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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa suomenkieliset ohjekyltit ikd&ntyneil-
le suunnattuun Semafori puistoon seka ohjekylttien toimivuuden arviointi. Ohjekyltit
toteutettiin kaikkiin kuntoilulaitteisiin seké tasapainorataan. Opinndytetyo tehtiin yh-
teistydssa Porin kaupungin puistotoimen kanssa.

Semafori-puisto on vuonna 2010 rakennettu Porin Karjarantaan. Puistossa on ulko-
kuntoilulaitteita, tasapainorata, panna-areena seka kiipeilyyn, tasapainoiluun ja tueksi
tarkoitettu corocord. Pisteitd on yhteensa yksitoista, joista kaksi tehddan samassa lait-
teessa. Laitteiden ja puiston suunnittelusta sek& pystytyksesta vastasi puistotoimi,
kun taas tarve puistolle ja ehdotus sen rakentamisesta tuli Porin kaupungin vapaa-
aikavirastolta. Vapaa-aikavirastolla oli tarve uudelle kuntoilupuistolle, ideana perus-
taa uusia ikaantyneiden ryhmié.

Suunnittelin ohjekylteista selkeat, helppolukuiset ja informatiiviset. Ohjekyltti koos-
tui kuvasta ja opastetekstistd. Otsikoksi valitsin suoritettavan liikkeen. Ohjeiden te-
keminen sujui hyvin. Ohjekylttien sisaltéd suunniteltaessa tuli huolehtia siita ettd
teksti on tarpeeksi selke&é ja fonttikoko tarpeeksi suuri, jotta ohjeet tukevat puiston
tarkoitusta toimia esteettomana.

Ohjeiden arviointi tuotti ongelmia, koska kutsutut henkil6t eivat ilmaantuneet paikal-
le. Uusi arviointiporukka koottiin nopeasti. Se jai kuitenkin melko suppeaksi, vain
nelja henkilda. laltdéén he olivat 51-82 -vuotiaita. Tuokion aikana henkil6t tayttivat
arviointilomaketta, jonka pohjalta tehtiin ohjeisiin muutoksia. Arviointilomakkeiden
perusteella voidaan paatella ohjeiden olevan informatiivisia seka selkeitd. Ne ohjaa-
vat henkil6a oikeaan suoritusasentoon seké suoritustekniikkaan.
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The purpose of this thesis was to provide and evaluate finnish instructions for
Semafori-park. Semafori-park is intended for elderly. The thesis was made in coop-
eration with The Park Office of Pori.

Semafori-park was built in 2010. The park consists of different fitness equipment,
balance track, panna-arena and corocord which is for climbing and balance training.
There are eleven different exercises in total. The park was planned and built by The
Park Office and it was ordered by The Leisure Agency of Pori.

The instructions included text and a picture and were meant to be clear, easy to read
and informative. The headline of the instruction was the exercise itself. While plan-
ning contents it was important to remember that the park is for everyone and there-
fore the text had to be clear and font size big enough.

There were some troubles, because all the invited participants didn’t come up. New
evaluation group consisted of four people age of 51 to 82. During the session they
filled evaluation form which was the base for the changes in the manuals. Based on
the evaluation forms it can be deduced that instructions are informative and clear.
The purpose of the instructions is to guide the person for the right execution position
and technique.
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1 JOHDANTO

Suomen Gallupin tekemdssé valtakunnallisessa senioriliikuntatutkimuksessa (2003)
haastateltiin yli tuhatta 60—79-vuotiasta. Heista 79 % harrasti jotain liikuntaa vahin-
tddn kahdesti viikossa ja 44 % heista liikkui paivittain. Sukupuolien vélisessa liik-
kumisessa ei ollut eroja. Tutkimuksen mukaan liikuntaharrastuksia lisd4 myos erityi-
sesti senioreille suunnattu litkuntapalvelujen saatavuus ja niiden hyvat kayttémahdol-
lisuudet. ( Lehmuspuisto & Akerblom 2007, 8.)

Suomessa véeston ikdrakenne muuttuu ja vahitellen ik&antyneiden osuus véestosta
kasvaa. Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden on todettu vaikuttavan myonteisesti toi-
mintakykyyn ja jaksamiseen. Tétd kautta vaikutetaan myds omatoimisuuteen ja ko-

tona parjadmiseen. (Sakari-Rantala 2004, 7.)

Semafori-puisto sijaitsee ik&antyneiden palveluasuntojen laheisyydessa. Tama tarjo-
aa oivan tilaisuuden kannustaa ikaantyneet harrastamaan liikuntaa ja lisédmaén fyy-
sista aktiivisuuttaan. Puiston tutuksi tekeminen seka sijainti palvelutaloja vastapaata
toimivat harjoittelumotivaatiota ja halua lisddvéana tekijana. Ikaantyneen fyysisen ak-
tiivisuuden liséantymiselld, varsinkin ulkona tapahtuvalla harjoittelulla, on myos 1aa-
ketieteellisia vaikutuksia: krooniset sairaudet lievittyvat, kuolleisuusriski véhenee,
sydamen toimintakyky paranee, ylipainon syntyminen véahenee ja ndin ollen riski sai-
rastua tyypin 1l diabetekseen védhenee myds, masennus ja ahdistus helpottuvat, unen
laatua ja vastustuskyky paranevat, sosiaalinen kanssakdyminen tehostuu, stressin-
sietokyky kasvaa ja keuhkojen tilavuus kasvaa. (Lehmuspuisto & Akerblom 2007,
10,11)

Projektissa oli tarkoitus tuottaa ohjekyltit Semafori-puiston ulkokuntosalilaitteisiin
yhteistyossa Porin kaupungin puistotoimen kanssa. Tatd kautta oli tarkoitus vaikuttaa
lahelld asuvien ik&antyneiden liikunnalliseen aktiivisuuteen seka puiston kayttoas-

teen lisdamiseen.



2 ULKOKUNTOSALILAITTEIDEN OHJEKYLTIT SEMAFORI-
PUISTOSSA

2.1 Projekti Semafori-puiston laitteiden ohjekylttien tekemisesté

Opinndytetyon projektina oli Semafori-puiston laitteiden uusien ohjekylttien suunnit-
telu. Toimeksianto tuli Porin kaupungin puistotoimelta. Semafori-puisto sijaitsee Po-
rin Karjarannassa, Taiteilijankadun ja Asemapaallikonkadun risteyksessé (LIITE 1).
Puisto on ik&ihmisten palvelutaloja vastapdétd. Pyynt0 puiston rakentamiselle, seka
esitys laitteiden tarpeellisuudesta tuli Porin kaupungin vapaa-aikavirastolta. Heilla oli

tarve ulkoliikuntapaikalle ja ideana perustaa muutama ik&antyneiden liikuntaryhma.

Vapaa-aikavirastolla oli ajatus uusista ikaihmisten liikuntaryhmistd, joiden avulla
saadaan liséttya ikaihmisten liikunnallista aktiivisuutta tutustuttamalla heidat lahella
sijaitsevaan liikuntapuistoon. Liikunnallisen aktiivisuuden yllapitaminen puolestaan
pitdd ikaihmiset paremmassa kunnossa ja ndin ollen toimintakyky sailyy pidempaan
parempana. Talld puolestaan on positiivinen vaikutus kotona itsendisesti parjaami-

seen.

Porin kaupungin puistotoimi pystytti ulkokuntosalilaitteet Karjarantaan vuonna 2010.
Vapaa-aikaviraston ohjatut ikaantyneiden liikuntaryhmét puistossa puolestaan alkoi-

vat vasta kesalla 2012.

