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Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittad, miksi miehet osallistuivat Keravan Kundit Kon-
dikseen — ryhmaan seka mitka tekijat olivat saaneet heidat jatkamaan siina ja miten ryhméan
toimintaa voitaisiin tulevaisuudessa kehittaa. Tutkimus on Keravan kaupungin toteuttama ja
suunnattiin keravalaisille 30 - 55 -vuotiaille miehille. (Keravan kaupunki liikuttaa vuosittain
tuhansia keravalaisia monin eri tavoin). Liikkunnanjarjestajana kaupunki ottaa huomioon kaikki
ikéryhmat ja kehittaa ja yllapitaa liikuntapaikkoja.

Tutkimus toteutettiin Webropol kyselyna seka haastatteluin ja sen kohderyhméana olivat Kera-
van Kundit Kondikseen — ryhman jasenet. Kyselyyn osallistui 35 kundia, joista kolme henkil6&a
haastateltiin henkilokohtaisesti saadakseni tarkempia vastauksia haluttuihin kysymyksiin.
Keravan Kundit Kondikseen — hankkeessa kaytettiin hyodyksi Keravan eri likuntapaikkoja
seka monia yhteistydkumppaneita.

Tulosten mukaan ryhmaan osallistuttiin, koska haluttiin muutosta ja parannusta nykyiseen
fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Suurin osa osallistujista oli kuullut hankkeesta joko pai-
kallislehdesta tai kohderyhmalle I&hetetyista kirjeistd. Ryhméan ohjaajan ja positiivisen ryhma-
hengen vuoksi on moni jatkanut ryhmassa tai |[0ytényt motivaatiota omatoimiseen liikkumi-
seen. Miesten liikkumisen tavoitteena on fyysisen kunnon kehittdminen seka lihaskunnon
parantaminen.

Tutkimustulosten pohjalta tydryhma aloittaa kartoituksen hankkeen kehittamiselle seka toimi-
vien osien hyddyntamisen muihin kaupungin hankkeisiin. Hanke tullaan vakinaistamaan py-
syvéksi toiminnaksi Keravalla ja se l6ytyy jatkossa Keravan Opiston kurssitarjonnasta. Opin-
naytety6ta hyddynnetddn myos hankkeen jatkorahoitusten hakemisissa seka vuosiraporttien
laadinnassa.
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1 Johdanto

Nykyaan miesten liikuntakayttaytyminen puhuttaa terveyden ja hyvinvoinnin aloilla. Naiset
harrastavat liikuntaa lenkkeillen ja ryhmaliikuntatunneilla kdyden. Monella miehista on
jonkinlainen urheilutausta ja usealla heista joukkuelajeista. Joukkuelajin jaadessa pois
esimerkiksi elamantilanteen muutosten takia, jaljelle jad usein tyhja aukko, joka olisi hyva
tayttaa jollakin tai joillakin liikkuntasuorituksilla. Minkalaisia likuntamahdollisuuksia miehilla

on ja mitka niista olisi raataloity toimimaan juuri miehille. (Liikunta & Tiede 2016, 82.)

Liikunnan ilo ja motivaatio taytyy l6ytya henkilosta itsestaan, mutta ulkoiset tekijat ovat
tarkeita etenkin miehilla. Markkinointi, likunnanohjaaja, kaverin kannustus seka monilla
muilla seikoilla on mahdollisuus saada mies "ylos sohvalta” ja ottamaan se ensimmainen
askel eteenpéin ja pyrkia sailyttdmaan motivaatio. Ennen kaikkea hyva ohjaaja / valmen-
taja pystyy motivoimaan liikunnassa, saaden parempia tuloksia aikaan tai kohottamaan
likkujan itsetuntoa, jolloin liikkuminen tuntuu paremmalta. Tarke&& on oman motivaation
ohella I6ytaa se oikea liikuntamuoto jota rakastaa, on se sitten rynmaliikuntatunti, jalkapal-
lon pelaaminen tai vaikka kyykka. Liikuntamuodolla ei ole valia, kunhan siitd saa nautin-
toa. Sen voimalla liikkuja jaksaa tehda sita paivasta toiseen ja vuodesta seuraavaan. (Tii-
honen 2012.)

Keravan kaupungilla tuetaan kaikkien ikéryhmien liikunnan edistdmista mm. parantamalla
ulkona liikkkumismahdollisuuksia seka tukemalla eri seurojen tyéta. Mittavia investointeja
tehdaan, esim. uimahalliin joka valmistuu vuonna 2018. Keinukallion urheilukeskukseen
jota kehitetddn koko vaestdn liikuntakeitaaksi sekd yhtenaiskoulun valmistumiseen, johon
tulee iso liikuntasali moniin liikuntalajeihin sopivaksi. (Keravan kaupungin hyvinvointiker-
tomus 2015.)

Keravan kaupungin vapaa-aikavirastoon kuuluu useampi osasto. Keravan Kundit Kondik-
seen - hankkeessa on mukana Keravan Opisto sek& Keravan liikuntapalvelu. Keravan
Opistossa ja liikuntapalveluissa on vuosien varrella kokeiltu erilaisia hankkeita miesten
likunnan tukemiseksi. Muutamia on jaanyt elamaan kuntamme koulutuskalentereihin ja
joistain on myds jouduttu luopumaan yleensa toimimattomuuden takia. Opitaan epéaonnis-

tumisista ja kehitetddn edelleen onnistuneita hankkeita.

Opinnaytety6n toimeksiantajan Keravan Opiston ja liikuntapalvelun yhteistyéhankeen
kohderyhmana toimivat kaikki jasenet, jotka osallistuivat Keravan Kundit Kondikseen toi-
mintaan. Tutkimuksen koostettu kysely lahetettiin kaikille rynméassa toimintaan osallistuvil-

le kundeille. Vastaajilta haluttiin tiedustella, miksi ryhmaan lahdettiin mukaan ja mitka teki-



jat olivat taustalla ryhmassa pysymiselle. Vastauksiin myds haettiin tarkempaa ja yksilo-
kohtaisempaa tietoa haastattelemalla kyselyyn osallistujien joukosta my6s erikseen kol-
mea henkilda. Naiden henkildiden tarkoituksena oli omin sanoin kertoa omat mieltymyk-
sensé hanketta kohtaan ja téata kautta saimme vastauksista kattavampia ja realistisempia.

Tulokset tutkitaan ja tuloksia kaytetaan hyvaksi kehitystytssa saadaksemme hanke tule-
vaisuudessa pysyvaksi likuntatoiminnaksi Keravan kaupungille. Tuloksista pyritdan otta-

maan myds toimivia asioita jo olemassa oleviin ja tuleviin hankkeisiin.

Keravan Kundit Kondikseen tyéryhmaan kuuluu ensisijaisesti Keravan Opiston vs. rehtori,
likuntapalvelujohtaja seka allekirjoittanut. Tyonkuvani liikuntapalveluissa koostuu liikunta-
tapahtumien seka projektien suunnitteluista, organisoinnista ja ohjaustehtavista. Tyoryh-
man lisaksi toiminnan kaytanndn ohjaamisesta vastaa yksi ulkopuolelta palkattu liikun-
nanohjaaja. Naiden neljan henkildn lisaksi hankkeessa on toiminut useita tahoja ja henki-
I6ité niin kaupungin muista osastoista kuin kaupungin eri liikunta- ja urheiluseuroistakin.
Ty6ryhmaén tarkoitus on hallinnoida ja seurata hankkeen toimintaa ja budjettia seka var-
mistaa etta tilat ovat varattuina ja valineist6 saatavilla. Lisdksi markkinointi ja rynmén ajan
tasalla pitdminen kuuluu tyéryhman toimintaan. Ohjaajan tehtavana omalla ammattitaidol-
laan on luoda kundeille mahdollisimman helposti lahestyttava tuntisisaltd seka saada kun-

dit innostumaan vaihtuvista lajeista.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, miksi Keravan Kundit Kondikseen - han-
ke oli onnistunut [&htopaivasta asti ja miksi suosio jatkuu vieldkin. Tydssa pyritddn myoés
ldytamaan tapoja, miten hanketta voisi kehittaa ja miten sen tuloksia voisi hyddyntaa
muissa hankkeissa. Keravan Kundit Kondikseen — hankkeeseen haettiin keravalaisia 30 —
55 -vuotiaita miehia, joiden omasta mielestaan heidan liikkuntatottumukset olivat ja&neet

heikoiksi tai he halusivat muuten liikunnasta lisatietoa.



2 Keravan kaupunki — liikunnan ja hyvinvoinnin mahdollistaja

Keravan kaupungin organisaatioon kuuluu nelja toimialaa: keskushallinto, kasvatus- ja
opetuspalvelut, vapaa-aikapalvelut seka sosiaali- ja terveyspalvelut. Kaupungin liikelaitok-
sena toimii Keravan Kaupunkitekniikka — liikelaitos. Vapaa-aikapalveluiden tehtavana on
mm. koordinoida ja toteuttaa likuntaa Keravan liikkuntapalvelun ja Keravan Opiston voimin.

(Keravan kaupunki 2017.)

Kunnan rooli liikuttajana on suuri ja sen tehtava on luoda toimiva ja selkea strategia jokai-
selle ikaryhmalle. Kaupunkikehittdmisen kannalta etenkin ulkoilumahdollisuuksien tulee

olla kunnossa ja monipuolisesti kehitetty. Ulkoilupaikkoihin sijoitetut varat ovat erittain kus-
tannustehokkaita tapoja edistdd kuntalaisten hyvinvointia. Taman vuoksi kaupungin inves-
toinnit liilkuntaan olisi ensisijaisesti kohdennettava sinne missa suurin osa kaupunkilaisista

hyvinvointiaan kohentaa. (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus 2015.)

Vuosien 2009 - 2010 valisena aikana Suomen kuntaliitto tutki suomen aikuisvaeston lii-
kunta-aktiivisuutta mittaavan kyselyn. Kyselysta ilmeni ettd suosituimpiin liikuntapaikkoihin
kuului kevyenliikenteenvaylat ja ulkoilureitit. Naisten ja miesten kayttamat likuntapaikat
erosivat kuitenkin hieman toisistaan. Naiset suosivat miehid enemman kavelya ja sauva-
kéavelya, joita voi harrastaa ulkoilureiteilld. Miehet suosivat enemmaén palloilu- ja jouk-
kuelajeja. Palloilusalit ovat parhaita paikkoja monipuoliseen matalan kynnyksen liikkumi-
seen kaikille ikaryhmille. Suomalaisten suosituimmat lajit olivat tutkimuksen mukaan kave-
ly, pyoraily ja kuntosaliharjoittelu. Ulkoilu on siis keskeinen osa suomalaisten liikuntatot-
tumuksia. (Suomen kuntoliikuntaliitto 2010, 14 — 15.) Naista lahtokohdista olemme lahes-
tyneet myos Keravan Kundit Kondikseen — hankkeen ohjelman luomista, siséltaen niin

ulko-, kuntosali- sek& muita hieman erikoisempia liikuntalajeja.

2.1 Keravan kaupungin hyvinvointistrategia

Keravan kaupungin hyvinvointistrategian avulla voidaan suunnitella, luoda ja kehittaa pal-
veluita hyvinvoivan kaupungin tarpeisiin sopiviksi. Hyvinvointia mittaavat mittarit toteavat
yleensa ongelmia tiettyjen asiayhteyksien tiimoilta. Naiden asioiden mittaaminen on kui-
tenkin tarke&a ja perusteltua, silla néin saadaan tunnistettua kuntalaisten palveluiden tar-
ve paremmin. Hyvinvointi kunnassa on monelta osin hyvaa ja valtaosa kuntalaisista voi

varsin hyvin ja ovat tyytyvaisia. (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus, 2015.)

Kuntalaisten jokapdaivaiseen elamaan vaikuttavat tekijat kuten asuinalue, lahipalvelut ja

likenneyhteydet vaikuttavat vahvasti hyvinvointiin. Elinympariston merkittava rooli kasvaa



erityisesti silloin, kun ihmisen toimintakyky alenee sairauden-, vamman- tai idn vuoksi.
Kaupungin on edistettdva mahdollisimman terveen ja toimintakykyisen ikaantymisen tur-
vaavia toimia, kuten esteettdmia asuin- ja elinymparistdja ja naiden kehittymista tukevaa

yhdyskuntasuunnittelua. (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus 2015.)

Hyvinvointikertomus on ensisijaisesti sosiaali- ja terveyspalveluiden kehittamista jo ole-
massa oleville asiakkaille, mutta siin& on tuotu myds esiin ennaltaehkaisevien palveluiden

kehittdminen, kuten: (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus 2015.)

- Tydikaisten liikalihavuuden vahentaminen, jonka merkittavin toimenpide on likkku-

misreseptien kayttdonotto yhdessa liikuntapalvelun kanssa.

- Elinymparisttt olisi muokattava ikaantyvien liikkumista helpottavaksi ja tukevaksi.
Toimenpiteina liikuntapaikkarakentaminen ja kunnossapito, kevyen liikkenteen vay-

lien kunnossapito ympari vuoden, seka istuinpenkkeja lisatdan ympari kaupunkia.

- Perustetaan kaupunkitasoinen hyvinvointitydryhma, jonka tehtavana on selkeyttaa
hyvinvointiohjelmien ja suunnitelmien valmisteluty6ta seka luoda lista ohjelmista ja
suunnitelmista jotka tulisi paivittaa. (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus
2015.)

2.2 Liikuntalaki

Uusin liikuntalaki astui voimaan vuoden 2015 huhtikuussa eduskunnan paatoksella. Lain
maarittelemat vastuut kunnan puolelle ovat seuraavanlaiset: (Finlex 2015). Paikallistasolla
katsottuna kunnan tehtavat ovat yleisten edellytysten luominen liikuntaan kunnan asuk-
kaille:

1. Liikuntapalveluita seka terveyttad ettéa hyvinvointia edistavaa liikkuntaa tulee olla tar-

jolla kaikille kohderyhmille.

2. Kansalais- ja seuratoiminnan tukeminen.

3. Liikuntapaikkarakentaminen ja niiden yllapito. (Finlex 2015.)

Edella olevassa 1 momentissa tarkoitetaan, tehtéavien toteuttamista kunnassa eri toimialo-

jen yhteistyona seka kehittamalla paikallista, kuntien valista ja alueellista yhteistyota. Pai-



kallisista olosuhteista huolehtiminen tarpeisiin sopivien toimintamuotojen avulla. (Finlex
2015.)

Liikuntaa koskevissa tarkeissa paatoksissa osana kuntalain (365/1995) 27 8:ssd saadet-
tya kunnan velvollisuutta on huolehtia asukkaiden osallistumis- ja vaikuttamismahdolli-
suuksista. Kunnan tehtava on arvioida asukkaidensa liikunta-aktiivisuutta osana tervey-
denhuoltolain (1326/2010) 12 §:ssé& tarkoitettua terveyden ja hyvinvoinnin edistamista.
Kunnan hoitaessa 1 momentissa tarkoitettuja tehtavia kunta ei saa toimia markkinoilla
kilpailutilanteessa, ellei niita toteuteta liilketoiminnallisin tavoittein ja perustein. (Finlex
2015.)

