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Tausta ja toimeksiantaja

Liikkumattomuus on tiedostettu uhka suomalaisten
kansanterveydelle. Liikkumattomuudesta syntyvat kustannukset ja
tuottavuuden menetykset ovat laskutavasta riippuen 3,2-7,5
miljardia euroa vuodessa (Vasankari & Kolu 2018).

Liikkumattomuus on monisyinen ongelma, jonka ratkaiseminen
vaatii kokonaisvaltaista kohderyhman toimintaympariston
tuntemusta ja ymmarrysta seka eri sektoreiden valista yhteistyota
(Rovio & Pyykkonen 2011).

Yksittaisten liikuntapalveluiden tarjoajien viestinta ja markkinointi
tuntuu noudattelevan valitettavan usein stereotyyppista linjaa.
Ydinviesti keskittyy kehon muokkaamiseen ja kuvastoissa nakyvat
padosin fyysisesti hyvassa kunnossa olevat nuoret aikuiset.

Opinnaytetyon toimeksiantaja on CampusSport, joka tuottaa
liikuntapalveluita Turun korkeakouluyhteisolle.



Opinnaytetyon kehittamiskysymykset
ja rajaus

Millainen rooli viestinnalla on vahan liikkuvien liikkkumisen
edistamisessa?

Millainen viestinta madaltaa kynnysta liikunnan aloittamiseen ja
myotavaikuttaa siihen, etta lilkunnasta tulee konkreettisesti osa

arkea?

Pitkakestoinen paikallaanolo ja istuminen rajattiin tietoisesti
kehittamistyon ulkopuolelle, ja opinnadytetyd keskittyi liilkkumiseen
ja sen edistamiseen.



Mita on palvelumuotoilu?

"Palvelumuotoilun tavoitteena on luoda kayttadjan kannalta
helppokayttoisia, hyodyllisia ja haluttavia palvelukokemuksia ja
palveluorganisaation nakokulmasta vaikuttavia, tehokkaita,
kannattavia ja erottuvia palvelukonsepteja.”

Palvelumuotoiluprosessille ominaista on muun muassa eri
osapuolten osallistaminen kehittamistyohon, ratkaisuiden nopea
testaaminen visualisoinnin ja prototypoinnin kautta seka prosessin
iteratiivisuus.

Kaikki kehittaminen perustuu kayttajakeskeisyyteen ja syvallisen
asiakasymmarryksen saamiseen: kayttaja ja kayttokokemus ovat
keskiossa.

(Ojasalo ym. 2014.)
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Tietoperusta

» Terveysliikunta ja liikuntasuositukset

« Liikuntakayttaytyminen ja vahaisen liikkumisen ilmio

» Liikuntaviestinnan aiempi tutkimus

« Kayttaytymisteoriat
» Transteoreettinen malli ja muutoksen vaiheet
* Minapystyvyys
» Sosiaalisen tuen teoria

» Sosiaalinen markkinointi

» Viestinta
» Imago, maine ja brandi
 Sidosryhmaviestinta
 Siséltomuotoilu



Aineiston keruu ja analysointi

11 puolistrukturoitua teemahaastattelua.

Haastattelujen jalkeen luotaintehtava, jonka teki 5/11
informanteista.

Aineiston analysointi tapahtui Miroon luodun tutkimusseinan avulla.
Menetelmina hyodynnettiin mm. klusterointia, asiakasarvokarttoja ja
persoonakortteja.

Aineistosta nousi nelja erilaista asiakaspersoonaa:
 Ulpu Uudelleenaloittaja
 Katja Kyseenalaistaja
 Lotta Lyhytjanteinen
 Kalle Kuormittunut