2.2 Semafori-puiston laitteet

Semafori-puistossa on téll4 hetkell&d kahdeksan erilaista laitetta, joilla harjoittelu pa-
rantaa muun muassa lihasvoimaa, kestavyyttd, tasapainoa, koordinaatiota ja liikku-
vuutta. Laitteet ovat pyoraily, stepperi, jalkaprassi, dippi, vatsarutistus, polven ojen-
nus ja ylatalja. Dippi ja vatsalihasliike suoritetaan samassa pisteessa. Puistossa on
my0s tasapainon harjoittamiseen rata ja corocord, josta voi ottaa esimerkiksi tukea
venyttelyyn, tehdd tasapainoharjoitteita tai kiipeilld. Corocord on koydesta tehty,
noin kolme metrid korkea kiipeilyteline. Néiden laitteiden lisaksi puistosta 16ytyy

my0s panna-areena. Panna-areena on pieni pyored, halkaisijaltaan noin kolme metria,



aidattua alue, jossa on tekonurmi. Laitteiden sijoittelusta vastasi puistotoimi (LIITE
1). Laitteet ovat Kompan Oy:n Kkautta ja corocord, panna-areena sekd tasapainorata

ovat Lappset Oy:lta.

3 IKAANTYVAN IHMISEN FYSIOLOGISET MUUTOKSET SEKA
KESTAVYYSKUNNON- JA LIHASVOIMAN HARJOITTAMINEN

3.1 Ikaéantyva ihminen

Ihmisen iké&antyessa tapahtuu muutoksia, sekd nékyvia ettd kehon sisaisia. Osa van-
henemisen muutoksista alkaa jo melko varhaisessa vaiheessa, noin 25-vuoden idssa,
esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoelimistdn suorituskyvyn aleneminen. Muutoksia
tapahtuu muun muassa lihasvoimassa, hengitys- ja verenkiertoelimistdssa, tasapai-
nossa, reaktioajassa, luukudoksessa ja niveltenliikkuvuudessa, joiden heikkenemi-
seen voidaan vaikuttaa liikunnalla. N&iden lisdksi my6s vastustuskyky heikkenee,
kehon koostumus muuttuu seké energian tarve usein laskee. Kaikki ndma yhdessé
vaikuttavat toimintakykyyn sekéd péivittdisistd toiminnoista selviytymiseen (Ahvo
ym. 2001,2; Sakari-Rantala 2004, 6,14).

Monesti ikdihmiselld on yksi tai useampi pitkdaikaissairaus. Sairaus itsesséan seka
laékitykset sairauksiin aiheuttavat toimintakyvyn heikkenemistd. Toimintakyvyn
heikkenemista voi aiheuttaa my6s toiminnan kdyton puute, jolloin toiminnan palaut-
tamiseksi harjoitetaan kyseistd toimintoa. Fyysinen aktiivisuus on hyvéa esimerkki
tastd. Monesti on viel& niin ettd ikd&ntyneell& on monien sairauksien takia useita 1aa-
Kityksid, eika ladkityksien annostusta, yhteensopivuutta tai yhteisvaikutuksia ole tar-
Kistettu pitkadn aikaan. Laékitykset saattavat aiheuttaa ikédéntyneelle esimerkiksi se-
kavuutta tai kdvelyyn epdvarmuutta. Useissa pitk&aikaissairauksissa sédannolliselld

litkunnalla on terveyttd edistava vaikutus. (Karvinen 1994, 11,12.)

Oppimiskyky ja muisti sdilyvat kohtalaisena lapi ikdantymisen. Muistisairaudet tosin

ovat mahdollisia, jolloin kognitio ja muisti heikkenevét. Ikdantyessa muutoksia ta-



pahtuu sen sijaan aistitoiminnoissa. Ik&antyessa tasapaino-, maku-, kuulo- ja nékoais-
tit heikkenevat. Nakoaistin heikkeneminen vaikuttaa my0s tasapainoon. Kuuloaistin
alenema alkaa yleensa korkeista &anistd, jonka jalkeen heikkenee myds puheen kuu-
leminen. Tilanteet joissa monta henkil6a puhuu samaan aikaan, ovat monesti pahim-
pia. Tyypillisia ik&antyessé tapahtuvia nékoaistiin vaikuttavia muutoksia, heik-
konakoisyyden lisdksi, aiheuttavat silménpohjan rappeuma, silmanpainetauti seka
diabeteksesta johtuvat muutokset silmissa. Namé kaikki vaikuttavat toimintakykyyn
heikentavasti, vahentamalla fyysista aktiivisuutta. (Heikkinen, E. 2005, terveyskirjas-
ton www-sivut; Manninen 2003, 6, 7, 10-11.)

Talla hetkelld valtakunnallisesti pyorivd Kunnossa Kaiken Ik&a — ohjelma tukee ja
kannustaa yli 40 -vuotiaita sdannéllisen liikunnan pariin ja luo helposti lahestyttavia
liikuntapaikkoja ympéri Suomea. Tatd kautta se lisd4 vaeston liikkumisen ja liikun-
nan harrastamisen madrad. Kunnossa Kaiken Ik&a -ohjelma on opetus- ja kulttuuri-
ministerion ja sosiaali- ja terveysministerion rahoittama ohjelma. Ohjelman toteutuk-
sesta puolestaan vastaa Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio LIKES. (KKI -

ohjelman www-sivut)

3.2 Liikuntasuositus ikaantyvélle

Liikuntamuotoja ovat arkiliikunta, terveysliikunta ja kuntoliikunta. Arkiliikunta on
nimensa mukaisesti arjen mukana tapahtuvaa. Se on kevytté ja paivittaista. Arkilii-
kunta saattaa kestdd kymmenesta minuutista jopa tunteihin. Terveysliikunta on maa-
ritelty seuraavanlaisesti: 5-7 kertaa viikossa, vahintd&dn 30 minuuttia yhteensa péivan
aikana. Terveysliikunnan péivdannoksen voi suorittaa paivan mittaan noin 10-15 mi-
nuutin jaksoissa. Liikunnan laadun tulee olla kohtalaisen kuormittavaa ja sen tulisi
kaksi kertaa viikossa vaikuttaa tuki- ja liikuntaelimistoon. Kuntoliikunta on 3-5 ker-
taa viikossa tapahtuvaa kevyesti hengastyttavaa ja hikoiluttavaa. Kuntosaliharjoittelu

ikdantyvilla luetaan kuntoliikunnaksi. (Lehmuspuisto & Akerblom 2007, 8.)



3.2.1  Lihasvoimaharjoittelu

lakkailla ihmisilla heikentyy maksimaalisen lihasvoiman lisdksi my6s voimantuotto-
nopeus. lk&antyessa lihasvoima heikkenee, koska lihassolujen méaré véhenee ja li-
hassolujen koko pienenee. Liséksi lihasheikkouteen voivat vaikuttaa erilaiset sairau-
det, ladkitykset, hormonitoiminnan muutokset, aliravitsemus ja lihasten kéayttamat-
tomyys. Perusliikkuminen jo itsessdén vaatii lihaksilta tehoa seké& voimantuottonope-
utta. Osa ikaantyneisté saattaa tarvita esiharjoittelujakson ennen varsinaista harjoitus-
jaksoa, mikéli ikdantyneen ihmisen kunto on heikko eika hén ole ollut kovinkaan ak-

tiivinen liikkuja aikaisemmin. (Sakari-Rantala 2004, 10.)

Ikaéntyneet hyotyvét varsinkin maksimivoima- ja kestavyysvoimaharjoittelusta, joi-
den progressiivinen harjoittaminen onnistuu myés myéhemmalla ialla. Maksimivoi-
malla on suora yhteys liikkumiskykyyn. Harjoitteet tulisi tehda kaikille isoille lihas-
ryhmille. Isoja lihasryhmid ovat lonkan, polven ja nilkan ojentajat ja koukistajat,
lonkan loitontajat, vartalon ojentajat ja koukistajat, hartian alueen lihakset ja kyynar-
varren koukistajat ja ojentajat. Néiden lisaksi lihasvoimaharjoitteilla saadaan positii-
visia vaikutuksia lihasmassaan, lihassolujen ominaisuuksiin, esimerkiksi kokoon,

seka proteiinisynteesiin. (Sakari-Rantala 2003, 11,12.)

Yleensd alussa esiintyva nopea voimantuoton paraneminen johtuu hermostollisista
tekijoista ja voimantuoton nopeus tasaantuu mydhemmin. Harjoittelun jatkuvuus on
tulosten pysyvyyden kannalta tarke&a. Aika ajoin tulisi siirtyd suurempiin painoihin
ja vaihdella my6s harjoitustehoa. T&llgin harjoittelu pysyy progressiivisena. Liséksi
harjoittelun tulisi tapahtua vahintaan kaksi kertaa viikossa. (Sakari-Rantala 2003, 13,
14.)

