokset

* Kyselyyn vastasi 23 henkiloa, joista |5 taytti kohderyhmarajauksen (Orimattilassa
asuva, 0-5-vuotiaan lapsen vanhempi, ei tayty valtakunnallisten
liikkumissuositusten mukainen kestavyys- JA lihaskunto-/liikehallintasuositus)

* 80 % naisia, 20 % miehia.

* Vastaajat olivat 26-45 -vuotiaita

* Enemmisto kahden vanhemman talouksia (73 %)

* Reilulla puolella (53 %) korkein koulutustaso oli toinen aste
* Enemmisto (67 %) oli kokopaivatyossa

* 20 %:lla yksi lapsi, 47 %:lla kaksi lasta, 33 %:lla kolme lasta
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Tulokset

* Liikunnan merkittavimmat esteet olivat ajan- ja voimavarojen puute.
* Liikunta on vahentynyt lahes kaikilla lasten myota

* Arjen reunaehdot ja tarpeet eroavat toisistaan ja liikunnan mahdollisuudet sen
myota. Toinen tarvitsee liikunnalle omaa aikaa, yksi haluaisi liilkkua lasten kanssa,
kolmas veisi lapset tutulle hoitoon jos se olisi vaivatonta ja neljas liikuntatilan
lapsiparkkiin. Jollain tarkeaa olisi lapsiparkin sijainti lahella liikuntatilaa, jotta
vierastava lapsi uskaltaisi sinne jaada. Useampilapsinen perhe toivoo
perheliikunnassa usean eri ikaisen lapsen mukaan ottamisen.

* Vain reilu puolet vastaajista ilmoitti hyvinvoinnin ja terveyden itselleen
merkitykselliseksi — lapset ja perheen itselleen tarkeaksi ilmoitti 93 % vastaajista

* lItselle merkityksellisimmat asiat, lapset ja lasten kanssa oleminen, maarittelee
myOs vastaajien vapaa-aikaa
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Johtopaatokset

Tasapainottelussa itselleen merkityksellisten asioiden ja arjen voimavarojen sekad
kdytettdvissd olevan aikaresurssin myotd liilkunta jdd jalkoihin etenkin silloin, kun se ei
kuulu itselle elamdn merkityksellisimpien asioiden joukkoon.

* Liikunnan edistamistoimenpiteissa tulisi hyodyntaa asiakkaalle merkityksellisia
asioita — motivaatio liilkuntaan voi syntya lapsen liikunnan edistamisen kautta

* Mahdollistetaan kuitenkin myos niille vanhemmille liikunnan mahdollisuus, joilla
siihen olisi halua, muttei mahdollisuuksia

* Otetaan asiakkaat itse suunnittelemaan heille suunnattuja palveluita
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Tyopajat Prototypointi

Padiet . . .
Aikuisille ohjattu treenija | i Lap dlliset ohjatut ¢
Teila Savolainen » 23 piivad lapsille liikkunnallista MLL-yhdistys treenit vanhemmille
Mika mahdollistal kunnan harrastamisen pienen lapsen vanhemp: tekemistd yhteistyskumppaneineen Ohjattua likuntaa vanhemmilie.

Jériestas kesall3 puistotreffeja
leikkipuistoissa. Orimattilan
liikuntapalvelut tarjoaa

Lapset ovat tervetulleita
treenikerralle mukaan, he voivat
touhuila tilassa vapaasti.

Aikuisille ohjattu treeni ja samaan
aikaan lapsille omaa ohjattua
B H H likuntaa joko samassa tai

Ajanpuute ja arjen Lapset johonkin ‘Yhdessé lasten kanssa \aheisessa likuntatilassa vanhemmille maksuttomat
hektisyys turvallisesti vanhemman R puistotreenit lasten leikkiessa &9 Fo Do
liikunnan ajaksi @2 & Qo o1 lahistalld, o -
v o1 D Teija Savolainen kuukausi H o
y s < 04 Lasten ja vanhempien yhtelsts . H1Jo D2
B Teija 5-z:ulalman kuukausi o likuntaa, iiman tiukkaa ikirgjaa Sais| keskitty4 vain omaan . . H
Paasisi likkumaan kesken tyGpdivin. @ Teija Savolainen kuukausi H lapsille {useamman lapsen likuntaan jos lasten peran katsoo & Nimetsn 11 pi 3 Mahdollistetaan pienten  *

