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In 2012, the City of Vantaa initiated a development project to increase gym training
possibilities for older adults. The project is based on the operational recommendations
in Vantaa's Ageing Programme 2010-2015 with the aim to create "a network of senior
of senior gyms" in Vantaa by optimizing the use of facilities suitable for exercising. The
development project began by assembling the planning group and drawing up plans.
After this, the work proceeded via mapping out the current situation to establishing the
new exercise facilities. The project is carried out as a cooperation of the Sport Services
and the Social and Health Care Services of the City of Vantaa.

The purpose of this thesis was to report and analyze the phases of the development
project, assemble the collected research material and to describe the startup process
and the operational idea of the new exercise facilities called Woimanurkka ("Power
Corner") established as a result of the development project.

The aim of the mapping process was to examine the size, accessibility and equipment
of the gyms administered by the Social and Health Care Services and the Youth Ser-
vices and to find new facilities suitable for exercising. Consequently, the material in-
cluded the details of the City's existing facilities suitable for exercising and, also, the
number and contact information of private gyms and fitness centres in Vantaa. The
research material was collected by using a specific questionnaire, e-mail inquiries, dis-
cussions and the internet. The research was conducted in 2012—2013. The description
of Woimanurkka includes information on purchases, safety and other issues related to
starting the gym service, which govern the public sector. The material and the descrip-
tion of the startup process of Woimanurkka will be utilized in the following phases of
the development project.

According to the assessment of the Planning Officer of Physical Activity for Special
Groups, it will be possible to improve the exercise possibilities for older adults by op-
timizing the use of the gyms defined in this study and by cooperating to establish new
exercise facilities. Moreover, there is a distinct need for development as the growing
number of ageing citizens, will lead to overcrowded gyms and exercise groups. Fur-
thermore, older adults consider physical exercise to be an important promoter of well-
being but still lack sufficient exercise.
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1 Johdanto

Suomi on Euroopan nopeimmin ikdantyvd maa ja vastaavasti Vantaa on yksi valtakun-
nan nopeimmin vanhenevista seka velkaantuvimmista kunnista. Vaikka ikdithmiset ovat
aiempaa terveempid ja toimintakykyisempid, se aiheuttaa kansantaloudelle suuria haas-
teita. Merkittaivimpana haasteena voidaan pitdd ikdthmisten toimintakyvyn turvaamista.
Tdman vuoksi kunnissa tulee kehittdd ja uudistaa toimia, joilla edistetddn idkkiiden ter-
veyttd, hyvinvointia ja toimintakykya sekd omien voimavarojen kayttoonottoa. Tama
edellyttda yhteisty6td kunnan eri toimijoiden, yritysten, jirjestojen ja kuntalaisten kans-
sa. (Vantaan ikaantymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 8, 12; Vantaan kaupunkic; Ope-

tus- ja kulttuuriministerio.)

Ikadntyminen muuttaa elimistéimme tahdostamme riippumatta. Muutokset nakyvit
usein hyvin arkipéiviisissa asioissa, kuten esimerkiksi vaikeutena nousta portaita tai
yllapitaa tasapainoa. Liitkunta ja fyysisesti aktiivinen arki yllapitavat ja tukevat ikathmi-
sen toimintakykyd ja arjessa selviytymistd. On yleisesti tiedossa, etti liitkunta ei nuoren-
na ketdan, mutta sen avulla voidaan kuitenkin vahentaa ja hidastaa idn tuomia muutok-
sia sekd saada lisdd toimintakykyisid elinvuosia. Fyysisten hyotyjen lisaksi liikkuminen
tuottaa usein myos mielihyvia, onnistumisen elimyksia seka tarjoaa erityisesti ryhmalii-
kunnassa mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakiaymiseen. Ikidthmisen olisikin tarkeda
litkkua sadnnéllisesti, monipuolisesti ja itselleen mielekkailld tavalla. Valitettavasti kui-
tenkin vain muutama prosentti ikaihmisisté litkkuu terveysliikuntasuositusten mukaises-
ti. Etenkin voima- ja tasapainoharjoittelu on liian vahdistd. Ikdihmisille tapahtuu vuosit-
tain tuhansia lonkkamurtumia, joista suurin osa syntyy kaatumisen seurauksena. Erityi-
sesti voima- ja tasapainoharjoittelulla tiedetdan olevan suuri merkitys kaatumisten eh-
kdisyssd. (Opetus- ja kulttuuriministeri6; Rintala, Huovinen & Niemeld 2012, 26; UKK-

instituuttia.)

Vantaalla on kaynnistynyt Vantaan ikddntymispoliittisen ohjelman 2010-2015 toimen-
pidesuositusten mukaisesti kehittamishanke ikdthmisten liitkuntamahdollisuuksien li-
saamiseksi. Hanke toteutetaan Vantaan litkuntapalveluiden sekd sosiaali- ja terveystoi-

men yhteistyona. Vuonna 2012 kiynnistyneen hankkeen tavoitteena on muodostaa



Vantaalle ”seniorikuntosaliverkko” tehostamalla litkuntaan soveltuvien tilojen kayttoa.

(Vantaan ikaantymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 28.)

Tama opinndytetyd pohjautuu kyseiseen kehittimishankkeeseen. Opinnaytetyon tarkoi-
tuksena on raportoida ja analysoida hankkeen keskeisimpia vaiheita, koota yhteen
hankkeen myo6ta keritty kartoitusmateriaali sekd kuvata yhden yksityiskohtaisemman
esimerkin avulla voimaharjoittelupaikan kiynnistimisprosessi, sithen liittyvia seikkoja ja

toimintaidea.



2 Liikunta ja ikddntymisen tuomat biologiset muutokset

Ikaantyminen aiheuttaa elimistoomme erilaisia muutoksia. Muutokset ovat yksilollisia ja
ne tapahtuvat yleensi hitaasti, mutta kuitenkin vaajadmattomasti ja peruuttamattomasti
johtaen lopulta elimiston voimavarojen loppumiseen. Kronologisesti tarkasteltuna me
kaikki vanhenemme samalla vauhdilla, mutta biologisesti ja psykologisesti tarkasteltuna
vanhenemme kuitenkin eri tavoin ja eri nopeudella. IThmisilld normaaliin vanhenemi-
seen liittyvien muutosten arvioidaan kiynnistyvin noin 50-60 vuoden idssi. Muutosten
ilmenemiseen vaikuttavat muun muassa perintotekijat, elintavat ja sairaudet. (Rintala,
ym. 2012, 25-26; Vuori 2011, 89.) Yksimielistd maaritelmaa sille, milloin varsinainen
vanhuus alkaa, ei ole. Sosiaalipoliittisissa mairitelmissi vanhuutta kuvataan kalenteri-
1dlld. Suomessa ikdantyneiksi méaritellidn 65 vuotta tayttineet henkil6t eli vanhuuden

katsotaan alkavan yleisen elidkeidn kynnykselld. (Verneri.net.)

Monet ikadntymisen aiheuttamista biologisista muutoksista kohdistuvat elimistoomme
siten, ettd ne saattavat johtaa toimintakyvyn rajoituksiin ja sen myoti vaikeuksiin selviy-
tya arkisista askareista (Rintala ym. 2012, 25-26; Vuori 2011, 89, 97). Litkunta sindnsa
el estd vanhenemistamme, mutta sen avulla voidaan pienentdd normaaliin vanhenemi-
seen liittyvien muutosten astetta ja seurauksia. Tamin vuoksi omalla suhtautumisella,
elaimintavoilla ja valinnoilla katsotaan olevan tirked merkityksensa ikaantymisessa.
(Rintala ym. 2012, 26; UKK-instituuttia.) Vuori (2011, 89) mainitseekin, ettd erdissa
kaksostutkimuksissa on havaittu fyysisesti aktiivisten kaksosten olevan biologiselta”

idltddn jopa noin kymmenen vuotta nuorempia kuin fyysisesti passiiviset kaksoset.

Litkunnalla on tirkea merkitys fyysisen toimintakyvyn yllapidossa eli kyvyssa liikkua,
ylldpitda tasapainoa ja suorittaa tarkoituksenmubkaisia liikkeitd. Tarvitsemme fyysistd
toimintakykyd, jotta kykenemme suoriutumaan piivittaisista toiminnoista, kuten kotita-
loustdistd, pukeutumisesta ja peseytymisestd. Litkunnalla voidaan vaikuttaa myonteisesti
fyysisen toimintakyvyn perustekijoihin, kuten lihasvoimaan, kestivyyteen ja havainto-
motoriikkaan. Siksi sadnnollinen litkunta esimerkiksi kavellen, kuntosalilla tai litkunta-
ryhmissd parantavat ikddntyneiden fyysistd toimintakykya. Iikkdiden omatoimisen sel-

viytymisen edistaimisessa tulisi kuitenkin korostaa arki- ja hyotyliikunnan merkitysta,



silld pelkistetyt litkuntaharjoittelumuodot eivit valttimittd edistd parhaalla mahdollisella

tavalla paivittaisistd askareista suoriutumista. (Vuori 2011, 96.)

Elimistomme vanheneminen voidaan luokitella normaaliksi tai sairauksien aiheutta-
maksi vanhenemiseksi. Normaalissa, eli niin sanotusti tavanomaisessa vanhenemisessa,
ikadn liittyvat muutokset vastaavat vaestossa keskimaarin ilmenevia muutoksia, eivatka
ne liity sairauksiin. (Rintala ym. 2012, 25-26; Vuori 2011, 89.) Vuori (2011, 89) kuvaa
normaalia vanhenemista my0s kisitteelld onnistuva (aktiivinen) vanheneminen. Onnis-
tuvaa vanhenemista kuvaa sairauksien ja niistd aiheutuvien haittojen pieni todennikoéi-
syys, hyvi havainto- ja kisityskyky, fyysinen toimintakyky ja aktiivinen elimanote. Vas-
taavasti sairauksien aitheuttamassa vanhenemisessa erilaiset sairaudesta aiheutuvat pato-
logiset prosessit vaikuttavat elimist6d heikentden. Toisaalta normaalia ja sairauksien
aiheuttamaa vanhenemista ei aina voida erottaa toisistaan, koska osa muutoksista ilme-
nee molemmissa vanhenemismuodoissa. Sairauksien aitheuttamassa vanhenemisessa
ikddntymismuutokset ilmenevit elimistossa yleensa kuitenkin voimakkaampina ja ete-
nevit nopeammin kuin normaalissa vanhenemisessa. (Rintala ym. 2012, 25-26; Vuori

2011, 89, 97.)

2.1 Lihakset

Kehomme lihasvoima ja — massa ovat suurimmillaan 20-30 -vuoden 1dssd, jonka jal-
keen ne alkavat vihitellen pienentya. Lihasmassa pienenee saavutetusta maksimitasos-
taan 50. ikdvuoteen mennessi noin kymmenen prosenttia ja 70 ikdvuoteen mennessi
noin 40 prosenttia. Lihasvoima heikkenee 50 ikdvuoden jilkeen noin prosentin ja 65
ikdvuoden jilkeen jopa kahden prosentin vuosivauhdilla. Naisilla on noin 30 prosenttia
vihemman lihasmassaa kuin miehilld ja sen vuoksi suhteellisen pienikin heikentyminen
naisten lihasvoimassa johtaa nopeammin ongelmiin kuin miehilld. Lihasvoiman heikke-
nemistd voidaan kuitenkin ennaltachkdista ja hidastaa liikunnan avulla. Tutkimusten
perusteella tiedetadn, ettd vaikka voima heikkenee idn my6ta, se vihenee kuitenkin run-
saasti litkkuvilla hitaammin kuin vihan liikkuvilla. (Kisikirjoitus VoiTas-kouluttajan
Power Point — esityksiin, 26—27; Sakari-Rantala 2004, 10-11; UKK-instituuttia; Vuori
2011, 90, 93-94; Voimaa vanhuuteen 2011.)



Ikddntyessi lihasmassan vihenemiseen vaikuttaa ensisijaisesti lihassiikeiden lukumaa-
rin viheneminen ja erityisesti nopeiden lihassiikeiden koon pienentyminen. Muutokset
ilmenevit lihasten maksimivoiman vihenemiseni ja nopeusvoiman tuoton hidastumi-
sena. Erityisesti alaraajojen lihasvoiman heikkeneminen vaikuttaa merkittavisti litkku-
miskykyyn ja itsendiseen selviytymiseen paivittiisissd askareissa. Esimerkiksi riittimaton
maksimivoimataso jaloissa voi vaikeuttaa tai mahdollisesti jopa estdd porrasaskelmalle
nousemista tai tuolilta nousemista. Vastaavasti nopeusvoimatason heikentyessa liikku-
minen muun muassa automaattiovissa, rullaportaissa tai litkennevaloissa vaikeutuu tai
estyy, koska niistd suoriutuminen vaatii tietyn verran nopeusvoimaa. Lihasvoiman ja
toimintakyvyn yhteyden katsotaankin sisaltdvin niin sanottuja kynnystasoja”. Tama
tarkoittaa sitd, ettd tarvitsemme tietyn kynnystason verran lihasvoimaa, jotta jonkin ha-
luamamme suorituksen tekeminen on ylipadnsd mahdollista. (Koivula & Risidnen
2006/2007/2010, 25-26; Kasikirjoitus VoiTas-kouluttajan Power Point — esityksiin,
26-27; Suni & Vasankari 2011, 41; Voimaa vanhuuteen 2011.)

Ikadntymisen tuomien muutosten lisaksi lihasvoimaa saattavat heikentda myos erilaiset
krooniset sairaudet, lddkitykset, hormonitoiminnan muutokset, aliravitsemus ja liikku-
mattomuus. Esimerkiksi vuodepotilaan lihasvoima saattaa heiketi jopa viisi prosenttia
paivassd. Mikili potilaan lihasvoima on jo entuudestaan heikko, saattaa vuodelevosta
atheutuva litkkumattomuus ja sen myota tapahtuva lihasvoiman heikkeneminen johtaa
pahimmillaan itsenidisen toimintakyvyn menetykseen. Taman vuoksi voimaa tulisikin
olla kartutettuna “varastoon”, jotta voimat eivit kyseisessa tilanteessa vihenisi kynnys-
tason alapuolelle. (Koivula & Risinen 2006,/2007/2010, 25-26; Kasikitjoitus VoiTas-
kouluttajan Power Point — esityksiin, 26—27; Sakari-Rantala 2004, 10.)

Ikaantyneen voimaa kyetain lisidmaan voimaharjoittelun avulla hyvinkin myohaiseen
ikadn saakka, silla harjoitusvaikutuksen suuruus ei oleellisesti muutu idn myotd. Voima-
harjoittelun katsotaan soveltuvan harjoittelumuotona my6s huonokuntoisille. Harjoitte-
lun aloittamiselle ole asetettu ylaikérajaa, koska kaiken ikaiset hyotyvit siitd. Voimahar-
joittelun hy6dyt on kyetty osoittamaan myo6s tutkimuksissa. Esimerkiksi erdassa ikdan-
tyvien maksimivoimaharjoitteluun liittyvassa tutkimuksessa on pystytty osoittamaan,
ettd intensiiviselld voimaharjoittelujaksolla on kyetty parantamaan vanhainkodissa asu-

vien 86—96-vuotiaiden asukkaiden lihasvoimaa huomattavasti. Osa tutkimuksessa mu-



kana olleista henkil6ista pystyi jopa luopumaan kivelyn apuvilineestain harjoitusjakson
paatyttyd. Vaikka testissa mukana olleiden harjoittelu paittyi, testattujen lihasvoima oli

vield vuoden pidstd korkeammalla tasolla kuin ennen harjoittelua. (Koivula & Risinen

2006/2007/2010, 24-27; Vuori 2011, 90, 93-94.)

Ikddntyneilld lihasvoiman siilyttiminen ja kehittyminen perustuu lihassiikeiden koon
kasvattamiseen. Voiman lisidntymiseen vaikuttavat my6s hermostolliset tekijit, kuten
uusien motoristen yksikéiden kiyttéonotto (rekrytointi) ja yhteensovittaminen (synk-
ronointi) sekd koordinaatio ja oppiminen. Harjoittelun alussa lihasvoiman lisdys perus-
tuukin kuitenkin lahinna lihaksen hermotuksen paranemiseen. Todellinen voiman kas-
vu, eli rakenteelliset muutokset, vaativat vahintaan muutaman kuukauden siannéllisen
harjoittelun ja ravintosuositusten mukaisen ruokavalion, jossa huolehditaan riittdvastd
energian- ja proteiininsaannista. (Koivula & Rasdnen 2006/2007 /2010, 24-27, 33; Ka-
sikitjoitus VoiTas-kouluttajan Power Point — esityksiin, 27; Vuori 2011, 93-94.)

2.2 Nivelet ja luusto

Iin myota nivelten liikelaajuudet pienenevit ja nivelet muuttuvat kankeammaksi ja jay-
kemmaiksi. Nivelten litkelaajuuksiin ja notkeuteen vaikuttavat nivelten rustopinnat, ni-
velkapseli, niveliin liittyvit nivelsiteet ja jinteet sekd niveltd ympéroivit lihakset. Tkddn-
tyneilld jaykkyys ja kankeus atheutuvat erityisesti sidekudoksessa tapahtuvista muutok-
sista, jotka vihentdvit nivelen ympirilld olevien osien kimmoisuutta ja elastisuutta seké
vaikuttavat nivelnesteen madrain. Eniten litkelaajuuksien heikkenemisestd kirsivit sel-
laiset nivelet, joiden liikelaajuus on normaalistikin suhteellisen pieni. Tall6in vahainen-
kin muutos nivelen liikeradassa saattaa vaikeuttaa arjessa selviytymista. Litkkumiskykya
heikentavat eniten puutteet alaraajojen liikelaajuuksissa, silld esimerkiksi polven ja lon-
kan jdykistyminen vaikeuttavat portaiden nousemista ja tuolilta nousua. Lisiksi puutteet
lonkan ja nilkan ojennuksessa vaikuttavat huomattavasti askelpituuteen sitd lyhentien ja
samalla kdvelyvauhtia hidastaen. (Vuori 2011, 94; Sakari-Rantala 2004, 20; Suni & Va-
sankari 2011, 41-42.)

Nykykasityksen mukaan idkkdiden ihmisten nivelten litkkuvuutta ja notkeutta voidaan

yllapitaa ja lisité erilaisia venyttelyliikkeita sisaltavilla liikuntaohjelmilla. Venyttelyn vai-



kutusta liikelaajuuksiin ei ole kuitenkaan tutkittu riittdvasti, jotta voitaisi varmuudella
sanoa onko venyttelylld positiivisia vaikutuksia niveleen. Ohjattuina kaynnistetyilla yksi-
l6llisilla kunto-ohjelmilla on kuitenkin saatu vahennettya nivelsairauksista kérsivien po-
tilaiden oireita ja pysytty lisdidmain heidin kykyain selviytya arjessa. (Sakari-Rantala
2004, 20; UKK-instituuttia; Vuori 2011, 94.) Koivulan ja Risisen (2006/2007 /2010,
26) mukaan 1akkailld voimistelijoilla ja urheilijoilla on liikuntaa harrastamattomia ikato-

vereitaan parempi nivellitkkuvuus.

Luuston massa pienenee idn myotd, jolloin luun lujuus heikkenee ja luunmurtumien
riski kasvaa. Luuston massan vihenemisen arvioidaan alkavan jo noin 40 vuoden idssa
ja viheneminen kiihtyy naisilla vathdevuosien aikana, kunnes se hidastuu muutaman
vuoden jilkeen samalle tasolle kuin miehilld. Naiset menettivit hohkaluustaan elimin-
sd aikana noin 50 prosenttia ja kuoriluustaan noin 30 prosenttia. Vastaavasti michet
menettivit hohkaluustaan 30 ja kuoriluustaan 20 prosenttia. Noin 80 prosentilla 80

vuotta tdyttineistd naisista on todettu osteoporoosi eli luukato. (Vuori 2011, 95.)

Liikunnasta on hy6tya luustolle. Naisten osalta luun vaste liikunnalle on kuitenkin
vathdevuosien aikana tai muutamia vuosia heti sen jalkeen sangen heikko tai sita ei ole
ollenkaan. Tdna aikana litkunta ei merkittivisti estd luun menetystd naisilla. Mychem-
missi vaiheessa litkunnan avulla voidaan kuitenkin yllapitaa tai jopa hieman lisitd mo-
lempien sukupuolten luumassan mairaa. Nami litkunnan vaikutukset riittavat luun
vahvuuden siilyttdmiseen mikéli henkil6lld ei ole osteoporoosia. Luuston osalta liikun-
nan merkittivana etuna voidaan pitaa sita, ettd luumassa niyttaa jakaantuvan luun lu-

juuden kannalta sinne missi siitd on eniten hyotyd. (UKK-instituuttia; Vuori 2011, 95.)

2.3 Asennonhallinta ja havaintomotorinen kyvykkyys

Arjen askareista selviytyminen vaatii tasapainoa eli taitoa pysya pystyssa seka kykya hal-
lita kehon asentoa niin litkkeessa kuin paikalla ollessa. Hyvia tasapainoa pidetaidnkin

yhteni itsendisen litkkumisen perusedellytyksisti. Tasapaino kehittyy lapsuuden ja nuo-
ruuden aikana ja on parhaimmillaan varhaisessa aikuisidssd. Tasapaino lihtee vihitellen

heikkenemiin 50—60 ikdvuodesta alkaen. Idkkdilld tasapainon ylldpitoon liittyvit on-



gelmat ovat hyvin yleisid, jonka vuoksi kaatumis- ja loukkaantumisriskit kasvavat. (Sa-

kari-Rantala 2004, 17; Suni & Vasankari 2011, 38; UKK-instituuttia; Vuori 2011, 94.)

Tasapainon hallinta on monitahoinen jirjestelma, johon osallistuvat aistijirjestelma
(nakoaisti, tuntojarjestelma seka tasapainoelinjarjestelmai), keskushermosto sekd moto-
riset jarjestelmat (tuki- ja litkuntaelimisto), refleksit, automaattiset tasapainon hallintata-
vat (eli liikevarasto) seki tahdonalaiset liikkeet, joita voimme opetella ja harjaannuttaa.
Ikaiantyessa nion kontrastiherkkyys, naontarkkuus sekd mukautuminen valaistuksessa
tapahtuviin muutoksiin heikkenevit, tuntopalaute kehon asennoista muuttuu epitar-
kemmaksi, sisikorvan tasapainoelimen toimintahairididen (kierto- ja hyvanlaatuinen
asentohuimaus) mahdollisuus lisadntyy, reaktioaika pitenee seka lihasten voima ja voi-
mantuoton nopeus heikkenevit ja nivelten liikkuvuus vihenee. Lisdksi ikddntyessa kes-
kushermoston toiminnassa tapahtuu muutoksia ja se ei enaid kykene yhdistimaan ja
kisittelemadn tasapainojirjestelmisti tulevaa tietoa ja padttimadn tarkoituksenmukaisia
litkkeitd samalla tavoin kuin nuorempana. Vanhemmalla 1dlld keskushermosto ei vilt-
tamattd enad kykene suoriutumaan kahdesta tai useammasta tahosta tulevaa tietoa suju-
vasti, jolloin useamman asian yhtiaikainen tekeminen vaikeutuu. Kiytinnossa tima
tarkoittaa esimerkiksi vaikeutta kivelld samanaikaisesti portaita ja keskustella tai suoriu-
tua turvallisesti autolla ajamisesta. (Kisikirjoitus VoiTas-kouluttajan Power Point — esi-
tyksiin, 36—-37; Pitkinen 2006/2007/2010, 34, 37-38; Sakari-Rantala 2004, 17; Vuori
2011, 94.)

Iakkain tasapainovaikeuksien taustalla voi olla useita eri syitd. Osa vaikeuksista saattaa
johtua litkunnan ja harjoituksen puutteesta. Tasapainoon vaikuttaa oleellisesti alaraajo-
jen voima seka keskikehon hallinta. Tasapainon siilyttiminen on opittu taito ja sitd
voidaan parantaa harjoittelemalla monipuolisesti. Tieteellisen tiedon perusteella ei voida
vield mairitelld optimaalista harjoitusta idkkain tasapainon kehittimiseksi. Tasapaino-
harjoittelussa on kuitenkin saatu hyvid tuloksia sellaisilla harjoitusohjelmilla, joissa har-
joitutetaan tasapainon siilyttimistd vaativia toimintoja. Nykytiedonkin perusteella saa-
dut tulokset tasapainokyvyn kehittymisen kannalta ovat olleet merkittivia ja timan
vuoksi tasapainoharjoittelun tulisi sisiltyé jokaisen ikaihmisen arkeen. (Kasikirjoitus
VoiTas-kouluttajan Power Point — esityksiin, 37; Pitkinen 2006,/2007/2010, 34; Sakari-
Rantala 2004, 17; Suni & Vasankari 2011, 37; Vuori 2011, 94.)



2.4 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Liikkumalla voidaan hidastaa huomattavasti vanhenemiseen liittyvia kestavyyden ja
maksimaalisen hapenottokyvyn vihenemista. Arvion mukaan noin 50 prosenttia iin
mukana tapahtuvasta maksimaalisen hapenottokyvyn ja kestivyyden vihenemisestd
johtuu litkunnan vihenemisestd. Kestidvyysharjoittelulla voidaan lisitd idkkdin maksi-
maalista hapenkulutusta jopa siind maarin, ettd se vastaa 20 vuotta nuoremman harjoit-

telemattoman henkilon kuntoa. (Sakari-Rantala 2004, 14; Vuori 2011, 95-96.)

Saannolliselld, kuormittavalla ja vuosia jatkuneen liikunnan avulla voidaan hidastaa sy-
didmen ja suurten verisuonten jaykistymista ja vahentaa siten syddmen kuormitusta,
syddnlihassolujen hypertrofiaa ja kuolemaa. Liikunnan myota sydédnlihassolujen toimin-
ta tehostuu, jolloin sydin tiyttyy paremmin ja sen pumppauskyky paranee. Nimi muu-
tokset vaikuttavat edullisesti sykevaihtelun sailymiseen ja pienempini alttiutena saada

rytmihdiri6itd. (Sakari-Rantala 2004, 14; Vuori 2011, 95.)

Liikunta tuottaa jo lyhyenkin harjoittelujakson jilkeen edullisia muutoksia sydimen
sepelvaltimoiden ja muiden valtimoiden toimintaan, jolloin ne kykenevat kuormitusti-
lanteessa laajentumaan paremmin. Harjoittelu lisdad my6s lihasten hiussuonten tiheytta,
suurentaa plasman miirii ja veren tilavuutta myos idkkailld. Litkunta vaikuttaa ikddnty-
neilld verenpaineeseen vastaavalla tavalla kuin nuoremmillakin eli pienentimillé erityi-
sesti systolista verenpainetta. Tatdkin tirkeimpana pidetddn kuitenkin liikunnan vaiku-
tusta suuriin verisuoniin niiden jaykistymistd hidastavasti, jolloin syddmen kuormittu-

minen vihenee. (Sakari-Rantala 2004, 14; UKK-instituuttia; Vuori 2011, 95.)

2.5 Aivojen toiminta

Aivojen jatkuvan kdyton tiedetddn auttavan aivojen toimintareservin sdilyttimisessi ja
lisdaamisessa. Litkunta ja fyysinen aktiivisuus ovat hyvia tapoja kayttia aivoja. Tutkimuk-
sissa on kyetty osoittamaan, etté litkunta vaikuttaa myonteisesti aivotoimintojen perus-
mekanismien sdilymiseen ikddnnyttdessd ja on jopa lisinnyt aivokudoksen maéria. Lii-
kunnan on todettu ehkiisevin tai hidastavan esimerkiksi muistamisen ja keskittymisky-
vyn heikkenemisté ikddntyessa sekd vihentivin dementian ja Alzheimerin taudin kehit-

tymisen riskid useilla kymmenilld prosenteilla. Aivotoiminnan sailymiselle on eduksi



erilaisia taitoja vaativat, monipuoliset, dlyllisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti myonteiset
haasteet ja kokemukset seka usean aistin samanaikainen kaytto. Interventiotutkimuksis-
sa on kyetty osoittamaan, ettad vain muutamia kuukausia kestanyt acrobinen tai lihas-
kuntoharjoittelu on parantanut aivotoimintoja seka terveilld ettd niin sanotuilla riski-
henkil6illd. Litkunnan positiivisia vaikutuksia saattavat selittdid muun muassa aivojen
verenkierron terveyden ja hyvin hapensaannin sidilyminen. Tutkimuksista huolimatta,
aitheesta ei ole vield kuitenkaan riittavisti tietoa selkeiden paitelmien tekemiseksi.

(Suomalainen Lidkiriseura Duodecim 2012, 25; UKK-instituuttia; Vuori 2011, 96.)

2.6 Uni ja ruokahalu

Useissa kokeellisissa tutkimuksissa on todettu, etta liikkunnalla on edullisia vaikutuksia

uneen. Osa liikunnan myonteisistd vaikutuksista liittyy nukahtamisen kannalta edullisiin
muutoksiin elimiston limpotilassa. Myos lihavuuden tiedetdan vaikuttavan uneen, joten
litkunta voi helpottaa nukkumista painonhallinnan vilitykselld. Kuitenkaan kaikkia unen

ja litkunnan valisid mekanismeja ei ole viela selvitetty. (Vuort 2011, 97.)

Ruokahalu saattaa heikentya ikddntymisen myoti ja johtaa painon laskemiseen. Pahim-
millaan ruokahaluttomuus voi johtaa aliravitsemukseen. Ruokahalua saattavat heikentaa
esimerkiksi masennus, muistisairaudet, sy6pataudit, murtumien ja leikkausten jalkitilat
sekd runsas ldakitys. Myos hampaiden ja suun ongelmat vaikuttavat osaltaan ruokaha-
luun ja ruokailuun. Esimerkiksi ongelmat syljen erityksessi, huonot hampaat tai ienon-
gelmat vaikeuttavat ruuan puremista ja nielemistd, atheuttavat muutoksia haju- ja ma-
kuaistissa seka pahoinvointia. Saannollinen, ja erityisesti ulkona tapahtuva, litkunta kas-
vattaa energiankulutusta ja vaikuttaa sen my6td ruokahaluun. (Hakala, 2012; Vuori

2011, 97.)
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3 Liikunnan vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin ja sosiaali-

seen vuorovaikutukseen

Vanhuus on erityinen ajanjakso, johon liittyy paljon nopeastikin tapahtuvia suuria muu-
toksia, kuten esimerkiksi psyykkistd ja fyysistd sairastumista sekid sosiaalisten suhteiden
ja asuinympariston muutoksia. Osa muutoksista saattaa tulla yllittden ja jopa yhtiaikai-
sesti, kuten esimerkiksi puolison kuolema ja sen myota atheutuva asuinpaikan ja -

elinympariston muutos. (Kisikirjoitus VoiTas-kouluttajan Power Point — esityksiin, 15—

16.)

Onnistuvaan vanhenemiseen sisiltyy biologisten nikékohtien lisiksi myos psyykkisia ja
sosiaalisia ulottuvuuksia, joita on mahdollista edistid muun muassa liikkunnan avulla.
Liikuntaan kohdistuu paljon my6nteisid odotuksia ja ajatuksia ja ikddntyneet kokevatkin
litkuntaharjoittelun usein varsin positiiviseksi asiaksi. Joissakin tapauksissa sosiaalisuu-
teen ja psyykkisiin tekijoihin liittyvat seikat saattavat olla ikdantyneesta itsestdan jopa
merkityksellisempii asioita kuin litkunnasta aitheutuvat fyysiset hyodyt. (Karvinen
2006/2007/2010, 16-17; Kasikirjoitus VoiTas-kouluttajan Power Point — esityksiin,
15-16; Sakari-Rantala 2004, 23; Vuori 2011, 97.)

Liikunta tuottaa tunteita. Se tuottaa muun muassa iloa ja virkistysta, haasteita ja onnis-
tumisen elimyksid sekd kokemusta yksilollisyydestd, jonka avulla voidaan muokata
myonteistd ruumiinkuvaa. Ikdantyneiden litkkumiskykyéd vahvistettaessa yhtena tarkea-
ni tavoitteena voidaan pitdd kaatumisen ja kompelyyden pelon voittamista seka roh-
keuden ja itsetunnon lisddmista ja vahvistamista. Erityisesti ohjatuissa litkuntaryhmissa
ohjaajan tulee huolehtia siité, ettd jokainen osallistuja kokee olevansa riittdva, hyvi ja
toivottu ryhmin jisen riippumatta suoritus- tai toimintakyvystd. (Karvinen
2006/2007/2010, 16-17; Kasikirjoitus VoiTas-kouluttajan Power Point — esityksiin,
15-16; Sakari-Rantala 2004, 23.)

Liikunnan avulla on mahdollista jakaa my0s tietoa, harjaannuttaa muistia ja péaattelyky-
kya. Ohjaajan olisikin toivottavaa jakaa osallistujille tietoa litkunnan vaikutuksista ter-
veyteen seka erilaisten litkkeiden ja harjoitusten vaikutuksista. Tieto tulisi jakaa siten,

ettd ikddntyvi voi kytked tiedon helposti omaan elimiinsd. Esimerkiksi voima- ja tasa-
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painoharjoitteluryhmissé osallistujille tulisi kertoa, mihin harjoituksella pyritdan ja mika
merkitys harjoituksesta saatavalla hyédylld on arkielimissa. Psyykkisen hyvinvoinnin
kannalta ikdantyneille suositellaan sellaista liikuntaa, joka tuntuu harjoittelijasta mielek-
kailta, motivoivalta ja antaa miellyttivia tuntemuksia, koska tilloin harjoittelun jatkami-
sen todennikoisyys kasvaa. (Karvinen 2006/2007/2010, 16-17; Kisikitjoitus VoiTas-
kouluttajan Power Point — esityksiin, 15—16; Sakari-Rantala 2004, 23.)

Liikunnan tuomat sosiaaliset kokemukset ovat idkkiiden litkunnassa tirkeitd. Monet
ikddntyneet kokevat, ettd heilld ei ole mahdollisuuksia tutustua samanikaisiin ihmisiin ja
kontaktit muihin ihmisiin ovat vihentyneet. Liikuntaryhmin tai -harrastuksen myo6ta
sosiaaliset suhteet saattavat laajentua huomattavasti, silld litkuntaharrastuksen parissa
uusiin thmisiin on usein helpompi tutustua. Harrastamisen my6tid my0s yksindiset tai
yksin asuvat voivat saada tyydytettya sosiaalisia tarpeitaan. Litkuntaryhmiéssia on mah-
dollista kokea my0s yhteis6llisyyden tunteita ja “me-henked”. Iikkiiden ohjatuissa lii-
kuntaryhmissi onkin tarvetta erityyppisille ryhmille, kuten sekaryhmille seka erillisille
miesten ja naisten ryhmille. (Karvinen 2006/2007/2010, 16-17; Kisikitjoitus VoiTas-
kouluttajan Power Point — esityksiin, 15—16; Sakari-Rantala 2004, 23.)
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4 Ikaintyville ja vanhuksille suositeltava liikunta

Laaja kansainvilinen asiantuntijaryhma on laatinut yhteistyssa terveyslitkuntasuosituk-
sia eri kohderyhmille. Terveyslitkuntasuosituksiin on pyritty kokoamaan mahdollisim-
man ajantasaista ja tieteellisesti yksimielistd tietoa litkunnan ja terveyden annos-
vastesuhteista. Suosituksiin on kirjattu se litkunnan perustason maira, jolla nykykasityk-
sen mukaan fyysisen passiivisuuden atheuttamat suurimmat haitat voidaan vilttaa. Ter-
veyslitkunnan tavoitteeksi on mairitelty terveyskunnon yllapitiminen ja parantaminen
tehokkaasti ja turvallisesti. Hyvilld terveyskunnolla tarkoitetaan muun muassa hyvia
kestavyytta, liikkeiden hallintaa ja tasapainoa, lihasvoimaa ja -kestavyytta, nivelten liik-
kuvuutta, luun vahvuutta sekd sopivaa painoa ja vyotironymparysti. Lisiksi terveys-
kunnon osa-alueisiin kuuluu myos yleinen terveys, jolla tarkoitetaan esimerkiksi riitta-
vid infektioiden vastustuskykya. Eri maissa kaytettdvit suositukset saattavat hiukan
vaihdella, silld niissd on huomioitu kussakin maassa esiintyvid kansanterveydellisesti
merkittdvia sairauksia. (Centers for Disease Control and Prevention; Fogelholm & Oja

2011, 68, 73.)