Vastuksen valinnan maaraa se mité halutaan harjoittaa. Raskas vastus ja vahan tois-
toja kehittda lihasvoimaa kun taas kevyt vastus ja useat toistot lisddvat lihaskesta-
vyyttd. Sarjoja tehd&én 1-4. Sarjojen maara valitaan henkilon toimintakyvyn ja kun-
non mukaan. Joillekin saattaa yksi sarja olla riittdva, sill4 heidan kuntonsa on niin

heikko, ettei esimerkiksi kaksi sarjaa ole mahdollista. (Sakari-Rantala 2004, 12.)
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3.2.2  Kestéavyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelu kuormittaa hengitys- ja verenkiertoelimistfd. Arjen sujuvuuden
vuoksi, tulisi hengitys- ja verenkiertoelimistdd harjoittaa. Jotta saadaan terveyttd
edistdva vaikutus, on suositus liikkua vahintaan puoli tuntia paivassé kohtuullisella
teholla. Tehon tulisi olla suurempi kuin mihin elimisté on tottunut normaalisti, jotta
kestavyys paranee. Kestavyysharjoittelu (aerobinen harjoittelu) on hengitys- ja ve-
renkiertoelimistoéon vaikuttavaa yleiskestavyysharjoittelua. Kestavyysharjoittelu pa-
rantaa hapenottokykya ja hapen kuljetusta solujen kayttoon ja lisaksi se parantaa ai-
neenvaihduntaa. (Sakari-Rantala 2004, 14-16)

Kestavyyskuntoa tulisi harjoittaa sellaisilla lajeilla, missa kéaytetéan isoja lihasryh-
mid, harjoitusta voi jatkaa yhtajaksoisesti riittdvan pitk&an ja suoritus on rytmista.
Talléin saadaan todenndkdisemmin harjoittelusta siirtovaikutus arkielaman toimiin.
Tallaisia lajeja ovat muun muassa kavely, pyordily, uinti ja hiihto. Jos idkkaan liik-
kumiskyky on heikentynyt liiaksi, voi aluksi harjoittelun toteuttaa myos esimerkiksi
kuntopyoréllad tai soutulaitteella. Ikaantyneiden kestavyysharjoittelun suositukset
ovat muuten samat kuin nuoremmilla (LITE 2), mutta heidan suositellaan aloittavan
kestavyysharjoittelun alhaisimmilla sykkeill4. Yhdysvaltalaisen liikuntasuosituksen,
vuodelta 2008, mukaan 65 vuotta tayttaneiden tulisi harrastaa aerobista liikuntaa va-
hintdan viitena paivana viikossa. On muistettava etta maksimisyke laskee kun iké&a

tulee lisda. (Sakari-Rantala 2003, 24-28; Kaypahoitosuosituksen www-sivut.)

Sykerajat harjoitteluun lasketaan maksimisykkeen mukaan. lanmukainen maksi-
misyke saadaan yleensd kaavasta: 220 — ikd. Hyvin iakkailla ihmisilla taméa ei kui-
tenkaan onnistu luotettavasti, sill& leposyke saattaa olla jo puolet ianmukaisesta mak-
simisykkeestd. Talloin leposykettd pidettdisiin jo kevyesti kuormittavana. Taman
vuoksi idkkaiden harjoittelu sykkeet lasketaan sykereservid apuna kéyttden. Syke-
reservi on leposykkeen ja idnmukaisen maksimisykkeen vélinen erotus

(220 — ik& — leposyke). Kun kaytetddn sykereservig, leposyke mitataan aamulla, en-
nen kuin henkild nousee séngysté ylos. Esimerkiksi jos leposyke 70-vuotiaalla henki-
I6114 on 60/min, saadaan sykereserviksi 90. Kohtalaisesti kuormittavan harjoittelun
osuus sykereservista on 40-59%. Télloin harjoittelusykevéliksi saadaan
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96/min-113/min (40 % sykereservista 90 on 36 ja 36 + leposyke 60/min on 96/min;
59 % sykereservista on 53 ja 53 + leposyke 60/min on 113/min). (Sakari-Rantala
2004, 15.)

Kestavyysharjoitus koostuu lammittelystd, noin kymmenen minuuttia, itse kesta-
vyysharjoituksesta, noin 40 minuuttia seka palautuksesta. Palautuksen tulisi kestaa
vahintdan 15 minuuttia, sill&4 harjoittelusta johtuvien verenkierto-ongelmien esiinty-
minen tapahtuu yleensa harjoituksen paatyttyda 15 minuutin sisélld. (Sakari-Rantala
2004, 14-16.)

3.2.3  Tasapainoharjoittelu

lakkailla esiintyy tasapainon yllapitdmisessa vaikeuksia. Tasapaino-ongelmat rajoit-
tavat arkielaméa. Hyvé tasapaino yhdesséd hyvan lihasvoiman kanssa pienentda kaa-
tumisriskid. (Sakari-Rantala 2003, 30; Sakari-Rantala 2004, 17).

Halvarssonin, Franzénin, Farénin, Olssonin, Oddssonin ja Stahlen vuonna 2012 te-
kemassa tutkimuksessa tutkittiin tasapainoharjoitteiden vaikutusta ikaantyneilla hen-
kiloilla (67-93 vuotiaita). Tutkittavilla henkil6illd oli lisdantynyt riski kaatua. Tasa-
painoharjoitteita tehtiin kolmesti viikossa, kolmen kuukauden ajan. Tutkimusta seu-
rasi 15 kuukauden seurantajakso, kontrollit olivat yhdeksan ja 15 kuukauden kohdal-
la. Tutkimustuloksena oli ettd tasapainoharjoitteet vaikuttivat seka lyhyella etté pit-

kalla ajanjaksolla positiivisesti askellukseen, tasapainoon seka kaatumisen pelkoon.

Reagointi yllattaviin asioihin, esimerkiksi liukastuminen tai horjahdus, vaativat li-
haksilta voimantuottonopeutta, jottei kaatumista tapahtuisi. lk&&ntymisen myoté
voimantuottonopeuden lisaksi heikentyy myos reaktionopeus. Talldin tasapainon pet-
tdessd suojaliikkeet eivat pelasta henkil6a kaatumiselta. Kaatumisista voi seurata
esimerkiksi luunmurtumia, talléin paranemisprosessi on pitka. Lisaksi kunto heikke-
nee nopeasti ja toimintakyky laskee. Td&mén takia olisi tarked& harjoittaa myos tasa-
painoa erilaisilla askellus- ja painonsiirtoharjoitteilla, lihasvoimaharjoitteilla sek&
harjoittaa myds proprioseptiikkaa, eli asentotuntoa. Tasapainoharjoitteilla pystytaan

listdmé&an myos ik&dantyneen henkilon liikkumisvarmuutta. Harjoitteiden tulisi olla
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riittdvan haastavia, jotta niilla olisi tasapainoa kehittdva vaikutus. (Lehmuspuisto &
Akerblom 2007, 6,7.)

3.2.4  Harjoittelun turvallisuus

Koska ikaantyvilla saattaa toimintakyky vaihdella hyvinkin paljon, tulee harjoittelun
suunnittelussa ottaa huomioon yksilolliset tarpeet seké terveydentila. Jotta harjoittelu
olisi turvallista, tulisi asiantuntijan ohjata suorittajalle oikea suoritustekniikka. Suori-
tustekniikan liséksi turvalliseen harjoitteluun pyrittdessa olisi oikean vastuksen/ pai-

non léytdminen myos tarkedd. (Sakari-Rantala 2004, 7-9.)

Harjoitustilan tulisi olla mahdollisimman esteetdn, meluton sek& valoisa. Té&llGin
ikdantynyt voi keskittyd harjoitteluun kokonaan eika energiaa kulu hairiétekijoihin.
Kuntosaliharjoittelussa laitteisiin tulisi paastd mahdollisimman helposti ja vaaratto-
masti. (Sakari-Rantala 2004, 7-9.)

