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Liitteet

Liite 1 Talin ulkokuntosalin kunnostussuunnitelma



1 Johdanto

Talle opinndytetyolle ovat luoneet kehyksensa yhteiskunnallisesti tunnistettu vaeston liian
vahaisen liikkumisen maara ja siihen liittyvat terveydelliset ongelmat, seka toisaalta globaalit
haasteet, kuten ilmastonmuutos, ja yha vahvemmin esilla olevat ymparistonakdkulmat.
Aiheeksi on valikoitunut ulkokuntoilupaikkojen suunnittelu ja tarkoituksena on ollut
muodostaa liikunnan ja maisemasuunnittelun aloja leikkaava kokonaiskuva
kuntoilupaikkojen suunnittelusta. Tyon tilaajana on toiminut Helsingin kaupunki ja tyo
keskittyy erityisesti Helsingin ulkokuntoilupaikkoihin, mutta tarjoaa tietoa sovellettavaksi

my&s muualla.

Ulkokuntoilupaikkojen suosio on noussut viime vuosina ja kuntoilupaikkojen maara kasvaa
jatkuvasti. Aiheeseen liittyva tutkimus on lisdantynyt, ja kuntoilupaikkojen kasitetta on
Helsingissa madritetty juuri valmistuneessa lahiliikuntapaikkaohjelmassa. Kokonaisvaltaiselle
suunnittelun nakékulmien koonnille on kuitenkin tarvetta, jotta seka liikunnalliset etta

maisemalliset tekijat tulisivat huomioiduiksi nykyajan vaatimalla tavalla.

Tama opinndytetyo pyrkii vastaamaan esitettyyn tarpeeseen avaamalla ulkokuntoilupaikan
suunnittelussa huomioitavia tekijoita neljan tavoitteen kautta: 1. ulkokuntoilupaikka on
viihtyisa, tunnistettava ja turvallinen; 2. ulkokuntoilupaikan monipuoliset toiminnot
palvelevat erilaisia kdyttajia; 3. ulkokuntoilupaikka on helposti [ahestyttava; 4.
ulkokuntoilupaikka noudattaa kestdvan ymparistérakentamisen periaatteita. Nama
tavoitteet pohjautuvat Helsingin lahiliikuntapaikkaohjelmassa maaritettyyn

palvelulinjaukseen ja kestavan ympadristérakentamisen periaatteisiin.

Opinndytetyon toiminnallisessa osuudessa esitetaan Helsingin kaupungille laadittu
suunnitelma Talin liikuntapuiston ulkokuntosalin kunnostamiseksi. Suunnittelussa
hyodynnetdan teoriaosuudessa kasiteltyja nakdkulmia. Tydn lopussa nostetaan esiin
Helsingin ulkokuntoilupaikkojen suunnittelun ohjeistuksen osa-alueita, jotka opinnaytetyon
perusteella kaipaavat vield tdsmentamista. Ohessa pohditaan ulkokuntoilupaikkojen

suunnittelun tulevaisuuskuvaa.



2 Opinnaytetyon toteutus

Opinndytetyon suunnittelu alkoi kesdakuussa 2022 aiheen valinnasta ja rajaamisesta tilaajana
toimineen Helsingin kaupungin kanssa. Teoria- ja suunnitteluosuus toteutettiin heina-
syyskuun aikana. Teoriaosuuden |ahdeaineistona toimivat aiemmin toteutetut tutkimukset,
opinndytetyot, kirjallisuus, internet-sivustot ja lait, standardit ja ohjeistukset seka
ammattilaisten haastattelut. Kokonaiskuvan rakentamiseksi hyddynnettiin aineistoa seka
lilkunnan ja hyvinvoinnin etta maisemasuunnittelun alalta. Tyon ohjaajat seka tilaajan etta

Hameen ammattikorkeakoulun puolelta toimivat tukena prosessin edetessa.

Opinnaytetyo on toiminnallinen, ja sen case esimerkki, Talin ulkokuntosali, valikoitui
kirjoittajan tyon pohjalta WSP Finland Oy:ssa. Suunnittelua ohjasi tilaajana toiminut
Helsingin kaupunki, joka my&s toimitti suunnittelua koskevat lahtdaineistot ja toiveet.
Suunnitelutydna toteutettiin Talin ulkokuntosalin asemapiirrostasoinen
kunnostussuunnitelma. Loka-marraskuu piti sisallaan tyén viimeistelya ja korjauksia niin, etta
tyo valmistui joulukuussa 2022. Opinnaytetyoprosessi on kuvattu alla olevassa kaaviossa

(Kuva 1).

Kuva 1. OpinnaytetyOprosessi (Salla Salmijarvi 2022).




3 Ulkokuntoilupaikat osana liikunnan olosuhteita Helsingissa

Turvallisuus- ja kemikaalivirasto Tukes maarittelee ulkokuntoilupaikan seuraavasti:
"Ulkokuntoilupaikalla tarkoitetaan ulos julkiseen kdyttoon pysyvasti asennettuja
kuntoiluvalineita. Ulkokuntoilupaikalla voi olla esimerkiksi painopakkalaitteita, steppereits,

tasapainoiluvalineitd, Cross Fit-telineitd tai muita kehonpainovalineitd.” (Tukes, n.d.)

Suomen ensimmaiset ulkokuntoilupaikat koostuivat tukkipattereista ja leuanvetotangoista.
Naiden kestavien kokonaisuuksien rinnalle alkoi 80-luvulta lahtien tulla laitteita, joissa
kayttajan kehonpaino toimii vastuksena. Ongelmaksi muodostui laitteiden heikko kestavyys
Suomen olosuhteissa sekd haasteet oman kehonpainon sopimisessa vastukseksi eri
liilkkeissa. Laitteiden turvallisuudessa, kayttokokemuksessa ja harjoitusvasteessa oli myos
parantamisen varaa. Suomessa alettiin suunnitella olosuhteisiin paremmin sopivia ja
vastukseltaan saddettavia, biomekaanisesti optimaalisia laitteita, joiden turvallisuus ja
kayttokokemus nousivat uudelle tasolle. 2020-luvulle tultaessa tallaisten laitteiden valikoima
on laajentunut ja mekaaninen laatutaso noussut. Sdadettavien laitteiden rinnalle on tullut
kiintedlla painolla varustettuja laitteita kevyempaan harjoitteluun ja pyrkimys on ollut
kannustaa my6s vahemman liikkuvat ulkokuntoilupaikoille. Toisaalta myds toiminnalliseen

harjoitteluun tarkoitetut telineet ovat yleistyneet. (Rannala, 2022)

Ulkokuntoilupaikoista on tullut kiinted osa kaupunkiymparist63, ja laitteiden kehittyessa
kuntoilupaikat tarjoavat yha monimuotoisempia harjoittelumahdollisuuksia. Tassa luvussa
avataan tarkemmin ulkokuntoilupaikan kasitetta ja perehdytdaan kuntoilupaikkojen
merkitykseen liikkumisen edistdjind Helsingissa. Lisdksi tehdaan katsaus Helsingin

ulkokuntoilupaikkoja koskevaan aiempaan tutkimukseen.

3.1 Ulkokuntoilupaikka kasitteena

Helsingin kaupungin I3hiliikuntapaikkaohjelmassa on tdsmennetty ulkokuntoilupaikan
kasitettd jakamalla kuntoilupaikat kolmeen ryhmaan (Kuva 2) palvelutasonsa perusteella: 1.
ulkokuntosalit, 2. suuret tai keskikokoiset ulkokuntoilupaikat ja 3. pienet ulkokuntoilupaikat.

(Helsingin kaupunki, 2022, ss. 9-12)



Ulkokuntosalit (Kuva 3) ovat laajoja ja monipuolisia, olevaan liikunta- ja urheilualueeseen
liittyvia kokonaisuuksia, joissa on noin 8—15 saadettavilla painoilla varustettua valinetta
pinnoitetulla alustalla. Suuret ja keskikokoiset ulkokuntoilupaikat (Kuva 4) sijaitsevat liikunta-
alueen yhteydessa tai puistoalueella. Niissa on noin 4-10 kehonpainolla toimivaa tai
saddettavaa kuntoiluvalinetta ja tasainen, mielelldan pinnoitettu alusta. Pienet
ulkokuntoilupaikat (Kuva 5) koostuvat noin kolmesta valineesta ja sijoittuvat ulkoilureitin
varteen, puistoalueelle tai julkisen rakennuksen pihalle. Pienet ulkokuntoilupaikat voivat olla
maapohijaisia, haketettuja tai kivituhkapintaisia. Eri kokoisten ulkokuntoilupaikkojen
toiminta-alue voi vaihdella muutamista kymmenista nelidista yli 200 neliometriin. (Helsingin

kaupunki, 2022, ss. 9-12)

Kuva 2. Ulkokuntoilupaikkojen kolme ryhmaa (Helsingin kaupunki, 2022 ss. 11-12).