UKK-instituutti on kehittinyt kansainvilisten terveyslitkuntasuositusten pohjalta kuval-
lisia malleja eli liikuntapiirakoita, joiden tehtdvind on helpottaa terveysliikuntasuositus-
ten hahmottamista, erityisesti liikuntaneuvonnan antamisen yhteydessa. Liikuntapiirakat
on laadittu lapsille ja nuorille, 18—65-vuotiaille seka yli 65-vuotiaille (kuvio 1). Lisiksi
UKK-instituutti on kehittanyt MS-liiton kanssa yhteistyossd niin sanotut soveltavat
litkuntapiirakat aikuisille, joilla on toimintakyvyn rajoitteita tai litkkumisen apuviline.
Soveltavat litkuntapiirakat on laadittu henkil6ille, joilla sairaus tai toimintakyvyn alene-
minen vaikeuttaa liikkumista (liite 1), ja henkil6ille, jotka kdvelevat apuvilinettd kaytta-
en (liite 2) tai pyorituolilla kelaten (liite 3). Kaikissa litkuntapiirakoissa on kuvattu kul-
lekin kohderyhmiille suositeltava liitkunnan viikoittainen vahimmaismaira, litkunnan
rasittavuuden taso sekd ehdotuksia soveltuvista litkuntamuodoista. (Fogelholm & Oja

2011, 73; UKK-instituuttib; UKK-instituuttic.)

Yli 65-vuotiaille suunnatun litkuntasuosituksen lihtokohtana on ennen kaikkea valttaa
litkkumattomuutta ja ilmaista, etta liitkunta on suositeltavaa kaikille ikaithmisille, koska

sen tiedetddn vaikuttavan edullisesti terveyteen ja toimintakykyyn. Liikuntasuositusten
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laatimisessa on huomioitu normaalin vanhenemisen atheuttamien yleisimpien ja eniten
haittoja aiheuttavien muutosten hidastaminen ja kompensointi sekd yleisten kroonisten
sairauksien ehkdisy ja niiden etenemisen hidastaminen. Yli 65-vuotiaille laadituissa lii-
kuntasuosituksissa kehotetaan huolehtimaan kestivyyskunnosta, lihasvoimasta, tasapai-
nosta sekd notkeudesta. Suosituksessa on haluttu korostaa lihasvoiman tirkeytta, silld
hyvi alaraajojen lihasvoima yhdistettyni hyvidin tasapainoon ja ketteryyteen lisdavit
litkkumisvarmuutta ja ehkaisevit kaatumisia. Tasapainoharjoittelun tirkeyttd koroste-
taan erityisesti yli 80-vuotiaille sekd niille, joiden litkkumiskyky on heikentynyt tai jotka
ovat kaatuilleet. Tasapainoa, voimaa ja ketteryyttd yllapitavia ja kehittivid harjoitteita
tulisikin sisaltya harjoitteluun 2—3 kertaa viikossa. (Centers for Disease Control and
Prevention; Suomalainen Ladkiriseura Duodecim 2012, 2, 25; UKK-instituuttia; Voi-

maa vanhuuteen 2011.)

(D UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,
kively t i
S sawa oy ‘e,
& e e
@ ta
& mskaat ™ kot unssi By, =
koti- ja ) voimistelu 2,
pihatydt & a2 pallopelit %
~ (=) potku-
voimistelu luonnossa ®  kelkkailu

2-3 krt
sienestys  kuntopiiri viikossa it
tasapaino-

kuntosali jooga harjoittelu %ku-).

erilaiset jumpat
venyttely
Notkeutta_

Paranna kestdvyyskuntoa lilkkumalla sddnnéllisesti useana
pdivind viikossa, yhteensd ainakin
2t 30 min reippaasti TAl 1t15 min rasittavasti.

LISAKS! lisdd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yli 8o-vuotiaille sek niille,
joiden lilkkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

Kuvio 1. Viikoittainen litkuntapiirakka yli 65-vuotiaille (UKK-instituuttia)
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Terveysliikuntasuositusten avulla ikdithmisia pyritdan aktivoimaan fyysisen kunnon ylla-
pitoon. Suomalaisten ikdihmisten litkkuminen vaihtelee paljon eri yksiléiden vililla ja
kyselytutkimusten avulla litkkumisesta on ollut vaikea saada kattavasti tietoa. likkididen
yleisinté litkkumismuotoa, eli kdvelyi, tarkasteltaessa voidaan kuitenkin havaita, ettd
ikdihmisten kédvely on vihentynyt. Elakeldisvieston terveyskayttaytyminen on tutkimus-
ten mukaan vihintdan nelja kertaa vitkossa puolen tunnin ajan ulkona kavelevien 65—
84-vuotiaiden miesten kohdalla laskenut 68 prosentista 60 prosenttiin vajaassa viidessa-
toista vuodessa. Naisilla lasku on ollut hiukan pienempii eli 64 prosentista 57 prosent-
tiin. Samalla ajanjaksolla my6s muu fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Toisaalta kan-
sallisen litkuntatutkimuksen mukaan kuntosaliharjoittelu ja hiihto ovat lisinneet suosio-
taan, etenkin alle 80-vuotiaiden iakkiiden keskuudessa. Kaiken kaikkiaan suurin osa

idkkdista liikkuu kuitenkin terveytensd kannalta liian vahin. (Karinkanta 2013, 18—19.)

4.1 Lihasvoiman harjoittaminen

Elimistémme pyrkii kdyttimain lihasvoimaa arkisissa asioissa taloudellisesti valttien
suuria ponnistuksia, jolloin kestivyys on lihakselle tirked ominaisuus. Kuitenkin arjessa
selviytymisen nikokulmasta ikddntyneille suositellaan erityisesti lthasmassaa ja nopeus-
voimaa kehittivaa harjoittelua. Riittdvin harjoitusvaikutuksen saamiseksi ikathmisille
suositellaan voimaharjoittelua vihintidn kahdesti viikossa. Toimintakyvyltidn heiken-
tyneille suositellaan erityisesti alaraajojen maksimi- ja nopeusvoimaa (reidet, pakarat,
pohkeet) ja keskivartalon (vatsa ja selkd) kestovoimaa kehittivid harjoitteita. Muille suo-
sitellaan ndiden lisiksi my0s yldraajojen, hartiaseudun ja rintakehin harjoituttamista.

(Koivula & Risinen 2006/2007/2010, 27; Sakari-Rantala 2004, 10.)

Lihasvoimaa voidaan kehittaa erilaisissa jumpissa, kotona tai kerhotiloissa hyodynti-
milla oman kehon painoa, irtopainoja, vetovastuksia tai harjoittelemalla kuntosalissa
hy6dyntimalla joko painopakallisia tai paineilmalla toimivia kuntosalilaitteita. Kun-
tosaliharjoittelun etuna voidaan pitda laitteiden helppokayttoisyytta ja turvallisuutta.
Toisaalta kuntosalilaitteisiin siirtyminen saattaa osalle ikddntyneistd olla vaikeaa ja lait-
teen mittasuhteet eivat valttamitta sovellu kaikille. Vapaiden painojen ja oman kehon
kdytto harjoitusvastuksena edellyttdd oikean suoritustekniikan oppimista ja kykya hallita

omaa kehoa. Lisiksi harjoittelun pitiminen nousujohteisena esimerkiksi maksivoima-
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harjoittelun suhteen edellyttda, ettd painoja ja vastuksia voidaan lisitd lihasvoiman kas-

vaessa. (Koivula & Risinen 2006/2007/2010, 27.)

Voimaharjoittelun padperiaatteina voidaan pitdd seuraavaa: mitd suurempaa harjoitus-
vastusta kaytetdin, siti enemmin se lisdd voimaa; mitd nopeammin litke tehdéan, sitd
enemmin se kehittidd nopeusvoimaa ja mitd pidempdin liikettd toistetaan, sitd enem-
min se kehittda lihaskestivyytta. likkaille soveltuva lihasvoimaa lisidva voimaharjoitte-
lu tulisi toteuttaa 60—80 prosentin vastuksella suhteessa harjoittelijan maksimaaliseen
voimaan. Harjoittelussa liikettd tulisi toistaa 6—12 kertaa ja sarjoja tulisi tehda harjoitus-
kerran aikana kahdesta viiteen. Vastaavasti nopeusvoimaa tulisi kehittid vastuksella,
joka on 30—60 prosenttia maksimivoimasta. Toistojen maaria on 5—10 sarjaa kohden ja
sarjoja tulisi tehdé useita. Kuvatun kaltainen harjoittelu vaatii yleensa ohjattua harjoitte-
lua kuntosalilla, totuttelujaksoa ennen varsinaisen harjoittelun aloittamista seka lihas-

voiman alku- ja lopputestausta harjoituspainojen mairittimiseksi. (Koivula & Risinen

2006/2007/2010, 27; UKK-instituuttib; Vuori 2011, 102.)

Vuoren (2011, 102) mukaan ikddntyneen voimaharjoittelun yleisohjeena voidaan pitéa,
etta lilke toistetaan 8—15 kertaa sellaisella vastuksella, joka johtaa kyseisessa litkkeessa

uupumiseen tai vajaaseen ja/tai virheelliseen suoritukseen. Satja tulisi toistaa 1—3 ket-
taa. Kestivyysvoimaa kehitettdessi toistoja tehddan 15-20 tai jopa enemman hiukan

pienemmialla vastuksella. (Vuori 2011, 102.)

4.2 Notkeuden ja nivelten liikkuvuuden harjoittaminen

Notkeuden ja nivelten litkkuvuuden ylldpitimisen tirkeys korostuu ikddntymisen myo-
td. lakkaille suunnatuissa liikuntasuosituksissa on ohjeistettu yllapitimain nivelten liik-
kuvuutta ja notkeutta vihintdan kaksi kertaa viitkossa tehtavilld harjoituksilla. Olisi kui-
tenkin toivottavaa, ettd harjoitteita tehtiisi paivittiin, vaikka vain lyhyina tuokioina.
Notkeutta ja liitkkuvuutta voidaan yllapitaa erilaisilla kotivoimisteluohjelmilla tai ohja-
tuissa litkuntaryhmissd. Hyvid ja tehokkaita litkuntamuotoja ovat muun muassa erilaiset
joogan muodot ja tai chi. My6s monilla kestidvyyslitkunnan muodoilla on litkkuvuutta

edistdvi vaikutus, etenkin jos ne tehddin laajoin ja korostetuin litkeradoin. Tillaisia kes-

16



tavyysliilkuntamuotoja ovat muun muassa hiihto ja uinti. (Sakari-Rantala 2004, 20;

UKK-instituuttib; Vuori 2011, 102.)

Venyttely suositellaan liitettaviksi harjoituksiin esimerkiksi loppuverryttelyn yhteyteen
(Sakari-Rantala 2004, 20; UKK-instituuttib; Vuori 2011, 102). Poikkeuksena voidaan
pitdd ikddntyneiden maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelua, jolloin pitkikestoiset venytte-
lyt suositellaan tehtdviksi vasta aikaisintaan tunnin paastd harjoituksesta. T4ll6in lihak-
sille jdd riittdvisti aikaa palautua voimaharjoittelusta. Ikddntyneiden venyttelyohjelman
tulisi sisaltad ainakin polven ojentaja- ja koukistajalihasten seka pakara-, pohje ja rintali-
hasten venytyksid. (Koivula & Risdnen 2006/2007/2010, 32; Voimaa vanhuuteen
2011.) Venyttelyharjoittelussa saadaan todennikoisesti parhaita tuloksia siten, ettd veny-
tettiva kudos on lammin, venytys tehddin alhaisella teholla ja se kestdd kerrallaan useita

kymmenia sekunteja (Sakari-Rantala 2004, 20; Vuori 2011, 102).

4.3 Tasapainon ja asennonhallinnan harjoittaminen

Suomessa tapahtuu vuosittain yli 7 000 lonkkamurtumaa, joista suurin osa johtuu kaa-
tumisista. Pahimmillaan kaatuminen voi johtaa idkkaalld itsendisen toimintakyvyn me-
netykseen ja riskia joutua pysyvain laitoshoitoon. Myos lonkkamurtumien hoitokus-
tannukset ovat yhteiskunnalle korkeat, silld niiden on arvioitu olevan ensimmadisen hoi-
tovuoden osalta noin 20 000 euroa. (Opetus- ja kulttuuriministerio.) Yli 65-vuotiaille
suunnatuissa litkuntasuosituksissa on haluttu korostaa tasapainoharjoittelun merkitystd
kaatumisten ehkdisemiseksi. Tasapainoharjoittelun tirkeyttd on haluttu tihdentai erityi-
sesti 80-vuotiaiden ja niiden henkil6iden osalta jotka ovat kaatuilleet. Tasapainoa kehit-
tavid harjoituksia tulisi tehda vihintddn kahdesti viikossa. (Centers for Disease Control

and Prevention; UKK-instituuttib; Voimaa vanhuuteen 2011.)

Monet litkuntamuodot itsessdan vaativat tasapainoa ja asennonhallintaa. Samalla ne
my0s kehittavat liikesujuvuutta ja tiydentivit aistiharjoitteluun perustuvaa tasapaino-
harjoittelua. Erityisesti tai chi, erilaiset pallopelit ja tanssi ovat hyvid keinoja kehittaa
tasapainoa ja litkesujuvuutta. Parhaita tuloksia on kuitenkin saatu kehittamalld erityisesti
alaraajojen voimaa ja tekemalld sellaisia tasapainoharjoitteita, joissa harjaannutetaan

monipuolisesti kaikkia tasapainonhallintaan vaikuttavia osa-alueita eli nakdéaistia, tunto-
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jarjestelmaa ja tasapainoelinjarjestelmaa. Nikopalautteeseen perustuvaa tasapainoa voi-
daan muun muassa kehitta harjoituksilla, joissa kavelldan erilaisilla alustoilla tai kayte-
tidn tasapainolautoja ja -tyynyjd. Harjoitteiden tarkoituksena on pyrkid hiiritsemadn
tuntopalautteen saamista jalkojen kautta, jolloin nién merkitys harjoituksessa korostuu.
Vastaavasti tuntopalautteeseen perustuvaa tasapainoa voidaan vahvistaa hairitsemalld
ndon avulla saatavaa tietoa eli harjoittelemalla esimerkiksi silmat suljettuina, hamarassa
tai lisadmalld harjoitukseen vilineen, jota seurataan katseella (esimerkiksi pallo). Tasa-
painoelimen toimintaa voidaan vahvistaa hairitsemalla seka tunto- ettd nikopalautetta
esimerkiksi seisomalla tai liikkumalla pehmealld alustalla ja vaikeuttamalla liikettd kiin-
nittimalld katse samanaikaisesti pallon pompotteluun tai sulkemalla silmit liikkeen ai-

kana. (Pitkdnen 2006/2007/2010, 39, 41; Sakari-Rantala 2004, 17; Vuori 2011, 102.)

4.4 Kestivyyden harjoittaminen

Kestavyysharjoittelu yllapitad syddn- ja verenkiertoelimistén toimintoja ja niiden sddte-
lya eli siitd hy6tyvit sydan, verisuonisto, hengityselimet seka lihasten aineenvaihdunta.
Ikadntyneiden liikuntasuositus on kestivyysharjoittelun osalta samansisiltéinen kuin
tyoikdisten suositus. Kuviosta 1 kdy ilmi, ettd hengitys- ja verenkiertoelimist6d tulisi
harjoituttaa harjoituksen intensiteetista (tehosta) riippuen 75 minuutista 150 minuuttiin
viikossa. Suositeltavinta olisi liikkua vililldi kevyemmin ja vililld rasittavammin eli eri
rasitustasoja vaihdellen ja yhdistellen. Kestavyysharjoittelun alkuvaiheessa suositellaan,
ettd ensin lisdtddn yksittdisen harjoituskerran kestoa ja vasta mychemmin harjoitukseen
lisitadn tehoa. Kiytinndssi seki tyoikiisten ettd ikddntyneiden osalta pitee yha edel-
leen ohje, jonka mukaan kestavyystyyppisté litkuntaa tulisi harrastaa puoli tuntia paivas-
sd useana paivina viikossa, mieluiten pdaivittdin. Litkuntamairin voi tarvittaessa pilkkoa
lyhyempiin, esimerkiksi kymmenen minuutin, jaksoihin. Liikuntalajeiksi suositellaan
erityisesti sellaisia lajeja, joissa kdytetddn suuria lihasryhmii ja jota jaksaa tehda yhtdjak-
soisestl riittavan pitkaan. Tallaisia lajeja ovat muun muassa kavely, uinti, hiihto ja py6-
réily tai erilaiset hyoty- ja arkilitkunnan muodot kuten marjastus tai raskaat kotityo6t.
Mikali litkkumiskyky rajoittaa ulkona litkkumista, voi kestidvyysharjoittelua toteuttaa
my6s soutulaitetta, kuntopy6raa tai juoksumattoa hyodyntimalld. (Centers for Disease
Control and Prevention; Sakari-Rantala 2004, 14—16; UKK-instituuttib; Voimaa van-

huuteen 2011; Vuori 2011, 102.)
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5 Ikdantynyt viestd Vantaalla

Vantaan asukasluku oli vuoden 2012 alussa 203 001. Lihes 68 prosenttia vantaalaisista
oli ty6ikaisid (16—64-vuotiaita), noin 20 prosenttia alle 15-vuotiaita ja noin 13 prosenttia
oli tayttanyt vihintaian 65 vuotta. Periti 60 prosenttia vantaalaisista talouksista on lapsi-
perheitd. Taman vuoksi Vantaata nimitetaiankin “lapsiperheiden kaupungiksi”. (Van-

taan viesto 2011/2012, 9, 15.)

Viestbennusteen mukaan vantaalaisten mairi kasvaa vuosittain hiukan yli 2 000 hen-
gelld 2020-luvun alkupuolelle saakka, jonka jilkeen kasvuvauhti pienenee. Arvioiden
mukaan vuonna 2020 vantaalaisia on hieman yli 221 000 ja vuonna 2040 noin 255 000.

(Vantaan viest6 2011/2012, 9, 15.)

Ennusteiden mukaan suurimmat muutokset viestOkehityksessa ja -rakenteessa nakyvit
ulkomaalaisten ja ikdthmisten mairin lisidntymisena. Jo vuonna 2012 Vantaan muutto-
voitto oli pelkistdan ulkomaan muuttojen varassa ja kansainvilistymisen uskotaan jat-
kuvan muun piikaupunkiseudun tavoin. Vantaan viesté myos ikdantyy kiihtyvalla
vauhdilla ja se on viestoltiin yksi Suomen nopeimmin vanhenevista kunnista. Tulevai-
suudessa vihintddn 65 vuotta tdyttineiden madrin arvioidaan kasvavan nykyisestd 13
prosentista yli 20 prosenttiin. Tall6in heitd on vuonna 2040 lihes kaksinkertainen maa-
rd nykyiseen verrattuna. Lisaksi vihintddn 75-vuotiaiden madrin on ennustettu jopa
kolminkertaistuvan vuoteen 2040 mennessi. (Vantaan ikdantymispoliittinen ohjelma
2010-2015, 15; Vantaan ikaintyvien hyvinvointikatsaus 2011, 9; Vantaan viesto
2011/2012,9.)

5.1 Vihintddn 65 vuotta tiyttineet Vantaalla

Vuonna 2012 Vantaalla oli 25 878 vihintddn 65 vuotta tayttinyttd asukasta. Ikaryhman
osuus koko viestosti oli 12,7 prosenttia. Tilastojen mukaan 64 ikdvuoteen saakka nais-
ten osuus vaestosta oli noin puolet (51,2 prosenttia). Taman jalkeen naisten osuus suh-
teessa miehiin lihtee kasvamaan siten, ettad 65 vuotiaista noin 58 prosenttia oli naisia.
Mitd vanhempia ikdryhmia tarkastellaan, sitd enemmin naisten osuus viestostd koros-

tui, silld lahes kaksi kolmasosaa 75 vuotta tiyttineista ja jopa kolme neljasosaa 85 vuot-
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ta tayttaneista oli naisia. (Vantaan ikadntymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 12; Van-

taan viestd 2011/2012, 12.)

Kuviosta 2 ilmenee, ettd Vantaa on jaettu maantieteellisesti seitsemédn suuralueeseen ja
61 kaupunginosaan. Vuoden 2012 tilastojen mukaan Myyrmaen suuralue oli viesto-
mairaltain suurin (51 734 asukasta). Seuraavaksi suurimmat suuralueet olivat Tikkurila
(37 891), Korso (29 395) ja Hakunila (28 889). Kiviston suuralue oli asukasmaariltdin

muita suuralueita huomattavasti pienempi (8 129). (Vantaan viest6 2011/2012, 40.)

Véesto yhteensd 203 001 iy |
Kivistén Riipila YIi 65 v. tayttaneitd yhteensa 25 878 ~ - .;‘ Korson
suuralue 6721116 { suuralue
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Kuvio 2. Vantaan kokonaisviestomaira (n 203 001) sekéd 65 vuotta tdyttineiden madra

(n 25 878) kaupunginosittain ja suuralueittain 1.1.2012 (Vantaan viesté 2011/2012, 40)

Vuonna 2012 Myyrmaen ja Tikkurilan suuralueilla asui sekd maarillisesti ettd prosentu-
aalisesti tarkasteltuna eniten vahintdan 65 vuotta tayttaneitd. Myyrmdéessa heitd asui 8
746 henkea, joka on ldhes 17 prosenttia alueen asukasmairasta. Vastaavasti Tikkurilassa
heitd asui 5 170 henkea eli 13,6 prosenttia alueen vaestomaarastd. Korson suuralueella
asui noin 29 400 ja Hakunilan alueella noin 28 900 ikdihmistd. Asukasmidriltidn pie-

nimmilld Kiviston suuralueella asui 1 089 ikaithmista (13,4 prosenttia). Alueella asui siis
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asukasmairain suhteutettuna lihes yhta paljon ikathmisid kuin Tikkurilan suuralueella.
Vihiten ikdihmisia asui uudehkolla Aviapoliksen alueella (820 henkei eli 4,7 prosent-

tia). (Vantaan viest6 2011/2012, 7, 40-41, 125.)

Taulukosta 1 kdy ilmi, ettd jokaisella suuralueilla suurimpana ikaryhmiéna oli 65—69-
vuotiaat, heitd oli Vantaalla kaiken kaikkiaan 9 656 henked. Vuonna 2012 Vantaalla asui

noin sata 95-vuotiasta tai sitd vanhempaa asukasta. (Vantaan viest6 2011/2012, 15, 40.)

Taulukko 1. Vihintddn 65 vuotta tiyttineiden vantaalaisten maira suuralueilla ikdryh-
mittdin, n 25 878 (Vantaan viest6 2011/2012, 46—47)

Vihintddn 65 vuotta tiyttineet vantaalaiset suuralueittain 1.1.2012 (n 25 878)
Suuralue /Ikd 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 95+ Yhteensa

Myyrmaki 3246 2357 1598 968 422 126 29 8746
Tikkurila 1709 1343 1000 673 338 91 16 5170
Hakunila 1501 895 541 311 131 48 11 3438
Korso 1254 852 503 307 121 25 5 3067
Koivukyla 1080 760 491 309 145 52 7 2844
Kivisto 365 334 203 117 51 15 4 1089
Aviapolis 363 253 108 56 29 9 2 820
Muut 138 89 115 127 135 73 27 704
Yhteensi 9656 6883 4559 2868 1372 439 101 25878

Kuten aiemmin todettiin, ikaithmisten maira lisadntyy Vantaalla nopeasti. Mairan en-
nustetaan lisddntyvin kaikilla suuralueilla. Nopeita kasvun ennustetaan olevan Aviapo-
liksen suuralueella, jossa 65—74-vuotiaiden osuuden arvioidaan lisddntyvin lahes 98
prosentilla ja 75—84-vuotiaiden 211 prosentilla vuoteen 2020 mennessi. Vastaavasti 85
vuotta tdyttineiden osuuden ennustetaan kasvavan eniten Korson (noin 160 prosent-
tia), Koivukyldn (140 prosenttia) ja Kiviston suuralueilla (122 prosenttia). Lukumairai-
sesti eniten ikdihmisten maird lisddntyy kuitenkin Myyrmaen ja Tikkurilan suuralueilla.

(Tilastokatsaus 6:2011, 3.)

Kun Vantaata tarkastellaan kaupunginosittain, vuonna 2012 kokonaisvakiluvultaan suu-
rimmat kaupunginosat olivat Myyrmaki, Martinlaakso ja Hakunila. Kuviosta 2 ilmenee,
etta kyseisissa kaupunginosissa asui myos eniten ikdathmisid. Vahintdan 65 vuotta taytta-

neitd asui Myyrmaen kaupunginosassa 3 216, Martinlaaksossa 2 121 ja Hakunilassa 1
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398 henkea. Seuraavaksi eniten heitd asui Havukoskella (1 172), Simonkyldssa (1 134) ja
Viertolassa (1 026). Ikdihmisten mairaa ei ole saatavilla Lansisalmen, Ojangon, Viinik-
kalan eikd Lentokentidn kaupunginosista, koska Tilastokeskuksen tietosuojaohjeiden

mukaan kokonaisasukasmairai tarkempia tietoja ei saa julkistaa alueilla, joilla asuu alle

100 henkil6d. (Vantaan viesto 2011/2012, 8, 10, 40-42.)

Vuoden 2011 tilastojen mukaan vantaalaiset ikdthmiset ovat ldhtdisin eri puolilta Suo-
mea. Ainoastaan kolme prosenttia (720 henkil6a) asukkaista oli syntyperiisia vantaalai-
sia. Vantaalaisista noin 16 prosenttia oli syntynyt Helsingissa. Ylipadtdan uusmaalaisten
osuus kohderyhmasta oli noin 26 prosenttia. Noin yhdeksin prosenttia vantaalaisista
oli syntyjain luovutetusta Karjalasta; pohjoiskarjalaisia ja savolaisia oli kumpaakin noin

seitsemin prosenttia. (Tilastokatsaus 6:2011, 3.)

Tilastokatsauksen raportin (6:2011, 3) mukaan suurin osa vantaalaisista (yli 92 prosent-
tia) ikdihmisistd puhui didinkielenddn suomea. Ruotsinkielisten osuus oli hiukan yli viisi
prosenttia ja jotakin muuta kieltd didinkielenaidn puhuvia oli noin kolme prosenttia. Ra-
portista ilmeni, ettd ruotsinkielisten osuus kasvoi vanhemmissa ikdryhmissd. Noin
kymmenen prosenttia 85 vuotta tayttaneista oli ruotsinkielisia. Noin kaksi prosenttia

vantaalaisista ikaithmisista oli lahtoisin ulkomailta. (Tilastokatsaus 6:2011, 3.)

Vantaan ikdantyvien hyvinvointikatsauksen (2011, 21) mukaan 65—74-vuotiaista naisista
00 prosenttia ja michistd 20 prosenttia oli leskeytyneiti tai eronneita. Seki eronneiden

ettd leskien maira lisadntyl idn myota: 75 vuotta tayttaneista naisista jo noin 75 prosent-
tia ja miehistd noin 30 prosenttia oli leskii tai eronneita. Naimattomien osuus vihintiin

65 vuotta tayttaneistd oli noin kahdeksan prosenttia. (Vantaan ikadntyvien hyvinvointi-

katsaus 2011, 21.)

Vuoden 2011 alussa 65 vuotta tdyttineista 35 prosenttia (8 380 henkil6a) asui yksin.
Yksinasuvia on lukumairaisesti eniten Myyrmaen (2 950 henkil6a eli 27,2 prosenttia) ja
Tikkurilan (1 890 henkil6a eli 25,2 prosenttia) suuralueilla. Prosentuaalisesti eniten yk-
sinasuvia on kuitenkin Kiviston suuralueella (36,2 prosenttia eli 246 henkil63) ja vihi-
ten heitd on Aviapoliksen alueella (8,9 prosenttia eli 202 henkil6d). (Vantaan ikddntyvi-

en hyvinvointikatsaus 2011, 28.)
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Valtaosa (92 prosenttia) 75 vuotta tiyttaneistd vantaalaisista asui kotona. Heistd suurin
osa (62 prosenttia) asui kerrostalossa ja 39 prosenttia asui pientalossa. Kerrostaloissa
asuvista noin 13 prosenttia asui hissittomassa 3—4 kerroksisessa talossa. (Vantaan

ikddntyvien hyvinvointikatsaus 2011, 28.)

Vantaan ikdantyvien hyvinvointikatsauksen (2011, 17—19) mukaan vantaalaisen 65
vuotta tiyttineiden miesten veronalaiset vuositulot olivat vuonna 2011 keskimairin 27
440 euroa ja naisten 18 950 euroa eli naisten tulot olivat 69 prosenttia miesten tuloista.
Kyseisessi hyvinvointikatsauksessa todettiin myo0s, ettd vantaalaisten ikdihmisten tulo-
taso oli merkittivasti alhaisempi kuin helsinkildisilla tai espoolaisilla ikdtovereilla. Van-
taalla oli my6s toimeentulotuen saajia enemmin kuin naapurikaupungeissa. Toimeentu-
lotuen saajien maira on ollut kuitenkin koko ajan vihenemissi Vantaalla. Vuonna 2000
toimeentulotukea sai 4,1 prosenttia kaikista 65 vuotta tayttaneistd, kun se oli vuonna
2009 enai 2,7 prosenttia. Kelan myontimai takuuelakettd maksettiin vuonna 2011 887

vantaalaiselle ikdihmiselle. (Vantaan ikdantyvien hyvinvointikatsaus 2011, 17-18.)

Vantaan ikdihmisten hyvinvointikatsauksen (2011, 30) mukaan vantaalaisille 65 vuotta
tayttaneille ikdihmisille tapahtui vuoden 2010 aikana arviolta 750 tapaturmaa, jotka vaa-
tivat hoitojakson sairaalassa. Tapaturmien mairi oli padkaupunkiseudun ja my6s koko
maan vertailussa muita alhaisempi, mutta vastaavasti vantaalaisten ikaihmisten sairasta-
vuus oli yleisempéa kuin muualla. Diabetesta, depressiota, muistisairauksia ja pathde-
riippuvuuksia sairastavien maara oli lisaantynyt Vantaalla. Vastaavasti sepelvaltimo- ja
verenpainetautia sairastavien maara oli vahentynyt ja astmaa ja syOpéda sairastavien maa-
rd pysynyt ennallaan. Vaikka verenpainetauti ja syOpasairaudet olivat vihenemassi, niitd
esiintyi Vantaalla selkedsti enemmain kuin Espoossa ja Helsingissa. (Vantaan ikaantyvi-

en hyvinvointikatsaus 2011, 30—34.)

Vuonna 2010 noin 15 prosenttia (4 100 henkil6d) 65 vuotta tayttineistd vantaalaisista
kuului johonkin elidkelaisjarjestoon. Kirjastokorttia kaytti noin 27 prosenttia ikaryhmas-
ta. Kaupungin litkuntapalveluiden jirjestimiin ohjattuthin litkuntaryhmiin osallistui 18
prosenttia ja aikuisopiston jirjestamiin litkuntaryhmiin noin kaksi prosenttia ikiryhmas-
ta. Muthin aikuisopiston ikaihmisille suunnattuihin kursseihin osallistui 17 prosenttia

kohderyhmasti. Kaupungin 70 vuotta tayttineille kuntalaisille tarjoamaa maksutonta
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Sporttikorttia kdytettiin uintitarkoitukseen 50 000 ja kuntosaliharjoitteluun 20 000 ker-

taa vuoden 2010 aikana. (Vantaan ikaintyvien hyvinvointikatsaus 2011, 15, 23.)
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6 Toimenpiteet ikddntyneiden hyvinvoinnin edistimiseksi Van-

taalla

Hallitusohjelmassa on haluttu kiinnittda huomioita ikdantyneille suunnattujen palvelu-
jen monipuolistamiseen seka hyvinvoinnin lisadamiseen. Taman myota ikdihmisille on
laadittu valtakunnalliset palvelujen laatusuositukset. Ikdthmisten palvelujen laatusuosi-
tuksissa korostetaan hyvinvoinnin ja terveyden edistimisti, ennaltachkidisevin toimin-
nan ja kotona asumisen tukemista seké palvelutarjonnan kattavaa ja yksityiskohtaista
arviointia. Suosituksissa todetaan, ettd palvelutarjontaa on monipuolistettava ikdihmisil-
le kohdennetuilla neuvonta- ja ennaltachkdisevilld palveluilla sekd terveyttd, toimintaky-
kyi ja kuntoutumista on tuettava kaikissa palveluissa. Laatusuositukset velvoittavat
kuntia laatimaan yhteistyossa muiden toimialojen kanssa ikaantymispoliittisen strategi-
an, jossa luodaan yhteinen tavoite terveyden ja hyvinvoinnin edistimiselle seka palvelu-

rakenteen uudistamiselle. (Vantaan ikdantymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 11.)

6.1 Vantaan ikddntymispoliittinen ohjelma Viksu

Palvelujen tuottaminen ikdantyvien kuntalaisten kasvavalle ryhmille on erityisen haas-
teellista nykytilanteessa, jossa palveluiden tarve kasvaa kiytettivissad olevia voimavaroja
nopeammin. Vantaan ikdantymispoliittisen ohjelman ja toimenpidesuunnitelman eli
Viksun tavoitteena on antaa suuntaviivoja ikddntyneille kohdennettujen palveluiden
kehittamiselle ja yhteisty6lle huomioiden kaikki toimijat: kaupungin omat toimialat,
yksityinen ja kolmas sektori seka jarjestot ja seurakunnat. Viksun tavoitteena on nostaa
yhteistd vastuunottoa uudelle tasolle, monipuolistaa palvelutarjontaa sekd luoda malli
Vantaalla toimivista yhteistyomalleista ja toimijaverkostoista. (Vantaan ikdantymispoliit-

tinen ohjelma 2010-2015, 8, 12.)

Vantaan ikdantymispoliittisen ohjelman ldhtékohtana on pidetty Vantaan kaupungin
toimialojen kesken jo aiempina vuosina syntynyttd yhteistd halua ottaa vastuuta ’hyvas-
ta vanhuudesta”. Kaupungin kaikki toimialat ovat olleet tietoisia ikdithmisten nopeasta
kasvusta ja sen vaikutuksista toimialan tuottamiin palveluihin, mutta eri toimialojen

yhteistid strategiaa ei ole ollut Vantaalla aiemmin. Ennen Viksun laatimista ikdantyvien
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hyvinvointiin liittyvit linjaukset olivat hajallaan eri toimialoilla. (Vantaan ikdantymispo-

liittinen ohjelma 2010-2015, 8.)

Vantaan ikdantymispoliittisen ohjelman visio vuodelle 2015 on: ” Vantaa vanhenee
viisaasti. Vantaan ikddntyva viesto on rikkaus. Meilld ikdihmiset eldvat mielekastd eld-
maa tavalla, josta muu maailma ottaa mallia.” (Vantaan ikadntymispoliittinen ohjelma
2010-2015, 8.) Vantaan ikadantymispoliittisessa ohjelmassa on haluttu korostaa ikiih-
misten elimiankokemusta ja viisautta seka niiden arvostamista ja hyodyntamista. Liséksi
Viksussa on haluttu painottaa, ettd Vantaalla on kyettidvi tekemain viisaita paatoksia
palvelujen jarjestimiseksi, jotta tulevaisuuden haasteisiin pystyttdisiin vastaamaan. Sen
vuoksi ikadntymispoliittisessa ohjelmassa korostetaan tirkeytta valita oikeat palvelut,
niiden jarjestimistavat ja yhteistyokumppanit sekéd annettava tilaa innovaatioille. Lisdksi
ohjelmassa kehotetaan kaikkia tyonantajia noudattamaan henkilostopolititkassaan hyvaa

ja esimerkillistd ikdjohtamista. (Vantaan ikdantymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 8.)