Ikaéntyneité ohjatessa tulee ottaa huomioon monta asia. Ohjaaja tekee erikseen fyy-
siset, psyykkiset ja sosiaaliset tavoitteet tuokioille. Ohjaajan tulee tutustua ikéanty-
neen toimintakykyyn, sairauksiin, laakitykseen seké tavoitteeseen liikunnan suhteen,
jotta hén kykenee tekemaén yksildllisen harjoitussuunnitelman ik&antyneelle. Tama
tarkoittaa myos sitg, ettei ikddntyneen tulisi aloittaa harjoittelua jonkun toisen ohjel-
malla. Ohjauksessa tulee ottaa huomioon myos ikééntyneen tai ikaantyneiden avun-
tarve. Jos avuntarve on suuri, tdytyy mahdollisesti hankkia vield avustajia. Ndiden
lisdksi ohjeilla ja tehtdvan annolla on suuri merkitys. Turvalliset ohjeet ovat selkeat,
helppolukuiset ja informatiiviset, eivatkd ne jatd mitédéan tulkinnanvaraan. Ne sisalta-
vat kaiken tarvittavan informaation, jotta henkild 16ytda oikean suoritusasennon ja
suoritustekniikan. Kuva toimii tekstin tukena ja selkeyttda ohjetekstia.

(Karvinen 1994, 13-15.)
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3.3 Ravinto

3.3.1  Ravinnonsaannin muutokset ikdantyessa

Ikadntymisen aiheuttamia muutoksia ruuansulatukseen ja ravinnonsaantiin liittyen
ovat sairaudet, maku- ja hajuaistin heikentyminen, hampaattomuus, hammaspro-
teesiongelmat ja tata kautta myos purentaongelmat. Mahalaukun toiminnassa tapah-
tuu muutoksia, jolloin ravintoaineiden kayttokyky ja ravintoaineiden imeytyminen
heikkenee bakteerien litkakasvun seké bakteerien ohutsuoleen paasyn takia. Naiden
edelld mainittujen lisdksi muutoksia tapahtuu myds mahalaukussa (kyllaisyyden tun-
ne ilmaantuu nopeammin), haiman toiminnassa (entsyymien eritys vahenee), suolis-
tossa (ohutsuolessa tapahtuva imeytyminen heikkenee seka paksusuolen supistelu
védhenee). (Aho ym. 2001, 12-15)

Aktiivisen ja energiaa kuluttavan kudoksen maarén pienetessé seka fyysisen aktiivi-
suuden laskiessa myds ravinnon tarpeen maard muuttuu. Nesteen osuus elimistosta
pienenee, luuston mineraalipitoisuus pienenee, luukudoksen méaré vahenee ja rasva-
kudoksen suhteellinen maara lisdantyy. Liséksi siséelinten koko pienenee, samoin
kun sydamen pumppausvoima. Naista muutoksista johtuen energiantarve pienenee.
(Aho ym. 2001, 14,15.)

3.3.2  Ravinnonsaannin merkitys ikaantyessa

Ravitsemus on hyvin tarkedd myos ik&antyneilld. Varsinkin harjoiteltaessa sen tarke-
ys korostuu. Jotta kehitystd on mahdollista tapahtua, pitd elimistdssé olla rakennus-
aineita lihassoluille. Myds palautumiseen elimistd tarvitsee ravintoa. Energiansaan-
nin tulisi olla v&hintdan 1500 kcal. Useimpien ravintoaineiden saanti on todennakoi-
sesti talloin turvattu, kun ruokavalion laatu on hyva. Hyva ruokavalio koostuu moni-
puolisesta, tasapainoisesta ja varikkaasta ruuasta. Syodaan sen verran ettd kulutus ja
energian saanti vastaavat toisiaan. Elintoimintojen ylldpitdmiseen vaaditaan useita
ravintoaineita muun muassa hiilihydraatteja, rasvoja, proteiinia, vitamiineja ja kiven-
néisaineita. (Aho ym. 2001, 17; Finne-Soveri ym. 2009, 14.)
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Hiilihydraatteja saadaan esimerkiksi kasvikunnan tuotteista, tarkeimpané sokeri,
tarkkelys ja kuitu. Rasvaa, tyydyttymattomat ja tyydyttyneet, tarvitaan rakennusai-
neiksi sekd vitamiinien kuljetukseen. Rasvat siséltavat energiaa paljon. Proteiinia
tarvitaan erityisesti liilkkumiseen. Valttdamattomia aminohappoja aikuiselle ihmiselle
on kahdeksan. Proteiineja saadaan lihasta, kalasta, maidosta ja kananmunasta seka
kasvikunnan tuotteista. Proteiinia on paljon myods palkokasveissa ja viljassa. Vita-
miineja ihminen ei pysty valmistamaan itse, joten ne on saatava ravinnon mukana.
Hyvia vitamiininlahteitd ovat kala, kasvioljyt, sitrushedelmét, ruusunmarja, tyrnimar-
ja ja maksa. Kivenndisaineita puolestaan saadaan maitovalmisteista, lihoista, pavuis-
ta, veriruoista, keltuaisesta, maksasta seké suolasta ja niita tarvitaan luuston raken-
nusaineeksi, elimiston nestetasapainon saatelyyn, proteiinisynteesiin, hapen kuljetuk-

seen ja immuunijarjestelman toimimiseen. (Aho ym. 2001, 21-23, 27-35.)

Vaikka energian tarve pienenee, ravintoaineiden tarve sdilyy kuitenkin ennallaan tai
jopa lisdantyy. Ravintoaineiden saanti on usein kytkoksissé energian saantiin, jolloin
energian saannin pienentyessa vahenee myo0s tarkeiden vitamiinien ja kivenndisai-
neiden saanti. Tast4 saattaa seurata korostunut riski aliravitsemukseen ja puutostiloi-
hin. (Aho ym. 2001, 12)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JATAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoitus on tuottaa uudet ohjekyltit puiston laitteisiin, sek tatd kaut-
ta lisatd Semafori-puiston tunnettavuutta. Porin kaupungin puistotoimi painattaa ja

pystyttda ohjekyltit. Kyltit laitetaan paikoilleen kevaalla 2013.

Puiston kayttajaystavéllisyyttd ja tunnettavuutta lisdtdén uusilla suomenkielisilla oh-
jekylteilla, joita laadittaessa on otettu huomioon se ettd puisto on suunniteltu paaasi-
assa ikaantyneelle véestolle. Kuvat lisdavat informatiivisuutta ja ohjaavat kuntoilijaa

oikeaan suoritustekniikkaan. Liséksi ne toimivat sanallisen ohjeen tukena.
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5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

5.1 Projektin sisaltd

Projektin sisdltd suunniteltiin yhdessa Porin kaupungin puistotoimenjohtajan, Ismo
Ahosen ja suunnitteluhortonomi Eino Hannosen kanssa. Tapaamisessa keskusteltiin
heidén toiveistaan ja nakemyksistadn projektin suhteen. Lisaksi heitd haastateltiin
puiston rakentamisesta, puiston laitteiden hankinnasta ja pystytyksesta. Ensimmaisel-
l& tapaamisella saatiin pohdittua tyon siséltd. Ohjekylttien suhteen saatiin vapaat ka-
det.

Projektin sisalloksi sovimme Semafori-puiston laitteiden ohjeistukset. Lupasin toi-
mittaa heille tekstit sek& kuvat ja he hoitaisivat kylttien teettdmisen mainostoimiston
kanssa seka kylttien pystytyksen.

Opinnaytetyon suunnitelma hyvaksytettiin ohjaavalla opettajalla. Tamén jalkeen al-
lekirjoitettiin sopimus Satakunnan ammattikorkeakoulun ja Porin kaupungin puisto-

toimen kanssa.

5.2 Projektin rajaus ja riskit

Projekti paatettiin rajata vain Semafori-puiston laitteiden ohjekyltteihin. Kirjurin-
luodosta 16ytyy ulkokuntosalilaitteita lisad, mutta tassa projektissa keskityttiin vain

Semafori-puistoon.