Keskikokoinen tai suuri

Ulkokuntosali . . Pieni ulkokuntoilupaikka
ulkokuntoilupaikka
- Laaja ja monipuolinen, olevaan liikunta- ja - Sijaitsee liikunta-alueen yhteydessa tai puistoalueella - Sijaitsee ulkoilureitin varrella, puistoalueella tai julkisen
urheilualueeseen liittyvé valaistu ulkokuntosali +  Kuntoilulaitteet, joissa on painonsaato tai jotka on rakennuksen pihalla
ilulai joissa pai Bato muuten valittu liikunnaliisin perustein - Pienialainen, valoisalle paikalle sijoitettu kuntoilupaikka
n.8-15 vélinettd - Levdhdyspaikka + Kehonpainolla toimivat tai saadettavit kuntoiluvélineet
- Pinnoitettu alusta + n.4-10 vélinetta n.3 kpl
(esim. tekonurmi tai kuminen turva-alusta) - Valaistu, mahdollisesti aidattu +  Puistoissa ja pihoilla sovelletaan
- Aidattu, roskapiste, opaste, pyératelineet - Tasainen, mielell&an kiinted, pinnoitettu alusta leikkipail dardien turvallist imuksi:
- Esteettémyyden perustasoa (esim. tekonurmi tai valettu turva-alusta) + Maapohja (esim. kivituhka tai hake)

- Opaste, roskapiste ja pyratelinest - Opaste ja roskapiste suositeltavia
- Vahintd&n estesttdmyyden perustasoa olevat

estesttdmat kuntoilupaikat sijoitetaan liikuntapuistojen

yhteyteen, jolloin l8histslla on myds we ja vesipiste

okl o ] A ErEeTEN =) ﬂ él_l,\ -

Toiminta-alue 140-230 m* Toiminta-alue 80-160 m" Toiminta-alue 30-50 m"

Kuva 3. Ulkokuntosali Pirkkolassa (Salla Salmijarvi 2022).




Kuva 4. Keskikokoinen ulkokuntoilupaikka Laajasuon liikuntapuistossa (Salla Salmijarvi 2022).

Kuva 5. Pieni ulkokuntoilupaikka Talissa (Salla Salmijarvi 2022).

3.2 Ulkokuntoilupaikat liikkumisen edistdjina Helsingissa

Terveysliikunnan suosituksen mukaan aikuisten tulisi harjoittaa viikoittain vahintaan kaksi
tuntia ja 30 minuuttia reipasta tai yksi tunti ja 15 minuuttia rasittavaa liikkuntaa seka tehda
vahintdan kaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa vaativaa harjoitusta viikossa (UKK-instituutti,
2019). Taman suositustason verran liikkkuu suomalaisista yli 18-vuotiaista vain noin 39 % ja
mita vanhempia ikaluokkia tarkastellaan, sitd pienemmaksi osuus putoaa. Yli 75-vuotiaista
liilkuntasuositusten mukaisesti liikkuu vain 28 %. (Parikka ym., 2020) Oman haasteensa tuo
liilkunnan polarisaatio eli ihmisten jakautuminen liikunnallisesti aktiivisiin ja vahan liikkuviin,
mikad nayttda entisestdan vahvistuneen koronapandemian seurauksena (Kantomaa, 2020, ss.
54-56). Fyysisen aktiivisuuden vahainen taso on paitsi yksittdisten ihmisten terveyden, myos
koko yhteiskunnan talouden kannalta huolestuttava tekija. Heikon fyysisen kunnon
aiheuttamien yhteiskunnallisten vuosittaisten kustannusten arvioidaan olevan Suomessa

useita miljardeja euroja ja kasvavan edelleen vaeston ikdantyessa ja sairastavuuden



noustessa (Vasankari ym., 2018). Liikkumisen edistamiseksi ja erilaisten liikkkumisen

muotojen mahdollistamiseksi tarvitaan siis jatkuvasti toimia.

Vuonna 2017 aikuisvaeston suosituimpien kuntoliikuntamuotoja olivat kavely, pyo6raily,
juoksu ja holkka seka kuntosali- ja voimaharjoittelu (THL, 2019). Koronapandemian aikana
liikkuminen painottui aiempaa enemman ulkoliikuntapaikoille (Jousilahti ym., 2020, ss. 22,
25). Kuntoilupaikat ovat yksi ndista suosiotaan nostaneista ulkoliikuntapaikoista ja muun
muassa Helsingissa kadvijamaaria kuvattiin valtaisiksi kevaalla 2021 (Siippainen, 2021).
Ulkokuntoilupaikkojen suosiosta kertoo Helsingin kaupungin keraama tilasto, jonka mukaan
vuonna 2022 muun muassa Hietarannan ulkokuntosalilla kdvi kesdakuussa 5 770 kuntoilijaa,
heindkuussa 5 440 kuntoilijaa ja vield elokuussakin ldahelle 4 000 kuntoilijaa (Kaltio

Technologies Oy, 2022).

Ulkokuntoilupaikkojen suosio ulottuu Helsingissa koronan aiheuttamaa ulkokuntoilubuumia
kauemmas, silla jo vuonna 2010 kaupunkiin hankittiin 370 laitetta ja tdman jalkeen tahti on
pysynyt noin 100 uudessa laitteessa per vuosi (Helsinki liikkuu, 2022). Lipas-jarjestelman
mukaan Helsingin kaupungin yllapitamia ulkokuntoilupaikkoja on 145 (Lipas, 6.8.2022).
Tuoreessa Helsingin Uutisten (Siippainen, 2022) jutussa Teijo Korva Helsingin kaupungilta
kertoo, etta lisda toivotaan jatkuvasti ja suunnitteilla onkin tuleville vuosille 15-17 uutta
ulkosalia. Tulevat ulkokuntoilupaikat ja nykyisten peruskunnostukset on kirjattu ylos
[ahiliikuntapaikkaohjelmaan (Helsingin kaupunki, 2022, ss. 38—46). Ulkokuntoilupaikoista

ndyttaa siis tulleen vakiintunut liikkunnan edistamisen keino Helsingin kaupungille.

3.3 Helsingin ulkokuntoilupaikkoihin liittyva aiempi tutkimus

Helsingin ulkokuntoilupaikkoja koskien on tehty viime vuosina muutamia opinndytetoita.
Kara Koskisen (2018) tyossa Pirkkolan ulkokuntosalin kayttajille syntyi monipuolinen
lisdpalvelu, HelsinkiGym-ohjemateriaali, joka pitaa sisalladan muun muassa opaskyltit
laitteisiin ja liikkeisiin, kayttoohjeet, sadnnot, QR-koodin kautta avautuvat opasvideot,
harjoitusohjelmat seka palautteenantomahdollisuuden. Jenni Lainekiven (2022)
opinndytetyossa puolestaan luotiin kaksi eri kokoista mallinnusta ikdantyville suunnatuista

ulkokuntosaleista. Mallinnukseen valittiin Waffan kuntoilulaitteita, tasapainoa kehittava



toiminto ja penkki. Molemmat opinndytetyot keskittyivat ulkokuntosalien toiminnallisuuteen
ja toivat tarkeaa lisatietoa ulkokuntosalipalveluiden kehittamiseen. Niissa ei kuitenkaan
otettu tarkemmin kantaa esimerkiksi ulkokuntoilupaikan alustaan, rakenteisiin,

kasvillisuuteen, valaistukseen tai kestavan ymparistorakentamisen teemoihin.

Sanna Kiurun ja Tiia Havulehdon (2021) opinndytety6ssa laadittiin
esteettomyyskartoituslomakkeet ulkokuntosalien esteettomyyden arviointiin. Opinnaytetyo
toteutettiin yhteistyossa Paralympiakomitean kanssa. Lomakkeiden kaytettavyytta kokeiltiin
kartoittamalla Helsingin ulkokuntosaleja ja arvioimalla niiden opastusta, pysakaointia,
etdisyytta pysakoinnista ulkokuntosalille, kulkuvaylan pinnoitetta ja esteita, ulkokuntosalin
pinnoitetta, tormaysvaaraa, laitteiden tummuuskontrastia ja kdytettavyytta pyoratuolista.
Kartoituksessa saatiin selville, ettd mikaan kartoitetuista ulkokuntosaleista ei taysin lapaise
lain mukaisia estettomyysvaatimuksia ja erityisesti ulkokuntosaleille saapumisessa on

esteellisyytta, jota tulisi tulevaisuudessa kehittaa esteettomampaan suuntaan.

Jean Koskikuru (2018) selvitti opinndytetydssdan, miten parantaa liikuntapuistojen ja
Iahiliikuntapaikkojen viihtyisyytta ja ymparivuotista kayttda seka luoda niista
yhteiséllisempia kaupunkilaisten kohtaamispaikkoja. Tarkastelussa olivat Latokartanon,
Kivikon, Myllypuron, Pukinmaen ja Pirkkolan liikuntapuistot ja niiden l3dhiliikuntapaikat.
Ratkaisuina Koskikuru esitti muun muassa ulkokuntosalien kattamista ymparivuotisen kaytén
lisadamiseksi, toimintojen ja palveluiden lisadmista kohtaamispaikkana toimimisen

edistamiseksi seka suunnittelukilpailuja liikunta-alueiden viihtyisyyden edistamiseksi.

