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"Emme lakkaa leikkimasta koska tulemme vanhoiksi;
tulemme vanhoiksi koska lakkaamme leikkimasta.”

George Bernard Shaw
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Saatteeksi

Liikunnalla voidaan tukea ikaantyneiden toimin-
takyvyn yllapitamista ja itsendista selviytymis-
ta omassa kodissa. Tutkimukset ovat osoittaneet,
etta tasapaino- ja lihasvoimaharjoittelu vaikutta-
vat idkkdiden henkildiden lihasvoimaan ja kave-
lynopeuteen seka ehkadisevat kaatumisia. Ulkona
liikkuminen on tarkeaa, silla ulkoilun maaran on
todettu ennustavan ikdaantyneiden toiminnanvaja-
vuuksien syntymista ja niista toipumista.

Edella mainitut tutkimustulokset olivat laht6-
kohtina, kun aloitimme yhdessa Helsingin kaupun-
gin kanssa ikaihmisille soveltuvan liikuntareitin ja
senioripuiston suunnittelun Pikku Huopalahteen.
Taustalla oli myds Raha-automaattiyhdistyksen
rahoittama Ikiliilkkujahanke, jonka yhtena tavoit-
teena oli turvallisen liikuntareitin rakentaminen
ikdihmisille. Hankkeen aikana syntyi ajatus moni-
puolisesta senioripuistosta, jossa ikadantyneet hen-
kilot voisivat yksin tai ryhmissa tehda arjessa sel-
viytymista tukevia lilkuntaharjoituksia, saada uusia
tuttavia seka viettaa yhteista aikaa ystavien, per-
heen ja lastenlasten kanssa. Tavoitteenamme oli
rakentaa puisto, jossa liikkunta on kuin leikkia: se
tuo iloa ja hyvaa mielta ikdihmisen elamaan.

Puiston ja liikuntareitin suunnittelu ja toteutta-
minen oli vaativa ja pitkdjanteinen prosessi, jonka
aikana jouduimme hiomaan monia yksityiskoh-
tia kaavamuutoksen hakemisesta valinehankin-
toihin ja selkeisiin opasteisiin. Yhteistyo Helsingin
kaupungin kanssa sujui erinomaisesti koko ajan.
Erittdin arvokasta tietoa saimme ikaihmisilta, joita
kuulimme useita kertoja suunnitteluvaiheen aika-
na. Liikuntalaitteiden valinnassa, niiden turvalli-
suudessa ja harjoitusten suunnittelussa hyodyn-
nettiin tyoryhmaan kuuluneen fysioterapeutin
asiantuntemusta ja kokemusta. Tavoitteena oli,
etta puistoa voivat kdyttaa seka hyvakuntoiset
ikdantyvat henkilot etta toimintakyvyltaan jo hei-
kentyneet ikdihmiset. Puisto sopii siten myos pyo-
ratuolia ja rollaattoria kayttaville.

Taavetinpuisto ja lkiliikkujareitti avattiin elo-
kuussa 2009. Koko syksyn ajan jarjestimme puis-
tossa viikoittain maksutonta opastusta liikunta-
laitteiden kaytossa. Opastus on jatkunut kesalla
ja syksylla 2010. Puistoon sijoitettujen kirjallisten
ohjeitten ja kuvien avulla siella voi harjoitella myos
omatoimisesti.

Valmistuttuaan Taavetinpuisto siirtyi Helsingin
kaupungin yllapidettavaksi. Puiston kehittaminen
jatkuu seka uusissa hankkeissa ettd yhteistyona
Helsingin kaupungin kanssa. Tarkoituksenamme
on, etta puisto toimii alueen yhteisena kokoon-
tumispaikkana, ulkotapahtumakeskuksena ja kol-
men sukupolven yhdessdoloa edistavana tilana.

Haluamme lampimasti kiittaa yhteistyosta Hel-
singin kaupunkia, Lappset Group Ltd:ia, Tilkanka-
dun Pysakdinti Oy:ta seka lukuisia muita yhteis-
tyokumppaneita, jotka vaikuttivat hankkeen
onnistumiseen. Erityinen kiitos kuuluu kaikille niil-
le ikaihmisille, jotka osallistuivat puiston ja liikunta-
reitin suunnitteluun.

Taavetinpuisto tarjoaa liikuntaa ja elamaniloa
ikdihmisille!

Eija Sorvari
saationjohtaja
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1 Tausta

Suomessa on tdlla hetkella noin 800 000 yli
64-vuotiasta. Heista runsaat 400 000 on yli 75-vuo-
tiaita ja heidan maaransa kaksinkertaistuu seuraa-
van 30 vuoden aikana. Tilastokeskuksen ennus-
teen mukaan vaeston ikarakenteen vanhentuessa
toiminnanvajauksista karsivien henkildiden maara
kasvaa voimakkaasti. lakkdiden toimintakyvyn
yllapitaminen, omatoimisuuden sailyttaminen ja
kotona selviytymisen tukeminen mahdollisimman
pitkaan on tarkea tavoite niin ikdihmisen eldaman-
laadun kuin yhteiskunnan kannalta.
Valtioneuvoston periaatepaatoksessa liikun-
nan edistamisen linjoista todetaan, etta liilkkunnan
keinoin vaestdn hyvinvointia voidaan edistaa ela-
mankulun eri vaiheissa. Sen avulla voidaan esim.
lisata ikaihmisten omatoimisuutta ja eldamanhalua
seka vahvistaa kansalaisyhteiskuntaa ja ihmisten
yhteenkuuluvuutta. Liikunnan Kaypa hoito -suo-
situksen keskeinen tavoite on edistaa liikkunnan
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kayttoa sairauksien ehkaisyssa, hoidossa ja kun-
toutuksessa nayttoon perustuvan tiedon avulla.