2.3 Liikuntasuositus

Yhteiskuntarakenteiden muuttuessa suomalaisten arkilikunta on vahentynyt ja likunnan
harrastaminen on siirtynyt vapaa-ajalle. Vastuu terveytté edistavan liikunnan toteuttami-
sesta on entista enemman yksildilla. Erityisesti miesten keskuudessa on havaittu jakau-
tumista elintavoiltaan eritasoisiin ryhmiin. Samalla kun osa miehista on hyvin terveystietoi-
sia, toisilla terveystottumukset ovat huonot. Liikunnan edistaminen on perusteltua kansan-

terveydellisista, sosiaalisista ja taloudellisista lahtékohdista. (Fogelholm ym. 2007.)

Tyoikaisten miesten yleisimpia terveysongelmia ovat sydan- ja verenkiertoelimiston sai-
raudet, tuki- ja liikuntaelinten sairaudet, tyypin 2 diabetes ja masennus. Noin joka toisella
tydikaisella miehella on laakarin toteama tai hoitama sairaus. Monipuolinen ja riittavan
usein toistuva liilkunta yllapitaa tuki- ja liikuntaelimistdn kuntoa, kehittaa hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston kapasiteettia sekéa vahentaa riskid sairastua tyypin 2 diabetekseen.
(Sosiaali- ja terveysministerié 2008, 4-5.)

UKK-instituutin mukaan aikuisten liikkuntasuositus on vahintaan 2 tuntia ja 30 minuuttia
likuntaa viikossa reippaalla tai 1 tunti ja 15 minuuttia rasittavalla tasolla tapahtuvaa liikun-
taa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoitella 2 kertaa viikossa. Terveytta edistava lii-
kunta on esimerkiksi reipas kavely 10 minuuttia kerrallaan tai enemman. Suosituksen mu-
kaan liikunnan kokonaisméaéara voi koostua useista eri lyhytkestoisista liikuntasuorituksista.
(UKK-instituutti 2017.) (Kuva 1)
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Kuva 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2017)

Yksinelavien miesten elintavat ja motivaatio seka kyky muuttaa niita terveellisemp&an
suuntaan olivat huonompia kuin parisuhteessa olevilla. Tydikaisten miesten liikunnan
edistamisessé keskeisté on vahvistaa liikunta- ja elamanhallintataitoja seka auttaa miehia
etsimaan ratkaisuja liikuntaa rajoittavien tekijoiden vahentamiseksi. Terveyden edistami-
sen haasteena on luoda olosuhteita, jotka motivoivat sdannolliseen liilkuntaan ja joissa
koetaan vahemman rajoitteita liikuntaharrastukselle. Tarke&& on ottaa myds huomioon
yksilékohtaiset tekijat seka sosiaalisen ja fyysisen ympéariston tarjoamat mahdollisuudet.
(Pirnes & Tiihonen 2010.)

2.4 Keravan liikuntapalvelu

"Keravan kaupungin liikuntapalvelu luo kaikille keravalaisille edellytykset, terveytta ja hy-
vinvointia edistavaan liikunnan harrastamiseen” (Keravan liikuntapalvelu 2016). Keravaa
kuvaillaan "pieneksi suureksi kaupungiksi”. Pieni siksi etté likuntapalvelut ja likuntapaikat
ovat lahelld ja helposti saavutettavissa. Pienen kaupungin ansiosta harrastuspaikoille
paasee helposti kavellen, pyoralla tai julkisilla kulkuneuvoilla. Keravan kaupunkia voi kut-
sua "suureksi” silla kaupunki yllapitaa lahes 90 liikuntapaikkaa. Kaupungilla on laajat
mahdollisuudet liikkua, ulkoilla ja harrastaa eri liikunta- ja urheiluseuroissa. Mahdollisuus
on myos kuntoilla mainioilla liikuntapaikoilla tai osallistua erilaisten tapahtumien muodossa

oleviin liikunta- ym. tapahtumiin. (Keravan liikkuntapalvelu 2016).



Keravan liikkuntapalveluilla on tiivis yhteisty6é noin 50 liikkunta- ja urheiluseuran kanssa,
jotka ovat tarkeita yhteistybkumppaneita kaupungissamme ja tarjoavat kaupunkilaisille
harraste- ja kilpatoimintaa. Liikuntapalvelut tukevat myos liikunta- ja urheiluseuratoimintaa
myontamalla rahallista tukea. Kaupunkilaisista joka kolmas kuuluu urheiluseuraan.

(Keravan liikuntapalvelu 2016.)

Liikuntapalvelun rooli Keravan Kundit Kondikseen — hankkeessa on liikuntatilojen varaa-
minen, mahdollisten liikuntavalineiden hankkiminen sek& toimiminen tydryhméssa suunni-

tellen ja organisoiden hanketta.

2.5 Keravan Opisto

Keravalla on ollut kansalaisopistotoimintaa melkein 70 vuotta, mik& tarkoittaa etta toimin-
taa on hiottu kymmenien vuosien aikana laadukkaaksi. Opiston asiakastyytyvaisyyskysely
vuodelta 2015 osoitti tdAmén ja sai yleisarvosanan 4,1 asteikolla 1-5. Keravan Opisto sai
myds vuonna 2015 tunnustusta kaupungilta kun sille myonnettiin "vuoden 2016 onnistuja”

- palkinto kaupunginjohtajan toimesta. (Keravan Opisto 2015, 3.)

Keravan Opistolla on vankka kokemus eri kurssien opetuksesta aina kasityokursseista
joogaan. Opistolla on vuodessa yli 11 000 ohjattua kurssitoimintaa tai jarjestettyja luento-
ja. Naista noin 2800 tuntia on liikunnallista ohjausta. (Keravan Opisto 2015, 3.) Keravan
Opisto on tehnyt erinomaista ja pitkakestoista kehitystydta etenkin viimeiset 8 vuotta. Nai-
na vuosina esimerkiksi kurssien osallistujamaarat ovat kaksinkertaistuneet ja kurssimaarat

hieman lisdantyneet. (Keravan Opisto 2014, 3.)

Keravan Opiston rooli Keravan Kundit Kondikseen — hankkeessa on ollut hallinnollisten
asioiden hoitaminen, tydéryhméan kanssa ohjelmien suunnittelu ja organisointi tehtavat seka

hankkeen rahoituksen hankkiminen ja toimintakertomusten laadinta.



3 Esimerkkihankkeita miesten aktivoimiseksi

Keravan kaupunki on kokeillut vuosien varrella monenlaisia miehille suunnattuja hankkei-
ta. Esimerkiksi SuomiMies seikkailee - kampanjan siivittdmana Keravalle muodostettiin
"SuomiMies kuntoilee”- seka "SuomiMies kokkaa” - ryhmat. Nama ryhmat toteutettiin ja ne
saivat innostuneen vastaanoton keravalaisten miesten keskuudessa. Kyseessa olevista
hankkeista pyrittiin saamaan pysyvia, mutta silloinen ajankohta ei valttamatta ollut oikea.
Toinen esimerkki [6ytyy Helsingista, jossa kokeiltiin vuosina 2010 - 2013 Stadin kundi
kondikseen — hanketta. Tassa hankkeessa pyrittiin [6ytamaan keinoja, joilla henkiléston
hyvinvointia voitaisiin parantaa ja lilan vahan liikkuvien miesten liikunta - aktiivisuutta lisa-

ta.

3.1 SuomiMies seikkailee - kampanja

Kunnossa kaiken ikda - ohjelma kehitti Pirkanmaan Sydéanpiiri ry:n, Hameen Liikunta
ja Urheilu ry:n seka Pirkanmaan sairaanhoitopiirin D2D-hankkeen onnistuneesta
miehille suunnatusta SuomiMies seikkailee -liikuntakurssista valtakunnallisen kam-

panjan. (SuomiMies seikkailee 2017.)

SuomiMies seikkailee — kampanjan tarkoitus oli kannustaa suomalaisia miehia terveelli-
seen ja liikunnalliseen elamantapaan. SuomiMies seikkailee - kampanja alkoi vuonna
2007. Kampanija sisalsi SuomiMiehen kunto-oppaan, SuomiMies seikkailee — liikuntakurs-
sin, SuomiMies kuntoilee ja kokkaa - kurssit seka suomimies.fi nettisivut. Vuonna 2010
SuomiMies seikkailee uusiutui silloisten tutkimusten ja kokemusten pohjalta. Kampanjan
tarkoituksena oli herattda kiinnostus miehissa arvostavalla, rehellisella ja humoristisella
tavalla. Kampanjassa tapahtuvia kuntotestauksia vietiin suoraan miesten lahelle, eli ty6-
paikoille ja tapahtumiin. SuomiMies seikkailee - kampanjaan kuului myo6s rekkakiertue,
joka kiersi eri puolilla Suomea, jossa tarkoituksena oli tuoda informaatiota I&helle kohde-

ryhmaa. (SuomiMies seikkailee 2017.)

3.2 Stadin kundi kondikseen - hanke

"Stadin kundi kondikseen on Helsingin kaupungin henkildstdliikunnan kehittamishanke,
jota toteutettiin vuosina 2010 — 2013” (Kunnossa kaiken ikéda —ohjelma/LIKES-
tutkimuskeskus 2014, 11). Stadin kundi kondikseen oli Kunnossa kaiken ika&a — ohjelman
yksi kehittamishankkeista vuosina 2010 — 2013 ja sai rahallista hanketukea. Hankkeen
kohderyhmana olivat erityisesti terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvat miehet. Hank-
keen tavoitteena oli liikunta—aktiivisuuden lisaaminen ja sita kautta terve ja hyvinvoiva

kaupungin henkildsto. (Kunnossa kaiken ikaa —ohjelma/LIKES-tutkimuskeskus 2014, 11.)



Hankkeen nelja tarkeinta keinoa miesten liikunnan aktivoimiseksi olivat: (Kunnossa kaiken
ik&& — ohjelma/LIKES-tutkimuskeskus 2014, 11).

miehille suunnattujen liikkuntaryhmien ja —kurssien avulla
SuomiMiehen kuntotesteilla

liikuntaneuvonnalla

P 0N PR

tydyhteisdjen omaa liikuntatoimintaa ja yhteisollisyytta kehittamalla

Stadin kundi kondikseen — hankkeessa pyrittiin myds sitouttamaan koko kaupungin mies-
puolinen henkildsto, joten toiminnassa oli matalankynnyksen periaate. Hankkeen tuomat

positiiviset kokemukset ovat vahvistaneet henkildstéliikunnan toimintaa, monipuolistanut

verkostoitumista kaupungin eri osastojen valilla seké yhteistyota urheiluseurojen kanssa.
(Kunnossa kaiken ikaa — ohjelma/LIKES-tutkimuskeskus 2014, 11 —12.)

Hankkeen loppuraportissa todettiin etta likkumattomia ei tavoitettu yleisen tiedottamisen
kautta, vaan tarvittiin henkildkohtainen kontakti. Hanke todettiin myds toimivan esimerkiksi
pienemmilla paikkakunnilla, kuitenkin muistaen liikuntapalveluiden suunnittelu erityisesti
miesten tarpeita vastaavaksi. Hanke palkittin myos KKI — ohjelman vuosipaivasséa vuonna
2013. Perustelut palkitsemiselle olivat suunnitelmallisuus ja toiminnan kehittdminen hank-
keen aikana. Hanke saatiin onnistuneesti pysymaan henkilostéliikunnan toiminnassa mu-
kana monella eri tavalla, joista tarkeimmat olivat liian vahan lilkkuvien miesten tarpeiden
ymmartaminen ja yhteistyd kaupungin eri virastojen valilla.

(Kunnossa kaiken ikda —ohjelma/LIKES-tutkimuskeskus 2014, 12.)

3.3 Miehet Mukaan - hanke

Keravan Opisto yhdessa Jarvenpaan opiston kanssa toteuttivat yhteistydssa Miehet Mu-
kaan hankkeen vuosina 2008 - 2010. Projektissa etsittiin kdytdnndn menetelmid miesten
osallistumisen lisddmiseen kansalais- ja tydvaenopistojen toteuttamassa vapaassa sivis-
tystydssa. Hankkeen aikana kartoitettiin, millaista toimintaa miehet toivoivat opistojen jar-
jestettavan heille. Liikunta, yhdessa tekeminen ja toiminnalliset kurssit kiinnostivat miehia
eniten, mutta kuitenkin miesten osuus kursseille osallistujista oli noin 20 %.

(Talikka 1.2.2017.)



4 Keravan Kundit Kondikseen - hankkeen lahtékohdat ja tavoitteet

Keravan kaupunki tarjoaa hyvat mahdollisuudet liikuntaan ja hyvinvointiin kaikenikaisille.
Kaupungin selvityksen mukaan on havaittu etté lapset, nuoret, ikdihmiset seka osa ty6-
ikaisista on huomioitu hyvin, mutta siitd huolimatta osa asukkaista ei valttamatta huolehdi

hyvinvoinnistaan riittavasti. (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus 2015.)

Keravan kaupungin strategioissa painottuvat kuntalaisten hyvinvoinnin lisddminen, elin-
ikaisen liikuntaharrastuneisuuden tukeminen, syrjaytymisen ehkaiseminen seka toimivan
palveluverkoston ja kuntalaisaktiivisuuden ja yhteiséllisyyden tukeminen. (Keravan kau-
pungin hyvinvointikertomus 2015.) On todettu etta yksin asuvien miesten toimeentulotuki-
en maara on kasvanut Keravalla vuosien 2011 - 2012 yli 10 %, kun esimerkiksi Jarven-
paassa ja Tuusulassa vastaava kehitys on ollut noin 5 %. (Sotkanet 2011 - 2012).

Kaksi taman hankkeen tarkeaa strategista painopistealuetta oli osallistumisen lisaéaminen
ja syrjaytymisen ehkaisy. Naita kehittdamalla pyrittiin hankkeen avulla véhentaméaan yksi-
naisyyden haittoja seka luomaan miehille laajempia likunnan verkostoja.

41 Hankkeen lahtokohdat

Keravan paivakodeissa on usean vuoden ajan ollut pddpaino lasten liikunnassa.

Tahan panostettiin erityisesti vuosina 2006 - 2014, jolloin kaupungin oma liikunnanohjaaja
ohjasi kaikille Keravan paivakodeille eri liikuntalajeja. Tama toiminta oli lasten mieleen.
My0s paivakodin tyontekijatkin innostuivat tasta ja kouluttautuivat erindisissa liikkuntakoulu-
tuksissa, mm. nassikkapainikoulutus. Jarjestettyja koulutuksia tai luentoja jarjestettiin péai-
vakotien liikuntavastaaville kaksi kertaa vuodessa. Tassa hankkeessa toimin kaupungin

likunnanohjaajana joka vastasi liikunnan suunnittelusta ja kdytannon ohjauksesta.