4 Ulkokuntoilupaikan suunnittelu

Kuten edellisessa luvussa nousi esiin, on ulkokuntoilupaikkojen maara kasvanut ja merkitys
ja suosio lisaantynyt. Ulkokuntoilupaikkoja koskevaa tutkimusta on tehty jonkin verran,
mutta suunnitteluun liittyva ohjeistus on jaanyt vahaiseksi. Tassa luvussa kootaan yhteen
nakokulmia, joita ulkokuntoilupaikan suunnittelijan on huomioitava, jotta ulkokuntoilupaikka
kannustaa lilkkumaan, sopii ymparistoonsa ja edistda kestavaa tulevaisuutta. Koonti
keskittyy Helsingin ulkokuntoilupaikkoihin, mutta on sovellettavissa monilta osin ympari

Suomen.



Ulkokuntoilupaikan suunnittelulle on valittu seuraavat nelja tavoitetta:

Ulkokuntoilupaikka on viihtyisa, tunnistettava ja turvallinen
Ulkokuntoilupaikan monipuoliset toiminnot palvelevat erilaisia kayttdjia

Ulkokuntoilupaikka on helposti |ahestyttava

P w N

Ulkokuntoilupaikka noudattaa kestavan ymparistérakentamisen periaatteita

Naista tavoitteista kolme ensimmaista perustuu Helsingin kaupungin
[ahiliikuntapaikkaohjelman palvelulinjaukseen (Helsingin kaupunki, 2022). Linjauksessa on
nostettu esiin viisi [ahiliikuntapaikkojen ja samalla ulkokuntoilupaikkojen palvelutason
tavoitetta. Yksittdisen kohteen suunnittelijan valinnoilla on suurin vaikutus kolmeen tdhan
opinndytetyon koontiin valittuun tavoitteeseen ja kaksi muuta — ”lahiliikuntapaikkojen
verkosto on kattava ja tasapuolinen” ja “lahiliikuntapaikat ovat joustavia ja kehittyvida” —on
jatetty taman tarkastelun ulkopuolelle, silld ne liittyvat laajempaan kokonaiskuvaan, vaikka

linkittyvatkin osaltaan myos suunnittelijan tehtavaan.

Neljanneksi tavoitteeksi taman opinnaytetyon koontiin on lisaksi nostettu kestavan
ymparistérakentamisen periaatteet. Eteneva ilmastonmuutos ja luonnon
monimuotoisuuden katoaminen edellyttavat toimenpiteitda ymparistolle haitallisten
vaikutusten minimoimiseksi ja muuttuviin olosuhteisiin sopeutumiseksi. Helsingin
kaupunkistrategiassa (Helsingin kaupunki, 2021) on linjattu ilmastonakdkulman
huomioiminen erityisesti kaupunkirakentamisessa, mika tarkoittaa, ettda myos

ulkokuntoilupaikkojen suunnittelijan on tunnistettava kestavyyden periaatteet.

4.1 Ulkokuntoilupaikka on viihtyisd, tunnistettava ja turvallinen

Viihtyisaksi koetut viheralueet edistavat lilkkkumaan ldhtemista ja pidentavat lilkkkumiseen
kdytettavaa aikaa (Esktrom, 2021, s. 42). Lisdksi luonto vaikuttaa positiivisesti ihmisen
hyvinvointiin muun muassa parantamalla mielialaa ja vahentamalla fyysisia oireita. Jo
luonnon nakeminen ja kuuleminen saa aikaan positiivisia vaikutuksia. (Mielenterveystalo)

Luonnon ja viheralueiden terveysvaikutukset korostuvat kaupunkiymparistossa, jossa



asukkaat kokevat enemmaén terveyshaittoja kuin taajamien ulkopuolella asuvat (Espoon

kaupunki, 2021).

Kuntoilupaikan sijoittuminen ulos mahdollistaa luonnon terveyshyoétyjen tuomisen osaksi

kokonaisuutta ja viihtyisyyden lisaamisen luontoelementtien avulla. Samalla avoin ulkotila
kuitenkin haastaa suunnittelijan pohtimaan muuhun ymparist6on ja koko kaupunkikuvaan
sopivia ratkaisuja. Kaikille avoimessa tilassa myods turvallisuusnakdkulmat nousevat

keskeiseen rooliin.

4.1.1 Viihtyisyys ja visuaalinen ilme

Urheilupuistojen suunnittelua kuvaava Sport parks -opas ohjeistaa, etta suunnittelun tulee
tuoda luonto ja vaihtuvat vuodenajat osaksi ymparistoa ja luoda yhteisollisyytta seka
heijastaa paikan tuntua. Viihtyisyyden luomiseksi suunnittelussa tulee tarjota jotakin uniikkia
ja jotakin itsestdan selvaa seka jotakin kompleksia ja jotakin yksinkertaista. (Barnum, 2016,
ss. 8-9) Katuymparistdon suunnitteluohje puolestaan painottaa, etta viihtyisan ympariston
muodostamiseksi suunnittelijan tulee muodostaa ymparistosta yhtenainen kokonaisuus,
jossa kuitenkin korostuvat alueen erityispiirteet. Suunnittelussa tulee hyodyntaa
monipuolisesti paallysrakenteita, kalusteita, valaistusta ja istutuksia tilan jasentajina ja

kiinnostavuuden ja viihtyisyyden lisddjina. (Junttila ym., 2011, ss. 15-18)

Vaikka kyseiset oheistukset eivat suoraan viittaa ulkokuntoilupaikkaan, on nama periaatteet
hyva tiedostaa myds kuntoilupaikan suunnittelussa. Kdytannossa suunnittelija voi siis miettia
esimerkiksi nakymia kuntoilupaikalta ymparoivaan maisemaan (Kuva 6), tuoda ymparistdssa
toistuvia materiaaleja tai kalusteita kuntoilupaikalle (Kuva 7) tai yllattaa kuntoilijan
esimerkiksi taiteen keinoin (Kuva 8). Suunnittelija voi vaikuttaa paikan tunnelmaan myds
erilaisia vareja kayttamalla. Esimerkiksi sininen ja vihred kutsuvat rauhoittavaan
mietiskelyyn, kun taas punainen ja oranssi ndakyvat kauas, ovat iloisia ja innostavat

aktiivisuuteen (Koivunen ym., 2010, s. 40).
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Kuva 6. Kuopion uudella kuntoilupaikalla voi ihailla ymparoivaa luontoa ja sen vaihtuvia
vareja. Paikan tuntu on vahvasti lasna, mutta kuntoilualue rajautuu pintamateriaalien avulla

ymparistosta selkedsti omaksi kokonaisuudekseen. Reitti ohjaa kulkijan kuntoilun darelle ja

piknik-ryhma taydentaa kokonaisuuden. (Paula Liukkonen 2022)

Kuva 7. Ihmishahmot liikuntapuistossa ohjaavat toimintaa ja luovat yhtenaista ilmetta

Saksassa (Barnum 2016, s. 230).
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Helsingin kaupungin suunnittelua linjaa kaupunkitilaohje, jossa maaritellaan kaupungin
yleisille ulkoalueille visuaalisesti yhtenadinen, tunnistettava ilme, joka on houkutteleva ja
elinkaareltaan kestava (Helsingin kaupunkitilaohje, n.d.). Kaupunkitilaohjeesta ei |6ydy
suoraan ohjetta ulkokuntoilupaikkojen ilmeeseen, mutta kaupunkitilaohjeen yleiset ohjeet
koskien esimerkiksi kalusteita, kasvillisuutta, materiaaleja ja pintoja patevat myos
ulkokuntoilupaikoilla. Helsingin kaupungilla on parhaillaan kdynnissa lahiliikuntapaikan
suunnittelua koskeva projekti, jonka yhteydessa tullaan maarittamaan tarkemmin myds

Helsinki-ilmeen luomista liikuntapaikoilla.

4.1.2 Turvallisuus

Vastuu ulkokuntoilupaikan turvallisuudesta on palvelun tarjoajalla, ja jo
suunnitteluvaiheessa tulee tunnistaa mahdolliset kayttdjille aiheutuvat vaarat seka
varmistaa kuntoilupaikan turvallisuus. Jos ulkokuntoilupaikka sisaltaa merkittavia riskeja,
kuten paljon vaativia kuntoiluun ja voimailuun tarkoitettuja valineita, on siita laadittava
turvallisuusasiakirja. Myos riskittomampien ulkokuntoilupaikkojen kohdalla

turvallisuusasiakirjan laatiminen on suositeltavaa. (Tukes, n.d.)

Ulkokuntoiluvalineita ei ole tarkoitettu sijoitettavaksi standardin EN 1776 mukaisten
leikkikenttavalineiden valittémaan laheisyyteen. Jos kuntolaitteet asennetaan
leikkikenttavalineiden laheisyyteen, ne on erotettava aidan (Kuva 9) tai muun rakenteen
avulla tai sijoitettava riittavan kauas. (SFS-EN 16630, 2015, s. 8) Sijoittelussa tulee varmistaa,
etteivat lapset leikkiessdaan padase huomaamatta siirtymaan heille soveltumattomalle
kuntoilualueelle. Ulkokuntoiluvélineitad koskee eurooppalainen standardi EN 16630, mutta
mikali kuntoiluvalineet ovat leikkikenttien yhteydessa tai muusta syysta lasten ja nuorten
kaytossa, niiden tulee tayttaa leikkikenttia koskevien EN 1176 ja EN 1177 vaatimukset.
(Tukes, n.d.)
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Kuva 9. Leikkipaikka on erotettu kuntoilualueesta aidalla ja muusta alueesta kasvillisuudella

Helsingin Aurinkolahdessa (Slingshot 2022a).