Ikaantyvan henkilon kotona selviytymisen tar-
keimpia seikkoja on kyky liikkua itsenaisesti. Jul-
kilausumassa iakkaiden ulkona liikkumisen edis-
tamiseksi todetaan, etta idkkaan hyvaan arkeen
kuuluu mahdollisuus ulkoiluun. Saanndllisella
kavelylla voidaan ehkaista iakkdiden henkildiden
likkumisongelmia. Monille ikaantyneille ulkona
liikkuminen tuottaa kuitenkin vaikeuksia. Syyna
voivat olla erilaiset sairaudet, liikkumisongelmat
tai kavelykumppanin puute. Liikuntaongelmien
taustalla on usein lihasheikkous. Riittavan lihasvoi-
man lisaksi turvallinen ja itsendinen liikkuminen
edellyttaa kykya soveltaa tasapainon hallintataito-
ja: asennonhallintaa, koordinaatiota ja reaktiono-
peutta. Viimeaikaisten tutkimusten mukaan har-
joittelun pitaa olla haastavaa, monipuolista ja
riittdvan pitkakestoista. Harjoittelu tulisi kohden-
taa siihen fyysisen toimintakyvyn osa-alueeseen,
jossa ongelmia ilmenee. Esimerkiksi asennon




parempaan hallintaan tdhtaavan harjoittelun tulisi
myos sisaltaa paljon harjoitteita pystyasennossa.

Myo6s kaatumisen pelko rajoittaa idkkdiden
ihmisten liikkumista ja vaikuttaa ndin sosiaalisen
ympariston kapeutumiseen. Sosiaalinen eristynei-
syys ja yksinaisyys altistavat masentuneisuudelle.
Tama puolestaan johtaa kognitiivisten toimintojen
heikkenemiseen, mika ilmenee erityisesti muis-
tin huononemisena. Nain toimintakyvyn eri osa-
alueet kietoutuvat yhteen. Tutkimusten mukaan
liikunnalla voidaan vahentaa depression oireita.
Erityisesti ryhmaliikunta lievittaa yksinaisyytta ja
parantaa mielialaa. Kdypa hoito -suosituksessa
todetaankin, etta erilaisia taitoja ja aistitoiminto-
ja yllapitava ja kehittava toiminta, kuten liikkunta
sosiaalisesti virikkeellisessa ymparistdssa, on tar-
keaa. Myds yksilollisen ja motivoivan liikkuntaneu-
vonnan on havaittu vahentavan mielialaoireita.

Aivojen aktivoinnin lisaksi liilkunta parantaa
myos aivojen toimintaa. Keho ja mieli toimivat
jatkuvassa vuorovaikutuksessa. Vanhusten ter-
veytta yllapidetaan sellaisilla toiminnoilla, jotka
aktivoivat monipuolisesti niin psyykkisen, fyysi-
sen kuin sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueita.

Parantamalla fyysista toimintakykya voidaan
vahvistaa ikdantyneiden itsetuntoa, jota heikenty-

nyt toimintakyky helposti uhkaa.

Esteeton ymparistdé mahdollistaa iakkaan ihmi-
sen tasavertaisen osallistumisen toimintakyvysta
riippumatta. Toimintaesteisyytta voidaan vahen-
taa myos hyvin suunnitelluilla ymparistoratkaisuil -
la, kuten esim. turvallisilla liikuntareiteilla.

2 Tavoite

Vuosina 2007 - 2009 toteutetun Ikiliikkujat-hank-
keen (Ray) yhtend osatavoitteena oli rakentaa
esteeton ja turvallinen liikuntapolku Pikku Huo-

palahteen neljan senioritalon laheisyyteen ikaan-
tyvien toimintakyvyn yllapitamiseksi. Hankkeen
aikana tavoitteeksi lisattiin senioripuiston raken-
taminen ikdihmisille soveltuvine liikuntalaittei-
neen. Tarkoituksena oli tukea ikaantyneita yllapi-
tamaan toimintakykya ja itsenadista selviytymista
kotona mahdollisimman pitkaan.

3 Ikiliikkujareitti ja Taavetin-
puisto
Pikku Huopalahdessa ja sen lahiymparistossa

asuu paljon vanhuksia sekd omissa kodeissaan
etta palvelutaloissa. Vuonna 2007 kaynnistet-
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tiin suunnittelu yhteistyossa Helsingin kaupun-
gin rakennusviraston kanssa turvallisen liikunta-
reitin rakentamiseksi alueen ikaihmisille. Alusta
asti suunnittelussa huomioitiin myos rollaattorin
ja pyoratuolin kayttajat seka muuten liikkkumises-
saan tukea tarvitsevat henkilot. Esteettémyyden
vaatimukset otettiin  mahdollisimman hyvin
huomioon jo olemassa olevassa rakennetussa
ymparistossa.

Reitin suunnitteluprosessin edetessa saatiin
ajatus, etta liikuntareitin varrella voisi olla myos
ikdihmisille soveltuvia liikuntavalineita. Toimivam-
maksi vaihtoehdoksi osoittautui kuitenkin liikun-
tapolun yhteyteen suunniteltu erillinen liikunta- ja
toimintapuisto.

Puiston haluttiin olevan myds kohtaamispaikka
alueen ikdaihmisille. Sielld voitaisiin jarjestaa erilais-
ta sukupolvet ylittavaa lilkkunta- ja kulttuuritoimin-
taa alueen asukkaiden yhteisollisyyden vahvista-
miseksi.

Puiston ja siihen liittyvan liikuntareitin suunnit-
telusta vastasi moniammatillinen tyoryhma, joka
koostui Helsingin kaupungin ja Miina Sillanpaan
Saation edustajista (liite 1). Hanke oli iso ja sen
toteuttamiseen tarvittiin monia eri alojen asiatun-
tijoita, esimerkiksi esteettomyyden, asemakaa-

voituksen, valaistuksen, geriatrian, kuntoutuksen,
rakentamisen, maisemasuunnittelun, graafisen
suunnittelun, laitetoimituksen ja turvallisuuden
alalta.