Keravalla on myds paljon ikdihmisi&, joiden liikuttamisesta vastaa Keravan liikuntapalve-
lut, yhdistykset ja seurat. Liikuntapalvelut on hoitanut tydikaisten seka ikaihmisten liikut-
tamisen vuosien kokemuksella. Yli 70 viikkotunnin ohjaustoiminnalla saatiin jarjestettya
kaikille halukkaille yksi tai useampi ryhma, joiden avulla he voivat kohentaa omaa hyvin-
vointiaan ja yllapitaa sitd. (Keravan liikuntapalvelu 2016.) Keravalla on arviolta noin 7 000
yli 65-vuotiasta, joista osa on jo kaupungin jarjestamassa liikuntatoiminnassa. (Keravan

vanhuspoliittinen ohjelma 2011).
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Sukupuolella, siviilisaadylla ja sosioekonomisella asemalla on merkittava vaikutus
terveyteen ja hyvinvointiin. Naiset eldavat miehia terveellisemmin ja vaikuttavat sa-
malla puolisonsa elintapoihin. Yksinelavien miesten elintavat ovat usein terveydelle

epaedullisempia kuin avioliitossa elavien. (THL 2016.)

Naiset elavat miehia terveellisemmin, joten ensisijaisesti kunnassamme tulisi kehittaa tyo-
ikaisille miehille suunnattua liikunnallista toimintaa. (THL 2016). Taman johdosta lahdim-
me kehittamaan toimintaa, ja kutsuisimme 30-55 -vuotiaita mieshenkil6ita mukaan projek-
tiin. Kun ko. projektia kehitetdén ja luodaan toimiva toimintamalli miehille, niin tulevaisuu-

dessa voisimme suunnata vastaavanlaista toimintaa myoés naisille.

4.2 Hankkeen tavoitteet

Hankkeen tavoitteisiin kuuluu ensisijaisesti tarjota ohjattua liikunnallista toimintaa noin 30 -
55 -vuotiaille keravalaisille miehille, yhteistytssa kaupungin liikuntapalvelun, Keravan

Opiston, urheilu- ja liikuntaseurojen kanssa.

Tarkeimmat tavoitteet:

- Lisatéa liikuntaa seka edistaa omatoimista arkiliikuntaa.

- Saada toimintaan mukaan niita miehia, jotka eivat aktiivisesti harrasta lilkuntaa tai
eivat ole mukana seuratoiminnassa.

- Kannustaa miehia liikuntaharrastuksen pariin, joilla ei ole kavereita tai joilla on va-
héiset sosiaaliset verkostot, osana syrjaytymisen ehkaisya.

- Mahdollistaa erilaisten liikuntalajien kokeilua ohjatusti.

- Tukea liikunnan avulla miesten terveyttéd seka antaa voimavaroja tyoelaméassa sel-
viytymiseen.

- Tarjota miehille yhteiséllisia elamyksia ja kokemuksia liikunnan avulla.

- Vahentaa likkumattomuudesta aiheutuvia sairauskuluja.

- Tarkoitus oli myds luoda pohjaa toiminnan vakiinnuttamiselle Keravalla.
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5 Keravan Kundit Kondikseen - hankkeen vaiheet ja toiminta

Keravan kaupunki koordinoi ja organisoi toimintaa Keravan Opiston seka liikuntapalvelun

yhteistydlla. Kaupunki tarjoaa liikuntatilat ja liikuntavalineet toiminnan tukemiseksi.

5.1 Suunnittelu ja toiminta

Hankkeelle palkattiin likunnanohjaaja, jonka tarkoituksena oli laatia yhdessa osallistujien
kanssa jokaiselle henkilékohtainen kunto-ohjelma. Toiminnan alussa oli tarkoitus tehda
kuntotesti seka terveys- ja kuntotarkastus. Osallistujille hankittiin aktivointiranneke tulos-

ten seurantaa varten.

Hankkeen tarkeimpéana lenkkiné toimii ohjaaja. Ohjaajan tarkeimpana tehtavana on saada
miesryhma mukaan vaikka huumoria hyvaksikayttden, samalla myds tuloksia aikaansaa-
den. Saimme muutamia yhteydenottoa eri ohjaajilta, mutta paadyimme liikunnanohjaaja
Katja Holmiin, silla saimme kuulla positiivista palautetta Katjan toiminnasta liikunnan saral-

la ja etenkin ryhmaliikunnan osaajana.

Ajattelimme myds etté joku kansan tuntema perinteinen mieshenkil® voisi olla tsemppari-
na ryhmassa. Saimme sovittua kiireisen radiopersoona Kimmo Vehvildisen kanssa kuviot
siten, ettd han toimisi hankkeen tsempparina ja mukana ensimmaisessa ryhmassa. Kim-
mo Vehvildinen oli loistava valinta tsemppariksi monestakin syysta, mutta tarkeimmat oli-

vat keravalaisuus ja huumori, johon muut ryhmalaiset voisivat helposti yhtya.

Hankeryhma osallistui ohjattuihin saanndllisiin tapaamisiin ja tutustuen eri lajeihin itsendi-
sen liikkumisen liséksi. Tapaamisten liséksi osallistujat saavat ravinnon ja terveyden edis-
tamiseen liittyvaa tietoutta erilaisissa koulutustilaisuuksissa, jotka kuuluvat osana hank-

keen kokonaisuutta. Samalla pyritddn saamaan osallistujille uutta kaveriverkostoa osana

hankkeen toimintaa.

Hankkeen kaynnistyttya muodostettiin ohjausryhma, jota koordinoi kaupungin edustajat.
Jokainen osallistuja sitoutui hankkeen toimintaan ja ryhmaan pyrittin saamaan noin 15

henkil6a, jotka olivat noin 30 - 55 -vuotiaita keravalaisia miehia.

Viestintaa tehtiin kohdennetusti suoraan asiakkaille, kaupungin kotisivujen ja facebook
sivujen kautta. Lisaksi tehtiin jaettava kutsu toiminnan kaynnistamisen infotilaisuutta var-
ten. Toiminnan tiedottamisesta vastasi tydryhma ja sen tueksi laadittiin nayttava tiedotus-

materiaali. Tiedotusta pyrittiin suuntaamaan sosiaalityontekijoille, terveydenhoitajille, TE -
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toimistoon, Kelaan ja kirjeelld koti-osoitteeseen. Liséksi hankkeesta tiedotettiin paikallis-

median ja internetin kautta.

Hankkeelle palkatun ohjaajan lisaksi ohjaajina toimivat seurojen ohjaajat, joilla on alan
koulutusta tai kokemusta toimimisesta naiden ikaryhmien kanssa. Seurojen liikkunnallinen

asiantuntijuus hyddynnettiin mahdollisimman monipuolisesti.

5.2 Ensimmainen toimintavuosi 2015

Keravan kaupungin Vapaa-aikapalvelut kaynnisti huhtikuussa 2015 Keravan Kundit Kon-
dikseen — hankkeen. Hanke oli mahdollista kaynnistd& Keravan kaupungin omalla ehkéi-
sevan tyon hankerahalla joka oli 12 400 euroa, seka ulkopuolisella valtionavustus méaara-
rahalla jonka suuruus oli 20 000 euroa.

5.2.1 Kevat 2015

Toiminnan ensimmainen tehtava oli saada ryhma innostuneita miehid mukaan, jotka pys-
tyisivét ja haluaisivat sitoutua toimintaan. Mietittiin erilaisia vaihtoehtoja, milla saataisiin
kohderyhman miehet parhaiten tavoitettua. Paatettiin 1ahettda kirje kotiin mahdollisimman
monelle kohderyhman edustajista ja kirje sisalsi myos kutsun infotilaisuuteen.

(Liite 1) (Liite 2)

Infotilaisuuden jalkeen kerdsimme ilmoittautuneita ja pian huomasimmekin meilla olevan
positiivinen ongelma ratkaistavana. Ensimmaisessa tapaamisessa kerrottiin hankkeen
taustasta ja sen toteutuksesta. Tapaaminen oli jatti menestys. Ensimmaiseen tapaami-

seen paikalle saapui noin 50 henkilda.

Tarkoituksena oli hakea ryhm&an vain 15 innokasta miestd mutta kuitenkin kaikki 50 il-
moittautunutta halusivat mukaan. Emme halunneet jattda ketédéan pois hankkeesta, joten
perustettiin kolme samankaltaista treeniryhmaa yhden sijasta. Ryhmiin osallistui 49 henki-
164, joista vain muutama joutui jattAmaan toiminnan kesken elaméantilanteessa tapahtu-
neen muutoksen vuoksi. Ensimmaisella kerralla jokainen ryhmalainen taytti esitietolomak-
keen, johon kerrottiin yhteystiedot, liikunta-aktiivisuus hanketta ennen, odotukset hank-
keesta, sekd mahdollisista sairauksista tai laékityksista joista tuli jutella henkilékohtaisesti

ohjaajan kanssa. (liite 3)

Ryhmat toimivat aktiivisesti ja sitoutuneesti koko toimintakauden ajan. Ryhmille laadittiin

viikoittainen kuntoiluohjelma. Ryhmatapaamisia oli kerran viikossa kolmessa ryhméssa.
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Liséksi jokaiselle osallistujalle laadittin oma kunto-ohjelma. Tamaén liséksi osallistujat sai-

vat oman henkilokohtaisen aktiivirannekkeen, jonka avulla seurasivat liikunta-aktiivisuutta.

Kymmenennelld kokoontumiskerralla tutustuttiin eri kuntoilulajeihin ja Keravan liikunta-
paikkoihin. Ohjauksissa myds hyodynnettiin keravalaisia liikunta- ja urheiluseuroja ja Ke-
ravan Tanssiopistoa, jotta toiminnasta saatiin tehokkaampaa. (Liite 4)

5.2.2 Syksy 2015

Ryhmassa tekeminen tuo uusia sosiaalisia kontakteja ja innostaa yhdessa liikkumiseen
valmennusten ulkopuolellakin. (Pirnes & Tiihonen 2010). Yksi hankkeen kantavista aja-
tuksista oli, etta ketdén ei jateta yksin. Kun treeneihin tuli kesatauko, pelattiin ettd kundit
lopettavat hankkeesta saadun liikunta-aktiivisuuden, mutta kundit sopivat kesken&én
omista yhteisista treeneista seuraavalle kesélle tiistaisin Keinukallion urheilupuistoon.

Konsepti oli etta, yhteisilla ohjauskerroilla kokeillaan aina eri lajeja, todettiin toimivaksi ja
sitd paatettiin jatkaa myods syksyn ohjauskerroilla. Osallistujilta kysyttiin toiveita kevaan
osallistumiskertojen jalkeen, etta millaisia lajeja he haluaisivat kokeilla. Taméa tapa antoi
osallistujille mahdollisuuden I6ytdd omat juttunsa eri lajien tiimoilta. Viime kevaana kundit
paasivat kokeilemaan esimerkiksi kahvakuulaa ja joogaa. Syksylla oli luvassa katukorista,

vesiliikuntaa, kehonpainoharjoittelua seka kulttuuria ja ravintoluento.

Kevaan ryhmasta suurin osa jatkoi toimintaa kesan jalkeen myos syksylla. Ainoastaan
pari kundia joutui jadmaan pois ryhmasta omien tyokiireidensa vuoksi. Nama paikat taytet-
tiin nopeasti uusilla ryhmalaisilla, silla kevaan toiminnan saaman nékyvyyden vuoksi ha-

lukkaita oli ilmaantunut jonoksi asti.

Uskoimme, etta olisi hyva ryhmadynamiikan kannalta tehda myds muita kuin liikunnallisia
harjoitteita. Halukkaille jarjestettiin mahdollisuus osallistua KHL otteluun Jokereiden koti-
luolaan Hartwall Areenalla. Tama kulttuuritapahtuma oli mukava lisd ryhmalle ja se sai
mukaansa monen ryhmalaisen. Areenalla meille oli ynden kundin toimesta sovittu tapaa-
minen entisen huippumaalivahti Markus Kettererin kanssa, joka toimii nykyaan Jokereiden
maalivahtivalmentajana seké joukkueenjohtajana. Jarjestimme syksylla ohjatun kierroksen
Keravan Taide- ja museokeskus Sinkkaan. Syksyn ohjelmassa oli siis likuntaa ja kulttuu-
ria yhdistettyn& todelliseksi hitiksi muodostuneeseen ravintoluentoon Gustavelundissa.
Koko suomelle tuttu ravintoguru Mikael Fogelholm kertoi ravinnosta ja vastaili kundien
kysymyksiin selkokielella. Ravintoluennolle osallistui l&hes kaikki hankkeen kundit ja he

saivat paljon uutta tietoa ja helppoja vinkkeja omaan elamaansa. (Liite 5)
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5.3 Toinen toimintavuosi 2016

Keravan kaupungin Vapaa-aikapalvelut kaynnisti huhtikuussa 2015 Keravan Kundit Kon-
dikseen — hankkeen. Onnistuneen ensimmaisen toimintavuoden jalkeen haimme lisaa
innokkaita keravalaisia kundeja, joille oli tarkea l6ytaa elamaansa muutos jossa oma hy-
vinvointi olisi etusijalla. Vuodelle 2016 saatiin tukea kahdesta eri paikasta. Keravan kau-
pungin omaa ehkaisevan tyon hankerahaa saatiin 12 000 euroa seka ulkopuolista valtion-
avustus méararahaa 20 000 euroa, joiden avulla hanke saatiin toteutettua.

5.3.1 Kevat 2016

Vuonna 2015 aloittanut tyéryhma pysyi samana, eli taustalla tydskenteli kolme henkil6a
Keravan Vapaa-aikavirastosta. Vuonna 2015 aloittanut ulkopuolelta palkattu likunnanoh-
jaaja jatkoi ryhmien vetamistd myos vuonna 2016, seké uudet kolme tsempparia tulivat
edellisen vuoden ryhmasta.

Vuodelle 2016 pyrimme jalleen saamaan uuteen ryhmaan 15 innokasta keravalaista kun-
dia. Hyvaksi todetun tiedottamisen ja markkinoinnin perusteella, l&hetettiin kirjeita kotiin
kohderyhman edustajille. Ensimmaisen toimintavuoden tapaan ilmoittautuneiden lista oli
pitka ja saimme noin 40 uutta ja innokasta kundia aloitusinfoon, joka jarjestettiin Kerava-
laisessa kahvilassa. Aloitusinfoon osallistuneista 37 kundia aloitti ryhmatoiminnan, kun

muutama joutui jAdmaan pois henkildkohtaisten syiden perusteella.

Alkuperainen tarkoitus oli aloittaa uusien 37 kundin kanssa toiminta kahdessa ryhmassa
ja toivottaa vuoden 2015 aloittaneille ryhmaélaisille onnea ja menestysta omatoimisen lii-
kunta-aktiivisuuden ja hyvinvoinnin toteutukseen. Ensimmaiselta ryhmaltd saadun palaut-
teen ja monien pyyntdjen perusteella luatiin viela yksi jatkoryhma, johon nama henkilot
voisivat osallistua. Jatkoryhmalaisia otettiin mukaan noin 20 kundia mutta valitettavasti

kaikki halukkaat eivat silti padsseet mukaan.