Vantaan ikdantymispoliittisessa (2010-2015, 9) ohjelmassa todetaan, ettd ikathmisten
hyvinvoinnin edistimisessé tarvitaan kaikkien toimijoiden saumatonta yhteistyota, jotta
kuntalaiset voisivat saada palvelut yhdesté paikasta, vaikka palveluntuottajia olisikin
useita. Lisdksi ohjelmassa todetaan, ettd yhteistyon avulla palveluja voidaan tuottaa kus-
tannuksia sddstden. Vastuuta jacttaessa tima tarkoittaa sitd, ettd kaikkien toimijoiden
tulee huomioida vieston ikdantymisen atheuttamat muutokset palveluiden tarpeessa
sekd niiden tarjonnassa. Viksussa todetaan, ettd kaupungin jokaisen toimialan tulee vas-
tata omaan ydintoimintaansa kuuluvien, ikdihmisille suunnattujen palvelujen jirjestimi-
sestd. Viksussa pyritddn kuitenkin ylittimadn toimialojen vilisid raja-aitoja ja tekeméin
entistd laajempaa ja intensiivisempad yhteistyota. (Vantaan ikdantymispoliittinen ohjel-

ma 2010-2015, 9.)

Vantaan ikdantymispoliittisen ohjelman ldhtékohtana ovat Vantaan kaupungin arvot ja
periaatteet: innovatiivisuus, kestivi kehitys, yhteisollisyys, normaaliuden periaate, va-
linnanvapaus, itsemaaraamisoikeus, oikeudenmukaisuus ja turvallisuus. (Vantaan ikdan-

tymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 9.)
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Arvot ilmaisevat, mikéd on tirkeda ja mihin paamairiin toiminnassa pyritaan, ja periaat-
teet antavat suunnan uusien ratkaisujen ja toimintatapojen kehittimiselle ja ohjaavat
padtoksentekoa. Ikddntymispoliittisessa ohjelmassa innovatiivisuudella tarkoitetaan ky-
kyé tuottaa Vantaalle uusia ja hyodyllisia muutoksia, toimia suunnannayttdjina seka
rohkeutta etsid uusia ja entistd parempia toimintatapoja palvelujen tuottamiseksi ikdan-
tyville viestolle. Eri toimijatahojen vilisen yhteistyon katsotaan mahdollistavan uusien
palveluratkaisujen synnyttimisen, koska innovatiivisuuden koetaan syntyvin usein eri
toimijoiden vilisissd rajapinnoissa. (Vantaan ikddntymispoliittinen ohjelma 2010-2015,

9.

Kestivin kehityksen arvon tarkoituksena on turvata hyvit elinmahdollisuudet seka ny-
kyisille ettd tuleville sukupolville. Tami tarkoittaa ekologisuuden, oikeudenmukaisuu-
den ja tasapainoisen talouden huomioimista paitoksia tehtiessd. Arvoissa korostetaan
palvelutuotannon ennakoivan suunnittelun tarkeyttd. Tamin vuoksi ikdantymispoliitti-
sessa ohjelmassa kestdvin kehityksen painopisteend ovat ennaltachkiiseva terveyden-
huolto seka turvallisuuden luominen. (Vantaan ikadntymispoliittinen ohjelma 2010—

2015, 9.)

Yhteisollisyydelld halutaan edistda kaikkien kuntalaisten aktiivisuutta ja osallisuutta seki
ennaltachkaistd syrjaytymistd. Ohjelmassa halutaan tukea ikdihmisten osallistumista
taysivaltaisesti sekd toimintaan ettd paitoksentekoon ja toteuttaa huolehtimisen ja vilit-
timisen kulttuuria, jossa arvostetaan myos erilaisuutta. (Vantaan ikddntymispoliittinen

ohjelma 2010-2015, 9.)

Normaaliuden periaatteessa halutaan painottaa, ettd ikdantyminen on eliminkaareen
kuuluva normaali osa ja ikdthmiset ovat kuten muutkin ihmiset. Ikaithmisten tulee voida
luottaa sithen, ettd he saavat kunnioitusta ja arvostusta ja voivat osallistua valitsemaansa
toimintaan ja palveluun. Lisiksi ikdiihmisten halutaan kokevan, etta heidin elami on
yhté arvokas ja merkityksellinen kuin muidenkin. Palveluissa tulee muistaa tunnustaa
my0s ikdthmisen omat voimavarat. Valinnanvapaudella ja itsemaarddamisoikeudella ha-
lutaan tukea kuntalaisen oikeutta tehdid omaa elimiainsa koskevia valintoja ja paatoksia

eliminsa kaikissa vaiheissa, myo6s eliman loppuvaiheessa. Viksun mukaan julkisia pal-
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veluja tulee kehittda siten, etta kuntalaisen valinnanvapaus sailyy lapi eliman. (Vantaan

ikaAntymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 9.)

Oikeudenmukaisuuden periaatteella halutaan turvata, ettd kuntalaisilla on mahdollisuus
saada palveluja tasavertaisesti idstd, sukupuolesta, vammaisuudesta, uskonnosta tai
muusta henkil66n liittyvastd syysta huolimatta. Ikdantyneen tulee voida luottaa sithen,
ettei hin joudu syrjityksi osallistuessaan toimintaan tai hakiessaan palveluja. Turvalli-
suuden periaatteella tarkoitetaan seka fyysista, psyykkista etta sosiaalista turvallisuutta.
Ikaihmisen tulee voida luottaa sithen, ettd hinen ympiristonsi on turvallinen eikd hin
joudu vikivallan tai kaltoin-kohtelun uhriksi. (Vantaan ikddntymispoliittinen ohjelma

2010-2015, 20-21.)

Vantaan ikdantymispoliittinen ohjelma koostuu kuudesta palvelulupauksesta: Tieto
muuttaa asenteita, Osallistumalla voi vaikuttaa, Asuminen on elimianmakuista, Ympa-
ristd on esteeton, Ennaltachkiisevit palvelut edistdvit hyvinvointia ja Uusi teknologia
on kaytossa. Palvelulupaukset ovat aihekokonaisuuksia, joille on asetettu tavoitteet,
toimenpidesuunnitelma ja toteutuksesta vastaava taho. Palvelulupauksia kisitellddn ja
tyOstetaan niin sanotuissa palvelulupausty6ryhmissa. Tyoryhmissa on edustajia kaikista
kaupungin toimialoista, seurakunnista, yrityksistd, yhteisoistd seki lisiksi seniorikunta-
laisia. Viksun toteutumista arvioi koordinaatioryhma, jonka tehtidvina on vastata toteu-
tumisen etenemisestd suunnitellulla tavalla, edistad ohjelman toteutumista toimialoilla ja
sen integroitumista muihin kaupunkitasoisiin ohjelmiin. Lisdksi koordinaatioryhmi ra-
portoi suunnitelman toteutumisesta vuosittain kaupungin johtoryhmalle, kaupunginhal-
litukselle ja -valtuustolle. Koordinaatioryhmin puheenjohtajana toimii vanhus- ja
vammaispalveluiden johtaja Matti Lyytikainen. Kutakin ty6ryhmaéa ohjaa kaupungin
edustaja; erityisasiantuntija Anne Aaltio (Tieto muuttaa asenteita - ja Ennaltachkaisevat
palvelut edistivit hyvinvointia -tyéryhmi), aluepalvelupiillikk6é Katja Syvirinen (Osal-
listumalla voi vaikuttaa -tyoryhma), palvelupaallikké Anna-Liisa Korhonen (Asuminen
on elimanmakuista -tyoryhma), liikkenneinsin66ri Emmi Koskinen (Ymparisto on es-
teetOn -tyoryhma) ja teknologiakoordinaattori Kaisa Huuhtanen (Uusi teknologia on
kaytossa -tyoryhma). (Vantaan ikadntymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 21, 32; Van-
taan kaupunkid.)
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Tieto muuttaa asenteita -palvelulupauksen lihtokohtana ovat asenteet. Asenteiden
muuttaminen on pitkéjinteistd ja vaativaa tyotd, mutta niitd on mahdollista muuttaa
oikean tiedon ja myonteisten kokemusten avulla. Ty6ryhmin tehtivind on toteuttaa
vuosittain ajankohtaisia kampanjoita ikdantyneille, jarjestdd kaikille avoimia ikddntymista
kasittelevid luentoja, vahvistaa kaupungin henkil6kunnan tietimysta ikadntymisesta,
koota senioreille suunnatut internet-sivut ja paivittaa ikadantyvien palveluopas vuosit-
tain, avata yhteispalvelupisteisiin Seniori-infot sekd antaa kirjastoissa senioriohjausta ja
tehda yhteisty6ta yliopistojen, korkeakoulujen sekia muiden koulutus- ja kehittimisyksi-

koiden kanssa. (Vantaan ikdantymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 23.)

Osallistumalla voi vaikuttaa -palvelulupauksen tavoitteena on pitda ikaihmiset mukana
padtoksenteossa, toiminnassa ja niiden arvioinnissa seka tehda eri-ikdisten kuntalaisten
kohtaaminen mahdolliseksi. Tavoite pyritddn saavuttamaan muun muassa vahvistamalla
vanhusneuvoston roolia, vakiinnuttamalla senioriosaajakoulutus kaupungin omaksi
toiminnaksi, luomalla mahdollisuuksia toimia vapaaehtoistydssi, jirjestimalld Viksun
sisaltoon liittyvia tilaisuuksia niin kuntalaisille kuin asiantuntijoille, toteuttamalla kysely
ikdihmisille heiddn palveluodotuksistaan seka jarjestimalld erilaisia yhteistydmahdolli-
suuksia ja projekteja, joissa kaikenikdiset kuntalaiset voivat kohdata. (Vantaan ikaanty-

mispoliittinen ohjelma 2010-2015, 24.)

Asuminen on elaminmakuista -palvelulupauksen tavoitteena on tarjota ikdihmisille
monipuolisia asumisvaithtoehtoja, turvata riittava asumistaso ja tarvittavat lahipalvelut.
Tyoryhmin toimenpiteind on ottaa ikdthmisten nikékulma huomioon jo kaavoitukses-
sa ja tarjota vanhustenkeskusten yhteyteen tai niiden liheisyyteen erilaisia asumisvaih-
toehtoja. Lisiksi toimenpiteina on selvittad puutteellisesti asuvien ikdihmisten elin-
olosuhteet ja kehitetdan asukastalonmies-toimintamallia seka asumiseen liittyvia neu-

vontapalveluja. (Vantaan ikdantymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 25.)

Ympiristo on esteeton -tyoryhman lahtokohtana on, ettd ikdithmiset voivat asua itseni-
sesti, hoitaa asioitaan seki harrastaa erilaisista toimintakyvyn rajoituksista huolimatta.
Tavoitteena on, ettd ikdithminen paisee litkkumaan kotinsa ulkopuolella vuodenajasta
riippumatta, uusista kaupunginosista ja rakennuksista tulee esteettomia, palvelut ovat

saavutettavissa julkista liikennettd kayttamalld ja asuinymparisto on turvallinen. Lisdksi
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ty6ryhman tavoitteena on luoda toimintamalli vanhojen kerrostalojen uudistamiselle ja
kehittimiselle, arvioida kulkureittien ja julkisten tilojen esteettomyytti sekd niiden muu-

tostarpeita. (Vantaan ikddntymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 26.)

Ennaltachkiisevit palvelut edistivit hyvinvointia -palvelulupauksen tavoitteena on
luoda ikdihmisille edellytyksid mielekkddseen elimiin tarjoamalla mahdollisuuksia har-
rastuksiin, taiteen kokemiseen, uuden oppimiseen sekd mahdollistaa asioihin vaikutta-
minen ja valintojen tekeminen. Lisaksi tavoitteena on pitaa ikdantynyt toimintakykyise-
nd, ehkaisti sairastumista sekd antaa ohjausta ja neuvontaa terveyteen ja hyvinvointiin
liittyvissd asioissa. Toimenpiteiksi on mairitelty avoimen paivatoiminnan kehittiminen
yhteistyossd kolmannen sektorin ja seurakuntien kanssa seki erilaisten kohtaamispaik-
kojen ja foorumeiden luominen, jotka antavat mahdollisuuden osallistua, oppia seka
antaa palautetta. Toimintakyvyn yllipidon ja sairauksien ennaltachkiisyn toimenpiteiksi
on kirjattu ikdithmisten litkuntamahdollisuuksien lisidminen ja keskeisten kansansaira-
uksien ennaltachkaisyyn liittyvin toimintaohjelman tekeminen. Palvelulupaukseen on
kirjattu, ettd ikathmisten tietimysta jo olemassa olevista liikuntamahdollisuuksista tulee
lisdta ja heiti tulee ohjata niiden kayttoon. Lisiksi litkuntamahdollisuuksia tulee lisitd
elin- ja asuinymparistossi ja kannustaa jirjestoja tarjoamaan litkuntapalveluja myos
ikddntyneille. My6s litkuntaan soveltuvien tilojen kiyttod tulee tehostaa. Ikdihmisten
terveydenhuollossa panostetaan ennaltachkiisyyn laatimalla toimintasuunnitelma kan-
sansairauksien ehkaisyyn sekd muistisairauksien ehkaisyyn, aikaiseen toteamiseen ja hoi-

toon. (Vantaan ikdantymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 28.)

Uusi teknologia on kiytdssa -palvelulupauksen ajatuksena on, ettd ikdithmisen edellytyk-
sid pysya mukana ajassa on tirkedd edistda. Taman vuoksi ikddntyneille tulee tarjota
tietoyhteiskuntaan liittyvien taitojen opetusta, ohjausta sekéd kdayttémahdollisuuksia.
Ikdihmisid ohjataan hyodyntimain teknologiaa jokapiiviisen elimin tukena. Tiedot-
tamisen avulla ikdihmisid ohjataan kayttimain apuvalineitd, jotka edistavit osallistumis-

ta ja itsendista selviytymistd. (Vantaan ikaantymispoliittinen ohjelma 2010-2015, 30.)
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6.2 65 vuotta tiyttineiden vantaalaisten palveluodotukset

Vuonna 2011 Vantaan kaupungin tilasto- ja tutkimusyksikko sekd Osallistumalla voi
vaikuttaa -palvelulupaustyoryhmi toteuttivat vantaalaisille ikaantyneille suunnatun kyse-
lyn, joka perustui ikdantymispoliittisen ohjelman palvelulupauksiin. Kyselyn tarkoituk-
sena oli selvittdd, millaisia odotuksia kuntalaisilla oli kaupungin palveluista seki saada
tietoa vantaalaisten ikddntyneiden hyvinvoinnista. Kysely toimitettiin 2 000 vantaalaisel-
le elikeldisjitjeston jasenelle. Kyselyyn vastasi 1 100 henkil6d, joista noin 2/3 oli naisia.
Valtaosa kyselyyn vastaajista oli 65—85-vuotiaita. Noin puolet vastaajista asui puolison

tai elimankumppanin kanssa ja 47 prosenttia asui yksin. (Haapalainen 2011.)

Kyselyssi kartoitettiin vastaajien taustatietojen lisiksi hyvinvoinnin syntyyn vaikuttavia
tekijoitd, hyvai arkea tukevia palveluita, toiveita asumiseen liittyvistd palveluista, palve-
luodotuksia esteettoman litkkumisen tukemiseksi, kokemuksia sosiaali- ja terveyspalve-
luiden saatavuudesta seki ajatuksia lihivuosien palveluiden tarpeesta. Kysely koostui

strukturoidusta ja avoimista kysymyksista. (Haapalainen 2011.)

Lihes 93 prosenttia vastaajista koki, ettd hyvinvointi syntyi turvallisesta elinympiristos-
ta, hyvasta terveydesta (91 prosenttia), tarkoituksenmukaisesta ja toimivasta asunnosta
(90 prosenttia) sekd perheesti ja sukulaisista (84 prosenttia). Kun vastaajilta tiedusteltiin
hyvinvoinnin syntyyn vaikuttavia tekijoitd avoimella kysymykselld ”mista syntyy hyvin-
vointisi, puuttuuko listalta jokin sinulle tirked palvelu?”, ylivoimaisesti suurimpana tyy-
tymattomyyden aiheuttajana koettiin puutteet liikunta- ja urheilumahdollisuuksissa.
Vastaajien mielesta puutteita oli muun muassa hyvin hoidetuista lenkkipoluista, ulkoilu-
reiteistd sekd muista luonnossa litkkumisen mahdollisuuksista. Kaupungin jirjestimit
ohjatut litkuntaryhmat, uinti- ja kuntosaliharjoittelumahdollisuudet koettiin tarkeiksi

hyvinvoinnin tuojiksi ja niitd kaivattiin lisdd. (Haapalainen 2011.)

Noin 62 prosenttia vastaajista koki tirkeimmaksi hyvinvointia tukevaksi palveluksi
mahdollisuudet tavata toisia ja tehdi jotakin yhdessi. Toiseksi tirkeimpind hyvinvoin-
tia tukevana palveluna koettiin senioreille suunnatut litkuntapalvelut (54 prosenttia).
Avoimen kysymyksen vastauksissa korostuivat opiskeluun liittyvit mahdollisuudet seka

lihipalvelujen tirkeys. (Haapalainen 2011.)
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Kotona asumiseen liittyvit palvelutoiveet kohdistuivat hyviin joukkolitkenneyhteyksiin
eri palveluihin (84 prosenttia), asuntojen liheisyydessi oleviin terveyspalveluihin (83
prosenttia) sekd mahdollisuuksiin harrastaa ja tavata ihmisid kodin liheisyydessd (67
prosenttia). Esteettomin liikkkumisen tukemiseen liittyvit palveluodotukset kohdistuivat
91 prosenttisesti kulkureittien liukkaudenestoon. Vastaajat pitivat tirkeind myos jouk-
kolitkenteen lipunhintojen alentamista (86 prosenttia) ja kulkuvaylien soveltuvuutta
litkkumisen apuvalineitd, esimerkiksi rollaattoria, kiyttaville henkil6ille (64 prosenttia).

(Haapalainen 2011.)

Vastaajat kokivat, ettd sosiaali- ja terveystoimen palvelujen saatavuus oli toteutunut
paasyssa hoitajan ja laakarin vastaanotolle. Enemmistolld vastaajista ei ollut mielipidetta
toimeentulotuen, omaishoitajatuen ja mielenterveyspalvelujen saatavuudesta. Saatujen
tulosten arvioitiin viittaavan sithen, ettd vastaajat eivat olleet vield tarvinneet naitd pal-
veluja kovinkaan usein. Vastaajat arvioivat, ettd lihivuosina hammasldakaripalvelujen
tarve tulee kasvamaan heilld nykyisestdin, samoin kuin ldakirin ja hoitajan antamat pal-

velut. (Haapalainen 2011.)

Vastaajilta kysyttiin toiveita Vantaan palvelujen kehittdmiseksi. Vastauksia saatiin 532,
joista lihes puolet koski terveydenhoitoa. Asumiseen ja sithen liittyviin palveluihin
kohdistuvia ehdotuksia tuli noin kaksi sataa, liitkuntaan ja muuhun harrastustoimintaan
sekd litkenne- ja kuljetuspalveluja koskevia vastauksia tuli kutakin noin 150. Liikunta-
harrastusmahdollisuuksia ja muita harrastuspalveluja pidettiin tirkeind voimavarojen ja
hyvinvoinnin ylldpitajini ja niihin toivottiin kiinnitettdvin entisti enemman huomiota.
Vastauksista kévi ilmi, ettd vastaajat harrastivat runsaasti monipuolista liikuntaa, mutta
palveluihin toivottiin silti parannuksia, jotta mahdollisimman monella olisi mahdolli-
suus harrastaa litkuntaa. Vastaajat kokivat, ettd uinti, jumpat ja kuntosaliharjoittelu ovat

niitd lajeja, joita halutaan harrastaa. (Haapalainen 2011.)
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7 Vantaan sosiaali- ja terveydenhuollon toimiala

Vantaan sosiaali- ja terveydenhuollon toimialan tehtivini on vastata kuntalaisten tet-
veyden ja sosiaalisen hyvinvoinnin edistimisen ja yllapitimisen edellytyksistd. Toimiala
vastaa siitd, ettd kuntalaiset saavat palvelut toimialalle asetettujen tavoitteiden mukaises-
ti oitkeaan aikaan ja tasavertaisesti. Vantaan sosiaali- ja terveydenhuollon toimiala koos-
tuu neljastd tulosalueesta sekd suun terveydenhuollon litkelaitoksesta ja erikoissairaan-
hoidosta (kuvio 3). Organisaatio rakentuu siten, ettd perhepalvelut, terveyspalvelut,
vanhus- ja vammaispalvelut seka talous- ja hallintopalvelut toimivat sosiaali- ja terveys-
lautakunnan alaisuudessa. Toimialaa johtaa apulaiskaupunginjohtaja Jukka T. Salminen.
Vantaalla suun terveydenhuolto toteutetaan kunnallisen litkelaitoksen kautta. Toimintaa
johdetaan erillisen johtokunnan avulla. Toimialajohtaja ja sosiaali- ja terveydenhuollon

tulosaluejohtajat vastaavat yhteistyossi erikoissairaanhoidon tehtivaalueesta. (Vantaan

kaupunki 2012, 4; Vantaan kaupunkib.)

Menot
197,3 milj. €

Menot 387,6 milj. €

Menot 5,8 milj. € | Menot 139,9 milj. € | Menot 165,6 milj. € | Menot 76,2 milj. €

Kuvio 3. Sosiaali- ja terveydenhuollon organisaatio, henkiléstomaira seka arvioidut

menot vuonna 2013 (Vantaan kaupunkib)

Vuonna 2013 Vantaan kaupungin sosiaali- ja terveydenhuollon toimialalla tyoskenteli

noin 2 700 henked. Suurin osa henkil6stosti tyoskenteli vakituisessa tyGsuhteessa.
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Vuoden 2013 talousarvion mukaan toimialan menoikst oli arvioitu 387,6 miljoonaa

euroa. (Vantaan kaupunki 2012, 8; Vantaan kaupunkib.)

7.1 Vanhus- ja vammaispalvelut

Vanhus- ja vammaispalvelujen tulosalue vastaa vanhusten sosiaali- ja terveyspalvelujen
sekd vammaispalvelujen jarjestimisestd. Tulosaluetta johtaa vanhus- ja vammaispalvelu-
jen johtaja Matti Lyytikdinen. Tulosalue muodostuu neljistd yksikostd: vammaispalve-
luista, vanhusten avopalveluista, sairaalapalveluista sekd hoiva-asumisen palveluista
(kuvio 4). Vuonna 2013 tulosalueen henkil6stémairi oli noin 1 150. Vuoden 2013 ta-
lousarviossa tulosalueen menoiksi oli arvioitu noin 166 miljoonaa euroa. (Vantaan kau-

punki 2012, 47; Vantaan kaupunkib.)

Kuvio 4. Vanhus- ja vammaispalvelujen organisaatio vuonna 2013 (Vantaan kaupun-

kib)

Vammaispalvelujen yksikké (liite 4) huolehtii vammaispalvelu- ja kehitysvammalain
mukaisten palveluiden ja tukitoimien jirjestimisestd. Vammaispalvelulain mukaisia,
subjektiivisina oikeuksina jirjestettyjd, palveluja ovat kuljetuspalvelut, palveluasuminen,
henkil6kohtainen apu, asuntoihin liittyvit muutosty6t seki paivitoiminta. Lisaksi yk-

sikko vastaa asiakkaidensa toimeentulotukeen liittyvista asioista, sosiaalihuoltolain mu-
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kaisista kuljetuspalveluista seka sovitun tyonjaon mukaan sosiaalihuoltolakiin liittyvista
asumispalveluista alle 65-vuotiaiden osalta. Vammaispalvelujen yksikkod johtaa palve-

lupaillikkoé Mikaela Westergard. (Vantaan kaupunki 2012, 50.)

Vanhusten avopalvelujen yksikko (liite 5) vastaa vanhusten avopalvelujen jirjestimises-
ta. Yksikkoa johtaa palvelupiillikké Anna-Liisa Korhonen. Yksikon toiminta jakaantuu
kolmeen kokonaisuuteen, jotka ovat ennaltaehkiisevit palvelut, kotihoito seka palvelu-
talot. Ennaltachkiisevien palveluiden tehtidvind on vastata vanhusten sosiaality6sti,
omaishoitoon ja kotihoidontukeen liittyvista asioista, vanhusten kuntouttavasta ja
avoimesta piivatoiminnasta sekd seniorineuvolatoiminnasta. Kotithoidon yksikké vas-
taa kymmenesté alueellisesta yksikostd, joiden tehtavana on tuottaa asiakkaille kotithoi-
don palveluita eri puolilla Vantaata. Palvelutalojen yksik6lld on vastattavanaan muun
muassa kaupungin kymmenen kunnallista palvelutaloa, kaksi dementiakotia seka yksi
senioritalo. (Vantaan kaupunki 2012, 53; Vantaan kaupunkib.) Lisiksi vanhusten avo-
palvelut hallinnoi Hakunilan terveysasemalla toimivaa seniorikuntosalia (liite 6). Kun-
tosalitoiminta toteutetaan vapaaehtoisten vertaisohjaajien, vanhusten paivatoiminnan
sekd litkuntapalveluiden yhteisty6na. Kuntosaliohjaajina toimivat ryhmiin nimetyt ver-
taisohjaajat (liite 7). Kuntosali (liite 8) on kdynnistetty vuonna 2008 sosiaali- ja terveys-
toimessa toteutetun ikdihmisten voimaharjoitteluhankkeen myéti. (Haapaniemi, T.

14.5.2013.)

Sairaalapalvelut vastaa kaupungin perusterveydenhuollon alaisesta sairaalatoiminnasta.
Katriinan sairaalassa on seitsemin sairaalaosaston lisiksi paivisairaala, geriatrian vas-
taanotto seki jatkohoidon jirjestelyn konsultointitiimi Konsti (liite 9). Geriatriseen
akuuttiyksikk66n kuuluvat my6s Peijaksen sairaalassa sijaitsevat kaksi geriatrista akuut-
ti- ja arviointiosastoa seka hoitokoordinaatiotoiminta. Sairaalapalvelut vastaa hoiva-
asumispalveluyksikoiden lddkiripalveluista ja kotihoidosta eniten lddkiritukea tarvitse-
vien osalta. Yksikko hankkii ostopalveluja muun muassa Terhokodista. (Vantaan kau-

punki 2012, 58; Vantaan kaupunkib.)

Hoiva-asumisen palveluyksikko (liite 10) jarjestada ympari vuorokauden saatavilla olevaa
lyhyt- ja pitkdaikaista hoivaa tehostetussa asumispalvelussa tai laitoshoidossa seki

ikadntyneille ett erityisryhmille. Toiminnan keskeiseni tavoitteena on kehittaa aktiivis-
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ta hoiva-asumista. Kaupungin omia asumisyksikkoja ovat Simonkylan vanhustenkes-
kus, Myyrinkoti sekd Metsonkoti. Yksikko tuottaa palveluja sekd omana toimintana etté
ostopalveluina. Oman toiminnan osuus palvelukokonaisuudesta on noin 30 prosenttia.
Tulosyksikko vastaa my6s vanhus- ja vammaispalvelujen asiakasmaksujen laskutuspal-
veluista. Hoiva-asumisen palveluita johtaa palvelupaillikké Minna Lahnalampi-

Lahtinen. (Vantaan kaupunki 2012, 56; Vantaan kaupunkib.)

7.2 Terveyspalvelut

Terveyspalvelujen tulosalue (kuvio 5) jarjestdd ja tuottaa terveydenhuoltolain edellytta-
mia perusterveydenhuollon sairaanhoitopalveluja, neuvola-, koulu- ja opiskelutervey-
denhuollon palveluja, lidkinnallistd kuntoutusta sekd perustason mielenterveyspalveluja.
Tulosalueen keskeisend padmairind on varmistaa palvelujen saatavuus ja tavoitettavuus
sekd vastata hoitotakuun toteutumisesta ja terveyserojen kaventamisesta. Tulosalueen
tehtdvind on edistdd kuntalaisten terveytté ja hyvinvointia ennaltachkiisemailla sairauk-
sia sekd parantamalla ja edistimilld toimintakykya kuntoutuksen avulla. Tulosalue
muodostuu ennaltachkiisevin terveydenhuollon-, kuntoutustoiminnan- ja mielenterve-
yspalveluiden tulosyksikostd sekd Keski-, Linsi- ja Pohjois-Vantaan terveysasemapalve-
luista. Tulosalueen vastuulla on my6s ostopalveluna jarjestetty Peijaksen sairaalassa
sijaitseva terveyskeskuspdivystys, joka toimii yhteistyossa erikoissairaanhoidon kanssa.
Suun terveydenhuollon litkelaitoksen menoméararaha on budjetoitu terveyspalveluihin
ja sosiaali- ja terveyslautakunta on palvelun tilaaja ja jirjestdjd. (Vantaan kaupunki 2012,

23; Vantaan kaupunkib.)

Tulosaluetta johtaa tulospalvelujen péillikké Timo Aronkyto. Vuonna 2013 tulosalueel-
la tyoskenteli noin 490 henkil6. Vuoden 2013 talousarvion mukaan tulosalueen me-

noiksi oli arvioitu noin 76 miljoonaa euroa. (Vantaan kaupunki 2012, 23; Vantaan kau-

punkib.)

Vastaanottotoiminnan tulosyksikké muodostuu kolmesta vastaanottoalueesta: Linsi-,
Keski-, ja Pohjois-Vantaan terveysasemapalveluista. Vastaanottoalueilla toimii Korson,
Koivukylan, Tikkurilan, Hakunilan sekd Myyrmien terveysasemat. Vastaanottopalvelu-

jen tehtavana on edistad kuntalaisten terveyttd ja hyvinvointia ennaltachkaisemalld ja
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hoitamalla sairauksia. Hakunilan terveysaseman palvelut toteutetaan kokeiluluonteisesti

ostopalveluna. (Vantaan kaupunki 2012, 26; Vantaan kaupunkib.)

Kuvio 5. Terveyspalvelujen organisaatiokaavio 2013 (Vantaan kaupunkib)

Kuntoutustoiminnan tulosyksikon tehtivina on tuottaa fysio-, toiminta- ja ravitsemus-
terapian palveluita sekd kuulontutkijan kuntoutus- ja apuvilinepalveluita kuntalaisille.
Kuntoutustoiminta toimii yhteisty6ssa muiden tulosalueiden kanssa tarjoamalla konsul-
taatiopalveluita. Terapiajaksoja hankitaan my6s ostopalveluina muun muassa pitkdai-
kaissairaille ja vaikeavammaisille. Tulosyksikko vastaa sotaveteraanien kuntoutuksesta ja

sotainvalidien palveluista. (Vantaan kaupunki 2012, 28.)

Mielenterveyspalvelut on aloittanut toimintansa uutena yksikkénd vuoden 2013 alusta
alkaen. Yksikon palveluiden piiriin ohjataan masennuksesta ja muista mielenterveyson-
gelmista karsivid. Yksikossa pyritdan matalan kynnyksen toimintamallien luomiseen

sekd nopeaan hoitotarpeen selvittimiseen. (Vantaan kaupunki 2012, 30.)

Ennaltachkiisevin terveydenhuollon yksikko siirtyi perhepalveluiden tulosalueelta ter-
veyspalveluiden alaisuuteen vuoden 2013 alussa. Yksikén perustehtivinid on raskaana

olevien, lasten, nuorten ja heididn perheidensa seka opiskelijoiden kasvun, kehityksen,



terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen. Tulosyksikké koostuu neuvola-, koulu- ja opis-
keluterveydenhuollon seki ehkiisevin terveydenhuollon lddkaripalveluiden yksikoista.

(Vantaan kaupunki 2012, 31.)
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8 Vantaan liikuntapalvelut

Kaupungin litkuntapalveluiden tehtivini on luoda vantaalaisille mahdollisuuksia har-
rastaa litkuntaa monipuolisesti. Litkuntapalvelut kuuluu apulaiskaupunginjohtajan joh-
tamaan sivistystoimen toimialaan. Liikuntapalveluiden johdosta vastaa litkuntajohtaja
Veli-Matti Kallislahti. Liikuntapalvelut on jaettu kolmeen yksikk66n: liikuntapaikka-,
litkuntapalvelu- seka litkuntasuunnitteluyksikk6on (kuvio 6). Litkuntapalveluiden henki-
16stémiird oli vuonna 2013 95 henkil6d. Vuoden 2012 tilinpditoksen mukaan litkunta-
palveluiden toimintatuotot olivat 2 813 000 euroa ja toimintakulut 14 726 000 euroa.

(Jokela, A. 8.5.2013; Larka, J. 9.11.2013.)

Asiakas — kuntalaiset, liikuntajarjestot, jne.

i i i
Liikuntapaikkayksikko Liikuntasuunnitteluyksikko Liikuntapalveluyksikké
+  Liikuntapééllikks Jari Larka +  Liikuntapaéllikké Anu Jokela +  Likuntapaallikks (avoin)
-+ Hallimestari Jaakko Haapala - Liikuntapalvelukoordinaattori Lauri +  Likunnansuunnittelija Helja Punnala,
+  Kenttamestari Arto Partio Vainio (vs.) Kristian Abacka o
« Kalastusteknikko Markku Tiusanen «  Toimistosihteerit Thi Pham, Satu * Erltyls_lllkunnan suunnittelija Anne
« Liikuntapalvelukoordinaattori Sari Heino P_e_lkarlnen ) ) )
Sarpaneva (vs.) »  Liikuntapalvelukoordinaattori Jenni
Johansson
+  Liikunnanohjaajat (11 hloa)
. Hankkeet

»  Liikkuva koulu: Ville Vahtola
+  Sporttia kaikille: Marja Auroma
«  Liikuntaa nuorille: Marja Auroma

Liikuntajohtaja
Veli-Matti Kallislahti
Sihteeri Sirpa Sorvari

Kuvio 6. Litkuntapalveluiden organisaatio vuonna 2013 (Jokela, A. 8.5.2013)

Litkuntapaikkayksikon paaasiallisena tehtaviana on yllapitda litkuntapaikkoja. Litkunta-
palvelut hallinnoi noin 70 litkuntapaikkaa: uima- ja urheiluhalleja, urheilukenttid, lenk-
kipolkuja ja latuja, ulkoilualueita ja venepaikkoja. Lisdksi yksikon tehtiviin kuuluvat
kalastukseen liittyvit asiat. Yksikk6d johtaa liikuntapaallikko Jari Lirka. (Lirka, J.
9.11.2013.)

Liikuntasuunnitteluyksikon vastuualueena on muun muassa kiyttovuorojen myontimi-
nen koulujen ja litkuntapalveluiden hallinnoimiin liikuntatiloihin. Yksikko vastaa myos
litkuntapaikkasuunnittelusta. Litkuntasuunnitteluyksikon esimieheni toimii litkuntapaal-

likk6é Anu Jokela. (Jokela, A. 8.5.2013.)
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Litkuntapalveluyksikon paaasiallisena tehtivana on vastata ohjatun litkuntatoiminnan
jarjestaimisestd, kuntosalitoiminnasta sekd hankkeista. Yksikko jirjestdd ohjattua litkun-
tatoimintaa eldkelaisille, erityisryhmille, ty6ikaisille, maahanmuuttajille seka lapsille kou-
lujen lomien aikaan. Lisaksi yksikko vastaa 1.—4. luokkalaisten koululaisten uinninope-
tuksesta osana koulujen opetussuunnitelmaa. Vuonna 2012 yksikossa tyoskenteli 11
paitoimista litkunnanohjaajaa, joista nelja toimii ryhmélitkunnanohjaajana ja kuusi kou-
lulaisten uinninopetuksessa. Lisdksi yksikko palkkaa vuosittain noin 30 tuntiohjaajaa
litkuntaryhmien ohjaustehtaviin. Yksikossa oli vuonna 2013 kaksi liikuntaneuvonnan
oppisopimusopiskelijaa. Liikuntapalveluyksikko6d johtaa toistaiseksi litkuntapaallikko.

(Jokela, A. 8.5.2013.)

Liikuntapalvelut jirjestdd vuosittain eldkeldisille lihes 300 ohjattua liikuntaryhmaa: oh-
jattuja kuntosaliryhmia, erilaisia vesilitkuntaryhmia seka eritasoisia voimistelu- ja teema-
litkuntaryhmia. Kevit- ja syyskauden harjoittelumaksut ovat ryhmasta riippuen 20-25

euroa, kesiisin osa ryhmista on maksuttomia. (Punnala, H. 14.5.2013.)