Ikdaihmisten kuuleminen

Puisto on tarkoitettu ikdihmisille, joten jo suun-
nittelun alussa paatettiin kuunnella ikdaihmisten
itsensa ajatuksia ja ottaa heidan ehdotuksensa
huomioon.

Keskusteluissa  ikdantyneiden henkildiden
kanssa korostui puiston tulevien kayttdjien tur-
vallisuuden tarve. lkdaihmisten ryhmdssa mietit-
tiin "kuinka korkealla liikuntalaite on, kuinka kor-
kealle on pystyttava astumaan, voiko laitteesta
pudota tai horjahtaa, tai jos padsen istumaan, pys-
tynkdé nousemaan siita ylos, voiko luiska olla liu-
kas” jne. Monen sukupolven vuorovaikutuksesta
puhuttaessa nousi esiin myods pelko tulla vahin-
gossa tonaistyksi. Harjoittelussa toivottiin mah-
dollisuutta saada tukea esim. kasilla itse laitteesta.
Lisaksi iakkaat pitivat tarkeana, etta kaikissa lait-
teissa on kirjalliset ohjeet siita, mita valineella voi-
daan tehda ja mika hyoty harjoittelusta saadaan.

Keskustelut tulevan puiston ldhialueen ikaih-




misten kanssa osoittivat, etta laitteiden kayton
opastusta tarvitaan. Se madaltaa kynnysta har-
joittelun aloittamiseen, ja siten kayttdja pystyy
hyodyntamaan kaikki laitteiden tarjoamat har-
joitteluvaihtoehdot. lkdaihmisten ryhmalta saa-
tiin arvokkaita kommentteja my6s esim. opas-
taulujen symbolien selkeydesta ja kirjainkoosta.

My6s opastaulujen ymmarrettavyydesta kay-
tiin  keskusteluja. Vilkasta mielipiteiden vaih-
toa heratti esim. nimitetdaanko reitin kasijoh-
detta kasijohteeksi vai kaiteeksi. Lopulliseen
opastauluun valittiin ikdihmisten ehdotus, 'kaide’.

Suunnittelusta tiedottaminen

Hankkeen suunnittelun etenemisesta tiedotet-
tiin - mm. alueen asukkaille jarjestetyssa infoti-
laisuudessa. Usein rakentamiseen liittyvat hank-
keet herattavat vastustusta, mutta Ikiliikkujareitti
ja Taavetinpuisto saivat paikalla olleelta runsaalta
yleisolta vankan kannatuksen. Osallistujat myds
ideoivat, kuinka reitin varrelle voisi tulla petank-
ki-kenttd, lampdlamppuja piknikpaikalle, yhteista
kukkien istutusta jne.

Kaupungin aluesuunnittelija kertoi puistosuun-
nitelmasta ja sen vaatimasta asemakaavamuutok-
sesta alueen asukasillassa.

Uuden, tarvittavan kaavaluonnoksen myota

suunnitelma oli nahtavana kevattalvella 2009 Hel-
singin kaupungin verkkosivuilla. Silloin my6s Kau-
punkilehti Vartti julkaisi ensimmadisen artikkelin
tulevasta puistosta.

3.1. Ikiliikkujareitti

Kaupungin edustajien kanssa kdytyjen neuvot-
telujen jalkeen liikuntareitti paadyttiin suun-
nittelemaan niin, ettd se kulkee vaihtelevassa
ymparistossa. Se tarjoaa nakopiiriin valoa - varjoa,
puiston avaruutta - rakennettua milj66ta, tuu-
lisempaa — tyvenempdd, asfalttia — hiekkatieta,
lapsia — aikuisia. Reitin pituus on noin 500 metria.

Reitti varustettiin kaiteella kaikkialla, mis-
sa se oli mahdollista. Kaide helpottaa liikkkumis-




ta ja tarjoaa mahdollisuuden liilkuntaan myos
niille vanhuksille, joille ulkoilu tavallisilla kave-
lyreiteilla tai kaduilla on vaikeaa. Ruostumaton-
ta terdsta oleva kaide asennettiin 850 mm:n kor-
keudelle graniittisiin reunakiviin. Liikuntareitin
pohjamateriaaleina ovat asfaltti ja kivituhka.

Levahdysta varten reitin varrelle asennettiin
esteettomat penkit noin 50 metrin valein. Penkkien
korkeus on ylésnousun helpottamiseksi 550 mm ja
ne sijoitettiin kohti etelaa, jolloin istuja on kasvot
paivanvaloa kohti. My6s reitin valaistus uusittiin.

Liikuntareitin penkit nimettiin Italian kau-
punkien mukaan. Vanhus voi kertoa ystavalleen
jaksaneensa tandan kavella vaikkapa Milanos-
ta Roomaan. limaisussa on huumoria, ja toisaalta
liikunnassa myos valietapit ovat tarkeita. Levah-
tdessa reitin varrella tarjoutuu mahdollisuus kes-
kusteluun muiden liikkujien kanssa, mika edis-
taa sosiaalista kanssakaymista alueen asukkaiden
valilla.

Reitin varrella on puutarhapalstoja kukkineen
ja marjapensaineen, joita on mahdollisuus pysah-
tya ihailemaan.

Sukupolvien vadlinen vuorovaikutus mah-
dollistuu Taavetinpuiston lisaksi reitin varrel-
la sijaitsevassa pienessa leikkipuistossa, jonka
penkilta ikaihminen voi seurata lasten leikkeja.

3.1.1. Reitin opastaulu ja opasteet

Ikiliikkujareitin  kavelijoita varten suunniteltiin
opastaulu (liite 2), josta ilmenevat reitin ja puiston
sijoittuminen ymparistoon, reitin pituus ja levah-
dyspenkkien paikat. Se sijoitettiin kavelyteiden
“risteyksen” tuntumaan Pikku Huopalahden puis-
toalueen viereen.