Ulpu Uudelleen-
aloittaja

+ 32vuotias

« 5. vuoden opiskelija

« asuu kumppanin kanssa, ei

lapsia
“Koen paineita siita, etta
minun pitaisi osata yhta
hyvin kuin aikana, jolloin
liikuin tavoitteellisesti.”
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Ulpu Undelleenaloittaja on likkunut aiemmassa elamassaan tavoitteellisesti
useita kertoja viikossa, mutta hikuntaharrastus paattyi terveydellisten syiden
takia. Ulpu harrastaa hyotyliilkuntana kavelya ja pyorailya, mutta muuten Hilkun-
nan harrastaminen on ollut kokonaan tawolla useamman vuoden ajan. Ulpu on
jo puolen vuoden ajan harkinnut ja jopa valmistellut likuntaharrastuksen aloit-
tamista, muita mita pidempaan han odottaa, sita hankalammalta aloitiaminen
tuntum.
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KAYTTAYTYMINEN
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+ Halu aloittaa liilkkuminen on olemassa, muita kokee, etta pitiisi tavoittaa tiet-
- 1ty kuntotaso esimerkiksi lenkkeilemilld ennen kuin kehtaa menna likkumaan =
ihmisten ilmoille.
Oma aiempi 1aji ei enda erityisemmin houkuttele.
Suurimpana motivaattorina liikunnan aloittamiseen on se, etta kehossa on
paljon huonoja tuntemuksia liikknmattomuuden mydta.
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Katja Kyseenalaistaja on hyvin aktilvinen elamassaan. Opintojen lisaksi han
tekee vuorotydta seka toimii opiskelijajarjeston hallituksessa. Han arvottaa
ystavat hyvin korkealle ja priorisoi ystavien kanssa vietetiya aikaa. Katja on
muuttanut opintojen mydia vudelle paikikakunnalle, ja monet vuden kotikaw-
pungin palvelut ovat jaaneet vieraiksi, kun elama on keskittynyt opiskelijaympy-
roihin.
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KAYTTAYTYMINEN
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+ Muut asiat elamassa menevat liikunnan edelle.
On helppo keksia tekosyita, miksi ei mene liikkknmaan.
Sisdinen motivaatio liikkumiseen puuttu
Kﬂtja : Usein syy lilkunnan valiin jJattamiseen on puhtaasti laiskuus, jos esimerkiksi
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liikuntapaikalle on vihinkaan pidempi kivelymatka.
Kyseenalaistaja

» 22-yuotias
« 3. vuoden opiskelija
« asuu yksin, ei lapsia
 El koe saavansa lilkunnasta » Pit3isi loyta3 riittavan voi-
positiivisia vaikutuksia. makas syy sille, etta haluaa
. S o . * Vaikeaa loytaa motivaatiota litkkua.
: “Miksi uwhraisin aikaani lii- liikkumi . Ela I ———
. kunnaﬂ'_e, m{" e edm: _lm-e = Arki on kiireista ja vuorotyd * Fyysisen muuioksen saavui-
. Saavani siita positiivisia vaikeuttaa aikataulujen suun- taminen mahdollisimman
vaikutuksia.” T e ——
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Lotta Lyhyt-
janteinen

« 41-vuotias
» toissa korkeakoulussa
« yksi lapsi, josta hoitovastuus-
sa vuoroviikoin
“Tykkaan kokeilla kaiken-
laista, muitia joitenkin
se innostus vaan aina

lopahtaa.”™
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Lotta Lyhytjanteinen on elamansa aikana kokeillut useita eri liikuntalaje-

ja, mutia hikuntaharrastuksen yllapitaminen on ollut haastavaa. Lotalle on
tarkeaa, etta lilkunnasta jaa hyva flis. Jos jokin lajin jarjestamistavassa el
miellyta tai osallistujien keskinaiset tasoerot ovat lilan suuria, saatiaa Lotta
lwovuitaa nopeasti. Lisahaasteita likuntaharrastuksen yllapitamiseen tuo
vuoroviikkovanhemmuus, joka hankaloittaa saanndllisiin likuntaharrastuksiin
osallistumista.
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KAYTTAYTYMINEN

Liikkuminen on hyvin kausittaista ja erityisesti elamassa tapahtuvat muuwtok-
set voivat katkaista lilkkumisen pitkaksikin aikaa.