8.1 Liikuntapalveluiden kuntosalitoiminta

Liikuntapalvelut hallinnoi neljaa kuntosalia. Kuntosalit sijaitsevat Tikkurilan, Hakunilan
ja Myyrmien uimahalleissa sekd Koivukylin vanhustenkeskuksessa. (Vantaan kaupun-
kia.) Kuntosalit toimivat vapaaharjoitteluperiaatteella, mika tarkoittaa, ettd kaikki yli 15-
vuotiaat voivat harjoitella kuntosaleissa aukioloaikoina. Uimahallien kuntosalit ovat
auki padsadntoisesti arkisin kello 6—20 ja viikonloppuisin kello 10-17 sekd Koivukylin
vanhustenkeskuksen kuntosali arkisin kello 7—20.45 ja viikonloppuisin 9—20. Itsendi-
sen harjoittelun lisaksi kuntosaleissa jirjestetdan arkipaivisin ohjattuja kuntosaliryhmia
senioreille ja erityisryhmille. Ohjattujen litkuntaryhmien aikana kuntosalit ovat suljettui-

na muilta kdyttdjiltd. (Punnala, H. 14.5.2013; Vantaan kaupunkia.)

Uimahallien kuntosaleihin myydaan kertakaynteja, kuukausikortteja seki sarjakortteja
(taulukko 2). Uimahallin kuntosaliin ostetulla kuntosalikortilla voi harjoitella kaikissa

uimahallien kuntosaleissa. Maksu sisaltda harjoittelun paitteeksi myos uinti- ja sauno-
mismahdollisuuden sekd mahdollisuuden osallistua laiteopastuksiin. (Punnala, H.

14.5.2013; Vantaan kaupunkia.)
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Koivukyldssa vanhustenkeskuksessa voi harjoitella ainoastaan kuukausikorteilla. Asiak-
kaan tulee ostaa Koivukylin vanhustenkeskuksen kuntosalille avaimena toimiva kulku-
tunniste, jolle ladataan harjoitusaikaa. Muista kuntosaleista poikkeavan jirjestelmin
vuoksi muiden kuntosalien kortteja ei voi kayttida Koivukylassda. (Punnala, H. 14.5.2013;

Vantaan kaupunkia.)

Liikuntapalvelut on huomioinut hinnoittelussa elikeléiset, tyottomat, opiskelijat, va-
rusmiehet sekd kaupungin tyontekijit. Edella mainittuihin ryhmiin kuuluvat voivat os-
taa kuntosaleille alennushintaisia tuotteita. Lisdksi erityisryhmien kuntosalikortin myon-
timisperusteet tiyttivat henkilot ovat oikeutettuja alennushintaisiin sarja- ja kuukausi-
kortteithin. Veteraanit seka 70 vuotta tayttineet vantaalaiset voivat harjoitella kun-
tosaleissa maksutta lunastettuaan ensin kuvallisen Sporttikortin. Veteraanit saavat mak-
suttoman harjoitteluoikeuden esitettydan esimerkiksi Kela-kortin tunnuksen M tai MR.
Poikkeuksena on Koivukylin vanhustenkeskuksen kuntosali, jonne jokaisen asiakkaan
tulee ostaa kymmenen euron arvoinen kulkutunniste, joka toimii kuntosalin avaimena.
Avainmaksu maksetaan vain kerran, jonka jalkeen harjoittelu on veteraaneille ja 70

vuotta tdyttineille maksutonta. (Punnala, H. 14.5.2013; Vantaan kaupunkia.)

Taulukko 2. Liikuntapalveluiden kuntosalien hinnasto vuonna 2013 (Vantaan kaupun-

kia)

Uimahallien kuntosalien hinnasto
Kertamaksu Sarjakortit Kuukausikortit ~ Avain
1kerta 10 kertaa 25 kertaa 1 kk 3 kk 5kk
Aikuiset 6,50 € 55€ 125€ 45€ 108€ 155€
Alennusryhmat 4,50 € 28 € 65€ 28€ 065€ 97€
Kaupungin tyontekijat 5€ 38 € 78€ 32€ 74€ 110€
Koivukylidn vanhustenkeskuksen kuntosalin hinnasto
Kertamaksu Sarjakortit Kuukausikortit ~ Avain
1 kerta 10 kertaa 25 kertaa 1 kk 3 kk 5kk
Aikuiset 30€ 70€ 105€ 10€
Alennusryhmat 18€ 40€ 065€ 10€
Kaupungin tyontekijit 20€ 45€ T75€ 10€

Kaikissa kuntosaleissa on Sygnum Gym80 -merkkisia painopakallisia laitteita. Lisédksi
Koivukylassa, Myyrmaessa ja Hakunilassa on HUR-merkkisia paineilmalla toimivia lait-

teita. Myyrmaessa on myos joitakin FinnDavidin C-sarjan laitteita. Koivukyldn vanhus-
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tenkeskuksen kuntosalia lukuun ottamatta kaikissa kuntosaleissa on mahdollisuus har-
joitella my6s vapailla painoilla. Kuntosalilaitteiden lisiksi kdytettdvissa on muun muassa
erilaisia kuntopyoria, juoksumattoja ja soutulaitteita. (Punnala, H. 14.5.2013; Vantaan

kaupunkia.)
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9 Opinndytetyon tavoite

Tdama opinndytetyd perustuu Vantaan kaupungin litkuntapalveluiden ja sosiaali- ja tet-
veystoimen kaynnistimain kehittimishankkeeseen. Hankkeen tavoitteena on muodos-
taa ikadntyneille suunnattu ”seniorikuntosaliverkko”, jolloin yhd useammalla asuinalu-
eella olisi kohderyhmille soveltuva voimaharjoittelupaikka. Kehittimishankkeessa pyri-
tain hyodyntimaan jo olemassa olevia harjoittelupaikkoja sekad perustamaan uusia voi-

maharjoittelupaikkoja.

Tdamin opinndytetyon tarkoituksena on raportoida ja analysoida kehittimishankkeen
tahdnastiset vaiheet ja koota yhteen hanketta varten keritty materiaali. Lisdksi opinndy-
tetyon tarkoituksena on kuvata yhden yksityiskohtaisemman esimerkin avulla voima-
harjoittelupaikan kiynnistimisprosessia, sithen liittyvid seikkoja ja toimintaideaa, jolloin
kuvausta voidaan kayttid vastaavanlaisen toiminnan kdynnistimisen apuna myos tule-

vaisuudessa.
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10 Kehittamishankkeen eteneminen

Ikddntyneiden kuntosaliharjoittelumahdollisuuksien kehittimishanke kdynnistyi Van-
taan kaupungin litkuntapalveluiden litkuntajohtajan ja sosiaali- ja terveystoimen apulais-
kaupunginjohtajan aloitteesta. Hanke kidynnistyi liikuntapalveluiden ja sosiaali- ja terve-
ystoimen edustajista koostuvan suunnitteluryhmin kokoamisella ja hankkeen ensiaskel-
ten suunnittelulla (kuvio 7). Kehittimishanke eteni nykytilan kartoituksen myota uuden
voimaharjoittelupaikan kiynnistimiseen liittyviin toimenpiteisiin (liite 11). Hanke on

systemaattisesti etenevi prosessi, joka jatkuu my6s esitettyjen vaiheiden jalkeen.

Kehittimishankkeen kdynnistiminen
- Johdon sitoutuminen
- Suunnitteluryhmén kokoaminen 11/2011-6/2012

Suunnitteluryhman tyoskentely
- Ideointi ja suunnittelu 13.8.2012 ja 17.9.2012

Nykytilan kartoitus

- Sosiaali- ja terveystoimi 8-9/2012

- Nuorisopalvelut 11/2012-9/2013

- Yksityiset kuntosalit, syksy 2012

- Uudet harjoittelupaikat 10/2012-6/2013

Prosessikuvaus case Woimanurkan avaamiseksi
- Syksy 2013-kevét 2014

- Kéynnistémisprosessi ja siihen littyvat seikat

- Toimintaidea

Kuvio 7. Kehittimishankkeen péaavaiheet aikajirjestyksessa

Kehittimishanke kaynnistyi litkuntapalveluiden ja sosiaali- ja terveystoimen ryhtyessa
kartoittamaan yhteistyOpalaveriin kutsuttavia sosiaali- ja terveystoimen edustajia. Pala-
veriin kutsutuista henkil6ista muodostui litkuntapalveluiden koordinoiman hankkeen

suunnitteluryhmad, joka kokoontui kahdesti syksyn 2012 aikana.
Suunnitteluryhma paatti kiaynnistaa tyoskentelyn tiloja koskevalla kartoituksella. Nykyti-

lan kartoituksessa haluttiin selvittad jo olemassa olevien sosiaali- ja terveystoimen ja

nuorisopalveluiden kuntosalien kokoa, kdyttomahdollisuuksia sekd vilineistod. Lisiksi
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tavoitteena oli kartoittaa my0s sellaisia sosiaali- ja terveystoimen tiloja, joihin olisi mah-
dollista avata uusia voimaharjoittelupaikkoja ikdihmisille. Nykytilan kartoitukseen paa-
tettiin liittdd myos selvitys Vantaalla toimivien yksityisten kuntosalien maarista ja yh-

teystiedoista.

Sosiaali- ja terveystoimen kuntosali- ja litkuntatilojen kartoitus toteutettiin syksylla 2012
sahkopostitse ldhetettyd lomaketta ja saateviestid apuna kayttden. Lomake lihetettiin

suunnitteluryhmin jdsenille. Tietoja pivitettiin joidenkin tilojen osalta syksylld 2013.

Nuorisopalveluiden kuntosalien kartoitus toteutettiin marraskuun 2012 ja syyskuun
2013 vilisena atkana. Kartoitus toteutettiin sahkopostin, nuorisopalveluiden kotisivujen
sekd keskustelujen avulla. Sihképosti lihetettiin Linsi-Vantaan aluenuorisopiillikolle ja
niiden nuorisotilojen vastaaville nuorisotyontekijoille, joissa oli nuorisopalveluiden ko-

tisivujen mukaan kuntosali.

Yksityisten kuntosalien yhteystietojen keruu toteutettiin liitkuntapalveluiden kotisivujen
avulla kokoamalla yhteystiedot kohdasta ”Yksityiset kuntosalit Vantaalla”. Yhteystieto-

jen paikkansapitivyys ja kotisivulinkkien toimivuus tarkastettiin syksylla 2012.

Kuntosaliksi soveltuvien, sosiaali- ja terveystoimen hallinnoimien, toimitilojen kartoitus
toteutettiin lokakuussa 2012 tiedustelemalla tiloja sosiaali- ja terveystoimen talous- ja
hallintopalveluiden toimitiloista vastaavalta suunnittelijalta. Lisdksi erityisliitkunnan
suunnittelija kertoi kehittimishankkeesta ja tilakartoituksesta sosiaali- ja terveystoimen
edustajille eri yhteyksissd. Tilojen etsiminen keskeytettiin kdyttokelpoisen tilan varmis-
tuttua Korson terveysasemalta loppukesasta 2013. Taman jalkeen liikuntapalveluissa
kaynnistettiin toimenpiteet uuden voimaharjoittelupaikan, Woimanurkan, avaamiseksi.
Toimipiste saatiin kalustettua vuoden 2013 loppuun mennessd. Toiminta kdynnistyy

huhtikuussa 2014.
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11 Kehittimishankkeen eri vaiheiden kuvaus

11.1 Kehittimishankkeen kdynnistiminen ja suunnitteluryhmin ty6skentely

Kehittdimishankkeen ideointi kdynnistyi vuoden 2011 lopulla Vantaan kaupungin lii-
kuntapalveluiden litkuntajohtaja Veli-Matti Kallislahden seki sosiaali- ja terveydenhuol-
lon toimialan apulaiskaupunginjohtaja Jukka T. Salmisen kesken. Johtajat halusivat
kaynnistad sosiaali- ja terveystoimen ja litkuntapalveluiden valisen yhteistyon ikaanty-
neille suunnattujen lihiliikuntamahdollisuuksien lisiamiseksi. Ideointi pohjautui Van-
taan ikadntymispoliittisen ohjelman palvelulupaukseen, jonka tavoitteena on pyrkia li-
saamaan ja edistimaan vantaalaisten ikdthmisten litkuntamahdollisuuksia heidan elin- ja

asuinalueillaan.

Johtajat halusivat selvittda olisiko, jo olemassa olevien, sosiaali- ja terveystoimen hallin-
noimien kuntosalien kaytt6a mahdollista hyodyntida kohderyhmalle ja samalla tehostaa
tilojen kayttoa. Lisiksi johtajat ideoivat pienimuotoisten seniorikuntosalien avaamisesta
sosiaali- ja terveystoimen tiloihin. Johtajat sopivat, ettd mikili seniorikuntosaliksi sovel-
tuvia tiloja 10ytyy, sosiaali- ja terveystoimi vastaa tilavuokrista ja litkuntapalvelut vastaa
kuntosalilaitteiden hankkimisesta, niiden huoltamisesta aiheutuvista kustannuksista seka
litkuntatoiminnan jarjestamisestd. Kallislahti ja Salminen sopivat, ettd ideoinnin toteut-
tamismahdollisuuksia ryhdytddn selvittimadn sosiaali- ja terveystoimen ja liikuntapalve-

luiden edustajien kanssa yhteistyssa.

Liikuntajohtaja antoi marraskuussa 2011 erityisliikunnan suunnittelija Anne Pakariselle
tehtavaksi miettia keitd yhteistyopalaveriin olisi aitheellista kutsua. Liikuntajohtaja pyysi
erityislitkunnan suunnittelijaa nimedmaéan palaveriin kutsuttavat henkil6t ja lihettimain

heille kokouskutsun liitkuntajohtajan toimeksiantamana.

Erityisliikunnan suunnittelija lahetti toukokuussa 2012 palaverikutsun (liite 12) neljélle
vanhus- ja vammaispalvelujen tulosalueen edustajalle: vanhus- ja vammaispalvelujen
johtaja Matti Lyytikiiselle, palvelutalojen esimies Paivi Keskiselle, erityisasiantuntija
Anne Aaltiolle seki péivitoiminnan esimies Tiina Lauhteelle. Lisaksi kutsu ldhetettiin

terveyspalvelujen kuntoutustoiminnan yksikossa tyoskenteleville fysioterapeuttien esi-
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mies Aira Tillstrém-Sinkolle ja liikuntapalveluiden liikunnansuunnittelija Helja Punna-
lalle. Sahkopostitse lahetetyssd palaverikutsussa kerrottiin lyhyesti litkuntajohtajan ja
apulaiskaupunginjohtajan yhteistyideasta. Palaveriaika (14.8.2012) varattiin kutsuttujen

henkiloiden sahkoisiin kalentereihin.

Kesakuun 2012 alussa ilmeni, ettd Anne Aaltio oli varannut palaveriajan litkuntajohta-
jan, erityisliikunnan suunnittelijan ja liikunnansuunnittelijan sahkoisiin kalentereihin.
Elokuun 13. piiviksi sovitun palaverin aiheeksi oli maaritelty “vanhustenkeskusten
kuntosalien hallinnoinnin siirto”. Liikuntapalveluiden edustajien lisiksi palaveriin oli
kutsuttu vammaispalvelujen edustajat: Matti Lyytikdinen, Tiina LLauhde, hoiva-asumisen
palvelujen Minna Lahnalampi-Lahtinen sekéd koordinaattori Anne Kvist. Terveyspalve-
lujen edustajiksi oli kutsuttu kuntoutustoiminnan johtava yliladkari Anita Korhonen
sekd Aira Tillstrom-Sinkko. Litkuntapalveluissa sovittiin, etta erityislilkunnan suunnitte-

lija peruu koolle kutsumansa palaverin, koska palavereiden paiteltiin liittyvén toisiinsa.

Sosiaali- ja terveystoimen koolle kutsuma ryhmi kokoontui liikuntapalveluiden toimis-
tossa 13.8.2012 (liite 13). Palaveriin osallistui Veli-Matti Kallislahti, Helja Punnala, Tiina
Lauhde, Minna Lahnalampi-Lahtinen, Anne Kvist, Anne Aaltio, Aira Tillstrém-Sinkko
sekd Anne Pakarinen. Liikuntajohtaja kiteytti palaverin alussa seki hinen ettd apulais-
kaupunginjohtajan ajatukset yhteistyolle. Palaverissa sovittiin, ettd liikuntapalvelut toi-
mii kehittimishankkeen koordinoijana ja erityislitkunnan suunnittelija vastaa hankkee-

seen liittyvista tehtavista.

Palaverissa selvennettiin molempien tahojen toiveita yhteistyolle ja toiminnan kehitta-
miselle. Liitkuntapalveluiden toiveena oli lisata ikdantyneiden kuntosaliharjoittelumah-
dollisuuksia ensisijaisesti niilla alueilla, joilla ei ollut liitkuntapalveluiden yllapitimaa kun-
tosalia tai joilta oli ikddntyneiden kannalta arvioituna haasteelliset julkiset kulkuyhteydet
kaupungin kuntosaleille. Litkuntapalveluissa koettiin, ettd idkkiille suunnatut harjoitte-
lupaikat tulisi olla kiytettivissd péivisin, luonnonvalon aikaan. Litkuntapalveluiden
edustajat pitivit ajatuksesta, ettd kuntosalit sijaitsisivat hyvien kulkuyhteyksien varrella
lihella paivittaispalveluja. Télloin asiakkaalla olisi mahdollisuus yhdistad paivittaisasi-
oinnit ja harjoittelu helpommin toisiinsa ja sadstada muun muassa matkakustannuksissa.

Litkuntapalveluilla oli hyvid kokemuksia sosiaali- ja terveystoimen, liikuntapalveluiden
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sekéd vapaaehtoisten vertaisohjaajien vilisestd yhteistyosta Hakunilan terveysaseman
seniorikuntosalin osalta ja toimintamallin antamia kokemuksia olisi mahdollista hyo-
dyntdd muissa paikoissa sellaisenaan tai soveltaen. Toiminnan toteuttamisessa oli kui-
tenkin huomioitava, ettd liikuntapalveluilla ei ollut mahdollisuutta osoittaa harjoittelu-
paikoille vakituista henkilokuntaa, vaan toiminta perustuisi joko tiysin itsendiseen va-
paaharjoitteluun tai vertaisohjaajien tukemaan harjoitteluun. Liikuntajohtajan visiona
oli, ettd kehittimishankkeen my6td Vantaalle syntyisi koko kaupungin kattava ”seniori-
kuntosaliverkko”, jolloin jokaisella asuinalueella olisi jonkinlainen ikdantyneille soveltu-
va voimaharjoittelupaikka joko kaupungin, yksityisten tahojen tai eri toimijoiden vilisen

yhteistyon tuloksena.

Sosiaali- ja terveystoimen toiveena oli tehostaa hallinnoimiensa liikuntatilojen, erityisesti
kuntosalien, kayttod niina aikoina kun ne eivit olleet toimipaikkojen omassa kaytossa.
Fysioterapioiden ja vanhustenkeskusten kuntosaleissa oli ikddntyneille soveltuvia kun-
tosalilaitteita, mutta tilojen koettiin olevan vajaakéytolld iltaisin ja viikonloppuisin. Sosi-
aali- ja terveystoimi toivoi, etta liikuntapalvelut kayttéisi tiloja ohjatun liikuntatoiminnan
jarjestimisessi ja tilojen jirjestokaytto tehostuisi. Litkuntapalveluiden edustajat kuiten-
kin totesivat, etta tilat eivat sovellu kokonsa vuoksi litkuntapalveluiden yllapitimille 20—
25 hengen ryhmille. Litkunnansuunnittelija totesi, etta ryhmien pienentdminen johtaisi
yhd harvemman asiakkaan pddsyn ryhmiin. Lisiksi tilat olivat kdytettavissa ainoastaan

iltaisin ja vitkonloppuisin, jolloin litkuntapalvelut ei jirjesta ohjaustunteja.

Toiveiden ja odotusten kuulemisen jalkeen kehittimishanke paitettiin kdynnistaa jo

olemassa olevien sosiaali- ja terveystoimen litkuntatilojen kartoituksella ja laajentaa kar-
toitusta myohemmin nuorisopalveluita ja yksityisia kuntosaleja koskevaksi selvitykseksi.
Erityisliikunnan suunnittelija ryhtyi valmistelemaan sosiaali- ja terveystoimen tilakartoi-

tuksen tekemista.

Ryhma kokoontui lihes samalla kokoonpanolla 17.9.2012 Simonkylan vanhustenkes-
kuksessa (liite 14). Palaveriin osallistujille jaettiin kooste sithen asti kootuista sosiaali- ja
terveystoimen tilakartoituksista. Lisaksi kokoontumisessa pohdittiin alueita, joissa saat-
taisi olla tarvetta ja samalla kenties my6s mahdollisuuksia kdynnistid uusia voimahar-

joittelupaikkoja. Ensisijaisesti uusia tiloja koettiin tarvittavan Seutulan, Katriinan ja Ki-
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viston alueella, Korson ja Nikinmien suunnalla, Itd-Hakkilassa, Kuninkaanmaiessi ja
Kolohongan alueella, Rajakylin ja Linsimien suunnalla sekd Ylaston ja Pakkalan suun-
nalla. Ryhmissd pohdittiin, ettd Seutulan, Katriinan ja Kiviston alueen vapaita tiloja
voisi tiedustella Katriinan sairaalasta, Koningstedin asukastilasta ja Kanniston asukas- ja
nuorisotilasta. Korson alueella ihanteelliseksi paikaksi koettiin Korson terveysasema.
My6s Rajakyldn ja Linsimiden osalta pohdittiin terveysaseman keskeistd sijaintia alueel-
la. Uusien kuntosalien perustamisen todettiin olevan tdysin riippuvainen tyhjillddn ole-
vista tiloista, niiden 16ytimisestd, tilojen suomista mahdollisuuksista ja rajoituksista seki

rahoituksesta.

Syyskuun palaverissa sovittiin, ettd kehittamishanketta varten ei nimeté virallista ty6-

ryhmaa. Ty6skentelyd sovittiin jatkettavan koolle kutsutun ryhmién voimin, kukin osal-
listuja lupautui toimimaan hankkeessa oman yksikkénsa yhdyshenkilona (kuvio 8). Pa-
lavereja sovittiin pidettivin ainoastaan tarvittaessa. Kevaalld 2013 Tiina Lauhteen siir-

tyessd muihin tehtiviin, Anne Aaltio edusti my6s vanhusten avopalveluiden yksikkoa.

Vanhus- ja vammaispalvelut

* Tiina Lauhde, piivitoiminnan esimies, vanhusten avopalveluiden yksikld
* Minna Lahnalampi-Lahtinen, palvelupiillikkd, hoiva-asumisen palvelut

* Anne Kvist, koordinaattori, vammaispalvelut

* Anne Aaltio, entyisasiantuntja

Terveyspalvelut

* Aira Tillstrém-Sinkko, fysioterapian esimies, kuntoutustoiminnan tulosyksikks

Liikuntapalvelut

* Veli-Matti Kallislahti, litkuntajohtaja
* Helji Punnala, hikunnansuunnittelija, toiminnallinen yksikks
* Anne Pakarinen, erityislikunnan suunnittelija, toiminnallinen yksikkd

Kuvio 8. Kehittimishankkeen yhdyshenkil6t syksylld 2012
Kehittimishanke kirjattiin litkuntapalveluiden tuloskortteihin yhdeksi vuoden 2013 pai-

nopistealueista. Liikuntapalvelut varasi kyseisen vuoden budjettiin 55 000 euron maara-

rahan seniorikuntosalin kalustamista ja laitehankintoja varten.
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11.2 Nykytilan kartoitus

Erityislitkunnan suunnittelija sai tehtivakseen toteuttaa tiloihin liittyvin kartoitustyon.
Kartoituksen tavoitteena oli tuottaa tietoa kehittimishankkeen jatkotyoskentelyid var-

ten.

Nykytilan kartoitus sisdltaa
- selvityksen kuudesta sosiaali- ja terveystoimen hallinnoimasta kuntosalista ja
kymmenestd muusta liikuntatilasta/sellaiseksi soveltuvasta tilasta
- selvityksen seniorikuntosaliksi soveltuvien tilojen etsimisesta sosiaali- ja terveys-
toimen hallinnoimista tiloista
- selvityksen yhdeksisti nuorisopalveluiden hallinnoimasta kuntosalista ja mai-
ninnan kyseisten rakennusten muista litkuntatiloista

- yhteenvedon 25:n Vantaalla toimivan yksityisen kuntosalin yhteystiedoista

11.2.1 Sosiaali- ja terveystoimen kuntosalien ja liikuntatilojen kartoitus

Sosiaali- ja terveystoimen kuntosali- ja litkuntatilojen kartoitusty6 toteutettiin
14.8.—16.9.2012 vilisena aikana erityislitkunnan suunnittelijan laatimaa lomaketta (liite
15) apuna kiyttien. Lomake toimitettiin kehittimistyon yhdyshenkiléille sihkGpostitse.
Postin saatteessa oli maininta, ettd kartoituksessa keskitytdin ensisijaisesti kuntosaliti-
loihin, muiden tilojen osalta riitti maininta tilasta. Lomake piti palauttaa erityislitkunnan
suunnittelijalle ennen ty6ryhmin seuraavaa kokousta. Tietoja piivitettiin joidenkin tilo-
jen osalta syksylla 2013. Kartoituksessa haluttiin selvittad sosiaali- ja terveystoimen tilo-
jen sijaintia, kokoa, vilineistod, pukeutumis- ja peseytymismahdollisuuksia, tilojen es-

teettOmyyttd seka tilojen kidyttémahdollisuuksia jirjestokayton osalta.

Kartoituksen avulla saatiin koottua tietoa kuudesta kuntosalista sekd kymmenesti
muusta litkuntatilasta tai litkuntaan soveltuvasta tilasta (taulukko 3). Kartoituksen mu-
kaan kdyttévuoroja myonnetidn Tikkurilan terveysaseman kuntosaliin, Myyrinkodin
kuntosaliin, ryhma- ja allastilaan seka juhlasaliin, Hakunilan paivatoimintakeskuksen
kuntosaliin ja aulaan seka Simonkyldn vanhustenkeskuksen ja Metsonkodin vanhainko-
din juhlasaleihin. Muihin tiloihin kdytt6vuoroja my6nnetddn ainoastaan poikkeustapa-

uksissa. Tiloja anotaan kayttolupahakemuksella (liite 16). Hakemuslomake on tulostet-
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tavissa kaupungin verkkoasioinnin sivuilta. Lomake “tilan ulkopuolisen kayton hake-

mus (sosiaali- ja terveystoimi)” toimitetaan tilaa hallinnoivan tulosalueen palvelupailli-

kolle. Kayttovuorot ovat maksuttomia kansanterveysjarjestoille.

Taulukko 3. Kooste sosiaali- ja terveystoimen kuntosali- ja litkuntatilojen kartoituksesta

Paikka

Kuntosali, koko (m?) ja
hallinnoija

Muu tila, koko (m?) ja
hallinnoija

Muu tila, koko (m?) ja
hallinnoija

Muu tila, koko (m?) ja
hallinnoija

Hakunilan paivitoimintakeskus |kuntosali (30,5 m?) aula (194 m?)
avopalvelut avopalvelut

Koivukylin terveysasema kuntosali (90 m?) litkuntasali (100 m?)
kuntoutus kuntoutus

Metsonkodin vanhainkoti

juhlasali (94 m?)

hoiva-asuminen

Myyrinkoti kuntosali (81 m?) ryhmiitila (76 m?) uima-allas (70 m?) juhlasali (117,5 m?)
kuntotus kuntoutus kuntoutus yhteiskdytto
Myyrmien terveysasema kuntosali (72 m?) sali (120 m?) ryhmitila (85 m?) lasten sali (50 m?)
kuntoutus kuntoutus kuntoutus kuntoutus
Simonkylidn vanhustenkeskus  |kuntosali (68 m?) juhlasali (200 m?)
kuntoutus hoiva-asuminen
Tikkurilan terveysasema kuntosali (40 m?)
kuntoutus

Kuntoutus = Terveyspalvelut, kuntoutustoiminnan tulosyksikko, fysioterapia ja apuvilinetoiminta
Avopalvelut= Vanhus- ja vammaispalvelut, vanhusten avopalvelut, piivitoiminta
Hoiva-asuminen = Vanhus- ja vammaispalvelut, hoiva-asumisen palvelut

Yhteiskiytté = Kuntoutustoiminnan tulosyksikkd, vanhusten avopalvelut, hoiva-asumisen palvelut

Tikkurilan terveysaseman fysioterapia (liite 17) sijaitsee terveysaseman ensimmaiisessa
kerroksessa (Kielotie 11 A). Fysioterapiassa on terveyspalveluiden kuntoutustoiminnan
tulosyksikon hallinnoima terapeuttisen harjoittelun kuntosali (40 m?). Kuntosalin 1dhei-
syydessd on puku- ja we-tilat sekd miehille ettd naisille. Lisaksi kaytettavissa on erillinen
inva-wc. Pukutilaan mahtuu samanaikaisesti noin nelja henkil6d. Fysioterapian tilat ovat
yksikon omassa kdytossa arkisin kello 7-16. Jirjestéille myonnetidin kiyttévuoroja ai-
noastaan terveysaseman vahtimestaripalvelujen aikana eli maanantaista torstaihin kello
16-19. Huomioitavissa asioissa oli mainittu, ettd kdyttovuoron saaneille yhdistyksille ei
myonneta tilan avainta, koska kulku kuntosalille tapahtuu terveysaseman aulan kautta,
josta paidsee avaimella terveysaseman muihin tilothin. Lisdksi lomakkeeseen oli kirjattu,
ettd tilojen tehokkaampi kiytté edellyttda kulunvalvonnan, valvontakameroiden ja hily-

tysjarjestelman asentamisen seka uudelleenohjelmoinnin.

Koivukylin terveysaseman fysioterapia (liite 18) sijaitsee terveysaseman ensimmaisessa
kerroksessa (Karsikkokuja 15). Fysioterapiassa on terveyspalveluiden kuntoutustoimin-

nan tulosyksikén hallinnoima terapeuttisen harjoittelun kuntosali (90 m?) ja litkuntasali
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(100 m?). Kuntosalin liheisyydessd on puku- ja wc-tilat sekd michille ettd naisille. Lisdk-
si kdytettdvissd on erillinen inva-wc. Fysioterapian tilat ovat yksikon omassa kdytossa
arkisin kello 8—16. Jirjestoille myonnetain kayttévuoroja ainoastaan terveysaseman
vahtimestaripalvelujen aikana arkisin kello 17 saakka seki rakennuksessa toimivan kau-
pungin hammashuollon iltavastaanottojen aikana kello 20 saakka. Hammashuollon ilta-
vastaanotot on jaettu kahden kuukauden jaksoihin. Jakson aikana iltavastaanottoja on
1—-2 kertaa viikossa. Iltavastaanottoajat maaraytyvat hammasladkireiden tyévuorojen
mukaan ja ne vaihtelevat jaksoittain. Kayttévuoron saaneille yhdistyksille ei myonneta
tilaan avainta, koska kulku fysioterapiaan tapahtuu terveysaseman aulan kautta, josta
pédsee avaimella terveysaseman muihin tiloihin. Fysioterapiaan on mahdollista kulkea
my6s pysakointihallin puoleisen sivuoven kautta. Sisaankdynti johtaa suoraan fysiotera-
pian tiloihin, jotka voidaan lukita erilleen terveysaseman muista tiloista. Avain si-
vuoveen on annettu ainoastaan kaupungin omille tyontekijoille. Kartoituslomakkeeseen
oli kirjattu, etti tilojen tehokkaampi kiytt6 edellyttid kulunvalvonnan, valvontakame-

roiden ja halytysjirjestelmin asentamisen sekd uudelleenohjelmoinnin.

Myyrmien terveysaseman fysioterapia (liitteet 19—21) sijaitsee terveysaseman kolman-
nessa kerroksessa (Jonsaksentie 4). Fysioterapiassa on terveyspalveluiden kuntoutus-
toiminnan tulosyksikon terapeuttisen harjoittelun kuntosali (72 m?), ryhmiitila (85 m?),
sali (120 m?) seka lastensali (50 m?). Tilat ovat arkisin kello 7—16 fysioterapian omassa
kaytossa. Litkuntatilojen liheisyydessd on erilliset puku- ja we-tilat sekd miehille ettd
naisille. Lisdksi kdytettivissd on inva-wc. Kulku fysioterapiaan tapahtuu terveysaseman
aulan kautta. Tiloithin on myonnetty kdyttévuoroja ainoastaan poikkeustapauksissa.
Kartoituslomakkeessa oli maininta, ettd tilojen kdyttdd rajoittaa vahtimestaripalvelujen

rajallisuus seki halytysjarjestelmiin ja avaimiin liittyvit seikat.

Myyrinkoti (Ruukkukuja 5) on vanhus- ja vammaispalveluiden hoiva-asumisen palve-
luiden hallinnoima vanhainkoti. Myyrinkodin (liitteet 22—24) kellarikerroksessa on ter-
veyspalveluiden kuntoutustoiminnan tulosyksikon hallinnoima terapeuttisen harjoitte-
lun kuntosali (81 m?), uima-allas (70 m?) seka ryhmatila (76 m?). Lisiksi K-kerroksessa
sijaitsee vanhainkodin, vanhusten paivitoiminnan ja fysioterapian yhteiskdytossa oleva
juhlasali (117,5 m?). Kellarikerroksen puku- ja wc-tilat ovat terapeuttisen harjoitussalin,

ryhmatilan seki allastila kayttajien yhteiskaytossa. Kaytettdvissd on myos erillinen inva-
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wec. Kellarikerroksen tilat ovat fysioterapian omassa kaytossa arkisin kello 7—16. Jarjes-
tojen on ollut mahdollista kayttda kuntosalia, uima-allastilaa sekad ryhmatilaa arkisin kel-
lo 16 jilkeen sekd viitkonloppuisin. Juhlasalin kiytto siirtyy jatkossa vammaispalveluiden
Himevaaran yksikon kédytt6on, jolloin tila ei ole endd muiden kaytettivissa. Siirtoaika-

taulu oli toistaiseksi avoin. Juhlasalin liheisyydessi ei ole pukeutumis- ja peseytymistilo-
ja. Rakennuksessa ei ole vahtimestaripalveluja iltaisin tai viikonloppuisin. Talossa toi-

mivat vapaachtoiset avaavat padovet asiakkaille arki-iltaisin kello 16—19 seka viikonlop-

puisin.

Simonkylin vanhustenkeskus (Simontie 5 A) on vanhus- ja vammaispalveluiden hoiva-
asumisen hallinnoima vanhainkoti. Rakennuksen (liite 25) 0-kerroksessa sijaitsee terve-
yspalveluiden kuntoutustoiminnan tulosyksikon fysioterapian hallinnoima harjoittelun
kuntosali (68 m?). Sisdaankaynti kerrokseen tapahtuu vanhustenkeskuksen B-ovesta.
Kuntosalin laheisyydessi on pukutilat seki naisille ettd miehille. Pukutilojen yhteydessi
on myos esteettomat we-tilat. Lisaksi aulassa on erillinen inva-wec. Tilat ovat arkisin
fysioterapian omassa kaytossa kello 8—16. Tilaan on myonnetty kiyttévuoroja ainoas-
taan poikkeustapauksissa. Lisaksi rakennuksen ensimmaisessi kerroksessa sijaitsee hoi-
vapalveluiden hallinnoima juhlasali (200 m?). Sisaankdynti tilaan tapahtuu rakennuksen
A-ovesta. Juhlasalissa (liite 20) jirjestetddn viikoittain erilaisia tilaisuuksia. Tilassa on
poytid ja tuoleja, jotka voi tarvittaessa siirtda sivuun. Simonkylian vanhustenkeskuksessa
ei ole vahtimestaripalveluja. Kartoituslomakkeeseen oli kirjattu, ettd kuntosalin tehok-
kaampi kaytt6 edellyttdd kulunvalvonnan, valvontakameroiden ja hilytysjirjestelmin

asentamisen seka uudelleenohjelmoinnin.

Hakunilan paivitoimintakeskus (liite 27) sijaitsee Hakunilan ostoskeskuksen ensimmai-
sessd kerroksessa (Laukkarinne 4). Tilaa hallinnoi vanhus- ja vammaispalveluiden van-
husten avopalvelut. Piivikeskuksessa on kuntosali (30 m?), jonka yhteydessi ei ole pu-
ku- tai peseytymistiloja. We-tilat ovat erikseen miehille ja naisille. Lisaksi kaytettavissd
on myos inva-wc. Piivikeskuksen tilat ovat paivatoiminnan omassa kaytossa arkisin
kello 8—16. Kayttévuoroja annetaan jirjestoille arkisin kello 16—21 seké vitkonloppui-
sin kello 12-20. Kéyttévuoron vastuuhenkil6lle luovutetaan avain tilothin. Vastuuhen-

kilén tehtivana on huolehtia toiminnan valvomisesta sekd ovien lukitsemisesta. Kartoi-
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tuslomakkeessa oli maininta, ettd kuntosali on ahdas ja apuvilineen kanssa litkkuminen

tilassa on haasteellista.