Reitti merkitaan myos valaisimiin asennetuilla
yhtenaisilla opastepannoilla syksylla 2010. My6s
kasijohde ja reunakivi ohjaavat kulkua. Tavoit-
teeksi asetettiin, etta reittia pitaa pystya kave-
lemaan opasteiden avulla molempiin suuntiin.

Muutama opaste suunniteltiin ohjaamaan kul-
kua reitille eri suunnista tulevia varten. Opasteet
kiinnitetadn reitin varrella olevien rakennusten
ulkoseiniin sen jalkeen, kun taloyhtidilta on saatu
siihen lupa.




3.2. Taavetinpuisto

Liikuntareitin sijainnin kannalta puistoalueeksi
sopiva tontti (nro 16703) l0ytyi Taavetti Laitisen
kadun, Taavetinkujan ja Tilkankujan rajaamalta
alueelta. Kaupunki oli kuitenkin vuokrannut kysei-
sen tontin (807 m2) Tilkankadun Pysakointi Oy:lle.
Neuvottelujen jalkeen sovittiin Tilkankadun Pysa-
kointi Oy:n ja Helsingin kaupungin valisen vuok-
rasopimuksen muuttamisesta niin, etta viheralue
palautui kaupungille ja se voitiin ottaa vanhusten
toimintakykya yllapitavaan aktiivikayttoon.

Tontin kayttaminen puistona edellytti ase-
makaavan muutosta. Muutosehdotus tehtiin,
eikd uudesta kaavasta esitetty eridvia mielipi-
teita. Uusi kaava vahvistettiin elokuussa 20009.

Yhteisten neuvotteluiden pohjalta Maisema-
arkkitehtitoimisto Nakyma Oy laati Taavetinpuis-
ton suunnitelman (liite 3).

3.2.1. Puiston liikuntalaitteet

Tyoryhma paatyi laitevalinnoissa  kotimaisen
Lappsetin 0-100 -sarjan liikkuntavalineisiin. Lappset
Group Ltd noudattaa liikuntavalineiden suunnit-
telussa EN-turvastandardeja, joilla se vastaa puis-
ton laitteiden turva-alueiden, laiteturvallisuuden
ja alustan turvallisuudesta. Lappsetilla on myos
ISO 14001 -ymparistosertifikaatti.

Erityista huomiota kiinnitettiin Taavetinpuis-
ton liikuntalaitteiden valintaan (liite 4). Vaikka lait-
teet sopivat kaiken ikaisille, ne on valittu huomioi-
den juuri senioreiden tarpeet, kuten tasapainon ja
lihasvoiman sdilyminen ja niiden vahvistaminen.
My6s henkilot, joiden toimintakyky on jo heiken-
tynyt, pystyvat hyddyntamaan niita. Osa liikunta-
valineista soveltuu myds pyoratuolia kayttaville.

Liikuntavdlineiden alle asennettiin joustava
kumigranulaattialusta turvallisuuden lisadamiseksi.
Peruspinnan variksi valittiin vaaleanharmaa. Puis-



toa kiertaa 70 metrin pituinen punaisella kumigra-
nulaatilla paallystetty kavelyrata, johon asennet-
tiin 10 metrin valein merkkiraidat. Radan leveys
on 150 cm. Varin vaihtelut helpottavat myos nako-
vammaisten liikkumista puistossa.

Harjoittelu puistossa suunniteltiin ar-
jen toimia tukevaksi.

Kymmenen metrin valein merkitylla kavelyradal-
la voidaan mitata kdvelynopeutta, jota tarvitaan
mm. kadun ylittamiseen vihreilld valoilla ja osto-
skeskusten automaattiovista kulkemiseen. Nama
edellyttavat 1,2 m/s kavelyvauhtia. Rataa voidaan
kdyttaa myos esim. 6 minuutin kavelytestin ja 10
metrin kdvelynopeuden mittaamiseen. Lisaksi
kavelyradalla voi harjoitella erilaisia askeltamisia
(takaperin kavely, sivu- ja ristiaskeleet yms.) kave-
lyvarmuuden parantamiseksi.

Muutamissa laitteissa olevat askelmat asennet-
tiin niin, etta ne vastaavat korkeudeltaan junan
askelman nousukorkeutta (35 cm). Osa askelmista
sijoitettiin matalammalle (20 ja 30 cm) helpompaa
harjoittelua varten.

Pienilla tukipinnoilla ja liikkuvilla alustoilla
(kiertyva, kallistuva, heiluva) voidaan harjoitella
toiminnallista tasapainoa ja kehonhallintaa.

Puistossa voi tehda myos kaden, ranteiden,
olkapaiden ja ylavartalon toimintaa tukevia har-

joitteita. Istuma-asentoa voi harjoitella pallon-
muotoisten ja heiluvien istuimien paalla.
Harjoittelua voidaan eriyttdda mm. niin, etta
edistyneemmat harjoittelijat voivat halutessaan
tehda samat harjoitteet tuetta. He voivat myos
rajoittaa jonkun aistikanavan kayttod, esim. sil-
mat voidaan pitaa kiinni, jolloin muut tasapai-
non hallintajarjestelmat aktivoituvat enemman.
Turvallisuus on huomioitu niin, etta kaikis-
sa tasapainoharjoitteissa on mahdollisuus ottaa
kasin tukea. Kaikki laitteet on sijoitettu matalal-
le, putoamiskorkeus on enimmillaan 1970 mm.

3.2.2. Opastaulut ja laitteiden opasteet

Taavetinpuiston pohjoisen sisaantulon viereen
asennettiin opastaulu (liite 2). Liikuntareitin ja
puiston opastaulujen sisallot eroavat toisistaan
ainoastaan "Olet tassa” -merkinnan sijainnin suh-
teen. Opastaulusta ilmenevat reitin ja puiston
sijoittuminen ymparistoon, reitin pituus ja levah-
dyspenkkien paikat.