Suunnittelijan vastuulla on huomioida turvallisuuteen liittyvat vaatimukset, kuten turva-
alueiden koko, iskunvaimennus, turvalliset vélineet ja sopiva aitaaminen (Junttila, 2016, s.
24). Suunnittelijan apuna toimii standardien lisdksi infraRYL (2022) eli infra-alan yhdessa
laatima kuvaus infrarakentamisen yleisista laatuvaatimuksista, Viherrakentamisen yleinen
tyoselostus VRT '17 (Viherymparistoliitto, 2017) seka RT-kortisto, joka sisaltdaa rakennusalaa
ohjaavat lait ja maaraykset, yleiset laatuvaatimukset (RYL), ohjeet ja tuotetietoa (RT-kortisto,
n.d.). Ulkokuntoilupaikkojen suunnittelusta ei ole laadittu omaa RT-korttia, mutta “RT 89-
10966 Ulkoleikkipaikat” -kortti toimii hyvana ohjenuorana myods ulkokuntoilupaikoilla
erityisesti silloin kun ne sijaitsevat leikkipaikkojen laheisyydessa. Muita hyodyllisia kortteja
ovat esimerkiksi “RT97-11135 Ulkoliikuntapaikkarakenteiden ja -varusteiden perustukset”,
"RT97-10869 Kuntoreitit”, “"RT103217 limastotietoinen suunnittelu. Rakennussuunnittelu”,
”RT 103141 Esteeton liikkumis- ja toimintaymparist6” ja “"RT09-11137 Ihmisen mitat ja

ulottuminen”. (RT-kortisto, n.d.)

Ulkokuntoilupaikalle on asennettava nakyvaan kohtaan infokyltti, josta ilmenee vahintaan
seuraavat tiedot: laitteet on tarkoitettu yli 1,4 mertrin pituisille nuorille ja aikuisille,
laitekohtaiset harjoitteluohjeet on luettava ja niiden mukaan toimittava, ennen harjoittelun
aloittamista on varmistettava, ettei terveydentila rajoita harjoittelua, liilan voimakasta
harjoittelua on véltettava, yleinen hatdanumero, huoltohenkiloston puhelinnumero ja ja

internetosoite seka kuntoilupaikan osoite. Lisdaksi kuhunkin kuntolaitteeseen tai sen viereen
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on kiinnitettava nakyvalla ja pysyvalla tasolla harjoitteluohjeet kuvineen, laitteen
paatoiminnot, turvallisuustietoa ja tarvittaessa suurin sallittu kdyttajapaino. (SFS-EN 16630,

2015, ss. 32-33)

4.2 Ulkokuntoilupaikan monipuoliset toiminnot palvelevat erilaisia kayttajia

Liikkuntalaki velvoittaa eri vaestoryhmien liikkumisen ja liikkunnan harrastamisen
mahdollistamiseen ja eriarvoisuuden vahentamiseen liikunnassa (Liikuntalaki 390/2015 § 2,
§ 5). Ulkokuntoilupaikat ovat kaikille avoimia ja maksuttomia liikuntapaikkoja, ja niiden
suunnittelussa ja toimintojen valinnassa onkin kiinnitettava erityistda huomota erilaisten

kayttajien tarpeisiin, jotta jokaisella on mahdollisuus liikuntaan.

Ennen toimintojen valintaa suunnittelijan on selvitettdava, mita tulevalta kuntoilupaikalta
toivotaan: halutaanko palvella mahdollisimman laajaa joukkoa vai profiloida kuntoilupaikka
tietyn kayttajaryhman, kuten nuorten tai senioreiden tarpeiden mukaiseksi. Taustatyota voi
tehda erilaisin tarkasteluin, kuten selvittamalla alueen asukkaiden ikdjakaumaa ja tulevan
kuntoilupaikan kayttdjien toiveita seka tarkastelemalla, millaista ulkokuntoilutarjontaa
alueen laheisyydessa jo on, ja millaisesta valineistosta on puutetta. Osa tasta tiedosta voi

tulla suunnittelijalle suoraan tilaajalta tai selvitys voi olla osa suunnitteluprosessia.

4.2.1 Vailineiden ja toimintojen valinta

Ulkokuntoilulaitteista on tarjolla paljon eri vaihtoehtoja erilaisille kayttdjille ja erilaisiin
tarkoituksiin. Sopivien valinetyyppien valinnassa suunnittelijaa auttaa ymmarrys valineiden
toimintaperiaatteista ja soveltuvuus erilaisille kayttajille. Senioriliikuntavalineet on
tarkoitettu tukemaan ikdihmisten kykya toimia arjessa ja niiden toiminnoissa korostuvat
voiman lisdksi esimerkiksi liikkuvuus ja tasapaino. Kevyella, kiintealla painovastuksella
varustetut kuntoilulaitteet on suunnattu erityisesti ikdihmisille, kuntoutusharjoittelijoille ja
mahdollisimman helppokayttoistd harjoituskokemusta toivoville. Saadettavilla
painovastuksilla toimivat laitteet on puolestaan suunnattu palvelemaan myods kovempaa
treenia toivovia. Huolella suunnitellun laitteen vakioitu liikerata tukee oikean liikkeen

suoritusta ja laitteiden kaytto on turvallista vasta-alkajille ja toisaalta tehokasta
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aktiiviurheilijoille (Puuha, 2022). Toiminnallisen harjoittelun valineet soveltuvat Cross Fit -
tyyppiseen harjoitteluun eri ikdisille, mutta vaativat kayttajalta kokemusta sopivien
liikkeiden ja turvallisten suoritustekniikkojen toteuttamisesta (Kuva 10). Esteettomien
liilkuntavalineiden korkeudessa on huomioitu pyoratuolinkdyttajat (Kuva 11) ja

kontrastivareissa nakovammaiset.

Kuva 10. (vas.) Nuorille suunnattu, kehonpainoharjoitteluun soveltuva ulkokuntoilupaikka

Jyvaskylan Normaalikoulun pihan yhteydessa (Salla Salmijarvi 2022).

Kuva 11. (oik.) Pyoratuolinkayttajille soveltuvat sdadettavat kuntoiluvalineet Pirkkolan

ulkokuntosalilla (Salla Salmijarvi 2022).

Kohderyhmaa palvelevan valinetyypin, kuten saadettavilla painoilla toimivien valineiden
valinnan jalkeen suunnittelijan on viela valittava kohteeseen soveltuvat valineet. Hyva
yleissdaantd monipuolisen harjoittelun ndakékulmasta on valita valineita yla-, ala- ja
keskivartalon harjoittamiseen, ja mahdollisuuksien mukaan tarjota mahdollisuudet lihasten

vastaparien harjoittamiseen.

Helsingin kaupunki on tehnyt kavijaseurantaa kolmella ulkokuntosalilla, Hietaniemessa,
Pirkkolassa ja Paloheindssa selvittdadkseen valineiden kdyttoa tarkemmin. Seurannan
perusteella ajallisesti eniten kaytettyja valineita ovat olleet kesdkaudella 2022
penkkipunnerrus, pystypunnerrus, vaakasoutu ja jalkakyykky (Kaltio Technologies Oy, 2022).
Pirkkolan tarkasteluissa myds vatsa- ja selkdlihasten harjoitteluun tarkoitetut vdlineet ovat

saaneet suosiota (GymPlus, 2022). Selkeita yleistyksia laitteiden kdyton kestosta a on
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kuitenkin haastava tehda, silla kunkin kohteen laitevalikoima on erilainen ja vaikuttaa siihen,
kuinka kaytto jakaantuu. Lisaksi laitteiden kayttoaika ei aina kerro niiden suosiosta, silla
laitteissa saatetaan tehda keskimaarin eri mittaisia sarjoja. Seurannan kehittyessa ja
lisaantyessa se voi kuitenkin tarjota suunnittelijalle selkeampia suuntaviivoja sopivien

valineiden valintaan.

Varsinaisen valineiston lisdksi kuntoilupaikan toiminnallisuutta voi lisata varaamalla tilaa
[ammittelyyn, liikkuvuusharjoitteluun ja ilman valineita tehtavaan lihaskunto- ja
kehonhallintaharjoitteluun. Erilaiset kuvioinnit pinnoitteessa, kuten tekonurmessa tai
valettavassa kumialustassa voivat ohjata kuntoilijaa kokeilemaan monipuolisempia
harjoitteita (Kuva 12). Etenkin urheilujoukkueet ja -ryhmat ovat |6ytaneet nama vapaat

harjoitustilat.

Kuva 12. Erilaisia tekonurmikuviointeja Kannelmaen liikuntapuiston ulkokuntosalilla

(Unisport AB 2022).

4.2.2 Toimintaa tukevat tilat ja varusteet

Urheilupuistojen suunnittelussa on tunnistettu, etta lisditoiminnot, kuten levahdyspaikat
tukevat varsinaisia toimintoja ja tarjoavat mahdollisuuden muiden ihmisten kohtaamiseen
(Ekstrom, s. 36). Sisdkuntosalien yhteydessa kirjallisuudessa on nostettu esiin kohtaamisen
lisdksi myos yksityisemman, muiden katseilta suojatumman harjoittelun mahdollisuudet.
Naihin voidaan vaikuttaa laitteiden sijoittelulla, tilasommittelulla seka lisatiloilla.