Metsonkoti (Metsontie 23) on vanhus- ja vammaispalveluiden hoiva-asumisen palve-
luiden hallinnoima vanhainkoti. Rakennuksen ensimmaisessa kerroksessa sijaitsee juh-
lasali (94 m?). Juhlasalin (liite 28) yhteydessi ei ole puku- ja peseytymistiloja. Tilaan
myonnetain kayttovuoroja, mikali sielld ei ole talon asukkaille suunnattua omaa toimin-
taa. Juhlasalin varausmahdollisuuksista voi tiedustella Metsonkodin viriketoiminnanoh-
jaajalta sekd vanhainkotien toimistosihteeriltd. Rakennuksessa toimi vuoden 2013 lop-
puun saakka my6s vanhusten avopalveluiden piivitoiminta ja pieni kuntosali. Kaupun-
gin tasapainottamisstrategian myota paivatoiminta liitettiin muihin pdivatoiminnan ti-
loihin ja kuntosali lakkautettiin. Rakennuksen peruskorjaus kiynnistyy mahdollisesti

vuonna 2015. Vanhainkoti siirtyy peruskorjauksen ajaksi korvaaviin tilothin Malminiit-

tyyn.

11.2.2 Nuorisopalveluiden kuntosalien ja liikuntatilojen kartoitus

Nuorisotilojen kuntosalien ja litkuntatilojen kartoitus toteutettiin marraskuun 2012 ja
syyskuun 2013 valisena aikana. Kartoituksen tavoitteena oli selvittdd muun muassa mis-
sd nuorisotiloissa kuntosalit sijaitsivat, tilan koko ja vilineisté sekd mahdolliset pukeu-
tumis-, peseytymis- ja we-tilat. Lisdksi kartoitettiin ne litkuntatilat, jotka sijaitsivat sa-

massa nuorisotilassa kuntosalin kanssa.

Kartoitusty6 kdaynnistyi marraskuussa 2012 tutustumiskaynnilli Kanniston nuoriso- ja
asukastilan kuntosaliin seki yhteydenotolla aluenuorisopaillikké Pekka Mikelddn (liite
29). Erityislitkunnan suunnittelija lahetti 7.6.2013 sihkopostin Makeldn ohjeistamana
Martinlaakson, Mikkolan, Hiekkaharjun, Pakkalan, Korson ja Hakunilan nuorisotilojen
vastaaville nuorisotyontekijoille. Viestissda pyydettiin selvitysta kuntosalien valineisti ja
tiloista. Vastaukset saatiin koottua 2013 loppuun mennessa. Tietoja tiydennettiin nuo-
risopalveluiden kotisivujen avulla. Arkin ja Kanniston nuorisotilojen osalta kyselyyn
vastasi Makeld ja muiden nuorisotilojen osalta joko vastaava nuorisotyontekija tai nuo-

risotyontekija. Erityislitkunnan suunnittelija tapasi nuorisoasiainpaillikké Tossavaisen ja
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Mikelin muiden tyStehtivien yhteydessi ja miehet kertoivat nuorisopalveluiden kun-

tosaleista ja kayttovuoroihin liittyvista asioista.

Taulukko 4. Nuorisotilat alueittain sekd nuorisotilassa olevan kuntosalin koko (m?)

Pohjois-Vantaa Linsi-Vantaa Keski-Vantaa Iti-Vantaa

Havukoski (59 m?) [Arkki (50 m?) Hiekkaharju (15 m?) |Hakunila (63 m?)

Korso (17 m?) Kannisto (52 m?) Pakkala (8 m?) Kolohonka (0 m?)

Mikkola (ei tiedossa) [Martinlaakso (43 m?)|Tonttula (0 m?) Linsimaki (0 m?)
Pihkinirinne (0 m?) |Vernissa (0 m?

Kartoituksen mukaan nuorisopalvelut yllapitad 14 nuorisotilaa eri puolilla Vantaata
(taulukko 4). Nuorisotiloissa jirjestetidn toimintaa ensisijaisesti 10—17 -vuotiaille lapsil-
le ja nuorille. Tilat ovat nuorisopalveluiden jirjestiman toiminnan kaytossd padsaantoi-
sesti arkisin kello 13 alkaen seki vitkonloppuisin. Aukioloajat, jirjestettivd toiminta
sekd kaytettivissa olevat tilat vaihtelevat talokohtaisesti. Nuorisotilat jakaantuvat nel-
jaan alueeseen: Pohjois-, Lansi-, Keski- ja Itd-Vantaan alueeseen. Tiloja hallinnoivat

aluenuorisopiillikot ja nuorisoasiainpaillikko (liite 29).

Nuorisotiloihin on mahdollista hakea vakituisia kausivuoroja seki tilapiiskayttovuoroja.
Vakituiset kausivuorot haetaan lukukausittain aina edellisen kevidin aikana. Kayttévuo-
rot myonnetdan ensisijaisesti varhaisnuoriso- ja nuorisojirjestoille. Vapaaksi jaavia vuo-
roja myo6nnetidn my6s muille tahoille, kuten esimerkiksi paivikodeille, elikeldisyhdis-
tyksille tai -ryhmille, seurakunnille ja urheiluseuroille. Kayttovuorohakemus (liite 30) on
tulostettavissa kaupungin verkkoasioinnin sivuilta. Lomake “kiyttGvuorohakemus va-
kinaiseen kidytt6on (nuorisopalvelut)” toimitetaan sille nuorisotalolle, josta kiyttovuo-
roa anotaan. Nuorisotilojen henkilokunta antaa lisitietoja kausivuorojen hakuajoista
seki tilojen vuokraamisesta tilapdiskdyttoon. Eldkeldisyhdistyksille ja -ryhmille kaytto-

vuorot ovat maksuttomia.

Kartoituksen mukaan yhdeksissa nuorisotilassa on jonkinlainen kuntosali tai voimailu-
tila. Kuntosalit sijaitsevat Havukosken, Korson, Mikkolan, Arkin, Kanniston, Martin-
laakson, Hiekkaharjun, Pakkalan ja Hakunilan nuorisotiloissa. Nuorisopalvelut on

myontanyt kayttovuoroja lahinnd Havukosken, Arkin sekd Kanniston kuntosaleihin.
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Kiyttévuoron myontimisen edellytyksend on, ettd vuorolle on nimettynd vastuuhenki-
16 ja vastuuhenkil6n varahenkil6. Nuorisopalvelut antaa vastuuhenkilille opastuksen
kuntosalilaitteiden kaytt6on, tilan toimintaohjeisiin ja yleiseen turvallisuuteen. Kun-

tosalien laitteet ja muut varusteet vaihtelevat tilasta riippuen.

Havukosken nuorisotalo (liite 31) on vuonna 1971 perustettu monitoimitalo (Eteldinen
Rastitie 14). Havukosken nuorisotalo on Vantaan toiseksi suurin nuorisotalo ja se on
peruskorjattu vuonna 2010. Rakennuksen alakerrassa on kuntosali (59 m?) ja liikunta-
kaytto6n soveltuva monitoimisali (275 m?). Pukeutumis- ja peseytymistilat ja hissi sijait-

sevat litkuntatilojen ldheisyydessa.

Korson nuorisotila (liite 32) sijaitsee Korson entisen kirjaston tiloissa (Korsontie 2).
Rakennuksen ylin kerros on kokonaan nuorisotyon kaytossa. Kulku kuntosalille (17
m?) tapahtuu “kymppiluokan” lapi. Kuntosalin yhteydessi ei ole pukeutumis- ja pesey-
tymistiloja. Kuntosalilla harjoittelevat ovat kiyttineet nuorisotilan wc- ja inva-wec-tiloja

sekd “kymppiluokkaa” pukeutumistilana. Nuorisotilassa on kaytettavissa hissi.

Mikkolan nuorisotila eli ”Lentiva Lautanen” (liite 33) on perustettu vuonna 1972 Mik-
kolan ostoskeskuksen yhteyteen (Venuksentie 4). Nuorisotila siirtyy syksylld 2013 Mik-
kolan koululle lakkautetun kirjaston tiloihin (Venuksentie 2). Lentdvissa Lautasessa
suurin osa nuorisotilasta on yhtenaisti tilaa. Tilasta on varattu nurkkaus kuntosalivili-
neille. Lisdksi nuorisotilassa on ”pelipdity” biljardin ja poytitenniksen pelaamiseen.
Alustavien suunnitelmien mukaan nuorisopalvelut pyrkii sailyttimadn kuntosaliharjoit-
telumahdollisuuden my6s uusiin tilothin siirryttdessd. Suunnitelmat uuden tilan sisus-

tamiseksi olivat kesken syksylla 2013.

Monitoimitila Arkki (liite 34) on avattu vuonna 1994 Myyrmien kauppakeskus Isomyy-
rin yhteyteen (Liesitori 1 A). Nuorisotilat sijaitsevat kolmannessa kerroksessa, jonne
pédsee tarvittaessa hissilld. Arkissa on kuntosali (50 m?), liikuntaan soveltuva monitoi-
misali (180 m?) ja pelisali (70 m?). Pelisalissa on mahdollisuus pelata biljardia sekd poy-

tatennista.
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Kanniston nuoriso- ja asukastila KanNu (liite 35) on avattu syyskuussa 2011 (Kenraa-
lintie 6). Rakennuksessa toimii my6s Kanniston alakoulu ja paivikoti. Nuorisotila sijait-
see rakennuksen toisessa kerroksessa, jonne paasee tarvittaessa hissilla. KanNussa on
kuntosali (52 m?), litkuntaan soveltuva monitoimisali (156 m?) ja pelitila (90 m?), jossa
on mahdollisuus biljardin pelaamiseen. Pukeutumis- ja peseytymistilat sijaitsevat litkun-

tatilojen ldheisyydessa.

Martinlaakson nuoriso- ja asukastila (liite 36) on muuttanut vuoden 2013 alussa Martin-
laakson koulun ensimmaiiseen kerrokseen (Martinlaaksonpolku 4). Nuorisotilassa on
kuntosali (43 m?), litkuntaan soveltuva monitoimisali (114 m?) ja pelitila (130 m?). Peli-
tilassa on mahdollisuus biljardin ja poytatenniksen pelaamiseen. Liikuntatilojen yhtey-

dessd on pukeutumis- ja peseytymistilat.

Hiekkaharjun nuorisotila 36 eli tuttavallisemmin ”Kolmekutonen” (liite 37) on perus-
tettu 1970-luvun alussa (Leinikkitie 36). Tilat on peruskotjattu vuonna 2012. Nuorisoti-
lasta on muodostunut merkittava musiikki- ja banditoiminnan keskus ja juhlatila. Kun-
tosali (15 m?) sijaitsee rakennuksen toisessa kerroksessa ja on ainoastaan nuorten kiy-
tettdvissa eli tilaan ei myonneta kayttévuoroja. Kuntosalille on esteeton sisaankaynti,
mutta kulku kuntosalille tapahtuu nuorisotilan ylasalin ldpi. Mikéli yldsali on varattu
muuhun toimintaan, ei kuntosali ole kaytettavissa. Tyontekijoiden toisesta sosiaalitilasta
on tehty kuntosalin pukuhuone. Rakennuksen ainoat suihkutilat sijaitsevat henkilokun-
nan toimistosiiven wec-tilassa. Nuoret kayttivit tarvittaessa suihkutiloja henkilokunnan
luvalla. Rakennuksen alakerrassa on alasali/juhlasali (209 m?), jota voi kdyttdd muun
muassa voimistelutilana. Sisddnkiynti alasaliin tapahtuu rakennuksen takapihan kautta
ja tilaan on esteeton paisy. Juhlasalin yhteydessa on inva-wc. Juhlasali on muutaman
porrasaskelman verran alempana kuin sisaankaynti. Eteistilan ja juhlasalin viliin on ra-

kennettu litkkumista helpottava luiska.

Pakkalan nuorisotalo Wintti (liite 38) sijaitsee vuonna 1937 rakennetussa kaksikerroksi-
sessa talossa, joka on saneerattu nuorten kaytt6on (Ylistontie 35). Nuorisotilan en-
simmidisessa kerroksessa on kuntosali (8 m?). Kuntosalin yhteydessi ei ole kdytettdvissa

pukutilaa. Suihkumahdollisuus on ainoastaan inva-wc:n yhteydessi. Kuntosaliin on es-
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teetén padsy, mutta tila on ahdas ja mahdollisen apuvilineen kanssa litkkuminen on

hankalaa.

Hakunilan nuorisotila (liite 39) sijaitsee Hakunilan ostoskeskuksessa (Laukkarinne 4).
Nuorisotilan toiminta on kidynnistynyt vuonna 1981 kun ostoskeskus valmistui. Nuori-
sotilan ensimmaisessa kerroksessa on kuntosali (63 m?) seka sali (100 m?), joka soveltuu
joidenkin litkuntaryhmien pitimiseen. Kuntosalin ja salin yhteydessi on pieni pukutila,
wc, inva-wc ja suihku. Tarvittaessa ryhmat ovat voineet kayttda myos kahta alakerrassa

sijaitsevaa pesutilaa sekd saunaa. Nuorisotilassa ei ole hissid kaytettivissa.

Nuorisopalvelut avaa nuorille suunnatun kuntokeskus KUKU:n Linsimden ham-
mashoitolalta vapautuviin tiloihin. Tilaan tulee pienimuotoinen voimailu- ja litkun-

tanurkkaus, jonne myonnetain kayttovuoroja. Tila avataan kevain 2014 aikana.

11.2.3 Yksityisten kuntosalien yhteystietojen kartoitus

Erityislitkunnan suunnittelija toteutti Vantaalla toimivien yksityisten kuntosalien kartoi-
tuksen syksylla 2012 poimimalla tiedot litkuntapalveluiden kotisivujen Terveyslitkunta-
osiosta. Sivujen yllapitdjand on toiminut erityislitkunnan suunnittelija. Tiedot litkunta-

palveluiden sivuille on keritty muun muassa litkuntapaikkarekisterin, paikallislehden ja

kuntosalien koteihin ldhettimien mainoskirjeiden avulla.

Syksylld 2012 Vantaalla toimi 25 yksityistd kuntosalia (liite 40). Kuntosaleja oli yhdessi-
toista kaupunginosassa. Eniten kuntosaleja oli Tikkurilan kaupunginosassa (8), Myyr-

miessi (3) ja Martinlaaksossa (3).

11.2.4 Uusien toimitilojen kartoitus

Erityisliikunnan suunnittelija kdynnisti seniorikuntosaliksi soveltuvien tilojen etsimisen
syyskuussa 2012 Aira Tillstrém-Sinkon antaman vihjeen perusteella. Tillstrom-Sinkon
mukaan Katriinan sairaalan yhteydessi toimiva Katriinan terveysasema oli lakkautettu.
Tillstrém-Sinkko opasti ottamaan yhteyttéd sosiaali- ja terveystoimen talous- ja hallinto-
palvelujen kehittimisyksikon suunnittelija Asta Mellaisiin, jonka vastuualueena olivat

muun muassa toimitilat. Vastaavasti Mellais ohjasi ottamaan yhteytta Katriinan sairaa-
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lan palveluesimies Tuula Tampioon. Tampio kertot, ettd geriatrian yksikko oli siirty-
missa tyhjillian oleviin tiloihin. Tiloja oltiin parhaillaan remontoimassa. Tampio kertoi,
ettd tilojen kaytt6d ei ollut lopullisesti sovittu kaikkien huoneiden osalta eli hin ei voi-

nut varmuudella sanoa, jiisik6 tiloja vapaaksi mahdollista seniorikuntosalia varten.

Erityisliikunnan suunnittelija ja Tampio kavivit tutustumassa tiloihin marraskuun 2012
lopussa, jolloin Tampio esitteli entisen terveysaseman ja Katriinan sairaalan fysioterapi-
an tiloja. Tampio ja erityislitkunnan suunnittelija visioivat kahden vastaanottohuoneen
yhdistimisestd harjoittelutilaksi. Puku- ja peseytymistiloja ei ollut sellaisenaan kaytetta-
vissd, mutta Tampio suositteli neuvottelemaan pukutilojen kaytosti sairaalan fysiotera-
pian kanssa. Erityisliikunnan suunnittelija ja Tampio totesivat rakennuksen soveltuvan
hyvin seniorikuntosalitoimintaan, koska tila oli esteeton, aulassa oli sairaalan vahtimes-
tari, rakennuksen yhteydessa oli pysikointitilaa ja linja-autojen paatepysikki ja paikka
oli alueen asukkaille tuttu. Erityisliikunnan suunnittelija kertoi olevansa kiinnostunut
tiloista, mikali tiloja jdisi vapaaksi ja rahoitus selvidisi. Koska tilanne oli molemmin puo-
lin epdvarma, tapaamisessa ei sovittu jatkotoimenpiteistad. Neuvotteluja kyseisista tilois-

ta el sittemmin enad kayty.

Erityislitkunnan suunnittelija osallistui 25.4.2013 Mies40-hankkeen palaveriin projekti-
koordinaattori Svetlana Fromin ja Korso-Koivukylin terveysasemapaallikké Eila Koi-
vusen kanssa. Palaverin yhteydessa ilmeni, ettd Korson terveysaseman entinen henki-
l6storuokala oli ollut jo useita vuosia pois varsinaisesta ruokalakaytosta ja sita kaytettiin
ainoastaan laake-esittelyiden yhteydessa. Erityislitkunnan suunnittelija seka projekti-
koordinaattori ehdottivat Koivuselle kuntosalin perustamista ruokalaan, jolloin myds
terveysasema voisi hyodyntaa kuntosalia omassa toiminnassaan. Erityisliikunnan suun-
nittelija kertoi, ettd rahoitusta toimintaan ei vield ollut, mutta sen oli luvattu jirjestyvan.
Erityisliikunnan suunnittelija tutustui tilaan palaverin jilkeen ja ilmoitti olevansa erittiin
kiinnostunut tilasta, vaikka tilassa ei ollut pukeutumis- ja peseytymistiloja. Projekti-
koordinaattori ja erityislitkunnan suunnittelija visioivat, etti tilasta oli mahdollista eris-
tad pukeutumistilaa verholla ja aulan wc palvelisi my6s harjoittelijoita riittavan hyvin.
Tilan hyvini puolina oli my6s esteettomyys, parkkipaikkojen riittavyys, hyvat kulkuyh-

teydet ja muiden palveluiden ldheisyys.
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Palaverin jlkeisend pdivinid (26.4.2013) erityisliikunnan suunnittelija sai tiedon, ettd
litkuntapalveluiden budjettiin oli varattu 55 000 euroa kehittimishankkeen kuntosalilait-
teita varten. Erityislitkunnan suunnittelija ilmoitti tiedon rahoituksen jirjestymisesta
sahkopostitse Koivuselle. Viestissd kerrottiin my6s lyhyesti litkuntapalveluiden suunni-
telmista ja kehittimishankkeen ideasta. Koivunen lupasi tiedustella terveysaseman kan-
taa kuntosaliasiaan. Silla valin erityisliikunnan suunnittelija tiedusteli kaupungin terveys-
tarkastajan kantaa asiaan. Terveystarkastajan mukaan tilaan oli mahdollista perustaa
pienimuotoinen voimaharjoittelupaikka, mutta sita ei pukeutumis- ja peseytymistilojen

puuttumisen vuoksi voisi kutsua varsinaiseksi kuntosaliksi.

Syyskuun 2. paiva 2013 liitkuntajohtaja ja erityisliikunnan suunnittelija kivivat tapaamas-
sa apulaiskaupunginjohtaja Jukka T. Salmista Korson tilankdytén suunnitelmiin liittyen.
Salminen suhtautui asiaan myonteisesti ja lupasi omalta osaltaan puoltaa asian etene-
mistd. Sosiaali- ja terveystoimi kasitteli kuntosaliasiaa sosiaali- ja terveystoimen tilatyo-
ryhmaissa 4.9.2013. Kokouksessa piitettiin, ettd litkuntapalvelut voi kdynnistid suunni-
telmat ikadntyneille suunnatun harjoittelupaikan avaamiseksi Korson terveysasemalle.
Erityislitkunnan suunnittelija keskeytti vapaiden tilojen kartoitustyon sen jalkeen, kun

Korson tila oli varmistunut.
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12 Prosessikuvaus voimaharjoittelupaikan kiynnistimisesta

Tidssd luvussa kuvataan esimerkinomaisesti yhden uuden voimaharjoittelupaikan eli
Woimanurkan kaynnistimisprosessi (kuvio 9), toimintaidea sekd uuden harjoittelupai-
kan kdynnistimisessa huomioitavia seikkoja. Opinniytetyon kirjoittamishetkelld kayn-

nistaimisprosessi oli edennyt vertaisohjaajien rekrytointivaiheeseen.

12.1 Woimanurkka

Woimanurkka on Korson terveysasemalle avattava voimaharjoittelupaikka 65 vuotta
tayttaneille vantaalaisille. Tarjottava palvelu toteutetaan yhteistyOssa sosiaali- ja terveys-
toimen, liikuntapalveluiden seké vapaachtoisten vertaisohjaajien kanssa. Voimaharjoit-
telupaikka perustettiin terveysaseman entiseen henkilostéruokalaan. Tilan kalustus to-

teutettiin syksyn 2013 aikana.

e Toiminnan suuntaviivojen maarittely (kohderyhma, hinnat, toiminnan toteutustapa jne.)
Teminnan ¢ Markkinointi ja viestintasuunnitelman laatiminen

suuntaviivat

Kesg-lokakuu
2013

Dol Uusi yhteydenotto terveystarkastajaan; varmistus luvasta toiminnan toteuttamiseksi
=yvien o Terveysaseman kanssa tilan kayttajoista sopiminen

asiciden . - o S
pmnen ¢ Tilakeskuksen kanssa siivousajoista sopiminen
Syys-lekakuu
2013

« Kuntosali- ja aerobisten laitteiden hintatiedustelut hankintalain ja turvallisuusmaaraysten mukaisesti
s Paatos laitetilauksista, tilausten vahvistaminen, laiteasennukset
¢ Muun valineiston ja kalustuksen hankinta hankintalain/kaupungin ohjeiden mukaisesti, asennus

Hankinnat
Loka-joulukuu
2013

« Turvallisuussuunnitelman laatiminen ja siihen liithyvien toimenpiteiden valmistelu (pakollinen)
Tunalsus o Terveystarkastajan kaynti kohteessa (suositeltava)

Tammikuu
2014

« Vertaisohjaajien rekrytointi

Vertaischjazjien q 2 -
ks ® Vertaisohjaajien koulutukset
Helmikuu
2014

Markkinonti = ® Palvelun tiedottaminen markkinointi- ja viestintdsuunnitelman mukaisesti
wiestintd
Hedmikuu
2014-

* Avajaiset
romnnan ® Aloittamisilmoituksen tekeminen terveystarkastajalle (pakollinen/maksullinen)

keynnsiEminen - Asiakkaat aloittavat harjoittelun
Mazkis-huhtikuu

2014~

Kuvio 9. Woimanurkan kaynnistimisprosessi
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Woimanurkkaan kalustettiin pienimuotoinen oleskelupiste, tila vaatteiden sdilytykselle
ja vaihtamiselle sekd voimaharjoittelualue. Tiloja hyodynnettiin sellaisenaan ilman re-
montteja tai muutostoitd. Terveystarkastajan mukaan Woimanurkasta ei saa kayttaa
nimitystd “kuntosali”, koska asiakkailla ei ole kdytettivissa asianmukaisia pukeutumis-,

peseytymis- ja we-tiloja.

Woimanurkkaan valitut kuntosalilaitteet ja vilineet edesauttavat ikddntyneiden toimin-
takyvyn yllipidon kannalta oleellisten lihasryhmien harjoittamisen turvallisesti ja mah-
dollistavat toiminnallisten tasapainoharjoitteiden tekemisen (Koivula & Risinen
2006/2007/2010, 27). Harjoittelulaitteiksi valittiin seitsemin paineilmatoimista kun-
tosalilaitetta seka viisi acrobista kestdvyytta kehittavaa laitetta (liite 41). Tilaan kalustet-
tiin pieni oleskelutila, koska asiakkaille halutaan tarjota mahdollisuus lepiddmiseen ja
jutusteluun poydin airessa. Lisiksi mahdollinen saattaja, avustaja tai omaishoidettava
voi oleskella tilassa harjoittelun ajan. Oleskelutilaan koottiin erilaisia esitteitd ikddntymi-
seen, litkuntaan ja ravintoon liittyen. Vaatteiden vaihtoa varten on verholla rajattu

nurkkaus. Vaatteet siilytetaan avonaulakoissa. Arvotavaroiden sailytysta varten on lu-

kollinen lokerikko.

12.2 Palvelun sisilto

Harjoittelu Woimanurkassa tapahtuu 10-12 hengen ryhmissi, johon asiakas ilmoittau-
tuu harjoituskauden ajaksi. Asiakas voi valita harjoitusryhminsi noin 12—15 vaihtoeh-
dosta (liite 42). Kukin harjoitusvuoro on 90 min ja nithin nimetdin 1—2 vertaisohjaaja.

Ryhmait kokoontuvat ainoastaan arkisin terveysaseman aukioloaikojen mukaisesti.

Harjoittelukauden pituus on nelja kuukautta eli syyskuusta joulukuuhun ja tammikuusta
huhtikuuhun. T4nd aikana vertaisohjaajat ovat ryhmissd tukemassa asiakkaiden harjoit-
telua ja uusien harjoittelijoiden on mahdollista liittyd mukaan ryhmiin. Mikali terveys-
asema on avoinna myos kesdajan, on asiakkailla mahdollisuus harjoitteluun niin sano-
tulla lisiharjoituskaudella eli toukokuusta elokuun loppuun asti. Lisdharjoittelukausi
midritelldan aina ennen uuden harjoittelukauden alkua. Harjoittelukaudesta peritiian 25

euron maksu, joka sisiltdd harjoittelun my6s kesin lisdharjoittelukaudella. Poikkeukse-
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na ovat kuitenkin kuluvan vuoden aikana 70 vuotta tdyttivit ja vertaisohjaajat, joille

harjoittelu on ilmaista.

Asiakkaat ilmoittautuvat toimintaan mukaan puhelimitse erityislitkunnan suunnittelijalle
virka-aikana. Uusien asiakkaiden on mahdollista ilmoittautua mukaan toimintaan aino-
astaan varsinaisen harjoittelukauden aikana, jolloin vertaisohjaajat ovat asiakkaiden tu-
kena. Asiakkaalle toimitetaan kirjeitse vahvistus ryhméin ilmoittautumisesta seka sa-
malla hinelle toimitetaan tiedot harjoittelukausista, hinnasta, laskutustavasta, harjoitte-
lupaikan sddnnoisti ja toimintaohjeista. Edelliselld harjoittelukaudella mukana olleilla
asiakkailla on mahdollisuus jatkaa harjoittelua samassa ryhmissa ennakkoilmoittautu-

mismenettelyn avulla.

Woimanurkan viikkolukujarjestykseen jatettiin valjyytta eli kaikkia kiytettavissi olevia
harjoitusvuoroja ei oteta heti kiytt66n. Osa ajoista suunnattiin hankkeille ja osa ajoista
tullaan todennikéisesti myontiméan esimerkiksi eldkeldisjarjestoille. Lisaksi yksi vii-
konpiiva jatettiin vapaaksi tapahtumien ja tempausten jarjestamistd varten. Talloin ti-
lassa voidaan jirjestdid muun muassa tietoiskuja ikddntymiseen liittyvistd asioista yhteis-

tyossa muiden tahojen kanssa.

12.3 Yhteisty6tahojen vastuualueet ja ty6tehtivit

Woimanurkan toiminta toteutetaan yhteistyOssd sosiaali- ja terveystoimen, vertaisohjaa-
jien seka litkuntapalveluiden kanssa. Vastuualueet ja tyGtehtdvit médriteltiin kdynnisté-
misprosessin alussa. Liitkuntapalveluiden erityislitkunnan suunnittelija vastaa Woi-

manurkan toiminnan koordinoinnista.

Sosiaali- ja terveystoimi vastaa

— liikuntapalveluiden kaytt66n luovuttamansa tilan vuokrasta ja sen yllipitamiseen

liittyvistd kustannuksista (muun muassa siivous ja sahko) ja

— yhdyshenkil6n nimedmisesta.

Liikuntapalvelut vastaa
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— kuntosalilaitteiden sekd muiden harjoitteluvilineiden hankinnasta seki niiden kun-

nossapidosta aiheutuvista kustannuksista

— liikuntatoiminnan toteuttamisesta yhteisty6ssd vapaachtoisten vertaisohjaajien kans-

sa
— vertaisohjaajien rekrytoinnista, koulutuksesta ja yhteydenpidosta
— ryhmiin ilmoittautumisista ja asiakasmaksujen perinnasta

— markkinoinnista ja viestinndstd seka

— yhteydenpidosta sosiaali- ja terveystoimeen.

Vertaisohjaajat vastaavat

asiakkaiden vastaanottamisesta ryhmain

— asiakkaiden opastamisesta harjoittelupaikan kaytantoihin

— laiteopastuksen perusteiden antamisesta asiakkaalle

— yhteydenpidosta liikuntapalveluihin esimerkiksi kuntosalilaitteiden rikkoontuessa tai
selvitysta vaativissa asioissa ja

— kuntosalilaitteiden pélyjen pyyhkimisesta viikoittain.

12.4 Toiminnan vaiheet

Tilan varmistuttua liikuntapalveluissa tarkennettiin toiminnan toteuttamisen suuntavii-
voja. Suunnitelmista neuvoteltiin kaupungin terveystarkastajan seki terveysaseman yh-

dyshenkil6iden kanssa. Siivousajasta sovittiin tilakeskuksen kanssa.

Woimanurkan toimintaan varatut méarirahat tuli kdyttdd vuoden 2013 aikana niin kut-
sutun “ensikertaisen irtaimen’ hankintaan. Miirirahalla ostettiin tilan litkuntavalineet
sekd muu sisustus. Woimanurkan kuntosalilaitteiden ja muiden ostojen osalta noudatet-
tiin kunnallisia hankintoja mairittelevad hankintalakia. Laissa on mairitelty, ettd mikali
tavaran tai palvelun hankinta alittaa 30 000 euron arvon, hankinnassa noudatetaan hin-
tatiedustelumenettelyd (Hilma 2014). Niin ollen ostoista ldhetettiin hintatiedustelut
laite- tai valinekohtaisine vihimmaisvaatimuksineen 2—5 yritykselle. Hankintapaatos
perustui kaikkien hintatiedustelujen osalta tarjouksen edullisuuteen. Alle 1 000 euron

hankinnoissa noudatettiin kaupungin omia hankintaohjeita.
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Laitteiden tuli teknisesti tdyttdd Euroopan standardien mukaiset turvallisuusméariykset.
Niin olleen kuntosalilaitteiden hankinnassa sovellettiin seitsemad eurooppalaista stan-
dardia, jotka koskevat voimaharjoittelulaitteita (SFS—EN 957—1, SFS—EN 957-2),
voimaharjoituspenkkeji (SFS—EN 957—1, SES—EN 957—4), kuntopy6rid (SFS—EN
957—1, SFS—EN 957-5), juoksumattoja (SEFS—EN 957—1, SEFS—EN 957—0), soutu-
laitteita (SFS—EN 957—1, SES—EN 957—7) ja steppereitd (SEFS—EN 957—1, 957-8).

(Oulun seudun ymparistétoimi 2012. )

Woimanurkasta laadittiin oma turvallisuussuunnitelma, vaikka se olisi terveystarkastajan
luvan mukaan ollut mahdollista yhdistai litkuntapalveluiden kuntosalista tehtyyn yhtei-
seen turvallisuussuunnitelmaan. Woimanurkassa noudatetaan kuntosaleja koskevia
maariyksid terveystarkastajan luvalla sovelletusti. Woimanurkan toiminnan tulee olla
valvottua, tilan seinalld on oltava vikailmoituslista ja laitteiden huollosta vastaavan nimi
ja puhelinnumero. Kaikilla laitteilla tulee olla huoltosuunnitelma, josta nikee kuntosali-
laitteen tarkastus- ja huoltovilin ja vastuussa olevan henkilon/yrityksen. Lisdksi esilld

tulee olla yleinen hatiilmoitusohje seka ensiapuvilineet. (Turvallisuus- ja kemikaalivi-

rasto 2011.)

Woimanurkasta tulee tehdd Vantaan ympiristokeskukselle kuluttajaturvallisuuslain 6 §
mukainen ilmoitus toiminnan aloittamisesta. Ilmoitus tulee toimittaa viranomaiselle
ennen toiminnan kdynnistymistd. Ilmoituksen kasittelysta peritdan 110 euron maksu.
Terveystarkastaja tarkastaa tilan ennen toiminnan aloittamista ja jatkossa kolmen vuo-

den vilein. (Kuluttajaturvallisuuslaki 22.7.2011/920.)

Vertaisohjaajien rekrytointi ja koulutus toteutetaan ennen ryhmien kiaynnistimista. Rek-
rytointi on luonteeltaan jatkuvaa. Koulutus toteutetaan Woimanurkassa noin 4—5 tun-
nin koulutuksena. Koulutuksessa tutustutaan Woimanurkan toimintatapaan, turvalli-
suusohjeisiin, kuntosalilaitteisiin ja perehdytdan ikdantyneiden voimaharjoitteluun. Ver-
taisohjaajille jirjestetddn vuosittain mahdollisuus osallistua maksuttomaan koulutustilai-
suuteen (20 tuntia), jossa perehdytain tarkemmin iakkiiden voima- ja tasapainoharjoit-
teluun Ikiinstituutin VoiTas-koulutusmateriaalin mukaisesti. Toiminnan aikana mukaan

tulevat vertaisohjaajat perehdytetdin tehtiviin muiden vertaisohjaajien avulla. Vihin-
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tadn kaksi kertaa vuodessa tapahtuvat vertaisohjaajatapaamiset sisiltdvit lyhyitd koulu-

tusosuuksia ajankohtaisista aiheista.

Woimanurkan toiminnan markkinoimiseksi laadittiin markkinointisuunnitelma. Lisaksi

viestinnin tueksi laadittiin sisdinen ja ulkoinen viestintasuunnitelma. Sisdisen viestinnin
suunnitelmassa keskityttiin tekeméan palvelu tutuksi liitkuntapalveluiden henkilokunnal-
le. Ulkoisen viestinnin suunnitelma keskittyi palvelun markkinointiin erityisesti sosiaali-

ja terveystoimen henkil6kunnalle ja kuntalaisille.

Woimanurkassa jirjestetidn avajaiset liikuntapalveluiden tirkeille sidosryhmille. Ava-
jaisten kutsujina toimivat sivistystoimen apulaiskaupunginjohtaja ja litkuntajohtaja. Ti-
laisuuteen kutsutaan muun muassa lautakunnan jasenet, sosiaali- ja terveystoimen edus-
tajia ja paikallissanomat. Kuntalaisille avajaiset jirjestetadn “avoimet ovet” -

tilaisuuksina.
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13 Pohdinta

Kehittamishankkeen prosessi (kuvio 7) on esitetty neljana vaiheena: kehittimishank-
keen kdynnistyminen, suunnitteluryhman tyoskentely, nykytilan kartoitus ja kuvaus
Woimanurkasta ja sen toteuttamisen vaiheista. Kehittdimishanketta varten koottua kar-
toitusmateriaalia kisitellidn ja hyédynnetain hankkeen jatkotyoskentelyvaiheissa. Koo-
tuista tiedoista kdy ilmi ne asiat, joita kartoituksella haluttiin selvittdd. Kartoitusmateri-
aali on esitetty opinndytetyOssi siten, ettd suunnitteluryhma (kuvio 8) voi hyédyntai sitd
jatkossa sellaisenaan. Vastaavasti Woimanurkan kuvauksesta saa kisityksen harjoittelu-
paikan kaynnistamisen vaiheista (kuvio 9) ja sithen liittyvista asioista. Selvitysta voidaan

hy6dyntia sovellettuna mahdollisissa muissa kohteissa.