Koska liikuntavalineisiin ei mahtunut perus-
teellista ohjeistusta laitteiden kaytostd, suunnitel-
tiin erillinen laiteopastaulu (liite 5). Siina kerrotaan
kuvien ja tekstin avulla miten laitteella voi harjoi-




tella ja mita hyotya liikkeen harjoittamisesta on.
Laiteopastaulu sijoitettiin mahdollisimman lahel-
le liikuntavalineita. Koska lahistolla asuu paljon
ruotsinkielisia ikaihmisia, taulusta tehtiin kaksikie-
linen. Taulun toisella puolella ohjeet ovat suomek-
si ja toisella puolella ruotsiksi. Opastaulusta tehtiin
myo6s englanninkielinen versio esim. maahan-
muuttajia varten. Sen voi tulostaa Miina Sillanpaan
Saation  verkkosivuilta www.miinasillanpaa fi.
Opastaulun avulla ohjataan liikuntavalineiden
kdyttdéa ja vahvistetaan harjoittelumotivaatiota.
Esimerkiksi

Aaltoileva tasapainopuomi: Tasapaino

. Kavele puomilla.

Kavele ja kuljeta samalla rengasta putkea pitkin
renkaan koskettamatta tankoa

1

Lisaksi jokaiseen liikuntavalineeseen Kkiinnitettiin
harjoitteeseen opastava kuvasymboli.

Opastaulujen suunnittelussa otettiin huomioon
ikdihmisilta saadut ohjeet ja toiveet symbolien
ymmarrettavyydesta, taulujen varityksesta ja raja-
uksesta, kirjasinten koosta jne.

3.2.3. Kalusteet

Taavetinpuiston penkeiksi valittiin esteettomat
penkit (liite 4), joissa kdsinojat voidaan sijoittaa
haluttuun kohtaan. Yhdessa penkissa kadensijat
sijoitettiin 50 cm etdisyydelle penkin reunoista,
mika helpottaa pyoratuolia kdyttavan siirtymisen
penkille sekd nousemisen penkilta molempiin
kadensijoihin tukeutuen.

Puistossa on myo6s poyta penkkeineen esimer-
kiksi piknik-seurueita varten. Piknik-ryhman pen-
kit sijoitettiin niin, etta penkin ja poydan valiin jaa
riittavasti tilaa (30 cm) nousta ja istuutua ilman,
ettd pOyta on esteend. Penkista jatettiin kdsino-
jat pois penkille siirtymisen helpottamiseksi. Pik-
nik-ryhman kasinojallinen penkki sijoitettiin viis-
toon pdydan paatyyn, jotta apuvdlineen kanssa
liikkuva paasisi mahdollisimman lahelle penkkia.

Puiston kaikki penkit nimettiin suomalaisten
puiden mukaan. Puiden nimia voi kayttaa virik-
keind monissa ryhmatoiminnoissa. Kuusi innos-
taa muistelemaan vaikkapa lapsuuden jouluja
tai siita voi tapailla sananlaskuja: “Joka kuuseen
kurkottaa, se katajaan kapsahtaa”. Pihlajapen-
killa voi virittad laulun "Punertaa marjat pihla-
jan”, koivun luona voi muistua mieleen “"Koivun
oksaan korkealle, teki peippo pesan..” Nain kehon
lisaksi myos aivot saavat ulkoillessa virikkeita.




3.2.4. Istutukset

Taavetinpuistosta haluttiin luoda viihtyisa ikaih-
misten kohtaamispaikka mm. istuttamalla puis-
toon suomalaisia perinnekasveja ja puita. Tutut
kasvit ja niitten tuoksut herattavat muistoja. Mai-
sema-arkkitehtitoimisto Nakyma laati puistoon
istutussuunnitelman (liite 3).

Istutusalueet rajattiin reunakivella ja ne toteu-
tettiin melko matalina. Lajeiksi valittiin tuttuja,
eri aikoina kukkivia perennoja, kuten syysleimuja,
tarhapioneja ja ruskopaivaliljoja sarkynytta sydan-
ta unohtamatta.

Puiston ymparilla oli ennestaan koivuja. Lisak-
si sinne istutettiin rauduskoivuja, tuurenpihlajia ja
koristeomenapuu.

3.2.5. Turvallisuus

Reitin ja puiston turvallisuus otettiin huomioon
koko suunnittelu- ja rakentamisprosessin ajan.
Ratkaisuissa huomioitiin  mm. alusmateriaalin
joustavuus, kaiteen suunnittelu, tehostettu valais-
tus ja laiteturvallisuus. Suunnitellun reitin ja puis-
ton ymparilta korjattiin useita maanpainaumia,
jotka olisivat saattaneet olla vaarallisia. Nain estet-
tiin myds veden seisominen painanteissa. Reit-
ilta raivattiin pois myds mm. ylimaaraiset kaivon-
renkaat, betoniporsaat ja sorakasat, jotka olisivat
voineet aiheuttaa kaatumisriskin.

Helsingin kaupungin rakennusviraston kans-
sa sovittiin Ikiliikkujareitin talvikunnossapidosta.
Sen sijaan Taavetinpuiston aurauksesta luovuttiin,
koska lumiaura voisi vaurioittaa puiston valettua




turva-alustaa. Liikuntalaitteiden vuoksi kaikkea
lunta ei koneiden avulla mydskaan saataisi koko-
naan pois. Lisaksi laitteiden mahdollinen liukka-
us talviaikaan voisi aiheuttaa onnettomuusriskin.