Ensimmaisesta toimintavuodesta tehtiin pienimuotoinen kysely missa tiedusteltiin mita
lajeja rynmat halusivat seka miten hankkeen kokonaisuus oli toiminut. TAman perusteella

luotiin kevaalle 2016 ryhmalaisten pyynnoista raataléidyt ohjelmat.

Ryhmat toimivat todella aktiivisesti ja sitoutuneesti eika poisjaanteja ilmennyt kuin oikeissa
sairastapauksissa. Ryhmadynamiikka oli todella hyvaa, joten jokaisen kundin oli helppo
olla ryhmassa eika ketaan jatetty yksin jos apua tarvittiin. Ryhméatapaamisia oli kerran
viilkossa kolmessa ryhméssa, joista kaksi oli uutta ryhmaa ja yksi oli jatkoryhmé. Ryhmien

kunto-ohjelma oli melko sama molemmille muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta. Lii-
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kunnanohjaaja oli tehnyt ryhmalaisille kunto-ohjelman palautteiden perusteella ammattitai-
toisesti seka ottanut huomioon jatkoryhmalaisten kohonneen vaatimustason. Jokaiselle
osallistujalle laadittiin oma kunto-ohjelma, jota noudattamalla kukin tukisi omaa liikunta-
aktiivisuuden seké hyvinvoinnin edistamista. Osallistujille jaettiin omat henkilokohtaiset
aktiivirannekkeet, joilla he seurasivat paivittaista aktiivisuuttaan ja ranneke toimi myos
motivoivana tekijana. (Liite 6 ja 7)

Uutena toimintana vuonna 2016 saimme perustettua ensisijaisesti jatkoryhmalaisille
suunnatun omatoimisen sahlyvuoron. Keravan kaupunki tarjosi koulun urheilusalin maa-
nantaisin klo 16.30 - 18.00, seka pelivalineet niille kenella ei ollut esim. omaa mailaa. Sah-
lyvuorolla kavi 6 — 14 kundia / kerta. Jatkossa tatd mahdollisuutta olisi tarkoitus kehittéa
siten, ettd saisimme uudet ryhmat mukaan sahlyyn. Koulun salissa voisi tulevaisuudessa

myds pelata muitakin lajeja joko ohjatusti tai omatoimisesti.

2016 kevaan kruunasi omakustanteinen matka Viroon, Keravan ystavyyskaupunkiin Kei-
laan, jossa heille esiteltiin Keravan Kundit Kondikseen toimintaa. Naista aktiivisista kun-
deista pyritadn myds kokoamaan pieni ryhma jonka kanssa osaamista ja toimintamallia
levitetddn Keravan kaupungin muihinkin ystavyyskuntiin. Viron Keila reissun jalkeen olisi
tarkoitus suunnata pohjoismaisiin ystavyyskuntiin jakamaan tata toimivaksi osoitettua toi-

mintamallia. (Liite 8)

5.3.2 Syksy 2016

Syksy starttasi ryhmaladisten omatoimisen kesan jalkeen elokuun lopulla. Halukkaat saivat
menn& maanantaisin pelaamaan omatoimisesti sdhlya koulun saliin. Varsinainen ohjaus-
toiminta alkoi syyskuun alussa kehonpainoharjoittelulla. Vaikka kesén toiminta oli ollut
edellisen kesan tapaan paasaantoisesti omatoimista, olivat aktiiviset kundit sopineet vii-

koittaiset tapaamiset keskenaan liikunnallisten aktiviteettien muodossa.

Syksylla 12 ohjaustuokioiden aikana kundit paasivat kokeilemaan myds biljardia muiden
hyvaksi totuttujen tuntien lisaksi. Taide- ja museokeskus Sinkan vierailu vuosi sitten oli
hitti tuote, joten sen ottaminen ohjelmaan oli tdnékin vuonna valttdamattomyys. On tarkeaa
ottaa mukaan kulttuurillinen nakemys hankkeeseen, silld liikuntaa rauhallisempi toiminta
antaa ryhmaytymiselle hieman erilaisen nakdkulman. Syksylla 2016 jarjestettiin myos ra-
vintoluento, koska edellisvuonna se oli kaikkien osallistujien mieleen ja he saivat siita pal-

jon vinkkeja omaan elamaansa. (Liite 9)
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5.4 Kolmas toimintavuosi 2017

Keravan Kundit Kondikseen — hankkeen 3 toimintavuosi alkoi 2017. Onnistuneiden en-
simmaisen ja toisen toimintavuoden jalkeen haimme lisda innokkaita keravalaisia kundeja
toimintaan. Vuodelle 2017 saatiin tukea kahdesta eri paikasta. Keravan kaupungin omaa
ehkaisevan tyon hankerahaa saatiin 11 800 euroa seka ulkopuolista valtionavustus maa-

rarahaa 15 000 euroa, joiden avulla toiminta voitiin toteuttaa.

Kolmas toimintakausi starttaa vuoden 2017 helmikuussa jatkoryhmalaisten kanssa. Huhti-
kuussa aloittaa ryhmatoimintansa uudet ryhmalaiset. Talla hetkella hankkeen sisallosta
tiedetaan, ettd uuteen vuoden 2017 aloittavaan ryhmé&én haetaan 15 henkil6d, seka jo
mukana olleille jatkoryhméan kundeille perustetaan kaksi ryhmaa. Syksylla 2017 jatkoryh-
man toiminta toteutetaan osana Keravan Opiston kurssitarjontaa. Jatkokurssin siséltoa
raataloidaan ja testataan jatkohankkeen aikana. Asiakkailta saadun palautteen perusteella
se konseptoidaan ja luodaan jatkuvasti toteutettavaksi toiminnaksi Keravan kaupungille ja

osaksi Keravan Opiston kurssitarjontaa. (Liite 10)
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6 Tyon tarkoitus, tutkimusongelmat ja toteutus

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa Keravan Kundit Kondikseen — hankkee-
seen osallistuvilta mieshenkil6iltéd miksi ryhmaan lahdettiin ja miksi siin& niin moni haluaa
jatkaa. Lisaksi tutkimuksen tarkoituksena on myds kartoittaa kundien mielipiteitda, miten
hanketta voitaisiin jatkossa kehittaa. Tavoitteena olisi myos |6ytaa toimivia ratkaisuja, in-
tegroitaessa hanketta kaupungin omaksi pysyvaksi liikuntatoiminnaksi miehille. Kehittami-
sen ja toimivien ratkaisujen kautta tavoitteena on saada lisédé kundeja mukaan toimintaan.
Kyselytutkimuksessa on kaytetty laadullista (kvalitatiivinen) ja maarallista (kvantitatiivinen)

tutkimusmenetelmaa.

1. Miksi miehet lahtivat mukaan Keravan Kundit Kondikseen - hankkeeseen?
2. Mitka tekijat ovat vaikuttaneet siihen, ettd kundit ovat jatkaneet ryhmassa?
3. Miten Keravan Kundit Kondikseen toimintaa voidaan jatkossa kehittaa?

6.1 Kvalitatiivinen —laadullinen tutkimusmenetelma

"Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen menetelmasuuntaus,
jossa pyritddn ymmartamaan kohteen laatua, ominaisuuksia ja merkityksia kokonaisval-
taisesti” (Jyvaskylan yliopisto 2015). Tata pidetdéan usein joustavana tutkimusmenetelma-
na sen vapaamman tulkinnallisuuden takia. Tulkinnallisuus koostuu merkityksien ja koke-
muksien keskeisyydesta ja tutkimuksen tulokset ymmarretaan tulkinnaksi jostain tapahtu-
masta. Analysointimenetelmat eivat ole niin tarkkavaiheisia kuin esimerkiksi kvantitatiivi-

sessa menetelmassa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 157.)

6.2 Kvantitatiivinen — maarallinen tutkimusmenetelméa

"Méaarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen menetelméasuuntaus,
joka perustuu kohteen kuvaamiseen ja tulkitsemiseen tilastojen ja numeroiden avulla”
(Jyvaskylan yliopisto 2015). Kvantitatiivinen eli maarallinen ja kvalitatiivinen eli laadullinen
tutkimusmenetelmat ovat monesti toimiva yhdistelma, jotka taydentavét toisiaan. (Greene
& Caracelli 1997). Tassa tyossa kaytettya kvantitatiivista menetelmaa on hyédynnetty

kyselylomakkeesta saatujen vastausten analysoinnissa.
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6.3 Kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhmana olivat kaikki Keravan Kundit Kondikseen — hankkeeseen

osallistuneet miehet vuoden 2015 ryhmista ja vuoden 2016 ryhmista. Kysely lahetettiin 86
henkildlle, joista 49 henkilda oli mukana 2015 toimineessa ryhmassa ja 37 henkil6a olivat
mukana 2016 toimineessa ryhmassa. Vastaajien ian vaihteluvali asettui 30 — 55 — vuoden

valille.

6.4 Kyselytutkimuksen toteutus

Kysely toteutettiin Webropol Online — kyselytutkimustydkalulla. (Webropol 2017). (Liite 11)
Kysely lahetettiin 86 henkilblle, joista tutkimukseen osallistui 35 henkilda. Kysely toteutet-
tiin aikavalilla 13.2.2017 - 3.3.2017 ja suurin osa vastauksista saatiin ensimmaisen vuoro-
kauden aikana. Kyselysta lahetettiin kaksi muistutusviestia viikon vélein niille henkiléille,
jotka eivat olleet vield vastanneet. Kyselyn kokeiluversio lahetettiin neljélle henkildlle. Nai-
den henkiléiden tarkoituksena oli antaa palautetta kysymyksien ja lomakkeen toimivuu-
desta, selkeydesta seké vastaamiseen kaytettavasta ajasta. Muutama asia korjattiin lopul-

liseen kyselyversioon.

"Lomakkeen kohtuullinen pituus ja ulkoasun selkeys ovat erittain tarkeitd seka vastaajalle
ettd mythemmin tietojen tallentajalle. Ylipitka kysely karkottaa vastaamishalun. Vastaus-
ajan ei tulisi ylittaa 15 - 20 minuuttia.” (KvantiMOTV 2010.) Kyselylla pyrittiin ensisijaisesti
helppokayttdisyyteen seké aikamaaraksi asetettiin kokeiluversion perusteella 5 — 10 mi-

nuuttia.

6.5 Haastattelut

Haastattelun tavoitteena oli saada luotettavaa ja patevaa tietoa haastateltavalta face-to-
face kontaktilla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 157). Haastattelut ovat joustavia
tutkimusmenetelmié ja ne antavat my6s mahdollisuuden tulkita haastateltavan elekielta

vastausten lisaksi. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 34 - 35).

Tutkimuksesta pyrittiin saamaan tasmallisempi haastatteluiden avulla. Haastatteluihin
osallistui kolme henkil6a, jotka oli valittu satunnaisesti niistd 86 henkildsta joille kysely
l&hetettiin. Haastatteluissa paneuduttiin kolmeen tarkkaan valittuun aiheeseen, jotka olivat
samat kuin tyon tutkimusongelmat. Haastateltavia kehotettiin vastaamaan myos kyselyyn,
jotta saisimme kattavammat vastaukset muihin kysymyksiimme. Haastattelut jarjestettiin

kahden henkiltn tydpaikalla ja yhden henkilon harrastuksen lomassa.
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7 Kyselyn tulokset

Kyselya analysoitaessa on kuvioissa kaytetty lukumaaraa vastanneista, kun taas Kirjoite-
tussa tekstissé on analysointi tehty prosentein. Tata mallia on kyselyn purun yhteydessa
kaytetty siksi ettd toimeksiantajan on helpompi hyddyntéaa kahta eri tapaa, jolla kehitystyo-

ta tehdaan ja tilastointia yllapidetaan.

Avoimissa kysymyksissa on pieni otanta kaikista vastauksista, jotka hyddyttavat toimek-
siantajaa parhaiten kehitystyossa jatkossa. Avoimissa vastauksissa oli myos paljon sa-
mankaltaisia vastauksia, jotka olen tydssa yhdistellyt, ettei toistoa tulisi likaa. Avoimia
vastauksia ei ole muunneltu, vaan ne ovat suoria lainauksia vastauksista, olivatpa ne po-

sitiivista tai negatiivista palautetta.

7.1 Taustatiedot

Kyselyyn vastanneista henkildista yli puolet 57 %, olivat ialtdan 51 - 55-vuotiaita ja muo-
dostivat nain suurimman ikaryhman tutkimuksessa. 30 — 35-vuotiaita vastanneita oli 9 %,
36 - 40-vuotiaita 0 %, 41 - 45-vuotiaita 20 % ja 46 - 50-vuotiaita oli yhteenséa 14 % vastan-
neista. (Kuvio 1.)

o1 2 3 4 5 6 F 8 910 11 1213 14 15 16 17 18 19 20 21 22

30-35 vuotta

36-40 vuotta o

41-45 vuotta

46-50 vuotta

51-55 vuotta 20

Kuvio 1. Vastanneiden ikdjakauma (n35)

Kyselyyn vastanneista henkildista suurin osa 63 % harrastivat liikuntaa 0 — 1 kertaa vii-
kossa, vahintaan 30 minuuttia ennen liittymistddn Keravan Kundit Kondikseen ryhmaan.
Seuraavaksi suurin ryhma 34 % harrastivat liikuntaa 2 - 3 kertaa viikossa ja yksi henkilo

3 % ilmoitti harrastavansa liikuntaa 4 - 5 kertaa viikossa. (Kuvio 2.)
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0-1 xviikossa

2-3uviikossa

4-5uviikossa

Wi 6 ¥ viilkossa |0

Kuvio 2. Liikunnan harrastamisen maara viikossa ennen Keravan Kundit Kondikseen ryh-

maa (n35)

Vastanneista noin puolet 46 % oli yksiloliikkujia ja 43 % ryhmaliikkujia / joukkuepelaajia.
8 % liikkuivat mieluiten puolison / ystavan kanssa, kun taas yksi henkild 3 % vastasi joku

muu vaihtoehdon. (Kuvio 3.)

o1 2 3 4 5 &6 F &8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

yhsildlikkuja 16
ryhmélikkuja / joukkuepelaaja

puclizon [ ystavan kansza likkuja

joku muu, mika

Kuvio 3. Minkalainen liikkuja vastaaja kokee olevansa (n35)

Keravan Kundit Kondikseen — hankkeesta tieto saatiin paikallislehtien kautta 43 % seka
kohdennetulla kirjeella kotiin 40 % vastaajista. Muut tavat, joilla vastaajat saivat tiedon,
olivat kaverin kautta 9 %, jostain muualta 5 % sek& Keravan nettisivuilta 3 %. (Kuvio 4.)
Avoimet vastaukset kysymykseen, “jostain muusta, mista”:

- Katupappila

- Netista

21



o1 2 3 4 5 6 7 8 2 10 11 12 13 14 13 16

Keravan nettisivuita

paikalislehdista (Keski-Uusimaa,
Wilkkoutiset)

15

kirje kaotiin

kaveritta

jostain muusta, mista

Kuvio 4. Mista ryhman jasenet saivat kuulla Keravan Kundit Kondikseen ryhmasta en-

simmaisen kerran (n35)

7.2 Liikuntatottumukset

Keravan Kundit Kondikseen ryhmatoiminnan aikana vastanneista iso osa sai lisaa lilkkun-
takertoja viikkoonsa. Suurin ryhnmé 63 % harrasti likuntaa hankkeen aikana 2 - 3 kertaa
viikossa. 0 - 1 kertaa viikossa ja 4 - 5 kertaa viikossa harrastaneiden henkildiden prosen-

tuaalinen luku on 17 %. Yksi henkil6 (3 %) vastasi yli 6 kertaa viikossa. (Kuvio 5.)
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2-3xviikossa 22
4-5wviikossa G

yli 6 xviilkossa 1

Kuvio 5. Liikunnan harrastamisen maara viikossa Keravan Kundit Kondikseen ryhmén
aikana (n35)

Kysymykseen, osallistuiko vastaaja muille ryhmaliikuntatunneille tai muuhun ohjattuun
likuntatoimintaan, vastattiin vaihtoehdoilla kylla ja ei. Molemmissa oli mahdollisuus vasta-
ta avoimeen tekstikenttdén. 66 % vastanneista harrastaa liikuntaa Keravan Kundit Kon-

dikseen ryhman liséksi, kun taas 34 % vastanneista ei osallistu. (Kuvio 6.)