13.1 Kehittimishankkeen kidynnistyminen ja tyéryhmin tyoskentely

Kehittamishankkeen etenemisti tarkasteltaessa voi havaita, ettd tyoskentely kdaynnistyi
hitaasti. Kdynnistymisen hitauteen vaikutti merkittaviasti erityislitkunnan suunnittelijan
ja litkuntajohtajan viliseen kommunikaatioon liittyvit asiat. Litkuntajohtaja mainitsi
erityisliikunnan suunnittelijalle eradn keskustelun yhteydessa ideasta perustaa Vantaalle
erainlainen seniorikuntosaliketju. Samassa yhteydessd hin mainitsi, ettd asiaa pitdisi
ryhtya selvittimaan. Erityisliikunnan suunnittelija el kyseisen keskustelun pohjalta ym-
mirtinyt saaneensa tehtivii toteutettavakseen, vaan sivuutti asian ’yleisend ideointi-
na”. Liikuntajohtaja palasi seniorikuntosaliasiaan kuitenkin useita kuukausia my6hem-
min, jolloin tehtavananto selkiytyi ja toimet yhteistyopalaverin koollekutsumiseksi

kaynnistyivat.

Kehittdimishankkeen suunnitteluryhmin koollekutsumiseen liittyi paillekkaisyytta silld
sekd litkuntapalvelut ettd sosiaali- ja terveystoimi kokosivat kumpikin tahoillaan henki-
16itd yhteistyopalaveriin. Molemmat tahot kutsuivat palaverin koolle my6s eri 1dht6-
kohdista kisin. Erityisesti ensimmidisen palaverin aikana osallistujissa oli havaittavissa
pienti epiilevyytta ja arvuuttelua koollekutsumisen syista ja mihin se johtaa. Alun epa-
selvyydet saattoivat johtua palaverin koollekutsumisen viivistymisestd ja asian epétar-
kasta linkittymisestd suurempaan kokonaisuuteen eli kehittimishankkeen taustoihin.

Erityisliikunnan suunnittelijalle itselleen selvisi vasta opinnaytetyon kirjallisuuskatsauk-
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sen materiaalien kokoamisen yhteydessi, ettd kdynnistetty kehittimistyé pohjautui Van-
taan ikdantymispoliittiseen ohjelmaan eiké kyseessa ollut kahden yksittdisen johtajan
idea. Kyseinen tieto oli ja on yhi ensiarvoisen tirked kehittimishankkeen etenemisen
kannalta, silla Viksun myo6ta hankkeella on koko kaupungin johdon tuki takanaan ja
sithen voi tarvittaessa vedota. Vantaan kokoisessa organisaatiossa johdon tuella ja kaik-
kien toimialojen sitoutumisella Viksuun on asioiden eteenpdinviemisen sujuvuuden
kannalta erittdin suuri merkitys. Tuen ja sitoutumisen merkitys korostuu varsinkin ta-
min kehittimishankkeen kaltaisessa yhteistydmuodossa, joissa kumppaneina ovat kau-
pungin suurimman toimialan toimintayksikot (kuviot 3—5) ja liikuntapalvelut (kuvio 06),
joka on suhteellisen pieni yksikko. Liikuntapalvelut on tehnyt jo aiemmin menestykse-
kasta yhteistyota sosiaali- ja terveystoimen yksikoiden kanssa, mutta ei kuitenkaan tassa

mittakaavassa eli useamman yksikon kanssa samanaikaisesti.

Suunnitteluryhmin tyoskentely hankkeen alkuvaiheessa oli vahiistd: kokoontumisia oli
vain kahdesti. Ty6ryhman roolista keskusteltiin kehittimishankkeen kdynnistimisen
yhteydessa ja talloin sovittiin, ettd tyoryhméin kuuluvat henkilot toimivat lahinna yk-
sikk6nsa yhteyshenkil6ini erityisliitkunnan suunnittelijan toteuttaessa muut mahdolliset
tyot. Yhdyshenkiléiden nimedminen osoittautui hyviksi ratkaisuksi ja erityisliikunnan
suunnittelija sai yhdyshenkil6iltd apua tarvittaessa. Yhdyshenkiléiden rooli tulee toden-
nikoisesti korostumaan jatkossa, kun ryhma tutustuu tilakartoitusmateriaaleihin ja tilo-
jen kayttomahdollisuuksia ryhdytidan kehittimaan. Yhdyshenkil6t paasevat tutustumaan
Woimanurkan toimintaan myéhemmaissi vaiheessa. Talloin tyoryhman jasenet padsevit
nikemain konkreettisesti yhden kehittimishankkeen tuloksen ja sen toivotaan palkitse-
van kaikkia toiminnassa mukana olevia henkil6ité jatkon suunnittelussa ja kehittimises-

sa.

13.2 Nykytilan kartoitus

Erityisliikunnan suunnittelijalla oli mahdollisuus toteuttaa kartoitus parhaaksi ja vaivat-
tomammaksi katsomallaan tavalla ja niin ollen kartoitus toteutettiin erillista lomaketta

sekd suurimmaksi osaksi sihkopostia ja eri tahojen kotisivuja hyodyntien. Varsinainen
kartoitusty6 sujui jo olemassa olevien litkuntatilojen ja yksityisten kuntosalien osalta

suunnitelmien ja odotusten mukaisesti; sen tekeminen vaati hiukan vaivaa ja tilanteet
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muuttuivat eli kartoitus oli vain hetken ajantasainen. Vastaavasti seniorikuntosaliksi
soveltuvien tilojen etsiminen ei toteutunut toivotusti vaikka Woimanurkka saatiinkin

aikaiseksi.

13.2.1 Sosiaali- ja terveystoimen kuntosali- ja liikuntatilojen kartoitus

Sosiaali- ja terveystoimen kuntosali- ja litkuntatilojen (taulukko 3) valineist66n liittyva
kartoitus sujui tyoryhmin jasenten avulla. Kartoituksen tekemistd helpotti myos se, etté
erityisliikunnan suunnittelijan oli kdynyt tutustumassa lahes kaikkiin kartoitettuthin so-
siaali- ja terveystoimen tiloihin aiemmin. Kartoituksen haasteellisin osuus oli selvittad
tilojen hallinnointiin ja kayttovuorojen anomiseen liittyvit asiat. Kyseisten asioiden sel-
vittiminen vaati perehtymistd toimialan organisaatioihin. Ajantasaisten organisaa-
tiokaavioiden 16ytiminen oli kuitenkin oma haasteensa ja erityisliikunnan suunnittelija

piti tehdd niiden saamiseksi useita yhteydenottoja eri henkil6ihin.

Erityisliikunnan suunnittelijan arvioi kartoitusmateriaaleista saadun tiedon perusteella
sosiaali- ja terveystoimen tilojen ja vilineiden soveltuvan hyvin ikdidntyneiden harjoitte-
luun, Hakunilan piivikeskuksen kuntosalia lukuunottamatta. Erityisliikunnan suunnit-
telijan mielesta tilojen jarjestokayttod on mahdollista tehostaa parantamalla tiedottamis-
ta ja kehittimalld kulunvalvontaan liittyvia asioita. Tilojen tehokkaampi kdytto loisi
mahdollisuuksia lisita ikadntyneille soveltuvien kuntosaliharjoittelupaikkojen maaraa

kehittamistyon tavoitteen mukaisesti.

Kartoituksen myota ilmeni, ettd sosiaali- ja terveystoimen kédyttovuoroista tiedottami-
nen oli hyvin puutteellista. Sosiaali- ja terveystoimen kotisivuilta tai esitteistd ei l10ytynyt
mitdan mainintaa kayttévuoroista. Ainoa kayttévuoroihin viittaava tieto 10ytyi kaupun-
gin verkkoasioinnin sivuilta, josta 10ytyi sosiaali- ja terveystoimen kdyttévuorohake-
muskaavake. Kéyttévuorolomakkeessa tai sen yhteydessa ei ollut mainintaa, mista ti-
loista tai kiinteistOista kdyttovuoroja oli mahdollista anoa, kenelle kdyttévuoroja myon-
netain ja mitd vuoroista laskutetaan. Tilojen hakemista vaikeutti my6s se seikka, ettd
kayttolupahakemuksessa oli maininta “kayttolupahakemus toimitetaan suoraan tulos-
alueen paallikolle, joka hallinnoi kyseista tilaa”. Mistaan ei kuitenkaan ilmennyt tilaa

hallinnoivaa tahoa tai puhelinnumeroa lisitietojen saamiseksi. Kaytinnossa tima tar-
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koittaa, ettd kiyttévuoroa anova taho joutuu selvittimain kaikki edelld mainitut asiat
itse, parhaaksi katsomallaan tavalla. On siis varsin mahdollista, ettd pelkéstian tiedotus-
ta ja viestintdd parantamalla tiloihin on mahdollista saada lisdd kayttdjid ja tilojen kiytt6a

tehostettua.

Osa sosiaali- ja terveystoimen litkuntatiloista on iltaisin ja viitkonloppuisin suljettuna,
koska tilassa ei ole iltavahtimestaria eikd tilaan myonneta avaimia, koska avaimella paa-
see useaan eri tilaan. Erityislitkunnan suunnittelija ehdottaa, ettd ainakin joidenkin tilo-
jen osalta harkitaan lukkojen sarjoittamista uudelleen, muutosten tekemista halytysjar-
jestelmiin ja kameravalvonnan lisidmista. My6s tilld toimenpiteelld tilojen kdytt6a on

mahdollista tehostaa.

13.2.2 Nuorisopalveluiden kuntosalien kartoitus

Nuorisopalveluiden tilakartoitus oli tilojen ja vilineiden kartoittamisen osalta hiukan
haasteellisempi toteuttaa kuin sosiaali- ja terveystoimen kartoitus, koska erityislitkunnan
suunnittelija ei tuntenut kuin osan tiloista ennakkoon. Haastavimmaksi osuudeksi
osoittautuivat tilojen sijaintien hahmottaminen rakennuksessa ja tilojen esteettémyyteen
liittyvit asiat. Lisaksi nuorisopalveluiden henkil6sto el tuntenut kuntosalien (taulukko

4) laitteita kaikilta osin kovin hyvin ja tietoja piti tarkentaa jalkikdteen. Henkilokunta
vastasi kysymyksiin ja tarkennuksiin auliisti ja yhteistyo sujui kaiken kaikkiaan kiitetta-
visti. Kartoitustyota olist kuitenkin tarpeellista syventda tutustumalla paikan paalla ti-
loihin ja samalla my6s kuntosalien valineistoon. Kartoituksesta ei saanut riittivan hyvaa

kuvaa tilojen esteettOmyydesta, joten tietoja pitda jatkossa tarkentaa myos siltd osin.

Erityislitkunnan suunnittelijan arvion mukaan nuorisopalveluiden kuntosalit soveltuvat
tiloiltaan ja valineistoltddn suhteellisen hyvikuntoisille ja harjoitteluun tottuneille henki-
loille, silld valineisto painottuu “vapaisiin painoihin”. Kartoitusmateriaali, vierailut
Kanniston ja Arkin kuntosaleissa seki henkil6kunnan haastattelu vahvistivat erityislii-
kunnan suunnittelijan kisitystd siité, ettd nuorisopalveluiden kuntosalit on kalustettu
nuorten tarpeisiin ja heidin harjoittelumieltymystensa mukaan. Kaytettavissa on penk-

kipunnerrus- ja hauisviaantopenkkeja sekd “’raakaa rautaa”. Lisiksi osa kuntosalilaitteista
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on vaikeapaasyisia (jalkaprassi) tai muutoin haastavia (vino vatsapenkki), etenkin ikaih-

misille.

Erityislitkunnan suunnittelijan mielesta olisi suositeltavaa, ettd nuoriso- ja litkuntapalve-
lut tekisivit yhteistyotd nuorisotilojen kuntosalien valineistdd uusittaessa tai uusien toi-
mipisteiden kalustamisessa, jotta tilat ja laitteet olisivat paremmin myds ikdihmisten
hy6dynnettivissa. Litkuntapalveluiden henkil6kunnalla on kokemusta sellaisten kun-
tosalivilineiden hankinnasta, jotka soveltuvat laajalle kohderyhmialle. Laitevalinnoissa
huomioitavat asiat ovat suhteellisen pienid, mutta ne ovat monen ikdihmisen harjoitte-
lun kannalta merkittavia. Tallaisia ikdthmisten harjoittelua helpottavia seikkoja ovat
muun muassa laitteissa olevien liikeratojen saatomahdollisuudet, penkkien koko (leve-
ys/pituus) ja korkeus, painopakkojen sidtémahdollisuus tiittdvin pienin korotuksin
seki erilaiset litkkeen aloittamista ja lopettamista helpottavat sadadot ja avustimet (Kar-
vinen 2006/2007/2010, 29). Lisiksi laitteiden tulisi tdyttid niille asetetut turvallisuus-
madriykset. Erityisliikunnan suunnittelijan arvion mukaan Kanniston nuorisotilan jal-
kaprissi ei todennakéisesti tayta kuntosalilaitteille asetettuja turvamairayksid. Laitteessa
ei ole painokelkkaa pysayttivia “turvastopparia”, joka estdd asiakkaan jadmaistd paino-
jen ja penkin valiin, jos voimat ehtyvit. Pienilld laitevalinnoissa tehtavilli huomioinneil-
la nuorisopalveluiden kuntosalit soveltuisivat nykyistd paremmin laajemmalle kayttdja-
ryhmialle ja tilojen kaytt6a olisi mahdollista tehostaa. Toimenpiteet edistaisivit siis my6s

ikaihmisten harjoittelumahdollisuuksia kehittimishankkeen suuntaisesti.

Nuorisopalvelut on koonnut kotisivuilleen hyédyllisen tietopaketin kustakin nuorisota-
losta ja niiden tiloista sekid kadyttévuorojen hakumahdollisuudesta. Nuorisopalveluiden
kotisivujen 16ytaminen kaupungin verkkosivuilta on kuitenkin sangen vaikeaa, koska
sivut eivat jostakin syysta ole kaupungin paasivujen valikossa muiden organisaatioiden
ja yksik6iden tavoin. Poikkeavalle logiikalle on mahdollisesti jokin peruste, mutta aina-
kin erityisliikunnan suunnittelija kokee sivut vaikeasti l16ydettavaksi. Erityislitkunnan
suunnittelijan mielestd kotisivulle tulisi vield lisdtd maininta mahdollisista kiyttévuoro-
maksuista. Lisdksi kdyttovuorohakemuskaavake tulisi paivittad ajantasaiseksi anottavien

kuntosalien osalta.
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13.2.3 Yksityisten kuntosalien yhteystietojen kartoitus

Yksityisten kuntosalien kartoitus oli helppo toteuttaa, koska tiedot olivat lihes valmiina
litkuntapalveluiden kotisivuilla. Tietojen kerddminen kehittimishankkeen alkuvaiheessa
tuntui kuitenkin erityislitkunnan suunnittelijasta turhalta, koska niité ei ollut tarkoitus
hy6dyntia hankkeen alkuvaiheessa mitenkdan. Kartoitus antoi toki kuvaa kaupungin
kokonaistilanteesta ja tietoja on mahdollista hydédyntid mychemmin my6s muissa yhte-

yksissa.

13.2.4 Uusien toimitilojen kartoitus

Erityisliikunnan suunnittelijan mielesta uusien harjoittelupaikkojen avaaminen sosiaali-
ja terveystoimen tiloihin on loistava ja kdyttokelpoinen idea lisitd harjoittelupaikkoja
ikaihmisille. Hakunilan terveysaseman seniorikuntosalin asiakkailta saatu positiivinen
palaute, hyvin toimiva yhteisty6 sosiaali- ja terveystoimen kanssa seka innostuneet ja
tehtdvidnsi omistautuneet vertaisohjaajat ovat antaneet uskoa toiminnan toteuttamis-
kelpoisuudesta myos muissa kohteissa. Moni terveysaseman kuntosalin asiakas on ker-
tonut kdyneensi tutustumassa muutaman kilometrin paéssi sijaitsevaan Hakunilan ui-
mahallin kuntosaliin, mutta he ovat kokeneet terveysaseman tilan itselleen sopivam-
maksi ja mieluisammaksi. Suhteellisen vaatimattoman kuntosalin ehdottomaksi eduksi
on palautteen perusteella osoittautunut harjoittelupaikan sijainti keskeiselld paikalla seka
pienryhman mahdollistamat sosiaaliset suhteet muiden ikdihmisten kanssa. Saadun pa-
lautteen ja tyon perusteella saadun henkilokohtaisen kokemuksen mukaan erityislitkun-
nan suunnittelijalla on vahva usko sithen, ettd Hakunilan terveysaseman seniorikuntosa-
lin tyyliset litkuntapaikat mahdollistavat my6s uusien asiakkaiden tavoittamisen. Erityi-
sesti terveysasemien yhteydessé olevat lilkuntatilat saattavat vaikuttaa terveysaseman
henkil6kunnan aktiivisuuteen ohjata asiakkaita harjoittelun pariin ja osaltaan vaikuttaa
my0s asiakkaiden mielikuvaan liikunnasta ja terveydesti. Litkkumiskynnys saattaa joi-
denkin asiakkaiden kohdalla madaltua, kun liikkuminen ei tapahdukaan varsinaisessa
litkuntapaikassa, vaan pienimuotoisemmassa tilassa, jolla on vahva yhteys terveyteen,
kuten terveysasemalla. Lisaksi terveysaseman tilat saattavat olla ikdithmisille tutummat
kuin varsinaiset liikuntatilat. Tuttu tila lisad todenniakoisesti uskallusta osallistua toimin-

taan.
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Varsinainen kartoitustyo tilojen 16ytimiseksi seniorikuntosaliksi tuntui erityislitkunnan
suunnittelijasta jo pelkkdna ajatuksena samalta kuin “etsisi neulaa heindsuovasta” eli
suhteellisen toivottomalta yritykseltd. Suunnitteluryhmin ajatuksena nimittéin oli, etta
erityislitkunnan suunnittelija “’jalkautuu” eri kohteisiin ja pyrkii etsimédin otollisia tiloja
uusille harjoittelupaikoille tutustumalla tiloihin paikan pailld. Erityisliikunnan suunnitte-
lijan mielesta toimitilojen kartoitus tulee jatkossa toteuttaa jollakin muulla tavalla kuin
“jalkautumalla” kohteisiin. Ajatus toimitilojen etsimisesta paikan pailld ”harhaillen” tai

”oikeita henkiloita etsien” ei tunnu mielekkailtd tai edes tehokkaalta toimintatavalta.

Seniorisaliksi soveltuvien tilojen kartoitusta ei varsinaisesti voida sanoa toteutetuksi,
silld tilojen kartoitus kaytinnossa alkoi ja samalla myos paattyi Katriinan sairaalaan teh-
tyyn tutustumiskertaan. Tyoryhmin jisenen antaman vinkin perusteella 16ytynyt kohde
el tuottanut toivottua tulosta, koska rahoituksesta ei ollut tietoa ja tilojen kdytt66n liit-
tyvit suunnitelmat oli sosiaali- ja terveystoimen osata vield kesken. Kyseisen kidynnin
jalkeen erityislitkunnan suunnittelija jatti tilojen kartoitustyon taka-alalle ”toivottamana
tehtidvind” ja keskittyi muihin tyotehtaviin. Erityisliikunnan suunnittelija mainitsi kui-
tenkin useissa eri yhteyksissd kehittimishankkeesta ja piti asiaa siten esilli. Woimanur-
kan tila I6ytyikin juuri talla tavoin, sattuman ja pitkaaikaisten yhteistybkumppaneiden

kautta ja avustuksella. Ilman heiti tilaa tuskin olisi 16ytynyt.

Onnellinen sattuma oli myo6s se, ettd seuraavana paivana kun tila oli 16ytynyt, liikunta-
paallikko tiedusteli erityisliikunnan suunnittelijalta, ettd oliko toiminnallisen yksikén
tarkoitus kalustaa jokin uusi kuntosali. Larkan mukaan vuoden 2013 budjettiin oli va-
rattu 55 000 euron mairiraha sellaista varten. Valitettavasti kukaan ei ollut muistanut
mainita mairarahasta mitadn ennen toukokuuta 2013. Neuvottelut tilasta padsivit ti-
min jilkeen kdyntiin. Kesialomat ja eradnlainen epatietoisuus sosiaali- ja terveystoimen
puolelta tuntuivat kuitenkin hidastavan neuvotteluja merkittavisti. Woimanurkan osalta
tilan kayttoon saatiin ratkaisu vasta sen jalkeen kun litkuntajohtaja ja erityisliikunnan
suunnittelija kavivat tapaamassa apulaiskaupunginjohtaja Jukka T. Salmista. Taman jal-
keen paitos tilan luovuttamisesta tapahtui pikaisesti ja toimipisteen kalustaminen kdyn-

nistyi.
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Korson terveysaseman neuvotteluista ja sen etenemisestd saadun kokemuksen perus-
teella luultavasti tehokkaampi tapa olisi, ettd sosiaali- ja terveystoimi pitiisi asiaa vireilld
omassa tilatyoryhmissiin ja johtoryhmissidin. Tilojen 16ydyttya erityislitkunnan suun-
nittelija voisi kdyda tutustumassa tiloihin ja kdynnistad mahdolliset toimenpiteet tilan
kayttoon ottamiseksi. Télloin valtyttiisiin tilanteelta, jossa kukaan ei tunnu uskaltavan
tehda asiasta lopullista paatosta. Ainakin Woimanurkan neuvottelujen osalta erityislii-
kunnan suunnittelijalle jdi tunne, ettd kukaan ei uskaltanut tehda paitosti ja asiaa
“pompoteltiin” edestakaisin. Ruokalatilan luovuttamista oli kasitelty sosiaali- ja terveys-
toimen tilatyOryhmaissa ja sielld oli ehdotettu kuntosalin perustamista Metsonkotiin,
josta oli vapautunut tilaa sosiaali- ja terveystoimen sadstotoimenpiteiden vuoksi. Tila-
kartoituksen mukaan Metsonkotiin ei kuitenkaan kannattanut suunnitella mitdan toi-
mintaa peruskorjauksen vuoksi. Lopulta kévi ilmi, ettd tilatyéryhmalld ei ollut viimeisin-
td tietoa Metsonkodin tilanteesta, viimeisin tieto tiloista tuntui olevan kehittimishank-
keen myota kootuissa kartoitusmateriaaleissa. Lopulta epdselva tilanne oli selvitettiva

ylimmain johdon neuvotteluissa.

13.3 Kuvaus Woimanurkan toiminnan toteuttamisesta

Erityisliikunnan suunnittelija paatti lisita opinnaytetyohon kuvauksen Woimanurkan
toiminnasta ja sen kdynnistymisen vaiheista. Idea erddnlaisen mallinnuksen tekemiseen
pohjautui erityisliikunnan suunnittelijan omiin kokemuksiin Woimanurkan valmistelun
aikana. Uuden toimipisteen avaaminen vaatii tekijdltidn usean eri asian osaamista ja
muistamista. Toimintaa ensi kertaa toteuttava ei voi edes tietdd mitd oleellisia asioita on
jaanyt tekematté tai mita tulee ottaa huomioon, ellei niita ole kirjattu johonkin tai asioi-
hin perehdyttivia henkil6i ei ole kaytettavissa. Tallaisia, kunnallista sektoria ohjaavia,
asioita ovat muun muassa hankintoihin (Hilma 2014), turvallisuuteen (Turvallisuus- ja
kemikaalivirasto 2011) sekd toiminnan kaynnistimiseen (Kuluttajaturvallisuuslaki
22.7.2011/920) liittyvit seikat. Opinndytetyotd tehdessa ilmeni, ettd litkuntapalveluiden
uudesta avantouintipaikasta oli tekemitta vaadittavat turvallisuussuunnitelmat seki
aloittamisilmoitus. Lisiksi terveystarkastajan mukaan sosiaali- ja terveystoimi ei ole teh-
nyt vaadittavia asiakirjoja Hakunilan seniorikuntosalia avatessa. Erityisliitkunnan suun-
nittelijan kisityksen mukaan my6s nuorisopalveluiden kuntosalien tulisi ainakin osittain

tayttad vaadittavat turvallisuusmaaraykset, vaikka kuntosalit eivat ole kaikille avoimessa
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kiytossid. Kaikkien edelld mainittujen syiden vuoksi erityislitkunnan suunnittelija koki
mallinnuksen tekemisen tirkedksi. Mallinnusta voidaan kidyttda my6s toimintamallin
esittelyn apuna uusien toimipisteiden avaamisen yhteydessd. Mallinnuksesta saa pikai-

sesti kasityksen toiminnasta ja sen vaiheista.

13.4 Kehittimishankkeen tatrve

Liikuntapalveluiden ja sosiaali- ja terveystoimen vilinen kehittimishanke ikdantyneiden
kuntosaliharjoittelumahdollisuuksien lisaamiseksi perustuu Vantaan ikdantymispoliitti-
sessa ohjelmassa esitettyihin toimenpide-ehdotuksiin ja kehittimistarpeisiin. Kehitta-
mistarpeet ovat siis nousseet esiin kaupunkitasoisessa ohjelmassa, jonka suunnitteluun
ja toteuttamiseen ovat sitoutuneet kaupungin kaikki toimialat. Kehittimishankkeen
yhteistyOkumppanit pyrkivit lisidmaén ja tehostamaan litkuntaan soveltuvien tilojen

kayttoa toimenpide-ehdotusten mukaisesti. (Vantaan ikdantymispoliittinen ohjelma

2010-2015, 9, 28.)

Tarve litkuntapalvelujen lisdéamiselle ja kehittimiselle on tullut esille my6s ikdithmisiltd
itseltddn Viksun myotd toteutetussa palvelutarvekartoituksessa. Kyselyyn vastanneet
kokivat kaupungin jarjestamit ohjatut liikuntaryhmat, uinti- ja kuntosaliharjoittelumah-
dollisuudet tirkeiksi hyvinvoinnin tuojiksi ja kuntalaiset kaipasivat niitd lisdd. Kyselystd
kavi myos ilmi, ettd vastaajat kokivat senioreille suunnatut litkuntapalvelut toiseksi tar-
keimmiksi hyvinvointia tukevaksi palveluksi heti yhdessdolon ja yhteisen tekemisen
jalkeen. (Haapalainen 2011.) Kehittimishankkeen avulla ikdihmisille voidaan tarjota
lisaa harjoittelumahdollisuuksia, yhdessiaoloa litkunnan parissa sekd mahdollisuus toimia

halutessaan vertaisohjaajan roolissa.

Myos liikuntapalveluilla on tarve timinkaltaiselle toiminnan kehittimiselle, koska
ikaihmisten madra kasvaa myos liikuntapaikoilla ja ohjatuissa litkuntaryhmissa. Erityi-
sesti senioreiden ohjatut kuntosaliryhmit ovat olleet jo vuosien ajan tiynna, vaikka
ryhmien miirda on lisitty. Lisiksi liikuntapalveluiden kuntosalit ovat lihes dériddn
myo6ten taynna eri-ikéisia harjoittelijoita ja tilat kdyvit ahtaiksi suurten asiakasmairien
vuoksi. Erityisesti ikdithmisten maira kaupungin kuntosaleilla on kasvanut ja kehityksen

arvioidaan jatkuvan samanlaisena myos tulevaisuudessa. Nykyisilld resursseilla litkunta-
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palveluyksikko ei kykene lisidamain litkuntaryhmien, -paikkojen tai litkunnanohjaajien
miédrdd. Tamin vuoksi kehittimishankkeen arvioidaan hyoédyttavan asiakkaiden ohella
my0s litkuntapalveluita. Uudet innovatiivisesti toteutetut harjoittelupaikat ja -muodot
lisddvit asiakkaiden mahdollisuutta valita itselleen mieluisin tai soveltuvin paikka tai
tapa liikkua ja vastaavasti liikuntapalveluyksikk6 pddsee rohkeasti kokeilemaan uusia

tapoja tuottaa ja kehittad palveluja.

Kehittimishankkeen tarvetta tulee tarkastella my6s silta kannalta, ettd vieldkin suurin
osa ikdihmisisté litkkuu terveytensa kannalta lilan vihin (Karinkanta 2013, 18—19).
Ikaihmisten kohdalla litkunnan ja aktiivisen arjen merkitysta toimintakyvyn ja hyvin-
voinnin yllipidon kannalta tuskin voi liioitella. Ikadntyneiden litkuntasuosituksissa ko-
rostetaan arjessa selviytymisen nakokulmasta riittivin voiman ja tasapainon merkitysta,
mutta samalla tulee my6s muistaa litkunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset (UKK-
instituuttia). Syy litkuntaharrastuksen aloittamiselle tai litkuntaryhmaéin ilmoittautumi-
selle ei valttdmittd aina ole litkunta itsessddn ja sen tuomat fyysiset hyodyt, vaan syyna
saattaa olla esimerkiksi yksindisyys, halu tavata muita tai ryhmaan kuulumisen tarve.
Ikaihmisille tulisikin tarjota erilaisia vaihtoehtoisia mahdollisuuksia harrastaa litkuntaa,
joista asiakas voi valita itselleen mieluisimman ja soveltuvimman vaihtoehdon. Kehit-
timishankkeen avulla on mahdollista kdynnistdid Woimanurkan kaltaisia harjoittelu-
paikkoija, joiden toivotaan helpottavan uusien asiakkaiden houkuttelemista mukaan
toimintaan. Woimanurkan etuina voidaan pitaa sen sijaintia muiden palvelujen lidhei-
syydessd, vertaisten kanssa harjoittelemista, viithtyisaksi kalustettua tilaa seki terveys-
aseman imagoa, joka poikkeaa liikuntapaikkojen imagosta. Woimanurkka-toiminnan
toivotaan madaltavan litkkumisen aloittamisen kynnysté ja synnyttivin kipinin idkkaille
tarkedan voimaharjoitteluun my6s niilld henkil6illd, jotka kokevat nykyiset litkuntapai-
kat itselleen syysta tai toisesta sopimattomiksi. Woimanurkassa yhteisollisyytta ja sosiaa-
listen suhteiden syntymistd pyritddn edistimdin muun muassa kiinteiden harjoittelu-

ryhmien avulla sekd mahdollistamalla my6s tilassa oleskelu.

Kehittamishanke on pienten, mairatietoisten askelten ottamista kohti parempia jarjes-
telmid, menetelmia ja palveluita. Siitd my0s tassa kehittimishankkeessa on kyse. Har-
joittelupaikkojen lisidminen Vantaalla ei valttimattd vaadi suuria investointeja ja pon-

nisteluja, silla pienetkin muutokset toimintatavoissa, kaytinnoissi ja ajattelutavassa voi-
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vat saada aikaan parannuksia. Yhteinen tahto on tirkeinti ja asioiden toteuttaminen ei
ole aina edes riippuvainen rahasta. Vantaalla on nyt tahtoa ja ikdihmisten toive “kunto-
sali kotikulmille” on ainakin astetta lahempini toteutua. Yksi virstanpylvis kehittamis-
hankkeessa on saavutettu Woimanurkan avaamisen my6td, mutta monta on vield kui-
tenkin edessd ennen kuin kehittimishankkeen visio saavutetaan. Toivon mukaan timai

opinndytetyon toimii osaltaan kehittimishankkeen apuna.

13.5 Kehittimisehdotukset

Prosessin aikana nousi esiin kehittimisehdotuksia, jotka tullaan kisittelemain suunnit-

teluryhman seuraavassa kokouksessa.

Suunnitteluryhmille ehdotetaan, ettid

—  sosiaali- ja terveystoimi lisdd kotisivuilleen kdyttGvuorojen hakuohjeet, joista selvidd
muun muassa puhelinnumero lisatietojen tiedustelua varten, mita tiloja on anotta-
vissa, tilaa hallinnoiva taho (eli kenelle hakemus toimitetaan), maininta kayttévuo-
rojen maksuista ja mistd kdyttovuorohakemuskaavake on saatavissa (sihkoi-
nen/paperinen)

—  sosiaali- ja terveystoimi selvittid lukkojen sarjoitusmahdollisuudet ja kulunvalvon-
taan liittyvit asiat kustannuksineen, niilta osin kuin ne estivit tai heikentavit lii-
kuntatilojen jarjestokayttod

— uusien toimitilojen kartoitus toteutetaan jatkossa sosiaali- ja terveystoimen tilatyo-
ryhmin ja johtoryhman kautta

— nuorisopalvelut paivittad kayttolupahakemuksen ajantasaiseksi

— nuorisopalvelut lisdi kotisivuilleen maininnan kiyttévuorojen maksuista

— nuorisopalvelut huomioi kuntosalien laitehankinnoissa kaikki kéyttdjaryhmit ja
kiinnittda laitehankinnoissa huomioita laitteiden turvallisuuteen

— litkuntapalvelut lisda kotisivuille kohtaan "litkuntapaikkojen kayttovuorot” linkit
niille sosiaali- ja terveystoimen ja nuorisopalveluiden sivuille, joissa on tiedot kayt-
tovuorojen hakemisesta

—  kdyttévuoroista tiedottamista tehostetaan kiyttimalld apuna muun muassa Se-

niorimenot-opasta, kehitteilld olevaa senioriportaalia sekd vanhusneuvostoa
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Martinlaakson uimahallin yhteydessi oleva kuntosalitila otetaan litkuntapalveluiden
omaan kayttoon ja kalustetaan ikdihmisille soveltuvaksi kuntosaliksi

Hakunilan terveysaseman seniorikuntosalin hallinnointi siirretddn litkuntapalveluille
ja kuntosalin vilineisté uusitaan

Myyrmaien vanhustenkeskuksen suunnittelutyéryhmalle ehdotetaan, ettd rakennuk-
seen tulee ikddntyneille suunnattu kuntosali ja erillinen litkuntatila pukeutumis- ja
peseytymistiloineen, joiden hallinnoinnista vastaa litkuntapalvelut
litkuntapalveluissa panostetaan vapaaehtoisten vertaisohjaajien rekrytointiin, kou-
luttamiseen ja koulutusmateriaalin valmistamiseen

litkuntapalvelut varaa budjettiin vuosittaisen miirirahan kehittimistyotd varten.
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Liite 1. Soveltava litkuntapiirakka aikuisille, joilla sairaus tai toimintakyvyn aleneminen

vaikeuttaa liikkumista jonkin verran (UKK-instituuttic)

(D UKK-instituutti

Soveltava viikoittainen

LIIKUNTAPIIRAKKA

\"e (kunto)pyoralla ~ sauvakavely 2t 30 min .00

‘O el viikossa
raskaat koti- Lihaskuntoa tybmatka
ja pihatyst ja liikehallintaa " liikunta

kuntopiiri  pallopelit .10
marjastus kuntosali  tanssi yiikossa B
metsastys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
jooga, pilates, ym.

Paranna kestdvyyskuntoa liilkkumalla useana pdivdnd viikossa yhteensd
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti.

Lisaksi
kohenna lihaskuntoa ja kehitd liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

TERVEYSLIIKUNNAN SUOSITUS AIKUISILLE, JOILLA SAIRAUS TAI TOIMINTA-

KYVYN ALENEMINEN VAIKEUTTAA LIIKKUMISTA JONKIN VERRAN.
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Liite 2. Soveltava litkuntapiirakka aikuisille, jotka kidvelevit apuvilinettd kiyttden

(UKK-instituuttic)

(@ UKK-instituutti

Soveltava viikoittainen

LIIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestdvyyskuntoa lilkkumalla useana pdivand viikossa yhteensd
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti.

Lisdksi
kohenna lihaskuntoa ja kehitd liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

TERVEYSLIIKUNNAN SUOSITUS AIKUISILLE, JOTKA KAVELEVAT APUVALINETTA

KAYTTAEN.

87



Liite 3. Soveltava litkuntapiirakka aikuisille, jotka litkkuvat pyorituolilla kelaten (UKK-

instituuttic)

() UKK-instituutti

Soveltava viikoittainen

LIIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestavyyskuntoa liilkkumalla useana pdivand viikossa yhteensd
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti.