Riskina voisi pitaa sitd miten laajan opinnaytetyon tasta aiheesta saisi. Liséksi riskina
olisi myds ohjekylttien arvioimiseksi suunnitellun kerran epaonnistuminen, mikali
kutsutut asukkaat Ruskarannan palvelutalosta (Ik&&ntyneiden palvelutalo) eivét saa-
puisi. Projektin toteuttamisen suhteen sain vapaat k&det, mika mielestani on myos

osittain riski.
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5.3 Aikataulu ja eteneminen

Aikataulu suunniteltiin niin ettd kesan aikana otetaan kuvat ja kirjoitetaan ohjetekstit
ja syksylla tapahtuu teorian kirjoittaminen sek& ohjekylttien arviointi. Kesan aikana
oli tarkoitus myo6s kartoittaa lahdemateriaalia ja kerdtd muuta materiaalia yhteen.

Opinnaytetyon oli tarkoitus valmistua syksyn aikana.

Ohjekyltit valmistuivat ensimmaisend, ja arvioinnin jalkeen niihin tehtiin viel& muu-
tama selkeytys tekstin osalta. Niiden tekemiseen kului yllattavan paljon aikaa, jotta
niisté tuli halutunlaiset. Tekeminen oli kuitenkin mielenkiintoista. Motivoivana teki-
jand raporttia kirjoitettaessa toimi se, ettd opinndytetyosta jai konkreettinen tuote.
Raportin kirjoittaminen ei pysynyt taysin aikataulussa. Aikaa olisi ollut, mutta viime-
tippaan teoriaosuuden kirjoittaminen jai. Teoriaosuuden tekeminen sujui muuten hy-

vin.

Kylttien valmistuttua, projektin paattopdivand, kaytiin Semafori-puistossa vield yh-
dessa viherhoitopaallikkd Veijo Marinin kanssa keskustelemassa tarrojen kiinnitys-
paikasta seké tarrojen koosta. Vasta talloin selvisi ettd puistotoimi ei teetakéan kylt-
teja vaan he teettdvat tarrat, jotka liimataan laitteiden tolppiin. Perusteluna heilld oli
se, ettd tarrat ovat helppohoitoisemmat, eik& niihin kohdistu niin paljoa ilkivaltaa.
Puistotoimi olisi halunnut my®os teettaa tarrat pelkista teksteistd. Tehtiin kompromissi

ja tarrojen kokoa pienennettiin. Tarrat kuitenkin sisélsivat seka kuvan etta ohjekyltit

5.4 Ohjekylttien toteutus

Ohjekylttien suunnittelun suhteen puistotoimi ei rajoittanut mitddn. Koska puiston on
tarkoitus toimia esteettoména ja kayttdjakunta on padasiassa ikaéntynytta, tulisi font-
tikoon olla riittdvan suuri ja kirjasinlajin riittdvan selked seka tekstin véljaa. Liséksi
tekstin tulisi olla ytimekasta ja selkeda ja vain paadkohdat huomioon ottavaa, jotta oh-

jekyltteihin kiinnitettéisiin huomiota sekd ne myos luettaisiin.

Ohjekylttien kuvat on otettu Nikon D3100 jarjestelméakameralla. Ensimmaiset versiot

kuvista olivat sellaiset missa oli vain pelkat laitteet. Selvéé oli kuitenkin jo alusta asti
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etta lopullisiin ohjekyltteihin haluttiin kuvat, joissa on mallihenkild laitteessa teke-
massa suoritusta, jolloin saadaan kuvasta lisdéinformaatiota sek& kuva myos selkeyt-

taa tekstia.

Laitteiden mukana tuli ohjetarrat, joissa fonttikoko oli pieni ja kieli p4&asiassa eng-
lanti. Tallaiset ohjetarrat eivat tukeneet puiston laitteiden kayttod, varsinkaan ik&an-
tyneen véeston kohdalla. Tein ndista ohjetarrojen teksteistd kadnnokset suomeksi ja
lisaksi muokkasin tekstid helppolukuiseksi, lyhyeksi ja ytimekkaédksi. Talla pyrittiin
siihen ettd ohjeet myos luettaisiin.

Kun teksti ja kuvat saatiin valmiiksi, tehtiin luonnokset Power pointin diapohjalle ja
aseteltiin kuva ja teksti vierekkain selkedasti seka paatettiin kyltin otsikko. Otsikkona
kaytettiin laitteessa suoritettavaa liikettd. Tat4 versiota ohjeista, missé oli malli ku-
vassa, kaytettiin kylttien arviointipdivand. Liséksi samat versiot ohjeista l&hetettiin
puistotoimelle arvioitavaksi. Lopullisiin ohjekyltteihin tuli muutama muutos arvioin-
tien pohjalta. Muutin ohjeen tekstia selkedmmaksi, lisasin ohjeiden tekijan seka pro-
jektin teettdjan ja Satakunnan ammattikorkeakoulun logon kyltteihin. Lopullisista
ohjekylteista jatettiin corocord pois, silld puistotoimelta tuli viesti ettei kyltin pysty-
tys olisi mahdollista eika sita néin ollen tarvita. Ohjekylteista tuli sellaiset kuin olin

ideoinut. Ne ovat selkeat, kayttajaystavalliset seka informatiiviset.

5.5 Valmiit ohjekyltit

Valmis ohjekyltti sisélsi kuvan ja tekstin. Ensimmaisen on otsikko, joka on suoritet-
tava liike. Sitten on kerrottu mité laite harjoittaa, sen jalkeen on kuva ja ohjeteksti.
Ohjetekstissa on keskitytty ohjaamaan oikea suoritustekniikkaa mahdollisimman sel-
kedsti ja yksinkertaisesti. Pisteet, joihin ohjeet tehtiin, ovat: tasapainorata, pyoraily,

stepperi, jalkapréssi, dippi, vatsarutistus, polven ojennus ja yléatalja.

Tasapainorata kehittdd koordinaatiokykyéa seka tasapainoa (Kuva 1). Siiné tulee suo-
rittajan keskittya joka askeleella erikseen, miltd asento tuntuu. Rataa on suoritettava
hitaasti, jotta harjoitteesta saadaan paras mahdollinen hydty. Oman tuntemuksen mu-

kaan voi tuesta véhitellen irrottaa. Pyoréily (Kuva 2) vaikuttaa hengitys- ja veren-
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kiertoelimistoon pitkékestoisesti tehtynd seka parantaa nivelten liikkuvuutta. Polke-
mistempoa kannatta vaihdella, jotta kuormittavuus muuttuu. Polkemisen kannatta
aloittaa kevyesti ja lisata tehoa véhitellen. Stepperi (Kuva 3) parantaa nivelten liik-
kuvuutta sekd harjoittaa koordinaatiota ja tasapainoa. Liike tapahtuu painonsiirron
avulla. Jalkaprassi (Kuva 4) puolestaan parantaa reisilihasten ja pakaroiden lihas-
voimaa. Tassé liikkeessd kannattaa huomioida se, etteivat jalat suoristu misséan vai-
heessa taysin. Dippi (Kuva 5) parantaa késien lihasvoimaa. Liikkeen voi tehdé aluksi
pienempéna ja kasien lihasvoiman kehityksen mukaan voi liikkeen laajuutta lisata.
Vatsarutistus (Kuva 6) parantaa nimensd mukaisesti vatsalihasten lihasvoimaa. Té&-
mankin liikkeen voi aloittaa pienemmaéll& litkelaajuudella ja lisaté sitd vahitellen kun
vatsalihasten lihasvoima kehittyy. Polven ojennus (Kuva 7) vahvistaa reisilihasten
lihasvoimaa. Ylatalja (Kuva 8) parantaa hartiaseudun ja kasien lihasvoimaa. Tassé
tulee keskittya erityisesti siihen ettd pad pysyy suorassa, eiké leuka putoa kohti rin-

taan.