Avoimet vastaukset kysymykseen, "kylla, miksi”:

- Sain motivaation juuri tastd Keravan kundit hommasta osallistua ryhmaliikuntaan
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- Tyopaikan liikuntaan

- Kerta viikossa ei riita

- Porukka innostaa tekeméaan

- Kundien toiminnan kautta on [8ytynyt uusia mahdollisuuksia liikkumiselle

Avoimet vastaukset kysymykseen, "ei, miksi”:

- Lahinn& aikataulullisista syista

- Tyd ja muut harrasteet rajoittavat

- Liikun omaehtoisesti

- limoittautuminen on vaan jaanyt tekematta

- Rahan puute

- Keravan kundit kondikseen ryhmalaisten kanssa on aloitettu omatoiminen sulka-

pallo ja frisbeegolf ryhma

- En ole I6ytanyt sopivaa toimintaa

] 2 4 i 3 10 12 14 16 18 20 22 24
kylld, miksi 23
ei, miksi 12

Kuvio 6. Osallistuuko vastaaja Keravan Kundit Kondikseen ryhman liséksi muille ryhmélii-
kuntatunneille tai ohjattuun liikuntatoimintaan (n35)

Kysymyksessa minka tyyppista ryhmaliikuntaa tai ohjattua liikkuntatoimintaa vastaaja har-

rasti, pystyi vastaamaan useaan vaihtoehtoon, joista kolmessa oli myds avoin tekstikentta.
Vastauksia tdhan kysymykseen saatiin 35 vastaajalta 45 vastausta. Suurin osa 29 % vas-
taajista tykkaa harrastaa palloilulajeja. Seuraavaksi suurimmat ryhmat olivat kuntojumppa

18 %, kuntosali 16 %, jokin muu vaihtoehto 16 %. Pienimmat prosentit kerasivat vaihtoeh-
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dot kehonhuolto / venyttely 11 %, urheiluseuran toiminta 6 % ja vesijumppa 4 %. (Kuvio
7.)

Avoimet vastaukset kysymykseen, "palloilulaji, mika”:

Salibandy vastattiin 6 kertaa

- Sulkapallo vastattiin 4 kertaa

- Koris

- Kaukalopallo

- Tennis

- Squash

Avoimet vastaukset kysymykseen, "urheiluseuran toiminta, mika”:

- Luistelu

- Jaakiekko

- Jousiammunta

Avoimet vastaukset kysymykseen, “jokin muu, mika”:

Vaihtuvat lajit, keséksi kuntoon projekti

- Keravan likkuntapalvelun jumppa

- Metsaliikunta

- Aiempi kuntosaliryhma vaihtui omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun

- Frisbeegolf
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o1 2z 3 4 &5 &6 7 &8 9 A0 11 12 13 14

kuntosali

kuntojurmppa

vesijumppa

kehonhuoltofvenyttely

pallailulaji, mika

urheiluseuran toiminta, milka

jokin muu, mika

Kuvio 7. Minka tyyppista ryhmaliikuntaa tai ohjattua liikuntatoimintaa vastaajat tykkaavat

harrastaa (n35)

7.3 Palaute toiminnasta

Lahes kaikki 91 % vastaajista totesi, ettd ryhméan ohjaajalla on paljon tai erittdin paljon
merkitysta ryhmassa jatkamiselle. 77 % vastaajista oli sitd mieltd, etta ryhman muilla ja-
senilla on paljon tai erittéain paljon merkitystd ryhméassa jatkamiselle. 83 % vastaajista koki
myos, etta likuntatunnin sisallélla on paljon tai erittain paljon merkitysta. 83 % vastaajista
kertoi terveyshyotyjen olevan tarkedssa roolissa paljon tai erittdin paljon. 46 % vastaajista
ilmoitti hankkeen motivoivan heitd paljon likkumaan myds omalla ajalla. Vain 9 % koki
ettd hanke ei ole lainkaan motivoinut heita liikkumaan omalla ajalla. Suurin osa 94 % vas-
taajista tuntee hyvinvointinsa parantuneen hankkeen aikana vahan, paljon tai erittéin pal-
jon. Vain 6 % vastaajista tuntee hyvinvointinsa olevan samalla tasolla. (Taulukko 1.)
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Taulukko 1. Ryhmalaisten mielipiteet Keravan Kundit Kondikseen toimintaa kohtaan (n35)

ei lain- erittain
vahan paljon Yhteensa Keskiarvo
kaan paljon

Miten paljon tunnin ohjaajalla oli merkitysté

1 2 6 26 35 3,63
ryhmassa jatkamiselle?
Miten paljon ryhméan muilla jasenilla oli merki-

1 7 15 12 35 3,09
tysta ryhméssa jatkamiselle?
Miten paljon tunnin sisalldlla oli merkitysta

2 4 18 11 35 3,09
ryhmassa jatkamiselle?
Miten paljon liikunnasta saatavilla terveyshyo-

1 5 17 12 35 3,14
dyilla oli merkitysté ryhmassa jatkamiselle?
Onko ryhméssa mukana olo motivoinut sinua

3 7 16 9 35 2,89
likkumaan enemman myds omalla ajalla?
Onko oma hyvinvointini parantunut projektin

2 8 16 9 35 2,91
aikana ja sen jalkeen?
Yhteensa 10 33 88 79 210 3,12

Vastaajista 66 % kokivat miehille suunnatut ryhmat erittain tarkeiksi ja 31 % melko tar-
keiksi. Ei lainkaan tarkea tai ei kovinkaan tarkea vaihtoehto sai vain 3 % kannatuksen.
(Kuvio 8.)

eilainkaan tarkes |0
ei kovin tarked 1
melko tarkes 11

erittdin tarkea 23

Kuvio 8. Miehille suunnattujen liikuntaryhmien merkitys (n35)

7.4 Avoimet kysymykset ja haastattelut

Kysymyksessa 7 kysyttiin mika sai ryhmaldisen mukaan Keravan Kundit Kondikseen toi-
mintaan. Kysymykseen vastattiin avoimeen tekstikenttdén seka vastuksia saatiin myos
haastattelemalla kolmea henkil6d. Lahes kaikki (34 henkil6d) kyselyyn vastanneista vas-
tasi myds tadhan kysymykseen.
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Vastauksissa ilmeni oman kunnon heikkeneminen ja halu kokeilla jotain uutta. Tama tois-
tui useissa vastauksissa. Ohjelman monipuolinen liikuntasiséaltd vetosi useaan vastaajaan
ja sai mukaan toimintaan, "uteliaisuus voitti ennakkoluulot.” Muita vastauksia jotka toistui-
vat: kaveri pyysi, vaimo ilmoitti, maksuton ja laihduttamisen mahdollisuus. Haastatteluissa
seka muutamissa vastauksissa oli loistavia esimerkkeja, joissa paastiin hieman syvem-
maélle aiheessa.

Muutamia suoria lainauksia vastauksista:

Ongelmani on ylipaino ja ryhman myo6té saisi lisda liikkuntaa jo kaytdssa olevien la-
jien lisaksi. Sosiaalinen puoli kiinnosti, mahdollisuus tutustua uusiin ihmisiin. Kave-

ripiirissa ei ole juuri keravalaisia vaikka on asuttu taalla jo yli 10 vuotta.

- Saanndllisyys, eli tulee liikuttua kun on tietty aikataulu. Omalta osaltani tahan liittyi

viela tupakoinnin lopettaminen, jonka tilalle olin paattanyt ottaa liikunnan.

- Pyrin saamaan takaisin liikuntamotivaationi. noin 2 vuotta sitten liikkuin vuosien
ajan erittain aktiivisesti 4-5 kertaa viikossa yli 1-2h/kerta, (hiihto, pyoraily, kuntosa-
li, kovilla tehoilla intervallia), kun sitten liikkumiseni pysahtyi kuin seindan (ei oike-

astaan mitaan syyta muuta kuin laiskuuteni).

- Olin juuri tayttanyt 30 - vuotta ja huomasin, etten enda ollut niin hyvassa kunnossa
kuin ennen. Olin myds juuri muuttanut Keravalle toiselta paikkakunnalta, eika mi-
nulla ollut kavereita joiden kanssa harrastaa liikuntaa. Myds ryhman saanndéllinen

tapaamisaika oli hyva keino "pakottaa” itsensa liikkkumaan.

- Vaikutti mukavalta keski-ikaisten aktivoinnilta. Niin sanotuille huonokuntoisille ei

oikein urheiluseuroissa ole paikkaa ja moni aerobic-ryhmékin on lilan raskas.

Kysymyksessa 9 kysyttiin tekijoitd, jotka saivat vastaajan jatkamaan Keravan Kundit ryh-
massa. Kysymykseen vastattiin avoimeen tekstikenttdan ja vastuksia saatiin myos haas-

tattelemalla kolmea henkil6a. 35 vastaajasta tdhan kysymykseen vastasi 24 henkiloa.
Suosituimmat vastaukset toistuivat l&hes jokaisen vastaajan kohdalla ja ne olivat saman-

henkinen tai hyva porukka seka hyvé/loistava ohjaaja. Muutamissa vastauksissa seka

haastatteluissa saimme vastauksiin yksil6llisempia ajatusmalleja, joista esimerkkeja alla.
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Muutamia suoria lainauksia vastauksista:

Monipuolista ja innostavaa toimintaa, riittdvan raihnainen porukka. Aina ei kilpailla

vaan kuntoillaan minka jaksaa.

Ennen kaikkea monipuoliset liikuntamuodot mit paasee kokeilemaan ohjatussa
ymparistdssa. Vuosi sitten kun aloitin ryhméssa, oli minulla painoa reilut 100kg, nyt
75kg. Iso osa tastd menee muun kuin pelkan likunnan piikkiin, mutta itse asiassa
kimmoke tahan painonpudotus -projektiin lahti Keravan kundit kondikseen - hank-
keesta. Loistava jengi! ja ohjaaja Katja tietenkin.

Hyva vetaja seka porukka. Ryhmassa on iloinen ja kannustava henki. Uusien laji-
en kokeilu plussaa. Maanantain sahlyporukka on ollut hyva lisé ja saa yhden lisa-

likuntapaivan.

Hyvat vetajat ja hyva porukka, on tullut uusia tuttuja. Ohjelmassa on ollut monia la-
jeja, joita tuskin olisi tullut muuten kokeiltua. Porukassa tekeminen on kivaa, vaikka

olenkin enemman yksinliikkuja.

Kysymyksessa 10 kysyttiin syitd, miksi ryhmassa ollut henkild ei enda jatkanut toimintaan-

sa Keravan Kundit Kondikseen porukassa. Kysymykseen vastattiin avoimeen tekstikent-

taan seka vastuksia haettiin haastattelemalla kolmea henkiléa. Vastauksia saatiin 11 kap-

paletta henkil6ilta jotka olivat syysta tai toisesta lopettaneet ryhmassa.

Vastauksista huomattiin, ettd muutama vastaaja olisi jatkanut, jos he olisivat tienneet sen

olevan mahdollista. Muutama henkild vastasi myds, etta tyokiireiden vuoksi jai ryhmasta.

Myds muutto toiselle paikkakunnalle on poistanut mahdollisuuden ryhmassa jatkamiselle.

Muutamia suoria lainauksia vastauksista:

Talla hetkella on liiasta juoksuinnostuksesta johtuen ylirasitustila seka jalkavam-
ma, jotka pakottavat pitamaan pitkdhkon tauon. Henkisesti olen mukana ja yritan
palata porukkaan, kun pystyn jotain tekemé&&nkin. Nyt kayn kuntosalilla, kun ei oi-

kein muuta voi tehda.

Tuli revahtyma oikeaan takareiteen. Tuli |ahes vuoden tauko nopea tempoiseen lii-

kuntaan. Revahtyma tuli puhtaasta vahingosta, josta tulikin puoli spakaatti.
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- Se oli hauska tovi kundien ja hyvéan vetajan kanssa. Nyt muuta.

- Lopetin syksylla -15, koska ryhman harjoitusaika meni paallekkain koristreenien
kanssa. Jatkoryhma tuli tdyteen ennen kuin ehdin ilmoittautua mukaan.

Kysymyksessa 13 kysyttiin, miten Keravan Kundit Kondikseen kokonaisuutta ja ryhmatoi-
mintaa voitaisiin entisestaan kehittadd. Kysymykseen vastattiin avoimeen tekstikenttaan
seka vastuksia saatiin haastattelemalla kolmea henkil6a. Vastauksia saatiin 25 kpl ja niis-
sé& suurimmassa osassa vastauksista todettiin, ettéd nykyinen toimintamalli on toimiva sel-
laisenaan. Toivottiin myds muita "hdntsavuoroja” sahlyvuoron liséksi tai sen tilalle. Muu-
tama vastaaja harmitteli vesijumpan puuttumista vuoden 2016 ohjelmasta Keravan uima-
halliremontin takia. Vastaajat kokivat tarkedna liikuntaa jossa vesi elementtina toimii vas-
tuksena. Pari henkiloa koki, ettd monissa eri paikoissa toteutetut likuntatoiminnat saatta-

vat sekoittaa ryhmalaisia ja paikkojen ldytaminen voi olla hankalaa.

Muutamia suoria lainauksia vastauksista:

- Tilapuutteita on mutta jaahallin juoksusuora ei ole paras mahdollinen siséliikunta-

paikka. Vesijumppa on myds tehokasta, voisiko Tuusulan hallia hyddyntaa?

- Olen ollut mukana ensimmaisesta vuodesta saakka. Ohjelmaa voisi kehittaa siten,
ettd samaa lajia tehtaisiin vaikka pari - kolme kertaa perakkéin tai siihen luotaisiin
edes mahdollisuus jatkaa jossain (joku seuran/ryhman vetgja kavisi kertomassa
miten heille pddsee mukaan). Paasisi lajiin syvemmalle, kun nyt lahdetdan aina

nollista noin suurin piirtein (esim. kuntonyrkkeily).