Lisaksi
kohenna lihaskuntoa ja kehitd liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

TERVEYSLIIKUNNAN SUOSITUS AIKUISILLE, JOTKA LIIKKUVAT PYORATUOLILLA

ITSE KELATEN.
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Liite 4. Vammaispalveluiden organisaatio syksylld 2013 (Keskinen, P. 16.8.2013)

——
=
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Liite 5. Vanhusten avopalveluiden organisaatio (Vantaankaupunkib)
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Liite 6. Luettelo Hakunilan terveysaseman seniorikuntosalin vastuunjaosta

Vastuun ja tehtivien jakaantuminen Hakunilan terveysaseman seniorikuntosa-

lissa

Sosiaali- ja terveystoimi/vanhusten avopalvelut/ piivitoiminta vastaa:
v" kuntosalitilasta

v
v
v

v

laitteiden huollon kilpailuttamisesta/ tilaamisesta/tyomiesten vastaanotosta
desinfiointiaineiden hankinnasta laitteiden puhdistusta vasten (asiakaskiyttéon)
asiakkaiden laskutuksesta ja maksujen perinnésti

o seniorineuvolan tyontekija tekee laskuyhteenvedon asiakaskidynneisti

o kirjanpidossa talousassistentti kirjoittaa asiakkaille laskut

o laskuja koskeviin kyselyihin vastaa kirjanpidon talousassistentti ja kotithoi-

don esimies

kaikkien ed. mainituista tehtavistd atheutuneista kuluista

Yhdyshenkilot:

o Laine Susanne, kotihoidon esimies (paivitoiminta), Simonkylin paivitoi-
mintakeskus

o Haapaniemi Tiina, kuntoutuksen ohjaaja, Seniorineuvola

o Vesilahti Karoliina, toiminnanohjaaja, Hakunilan paivitoimintakeskus

Liikuntapalvelut/toiminnallinen yksikko vastaa:

NN N N N N N NN

ilmoittautumisten vastaanotosta litkuntaryhmiin

osallistujalistojen kitjoittamisesta/yllipidosta/toimittamisesta kuntosalille
asiakaspuheluiden vastaanotosta

asiakastiedotteiden laadinnasta ja toimittamisesta salille

vertaisohjaajien yhteyshenkilona toimimisesta

vertaisohjaajien koulutuksesta

vertaisohjaajien kiitoskahvien” ja palavereiden jarjestaimisesta
laiteopastusmahdollisuuden takaamisesta osallistujille

yhteydenpidosta terveysasemalle

laskutettavien asiakkaiden tietojen ilmoittamisesta sosiaali- ja terveystoimeen
kaikkien ed. mainituista tehtavista aitheutuneista kuluista.

Yhdyshenkil:

o Anne Pakarinen, erityislitkunnan suunnittelija, litkuntapalvelut

Vertaisohjaajat vastaavat

AN

uusien asiakkaiden opastamisesta kuntosalin kdytontoihin
kuntosalilaitteiden kayton opastamisesta uusille asiakkaille
yhteydenpidosta liikuntapalveluihin (tarvittaessa)

omien ryhmaliisten tiedottamisesta kuntosaliin liittyvissa asioissa.
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Liite 7. Hakunilan terveysaseman seniorikuntosalin viikkolukujarjestys

HAKUNILAN TERVEYSASEMAN SENIORIKUNTOSALIN RYHMAT, syksy 2013

Itsendinen harjoittelu
Sihvonen, Ahjonen

Itsendinen harjoittelu
Hokkanen, Ronkko

Itsendinen harjoittelu
Maki, Réyskd

Itsendinen harjoittelu
Hokkanen, (Ronkko)

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
08.00-09.00 08.00-09.00 08.00-09.00 08.00-09.00 08.00-09.00
Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu

Taipale Heikkinen
09.00-10.00 09.00-10.00 09.00-10.00 09.00-10.00 09.00-10.00
Itsendinen harjoittelu Tyottomat ry Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu Fysioterapiat
Matilainen, Maki Haapoja Henriksson Matilainen Vantaan kaupunki
10.00-11.00 10.00-11.00 10.00-11.00 10.00-11.00
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11.00-12.00 11.00-12.00 11.00-12.00 11.00-12.00
Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu
Seppala Lantta, Parkkinen Seppala Tervo
12.00-13.00 12.00-13.00 12.00-13.00 12.00-13.00
Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu
Keindnen Lippojoki, Sivonen Haapoja
12.30-13.30 13.00-14.00 13.00-14.00 13.00-14.00 13.00-14.00
Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu
Paalijarvi Nieminen Héasa, Salmela
13.30-14.30 14.00-15.00 14.00-15.00 14.00-15.00
Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsendinen harjoittelu | Itsenainen harjoittelu
Rajamaki Salmela, Hasa Kaltiaisenaho Taipale




Liite 8. Hakunilan terveysaseman seniorikuntosalin valineluettelo

Hakunilan terveysaseman seniorikuntosali

Tila: kuntosali
Osoite: Laukkarinne 4
Tilan koko: n. 70 m? (perustuu tyontekijan antamaan arvioon)

Tilan hallinnoija: vanhus- ja vammaispalvelut/vanhusten avopalvelut
Toiminnan toteuttaja: litkuntapalvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:
e soutulaite (Fluid Rower, malli FDR-02)
e kuntopyori (Monark Cardio Comfort 837E)
e vetolaite 2 kpl (Saba Medical)
e [kisirestorattori (Monark)
e stepperi 2 kpl (Nordic Walking)
e sclkilaite (Norrman)
e jalkaprissi (Norrman 6012)
e pakaralaite seisten (Norrman 6011)
e ylitalja (Norrman 5001)
e polven koukistajalaite (Norrman 6003)
e lonkan lihentiji/loitontaja (Norrman 6006/7)
e penkki (Norrman)
e siddettivi tasapenkki 2 kpl (Norrman 71)
e vatsapenkki (Norrman 45)
e step-lauta (Kettler)
e tasapainolauta 2 kpl, tasapainotyyny (Airex Balance Pad)
e levytanko (5 kg)
e levytankopainot: 1,25 kg (2 kpl), 2,5 kg (2 kpl), 5 kg (2 kpl)
e levytankolukko (2 kpl)
e [kisipainoteline
e [kisipainosarja 1-10 kg
e siddettivd penkki (Saba Medical)
e laveri (leveys 120 cm)
e jumppamattoja 8 kpl (Airex)
e tuuletin 2 kpl (Biltema)
e nilkkapainoja
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Liite 9. Sairaalapalveluiden organisaatio (Vantaankaupunkib)

ylihoitaja

Sairaalapalvelut
johtava ylildadkari Juha Jolkkonen

Anna-Maija Liedenpohja

Katriinan
sairaala

7 osastoa
péivésairaala

geriatrinen
vastaanotto

Geriatrinen
akuuttiyksikkd

geriatrinen arviointi-
Ja akuuttiosasto
(AKOS1ja 2)

kotisairaala
hoitokoordinaattorit

kotihoidon
|aakarityo
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Jatkohoidon
jarjestely
(Konsti)

Laakekeskus



Liite 10. Hoiva-asumisen palveluiden organisaatio (Vantaankaupunkib)

ylihoitaja
Si kyla | I
imonkylan L )
vanhustenkeskus Myyrinkoti Metsonkoti
| | | ostopalvelujen
Simonkoti, 0s. 2 osasto 2 osasto 1 erityisasiantuntija
Simonkoti, os. 3 osasto 3 osasto 2 johdon assistentti
. | ) | laatukoordinaattori
Simonkoti, os. 4 osasto 4
| | sosiaalityéntekija
Simonkylén hoivakoti 1 osasto 5

Simenkylén hoivakoti 2

Simonkylén hoivakoti 3

Yksityiset palvelutuottajat

* Pitkaaikaissairaanhoito — Kauniala
* Vanhainkotilaitoshoito
* Tehostettu asumispalvelu

95



Liite 11 (1/6). Paivikirjamerkint6jd kehittimishankkeen etenemisestd

Yhteistyon alku, syksy 2011

Jukka T. Salminen ja Veli-Matti Kallislahti keskustelevat ikdantyvien kuntosaliharjoitte-
lumahdollisuuksista.

Sosiaali- ja terveydenhuollon toimiala

Jukka T. Salminen, apulaiskaupunginjohtaja p. 040 532 0006

Vapaa- ja asukaspalveluiden toimiala, litkuntapalvelut

Veli-Matti Kallislahti, litkuntajohtaja p. 050 511 8636

Syksy 2011

Veli-Matti Kallislahti kertoo erityisliikunnan suunnittelija Anne Pakariselle sosiaali- ja
terveystoimen halukkuudesta yhteistyohon ikddntyneiden kuntosaliharjoittelumahdolli-
suuksien lisdiamiseksi. Litkuntajohtaja antoi epasuoran tehtivanannon liikuntapalvelu-
yksikolle kehittamistyon aloittamiseksi.

Vapaa- ja asukaspalveluiden toimiala, litkuntapalvelut

Anne Pakarinen, erityisliikunnan suunnittelija p. 050 314 6402

Sahképosti 29.5.2012
Kutsu 14.8.2012 palaveriin ldhetetty.

Sahképosti 4.6.2012
Palaverimerkintavaraus Anne Aaltiolta.

Palaveri 13.8.2012
Suunnitteluryhman palaveri liikuntapalveluissa.

Palaveri 17.9.2012.
Suunnittelutyoryhmién palaveri Simonkyldn vanhustenkeskuksessa.

Sahképosti 23.10.2012
Kysytty Aira Tilsstrom-Sinkolta kenen puoleen tulee kdantyd Katriinan terveysaseman
tilojen suhteen. Ohjattu soittamaan Asta Melaisille.
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Liite 11 (2/6). Paivikirjamerkint6jd kehittimishankkeen etenemisestd

Soitto 30.10.2012

Soitettu suunnittelija Asta Mellaisille ja kysytty keneen pitiisi olla yhteydessa Katriinan
terveysaseman tiloista tiedustellessa. Kehotettu ottamaan yhteyttd Tuula Tampioon.
Sosiaali- ja terveydenhuollon toimiala, talous- ja hallintopalvelut, kehittamisyksikko,
toimitilat

Asta Mellais, suunnittelija, p. 040 849 81 66

asta.mellais@vantaa.fi

Soitto 2.11.2012

Kerrottu Tuula Tampiolle pyrkimyksesti lisitd hatjoittelumahdollisuuksia ikddntyneille
ja kysytty olisiko Katriinan sairaalan/terveysaseman tilat mahdollisesti kdytettavissa.
Sosiaali- ja terveydenhuollon toimiala, vanhus- ja vammaispalvelut, sairaalapalvelut,
Katriinan sairaala, taloustoimisto

Tuula Tampio, palveluesimies, p. 050 3121765

tuula.tampio@vantaa.fi

Soitto 2.11.2012

Kysytty yhdyshenkil6a Kanniston nuorisotilaan.

Vapaa-aika- ja asukaspalvelut, nuorisopalvelut, Tikkurilan alueen tulosyksikko
Ari Tossavainen, nuorisoasianpaillikko, p. 0400 427713

ari.tossavainen@vantaa.fi

Puhelu 13.11.2012
Puhelu Tuula Tampiolta. Sovittu tapaamisajankohta Katriinan sairaalaan.

27.11.2012
Tapaaminen Katriinan sairaalassa Tuula Tampion kanssa. Kodinhoitajan tapaaminen.

27.11.2012

Kiynti Kanniston nuorisotilan kuntosalissa.

Kanniston nuorisotilassa tapasin sattumalta Olotila kahvion vetdjin Vappu Virosen,
jonka kanssa keskustelu mm. lisdharjoitusvuoron saamisesta ko. tilaan.

Vappu Vironen, seurakunnan vapaachtoistyontekija p. 050 577 59 14
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Liite 11 (3/6). Paivikirjamerkint6jd kehittimishankkeen etenemisestd

27.11.2012

Kaytavakeskustelu Myyrmiki-Martinlaakson alueen aluenuorisopaallikké Pekka Mike-
lin kanssa Kanniston nuorisotilan kdytostd ja mahdollisesta lisdharjoitusvuorosta ikddn-
tyneille. Mikela toimitti Kanniston ja Arkin nuorisotilojen tiedot.

Vapaa-aika- ja asukaspalvelut, nuorisopalvelut, Myyrmiki-Martinlaakson alueen tu-
losyksikko

Pekka Mikela, aluenuorisopaillikké p. 0400 773 282

pekka.makela@vantaa.fi

Lisdharjoitusvuoron hakemisen mahdollisuudesta ja menettelytavoista on informoitu
puhelimitse Vappu Virosta saman piivina.

S-posti 29.11.2012

Sovittu diakoniavapaaehtoisty6vastaava Kirsti Savolaisen kanssa kuntosalin laiteopas-
tuskerrat ja luento Kanniston nuorisotilan kuntosalin kévijéille. Tilaisuudet 5.12., 12.2.
ja 19.2.2013 klo 11.30-12.30.

Vantaankosken seurakunta

Kirsti Savolainen, vapaacehtoistyon koordinaattori p. 050 588 3355
kirsi.savolainen@evl.fi

Soitto 2.1.2013
Puhelu Vappu Viroselle. Kysytty onko toisen harjoitusvuoron hakeminen edennyt. Va-
paachtoisten rekrytointi kdynnissi. Saan lisdtietoja kuntosalin laiteopastuskerroilla.

Sahképosti 3.1.2013, 11.1.2013, 16.11.2013
Sahképostiviesti Pekka Mikelille koskien nuorisopalveluiden litkuntatiloja.

Soitto 13.3.2013

Soitto Ikiinstituutin suunnittelija Ulla Salmiselle koskien kuntosaleja koskevaa lainsia-
dantoa.

Ikdinstituutti

Ulla Salminen, suunnittelija, Voimaa vanhuuteen -ohjelma p. 040 505 2321
ulla.salminen@jikainstituutti.fi
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Liite 11 (4/6). Piivikirjamerkint6jd kehittimishankkeen etenemisestd

Sihkoposti 13.3.2013

Sihképosti terveydensuojelutarkastaja Tuija Tattdldiselle koskien kuntosaleja koskevaa
lainsdadantoa.

Maankayton ja rakentamisen ja ympariston toimiala, ympiristokeskus, ymparistoterve-
ys, terveydensuojelu- ja kuluttajaturvallisuustiimi

Tuija Tittdlainen terveydensuojelutarkastaja p. 040 847 3902
tuija.tattalainen(@vantaa.fi

Mies40-hankkeen palaveri 25.4.2013

Keskustelua Korson terveysaseman ruokalatilan kiytosta kuntosalina. Keskustelussa
kavi ilmi, etta Korso-Koivukylin alueella tulisi kdynnistaa sosiaali- ja terveystoimen
aloitteesta jonkinlainen tyo ikdantyvien tasapainonharjoittamiseen ja kotona selviytymi-
seen liittyen.

Sosiaali- ja terveydenhuollon toimiala, terveyspalvelut, Pohjois-Vantaan terveysasema-
palvelut

Eila Koivunen, Korson ja Koivukylin terveysaseman terveyspalvelupaillikké p. 050
3044 721

eila.koivunen@vantaa.fi

26.4.2013

Liikuntapaallikko Jari Larka kertoi, ettd kuntosalien varustamiseen on varattu erillinen
raha irtaimessa omaisuudessa.

Sivistystoimen toimiala, liikuntapalvelut, liitkuntapaikkojen kunnossapito

Jari Lirka, litkuntapaillikk6 p. 040 525 2162

jarilarka@vantaa.fi

Sahképosti 26.4.2013
Kerrottu Eila Koivuselle, ettd mahdolliseen kuntosalin perustamiseen on varattuna ra-
haa kuluvalle vuodelle ja kerrottu hiukan liikuntapalveluiden suunnitelmista.

Sihkoposti 30.4.2013

Eila Koivuselle lahetetty tarkempaa tietoa Kuntosali kotikulmille — tyosta (mm. misti ja
kenen aloitteesta tyo on kaynnistetty). Koivunen lupasi ottaa asian esille Korson terve-
ysaseman osastonhoitaja Tarja Oikarisen ja apulaisyliladkiri Natalia Aaltosen kanssa.
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Sihképosti 10.5.2013, 15.5.2013, 16.5.2013

Tarkennuksia nuorisopalveluiden tiloihin ja organisaatioon.
Pekka Mikeld

Ari Tossavainen

Kirsti Savolainen

Sihképosti 27.5.2013

Tiedusteltu Eila Koivuselta miten kuntosaliasia etenee. Vastauksessaan Koivunen ket-
tol ottaneensa asian esille sosterin tilatyoryhmassa. Sielld Koivuselle oli kerrottu, ettd
Metsonkodin koko alakerta kuntosaleineen olisi kiytettdvissa. Tilat ovat olleet pdivi-
toiminnan kaytossa. Korson ruokalan tilalle on suunniteltu Klubitalotoimintaa. Kukaan
ei ollut tilatyoryhmissd maininnut Metsonkodin sulkemisesta mitdan eikd Eila Koivu-
nen ollut tietoinen asia.

Sahképosti 27.5.2013

Tiedusteltu kotihoidon esimieheltd Susanne Laineelta Metsonkodin tilanteesta. Hinen
mukaan piivitoiminta on vapautettu tilavuokrasta ja tiloissa ei ole enda péivitoiminnan
organisoimaa toimintaa. Laineen mukaan tilaan ei kannata jirjestda pidempiaikaista
toimintaa rakennuksen tulevan peruskorjauksen vuoksi.

Sosiaali- ja terveydenhuollon toimiala, vanhus- ja vammaispalvelut, vanhusten avopal-
velut, ennaltachkdisevit palvelut, paivitoiminta

Susanne Laine, kotihoidon esimies p. 040 866 9810

susanne.laine@vantaa.fi

Sahképosti 27.5.2013
Kerrottu Eila Koivuselle Susanne Laineelta saadut tiedot Metsonkodin tilanteesta pii-
vitoiminnan jarjestimin toiminnan osalta.

Sahképosti 7.6.2013

Pyydetty nuorisotilojen vastaavilta nuorisotyontekijoilta kuntosalien laiteluettelot ja
tarkennuksia tiloihin.

Sivistystoimen toimiala, nuorisopalveluiden tulosalue

Mari Helanen, vastaava nuorisotyontekija, Tikkurilan palvelualue, Hiekkaharjun nuori-
sotila, mari.helanen@vantaa.fi

Mia Rahikainen, vastaava nuorisotyontekija, Tikkurilan palvelualue, Pakkalan nuorisoti-
la Wintti, mia.rahikainen@vantaa.fi

Kari Jarvinen, vastaava nuorisotyontekija, Martinlaakson palvelualue, Martinlaakson
nuoriso- ja asukastila, kari.jarvinen@vantaa.fi
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Kati Jarvinen vastaava nuorisotyontekija, Korso-Koivukylin palvelualue, Mikkolan
nuotisotila, kati.jarvinen(@vantaa.fi

Hakunilan nuorisotila, vastaajaa ei kirjattuna muistiin

Korson nuorisotila, vastaajaa ei kirjattuna muistiin

Sihkoposti 13.6.2013
Kysytty Eila Koivuselta onko kuntosaliasiasta kuulunut mitaan uutta.

Tapaaminen 2.9.2013

Tapaaminen apulaiskaupunginjohtaja Jukka T. Salmisen, liikuntajohtaja Veli-Matti Kal-
lislahden ja erityisliikunnan suunnittelijan kesken. Apulaiskaupunginjohtaja suhtautuu
myonteisesti Korson terveysaseman ruokalatilan kdytt6d voimaharjoittelupaikkana.
Keskustelua Linsi-Vantaan harjoituspaikkojen tilanteesta: Apulaiskaupunginjohtaja ei
puolla harjoittelupaikan perustamista Katriinan sairaalan tiloihin vahdisen alueen asu-
kasmairan vuoksi.

Korson Woimanurkan kalustaminen, lokakuu 2013—joulukuu 2013
Kuntosalilaitteiden, kuntopyérien, soutulaitteen sekd verhojen hintatiedustelujen ja tila-
usten tekeminen. Muun irtaimiston ja pienvilineistén hankinta, kokoaminen ja paikoil-
leen asettaminen.

101



Liite 12. Kokouskutsu yhteistyopalaveriin

Hei

>

Olen kutsunut teidit palaveriin litkuntajohtaja Veli-Matti Kallislahden toimeksiannosta.

Veli-Matti Kallislahti ja Jukka T. Salminen ovat jo aiemmin keskustelleet sosterin ja
litkuntapalveluiden vilisesta yhteistyostd senioreiden voimaharjoittelumahdollisuuksien

lisdadmiseksi. Tdmin johdosta sain tehtivikseni kutsua teidit koolle.

Olen varannut kalentereihinne ajankohdan palaveria varten: ti 14.8.2012, klo 13.30—15.00, Lii-
kuntapalvelut, Kielotie 20 C, 111-kerros, 1 eli-Matti Kallislahden tydhuone.

Erityisesti toimintakyvyltaan heikentyneiden ikdthmisten alaraajojen voimaa ja tasapai-
noa voidaan parantaa ja yllapitda harjoittelun avulla. Talle kohderyhmille olisi hyva kye-
td kehittimain/lisdidmain harjoittelumahdollisuuksia ldhelld omaa asuinaluet-

ta/asiointialuetta.

Tervetuloa kehittimaidn suuntaviivoja toiminnalle.
Terveisin,

Anne Pakarinen

Erityisliikunnan suunnittelija

Vantaan kaupunki/liikuntapalvelut
p. (09) 8392 7012
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Liite 13. Muistio 13.8.2013

MUISTIO 1/2012
IKAANTYNEIDEN KUNTOSALIHARJOITTELUMAHDOLLISUUKSIEN LISAAMINEN

Aika:
Paikka:
Lasna:

13.8.2012, klo 14.00-15.15

Liikuntapalvelut: Kielotie 20 C, III-kerros

Veli-Matti Kallislahti, liikuntajohtaja, liikuntapalvelut, pj.

Aira Tillstrdm-Sinkko, fysioterapian esimies, kuntoutus

Tiina Lauhde, kotihoidon esimies, vanhusten avopalvelut

Minna Lahnalampi-Lahtinen, palvelupaallikkd, hoiva-asumisen palvelut

Anne Kvist, projektikoordinaattori, vammaispalvelut

Anne Aaltio, erityisasiantuntija, vanhus- ja vammaispalvelut

Helja Punnala, liikunnansuunnittelija, liikuntapalvelut

Anne Pakarinen, erityislikunnan suunnittelija, liikuntapalvelut, muistion laatija
Poissa: Matti Lyytikdinen, tulosaluejohtaja, vanhus- ja vammaispalvelut, Anita Kor-
honen, johtava ylilddkari, kuntoutus

Tavoitteena lahikuntosaliverkko kotona asuville ikdihmisille

Veli-Matti Kallislahti ja Jukka T. Salminen ovat keskustelleet aiemmin sosterin ja lii-
kuntapalveluiden valisesta yhteistydsta senioreiden kuntosaliharjoittelumahdollisuuk-
sien lisddmiseksi Vantaalla.

Liikuntajohtaja hahmotteli osallistujille nakemysta ikdihmisten kuntosaliharjoittelu-

mahdollisuuksien lisdamiseksi.

- olemassa olevien sosterin hallinnassa olevien kuntosalien valjastaminen laajem-
paan kayttoon (esim. palvelutalot, fysioterapiat)

- uusien kuntosalien luominen ensisijaisesti sosterin tiloihin

Alustavan hahmotelman mukaan

- soster vastaisi tiloista ja niihin liittyvista kustannuksista

- liipa vastaisi laitehankinnoista ja laitteiden huolloista aiheutuvista kustannuksista

Tyon eteneminen

Sovittiin, ettd tyd etenemien alkaa olemassa olevien tilojen kartoituksella.
Liikuntapalvelut tyostaa taulukon/lomakkeen, johon eri tahot merkitsevat hallinnas-
saan olevien tilojen tiedot seka mahdolliseen kayttddn vaikuttavat asiat;

- mahdolliset nykyiset kuntosalit ja niiden varustelu

- mahdolliseksi kuntosaliksi soveltuvat tilat

- muut mahdolliset liikuntatilat tai sellaiseksi soveltuvat tilat

- jne.

Kartoitus aloitetaan sosterin hallinnassa olevista tiloista. Kartoitus laajennetaan
mydhemmassa vaiheessa koskemaan myds nuoriso- ja sivistystoimen hallinnassa
olevia tiloja (kuntosalit). Viimeisessa vaiheessa kartoitusta laajennetaan koskemaan
myos yksityisia kuntosaleja.

Seuraava kokoontuminen

Maanantaina 17.9.2012 klo 12.15-, Simonkoti, Simontie 5
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Liite 14 (1/2). Muistio 17.9.2012

MUISTIO 2/2012
IKAANTYNEIDEN KUNTOSALIHARIJOITTELUMAHDOLLISUUKSIEN LISAAMINEN

Aika: 17.9.2012, klo 12.15-14
Paikka: Simonkylan vanhustenkeskus: Simontie 5
Lasna: Veli-Matti Kallislahti, liikuntajohtaja, liikuntapalvelut, pj.

Aira Tillstrédm-Sinkko, fysioterapian esimies, kuntoutus

Tiina Lauhde, kotihoidon esimies, vanhusten avopalvelut

Minna Lahnalampi-Lahtinen, palvelupaallikkd, hoiva-asumisen palvelut

Anne Kvist, projektikoordinaattori, vammaispalvelut

Anne Pakarinen, erityislikunnan suunnittelija, liikuntapalvelut, muistion laatija

1. Kokouksen avaus
Veli-Matti Kallislahti avasi kokouksen.

2. Edellisen muistion tarkastaminen
Hyvaksyttiin edellisen kokouksen muistio (1/2012; 13.8.2012).

3. Tyéryhman nimeadaminen
Sovittiin, ettd varsinaista tydryhmaa ei nimeta vaan tydskentelya jatketaan oheisella ko-
koonpanolla. Ryhmé voi kutsua koolle ne tahot, joiden apu katsotaan tyén etenemisen
kannalta tarpeelliseksi.

Tiina Lauhde ilmoitti, etta fysioterapeutti Susanne Laine sijaistaa hanta tarvittaessa.

4. Liikuntatilojen kartoituksen tulokset
Edellisessa kokouksessa sovittiin, ettd lasndolijat kartoittavat edustamansa tahon tiloja (liit-
teet 1-7). Anne Pakarinen on tehnyt yhteenvedon tiloista (liite 8). Kooste tiloista jaettiin
Iasnaolijoille.

Kooste tehty seuraavista tiloista; Metsonkoti (liite 1) Myyrinkoti (liite 2), Myyrmaen terve-
ysasema (liite 3), Koivukylan terveysasema (liite 4), Tikkurilan terveysasema (liite 5), Si-
monkylan vanhustenkeskus (liite 6) ja Hakunilan paivatoimintakeskus (liite 7).

Tarkennuksena palaverissa jaettuihin materiaaleihin:

Metsonkodin liikuntasali suljetaan 1.1.2013. Metsonkodin suljetaan kokonaan v. 2014.
Asukkaat siirtyvat Malminniittyyn. Rakennus peruskorjataan tulevaisuudessa (peruskorjaus
aloitetaan mahdollisesti v. 2018). Taman vuoksi ko. rakennuksessa ei kannata aloittaa mi-
tdan toimintaa enaa.

Mikali tehdyssa koosteessa on virheita tai niihin tarvitsee tehdd muutoksia, tulee muutok-
set ilmoittaa Annelle.
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5. Tyon etenemisen seuraava vaihe
Tyéryhma pohti alueita, joissa olisi kenties hyva olla kuntosaliharjoittelupaikka ja alueelle
olisi mahdollisesti jokin kaupungin hallitsema tila tai muu vaihtoehtoinen tila.

Palaverissa keskusteltiin mm. seuraavista alueista:

Seutula-Katriinan alue

- alueella olisi Katriinan sairaalan tilat ja

- Koningstedin asukastila

Kivisto

- alueella Kanniston asukas- ja nuorisotila

Ylastd-Pakkala

- alueelta ei tullut esiin soveltuvia tiloja (Ylastén koulu, Kartanonkosken neuvola, Pakkala
Point)

Korso-Nikinmaki

- alueella Korson sosiaali- ja terveysasema

Ité-Hakkila-Kolohonka-Kuninkaanmaki

- Kolohongan toimintakeskus siirtyy Tarhapuistoon eli ei soveltuvaa kaupungin tilaa?

Rajakyla-Lansimaki

- alueella Lansimden terveysasema ja

- Campo Sportcenter

Viertolan ja Ilola-Leinelan alueista keskusteltiin, mutta niita ei koettu akuuteiksi.

Anne Pakarinen jalkautuu syksyn aikana tutustumaan mahdollisiin tiloihin. Anne pyytaa
tarvittaessa apua muilta ryhman jasenilta (Iahinnéd yhdyshenkildiden selvittamista Annea
varten).

6. Muut asiat
Jatkossa kiinnitetdan huomioita myds palvelulinjoihin ja tehdéan niihin mahdollisia kehit-
tamisehdotuksia. Talla tavoin voitaisiin parantaa kuntalaisten paasya myos liikkuntapaikoille.

Wampossa on konkreettisena kehittamiskohteena avustajat busseissa. Asia saattaa helpot-
taa jatkossa joidenkin kuntalaisten osalta liikkumista julkisissa liikennevalineissa.

Sporttikortin 70 + mydntamisen maadran seurantaa pidettiin tarkeand. Nykyiselld mydnta-
mismenetelmalla se ei ole mahdollista. Liikuntapalvelut kykenee seuraamaan ainoastaan
korttien kayttoa (leimauksia) toimipisteissaan.

7. Seuraava kokous

Seuraava tapaaminen pidetdan ma 12.11.2012 klo 11.00- liikuntapalvelut, Kielotie 20 C,
I1I-kerros
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Liite 15 (1/3). Lomake sosiaali- ja terveystoimen liikuntatilojen kartoitusta varten

Tavoitteena lahikuntosaliverkko kotona asuville ikaihmisille

KARTOITUS LIIKUNTATILOISTA

1. Nykyiset jo olemassa olevat kuntosalitilat / Iht-salit
Paikan nimi:
Osoite:

2

Tilan koko n. m<.

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja valineisto:

Muuta huomioitavaa:

Pukutilat:

Pukutila naisille: kylla / ei
Pukutila miehille: kylla / ei
Inva-pukutila: kylla / ei

Muuta huomioitavaa:

Wec-tilat:

Naiset: kylla / ei
Miehet: kylla / ei
Inva-wc: kylla / ei

Muuta huomioitavaa:
Onko tila esteeton (paaseeko tilassa/tilaan esim. rollaattorilla)? kylla / ei
Tila olisi kaytettavissa/vapaana (viikonpaivat ja kellonajat):

Tilaan ja sen mahdolliseen kayttdon liittyvat haasteet/’hidasteet” (esim. vahtimestaripalvelut):
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Liite 15 (2/3). Lomake sosiaali- ja terveystoimen liikuntatilojen kartoitusta varten

2. Muut tilat jotka kenties soveltuisivat kuntosalitilaksi
Paikan nimi:

Osoite:

Tilan koko n. m°.

Muuta huomioitavaa:

Pukutilat:

Pukutila naisille: kylla / ei
Pukutila miehille: kylla / ei
Inva-pukutila: kylla / ei

Muuta huomioitavaa:

Wec-tilat:

Naiset: kylla / ei
Miehet: kylla / ei
Inva-wc: kylla / ei

Muuta huomioitavaa:
Onko tila esteetdn (paaseeko tilassa/tilaan esim. rollaattorilla)? kylla / ei
Tila olisi kaytettavissé/vapaana (viikonpaivat ja kellonajat):

Tilaan ja sen mahdolliseen kayttoon liittyvat haasteet/’hidasteet” (esim. vahtimestaripalvelut):
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3. Muut tilat, jotka ovat k&ytettavissa (esim. voimistelutilaksi)
Paikan nimi:

Osoite:

Tilan koko n. m°.

Muuta huomioitavaa:

Pukutilat:

Pukutila naisille: kylla / ei
Pukutila miehille: kylla / ei
Inva-pukutila: kylla / ei

Muuta huomioitavaa:

Wec-tilat:

Naiset: kylla / ei
Miehet: kylla / ei
Inva-wc: kylla / ei

Muuta huomioitavaa:
Onko tila esteetdn (paaseeko tilassaltilaan esim. rollaattorilla)? kylla / ei
Tila olisi kaytettavissé/vapaana (viikonpaivat ja kellonajat):

Tilaan ja sen mahdolliseen kayttoon liittyvat haasteet/’hidasteet” (esim. vahtimestaripalvelut):
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Liite 16 (1/2). Sosiaali- ja terveystoimen kayttolupahakemus (Vantaankaupunkic)

TILAN ULKOPUOLISEN KAYTON HAKEMUS

- Vantaa Kayttolupahakemus toimitetaan suoraan

o tulosalueen palvelupaillikélle, joka hallinnoi
Vantaan kaupunki | Sosiaali- ja terveystoimi kyseist tilaa.

Hakija Hakijayhteisan/hakijan nimi ‘ Y- tai henkildtunnus
Vantzalle rekisterdity yhdistys Rekisterdint vireillla
[ kylla mE! [ kylla e
Kayttajaryhma
[ kayitdjat alle 18 v [ kayttsjista 2/3 alle 18w [ kayttsiat vl 18 v

Yhdys- Nimi

henkilan

tiedot

¢ Jakeluosoite Postinumero ja -toimipaikka

Puhelin paivisin Sahkdposti
Paivays Allekirjoitus

Laskutus- Yhdyshenkila

tiedot

i kui

E:;jzl)l un Laskutusosoite Postinumero ja -toimipaikka
Puhelin péivisin Sahkdposti

Kiinteisti/ Kiinteisti/tila ja sen osoite

tila
[] Sanitesttitila/likuntatila [] Auditorio [] Tydhuone
[] Ruckasali/keittidtila [] Kokoustila [] Muu tila, mika

Kaytti-

tarkoitus [ Uikuntasali likuntaksytisss, laji
[ Tilaisuuteen myydaan/tilaisuudesta peritsan osanotto- tai osallistujamaksuja [ Tilaisuus on maksuton

[[] Hakija on sopinut tilapaiskaytosta vakiovuoron saaneen kanssa
[ Kokous [ Luenta Henkilomaara
[] Opetuskayto

[[1 Harjoituskayttd (esim. kenraaliharjoitus)

[ Juhlakayits

[ Kaupallinen tilaisuus

[ Muu, mika

[ Tarvittavat valineet

Kiyttoaika Kayttopaiva(t)/kausi Kellonajat (mista-mihin)
Viikonpdiva
O ma Ot ke Oto Cee (=] Osu
Lisatietoja
Osoite Puhelin, vaihde Faksi Sahkdposti 525039.pdf (5/12)
Peltolantie 2 D
01300 Vantaa 83911 8392 4389 etunimi.sukunimi@vantaa.fi
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Liite 16 (2/2). Sosiaali- ja terveystoimen kiyttolupahakemus (Vantaankaupunkic)

Paatos

[ Hyvaksytty hakemuksen mukaisesti [ Hylatty

[ Hyvaksytty muutettuna
Lisdtietoja Kayttdjan tulee huolehtia tilojen siisteydesti/siivouksesta kaytan jalkeen.
valvonta Nimi Puhelin

Avaimet luovutettu Avzimet palautettu

[ Kayttajan kanssa on sovittu omavalvonnasta
Tilavuokrat [ Tilavuokrista vapautettu kayttaja

[ Perittavat korvaukset yhteenss € [] Laskutukset kuukausittain kuitmusten mukaisesti
Paivays ja PEivays Paatoksentekijan allekijoitus
allekirjoitus

Nimen selvennys
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Liite 17. Tikkurilan terveysaseman fysioterapian terapeuttisen harjoittelun salin va-
lineluettelo

Tikkurilan terveysasema

Tila:

Osoite:

tysioterapian terapeuttisen harjoittelun sali
Kielotie 11 A

Tilan koko: n. 40 m?
Hallinnoija: terveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:

kuntopyérit (2 kpl, Monark, Matrix)
istumapyora (Matrix)

crosstrainer

pulley (HUR)

twin-handle pulley, vetolaite

kiertolaite (HUR Twist Easy Access)
jalkaprissi (HUR Rehab-malli)

lonkan lihentiji-/loitontajalaite (HUR)
kolmiosainen penkki

selan ojennuspenkki

Shoulder rotation -kisitreenari
muoviset kisipainot (15 kpl)+ metalliset kisipainot (15 kpl) + teline
puolapuut

erilaisia tasapainolautoja

step-lauta

nojapuut

jumppamattoja

Therapy Master
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Liite 18. Koivukyldn terveysaseman fysioterapian terapeuttisen harjoittelun salin vi-
lineluettelo

Koivukylin terveysasema

Tila: tysioterapian terapeuttisen harjoittelun sali
Osoite: Karsikkokuja 15

Tilan koko: n. 90 m?

Hallinnoija: terveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:
e soutulaite
e kuntopyori (2 kpl)
e vetolaite (2 kpl)
e Motomed
e vatsa-/selkilaite (HUR)
e lonkan lihentdji/loitontaja (HUR)
e kiertopenkki (HUR)
e jalkaprissi (HUR)
e juoksumatto
e kisipainoja
e jumppapalloja
e hoitopoyta
Koivukylin terveysasema
Tila: Koivukylidn terveysaseman fysioterapian litkuntasali
Osoite: Karsikkokuja 15
Tilan koko n. 100 m?