Sisdkuntosaleilla esimerkiksi aula ja kahvio toimivat kohtaamispaikkana, ja salin sisalla
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vaihtelevat avoimet ja suljetummat tilat mahdollistavat puolestaan kanssakaymisen ja yksin

tekemisen. (Toivari, 2015, s. 26)

Varsinkin suuremmilla ulkokuntoilupaikoilla voidaan pohtia samanlaisia kohtaamisen ja
yksityisyyden mahdollisuuksia. Suunnittelija voi jakaa tilaa ja toimintaa kasvillisuuden,
rakenteiden ja tasoerojen avulla ja sijoittaa kuntoilupaikan yhteyteen esimerkiksi piknik-
poytia kohtaamismahdollisuuksien luomiseksi. Etenkin senioreille suunnatulla
kuntoilualueella levahtamiseen varatut penkit ovat tarkeita (Kuva 13), ja suosituilla

kuntoilupaikoilla saatetaan tarvita erillisia telineita vaatteille ja juomapulloille.

Kuva 13. Talin perhepolun ulkokuntoilulaitteet on sijoitettu hieman reitilta syrjaan ja

laitteiden laheisyyteen on lisatty penkki lepdaamista varten (Salla Salmijarvi 2022).

4.3 Ulkokuntoilupaikka on helposti ldhestyttava

Ensimmaista kertaa kuntoilupaikalle meneminen voi olla jannittavaa. Hyvan suunnittelun
avulla voidaan kuitenkin varmistaa, etta valineita on helppo kayttaa ja kulku on luontevaa.
(Toivari, 2015, s. 33) Selked opastus auttaa varsinkin ensikertalaista valineiden kaytossa, ja

hyva saavutettavuus helpottaa kuntoilupaikalle menemista.
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Tassa luvussa keskitytadn ulkokuntoilupaikan helposti lahestyttavyyteen. Edellisissa luvuissa
kasitellyt aihepiirit eli viihtyisyys, tunnistettavuus ja turvallisuus seka monipuoliset toiminnot
ja hyvin valittu valineisto vaikuttavat osaltaan kuntoilupaikan lahestyttavyyteen, mutta tassa
luvussa nostetaan viela erillisina tekijoina esiin valineiden sijoittelu ja tilanjako,

kuntoilupaikan saavutettavuus seka opastus.

4.3.1 Vailineiden sijoittelu ja tilanjako

Kuntoiluvalineiden sijoittelussa suunnittelijan on tarkedaa ymmartaa eri valineiden kayttotapa
ja tarkoitus. Valineet voidaan ryhmitellad kuntoilualueelle kayttétarkoituksen, lihasryhmien
tai laitteiden ominaisuuksien mukaan (Toivari, 2015, s. 20). Ulkokuntosaleilla voidaan siis
sijoittaa omiksi kokonaisuuksiin esimerkiksi mahdolliset lammittelylaitteet, saadettavat
valineet ja oman kehonpainolla toimivat valineet. Ndiden kokonaisuuksien sisalla voidaan
tiettya lihasryhmaa harjoittavat valineet sijoittaa lahekkdin, mika on tuttua myods
sisakuntosaleilta. Valineiden sijoittelua suunniteltaessa tulee huomioida niiden turva- ja
kayttoalueet sekd mahdolliset kunnossapidon vaatimukset. Valineryhmien hahmottamista

voi helpottaa esimerkiksi alustojen varivaihtoehtoja hyédyntden (Kuva 14).

Laitteet on hyva sijoittaa niin, ettd katseen voi kohdistaa johonkin sopivaan ja luontevaan
katselupisteeseen (Toivari, 2015, s. 24). Avoin katselusuunta on huomattavasti mielekkdampi
kuin suljettu (Rannala, 2022). Osaan laitteista, kuten ldhentéjat ja loitontajat, voidaan haluta
nakodsuojaa, mika voidaan toteuttaa suuntauksen ja sijoittelun avulla. (Toivari, 2015, s. 26)
Kasvillisuudella ja maastonmuotoilulla voidaan rajata useampia suojaisia, miellyttavia
harjoitteluymparistdja, jotka tukevat kokeilemiseen kannustavaa ilmapiiria ja luovat

kiinnostavia maisemanvaihdoksia ja tilojen vaihtelua (Ekstrom, 2021, s. 42).
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Kuva 14. Laukaassa Leppaveden urheilupuistossa keltaiselle alustalle on sijoitettu erityisesti
senioreille ja kuntoutujille tarkoitetut valineet, ja punainen alue puolestaan soveltuu eri

tasoisten kuntoilijoiden toiminnalliseen harjoitteluun. Hieman erilleen, siniselle alustalle on

sijoitettu valineet, joissa on enemman liikkuvia osia (Salla Salmijarvi).

4.3.2 Saavutettavuus

Helsingin kaupungin Iahiliikuntapaikkaohjelmassa on maaritetty ulkokuntoilupaikkojen
tavoite-etdisyydeksi 700 metrid, mika vastaa noin 10 minuutin reipasta kavelya.
Ulkokuntosalien tavoite-etdisyydeksi on puolestaan asetettu 3 kilometrid, mika vastaa noin
15 minuutin pyorailya. (Helsingin kaupunki, 2022, s. 22) Yksittaisen ulkokuntoilupaikan
suunnittelija ei valttamatta pysty vaikuttamaan kohteen sijaintiin ja ymparoivaan reitistoon,

mutta erilaisilla kalusteilla voidaan tukea saavutettavuutta: pyoratelineet mahdollistavat
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toimivan ja turvallisen pyorapysakoinnin, ja penkit puolestaan mahdollistavat levdhtamisen
kavelymatkan jalkeen. Kohteesta riippuen voi nykypaivana olla jarkevaa varata tilaa myos
sahkopotkulautojen pysakoimiseen. Lisdksi riittavat tilat auraskaluston kulkemiselle ja
lumenkasaukselle vaikuttavat kuntoilupaikan saavutettavuuteen talvella. Talviaikaista
saavutettavuutta voidaan parantaa myos sijoittamalla kuntoilupaikka valmiin katoksen alle

(Kuva 15) tai lisaamalla katos valineiden ylle.

Kuva 15. Ratinan ulkokuntosali Tampereella on sijoitettu suojaan sillan alle (J-trading 2016).

4.3.3 Opastus

Kuntoilupaikkoihin liittyvissa kyselyissa on noussut esiin, etta kuntoilijat kaipaavat opastusta
kuntoiluvalineiden kayttoon ja harjoitteluun. Toiveissa ovat seka ohjekyltit ettd ohjaus.
(Koskinen, 2018, ss. 47-49; Lainekivi, 2022 s. 14) Kuten turvallisuutta kasittelevdssa luvussa
todettiin, on kuntoilupaikalla oltava yleinen infotaulu seka ohjeet laitteiden kdyttoon (Kuva
16). Laitekohtaista opastusta voidaan taydentaa erilliselld ohjetaululla, jossa on
kayttoohjeiden lisdksi myos esimerkkeja harjoitteluohjelmista (Kuva 17). Tallaisia ohjetauluja
on saatavilla ainakin osalla valinetoimittajista. Joidenkin valineiden kaytosta ja erilaisista
ulkokuntoiluharjoitteista on olemassa myo6s videomateriaalia, johon kayttaja voidaan ohjata

esimerkiksi ohjetaulussa olevalla qr-koodilla.



Kuva 16. Laitekohtainen kayttdohjetaulu ja qr-koodi (Salla Salmijarvi 2022).

Kuva 17. Harjoitusmallinnusten ohjetaulu (Slingshot 2022b).

20
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4.4 Ulkokuntoilupaikka noudattaa kestavan ymparistorakentamisen periaatteita

Kaikessa rakentamisessa puututaan luonnon prosesseihin, kuten veden kiertokulkuun,
maaperaan ja kasvillisuuteen, mutta hyvalla suunnittelulla rakentamisen haitallisia
vaikutuksia voidaan valttaa tai lieventaa (Viherymparistoliitto, n.d.-a). Suunnittelija voi
vaikuttaa materiaalivalintoihin, toteutusmenetelmiin ja kunnossapidon intensiivisyyteen
seka kohteen koko elinkaaren aikaiseen kestavyyteen ja kustannuksiin (Viherymparistoliitto,
n.d.-b). limaston muuttuessa, elididen elinymparistojen havitessa ja monimuotoisuuden
vahetessa on suunnittelijoiden, myos ulkokuntoilupaikkojen suunnittelijoiden tarkeaa
ymmartaa kokonaisuutta ja valita ratkaisuja, joilla voidaan turvata luonnon elinvoimaisuus

paikallisesti ja vastata ilmastoa ja luontoa koskeviin haasteisiin.

Suunnittelijoiden ja muiden viheralan toimijoiden apuna toimii kestavan
ymparistérakentamisen toimintamalli KESY, joka maarittaa kestavan kehityksen mukaiset,
suomalaisiin olosuhteisiin soveltuvat toimintaperiaatteet, toimenpiteet ja kdytannonlaheiset
ohjeet. (Viherymparistoliitto, n.d.-a) Toimintamallissa havainnollistetaan kestavia
periaatteita viiden teeman kautta, joita kutakin kdydaan seuraavaksi tarkemmin lapi

ulkokuntoilupaikkojen suunnitteluun liittyen.