- Konsepti jo syntyessdan svengasi kuin hirvi, eli suurempaan parantamiseen ei ole
tarvetta eikd se ole helppoakaan kun ollaan niin hyvalla tasolla. Uusien lajien ko-
keileminen on hauskaa ja avartavaa. Maailmassa on kylla viel&a monta jotka ovat

kokeilemisen arvoisia.

- Pienilla leikkimielisilla tapahtumilla / haasteilla, jotka luonnollisesti liittyisi liikuntaan
ja liikkumiseen. Kun "aijat" saa numerolapun rintaan, niin nousee aina motivaatio
huomattavasti. Rentous ja leikkimielisyys ovat tarkeita tassa. Ei liian vakavaa kil-

pailua.

- Toivoisin ettd kaupungilla olisi eri-ikaisille, seké eri likuntamuotoihin ryhmia joihin

voisi ottaa yhteytta likuntamotivaation laskiessa. Jonkinlaista terveyden tilan seu-
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raamista voisi tapahtua seka jotain terveysluentoja ja ruokailusuosituksia ohjel-

massa mukana.

Viimeisessa 14 kysymyksessa kysyttiin, osallistuisiko vastaaja kaupungin jarjestamaan ja
miehille suunnattuun ryhméatoimintaan Keravan Kundit Kondikseen toiminnan jalkeen.
Kysymyksen vastausvaihtoehdot olivat "kylla, miksi” ja "en, miksi” sekd molemmissa vaih-
toehdoissa avoin tekstikentté johon pystyi kirjoittamaan syyn. Kaikki 35 vastasi kysymyk-
seen ja heista 91 % vastasi vaihtoehdon kylla ja vain 9 % vaihtoehdon en. Monen vastaa-
jan kohdalla toistui sanat terveyssyyt, kuntoilun vuoksi, psyykkinen hyvinvointi ja hyva olo.
Ryhmaétoiminta koettiin myds motivoivaksi tekijaksi ja jatkon suhteen tarkeéksi asiaksi.
(Kuvio 9.)

Avoimet vastaukset kysymykseen, "kylla, miksi”:

- Projektia voitaisiin jatkaa, esimerkiksi pienta maksuakin vastaan. Kaikki mukana
olleet olivat valmiit pieneen korvaukseen vastaavanlaisesta kuntoryhmasta.

- Porukassa mukana oleminen kannustaa osallistumaan, ei ja& niin helposti sohval-
le. My6s sosiaalisuuspuoli on tarke&a varsinkin nain aikuisena paikkakunnalle
muuttaneelle, jolla ei juuri tuttuja ennestaéan ole paikkakunnalla.

- Olen jo tallaisessa vapaaehtoisessa toiminnassa mukana ja vapaa-ajan sallimissa
puitteissa olen halukas harrastamaan enemmankin.

- Voisin hyvinkin osallistua. Polveni ei kesta enaa juoksemista, joten aiempi harras-
tus koripallon parissa on loppunut.

Avoimet vastaukset kysymykseen, "en, miksi”:

- En asu en&a paikkakunnalla.

o2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34

leylld, miksi az

en, miksi a

Kuvio 9. Osallistuisiko vastaaja kaupungin jarjestam&&n miehille suunnattuun ryhmatoi-

mintaan Keravan Kundit Kondikseen - hankkeen jalkeen (n35)
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8 Pohdinta

Suomalaisten hyvinvointi on vaestdn ikdantymisen seka hyvinvoinnista syrjaytymisen
vuoksi heikkeneméassa koko ajan. (Tiihonen 2012). Tiedetaan, ettd oman kunnon kehitta-
minen ja yllapitdminen on henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin perusta. Vaikka tama tietoi-

suus on olemassa, miksi miehet eivat liku oma-aloitteisesti?

Naiset liikkuvat herkemmin ryhmaliikuntatunneilla ja he ovat monella tapaa aktiivisempia
likkujia kuin miehet. Naisten ulkondképaineista on puhuttu paljon ja ne saattavat olla osa
naisen elamaa jo nuoresta pitaen. Naisten liikkuminen onkin monesti ulkonaképaineiden
siivittdma motivaatiotekija. Tahan voi liittyd myos negatiivista latausta. (Yle 2009.)

Miksi miehet eivat sitten valita ryhmaliikuntatunneista, mutta suosivat joukkueurheilua
enemman kuin naiset. Joukkueurheilussa ja ryhmaliikunnassa, on molemmissa paljon
samoja elementteja. (Mtkl 2016.) Miesten ryhmaliikunnan kompastuskivina toimii kilpailun
puute, heikot taidot, leimautuminen ja naiset. (Omaliikunta 2017). Ryhmaliikunnassa ei
jaeta mitaleja, kuka joogaa parhaiten, mutta joukkuelajeissa vastustajan voittamisella on
suuri merkitys. Miehet myo6s pelkaavat nayttaa ryhmaliikuntatunneilla heikkoja taitojaan,
koska kyseessa ei ole asia, johon he ovat tottuneet. Miesten kesken on paljon helpompaa
ja miehekk&aampaa kertoa harrastavansa golfia tai jaékiekkoa, kuin pomppia kuntopallon
paalla ryhmaliikuntatunnilla. Ryhmaliikuntatunneilla myos naisten osallistuminen saattaa
karkottaa miehet tunneilta, koska kukaan mies ei halua olla huonompi kuin nainen tai jopa
havita naiselle. Miesten ryhmaliikkuminen on kuitenkin kasvamassa niissé ryhmissa joissa
on yhdistelty kestavyyspuoli ja lihaskunnon kasvattaminen, kuten bodypump. (Yle 2010).
Tasta syysta Keravan Kundit Kondikseen — hanke on jo ollut toimiva konsepti laadukkaan
ja monipuolisen liikkuntatarjonnan takia. Hankkeessa on yhdistelty naita kaikkia miehille
tarkeita osa-alueita, kuten lihaskunnon kasvattaminen, ryhmassa/joukkueessa toimiminen
seka kestavyyspuoli. Muita osa-alueita on my6s hyédynnetty, kuten ravintotietdmysta ja

kulttuuria.

Tutkimustuloksistakin nékyy vastaajien tyytyvaisyys monipuoliseen lajikirjoon, ryhman
toimivuuteen ja ammattitaitoiseen ohjaajaan. llmeni ettei yksi yhteinen liikuntaryhma kui-
tenkaan riitd. Ryhmatoiminnan liséksi osa kéavi myés omatoimisessa sahlyvuorossa. Osa
I8ysi ryhméatoiminnan rinnalle toisen harrastuksen, mutta suuri osa halusi lisda mutta eivat
tienneet mistéa etsia. Ryhman aktiivisimmat jasenet osallistuivat vuonna 2016 toukokuussa
jarjestettavaan Keravan Kunkut — turnaukseen. Turnauksessa mitellaan leikkimielisesti
neljan palloilulajin mestaruudesta (futis, koris, sahly ja beach volley). Tarkoituksena kun-
deilla on osallistua myds jatkossa tahan turnaukseen ja haalia liséé kundeja mukaan han-

keen ryhmista. Pohdittiin, voisiko seurahenkiléita tulla vierailulle liikuntatuokioihin valaise-
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maan jatkomahdollisuuksista, seka miten ja missa kyseista lajia voisi kokeilla ja harrastaa.
Tama voisi olla hieno idea, jotta halukkaille kundeille 16ydettaisiin jatkumo sen lajin parista
josta ovat pitaneet. Kaupungilla on jo olemassa useita ryhmia joihin taman kohderyhman
miehet voisivat osallistua ja sopeutua siihen. My6s seurojen kanssa tehty yhteisty on
tarkeda, koska monelle miehelle joukkueurheilu on tutumpi muoto. Toivottiin ryhméatoimin-
taan myds leikkimielista kilpailujakin. Totta on, etta miehet tykk&avat kilpailla, osa tosis-
saan ja osa leikkimielisesti. Hankkeen liikuntaohjelmaan tulisi siséallyttd& hieman enem-
man kilpailumaista otetta. Se voidaan toteuttaa joko yhdella tai kahdella omalla liikunta-
kerralla tai jokaisen liikuntakerran jalkeen voisi olla pieni kisa kyseisesta lajista.

Kilpailun tulisi kuitenkin olla sellainen johon jokainen pystyisi osallistumaan, koska ryhman
l&ahes 100 kundista kaikilla on hieman erilainen tausta. Taustalla voi olla kulttuurillisia ero-

ja, ikaeroja seka sairauksia tai muita rajoitteita.

Voisiko myo6s tsemppari toimintaa kehittaa jollain tavalla? Vuoden 2016 ryhmalaisilla on
ollut vuoden 2015 ryhmasta kolme jasenta tsempparina. Heidan tehtavanaan on ollut ker-
toa omista kokemuksistaan hankkeessa ja oman esimerkin nayttdminen ryhmalaisille.
Voisiko ryhmassa olla sisaisesti esimerkiksi tsemppariparit, jotka olisivat yhteydessa jos
toisella liikuntamotivaatio hiipuu? Tsempparipari voisi myos ottaa parinsa mukaan johon-
kin oman lajinsa tunnille tai sellaiselle liikuntakerralle josta itse pitdd. Myds mahdollisten
isompien tsemppariryhmien toiminta on todettu hyvaksi, jarjestettdessa ja organisoidessa
omatoimisia yhteisia liikuntatuokioita. Tallaista mallia on jo toteutettu ryhmassa kesaisin

kun ryhmat ovat tauolla.

Miehille tarkeiksi houkuttimiksi on osoittautunut henkilokohtaisempi kontakti ulkopuolisista
tekijoista, kuten joukkueen/ryhman vertaistuki, kirje kotiin tai kaverin kannustus lahtemé&an
johonkin mukaan. (Tiihonen 2012). Tutkimuksessa todettiin, etta kirje kotiin kohdennetusti
talle kohderyhmalle oli vaikuttavin asia yleiséryntayksen toteutumiselle aloitusvuotena
2015. Myos paikallislehtien rooli markkinointivayl&na on suuri, etenkin 51 — 55 - vuotiaille
miehille, joita vastaajista oli suurin osa. Taustalla miehell& tulee olla halu lahted mukaan
mutta mahdolliset vanhat liikuntatottumukset vaikuttavat myds osallistumiseen. Monesti
mies kuitenkin tarvitsee ulkoisen tekijan joka antaa sen ensimmaisen potkun eteenpain.
Muutama vastaaja koki olevansa yksildurheilija mutta koettuaan hyvan ryhmén tuen liikkun-
tatunneilla oli se saanut heidéat jatkamaan ryhmaliikuntaa tai joukkuelajeja hankkeen jal-

keen.
Tutkimuksessa osoitettiin etté vastaajat kokivat miehille suunnattujen ryhmaliikuntatuntien
tarkeyden 97 % erittain tarkeana tai melko tarkeanda. Tasta voidaan paatelld, ettéd miehet

tosiaan tarvitsevat omia lilkkuntaryhmia tai matalan kynnyksen toimintaa. Tama voisi ma-
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daltaa kynnysta osallistua jatkossa sekaryhma tunneille. Naisten alati vaihtuvista ja haas-
tavista koreografisista liikuntaryhmista vaikuttanevat hieman negatiivisesti miesten koke-
muksiin ja mielikuviin. Miehille tarkeaa liikuntatunneilla on huumori ja pilke silméakulmassa
tekeminen. Huumorilla hoystetty liikuntatuokio voi saada jumpparin tuntemaan liikkeet
kevyempina seka liikunnan mielekkdampéna. Ohjaajan tai rynmalaisen tokaisema vitsi

likuntatunnilla keventdd kummasti tunnelmaa ja tuo ryhmalaisille rennomman ilmapiirin.

Tyon tarkoituksena oli selvittaa, miksi Keravan Kundit Kondikseen — hanke oli niin suosittu
heti alusta alkaen. Hanke nayttda toimivalta ja tulevaisuudessa hankkeen pilotista muo-
dostetaan pysyva liikuntatoiminta Keravan kaupungille. Keravan Opisto ottaa ohjelmis-
toonsa hankkeen pohjalta rynmén tai useamman. Tama edellyttaa ensisijaisesti sitd etta
likuntaohjelman monipuolisuus, ohjauksen laatu ja hyvaksi todettu tekemisen meininki ei
karsi. Hienosaatoa liikuntaohjelman laadintaan saa tasta tyosta. Keskustelua heréttaa
myds liilkuntapaikkojen pitdminen samassa tilassa ja samaan kellon aikaan, jotta ryhméan
toiminnasta saadaan saanndllisen rutinoitua ja selkeda. Rutiinilla pyritaan luomaan liikun-
ta-aktiivisuuden juurruttaminen ryhman jasenien selkaytimiin. Taten henkil6 voi ottaa
mahdollisia lisdharrastuksia elamaansa, kunhan tottuu ensin yhteen saannoélliseen lilkkun-
takertaan viikossa. Kustannusten kohtaaminen laadukkaan liikuntatoiminnan kanssa pyri-
taan selvittdmaan tdman hetkisiltd ryhman jasenilta tarkasti. Kustannukset taytyy olla sel-
laiset, etta niilla katetaan kulut joita kaupungille syntyy mutta eivat saisi kuitenkaan karsia
halukkaita liikuntaryhmista pois. Lopuksi voidaan todeta ettd panostus tallaiseen ennalta-
ehkéisevaan toimintaan vahentaa sosiaali- ja terveydenhuollon kustannuksia merkittavasti

kunnissa ja sita kautta koko Suomessa. (Superliitto 2014).
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Liite 1. Kohdennettu kirje kotiin, sivu 1

KUND
\ KonanSEslnT

kerava

Keravan kaupungin vapaa-aikapalvelut/
Liikuntapalvelu
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Liite 1. Kohdennettu kirje kotiin, sivu 2

OLETKO 30-55-VUOTIAS KERAVALAINEN MIES,
JOLLE ON SYYSTA TAI TOISESTA KASVANUT
SOHVA SELKAAN?

J0S RUKSIT YHDENKIN NAISTA, VOIT OLLA ETSIMAMME MIES:

O LIIKKUISIN KYLLA, MUTKU.. O PORUKKA PUUTTUU

O EI VAAN TULE LAHETTVA O YLIKEHITTYNYT KESKIVARTALO
O omwnvmiirms () wouTeosw, e

NYT ON TARJOLLA MAKSUTON OHJATTU KUNTOKUURI, JOKA PISTAA

15 KUNDIN KESKIVARTALOT KESAKUNTOON KERAVALLA. HAUSKOJEN
LAJIEN SIVITTAMINA KERRAN VIIKOSSA HYVASSA PORUKASSA.

AL \\\\\\\\\\\ \

Tamékin Keravan Kundi
léhtee mukaan tsemppariksi

MIKSI TULLA MUKAAN? X el kbl

\ Haasta itsesi mukaan,

Saat aktiivirannekkeen, terveys- N Nouse ylds sohvalta ja

tarkastuksen ja oman kunto-ohjelman. |§ tule sinikin hyvéén po-

h : o N rukkaan juuri ai
Aloitus 14.4. ja syksylla jatketaan. N kundina Jkul;rrwl ;ﬁ_’lf:sena

P>

Tz

N Tallaisena perus hontsizjiné

OTA YHTEYTTA HETI, VAIKKA  |NEeremimsston
SELJALTASI SIELTA SOHVALTA! g

liilkunta@kerava.fi tai
soita 040 318 2246.