Hallinnoija: tetveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineist6:
Liikuntasalissa on pylviita ja hoitopoytia seka nojapuut.
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Liite 19. Myyrmaien terveysaseman fysioterapian terapeuttisen harjoittelu salin vi-

lineluettelo

Myyrmaien terveysasema

Tila:

Osoite:

tysioterapian terapeuttisen harjoittelun sali
Jonsaksentie 4

Tilan koko: n. 72 m?
Hallinnoija: terveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/ muu varustus ja vilineisto:

kiertopenkki (HUR)

jalkaprassi (HUR)

vaakasoutulaite (HUR)

lonkan lihentiji-/loitontajalaite (HUR)
vetolaite (Lojer)

ylitalja (Lojer)

vatsalauta (Lojer)

Speed Pulley, vetolaite

rolaryttipenkki

selkdpenkki (Lojer)

mattoja

pienharjoitusvilineita (kdsipainoja, tasapainotyynyja, jumppakeppeji, steppi-
penkkeja, jne.)
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Liite 20. Myyrmaen terveysaseman fysioterapian ryhmatilan valineluettelo

Myyrmien terveysasema

Tila: tysioterapian ryhmitila

Osoite: Jonsaksentie 4

Tilan koko: n. 85 m?

Hallinnoija: terveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:
e tilassa on ikkunaseinilla tukikaide
e kuntopyorid kiytetddn molemmissa tiloissa (siirrettdvia)
e scinilli muutama peili
e pienvilineisto yhteistéd th-salin kanssa

e tilassa myos videotykki ja av-vilineitd

Pukutilat ja WC tilat ovat yhteiset terapeuttisen harjoittelusalin kanssa

Muuta huomioitavaa

Tilaan on esteeton kulku. Tila on kaytossa mm. koulutustilaisuuksissa, kiytinnon kou-
lutuksissa. Henkil6sto kiyttda molempia tiloja tyohyvinvoinnin ylldpitoon sovitusti.
Kello 8-16 tila on varattu kuntoutusyksikon kayttoon. Paivdaikoja voidaan kuitenkin
antaa myo6s muille sovitellen aikatauluja. Iltakayttod rajoittaa vahtimestaripalvelujen
tilanne seka pddoven lukitseminen, jolloin kulku vain sivuovesta. Viikonloppuisin tilat
ovat vapaat.
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Liite 21. Myyrmaen terveysaseman fysioterapian litkunta- ja lastensalin vilineluettelo

Myyrmaien terveysasema

Tila: liitkuntasali

Osoite: Jonsaksentie 4

Tilan koko: n. 120 m?

Hallinnoija: terveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/ muu varustus ja vilineisto:
e soutulaite
e kuntopyori (4 kpl)
e stepperi
e soutulaite
e [kivelymatto
e plintti (2 kpl, joista toinen korkeussdadettiva)
e puolapuut
e pitki kaide
e puupenkki

® matot
Myyrmien terveysasema

Tila: lasten sali

Osoite: Jonsaksentie 4, 01600 Vantaa

Tilan koko: n. 50 m?

Hallinnoija: terveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:
® matot
e pieni trampoliini
e suuria kiiloja ym. tyynyja harjoituskdyttéon
e vestibulaattori

e jakkaroita

Tila olisi kéytettdvissi/vapaana (vitkonpiivit ja kellonajat): ks. edelld, paitsi lasten sali
ma klo 16->

Huomioitavaa: Vestibulaattorin kdyttd vaatii tietyn osaamisen, laitetta ja lisivarusteita ei
voida siirtdd pois.

115



Liite 22. Myyrinkodin terapeuttisen harjoittelun salin vilineluettelo

Myyrinkoti

Tila:

Osoite:

terapian terapeuttisen harjoittelun sali
Ruukkukuja 5, kellarikerros

Tilan koko n. 81 m?
Hallinnoija: terveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/ muu varustus ja vilineisto:

puolapuut

kavelymatto

vetolaite (2 kpl)

alasvetolaite

polven ojentaja/koukistajalaite (HUR)
jalkaprissi (HUR)

kiertopenkki (HUR)
vatsa-/selkilaitelaite (HUR)

lonkan ldhentéji-/loitontajalaite (HUR)
vaakapunnerrus (HUR)

moottoroitu polkuharjoituslaite (3 kpl, yhdessd my0s yliraajan harjoituslaite)
vatsapenkki

harjoituspenkki (3 kpl)

kuntopyéra (2 kpl)

soutulaite (korotettu)

kasirestoraattori

trampoliini

sahkoinen hoitopoyta

kasipainoteline ja kisipainot
pienharjoitusvilineita (narut, kuminauhat, tasapainolaudat ym.)
jumppamatto (4 kpl)

jakkara (n. 10 kpl)

tuoli (n. 10 kpl)

116



Liite 23. Myyrinkodin ryhmitilan vilineluettelo

Myyrinkoti
Tila: ryhmatila
Osoite: Ruukkukuja 5, kellarikerros

Tilan koko n. 76 m?
Hallinnoija: terveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:
e leveid, sihkoinen hoitopoyta
e hoitopoyti
e puolapuut
® nojapuut
e vanha jalkaprissi
e kuntopyori (3 kpl)

e stepperi

e Kisirestoraattori

e vetolaite

e sihkoinen polkulaite (2 kpl)
® suspensiolaite

e secisomateline

e pienharjoitusvalineita

e tuoli (9 kpl, selkdnojallinen)
e jakkara (6 kpl)

e ruori

e mattoteline ja jumppamattoja

e koripalloteline (puolapuissa)

Muuta huomioitavaa: tilassa vilineistéd, mahtuu noin 10 thmista ohjattuun jumppaan.
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Liite 24. Myyrinkodin juhlasalin sek allastilan perustiedot

Myyrinkoti

Tila: juhlasali

Osoite: Ruukkukuja 5, K-kerros

Tilan koko: n. 117,5 m?

Hallinnoija: yhteiskdytossd: vanhus- ja vammaispalvelut/hoiva-asumisen palvelut seki
terveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko)

Myyrinkoti
Tila: uima-allastila
Osoite: Ruukkukuja 5, kellarikerros

Tilan koko: 70 m?
Hallinnoija: terveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/ muu varustus ja vilineisto:
e pelastustanko

e harjoitusvalineitd: kellukkeet, p6tkét, uimalaudat, frisbeet ym.

Muuta huomioitavaa:
e altaan syvyys: matala osa 70 cm, syvdosa 140 cm, valilld kalteva osuus
e altaaseen loivat raput, kisijohtimet
e i allasnosturia
e maksimiasiakas maara 11 henkil6a/krt, 40 henkiloa/vrk

e pukutilat ja wc-tilat (miesten ja naisten): yhteiset kuntosalin ja ryhmatilan kanssa

(kts. edelld)
e suihkutilat (miesten ja naisten); suihkuistuimet, tukitangot
e saunatilat (miesten ja naisten): inva-kayttéon suunniteltu

e uima-altaalla ei ole valvojaa ja valvontatutkimusohjelman mukaan ohjaajalla on
oltava hengenpelastustaito.

e altaan huollon hoitaa laitosmies, kemikaalit kustantaa kuntoutusyksikko.
Tila olisi kéytettdvissi/vapaana (vitkonpiivit ja kellonajat):

Kaiytettdvissa arkisin klo 16 jilkeen riippuen kaudelle myonnetyisti jirjestdjen kiytto-
vuoroista. Lauantaisin ja sunnuntaisin vapaat.
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Liite 25. Simonkylan vanhustenkeskuksen fysioterapeuttisen harjoittelun salin vi-
lineluettelo

Simonkylin vanhustenkeskus

Tila:

Osoite:

tysioterapian terapeuttisen harjoittelun sali
Simontie 5 B, 0-kerros

Tilan koko: n. 68 m?
Hallinnoija: terveyspalvelut/kuntoutustoiminnan tulosyksikko

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:

Motomed Viva 2 (3 kpl)

kuntopy6ra (Monark 927 Sports Medical)
restoraattori (Thera Trainer)

juoksumatto (Landice)

vetolaite (Lojer 2 kpl)

Lat Pull (Lojer)

painotanko ja levypainot (painot 2x2,5 kg, 2x5 kg, 2x10 kg)
vatsa-/selkilaite (HUR Rehab-malli)

polven ojentaja-/koukistajalaite (HUR Rehab-malli)
lonkan ldhentiji-/loitontajalaite (HUR Rehab-malli)
jalkaprissi (HUR Rehab-malli)

kiertolaite (HUR Easy Access)

rintaprissi (HUR Easy Access)

tuoli (HUR Easy Access)

step-lauta (5 kpl)

Flexi-Bar (5 kpl)

trampoliini

kdsipainoja alkaen "2 kg

tarramansetteja alkaen V2 kg

tasapainotyyny (8 kpl, Dyn-Air)

harjoittelusauva (20 kpl, Exel)

palloja

hyppynaruja

jumppamattoja (10 kpl, Airex)

nojapuut

harjoituspenkki (2 kpl)
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Liite 26. Simonkyldn vanhustenkeskuksen juhlasalin perustiedot

Simonkylin vanhustenkeskus

Tila: juhlasali

Osoite: Simontie 5 A

Tilan koko: n. 200 m?

Hallinnoija: vanhus- ja vammaispalvelut/hoiva-asumisen palvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:

e tilassa on poytid ja tuoleja
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Liite 27. Hakunilan paivitoimintakeskuksen kuntosalin valineluettelo ja aulatilan perus-
tiedot

Hakunilan piivitoimintakeskus

Tila: kuntosali

Osoite: Laukkarinne 4

Tilan koko: n. 30,5 m?

Hallinnoija: vanhus- ja vammaispalvelut/vanhusten avopalvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:
e saddettiva vetolaite (HUR)
e lonkan lihentiji-/loitontajalaite (HUR)
e polven ojentaja-/koukistajalaite (HUR)
e istumapyori (Monark Cardio Comfort)
e restoraattori (Thera Trainer)
e plintti
e kivelytanko/puomi
e muutamia nilkkapainoja, muutamia pienia kisipainoja
e step-lauta
e tasapainotyyny
¢ jumppanauhoja

e pienet ja isot jumppapallot
Hakunilan piivitoimintakeskus

Tila: aula
Osoite: Laukkarinne 4
Tilan koko: n. 194 m?

Hallinnoija: vanhus- ja vammaispalvelut/vanhusten avopalvelut
Muuta huomioitavaa:

Tilassa useita tuoleja ja poytid, jotka ovat kuitenkin siirrettavissa. Tila sopii esim. tuoli-
jumpalle.
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Liite 28. Metsonkodin kuntosalin vilineluettelo ja juhlasalin perustiedot

Metsonkoti
Tila: kuntosali (ei ole enai toiminnassa)
Osotte: Metsotie 23

Tilan koko n. 75,5 m?
Hallinnoija: tilakeskus

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:
e vanha jalkaprissi
e vanha pulley
e sclkapenkki

e vanha vatsapenkki
Muuta huomioitavaa: Laitteet huonokuntoisia.

Metsonkoti
Tila: juhlasali
Osoite: Metsontie 23

Tilan koko n. 94 m?

Hallinnoija: vanhus- ja vammaispalvelut/hoiva-asumisen palvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/ muu varustus ja vilineisto:
e Motomed (2 kpl)
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Liite 29. Nuorisopalveluiden organisaatio kevailld 2013 (Mikeld, P. 2.1.2013)

nucrisopalveluiden johtaja
Eija Ahola

JOHTORYHMA

yhteensd 11 jasentd

Nuorisopalveluiden johtaja, nuorisoasiainpaallikat(2), aluenuorisopadllikot (3), toiminnanjohtaja (1),
tydpajaesimies (1), suunnittelija (1) sekd asiantuntija edustajat (2)

KESKITETYT PALVELUT

ALUEELLINEN- JA ERITYISNUORISOTYO

nuorisopalveluiden
johtaja johtaja

nuarisopalveluiden

|e||r||— jla !—to!mllnnan t||||m|I

MYYRMAKI-
KIVISTON
alueen tulosyksikkd
Aluenuorisopaallikkd
Pekka Makeld

TIKKURILA- AVIAPOLIS
alueen
tulosyksikkd
Nuorisoasiainpaallikkd
Ari Tossavainen

palveluverkko

Kulttuuri- ja
monitoimitalo VERNISSA
tulosyksikkd
Toiminnanjohtaja
Anneli Nikolajeff

kulttuurinen

Nuorisoasiainpaallikkd
Taina Saarenpaa

Ankkapartio lansi

Ankkapartioita nuorisotyd

KORSO-
e HAKUNILAN alueen
Hankkeet KOIVUKYLAN alueen tulosyksikkd
tulosyksikké

Nuorisoasiainpaallikkd
Ari Tossavainen

Aluenuorisopdallikkd
Katja Glinther

Ymparistoasiat

tieto- ja neuvonta
palvelut, Jeesi

ruotsinkielinen
nuorisotoiminta
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Liite 30. Nuorisopalveluiden kiyttévuorohakemus (Vantaankaupunkic)

VANTAAN KAUPUNKI
NUORISOPALVELUT

KAYTTOVUOROHAKEMUS
VAKINAISEEN KAYTTOON

Hakijan tiedot

Yhdistys

Y-tunnus / henkilétunnus

Vastuuhenkild

Puhelin Faksi

Sahkoposti

Osoite

Postinumero ja -toimipaikka

Nuorisotila

Misté nuorisotilasta kédyttévuoroa haetaan

Toimitilan nimi Viikonpéiva

Auditorio, Koivukyl4

Kello

Toiminnan laatu

Sali

Keittio

Kokoushuone, iso

Kokoushuone, pieni

Tekninen askartelu
Havukoski, Hiekkaharju

Voimailusali
Hakunila, Havukoski, Hiekkaharju,
Lansimaki, Vernissa

Valokuvauslaboratorio
Arkki, Hakunila, Havukoski,
Hiekkaharju, Lansimé&ki, Vernissa

Taideharrastushuone
Arkki, Hakunila, Havukoski

Musiikkihuone
Hakunila, Havukoski, Hiekkaharju,
Lansimaki, Tonttula, Vernissa

Askartelutila

Paivdys ja
allekirjoitus

Paivays

Hakijan allekirjoitus

Nimen selvennys

Osoite
Kielotie 20 C
01300 Vantaa

Puhelin, vaihde

(09) 83 911

533066.pdf (10/07)

Hakemus palautetaan ko. nuorisotilaan
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Liite 31. Havukosken nuorisotalon kuntosalin valineluettelo

Havukosken nuorisotalo

Tila: kuntosali

Osoite: Eteldinen Rastitie 14
Tilan koko: n. 59 m?
Hallinnoija: nuorisopalvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:

e penkkipunnerruspenkki (David 30)

e ylitaljalaite (David 21)

e ristikkaistaljalaite (David 60)
polven ojentajalaite (David 200)
polven koukistajalaite (David 300)
scott-penkki (David 70)
alataljalaite (David 25)
vatsapenkki (David 91)
soututalja (David 22)
selinojennuspenkki (David 20)
jalkakyykkyteline (David 11)
vinopenkki (David 50)
jalkaprissi (David 14)
crosstrainer (Startrack)

kuntopyori (Kettler)

stepperi (Reebok)

leuanvetotanko (katossa)

iso levytanko (2 kpl)

pieni levytanko (1 kpl)

taljatanko (4 kpl)

levytankolukko (4 kpl)

kahvakuula: 10 kg, 8 kg, 6 kg, 4 kg

e kisipaino: 1 kg, 3 kg (4 kpl), 4 kg (4 kpl), 5 kg (2 kpl), 6 kg (2 kpl), 7 kg (2 kpl), 8
kg, 10 kg (2 kpl), 23 kg (2 kpl), 28 kg (2 kpl), 33 kg (2 kpl), 38 kg (2 kpl)

e levypaino: 25 kg (2 kpl), 20 kg (4 kpl), 15 kg (8 kpl), 10 kg (7 kpl), 5 kg (7 kpl), 3
kg (2 kpl), 2,5 kg (8 kpl), 1,5 kg (4 kpl)

e peili (3 kpl, isoja)
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Liite 32. Korson nuorisotilan kuntosalin valineluettelo

Korson nuorisotila

Tila:

Osoite:

kuntosali
Korsontie 2 (kdynti talon pdadysti, parkkipaikan puolelta)

Tilan koko: n. 17 m?
Hallinnoija: nuorisopalvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:

crosstrainer (Kettler)
juoksumatto (Raleigh Fitness)

smith-laite (Powerline)
scott-penkki (David 70)
vino-/tasapenkki
selkdpenkki (David 20)
hyppynaru (2 kpl)
vatsapenkki (Body-Solid)
punnerruskahvat (2 kpl)

fysionauha (light, medium, strong)

penkkipunnerruspenkki (Christopeitsport)

jumppapallo

monitoimipenkki (Body-Solid)

monitoimilaite (rintaprissi, peck deck, yli- ja alatalja)

levytanko 20 kg (2 kpl)

kulmatanko (8 kg)

levytankolukko (4 kpl)

levypaino: 0,5 kg (4 kpl), 0,75 kg (4 kpl), 1,25 kg (13 kpl), 1,75 kg (4 kpl), 2 kg (2
kpl), 2,25 kg (6 kpl), 2,5 kg (9 kpl), 4 kg (2 kpl), 5 kg (13 kpl), 6 kg (2 kpl), 8 kg
2 kpl), 10 kg (7 kpl), 15 kg (1 kpl), 20 kg (2 kpl)

kisipaino: 1 kg (2 kpl), 4 kg (2 kpl), 5 kg (2 kpl), 6 kg (2 kpl), 8 kg (2 kpl), 10 kg
(1 kpl),

12 kg (2 kpl), 14 kg (2 kpl), 16 kg (2 kpl), 18 kg (4 kpl), 20 kg (2 kpl)
kasipainoteline

jumppamatto (4 kpl)

peili (5 kpl)

cd-soitin
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Liite 33. Mikkolan nuorisotilan kuntosalin vilineluettelo

Mikkolan nuorisotilan kuntosalin laitteet ja muut varusteet

Tila:

Osoite:

kuntosali
Venuksentie 4

Tilan koko: laitenurkkaus, koko ei tiedossa
Hallinnoija: nuorisopalvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:

scott-penkki (Body-Solid)
vinopenkki (Body-Solid)
penkkipunnerruspenkki (Body-Solid)
jalkaprissi (David 14)

ylitalja (Avansia)

alatalja (Normann)
vatsa-/selkdpenkki (Wrange)
vatsapenkki (2 kpl)

juoksumatto (Vision Fitness)
kuntopy6ra (Tunturi)

bosu-pallo

jumppapallo

jumppamatto (3 kpl)

leuanvetotanko

kulmatanko 8 kg

levytanko: 20 kg, 25 kg g
levypaino: 1,25 kg (12 kpl), 2,5 kg (16 kpl), 5 kg (4 kpl), 10 kg (4 kpl), 20 kg (4
kpl), 25 kg (2 kpl)

levypainoteline (2 kpl)

kasipainoteline

kisipainosarja 1—10 kg (2 kpl)

kasipaino: 12,5 kg (2 kpl), 15 kg (2 kpl), 20 kg (2 kpl), 20,5 kg (2 kpl), 25 kg (2
kpl), 30 kg (2 kpl), 35 kg (2 kpl)

kahvakuula: 4 kg, 5 kg, 7,5 kg, 8 kg, 12 kg

nyrkkeilyhanskat (16 paria)

pistehanskat (10 paria)
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Liite 34 (1/2). Nuotisotila Arkin kuntosalin vilineluettelo

Nuorisotila Arkin kuntosalin laitteet ja muut varusteet

Tila:

Osoite:

kuntosali
Liesitori TA

Tilan koko: n. 50 m?
Hallinnoija: nuorisopalvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/ muu varustus ja vilineisto:

rintalihaslaite (David 500)
vartalonkiertopenkki (David 120)
kuntopyora (Kettler)

vatsalauta (Body-Solid)
pohjeprissi (David 17)
smith-laite

jalkaprissi (David 14)

hackprassi (David 15)

dippiteline

penkkipunnerruspenkki (Muskeli)
turvatelineet (Muskeli 2 kpl)
saadettava vinopenkki (David)
rekki ja puolapuut
scott-penkki (David 70)
alatalja (David?)150 kg
ylitalja (David 21)

ristitalja (David 60)
tasapenkki

vino-/tasapenkki

levypaino 50 mm: 1,25 (9 kpl), 2,5 kg (12 kpl), 5 kg (10 kpl), 10 kg (4 kpl), 15 kg
(12 kpl), 20 kg (9 kpl), 25 kg (7 kpl)

levypaino 25 mm: 10 kg (4 kpl)

kasipainosarja 5—17,5 kg + 28 kg

kisipainosarja: 12,5 kg, 22,5 kg, 25 kg, 33 kg

kasipainosarja: 13,5 kg, 18 kg, 5 kg, 21 kg

kasipaino: 30 kg (2 kpl), 35 kg (2 kpl)

levytanko 20 kg (50 mm) + jousilukot

levytanko 20 kg (Olympic)

levytanko 12,6 kg (Olympic)

levytanko 25 mm + lukot
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Liite 34 (2/2). Nuotisotila Arkin kuntosalin vilineluettelo

kulmatanko 50 mm + jousilukot

ojentajatanko 25 mm + kierrelukot

taljatanko, levea (3 kpl), kapea (5 kpl)

taljanaru, musta

nilkkaremmi, nahka

hyppynaru (2 kpl)

dippivyo, malli Allu

levypainoteline, vaakamalli (6 kpl), tornimalli (2 kpl)
kasipaino: 1 kg (2 kpl), 2 kg (4 kpl), 3 kg (4 kpl), 4 kg (2 kpl)
voimatanko: 2 kg (2 kpl), 4 kg (2 kpl), 6 kg
kumimatto, vanha (5 kpl), uusi (5 kpl)

tuuletin (Honeywell 2 kpl)

ilmastointilaite (Gree)

juoksumatto

digi-vaaka
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Liite 35 (1/2). Kanniston nuotiso- ja asukastilan kuntosalin vilineluettelo

Kanniston nuoriso- ja asukastila

Tila: kuntosali
Osoite: Kenraalintie 6
Tilan koko: n. 52 m?
Hallinnoija: nuorisopalvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:
e penkkipunnerruspenkki (BT-304)

e jalkaprassi (BT-202) [

e smith-laite (BT-201) , .

e rintalihas-/olkapailaite (BT-124) " . -
e polvenojentaja-/koukistajalaite (BT-111) ’ .

vatsalauta (BT-311)
scott-penkki (BT-303)
yld-/alatalja (BT-118)
ristitalja (BT-103)
vinopenkki (2 kpl)
kuntopy6ra (Sprinter)

juoksumatto (Tunturi)

levypaino: 25 kg (8 kpl), 20 kg (8 kpl), 15 kg (8 kpl), 10 kg (6 kpl), 5 kg (6 kpl),
2,5 kg (6 kpl), 1,25 (6 kpl)

e kisipainosarja: 12,5 kg, 15 kg, 17,5 kg, 20 kg, 22,5 kg, 25 kg, 27,5 kg, 30 kg

e [kisipainosarja 1-10 kg

e levytanko 16 kg + jousilukot (2 kpl)

e levytanko 25 mm

levypainot 25 mm: 1,25kg—10 kg
kulmatanko + jousilukot

e ojentajatanko 25 mm

e taljatanko, leved (2 kpl), kapea (5 kpl)
e taljakahva (2 kpl)

e taljanaru, musta

nilkkaremmi, nahka

kaasukahva, itse tehty

levypainoteline, vaakamalli (4 kpl) ja kuusimalli
kasipainoteline (2 kpl)

voimatanko: 2 kg, 3 kg, 5 kg (2 kpl), 6 kg, 7 kg
kumimatto (vanhoja 5 kpl)

130



Liite 35 (2/2). Kanniston nuotiso- ja asukastilan kuntosalin vilineluettelo

vaaka

hyppynaru (2 kpl)
tasapainolauta (2 kpl)

rannevahvistaja (6 kpl)
e jumppamatto (10 kpl)
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Liite 36. Martinlaakson nuorisotilan kuntosalin valineluettelo

Martinlaakson nuorisotila

Tila:

Osoite:

kuntosali
Martinlaaksonpolku 4

Tilan koko: n. 43 m?
Hallinnoija: nuorisopalvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:

penkkipunnerruspenkki (BT 304)
jalkaprissi (X 140-2879)
rintalihas-/olkapialaite (BT 124-2865)

polven ojentaja-/koukistajalaite (X111—-2878)

yld-/alatalja (BT 118-2864)

vatsa-/selkilaite

scott-penkki (BT 303-2869)

vinopenkki (BT 302.2-2860)

soutuergometri

juoksumatto (Tunturi)

monitoimilaite (leuat, vatsat, dippi) (BT 312—-6321)

kasipainoteline (2 kpl)

kasipainosarja 1—10 kg

levypaino: 1,25 kg (4 kpl), 2,5 kg (4 kpl), 5 kg (4 kpl), 10 kg (6 kpl), 15 kg (4 kpl),
20 kg (8 kpl)

kasipainosarja 12,5 kg, 15 kg, 17,5 kg, 20 kg, 22,5 kg, 25 kg

harjoituslevytanko 2200 mm
levytangon lukko (4 kpl)
kulmatanko 1190 mm
potku-/nyrkkeilysakki 70 kg
levypainojen siilytysteline (2 kpl)
painonnostovy6 Challenge L
sakkihanskat M ja L (2 kpl)
kahvakuula: 12 kg, 16 kg, 24 kg
kuntopallo: 3 kg, 5 kg, 10 kg
hauispenkki (varastossa)

levypainoteline, kuusimalli
volmapyori
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Liite 37. Hiekkaharjun nuorisotilan kuntosalin vilineluettelo

Hiekkaharjun nuorisotila 236”

Tila: kuntosali
Osoite: Leinikkitie 36
Tilan koko: n. 15 m?
Hallinnoija: nuorisopalvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:

e yli-/keskitalja (Body-Solid Pro Dual)

e vino-/tasapenkki (Body-Solid)

e penkkipunnerruspenkki (Body-Solid Olympic)

e sclkdpenkki (Sygnum Gym 80)

e vatsapenkki (Sygnum Gym 80)

e polven ojentaja-/koukistajalaite (Body-Solid Pro Dual)

e jalkaprissi (Fysioline)

e scott-penkki (Body-Solid Pro)

e kisipainosarja 1—10 kg (2 kpl)

e kisipainoteline (2 kpl)

e kisipaino: 12,5 kg (2 kpl), 15 kg (3 kpl), 17,5 kg (2 kpl), 20 kg (2 kpl)

e levypaino: 10 kg, 20 kg, 25 kg

e kuntopyori (Matrix Upright Cycle)
step-lauta
voimatanko: 2 kg, 4 kg, 6,5 kg, 7,5 kg
e kahvakuula: 6 kg, 8 kg, 12 kg, 16 kg, 20 kg|
e levytanko 20 kg (Wrange Olympic)
e kulmatanko
e levytankolukko 2,5 kg (2kpl)
ojentajakoysi

v-kahva

vetotanko poikittaisotteella, lapiokahva
ylitaljan kahva, suoratanko 508 mm
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Liite 38. Pakkalan nuorisotalo Wintin kuntosalin valineluettelo

Pakkalan nuorisotalo Wintin kuntosali

Tila: kuntosali
Osoite: Ylastontie 35
Tilan koko: n. 8 m?

Hallinnoija: nuorisopalvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:
e kuntokeskus
e Kkisipainoja 1-25 kg
e kahvakuula: 4 kg, 8 kg, 12 kg
e pistehanskat
e potkupatja
e jumppamatto (5 kpl)
e levytanko 20 kg
e levytankopainoja, yhteensa 150 kg

o kulmatanko
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Liite 39. Hakunilan nuorisotilan kuntosalin vilineluettelo

Hakunilan nuorisotila

Tila:

Osoite:

kuntosali
Laukkarinne 4

Tilan koko: n. 63 m?
Hallinnoija: nuorisopalvelut

Tilassa olevat kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineisto:

penkkipunnerruspenkki (David 30)
ylitalja (David 21)

ristikkdistalja (David 60)

polven ojentajalaite (David 200)
polven koukistajalaite (David 300)
vatsapenkki (David 91)

alatalja (David 22)

selkiapenkki (David 20)
vinopenkki (David 50)

jalkaprissi (Body Solid)
kuntopy6ri (2 kpl, Pro Form)

voimapyora

vatsarulla

nyrkkeilysakki

dippiteline (David)

kyykkyteline

levanvetotanko (seindssi)

levytanko 20 kg (3 kpl)

levytanko 8 kg (1 kpl)

taljatanko (6 kpl)

levytankolukko (4 kpl)

kisipaino: 1 kg (2 kpl), 2 kg (2 kpl), 3 kg (2 kpl), 3,5 kg (2 kpl), 5 kg (2 kpl), 7,5
kg (2 kpl), 9 kg (2 kpl), 10 kg (2 kpl), 12,5 kg (2 kpl), 15,5kg (2kpl), 17,5 kg (2
kpl), 20 kg (2 kpl), 22,5 kg (2 kpl), 25 kg (2 kpl), 27,5 kg (2 kpl)

levypaino: 1,25 kg (11 kpl), 2,5 kg (5kpl), 5 kg (7kpl), 10 kg (14 kpl), 15 kg (8
kpl), 20 kg (8 kpl), 25 kg (7 kpl)
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Liite 40 (1/2). Yksityisten kuntosalien yhteystiedot syksylld 2012

Auron Myyrmien kuntoaseman kuntosali, www.auron.fi
Jonsaksentie 6A, 01600 Vantaa, p. 09 566 5043

Auron Tikkurilan kuntoaseman kuntosali, www.auron.fi
Unikkotie 5 a B, 01300 Vantaa, p. 09 873 5860

Fontane (vain naisille), www.fontane.fi
Laajaniityntie 3, 01620 Vantaa, p. 09 8786 668

David Fitness Club, www.fthk.fi
Osmankadimintie 5, 01300 Vantaa, p. 09 8362 3540

Easy Fit Tikkurila, www.easyfit.fi
Kielotie 4-6 C, 01300 Vantaa, p. 050 563 8897

Elixia Flamingo, www.elixia.fi
Tasetie 8, 01510 Vantaa, p. 044 714 5020

Elixia Tikkurila, www.elixia.fi
Kielotie 1-3, 01300 Vantaa, p. 040 709 2272

Forever Hiekkaharju, www.kuntosalihiekkaharju.fi
Tennistie 3, 01370 Vantaa, p. 09 873 5400

Forever Varisto, www.kuntosalivaristo.fi
Martinkylidntie 39 b, 01720 Vantaa, p. 09 825 60060

Fysiosporttis Vantaanportti, www.fysiosporttis.fi
Unikkotie 28, 01300 Vantaa, p. 09 540 4340

Myyrmien Urheiluhallit Oy, www.mup.fi
Raappavuorentie 10, 01610 Vantaa, p. 09 4770 450 (vaihde)

Korso Gym, www.korsogym.fi
Maakotkantie 6, 01450 Vantaa, p. 010 440 1100
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Liite 40 (2/2). Yksityisten kuntosalien yhteystiedot syksylld 2012

Ladyline Myyrmaiki (vain naisille), www.ladyline.fi
Jonsaksentie 6, 01600 Vantaa, p. 09 530 39970

Let's Go Center Oy, www.letsgocenter.fi
Nuijatie 2 A, 01650 Vantaa, p. 09 853 1639

Liikuntakeskus Kuntoporkkana, www.kuntoporkkana.fi
Martinlaaksonkuja 2, 01620 Vantaa, p. 09 898 901 / 050 547 0704

Liikuntakeskus Vida www.litkuntakeskusvida.fi
Korsontie 7, 01450 Vantaa, p. 09 851 3191

Metropolitan Ladies Gym (vain naisille), www.ladiesgym.fi
Asolanviyld 50, 01360 Vantaa, p. 010 440 1101

Myyrbody, www.myyrbody.fi
Vihertie 44-46, 01620 Vantaa, p. 040 530 1414

Myyrin Kuntokeskus, www.myyrinkuntokeskus.fi
Liesikuja 7, 01600 Vantaa, p. 09 566 5523

SATS Tikkurila, www.sats.fi
Vernissakatu 3, 01300 Vantaa, p. 010 309 9330

Technobody kuntosali
Teknobulevardi 3—5, 01530 Vantaa

Terve Keho Kuntoklubi
Kultarikontie 1, 01300 Vantaa, p. 0400 408 378

Tikkurilan urheilutalon kuntosali
Lantinen Valkoisenlihteentie 52—-54, 01300 Vantaa, p. 09 838 400 / Hotelli Tikkurila

Vantaan Gym Club, www.vantaagym.fi
Halmekuja 2, 01360 Vantaa, p. 09 871 2177

Vantaan Kuntosali ja Liikuntakeskus, www.vantaanlitkuntakeskus.com
Kielotie 8—10, 01300 Vantaa, p. 09 836 1006
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Liite 41. Woimanurkan vilineluettelo

Korson terveysaseman Woimanurkka

Tila:
Osoite:

voimaharijoittelu- ja tapaamistila
Naalipolku 6 A

Tilan koko: n. 70 m?

Tilan hallinnoija: terveyspalvelut, Pohjois-Vantaan terveysasemapalvelut

Toiminnan toteuttaja: litkuntapalvelut

Tilaan suunnitellut kuntosalilaitteet/aerobiset laitteet/muu varustus ja vilineis-

to:

kiertopenkki (HUR)

vatsalaite (HUR)

selkalaite (HUR)

jalkaprissi (HUR)

vaakasoutulaite (HUR)
vaakapunnerruslaite (HUR)

lonkan lihentiji-/loitontajalaite (HUR)

saadettava vetolaite (HUR Pulley)
kompressori paineilmalaitteille (HUR, 2-sylinterinen)

kuntopyo6ra (Matrix, 2 kpl)

selkinojallinen kuntopy6ra (Matrix, 2 kpl)

soutulaite (Concept2)

step-lauta

vatsapenkki (Norrman)

jumppapallo (halkaisija 75 cm)

tasapainopuomi, erilaisia tasapainotyynyja

nilkkapainoja

kasipainosarja (1—5 kg)

jumppamatto (Airex, 2 kpl)

laatikko pienharjoitusvilineille

pyored poyta (halkaisija 120 cm), tuoleja(5 kpl kisinojallinen, 5kpl kisinojaton)
esitehyllyja (Ikea, 2kpl)

pystynaulakko (2 kpl), seindan kiinnitettava naulakko (Ikea Hemnes, 2 kpl)
loytotavaraampari

penkki/kenkiteline (Ikea Hemnes, 4 kpl)

lukollinen siilytyslokerikko kasseille
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Liite 42. Woimanurkan alustava viikkolukujirjestys

MAANANTAI

TIISTAI

KESKIVIIKKO

TORSTAI

PERJANTAI

08.00-09.30
Itsendinen harjoittelu

08.00-09.30
Itsendinen harjoittelu

08.00-09.30
Itsendinen harjoittelu

08.00-09.30
Itsendinen harjoittelu

08.00-09.30
Ei kaytossa toistaiseksi

09.30-11.00
Itsendinen harjoittelu

09.30-11.00
Itsendinen harjoittelu

09.30-11.00
Itsendinen harjoittelu

09.30-11.00
Omaishoitajat

09.30-11.00
Ei kaytossa toistaiseksi

11.00-12.30
Itsendinen harjoittelu

11.00-12.30
Itsendinen harjoittelu

11.00-12.30
Itsendinen harj. Naiset

11.00-12.30
Mies40-ryhma
Maaraaikainen projekti

11.00-12.30
Ei kaytossa toistaiseksi

12.30-14.00
Itsendinen harjoittelu

12.30-14.00
Itsendinen harjoittelu

12.30-14.00
Itsendinen harj. Miehet

12.30-14.00
Liikunta-Apteekkiryhma

12.30-14.00
Ei kaytossa toistaiseksi

14.00-15.30
Ei kdytéssa toistaiseksi

14.00-15.30
Hannun ryhma
Madrdaikainen projekti

14.00-15.30
Ei kdytossa toistaiseksi

14.00-15.30
Ei kdytossa toistaiseksi

14.00-15.30
Ei kdytossa toistaiseksi

Siivous
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