Asukasilloissa herasi keskustelu mahdollisesta
ilkivallasta. Tydryhman lahtdkohtana oli kuiten-
kin se, ettd asuinymparistoja ei voi jattaa kehitta-
matta ilkivallan riskin vuoksi. Alueella suunniteltu
uusi yhteisollisyyden vahvistaminen, vuorovai-
kutus eri ikdpolvien valilla seka yhteiset tapahtu-
mat ja tilaisuudet lisadvat vastuuta omasta asuin-
ympadristdsta, mika toimii ilkivallan vastavoimana.
Esimerkiksi Englannissa Manchesterissa on saa-
tu hyvia kokemuksia ikdihmisten liikuntapuistos-
ta, joka on asukkaiden itsensa valvonnassa ja jos-
sa nuoret ja vanhukset ulkoilevat samoilla alueilla.

Puiston ja reitin uusi valaistus toteutettiin Hel-
singin Energian tekemadn valaistussuunnitelman
mukaisesti. Tavoitteena oli, etta hyva valaistus
antaisi turvallisuutta liikkujille ja vahentaisi mah-
dollista ilkivaltaa.

Taavetinpuistossa on tarvittaessa valmius myos
kameravalvontaan.

3.3. Rahoitus

Puiston ja reitin hinnaksi tuli noin 250.000
euroa. Suurin yksittdinen menoera oli liikkuntareit-
tia kiertava teraskaide. Helsingin kaupunki vastasi
puiston ja liikuntareitin rakentamisen kustannuk-
sista. Laitteiden kustannuksista vastasi Miina Sil-
lanpaan Saatid. Hanketta tukivat Lappset Group
Ltd., Raha-automaattiyhdistys, Keskindinen tyo6-
elakevakuutusyhtio Varma, If Vahinkovakuutusyh-
ti6 Oy, Deloitte, ja Asumispalvelukeskus Wilhelmii-
na.

Hankkeen paatyttya puistosta tuli Helsingin
kaupungin puisto, jota kaikki kaupunkilaiset voi-
vat kdyttaa.




3.4. Hyvien kdytantojen jakami-
nen

3.4.1. Malli

Ikiliikkujareitti ja Taavetinpuisto ovat herattaneet
paljon kiinnostusta. Yhteiskunnassa on selvasti
tarvetta maksuttomalle ja helposti saavutettavis-
sa olevalle ikaihmisten toimintakyvyn yllapitamis-
een tahtadvalle toiminnalle. Mallia on levittanyt
tehokkaasti puiston saama julkisuus.

Uutta puistoa esiteltiin mm. TV 1:n aamutele-
visiolahetyksessa ja avajaispaivana seka suomen-
etta ruotsinkielisissa tv-uutisissa.

Puistosta julkaistiin vuoden aikana noin 50
artikkelia esim. Helsingin Sanomissa, Hufvuds-
tadsbladetissa ja monissa maakunnan lehdissa.
Otsakkeina ovat olleet mm. “lkdihmisten toimin-
tapuisto sai innostuneen vastaanoton”, “Leikki-
ika jatkuu”, "Senioreille toimintapuisto”, "Huopa-
lahteen puisto ikaantyville”, "Naille on kayttoa”,
"Stans seniorer fick egen aktivitetspark”.

Tahan mennessa jo yli 600 ihmistd on kaynyt
ohjatusti tutustumassa puistoon (liite 6). Vierai-

lijoiden joukossa on ollut paljon mm. kuntien ja
palvelukeskusten edustajia. Koulutuspdivanaan
esim. 100 fysioterapiayrittdjaa ympari Suomea
valitsi Taavetinpuiston opintokayntikohteekseen.
Saatiolle on tehty myos kirjallisesti useita reittia ja
puistoa koskevia kyselyja.

Ulkomaisia toimittajia on kaynyt tutustumas-
sa puistoon ja sen toimintaan mm. Ranskasta,
Saksasta, Vendjalta, Italiasta ja Itavallasta. Kevaal-
|a 2010 puiston toiminnasta kuvattiin ohjelma Tai-
wanin televisioon.

Syksylla 2009 Taavetinpuistoa ja Ikiliikkujareittia
esiteltiin EFRR:n (European Federation Rehabilitati-
on Research) kuntoutusalan kongressissa Riikassa.

Miina Sillanpdaan Saatié on laatinut Taavetin-
puistosta esitteen (liite 7), jota on jaettu laajas-
ti mm. Pikku Huopalahden ja Ruskeasuon alu-
eelle, liikkuntavirastoon ja eri palvelukeskuksiin.
Suomenkielinen esite painettiin kevaalla 2010.

Hyvien kadytantojen jakamiseksi saatio on jul-
kaissut Taavetinpuiston ja lkiliikkujareitin suunnit-
telusta ja toteutuksesta kertovan raportin, joka on
kaikkien saatavilla Miina Sillanpaan Saation verk-
kosivuilla www.miinasillanpaa.fi.
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3.4.2. Liikuntalaitteiden kayton opas-
tus

Puiston kayttd on haluttu tehda ikaihmisille mah-
dollisimman helpoksi. Puiston suunnitteluvai-
heessa kdydyt keskustelut ikaihmisten kanssa
osoittivat, etta ikdihmiset kaipaavat opastusta
ja tukea, jotta laitteiden kayttomahdollisuudet
tulevat tutuiksi ja kdvijat saavat henkilokohtaista
ohjausta.

Miina Sillanpdan Saatié on jarjestanyt omal-
la kustannuksellaan puistossa saannollisesti
maksutonta valineiden kayttoopastusta ja neu-
vontaa oman harjoitteluohjelman laatimiseksi.
Taavetinpuistoon ja sen liikuntalaitteiden kayt-
toon on kadynyt tutustumassa seka lukuisia ryh-
mia eri hoitolaitoksista etta yksittaisia ikaihmisia.