W

kerava 0
Keravan kaupungin vapaa-aikapalvelut/

Liikuntapalvelu
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Liite 2. Kutsu aloitustapaamiseen 2015

Wh kerava

Keravan kaupungin likuntapalvelu kutsuu sinut mukaan Keravan Kundit Kondikseen ohjattuun
kunnonkohotusohjelmaan. Tama treeni on tarkoitettu 30-55- vuotiaille keravalaisille "juuri
sellainen kuin olet" miehille. Ryhma starttaa nyt huhtikuussa ja jatkaa syksylla. Kokoontumiset
ovat kerran viikossa sovittuna aikana.

Keravan Kundit Kondikseen on maksuton kuntotreeni, joka tarjoaa:
* lahtotasokartoituksen

* kunnon mukaisen ja henkilokohtaisen kunto-ohjelman

* aktiivirannekkeen kuntosi kehittymisen seurantaan

* ohjaaja Katja Holmin asiantuntemuksen

* radiojuontaja Kimmo Vehvilaisen tsemppauksen

* monipuoliset lajikokeilut Keravan eri liikuntapaikoissa

* mukavaa keravalaista seuraa

Kiinnostuitko?
Otamme mukaan 15 ensimmaista ilmoittautunutta. Sitovat ilmoittautumiset otamme
starttitilaisuudessa tiistaina 14.4.2015 klo 18.30 Café Intro, Paasikivenkatu 4.

Lisatietoja, vaikka seljaltasi sieltéa sohvalta: likunta@kerava.fi tai soita 040 318 2246
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Liite 3. Keravan Kundit Kondikseen - Taustatiedot 2015

ETSIMME
KERAVAN
KUNDIA

”Keravan Kundit Kondikseen”/ Taustatiedot Paiva / /
YHTEYSTIEDOT

Nimi Syntymaaika
Katuosoite Postinumero

Paikka Puhelin

Sahkopostiosoite

1. Millaisena koet oman terveytesi talld hetkella ?
O erinomainen Ohyva O keskinkertainen

O tyydyttava O huono

2. Harrastatko talld hetkella liikuntaa, kuinka usein, harjoituksen kesto, rasittavuus,
lajit?

3. Tavoitteesi / toiveesi nyt kdynnistyvaan kunto-ohjelmaan

Mikdili sinulla on sairaus tms., joka mahdollisesti rajoittaa osallistumistasi ohjelmaan, pyydimme ottamaan
asiasta yhteyttd valmentajaan.

Osallistun Keravan Kundit Kondikseen - ohjelmaan omalla vastuullani.

Vakuutan edelld olevat tiedot oikeiksi.

Paikka ja aika Allekirjoitus
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Liite 4. Keravan kundit kondikseen ohjelma — kevat 2015

a Y
Keravan Kundit Kondikseen - treeniohjelma kevit EO??MARM—
Ohjaaja Katja Holm katja.holm@urheiluhallit.fi 1 5
Treeniaika tiistaina ryhméa 1 klo 17.00 - 18.00, ryhmé 2 18.10 - 19.10 ja (ERAVAN
ryhméa 3 19.20 - 20.20. R
14.4. Ensitapaaminen: esitietolomake ja kurssin ohjelman lapikaynti
21.4. Kunnon ldhtokartoitus: UKK-kavelytesti ja lihaskuntotestit

Kalevan Urheilupuisto urheilukentta Metsolantie 3 ja jaahallin kuntosali
- kokoontuminen jaahallin edessa

28.4. Kuntosaliohjelmat ja niiden lapikdynti kuntosalilla
Jaahallin kuntosali Metsolantie 3

5.5. Sauvakavely
Kalevan Urheilupuisto Metsolantie 3
* kokoontuminen jadhallin edessa

12.5. Kuntonyrkkeily
Keravan uimahalli Tuusulantie 45 alakerran iso liikuntasali

19.5. Vesijumppa / vesijuoksu
Keravan uimahalli Tuusulantie 45

26.5. Jooga / Venyttely
Keravan uimahalli Tuusulantie 45 alakerran iso liikuntasali

2.6. Circuit / Cross Fit
Jaahallin kuntosali Metsolantie 3

9.6. Pallopelit / jalkapallo / salibandy
Paikka tarkennetaan mydhemmin

16.6. Kahvakuula
Jaahallin kuntosali Metsolantie 3

{ Keravay )N\

can ey

W

kerava 0
Keravan kaupungin vapaa-aikapalvelut/

Liikuntapalvelu
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Liite 5. Keravan kundit kondikseen ohjelma — syksy 2015

" Keravan Kundit Kondikseen - - treeniohjelma syksyf%ﬂé‘;" 1 l ﬂ
Ohjaaja Katja Holm katja.holm@urheiluhallit.fi
Treeniaika tiistaina ryhma 1 klo 17.00 - 18.00, ryhma 2 18.10 - 19.10 ja
ryhméa 3 19.20 - 20.20. .
1.9. Frisbee golf
Keinukallio
8.9. Pesapalloilua
Keskuskoulun kentta
15.9. Lentopalloilua + HIIT (high intensity interval training)
Maauimalassa
22.9. Katukorista + Circuit
Jaahallin koriskentta
29.9. Vesiliikunta
Keravan uimahalli, Tuusulantie 45?
6.10. Testit Ukk-kavelytesti + lihaskuntotestit
Kalevan yleisurheilukentta
13.10. Kehonpainoharjoittelu & kehonhuolto
Jaahallin juoksusuora
20.10. Tanssi
Palvelukeskus Sampola, Kultasepankatu 7
27.10. BodyPump
Jaahallin juoksusuora
3.1 Yhteinen lllanvietto Gustaevelundissa, Kirkkotie 36, Tuusula.
"Miten arkiliikunta ja ravinto lisdavat hyvinvointia” alustajana Mikael Fogelholm
Helsingin Yliopisto ravitsemustieteen professori ja mukavaa yhdessaoloa ruokailun
ja saunomisen (uikkarit mukaan) merkeissa, klo 18.00 — 22.00.
10.11. ”Huvin vuoksi, Suurenmoiset Sariolat” opastettu klerros
Taide- ja museokeskus Sinkka § S
to 19.11.  Jokerit - Avangard Omsk KU”D T
Hartwall Arena, KHL 3 KONDIKSEEN
\\\\\\\\\\\\\\ R
.

~\

W

kerava 0
Keravan kaupungin vapaa-aikapalvelut/

Liikuntapalvelu
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Liite 6. Keravan kundit kondikseen uusien ryhmien ohjelma — kevat 2016

5.4.

3.5.

7.6.

Keravan Kundit Kondikseen - treeniohjelma kevat 50.55. IM !ﬂ

uudet ryhmat
Ohjaaja Katja Holm katja.holm@urheiluhallit.fi 1 5 .
RERAVAN
K (,.

Treeniaika tiistaina, ryhma 1 klo 17.00 — 18.00, ryhma 2 klo 18.10 — 19.10.

16.3.

29.3.

12.4.
19.4.

26.4.

10.5.
17.5.
24.5.

31.5.

14.6.

21.6.

N
r

Ensitapaaminen: esitietolomake ja kurssin ohjelman lapikaynti
Café Intro

Kunnon lahtokartoitus: UKK-kdvelytesti ja lihaskuntotestit
Kalevan Urheilupuisto Metsolantie 3
* kokoontuminen jaahallin edessa

Kuntosaliohjelmat ja niiden ldpikaynti kuntosalilla
Keravan uimahalli Tuusulantie 45 alakerran iso liikkuntasali

Kuntonyrkkeily
Keravan uimahalli Tuusulantie 45 alakerran iso liikkuntasali

Vesijumppa / vesijuoksu
Keravan uimahalli Tuusulantie 45

Kehonhuolto
Keravan uimahalli Tuusulantie 45 alakerran iso liikkuntasali

Kehonpainoharjoittelu
Paikka tarkennetaan myéhemmin

Pallopelit
Paikka tarkennetaan myéhemmin

Sauvakavely + juoksuportaat tutuksi
Keinukallion ulkoilualue

Bodypump
Paikka tarkennetaan myéhemmin

Pallopelit
Paikka tarkennetaan myéhemmin

Kahvakuula
Paikka tarkennetaan myéhemmin

Jooga / Venyttely
Paikka tarkennetaan myéhemmin

xaﬁ%’!ﬂ’”’

AN

Frisbeegolf
Keinukallion ulkoilualue

L

kerava o
Keravan kaupgngin vapaa-aikapalvelut/

Liikuntapalvelu
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Liite 7. Keravan kundit kondikseen jatkoryhman ohjelma — kevat 2016, sivu 1

Maanantaina klo 16.30 — 18.00 omatoiminen treeni mailapeleja
Keravanjoenkoulun Jaakkolan toimipisteella

o N
Keravan Kundit Kondikseen - treeniohjelma kevat ’z-o'[é? M \M:
- Jjatkoryhma
Ohjaaja Katja Holm katja.holm@urheiluhallit.fi 1 5 .
\LNRAYVAIN
A

Treeniaika tiistaina jatkoryhméa 3 19.20 - 20.20.

8.3. Keppijumppa
Keravan uimahalli Tuusulantie 45 alakerran iso liikuntasali

15.3. Kuminauhajumppa
Keravan uimahalli Tuusulantie 45 alakerran iso liikuntasali

22.3. Circuit / Cross Fit
Keravan uimahalli Tuusulantie 45 alakerran iso liikkuntasali

29.3. Sauvakavely
Kalevan Urheilupuisto Metsolantie 3
* kokoontuminen jaahallin edessa

5.4. Salibandy
Keravan uimahalli Tuusulantie 45 alakerran iso liikuntasali

12.4. Kuntonyrkkeily
Keravan uimahalli Tuusulantie 45 alakerran iso liikuntasali

19.4. Vesijumppa / vesijuoksu
Keravan uimahalli Tuusulantie 45

26.4. Kehonhuolto
Keravan uimahalli Tuusulantie 45 alakerran iso liikuntasali

ohjelma jatkuu sivulla 2 ->

§ kerayay )N

KonA

\\\\\\\\\\\\\\}

L

kerava 0
Keravan kaupungin vapaa-aikapalvelut/

Liikuntapalvelu
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Liite 7. Keravan kundit kondikseen jatkoryhman ohjelma — kevat 2016, sivu 2

3.5.

7.6.

10.5.

17.5.

245,

31.5.

14.6.

21.6.

Kevaan 2016 ohjelma jatkuu

Kehonpainoharjoittelu
Paikka tarkennetaan myohemmin

Pallopelit
Paikka tarkennetaan mydhemmin

Juoksutreeni
Keinukallion ulkoilualue portaat

Bodypump
Paikka tarkennetaan myohemmin

Pallopelit
Paikka tarkennetaan myhemmin

Kahvakuula
Paikka tarkennetaan myéhemmin

Jooga / Venyttely
Paikka tarkennetaan myohemmin

Frisbeegolf
Keinukallion ulkoilualue

w

kerava o
Keravan kaupungin vapaa-aikapalvelut/

Liikuntapalvelu
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Liite 8. Viron Keila —paivan ohjelma

Laat Paldiski maanteel ja Haapsalu maanteel avatud

20.00-23.00 Karavan

SASLOKIGR LLIMISE
MEISTRIVOISTLUSED
Kultuurikeskuse ees

Koostsss E&gti Grilliduga Ees-

Spoony.
Kohal on ka Benu apteegi teenuste buss.

KEILA SOTSIAALKESKUSE OU
Keskviljak 17
Kell 10.00 -15.00 taaskasutuse ja kdsitdd hoov ning

ti meistrivaistiused $agikigrillimises. Vaistiusel osaleb
13 Eesti paigust. tut-
vustatakse vblstlusi avamisel kell 10.00 Keila paeva
pealaval Esimeses voistilsvoorus grillitakse Rakvere
E ja teises
voorus Talleggi jahutatud broileri kintsuliha. Fantaasia-
voorus kiipsetab igalks sellist $a3idkki, nagu ise soo-
vib, Kusj publik saab q ka maitsta.
Vaistluse vditja padseb 1. juunil Parnus toimuvale Gle-
riigilisele meistrivdistlusele grillimises. Vistluse Ipe-
tamine ja vditjate autasustamine algab kell 17.30 Keila
pdeva pealaval.

Késitootarvikute téika - meisterdamisest Glejddnud
pitsid, paelad, né6bid, kangajupid jne - osta, mi, va-
heta, anna niisama &ra!

Kila-kola laat - 1. maja té6tajad ja ringides osalejad
pakuvad kaubaks seda, mis omal dile. Sotsiaalkesku-
se kolimiseelne tihjendus.

Rohevahetus - too oma {lejddnud taimed meie hoo-
vile! Anna tasuta dra voi vaheta!

Kell 10.00 - 16.00 sotsiaalkeskuse ringides osalejate
kasitdd midk ,Mutid mangivad poodi*.

KASITOOSALONG
VAARIKAS VAHUKOOREGA
Ohtu tee 5

Vaarikas ga kutsub kaiki,
kes soovivad laadasaginast veidi rahu saada, enda
hoovi ja

= Medabi punkt

47

Helikopteri
maandumisplats

“ /8

/\('//«/

KOERTEALA
Keskpargis

Kell 12.30 algab Keila Koerasdprade Klubi IPSON
treeningrihma esinemine. Néidatakse, mida koerad
oskavad - trikid, jms.

on erinevad koeratdud.

Keila koer 2016 valimine. Oodatud on Keilas elavad
koerad. Osalev koer peab olema nduetekohaselt
vaktsineeritud ja sGbralik. NB! Vet.pass kaasal

KIRIKU PLATS

10.00-16.00 Keila kirikuesisel platsil toimetavad Fer-
rum Fabrica sepad, kelle juhendamisel on vdimalik
valmistada endanimeline ketillili, mis jaab jaddavalt
kaunistama kirikuesist haljasala.

Vdimalus nautida helikopterisitu, mis stardib kiriku
ja raudtee vaheliselt platsilt.

PEALAVA PEATANAV PARGILAVA LINNAVALITSUSE
Keskviljakul Litte kooli ees parlas Keskvéljaku keskel oleval ténavaldigul Keskpargis lastealal PARKLA

© ideskvaljak 1t
9.30 Keila pdeva programmi tutvustus, Peatnaval tutvustavad oma tegevust ligi kolmkim- 3 10.00 Sille Krooni Laulustuudio &

10.00 Keila p&eva ja vdistluse avamine, mend vabaihendust ja vaikeettevBtet. 10.35 Lasteaed Miki Linnavalitsuse ees parklas saab
grilli Vi Kohal on kehale ja vaimule turgutust pakkuvad orga- = 10.55 V@imlemisklubi Sistrum  tutvust teha Kaitseliiduga. Nai-
tutvustamine nisatsioonid, nagu Taheruum, Kultuuriguru, Keila Korv- ¢ 1115 Lasteaed Rukkilill datakse Kaitseliidus kasutusel

1030 Virgutusvgimlemine pallikool, P A n35 L Sipsik olevat tehnikat ja relvi. Naisko-

1.00  Pilliklubi Tatramann Ellujddmisakadeemia, Aktiivne Elu. 1220 DanceAct tantsustuudio dukaitse kipsetab pannkooke,

1.30  Eesti Grilliliidu $asIdkikool Noorte- ja har on 1230 Margarita ja lapsed < korraldab loteriid, tutvustab

12.00 Keila linnaorkester Keila Noortekeskus, skaudilipkond Keila Pantrid, Hari- : 12.50 V@&imlemisklubi Graatsia téhtsamaid - esmaabivdtteid.