4.4.1 Vesiolosuhteet

Kestavan ymparistorakentamisen ensimminen ndakdkulma on vesiolosuhteet.
Vesiolosuhteiden kannalta kestavissa suunnitteluratkaisuissa tulee huomioida hulevesien
kasittely luonnonmukaisesti hyddyntamalla maaston muotoilua, maa-ainekerroksien vetta
imeyttadvia, suodattavia ja puhdistavia ominaisuuksia seka kasvillisuuuden vetta puhdistavia,
vetta haihduttavia ja veden kulkua ohjaavia ominaisuuksia. Suunnitelmissa on pyrittava
vahentdamaan vetta lapaisemattomien paallysteiden maarada ja johtamaan hulevedet kovilta
pinnoilta kasvillisuusalueille. (Viherymparistoliitto, 2018, s. 24) Kesy-nakdkulmasta
tarkasteltuna ulkokuntosalin suunnittelijan on hyva varmistaa, minka verran valittu
pinnoitemateriaali [dpdisee vettd, ja onko tarjolla mahdollisesti paremmin lapéisevia

materiaaleja.
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KESY-periaatteiden mukaisesti suunnittelijan on lisdksi hyodynnettava mahdollisuuksien
mukaan kasvillisuuspainanteita, viherkattoja, viherseinia, sadepuutarhoja ja puukujanteita
hulevesien viivyttamiseen ja imeyttamiseen. Luonnonmukaiset hulevesirakenteet tulee
sijoittaa niin, etta ne lisadvat kohteen viihtyisyytta ja esteettisyytta. (Viherymparistoliitto,
2018, s. 24) Ulkokuntoilupaikoilla kasvillisuus jaa usein alueen ulkopuolelle, mutta kesy-
nakokulmasta tarkasteltuna varsinkin isompien ulkokuntosalikokonaisuuksien sisalle voisi

kuitenkin rohkeammin suunnitella erilaisia kasvillisuusalueita.

4.4.2 Maapera ja kasvillisuus

Toinen kestavan ymparistérakentamisen teema on maapera ja kasvillisuus. Maaperan
kannalta kestavissa suunnitteluratkaisuissa tulee huomioida rakennusvaiheen
massatasapaino ja mahdollistaa rakennustydmaalla syntyvien orgaanisten ainesten kierratys
kohteessa. Suunnittelussa tulee valttaa ratkaisuja, jotka edellyttavat kastelujarjestelmia ja
suunnitteluratkaisuissa on huomioitava lannoituksen, kasvinsuojelun, rikkakasvien torjunnan
ja koneiden kayton tarpeen minimointi. Suunnittelijan on maaritettdva riittavan laajat
suojavyohykkeet, joilla suojellaan terve ja hairiintymatdn maaperd, ja sijoitettava
maanmuokkausta edellyttavat toiminnot ja toimenpiteet alueille, joiden maapera on
hairiintynyt alueen aikaisemman kayton seurauksena. Kasvualustat tulee suunnitella niin,
etteivat ne jaa haihdunnalle ja eroosiolle alttiiksi ja suunnitelmissa tulee esittda toimenpiteet

maaperan vedenpidatyskyvyn parantamiseksi. (Viherymparistoliitto, 2018, s. 20)

Kasvillisuuden nakdékulmasta kestava ratkaisu on valita suunnitelmaan kasvillisuutta, joka on
kohteen olosuhteisiin, ilmastoon ja kdyttotarpeeseen sopivaa, edistda kasvillisuuden
monimuotoisuutta alueella, eika sita ole luokiteltu vieraslajeiksi valtakunnallisessa
vieraslajiportaalissa. Kestava kasvillisuus tarjoaa erilaisia hyotyja, kuten ravintoa ja
elinymparistoja muille elidlajeille, nako- ja tuulisuojaa ja edistaa ihmisten terveytta ja
hyvinvointia. Se on kotimaista alkuperaa, menestyy rakentamisen jalkeen sadeveden turvin
ja vaatii minimaalisesti hoitoa. (Viherymparistoliitto, 2018, s. 22) Suunnittelijan apuna

kasvillisuuden valinnassa toimii Helsingissa kaupunkikasviopas, joka antaa ideoita ja
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inspiraatiota kasvien valintaan ja jonka tekovaiheessa on huomioitu myds kestavan

ymparistorakentamisen periaatteet (Helsingin kaupunkikasviopas, n.d.).

4.4.3 Materiaalien ja tuotteiden valinta

Kolmas kestavan ymparistorakentamisen osa-alue on materiaalien ja tuotteiden valinta.
Kestdavan ymparistérakentamisen periaatteita noudattava suunnittelija valitsee pitkaikaisia,
kulutuskestavia ja kierratettavia materiaaleja ja tuotteita. Kohde suunnitellaan
mahdollisimman vahilla materiaaleilla ja vahdan maa-alaa kayttavilla ratkaisulla kayttotarpeen
mukaisesti ja rakenteet suunnitellaan niin, etta ne on helppo purkaa materiaalien
vahingoittumatta. Suunnittelijan tulee osoittaa maanalaiset ja maanpaalliset rakenteet
hyodynnettavaksi ja suosia materiaaleja ja tuotteita, jotka on valmistettu kokonaan tai

osittain kierratysraaka-aineista. (Viherymparistoliitto, 2018, ss. 25-26)

Helsingin kaupunki on selvittanyt Helsingissa kdytettavien penkkien ja leikkipaikkojen turva-
alustojen ymparistovaikutuksia. Tarkastelussa olivat materiaalien valmistukseen liittyvat,
kaytton aikaiset ja kayton jalkeiset ymparistdvaikutukset. Penkkien materiaalien osalta
parhaat pisteet sai suurtiheyspolyeteeni (HDPE) ja muita hyvia pisteitd saaneita materiaaleja
olivat Resysta- komposiitti, ruostumaton teras ja Accoya-puu. Turva-alustojen osalta
ymparistonakokulmasta parhaimmaksi valikoitui puuhake, ja seuraaviksi sijoittuivat
turvasora ja -hiekka seka paikalla valettu turva-alusta. Voittajaksi valikoituneen
turvahakkeen kaytettavyys on kuitenkin esteettomyysvaatimuksista, leviamisesta ja tihedsta
huoltotarpeesta johtuen heikkoa. (Helsingin kaupunki, 20.5.2022) Ulkokuntoilupaikoilla

suositaankin yleensa valettua alustaa tai tekonurmea.

4.4.4 Energiansaasto, ilmanlaatu ja ymparistonsuojelu

Kestavan ymparistorakentamisen neljas teema koostuu energiansadstostd, ilmanlaadusta ja
ympadristonsuojelusta. Tama teema huomioiden suunnitelmiin valitaan materiaaleja, jotka
ovat kestavin periaattein tuotettuja ja valtetdan materiaaleja ja tuotteita, joista voi vapautua
epdpuhtauksia hulevesiin. Suunnittelussa kdytetaan materiaaleja ja tuotteita, joilla on pienet

hiili- ja vesijalanjaljet ja jotka on tuotettu paikallisesti tai alueellisesti tai ovat logistisesti
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ympadristoystavallisia. Jo suunnitteluvaiheessa valitaan energiatehokkaita ja kayttajiin
reagoivia laitteita, kuten valaisimia ja suositaan mahdollisuuksien mukaan aurinko- ja

tuulivoivaa hyddyntavia laitteita, tuotteita ja koneita. (Viherymparistoliitto, 2018, s. 26)

Helsingin kaupungin nykyinen puitesopimus ohjaa suunnittelijaa varsinaisten
ulkokuntosalilaitteiden valinnassa kotimaisiin David- ja Waffa -valineisiin. Puitesopimuksen
kilpailutuksessa toimittajalta on vaadittu: 1. selvitys ymparistdasioiden hallinnasta sisaltaen
tuotannon eri vaiheet, kuljetukset, pakkaukset ja jatehuollon ja jatteen vahentamisen
tavoitteet, 2. selvitys ymparistda vahingoittavien aineiden ja materiaalien kaytésta seka
niiden vahentamisen tavoitteet, 3. tiedot hiilijalanjaljesta ja tavoitteet sen pienentamiseksi ja
4. mahdolliset sertifikaatit liittyen ymparistdasioihin. (Helsingin kaupunki,
kaupunkiympariston toimiala, 2022) Alustojen osalta valinta jaa suunnittelijalle, mutta
ymparistda uhkaavasta tekonurmen kumirouheesta on Helsingissa luovuttu (Korva, 2022) ja
sen sijaan suunnittelijan tulee valita kuntoilupaikoille muu tayteaine tai kokonaan toinen
materiaali. Ulkokuntoilupaikkojen valaistuksen periaatteita mietitddan parhaillaan Helsingin
kaupungin Iahiliikuntapaikan suunnittelua koskevassa projektissa, jossa tarkoituksena on

koota suunnittelun ohjeistusta yhteen.