Walkka edes kerran wilkassa,

Lapsille ohjattua likuntaa samaan huomiointi) foku muu Téssd vol olla tos vaikea keskittys lasten vanhempien
; aikaan kun aikuisille, samoissa 5 " likkumiseen jos on kovin vilkas . . .
2 Tiloissa. @ Teija Savolainen kuukausi i @ s tmaparo. osallistuminen ja
Vanhempien ja lasten yhteinen = . vaikuttaminen heille
D Teija Savolainen kuukaus H ahjattu likunta N = Nimetdn 10 paivis ] ttuihi
Lastenhaito likuntapaikassa, niin ) ) . Koko Orimattilan yhteinen * Salsik taman [alkautettua myds suunnattuihin
ettéi vanhempi on kuitenkin Ishelld ja & Teija Savolainen kuukausi i untatarjotin Kyliin, vai olisiko vain keskustan liikuntapalveluihin
nikbetdisyydells (ette lapsi vierasta Lapset vaisi ottaa mukaan, mutta utn Luodaan s&hksi tal
ja uskaltaa jaadE) sillain pitdisi olla turvallinen jumppa Lucdaan alusta, johon on P uodaan s: nen matalan
& Mimeton 23 piivis : e ot palkalle ljat joutuls koostettu kalkki paikkakunnan kynnyksan anomyyml
Lapsille vaivattua - liikuntatarjonta. Selked alusta, osallistumi ka_lu, Plenten
- ; oul a Kukausi josta voi hakea esim. fasten vanhemmilia on
et vannempl i kesBalkana) leikklpuistossa ikaryhmittain tai lajeittain eri mandoll\su}.is esnF(aa ma@laua
monitoimialtaalla .‘auiuﬂs-\[? fumppaja Ianskel voivat fikuntamahdaliisuksia. kynnyksell3 ideoita, toiveita ja
@ Mimettn 23 pivi . iidkia itsekseen sen aikaa ajatuksia liikunnan edistamiseen
Jokin palloilukerho jaisesti @ Teil inen kuukaust i &1 o D Ja mahdallistumiseen.
lapsille, kun vanhempi on salilla Viikonloppuisin ohjattua tekemistd
tai likunnan mahdallisuuksia, kun ® Nimetdn 11 paiss H H150 Do
@ Lisis kommentt silloin on paremmin aikaa Kalkki selvasti yhdessd paikassa
® Nimetdn 24 pavas [ = ti Lasten ja : i j E B i kotona :
Lapsi- vanhempi-joogaa yhteista ohjattua liikunt Jérjestetddn livetreeni, johon voi
Ohjattua lasten ja vanhempien tiedotuskanava osallistua kotoa késin. Treenin
. . yhteista likuntaa. Koostetaan lapsiperheille pystyy tekemén omaila
Muita liikuntaa edistavia : Ajankohta ja paikka : - suunnatut i i relnori
P, H1e Qo D1 Jikuntapalveluiden Kotisivuille. kotoa Iytyvilla valineilla. Treeni
asioita? tallennetaan ja siihen voi
Qo D3 @:Neain 008 ... osallistua myds jonain muuna
o 5 Pk s aanichiaa
4 " . ; B tyyliin alle neija vuotiaile lapsille, 5
) Teija Savolainen kuuaus : mutta naits pitisi ola niin etta 2
e Teija Savolainen kuukausi : Liikuntatarjonnan keskeinen sijainti: voisi isommankin lapsen kanssa &20
A ~ - . . N Helppo tulla osallistua. Perheparkouria, .
Orimattilan likuntatarjonta olisi perheyleisurheilua, perhejudoa, Liikuntatilat ‘N0
- s = . . hesirkusta ja mita S
helposti ja yhdestd paikkaa @ Teija Savolainen kuukausi H :::s::”:s & s hydtykayttoon koko
1Bydettdvissd Aika ja ajankohta tarked. Sekd lasten P E perheen liikkumisen Alusta / foorumi 3
" : jaksamisen ettd oman jaksamisen
& Teija Savolainen luukaus! H makidofiistamiseks! liikuntakaverin etsimiseen