1210  Keila linnapea Enno Felsi tervitus dus- ja Kultuuriselts Late, YFU Eesti, JJ-Street. 1310 Lasteaed Vikerkaar Noorkotkad ja kodutiitred kor-

1220 Keila linnaorkester Eelpool nimetatud organisatsioonid on lubanud Iabi viia : 13.50  Létte kooli trummarid raldavad erinevaid tegevusi

13.00 Grillivdistiuse esimese vooru té6de aktilvseid tegevusi ning Keila pdeva killastajaid ooda- 3 14.10  Akrobaatikakool PartnerAkro lastele. Avatud on lasketiir. Hai-
esitamine, pimehindamise algus takse nendest kindlasti osa saama. 1430 Tudrukute Stuudio renupu vimalust eakatele tut-

1310  Harju KEK-i rahvamuusika orkester on Sotsiaal- : 14.50 JJ Street tantsukool vustab MTO Eesti Naabrivalve.
Segarahvatantsuriihm Keikal ja erakond, jaIRL. 15.00 Diva tantsustuudio
noorte segariihm Pillerkaar ja jad saavad ndu ROOMU KAUBAMAJA

14.00 Grillivaistiuse teise vooru t6éde ksida SA Harju E Ja telgist. on lastele, miniloo- i Haapsalu mnt 57b
esitamine, pimehindamise algus Kohal on ka Harjumaa Muuseum, kes tutvustab oma : maaed, naomaalingud hobu- ja ponisidud jms. Samas

1410  Ansambel Cherry Pop ettevatmisi. on avatud ka erinevad maiustuste, jookide ja s&8giko- : Kaubamaja juures lastele suuna-

14.40  Pilliklubi Tatramann Esindatud on Keila piirkonna Vaarikate Ulikool, Ld&ne- & had. tud tegevused kell 11.00 -16.00.

15.00 Grillivdistluse kolmanda - fantaasia- Harjumaa Invalihing ning MTO Tébtahe. Meditsiinilisi 3 Keila Jalgpalliklubi korraldab vdravate I66mise vdist-
vooru téde avalik tuleb ja miiama use. Keila skaudid tutvustavad skautiust ja_erinevaid : KONTSERT

16.30  Rainer Meinarti trummishow siooniabi 0U. seiklusmange.

17.00 Sambeat aka Kerimjan b Kiwanise Ki- & Politsel- ja inevaid ennetus- 3 K Létte Veetalla-
17.30  Grillivdistluse vditjate autasustamine, nake ja Keila Lions Klubi pakuvad killastajatele pann- : tegevusi. jad annab kontserdi Keila Mil-
I18pukaned ja Ghispildistamine kooke, vahvieid ning kama. Esmakordselt vdimalik tutvuda ja kaasa teha rahvaten- 3 kaeli kirikus kell 16.00.

18.00 Fusion seotud onesin- & nise esitlusel. Sissepads: vabaannetus.

18.30 JJ-Street datud veel Keila toiduvdrgustik OTT ning Gpilasfirma Segakoor HUIK esineb kell 19.00

muusikakooli saalis.
NAITUSED

9.00- 18.00 Kultuurikeskuse
kdrval toimub mobiiltelefoni-
de nitus, kus on vaatamiseks
1100 erinevat mobiiltelefoni
mudelit.

Kultuurikeskuse ees tutvus-
tab City Motors oma uusi ja
sdravaid automudeleid. Saab
teha ka proovisdite.

Keila Kultuurikeskuses | ja
Il korruste fuajees kell 10.00 -
16.00 Reet Terasmaa juubeli-
naitus lapitéodest.

Harju Maakonnaraamatuko-
gus on viljas Kaja Kasemaa
maalid, Mall Metsa nahkvaibad,
Piret Vainomde taskukalendrid,
geoloog Elmar Kala paekivi-
naitus ning Sirleti keraamika-
nditus ,Hinge ja kdega".
Lastetoas saab ndha Keila
lasteaedade joonistusi teemal
Laste unejutt”. Huvi peaks
pakkuma kodulooline naitus
JKeila muusikud. Helisalves-
tised “raamatukogu fonutew
qgist".

Keila Ohhqnmnnslunll saab
naha 5.-8. kIasstllaste kuns-
tingitus. DT A5 -

Keila Sotsiaalkeskuses kell
10.00 - 16.00 avatud naitus
«Vahva", kell 15.00 tutvustab
naitust Tiiu Jalakas.

Harjumaa Muuseumis Linnu-
se tn9 saab kiilastada néitusi
Pakrilaste kallisvara” ja ,Har-
ju elu”, muuseum on avatud
11.00-18.00.

ESMAABIPUNKT
Arstiabipunkt asub Keskpargis
lastelava kdrval.




Liite 9. Keravan kundit kondikseen kaikkien ryhmien ohjelma — syksy 2016

Keravan Kundit Kondikseen — Paivitetty treemohjeEqaa ﬁ“ﬁ 6
Ohjaaja Katja Holm katja.holm@urheiluhallit.fi L

Maanantaina omatoiminen sahlyvuoro
ajalla 19.9. — 12.12. klo 16.30 - 18.00
Keravanjoenkoulun Jaakkolan toimipisteella

Treeniaika tiistaina seuraavasti: uudet ryhmat 1 ryhma 17.00 — 18.00 ja
2 ryhma 18.10 — 19.10 ja jatkoryhma 3 19.20 - 20.20.

6.9. Kehonpainotreeni
kokoontuminen Jaahallin edessa, saan salliessa ulkona

13.9. Katukoris
kokoontuminen Jaahallin edessa

20.9. Niska & selka
kokoontuminen Jaahallin edessa, saan salliessa ulkona

27.9. Circuit
kokoontuminen Jaahallin edessa, saan salliessa ulkona

4.10. Core & Venyttely
Jaahallin juoksusuora, Metsolantie 6

11.10. Kuntotestit
Jaahallin juoksusuora, Metsolantie 6

18.10. Bodypump
Jaahallin juoksusuora, Metsolantie 6

25.10. Biljardia
Cue Action, Kaenkatu 2

1.11. Kuntonyrkkeily
Jaahallin juoksusuora, Metsolantie 6

8.11. Tutustumiskaynti taide- ja museokeskus Sinkkaan, Tapiovaara - nayttelyyn
HUOM! klo 18.00 kaikki ryhmat, Kultasepankatu 1 erilinen ilmoittautuminen

15:41. Jooga, HUOM! klo 18 uudet ryhmalaiset ( \Q\ hmalaiset.
Paikkana Sompion koulun juhlasali Aleksis/ Ki AN asta
vasemmalle kaytavaa pitkin alakerran pukfiuon Yopastaa tarvittaessa

22.11. Kahvakuula
Jaahallin juoksusuora, Metsolantie 6

L

kerava 0
Keravan kaupungin vapaa-aikapalvelut/

Liikuntapalvelu
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Liite 10. Keravan kundit kondikseen jatko ryhmien ohjelma — kevat 2017

4 . . e - R
Keravan Kundit Kondikseen - treeniohjelma kevat
- jatkoryhmat Enﬂ\‘ l HH ln !:

Maanantaina klo 16.30 — 18.00 omatoiminen treeni mailapeleja
Keravanjoenkoulun Jaakkolan toimipisteella

Ohjaaja Katja Holm katja.holm@urheiluhallit.fi 1 5

Treeniaika tiistaina jatkoryhma 2) 18.10 — 19.10 ja 3) 19.20 - 20.20. 1Y, ‘.’:\'

7.2. Polttopallo ja Lumifutis
Kalevan Urheilupuisto Metsolantie 3

14.2. Kéavely/Juoksuportaat
Keinukallion ulkoilualue portaat

21.2. Toiminnallinen kiertoharjoittelu
Jaahallin juoksusuora, Metsolantie 6

28.2. Luistelu
Koivikon kentta

713. Ulkojumppa
Kalevan Urheilupuisto Metsolantie 3

14.3. Kuntotestit
Kalevan Urheilupuisto Metsolantie 3

21.3. Circuit ja juoksuportaat
Keinukallion ulkoilualue portaat

28.3. Polttopallo ja Futis
Kalevan Urheilupuisto Metsolantie 3

4.4. Keppijumppa ja sauvakavely
Kalevan Urheilupuisto Metsolantie 3

11.4. Kavely/holkka ja juoksuportaat
Keinukallion ulkoilualue portaat

18.4. Kahvakuula
Jaahallin juoksusuora

25.4. Suunnistus
KeU-pirtti — Keravan Urheilijat suunnistusjaosto

2.5. Katukoris

KUNDIT

9.5. Frisbeegolf KUNDIKSEEN

Keinukallion ulkoilualue

16.5. Pyoraily

w

kerava 0
Keravan kaupungin vapaa-aikapalvelut/

Liikuntapalvelu
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Liite 11. Webropol kyselylomake, sivu 1

W kerava

Kartoitus Keravan kundit kondikseen rvhmiliisten tyytyviisyvdesti
ja motivaatiotekijoisti ryvhmaissi toimimiselle.

Tama kysely on osa Haaga-Helia ammattikeckeakoulun liskunnasohjanjaopintojent tutkimesta, joka kisittelee Keravan
kurdit kondikseen ryhmin toinintaa g Xundien molivaatiotekajéati ryhmassi toimimaselle.

Kysely lihetetdiin kakille Keravan Kundit kondskseen ryhmEliisslle, miin vusille evbmiliisilie, kum heille jotka ovat
ryhmassh lopettancet. Kaikki ryhmitsst olevat henkildt ovat 30 - 85 - vuotiaita mieshenkiloita.

Kyselyn vastaukset tulban kisivelemsdin tivsin anonyymiste Tutkimukeen tlokser estelldin opinsdyietyidssiing. joka
julkaistaan hyvilksynniin jilkeen Theseus - tictokannassa. Kyseinen tictokanta lovtyv vaivattomasti nestiselainwedla ja on
tarvitinessa avoin ssiasta Kiinnostuneille.

Towvoin &t wabdollisimanan mont vastaisi kyselywn, sillid wewdin meclipeenne oo Enmmidisco Girkeissi roolissa
projektin jatkon ja sen kehittdmisen kannalta. Projektin perimmbisend tarkoiteksena olisikin saada Juotua konsepti,
Jjoka Xantaisi myos tulevaisuudessa ja sastaisiin sitd kautla vakinpoteltuz pysyvaksi liskuntatoiminnaksi kaupungissamme.

Aikaa kyselyyn menee noin 3-10 minuestia. Vastatkaa rebellisesti!

1. Minkii ikilinen olet? *
{3 30-35 vuotta
O 3640 vuolla
4145 vuolla
O 46-50 vuotta
O 51-55 vuotta

2. Kuinka monta Xertaa vitkossa keskimaiinin harrastit lnkuntaa ennen Keravan kundit kondikseen
ryhmdiin Littymista? *

(vah 30min. hikoslu ja hengastyminen)
O 0-1 x viikossa
O 2.3 x vitkessa
O 4-3 x vitkossa

O yh 6 x vitkossa
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Liite 11. Webropol kyselylomake, sivu 2

3. Kuinka monta kertaa viikossa keskimiidrin harrastat likuntaa talld hetkelld? *
O 0-1 x vitkossa

(O 2.3 x vitkossa

O 4-5 x vikossa

(O vli 6 x viikossa

4. Minkiilainen likkupa olen? *

(Vastaa se vaibtoehto mika eniten Kuvaa sinua)
O vksilohikkuja

(O ryhmalitkkuja / joukkuepelaaja

O prolison / ystiviin kanssa likkuja

O joku muu, miki

5. Osallistutko Keravan kundit kendikseen ryhmdn lisiksi mutlle ohjatuille ryhmiliikuntatunncille
tai muuhun ohjattuun litkuntatoimintaan? *

O kylli, miksi

O o1, miksi

6. Mikdli vastasit edelliseen kysymykseen kyllid, niin minkid tyyppistd likuntaa siclli harrastat? *
] kuntosali

1 kuntojumppa

[ vesijumppa

[T kehonhuolto/venyitely

[7] palloilulaji, miks

[] urheiluseuran toiminta. miki

[] jokin muu, miki

51



Liite 11. Webropol kyselylomake, sivu 3

7. Kuvatle lyhyestt omin sanom, mika sa sinut [ihtemitin mukasn Keravan kundit kondikseen
ryhm&in?

8. Mista kuulit ensimmaiisen kesran Keravan kundit kondikseen ryhmasta? *
O Kersvan nettisivanita
O paikallislchdista (Keski-Uunsimaa, Viikkouutiset)
O kirje kotiin
O kaverilta

() jostain muusta, mista

9. Kuvaile Iyhyesti omin sanoin, mitka tekijit ovar saancet sinut jatkamaan Keravan kundit kondikseen
ryhmissd?

10, Jos ¢t enda jatka ryhmiissd, niin kuvaile Iyhyesti omin sanoin syyit), miksi et jatkanut ryhmassa?
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Liite 11. Webropol kyselylomake, sivu 4

11 Valitse parhaiten kuvaava vastaus kysymyksim. ¥
erittiiin
paljon

o

lainkaan bl patjon
Miten paljon tunnin ohjaajalla oli merkitysti ryhmassi jatkamiselle?

Miten paljon ryhmiin muilla jasenilli oli merkitystd ryhmdissa
Jatkamiselle?

Miten paljon tunnin sisilloli ol merkatysta ryhmiissi jutkamiselle?
Miten paljon litkunnasta saatavilla terveyshyodyilli oli merkitysta
ryhmiissii jatkamiselle?

Onko ryhmiissi mukana olo motivoinut sinua likkumaan enemman
myds omalla ajalla?

c 0 O0OC OO0
o O OO OO0
©C O OO OO0
cC 0O 0C 00

Onko oma hyvinvointing parantunut projektin aikana ja sen jilkeen?

12. Kuinka tiirkciiksi koet pelkastian michille suunnattujen likuntaryhmien merkityksen? *
) ci lainkaan tirked

O ¢i kovin tirkea

) melko tirked

() enttiin tiirkea

13, Kuvaile omin sanoin. miten Keravan kundit kondikseen kokonaisuutta ja ryhmétoimintaa voitaisiin
viels entisestian kehna?

14, Osallistuisitko kaupungin jagestamaiin michille suunnattuun ryhmdtommintaan kundit koadikseen
toiminnan jalkeen? *

3 kylla, miksa
O en, miksi
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