3.5. Taavetinpuiston kehittaminen

3.5.1. Kavijakysely

Taavetinpuiston toiminnan kehittamiseksi Mii-
na Sillanpaan Saatio teki syys- ja lokakuun aika-

na vuonna 2009 kavijakyselyn. Vastaajia oli 51,
joista 45 oli naista, 3 miesta. Heidan keski-ikansa
oli 76 vuotta, vaihteluvalin ollessa 58 - 92 vuotta.
Vastaajat olivat melko hyvakuntoisia ja aktiivisia
ulkoilijoita, eivatka he juuri tarvinneet apua ulkoi-
luun. He arvioivat liikuntakykynsa paasaantoisesti
joko hyvaksi tai kohtalaiseksi.

Vastauksissa moni arvioi puistosta ja liikun-
tareitista muodostuvaa kokonaisuutta jo nyt
hyvaksi ja toimivaksi. Vastaavanlaisia puisto-
ja toivottiin muuallekin. Ohjattua toimintaa
haluttin oman toimintakyvyn yllapitamisek-
si. Lisaksi toivottiin erilaisia tapahtumia. Puiston
kunnossa pysymisesta oltiin huolestuneita ja toi-
vottiin puhelinnumeroa, johon voi soittaa mah-
dollisen ilkivallan tai tapaturman sattuessa. Palve-
lulinjaa puistoon paasemiseksi pidettiin tarkeana.

Ehdotuksia annettiin myds jatkokehittamiseksi:
musiikki- ja yhteislaulutapahtumia, muita tapah-
tumia, toimintapaivia, ohjattua liikuntaa lapi vuo-
den, laitetoivomuksia (soutulaite, "bodaus”-laittei-
ta), tiedotusta puiston toiminnasta (aukioloajat,
tapahtumat).



3.5.2. Kohtaamisia kotikulmilla -hanke

Taavetinpuisto on keskeinen paikka Raha-auto-
maattiyhdistyksen avustaman Kohtaamisia koti-
kulmilla -hankkeen toteuttamisessa (2010 - 2012).
Hankkeen tavoitteena on yhdessa alueen ikadih-
misten, muiden asukkaiden ja paikallisten toimi-
joiden kanssa kehittda uudenlaista yhteisollisyyt-
ta Pikku Huopalahden ja Ruskeasuon asuinalueilla.
Toiminta toteutetaan mm. edistamalla eri-ikdisten
asukkaiden kanssakdymista ja vuorovaikutusta
jarjestamalla erilaista liikunta- ja kulttuuritoim-
intaa ikaihmisille seka luomalla uudenlaista valit-
tamista, keskinaisia verkostoja ja auttamista.

Vapaaehtoistoiminnan kautta etsitdan henki-
16ita, jotka toimisivat mm. ulkoiluapuna iakkaille.
Tavoitteena on myods I6ytaa ikaihmisia, jotka oli-
sivat kiinnostuneita toimimaan Taavetinpuistossa
likuntaryhmien vertaisohjaajina.

Hankkeella tuetaan laaja-alaisesti ikdihmisten
fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya.
Tavoitteena on toiminnan jatkuminen myos hank-
keen paattymisen jalkeen.

3.5.3. Taavetinpuiston ikiliikkujat -
Kunnossa kaiken ikaa (KKI)

Kunnossa kaiken ikdaa -ohjelma on myonta-
nyt avustusta Taavetinpuiston ikiliikkujien ryh-
mille vuodeksi 2010. Tavoitteena on aktivoida
ja motivoida alueen vahan liikkuvia ikaantynei-
ta liikkumaan terveytensa ja toimintakykynsa
sdilymisen kannalta riittavasti. lkdihmisten hyv-
invoinnin lisadmiseksi pyritaan ryhmissa myos
vahvistamaan osallistujien keskinadista vuorovai-
kutusta. Ulkoliikunnassa ryhmat hyddyntavat Taa-
vetinpuiston liikuntalaitteita.

3.5.4. Jatkosuunnitelmat yhteistyo-
kumppaneiden kanssa

Miina Sillanpdan Saatio jatkaa puiston toimintojen
kehittamista yhdessa Helsingin kaupungin kanssa
varsinaisen lkiliikkuja-hankkeen paattymisen jal-
keenkin. Tarkoituksena on hankkia puistoon vali-
neistdd, jolla voidaan liilkunnan avulla aktivoida
myOs aivoja, esimerkiksi muistia. Neuvottelut
uudenlaisten vdlineiden kehittamiseksi ikaihmis-
ille soveltuviksi on jo aloitettu valinetoimittajan
kanssa.

Puistoon pdasyn helpottamiseksi pyritaan sii-
hen, etta Helsingin kaupungin liikennelaitoksen
ja sosiaaliviraston kanssa neuvotellen saadaan
Jouko-kaupunginosalinja (ent. palvelulinja) kulke-
maan Taavetinpuiston lahistolta.




4 Arviointia ja yhteenvetoa

Puiston ja reitin suunnittelu ja toteuttaminen
on ollut vaativa ja pitkdjanteinen prosessi. Se on
sisaltanyt monia vaiheita ja yksityiskohtien hio-
mista. Prosessin aikana ilmenneet yllattavat teki-
jat, kuten kaavamuutoksen hakeminen, olivat
haasteellisia aikataulussa pysymisen kannalta.
Hankkeen aikana tyoryhma paatyi toteuttamaan
ikdihmisten liilkuntapuiston, jota ei ollut alkuper-
aisessa suunnitelmassa. Se lisasi hankkeeseen liit-
tyvaa tyota ennakoitua enemman. Jos puisto olisi
ollut alkuperdisessa suunnitelmassa, niin tyovai-
heissa olisi todennakdisesti edetty nopeammin.
Arviointina voidaan todeta, etta Pikku Huopa-
lahden alueelle suunnitellun esteettdman ja tur-
vallisen liikuntareitin ja puiston rakentaminen
onnistui.lkdihmisten omien tarpeiden kuuleminen
antoi oikeaa suuntaa toteutukselle. Esteettomyys
otettiin mahdollisuuksien mukaan huomioon val-
miiksi rakennetussa ymparist0ssa. Saavutettavuu-
teen pyrittiin myos monipuolisilla opasteilla, jotka
toteutettiin seka kirjallisesti etta kuvien avulla. Suo-
men-, ruotsin- ja englanninkieliset opasteet lisaa-
vat saavutettavuutta (esim. maahanmuuttajat).
Hankkeessa keskityttiin valitsemaan liikun-
talaitteet ja suunnittelemaan harjoitukset raa-
taloidysti ikaihmisille arjen toimia tukevaksi.
Hankkeelle oli hy6étya tydoryhman moniammatilli-
suudesta. Esim. liikuntalaitteiden valinnassa, kay-