Muiden toimintojen huomiointi. Esim. nakukulwasta VArk\sm mydhddn

LUKUNTAPALYELUT

silloin kun on seurakunnan kerhot
isommille, niin voisi tulla vauvan
kanssa vanhempi-vauva -jumppaan.
Mutta ettei mydskddn olisi
péallekkaisia toimintoja

@ Teija Savolainen kuukausi
Useampia erilaisia vaihtoehto)
erilaisiin ajankohtiin ja aikoihin, jotta
voisi valita omaan ja perheen
aikatauluun sopivan

@ Teija Savolainen kuukausi
Kynnys korkea lihted yksin
liikkumaan, kun ei oikein tieda mita
tehda. Joku neuvoisi alkuun, ettad
tulisi varmuus ja uskaltaisi sekd saisi
Iahdettyd

2

péivduniaika ym.

Teija Savolainen kuukausi
Pystyisi itse vaikuttamaan ohjattujen
liikuntojen aikatauluihin, jotta se

sopisi oman perheen aikatauluil

saa kommentti

www.orimattila.fi

Tarjotaan kuntosalin asiakkaille
mahdollisuus kdyttaa viereistd
likuntatilaa seka sen
vélinevaraston vilineitd
treenaamiseen silloin, kun tilassa
el ole varauksia. Lapselle ei
tarvitse etsia treenin ajaksi
hoitopaikkaa, vaan lapsi voi olia
samassa tilassa aikuisen
valvovan silmén alla. Tilassa voi
samanaikaisesti olla myds muita
perheits.

Vaikka ryhmaliikunta ei ole oma
Juttu, joskus liikkumiseen kaipaa
kaveria seuraksi. Sovittu lenkki
kaverin kanssa saattaa motivoida
paremmin liikkumaan. Luodaan
alusta / foorumi liikuntakaverin
etsimiseen.

5390 Do

4790 D2

& Nimetdn 11 piivas
Koulun liikuntasakivuorot olisi

Kivojal Iso tila likkua ja valineistoa

Nimetsn 5 piivis
Useammalla kylaila taitaa olia

Koulu, niin salsl perheet likkumaan

ympéri Orimattiza
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Toimenpiteet

Lasten ja vanhempien yhteista ohjattua liikuntaa
* Pilotointi toukokuu 2023

Perheille suunnattujen liikuntatoimintojen tiedotuskanava
* Toteutus elokuu 2023

Lapsille ohjattua liikunnallista tekemista samaan aikaan, kun
vanhemmille ohjattua liikuntaa
* Liikuntakurssi 9/2023 alkaen

* Lapsiystavalliset ohjatut treenit vanhemmille
& s oo Lilkuntakurssi 9/2023 alkaen
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Toimenpiteet (tavoiteaikatauluineen)

* Poikkihallinnollinen yhteistyoryhma (kaupunki, kolmas sektori,
yksityiset toimijat)
* Kootaan syksylla 2023

* Liikuntatilat hyotykayttoon koko perheen liikkkumisen
mahdollistamiseksi

* Selvitys syksy 2023, kaynnistyy /2024

* Koko Orimattilan yhteinen liikuntatarjotin
* Selvitys ja rahoitushaku 2024, toteutus 2025
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Tutkimusaineiston pohjalta likunnan kehittdmistoimenpiteissa liian vdahdn
liikkuville tavoitteeksi tulisikin asettaa se, ettd yksilo kokee likunnan ja
likkumisen niin merkitykselliseksi, ettd on valmis priorisoimaan siihen

aikaa ja voimavaroja.
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