Uteliaisuus ja kiinmostus uutta kohtaan seka vahvuus etta heikkous.
Motivaattorina lilkunnan aloittamiseen toimii faktatieto siika, etta litkun-
nalla on hyddyllisia terveysvaikutuksia. Yllapitamisen motivaattori on vield
loytymatia.
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Kalle Kuormittunut elaa kuormittavaa vaihetta elamassa, jossa stressi ja huoli
ovat Iasna paivitidin. Kalle suoriutuu pakollisista opinnoista ja tyovuoroistaan,
mutta muuten energiaa ei nita mihinkaan ylimaaraiseen, vaan vapaa-aika tulee
vietettya paasaantoisesti yksin kotona. Kalle on aiemmin harrastanut liikuntaa
Ja jopa pitanyt siita, mutia talla hetkella Kalle ei nae mahdollisena, etta han
alkaisi litkkua saanndllisesti.
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KAYTTAYTYMINEN
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“‘“ + Ei halua harrastaa liikuntaa str&ﬂsaantuneena koska kokee, ettd jos paa ei
- ole mukana, niin treeni ei kulje eika siita pysty nauttimaan.
Uskoo, ettd huono vaihe elamassa on vain vaihe, joten likkumisen aikakin
K a“ e tulee vield, eikd nyt ole oikea hetki pakottaa itsedan liikkumaan.
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Kuormittunut

« 24-yuotias
« 3. vuoden opiskelija H.m
« asuu yksin, ei lapsia TARPEET
» Elaman kokonaiskuormitus - Pitaisi saada apua niihin
liian suwri. asioihin, jotka aiheuttavat
. _ — _ » Ei halua tai aikomusta aloit- siressia.
.“Elanmnntaﬂanetke_!ﬂf T e AT « Kol isvaltai P—
. Min siressaavaa, eiia li- asiat elamassa ovat paremmal- nin lisdaminen ja sen myota
* kunta on taysin toissijais- — mahdollisesti heraavi kiinnos-
ta.” tus liikkumiseen.




Suunnitteluajurit

Samaistuttavuus

Viestinndn danensévyn tulee olla sellainen, ettd kaikki ovat
tervetulleita ja kaikki halutaan mukaan. On tarkeaa, etta

monimuotoisuus ja sen myota samaistuttavuus huomioidaan
myos kuvastossa.

Tieto edella

Kayttajien tulee saada tietoa palveluista yksityiskohtaisella tasolla,
mutta kuitenkin niin, ettad tiedot on jaoteltu selkeasti ja ne on helppo
|oytaa.

Ensiaskeleiden tarkeys

Monikanavaisuus

Erityishuomio siihen, etta aloittamisen vaatimat toimenpiteet
on esitetty mahdollisimman selkedsti ja konkreettisesti.

Teksti- ja videomuotoisen viestinnan rinnakkainen
kaytto. Useampi viestintdkanava aktiivisessa
kaytossa.



Tulokset

Liikuntaviestinnan suurimmaksi kompastuskiveksi osoittautui se,
etta siihen on vaikeaa samaistua. Kuvastossa toistuvat liian nuoret,
hyvannakoiset, timmit ja virheettomalta vaikuttavat henkilot.

Jotta liikuntaviestinta kannustaisi vahan liikkkuvia aloittamaan
liikkkumisen, sen pitaisi olla huomattavasti nykyista
monimuotoisempaa.

Liikuntaharrastuksen aloittamisen kynnysta madaltaa se, jos
palveluntarjoaja tarjoaa viestintakanavissaan mahdollisimman
yksityiskohtaista faktatietoa. Etukateistietoa kaivataan niin
liikkuntalajeista, liikuntatiloista kuin ohjaajina toimivista henkiloista.

Faktatiedon saaminen ja tiedon esittamisen selkeys ovat niin
tarkeita prioriteetteja, etta viestinnan visuaalinen houkuttelevuus tai
kaytettavat viestintakanavat ovat siihen nahden toissijaisia.



Aloittelijoille suunnatun liikuntaviestinnan peruspilarit

Ald yritd olla viestinndssa
jotakin sellaista, mita et
oikeastiole.

Ole selked ja pida asiasisalto
viestinnan keskiossa.

Inhimillisyys ja ihmislaheisyys
puhuttelee, joten pyri
tarjoamaan tarttumapintaa ja
nosta esiin erilaisia ihmisiag,
osallistumisen tapojaja
tunnetiloja.