tossa, turvallisuudessa ja opasteissa hyodynnettiin
pienissakin yksityiskohdissa ryhmaan kuuluvan
fysioterapeutin tietoa ja kokemusta. Tama oli tar-
keaa, koska valmista mallia ja standardeja kaik-
keen ei ollut valmiina olemassa.

Puiston kdyttoa edistaa se, etta ikaihmiset ovat
saaneet liikuntalaitteiden kdytt6on maksutonta
alkuopastusta. Puistossa voi harjoitella laadittujen
opasteiden ja opastaulujen avulla myds omatoi-
misesti. Liikuntalaitteita voivat kayttaa myos toi-
mintakyvyltaan heikentyneet henkil6t. Osaa lait-
teista voivat hyddyntaa pyoratuolia kayttavat.

Juurruttamisen varmistamiseksi puistoa on esi-
telty ja siita on tiedotettu sadoille yksityishenkil&il-
le ja sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille. Myds
loppuraportti on kaikkien saatavilla Miina Sillan-
paan Saation verkkosivujen kautta. Hankkeen
tulokset toimivat mallina, joka soveltuu toteutet-
tavaksi myos muissa kaupungeissa ja kunnissa.

Yhteistyd kolmannen sektorin ja kaupun-
gin valilla onnistui hyvin. Hankkeessa syntyi
pysyvaa toimintaa, joka hyodyttaa alueen kaik-
kia asukkaita. Valmistuttuaan Taavetinpuisto lii-
kuntalaitteineen ja Ikiliikkujareitti siirtyi Hel-
singin kaupungin yllapidettavaksi. Yhteistyo
Taavetinpuiston kehittamiseksi jatkuu edelleen.

Hankkeen toteutuminen tukee idkkaiden
toimintakyvyn yllapitamista ja kotona selviy-
tymista, mika on tarkead tavoite niin ikaihmi-
sen elamanlaadun kuin yhteiskunnan kannalta.

T,



Lahteet

Julkilausuma lakkaiden ulkona liikkumisen edistamiseksi. (2007). Laatijat: Voimaa vanhuuteen - ja Kun-
nossa kaiken ikaa -ohjelmat. http://www.voimaavanhuuteen.fi.

Karinkanta S. & Piirtola M. (2009). Millaista liilkuntaharjoittelua iakkaille kaatumisten ehkadisyyn? Fysiotera-
pia 3, 34-37.

Lehmuspuisto, V. & Akerblom, S. (2007) lakk&iden ihmisten liikuntapaikkojen suunnittelu. Opetusministe-
rion lilkkuntapaikkajulkaisu 94. Helsinki: Rakennustieto Oy.

Liilkunnan Kdypa hoito -suositus (2008). Suomalainen Ladkariseura Duodecim. http://www.kaypahoito.fi.

Piirtola M., LOpp6nen M., Rdiha I. & ja Kivela S-L. (2009). Ikaantyvien luunmurtumat — haaste sosiaali- ja
terveydenhuollolle. Fysioterapia 8, 4-8.

Ponsi, Vuokko ja Karvinen, Elina (2007) Ulos ulkoilupulasta — hyvia kdytantoja ikaihmisten ulkoiluun. Hyvat
kdytannot 1/2007. Helsinki: Ikdinstituutti.

Savikko N. (2008). Ikaantyneiden yksindisyys ja intervention elementit sen lievittami-sessa. Vaitoskirja.
Turun yliopisto: Painosalama Oy.

Tilastokeskus (2009). Vaestéennuste 2009 — 2060. www.stat.fi.

Timonen L. (2007). Ryhmassa tapahtuvan liikuntaharjoittelun vaikutukset iakkaiden huonosti likkkuvien
naisten kuntoutuksessa. Avohoidossa toteutetun harjoitteluohjelman vaikutus fyysiseen kuntoon, mie-
lialaan, toimintakykyyn ja sosiaali- ja terveyden-huollon kustannuksiin akuutin sairaalahoidon jalkeen.

Kuopion yliopiston julkaisuja D. Ladketiede, no 406. Kuopio. Kopijyva.

Toimiva-testit (2000). Iakkaiden fyysisen toimintakyvyn mittausmenetelma. Valtiokonttori.
http://www.valtiokonttori.fi.

Tujula, P, Kaski, M. & Jokinen, I. (2003). Esteetdon perhepuisto ja liilkuntapolku. Toim. Opetusministerio.
Liikuntapaikkajulkaisu no 85. Rakennustieto.

Turunen R., Hakkinen A. & Heinonen A. Voima- ja tasapainoharjoittelu soveltuu hyvin senioreille. Fysiote-
rapia 8/2009, s. 23-26.

Valtioneuvoston periaatepaatos liilkunnan edistamisen linjoista. Opetusministerion julkaisuja 2009:17.
Opetusministerio.



MSS

Miina Sillanpdan Saatia

Taavetti Laitisen katu 4, 00300 Helsinki
puh. 09 473 4721, faksi 09 4734 7222
www.miinasillanpaa.fi

© Miina Sillanpaan Saatio
Taavetinpuisto ja Ikiliikkujareitti
Jalkipainos kielletaan