Kehittad tasapainoa ja

TASAPAINO koordinaatiokykyd

* Otatukea kaiteista, jos
tarvitset

» Kavele rataa pitkin
rauhallisesti

T e * Keskity joka askeleella

- O F RN

T e ja tunnustele milta
jalkapohjan alla tuntuu

Tros alzogptaaaiz e

<]
samk f

Kuva 1. Tasapaino rata. (Kuva ja teksti Riina Ruusunen 2012)
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PY&RE".Y Parantaa polvi-, lonkka- ja

nilkkanivelen liikkuvuutta.
Pitkikestoisesti tehtynd parantaa
hengitys- ja verenkiertoelimistén
toimintaa

* Istusatulaan ja laita molemmat
jalat polkimille

+ Otatukevasti kiinni k3densijoista
* Ldhde polkemaan
+ Poljevaihtelevalla tempolla

W [ st e Pussensn 3013

| ]
samk o

Kuva 2. Pyoréily. (Kuva ja teksti Riina Ruusunen 2012)

STEPPERI Parantaa polvi-, lonkka- ja

nilkkanivelen liikkuvuutta .
Harjoittaa koordinaatiota ja
tasapainoa

» Ota kiinni kddensijoista ja
laita jalat jalansijoille

* Varaa paino tasan
molemmille jalkapohjille

+ Siirrd painoa jalalta toiselle,
suoristaessasi kuormitettavaa
jalkaa

Kava a et Smy Sazanes 3010

ol R

(%)
*3 ‘,’,“B ‘d.

Kuva 3. Stepperi. (Kuva ja teksti Riina Ruusunen 2012)
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JAI_KAPRASS' Parantaa reisilihasten ja

pakaroiden lihasvoimaa

* Istu penkissd, selkd kiinni
selkdnojassa

* Aseta jalat jalansijoille ja
ota kiinni kddensijoihin

+ Tyonnd itsedsi taaksepéin,
pysayta liikke ennen kuin
jalat ovat tdysin suorat

* Palautarauhallisesti
alkuasentoon

(=]
Covajei=ad: %ame oaumen 2012 S:llnk_{

L e s

Kuva 4. Jalkapréssi. (Kuva ja teksti Riina Ruusunen 2012)

Parantaa kdsien

Dl PPI lihasvoimaa

* Nouse tangolle seisomaan
ja ota vaakasuorista
kadensijoista kiinni

* Irrotajalat tangolta ja
padstd vartalosi paino
rauhallisesti kdsien varaan

» Jannitd kddet ja pida itsesi
paikallaan tai koukista ja
ojenna kéasia rauhallisesti

+ Al& padsts kdsia taysin
suoriksi

L B e I S L

& e - e

)
s_ajwk d.

Kuva 5. Dippi. (Kuva ja teksti Riina Ruusunen 2012)
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Parantaa vatsalihasten
lihasvoimaa

Nouse tangolle seisomaan,
selkd kiinni selkénojaan ja
laita kddet kasinojille

Tartu pystysuorista
kddensijoista

Varaa paino kasille ja nosta
jalat irti tangolta

Tuo lonkat ja polvet
koukkuun, 90°kulmaan ja
palauta

e e L
o amm e awa-

[~}
Srélflik C’

Kuva 6. Vatsarutistus. (Kuva ja teksti Riina Ruusunen 2012)

POLVEN OJENNUS

Vahvistaa reisilihasten
lihasvoimaa

* |stu selka kiinni

selkanojassa ja vie nilkat
tangon alle
* Otakiinni kadensijoista
* Ojennajakoukista
polvia rauhalliseen
tahtiin

Cova (8 tsat: Sams aumen 2083

7cen k.grpe poaitom

®
samk d‘

Kuva 7. Polven ojennus. (Kuva ja teksti Riina Ruusunen 2012)
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Parantaa hartiaseudun

YLATALIA ja kasien lihasvoimaa

* |stuselka suoranaja
laita jalat jalansijoille
* Otakiinni kadensijoista

* Vedatankoa
rauhallisesti alas

* Palauta hitaasti takaisin
ylOs

(=)
samk .‘

Kuva 8. Ylatalja (Kuva ja teksti Riina Ruusunen 2012)

6 PROJEKTIN ARVIOINTI JAPAATTAMINEN

6.1 Arviointi

Ohjekyltit lahetettiin puistotoimeen arvioitavaksi seka jarjestettiin erillinen ohjeiden
arviointitapahtuma l&hitalojen ik&&ntyneille henkildille. Ohjekylttien arviointiin kut-
suttiin 12 henkil6d. Heille jaettiin kutsu (LIITE 3) postilaatikkoon. My6s Ruskalasta,
jossa on tehostetun palvelun asuntoja, saivat asukkaat osallistua avustajan kanssa ta-

pahtumaan.

Arvioinnin ideana oli se ettd henkil6t lukevat laitteen ohjeen, jonka jalkeen he suorit-
tavat lilkkeen. Tdéman jalkeen he arvioivat ohjekyltin selkeyttd sek& tekstin ja kuvan
selkeyttd erilliseen arviointilomakkeeseen (LIITE 4) ja saavat antaa myos paran-

nusehdotuksia ohjekylttien toteutuksen suhteen.
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Ketaan kutsutuista henkil6ista ei ilmestynyt paikalle, joten kerdsin uuden henkil6-
ryhmén arvioimaan ohjeita. Tama ryhmé koostui neljastd, ialtdédn 51-82 —vuotiaasta
henkilosta. Ikdjakauma oli mielestédni hyvéa silld kaksi nuorinta kykeni testaamaan
kaikkien laitteiden ohjeet. Corocordin ohjetta ei arvioitu, silla sitd ei tulla kaytta-

maan.

6.2 Yhteenveto arvioinnista

Arviointi suoritettiin laittamalla merkki siihen kohtaan 10 cm pitkalle viivalle, miten
he kokivat kysytyn asian. Henkil6t ohjeistettiin siten ettd merkin voi laittaa mihin
kohtaan viivaa vain, nolla= erittdin sekava ja 10= erittdin selke&. Arvioinnissa kéaytet-
tiin siis VAS — janan periaatetta.

Kysymyksia oli kolme: ohjekyltin selkeys, tekstin selkeys ja informatiivisuus seka
kuvan vaikutus suoritusasentoon. Koska osa arvioijista ei kyennyt kaikkia liikkeita
suorittamaan, siihen kohtaan merkittiin nolla. Nolla lukuja ei otettu huomioon lain-

kaan keskiarvoja laskettaessa, jotta ne eivat vaaristaisi tulosta.

Taulukko 1. Mita korkeampi pylvés on, sitd selkedmpéana henkil6 sité piti, 0= erittéin
sekava, 10= erittain selkea.

Ohjekyltin selkeys
10
9 — - —
8 I - - |
A — || |
6 — -
5 - W henkild1
4 — B _
3 B henkild2
2 ] B henkils3
l -
0 henkilod
.<° a0 & S > < ) 2>
Q@\o b@\ BQQQ’ Q@a &QQ \)‘&\‘;\o ‘ ?j“‘\\) \_;}%\
@L? ) ¥ \'§{:b «_‘;s\ ,a(\o\ 3
g 5
Q0

Ensin kysyttiin ohjekyltin selkeyttd ja kokonaisvaikutelmaa (Taulukko 1). T&han

kaikki pystyivét vastaamaan. Ainoastaan tasapainopisteen ohjekyltti on saanut yhden
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heikon arvosanan, pyorailyn ja vatsarutistuksen ohjekyltit puolestaan ovat saaneet
keskinkertaisen arvosanan molemmat yhdelt& henkildlta.

Taulukko 2. Mit& korkeampi pylvas on, sitd selkedmpi ja informatiivisempi teksti
henkilon mielesta oli. 0= ei yhtddn ymmarrettava, 10= erittdin ymmarrettava

TEkStln ymmarrettavyys
10
g I—
8 |
7 -
6 -
5 - m henkilol
;’ ~ mhenkila2
2 | henkil®3
1 henkild4
0
o A & L& > 5 &
’bQ\*‘ .:\S;b‘ Q,QQQ’ @Q@" gQQ & é\o“"
x5 ™
& <Q S Qgt- 6{;& é\o
R Q&‘l

Seuraavaksi kysyttiin tekstin ymmarrettavyytta, selkeyttd ja informatiivisuutta
(Taulukko 2). Tahan kysymykseen vastattiin vain, mikali pystyi suorittamaan
liikkeen, siksi ettd kun henkild suoritti liikettd pystyin korjaamaan suoritusasentoa,
mik&li tarvitsi. Talloin myo6s arvioija itse huomasi mikali oli ymmaértanyt véarin.