Lievenna osallistumisen
jannitysta tarjoamalla
yksityiskohtaista, mutta hyvin
jasenneltya tietoa
liilkuntatoiminnasta ja sen osa-
alueista.

Pyri luomaan turvallisuuden
tunnetta kaikki mukaan
kutsuvalla puhetavalla, jossa
korostuu, etta kaikki voivat
tulla liikkumaan sellaisena kuin
ovat.

Haivyta suorituskeskeisyys.
Korosta liikunnan tuottamia
positiivisia tuntemuksia ja sen
tarjoamia mahdollisuuksia
sosiaalisiin kontakteihin.




Liikuntaviestinnan runko

Hyodynna kaikissa vaiheissa edellisessa vaiheessa tehtyja paatoksia

1. Kuka, milloin, mika, miten ja miksi? 2. Viestin sisalto

3. Viestin formaatti ja valittaminen
Viesti voidaan valittaa yhdella tai
useammilla seuraavilla tavoilla:

Teksti Kuva tai video

"liikunta on  kuvamateriaalia esim.

hauskaa” ihmisistd, joilla ~ musiikki

on hauskaa tai
liikkuessa selostus

Huomioi formaatin suhteen:
Media, tapatai = MasErs

Kuka? (missi ryhmassi)

Méérittele kohdeyleisd ja osallista heitéd

viestinnan kehittdmisen eri vaiheissa. Mitd tehda?  Miksi tehda?

suosituksia tietoa kaytannon
likunnan likkumisen tietoatai
madristdja  hyodyistd/ kannusta-
Huomioi ajankohta ja konteksti (esim. tavoista likkumatto-
olympialaisten aikana tai uuden vuoden muuden

alkaessa) haitoista

Mika? (on viestin tavoite)

Milloin? (missi kontekstissa)

ksi?

kanava esim. 100 sanaa

esim. juliste, tai 20 sekuntia
radiomainos, some-
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aa L Geneeristd,
Mik& on viestin tavoite ja mité silld pyritdan haittaniks- kohdennettua (sis. dataa,

s_aavuttamaap? I[:esi_m. minép\:,rst\_,r\fws, kumasta  (tietylle kuten nimen

tietdmyksen lisd@minen, motivaatio) ryhméille) tai  tai osoitteen)
raatiloitya  tai personoi-

Miten? (viestin on tarkoitus toimia) (yksildlle) matonta

Huomioi vilittamisen suhteen:

Viestin Konteksti Maira

valittaja Missa ajankohta
Keneltd viesti  kgntekstis- Kuinka usein
tulee? sa viesti viesti vélitetdan,
(esim. [d@kéri, saadaan?  mihin aikaan ja
hallitus) kuinka pitk&an?

Milld keinoilla viesti pyrkii saamaan aikaan

muutosta? (esim. valistus tai Kieli- jasanavalinnat  Ainensivy

kannustaminen tavan syntymiseen) konteksti, etnisyys,  esim. muodollinen,
kulttuuri, ikdryhma kannustava, uhkaava

Mahdollisuuksien mukaan kaikkien paatasten tulisi perustua yhteen tai useampaan seuraavista:

formatiivinen arviointi ja relevantit psykologiset tai kohderyhmii koskeva
yhteiskehittdminen kohderyhmén kanssa sosiologiset teoriat kirjallisuus / aineisto

Huomioi kaikissa vaiheissa diversiteetti,
oikeudenmukaisuus ja inklusiivisuus

mukaillen Williamson ym. 2021
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Liikuntaviestinnan esimerkki: Ulpu Uudelleenaloittaja

Hyodynna kaikissa vaiheissa edellisesséa vaiheessa tehtyja paatoksia

1. Kuka, milloin, mika, miten ja miksi?

Kuka? (missa ryhmissi)
henkild, joka aloittaa liikkumisen

likuntapalveluissa, jossa on monen tasoisia
osallistujia

Milloin? (missé kontekstissa)

kesken lukukautta, kun toiminta on ollut jo
jonkin aikaa kdynnissd ja muut osallistujat
ovat ehtineet kerryttd3 taitoja