4.4.5 I|hmisen terveys ja hyvinvointi

Kestavan ymparistorakentamisen viides nakdkulma on ihmisen terveys ja hyvinvointi.
Ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat muun muassa moniaistisuus, pienilmasto,
kohtaamispaikat, selkeat ja rajatut tilat, hyva nakyvyys kohteessa seka palvelut, jotka tukevat
kayttajia kohteen kdyton aikana (Viherymparistoliitto, 2018, ss. 27—28). Hyvinvoinnin ja
terveyden kannalta kestavissa suunnitteluratkaisuissa hyodynnetaan esteettoman, kaikille
sopivan ympariston suunnitteluperiaatteita, ja laaditaan suunnitelma niin, etta kaikilla
kayttajilla on tasavertainen mahdollisuus saavuttaa kohde ja nauttia sen toiminnoista
(Viherympdristoliitto, 2018, s. 27). Ulkokuntoilupaikan esteettomyyden huomioinnissa

suunnittelijaa auttaa esteettdmyyskartoituslomake (Kiuru ja Havulehto, 2021).
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5 Case Talin ulkokuntosali

Taman opinndytetyon toiminnallisena osuutena laadittiin Helsingin Talissa sijaitsevan
ulkokuntosalin kunnostussuunnitelma. Tadssa luvussa esitellddan kuntosalin nykytila ja
suunnitteluprosessin eteneminen tilaajan toiveista ja paikan lahtokohdista

luonnossuunnitteluun seka valmiin suunnitelman laatimiseen.

Kunnostussuunnitelman tilaajana toimi Helsingin kaupunki, ja suunnittelusta vastasi WSP
Finland Oy. Samassa projektissa toteutettiin useampia ulkokuntoilu- ja lahiliikuntakohteita,
joita ei esitelld tdman opinnaytetyon yhteydessa. Projektipaallikkona kaupungilta toimi
Rauna Sarrivaara ja kaupungin tydéryhma koostui useista kulttuuri- ja vapaa-aikapalveluiden
tyontekijoista. Suunnitteluprojektiin osallistuivat WSP Finland Oy:stad opinndytetyon tekijan

lisaksi projektipaallikkoé Arto Kaituri seka Riikka Soyrinki ja Jaakko Aho-Mantila.

5.1 Nykytilan esittely

Talin ulkokuntosali sijaitsee Talin liikuntapuistossa (Kuvat 18 ja 19). Valineistd koostuu
kuudesta David-merkkisesta saddettavasta ulkokuntoilulaitteesta: jalkakyykky,
penkkipunnerrus, etupunnerrus, vinopenkkipunnerrus, ylavetolaite ja vaakasoutulaite.
Lisaksi kuntosalilla on Davidin vatsa-selka-dippi -kokonaisuus seka puinen vatsa-selka-
leuanveto -kokonaisuus. Kuntosalin Idhelld on piknik-ryhma ja roska-astia. Kuntosali on
sijoitettu avoimelle nurmialueelle ja on aurinkoisella sadalla paahteinen. Kuntosalin vieressa
kulkee valaistu kivituhkapintainen reitti. Lahist6lla on muun muassa jalkapallo-, padel- ja
tenniskenttia seka ulkoilureitistdja. Noin 500 metrin pdassa sijaitsee Talin perhepolku, jonka
varressa on Waffan kevyella vastuksella varustettuja kuntoilulaitteita, Davidin esteettomia

laitteita, apinatikkaat, vatsa-selka -kokonaisuus ja leikkivalineita.
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Kuva 18. Yleiskuva Talin ulkokuntoilupaikalta (Riikka Soyrinki 2022).

Kuva 19. Talin ulkokuntosalin sijoittuminen kartalle (Salla Salmijarvi / Helsingin karttapalvelu

2022).
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5.2 Tilaajan toiveet ja suunnittelun lahtokohdat

Tilaajan toiveena oli tdydentaa kuntoilupaikan valineistda ojentaja- ja hauislaitteilla seka
lisata rakki eli monitoiminnallinen teline, joka soveltuu omalla kehonpainolla harjoitteluun.
Lisaksi toiveena oli muuttaa kohteen alusta paremmin kuntoilijoita palvelevaksi
kumirouhealustaksi. Koska alustan muutoksen yhteydessa olevat valineet on joka
tapauksessa asennettava uudelleen, paatettiin ne myds sijoittaa uudelleen kokonaisuus
huomioiden. Suunnittelun yhteydessa sovittiin tarkistettavaksi myos toimintaa tukevat
palvelut, kuten penkit ja roska-astiat ja varjostuksen lisdadamisen mahdollisuus. Valaistukseen
ei tassa vaiheessa paatetty ottaa kantaa, silld alueen valaistusta tarkastellaan Idhivuosina

laajemmin kokonaisuutena.

Osana suunnitteluprosessia tehtiin maastokaynti kohteessa. Maastokaynnilla tehtiin
havaintoja seka kohteen vahvuuksista eli sdilytettavista piirteista etta kehityskohteista, jotka
pyritddan suunnittelun keinoin ratkaisemaan. Vahvuuksiksi todettiin seuraavat tekijat:
kuntoilupaikan hyva sijainti houkuttelee kavijoita; luontoymparistd on vahvasti lasna;
vdlineet ovat monipuolisia ja hyvdkuntoisia ja niissa on sdddettdvat painot; roska-astiat ja
piknik-ryhma taydentavat kokonaisuutta. Haasteina nahtiin puolestaan paahteinen ja kuuma
ymparisto, erillisen laiteohjetaulun ja pyoratelineiden puuttuminen, infokyltin huono kunto,
alustan epamaaraisyys ja varusteiden sijoittaminen nurmialueelle, mika hankaloittaa
kunnossapitoa (Kuvat 20, 21 ja 22). Lisaksi huomattiin, etta valineet on aseteltu perakkain,

jolloin katse suuntautuu suoraan toiseen valineeseen ja sita kayttavaan henkiloon.

Kuva 20. Nykyinen infokyltti on huonokuntoinen (Salla Salmijarvi 2022).
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Kuva 21. (vas.) Ulkokuntoilupaikan piknik-poyta on sijoitettu nurmialueelle, mika tuo

kunnossapidolle haasteita (Riikka Soyrinki 2022).

Kuva 22. (oik.) David-merkkinen penkkipunnerruslaite saddettavilla painoilla. Alueen
irtonainen pintamateriaali on levinnyt vadlineen betonialustan paalle. Myos kasvillisuus on

|6ytanyt paikan betonialustan vieresta. Kaytossa pintamateriaali kuluu pois ja muodostaa

kuoppia. Alusta ei tayta esteettomyyden vaatimuksia (Salla Salmijarvi 2022).

5.3 Suunnitteluprosessi ja valmis suunnitelma

Tilaajan toiveiden ja maastokdynnin pohjalta kohteesta laadittiin luonnossuunnitelma (Kuva
23), jonka tyostamista jatkettiin varsinaiseksi suunnitelmaksi. Suunnittelussa hyodynnettiin
opinndytety6ssa tunnistettuja suunnittelun tavoitteita ja nakékulmia, ja toisaalta
suunnitteluprosessin aikana esiin tulleita seikkoja nostettiin mukaan opinnaytetyon
teoriaosuuteen. Tilaajan nakokulmia kuultiin prosessin aikana suunnittelukokouksissa ja
suunnitelmaan tehtiin muutoksia tarpeen mukaan. Suunnitelman luonnosvaiheessa esitettiin
varjostavan puuston lisdamista kuntoilupaikan ymparille, mutta kasvillisuuden tarkastelu
sovittiin toteutettavaksi vasta liikuntapuiston laajemman suunnittelun yhteydessa ja puuston
lisdys jatettiin ndin ollen pois valmiista suunnitelmasta. Lisdksi valineistda paatettiin

tdydentaa alussa maaritettyjen valineiden lisaksi jalkaprassilla ja yhdella hyppylaatikolla.
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Kuva 23. Suunnitelmaluonnos (Salla Salmijarvi 2022).
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m Uusi piknik

OR Nykyinen roskis
=3 K Uusi opasteline 1,2m x 1,8m (Ral 7021 Black grey)

I 11| Uudet pybritelinest / kapea malli (Ral 7021 Black grey)
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@ Nykyinen lehtipuu

@ Istutettava lehtipuy, Sorbus intermedia / ruotsinpihlaja

Lopullinen suunnitelma on opinndytetyon liitteena (Liite 1). Suunnitelmassa esitetyt

toimenpiteet ja niiden perustelut on esitetty seuraavalla sivulla taulukossa 1. Suunnitelma

on tarkoitus toteuttaa syksyn 2022 ja kevaan 2023 aikana.



Taulukko 1. Suunnittelun tavoitteet ja toimenpiteet (Salla Salmijarvi 2022).

Suunnittelun tavoite Suunnitelmassa esitetyt toimenpiteet

1. Ulkokuntoilupaikka Viihtyisyyden ja luonnon terveyshyotyjen vuoksi alueen

on viihtyisa,
tunnistettava ja
turvallinen

Ulkokuntoilupaikan
monipuoliset
toiminnot
palvelevat erilaisia
kayttajia

Ulkokuntoilupaikka
on helposti
l[ahestyttava

puusto sdilytetdaan ja nurmialuetta pienennetaan vain hieman
toiminta-alueen kasvaessa. Kuntoilu- ja piknik-alue rajataan
kaupunkitilaohjeen mukaisilla graniittireunakivilla
nurmialueesta. Infokyltti uusitaan ja telineena kaytetaan
kaupunkikalusteohjeen C3 opastelinetta. Kaupungin
ohjeistuksen mukaiset elementit sitovat aluetta osaksi muuta
ymparistoa. Uusissa kuntoiluvalineissa kaytetaan samaa
varitysta kuin olevissa yhtendisen ja selkedan kokonaisuuden
muodostamiseksi. Sijoittelussa huomioidaan turvaetaisyydet.
Alustan punainen vari innostaa aktiivisuuteen.