Yksi henkiloisté totesi suoraan ”En ymmartinyt Tasapainoradan ohjetta lainkaan.”

Taulukko 3. Miten kuva vaikutti henkilon mielestd oikean suoritusasennon
I6ytamiseen. 0= ei lainkaan, 10=hyvin paljon

Suoritusasennon selkeytyminen
kuvan avulla
10 —
g I |
8 |
7 |
6 |
5 - W henkildl
§ _ mhenkil62
f B henkild3
0 ] ‘ henkiloa
e A ‘ > &
@Q?'\o -\bi’h* -ge,QQ?} :é?@‘:, &QQ & G
27 ] .\?}“ ff,’b \&oo
QO
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Tahan kysymykseen vastattiin edellisen tavoin, vain jos pystyi suorituksen tekemaéan,
jotta saatiin todenmukainen kuva siitd, miten kuva vaikutti tekstin pohjalta
ymmarrettyyn  suoritusasentoon (Taulukko 3). Yhden henkilén mielestd
tasapainoradan juvalla ei ollut juurikaan merkitysta. Kyseessé oli sama henkild, joka

el ymmartanyt myoskaan sanallista ohjetta.

Taulukko 4. Laitteen ohjekyltin keskiarvo edellamainittujen arvioiden perusteella.

Ohjeen kokonaiskeskiarvo laitteittain
10
9 I
8 I
7 — I
6 — I
5 — —
4 |
3 — I
2 — I
1 -
0
& A 3 e & IS
5 2 Q‘\d (;@QQ *%Q« & P & 6\29 3
L% Q 4'5@: "\Q‘(\
(8)

Jokaisen laitteen ohjekyltille laskin vield keskiarvot eritellyistd arvioista (Taulukko
4). Tasapainorata sai heikoimman arvon 7,3. Muuten ohjekyltit olivat kaiken
kaikkiaan selkeitd, teksti ymmarrettdvad ja informatiivista seka kuvat selkeyttivét

suorituksen kulkua arvioijalle.

6.3 Porin kaupungin puistotoimen arvio ohjeista

Kysyin séhkopostitse Porin kaupungin puistotoimen arviointia ja mielipidetta ohje-

kylteistd ja suunnitteluhortonomi vastasi néin:

”Laitteiden kdyttotarkoitus ja suoritteiden oikea tekotapa ja vaikutus tulevat hyvin
esiin tekemissasi tauluissa. On selvaa, ettd ohjeiden mukainen suoritus tuottaa teki-
jalleen parhaan tuloksen ja myds tuo tietoisuuden tekemisen mielekkyydesta ja vaiku-
tuksista. Jos henkil6 tunnistaa heikoimmat osa-alueet kropassaan, han voi myos pai-

nottaa tekemisissaan tiettyja laitteita kun tekemisen vaikutukset ovat tiedossa. Opas-
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tetauluilla tulee olemaan tuntuva lisdarvo Semaforiin pystytetyille laitteille, sellaiset

kun tdhdn asti sieltd ovat valitettavasti puuttuneet.”

“Hienoa, kun opinndytetyosi on johtamassa Semaforin eldvéitymiseen.
Arvelen opastetaulujen johtavan myos valineiden kasvavaan kayttoon. Kuvalliset
taulut ja tekstit herattévat varmaankin tarvittavaa uteliaisuutta ja

’

toivottavasti kdy niin, ettd johtavat myés kokeiluihin ja toimintaan.’

6.4 Projektin paattaminen

Projektin paattdminen tapahtui 22.11.2012. Ohjekyltit tehtiin diapohjaan ja diat luo-
vutettiin Porin kaupungin puistotoimelle kyseisend paivané. Tarkoitus oli ettd niista
painettaisiin A4 kokoiset ohjekyltit ja ne pystytettéisiin laitteiden viereen.

Paattamispdivana kaytiin vield puistotoimen kanssa keskustelemassa Semafori-
puistossa paikanpaélld kylttien koosta ja paikasta mihin kyltit laitetaan. Vasta talléin
selvisi, ettd ohjeista teetetd&nkin tarrat. Liséksi puistotoimi ehdotti ettd teetettéisiin
tarra vain tekstista, koska A4 koko oli liian iso liimattavaksi tolppaan, jolloin A5 ko-
ko riittaisi. Paadyttiin kuitenkin tekemaén kompromissi. Molemmat, teksti ja kuva
teetetddn tarran, mutta niin ettd tarran kokoa kuitenkin pienennetédan kokoon A5 tai
jopa hieman pienemmaksi. Talloin tarran voi liimata tolppaan, kun se ei ole liian suu-

ri. Saasta riippuen, tarrat laitetaan paikoilleen jo loppuvuoden 2012 aikana.

7 POHDINTA

Mielestani tdma projekti oli hyva ja tarpeellinen ja uskon ettd uusien ohjeiden sek&
vapaa-aikaviraston ryhmien kautta puiston kaytto lisdéntyy. Varsinkin vaeston ikaja-
kauman muuttuessa niin ettd ikaantyneiden osuus vaestosta kokoajan kasvaa, olisi
tarke&a saada ikaantynyt vaesto fyysisesti aktiiviseksi. Talloin kunto ja toimintakyky
paranevat ja kotona pérjadminen itsendisesti pitenee. Laitoshoidon tarpeen vahenty-

essé yhteiskunta myos saastaa varoja.
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Aiheen valitsin jo kevéalla 2012 pitkan pohdinnan jalkeen, mutta projektin toteutus
lahti kayntiin vasta alkusyksysta 2012. Opinndytety6n suunnitelma ja sopimus tehtiin
pian ja sen jalkeen alkoi ohjekylttien ideointi. Ohjekyltit valmistuivat ensin ja vasta

tdman jalkeen rupesin kokoamaan teoriaosuutta.

Teoriaosuudesta meinasi tulla liian lyhyt ja suppea, keskityttyani padasiassa vain pro-
jektin viimehetken muutoksiin, toteutuksen jarjestelemiseen ja projektin Kkirjaami-
seen. Sain kuitenkin teoriaosuudesta mielestani kattavan. Siité olisi voinut Kirjoittaa
viel&kin kattavammin, tein kuitenkin ratkaisun siita, ettd paépaino tydssa on projektin
toteutuksessa seka itse projektista saatavassa tuotteessa, joka siis oli Semafori-

puiston laitteisiin ohjekyltit, tai oikeammin ohjetarrat.

Teoriaan perehtyminen oli mielenkiintoista ja esimerkiksi ké&site sykereservi oli mi-
nulle uusi. Onnistuin mielestani selventdamaan syketasojen laskemista ikdantyneille
ihmisille hyvin ja perustelemaan sen. Ikaantymisen tuomat muutokset eivét ole yk-
sinkertaisia, ja varsinkin ikaantyneiden kohdalla tulee ottaa niin moni asia huomioon,
Mahdolliset sairaudet, la&kitys, leikkaukset, rajoitukset, nivelrikko seka pelkastaan

ikdaantymisen mukanaan tuomat muutokset.

Projektin toteuttaminen oli mielesténi antoisaa. Itselleni motivaatiota lisasi varsinkin
se ettd projektista jdi kdteen “jotain konkreettista”. Projektista oli hyotyd kaikille
osapuolille. Puiston laitteet saivat suomenkieliset ohjeet, jota kautta niiden kayttd
toivottavasti lisaantyy, puistotoimen ei enéda tarvitse murehtia ohjeita ja mina sain
valtavasti kokemusta. Otin mielestani hyvin huomioon, ohjeita suunnitellessani sen,

etta puiston on tarkoitus toimia esteettoména ja kayttajaryhma on padasiassa ikaanty-
nytta.