Mika? (on viestin tavoite)
mindpystyvyyden vahvistaminen, jannityksen

lieventdminen, aloittamisen kynnyksen
madaltaminen

Miten? (viestin on tarkoitus toimia)
turvallisuuden tunteen [uominen,
tarttumapinnan tarjoaminen,
samaistumiskokemuksen antaminen

2. Viestin sisalto

Mitd tehdd? Miksitehdd? Miten tehda?
kaytannon tietoa siitd, mitad

liikuntavuoroilla tehddén ja mita

vélineitd kdytetdan

kuva- tai videomateriaalia tunnilta,

jossa nakyy, mita sielld tapahtuu

Hyoty-tai  Geneerista, Personoitua

haittanZkd- kohdennettua (sis. dataa,

kulmasta  (tietylle kuten nimen
ryhmille) tai  tai osoitteen)
raataloitya  tai personoi-
(yksildlle) matonta

.'iﬂ 55“
kannustavaja lemped

Kieli- ja sanavalinnat
"kelpaat sellaisena
kuin olet”

Mahdollisuuksien mukaan kaikkien paatosten tulisi perustua yhteen tai useampaan seuraavista:

formatiivinen arviointi ja
yhteiskehittdminen kohderyhmén kanssa

relevantit psykologiset tai
sosiologiset teoriat

kohderyhm&d koskeva
kirjallisuus / aineisto

3. Viestin formaatti ja valittaminen

Viesti voidaan valittaa yhdella tai
useammilla seuraavilla tavoilla:
Teksti Kuva tai video
ohjeistuksia videomateriaalia,
siitd, mitd voi jossanédkyy
huomioida monenlaisia
etukéteen likkujia

Huomioi formaatin suhteen:
Media, tapatai  Mazrs
n. 30 sek video,

tekstissa pituuden
sijaan olennaista

kanava

Instagram,
verkkosivut

Huomioi vilittamisen suhteen:

Viestin Konteksti

valittdja omaehtoi- ajankohta

likuntatoimija, pen tiedon- aina saatavilla +

likuntatuutori haky Instagramissa
muistutus 2 krt/
kk

Huomioi kaikissa vaiheissa diversiteetti,
oikeudenmukaisuus ja inklusiivisuus



Johtopaatokset

Kun nykyinen liikuntaviestinta ei moneltakaan osin vastaa vahan
liikkkuvien tarpeisiin ja viestinnan rooli liikkumista edistavana
keinona koetaan merkitykselliseksi, on liikuntaviestintaa syyta
uudistaa, jotta se kannustaisi yha useampia ihmisia liikkumaan.

Liikuntapalveluiden viestintaan panostamisen voi nahda paitsi
palveluntarjoajan saamana kilpailuetuna, niin ennen kaikkea
yhteiskunnallisesti merkittavana toimenpiteend, jonka avulla
voidaan edesauttaa liikkkumattomuuden haasteen ratkaisemista.



Ehdotuksia jatkokehittamiseen

Tutkimuksen toteuttaminen laajemmalla tutkimusjoukolla siten, etta
informanteiksi saataisiin mukaan erityisesti sellaisia henkildita,
joilla ei ole minkaanlaista kiinnostusta aloittaa liilkkumista eika
aiempaa yritysta aloittaa liikuntaharrastusta.

Seurantatutkimus, jossa voitaisiin selvittdad muun muassa sita,
kuinka kauan siirtyminen muutosvaiheesta toiseen kestaa ja onko
viestinnalla siihen vaikutusta.

Tutkimus, joka selvittdisi sita, voivatko liikkkumisen edistamista ja
istumisen vahentamista koskeva viestinta kayttdaa samoja keinoja ja
sita, tuleeko niita pyrkia ratkaisemaan viestinnallisesti yhtena
kokonaisuutena vai kahtena erillisena ilmiona.

Vahan liikkuvien ja aktiivisesti liikkuvien viestintatarpeiden
yhtenevaisyydet ja erot ja tarpeiden yhteensovittaminen.
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