Vilineistoa taydennetdan ojentaja- ja hauislaitteilla,
jalkaprassilla ja hyppylaatikolla. Valineisto rajataan
saadettaviin ja oman kehon painoa hyddyntaviin valineisiin,
joista saadaan nain muodostettua kattava
ulkokuntosalikokonaisuus. Kevyempi harjoittelu tapahtuu
erillisella alueella lahistolla. Piknik-alue uusitaan.
Kuntoilualueelle lisataan piknik-ryhmien kanssa samaa
kalustesarjaa oleva penkki levahtamista ja tavaroiden
sailyttamista varten.

Vilineet sijoitetaan niin, ettd ne muodostavat selkedn
kokonaisuuden ja katselusuunta on avoimempi, jolloin
harjoittelu on miellyttavaa. Saadettavat valineet sijoitetaan
ulkokehalle ja kehonpainoharjoitteluun tarkoitetut valineet
keskelle, mika helpottaa kayttdajaa hahmottamaan valineiden
toimintaperiaatteen. Tilaa jaetaan eri varisen
alustamateriaalin avulla. Aurauskalustolle jatetaan tilaa myos
kuntoilualueen sisalle. Piknik-poydat sijoitetaan kivituhkalle
kunnossapidon helpottamiseksi, ja piknik-poytien yhteyteen
lisataan pyoratelineet tukemaan pyoralla saapumista.
Kuntoilualueelle lisdtaan erillinen harjoitusmallinnusten
ohjetaulu, josta kayttaja voi lukea ohjeet laitteiden kayttoon
ja valita itselleen sopivan harjoituksen.
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4. Ulkokuntoilupaikka = Alueen olevat rakennekerrokset hyédynnetdan ja uusia
noudattaa kestavan lisatdaan vain tarvittavilta osin. Alueen puusto sdilytetaan.
ympadristérakentam = Myos kaikki olevat kuntoiluvdlineet sdilytetaan ja niiden
isen periaatteita kaytettavyytta parannetaan uudelleen sijoittelulla.

Kuntoilualueen alustaksi vaihdetaan valettava kumialusta,
joka on esteeton. Vilineet sijoitetaan niin, ettd niiden valissa
on tilaa mahdolliselle apuvalineelle tai avustajalle.

6 Johtopaatokset ja pohdinta

Opinnaytetyo kokoaa yhteen ulkokuntoilupaikkojen suunnittelua koskevat nykyiset tiedot,
joihin suunnittelija voi tydssa mainittujen lahteiden avulla perehtya tarkemmin. Tyohon
valitut nelja ulkokuntoilupaikan tavoitetta: 1. ulkokuntoilupaikka on viihtyisa, tunnistettava
ja turvallinen; 2. ulkokuntoilupaikan monipuoliset toiminnot palvelevat erilaisia kayttajia; 3.
ulkokuntoilupaikka on helposti lahestyttava; 4. ulkokuntoilupaikka noudattaa kestavan
ymparistérakentamisen periaatteita, ja tavoitteiden alle kootut nakékulmat muodostavat
ikaan kuin tarkistuslistan, jota kuntoilupaikan suunnittelija voi hyodyntaa. Kaytannossa
suunnittelussa ei aina voida toteuttaa kaikkea toivotusti, mutta eri nakékulmien
tiedostaminen ja ymmartaminen on tarked perusta suunnittelijalle. Kuten tamankin
opinndytetyon case tapauksessa, peilataan nakokulmia kaytannossa yksilollisesti kuhunkin

suunnittelukohteeseen, tilaajan toiveisiin ja muihin tapauskohtaisiin viitekehyksiin.

Opinndytetyon pohjalta voidaan todeta, etta Helsingin ulkokuntoilupaikkojen suunnittelua
koskevassa ohjeistuksessa on vielad puutteita. Yksistdan tietojen koonti ei siis riita, vaan
tarvitaan myos lisatutkimusta ja ohjeistusten paivittamista. Kuntoilupaikan viihtyisyyden,
tunnistettavuuden ja turvallisuuden ndakdkulmasta etenkin visuaaliseen ilmeeseen liittyvaa
ohjeistusta on tarpeen tasmentas, jotta kuntoilupaikoista muodostuisi yhtendisempi ja
tunnistettavampi kokonaisuus. Lisdksi viihtyisyyteen liittyvien elementtien, kuten luonnon ja
taiteen yhdistamista liikkunnallisten elementtien kokonaisuuteen on syyta pohtia tarkemmin.
Jatkossa my0s turvallisuusvaatimusten ja eri ikdryhmien toimintojen yhteensovittaminen

vaatii tarkastelua. Lapsuuden aikaiset hyvat motoriset perustaidot ennustavat aktiivisuutta
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my6hemmin nuoruusvuosina ja motorisilla taidoilla on yhteyksia lapsen kognitiivisiin

taitoihin, terveystekijoihin ja psyykkiseen hyvinvointiin (Rintala, Saakslahti & livonen, 2016,
s. 49). Lasten ja aikuisten yhteisen kuntoilun edistaminen olisi tastd nakdkulmasta mielekas
kehityssuunta, mutta pohdittavaksi jaa, miten yhdistaa tiukentuvat turvallisuusstandardit ja

yha enemman liikkuvia osia sisaltavat kuntoiluvalineet tahan kehityssuuntaan.

Opinnaytetyon perusteella ulkokuntoilupaikkojen monipuolisiin toimintoihin liittyva
ohjeistus painottuu liikunnalliseen nakékulmaan ja jatkossa ohjeistuksissa tulisi ilmasta
selkeammin tarve myds kohtaamisen ja levahtamisen mahdollisuuksille. Kuntoiluvalineiden
kaytosta kerattava tiedon maara on lisdantynyt ja tama tieto tulee tuoda aktiivisesti osaksi
suunnittelua. Ulkokuntoilupaikkojen helposti lahestyttavyyden nakdkulmasta on puolestaan
jatkossa tarpeen tasmentaa erityisesti opastukseen liittyvaa suunnitteluohjeistusta. Yksi
2020-luvun megatrendeistd, vdeston ikaantyminen (Sitra, 2019) nakyy jo nyt Helsingin
kuntoilupaikoilla senioreille suunnattujen valineiden kasvavana maarana, mutta
suunnittelijoiden vastuulle jaa se, miten muut elementit, kuten ikdihmisia palveleva
ohjeistus ja riittavat levahdyspaikat pysyvat mukana tassa kehityssuunnassa. Ikdihmisten
nakokulmasta myos varjostuksen pohtiminen on ajankohtaista, silla lampiava ilmasto

haastaa ikdihmisia vield muitakin enemman (ESPAS, n.d.).

lImasto- ja ymparistondkokulma ylipaataan vaatii pikimmiten syvéllisempaa tarkastelua kuin
mita opinnaytetydn yhteydessa on pystytty esittamaan. Ymparistonakdkulmat on
tunnistettu Suomessa osana maisemasuunnittelua yleisemmalla tasolla ja ymparistd on
huomioitu myds Helsingin kaupunkistrategiassa (Helsingin kaupunki, 2021). Helsingin
ulkokuntoilupaikkojen tutkimuksessa ja suunnittelun ohjeistuksessa ymparisténakékulmien
tarkastelu on kuitenkin jaanyt vahalle, vaikka tutkimuksissa on selkeasti tunnistettu, etta
maapallon [ampotila nousee (ESPAS, n.d.). Jatkossa tulisikin pohtia yha tarkemmin, kuinka
sovittaa kuntoilun vaatimukset osaksi muuttuvaa ilmastoa ja kuinka suunnitella
kuntoilupaikkoja, jotka luovat paitsi liikunnan myos ilmaston ja ympariston nakdkulmasta

positiivisia vaikutuksia.

Kokonaisuudessa nama edelld tunnistetut kehittamistarpeet ulkokuntoilupaikkojen

suunnittelun ohjeistuksessa sekd opinndytetydssa koottu tutkimustieto ja suunnittelun
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ohjeistus toimivat hyvana pohjana Helsingin ldhiliikuntapaikkojen suunnittelun ohjeistusta
koskevalle projektille, joka on alkanut syksylla 2022, ja pyrkii luomaan yhtenaisia,
ajantasaisia suuntaviivoja lahiliikuntapaikkojen ja ulkokuntoilupaikkojen suunnitteluun.
Opinndytetyota voidaan pitaa askeleena kohti ammattimaisempaa ja kokonaisvaltaisemmin
maisemasuunnittelun ja liikkunnan nakdkulmia huomioivaa ulkokuntoilupaikkojen
suunnittelua, jolle on muodostunut Helsingissa tarve kuntoilupaikkojen maaran ja
merkityksen kasvaessa. Helsingin lisaksi opinnaytetyon sisaltoja voidaan hyodyntaa

Suomessa laajemminkin.
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