Puistotoimen kanssa oli mukava tehda yhteistyota ja he olivat avuliaita, sain tarvit-
semaani materiaalia (puiston suunnitelma ym.) heiltd sek& he vastasivat kysymyksii-
ni puiston suunnittelemisen ja rakentamisen vaiheista. He mygs antoivat minulle va-
paat kadet ohjeiden suhteen, mihin luotin liian sinisilmaisesti. Tarkistin vield erik-
seen heidan toivomuksensa seké rajaukset tai vaatimukset, mité heill& olisi ohjeiden

suhteen, mutta antoivat minulle suunnittelun vapauden.
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Kun lahetin Porin kaupungin puistotoimelle 21.11.2012 sahkopostilla ohjekylteista
versiot, sain sdhkopostia henkil6lta joka pyysi pikaista yhteydenottoa kylttien val-
mistuksen suhteen. Toisin sanoen menin keskustelemaan siitd, mita kylteista jatettai-
siin pois ja kylttien sijaan teetettéisiinkin tarrat, koska puistoon ei pystytetd lisaa
tolppia ohjeita varten. He pitivat ohjeiden kunnossapitoa helpompana, mikali lopulli-
nen ohje olisi tarrana. He olisivat tahtoneet jattdd kuvat kokonaan pois, mihin en
suostunut. Vaikeuksien jalkeen paadyimme ratkaisuun joka tyydytti molempia, kuva
ja teksti séilyivat ennallaan, mutta tarran koosta tingittiin, jotta sen liimaus oli mah-
dollista laitteiden runkoon.

Projekti tuntui aluksi yksinkertaiselta, mutta myohemmin ilmeni asioita, joita en ollut
osannut ottaa huomioon. Aikaa vievin ndistd oli ohjekylttien arvioiminen, jonka jar-
jestelyt menivat uusiksi, koska ketddn kutsutuista henkilGista ei ilmestynyt paikalle.
Kutsut olisin voinut viedd aiemmin postiluukkuihin, mutta olin sitd mieltd ettd jos
tilaisuuteen on pitka aika kutsun saamisesta, unohtuu se siiné ajassa. Sain kuitenkin
nopeasti uuden ryhman arvioimaan ohjeiden toimivuutta, uusi ryhma tosin oli suppe-

ampi, nelja henkil6.

Ohjeiden toimivuuden arviointi oli toisaalta myds kaikkein mielenkiintoisin ja opein
siitd paljon. Minun olisi pitdnyt organisoida tuokio paremmin, laittaa ohjeet tolppiin
jo valmiiksi, jolloin henkilot kdyvat omaan tahtiinsa puiston laitteita lapi. Talléin mi-
nun tehtavakseni olisi jaanyt pelkastaan havainnointi ja tarvittaessa suorituksen ohja-
us. Lisaksi arviointilomake olisi tarvinnut kdydéa yksityiskohtaisemmin lapi, kysymys
kysymykseltd, kohta kohdalta seké selittaa janan kaytto viela tarkemmin. Lisaksi lo-
maketta olisi pitdnyt tayttaa joka laitteen jélkeen, eikd lopuksi. Tdman onneksi muu-
tin kesken tuokiota siten, ettd lomaketta tdytettiin heti suorituksen jalkeen. Tdman
perustelen silld, ettd siten suoritus ja ohjeen teksti sekd kuva olivat vield tuoreessa

muistissa.

Mielestani suunniteltaessa puistoon tulevia laitteita, olisi pitdnyt ottaa paremmin
huomioon ik&antyneiden mahdolliset rajoitukset ja néin ollen olisi pitanyt valita pa-
remmin kaikille soveltuvia laitteita. T&ma tuli hyvin esiin ohjeiden arviointituokios-

sa. Huonompikuntoiset eivat pystyneet suorittamaan polvenojennusta, dippid eika
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vatsarutistusta, pyoréilyssé satulan korkeus on vakio, joka aiheutti myds ongelmia.

Osaan laitteista oli myos arviointihenkil6iden mielesté vaikea menné.

Ajankayttdoén minun tulee ehdottomasti paneutua tulevaisuudessa ja tehdé jarjestel-
maéllinen ajank&yton suunnitelma. Aikataulussa pitdytymistda minun tulee myds har-
joitella. Se helpottaisi montaa asiaa: tyota saisi toteuttaa rauhassa, kunnolla pohtien
ja kyseenalaistaen, seka keskittyd opinndytetyon Kirjoittamiseen ilman paniikkia ja
stressid. Jarjestelyille ja organisoinnille olisi talléin ollut myds paremmin aikaa kay-

tettavissa ja suunnittelun myota toteutuksesta tulisi varmempaa ja hallittua.

Jatkotutkimusmahdollisuuksia voisi olla Semafori-puiston kayttdjaméaaran tutkiminen
ja Semafori-puiston tekeminen tunnetummaksi kyselyn ja esittelyn avulla. Mahdolli-
sesti kerata lahistolla asuvista ik&antyneista tai palvelutalojen asukkaista muutaman
ryhman ja vetdd heille tuokioita Semafori-puistossa ja tutkia miten ryhman vetdmi-
nen lisad Semafori-puiston kayttda tai tutkia miten ryhméaan osallistuminen vaikuttaa
ikaantyneiden fyysiseen aktiivisuuteen. Kirjuriluodon puolelle jai viela laitteita ilman
suomenkielisid ohjeita, joten samanlainen ty6 kuin tdm& minun tyoni oli, onnistuisi
varmasti sinne. Yksi idea voisi olla vielda Semafori-puiston kuntoilulaitteiden sovel-

tuvuus ikaantyneille. Jatkomahdollisuuksia on paljon.

Kaiken kaikkiaan opinndytetyon tekeminen, suunnittelu, toteutus ja raportointi, oli
opettavaista seké antoisaa ja oppimisprosessina korvaamaton.
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Viikoittainen Ll I KU N TAP' RAKKA

Terveysiiikunnan suositus
18-64-vuotiaille
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Heil

Olen joulukuussa valmistuva fysioterapiaopiskelija Riina. Teen opinndytetyonani
Taiteilijankadun ja Asemapééllikénkadun risteyksessa olevan Semafori-puiston ul-
kokuntosalilaitteisiin ohjekyltit. Jotta kylteisté tulisi toimivat, tarvitsisin Teidan apu-

anne kylttien arvioinnissa.

Uusien ohjekylttien arviointitilaisuus pidetédan keskiviikkona 21.11.2012 klo 10 ja
klo 11 Semafori-puistossa. Olen paikalla klo 10 alkaen. Tarkoituksena on uusien oh-
jeiden koekayttd. Ohjeen lukemisen jalkeen suoritetaan kyseinen liike itsendisesti.
Talléin saadaan todenmukainen kuva ohjeiden toimivuudesta; saako ohjeesta tarvit-
tavan informaation suoritusta ajatellen. Tarvittaessa korjaan oikean suoritustekniikan
I0ytdmisessd. Taman jalkeen olisi ohjekylttien toimivuuden arviointi erilliselle arvi-

ointilomakkeelle.

Tervetuloa!
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Ohjekylttien arviointi
marraskuu 2012

Ohjekylttien tarkoitus on ohjata kuntoilijaa suorittamaan liike oikealla tekniikalla.
Kyltissd on kuva seka sanalliset ohjeet. Kuvassa on kerrottu mité liike harjoittaa,
liikkuvuutta, lihasvoimaa ym. Laita merkki siihen kohtaan viivaa, mika on mielestasi

oikea.

1. Miten selked ohjekyltti mielestési oli? 0= erittdin sekava, 10= erittdin selkeé

Tasapaino 0 10
Pyoraily 0 10
Stepperi 0 10
Jalkaprassi 0 10
Dippi 0 10
Vatsarutistus 0 10
Polven ojennus 0 10
Ylatalja 0 10

2. Oliko teksti ymmarrettava? 0= ei yhtddn ymmarrettava, 10= erittdin ymmarrettava

Tasapaino 0 10
Pyoraily 0 10
Stepperi 0 10
Jalkaprassi 0 10
Dippi 0 10
Vatsarutistus 0 10
Polven ojennus 0 10

Ylatalja 0 10



3. Miten kuva selkeytti mielestasi suoritusasentoa? 0= ei lainkaan, 10= hyvin paljon

Tasapaino 0 10
Pyoraily 0 10
Stepperi 0 10
Jalkaprassi 0 10
Dippi 0 10
Vatsarutistus 0 10
Polven ojennus 0 10
Ylatalja 0 10

4. Parannusehdotuksia?



