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1 JOHDANTO

Tama tyd on tapaustutkimus Helsingin kaupungin Seniorisépindista ja siihen osallistu-

vien ik&ihmisten taustoista, osallistumisen motiivista ja litkunta aktiivisuudesta.

Opinnaytetyoni aihe kehittyi tyopaikkani uuden kaupunkistrategian suunnitteluvaiheen
aikana. Helsingin kaupungin strategiaa tehtiin kulttuuri- ja vapaa-ajan toimialalla syksylla
2017 ja strategiset painopisteet julkaistiin tammikuussa 2018. Ensimmaisté kertaa kau-
punkistrategiassa liikunta ja litkkumattomuus nousivat esiin. Mielenkiintoni ihmisten lii-
kuntatottumuksiin herasi, koska Helsingin kaupungin strategiassa painotettiin liian véhan
terveytensa eteen liikkuvien liikuttamista. Strategian mukaan kaupunki haluaa tarjota ta-
sapuolisesti liikuntapalveluja kaikenikaisille joka puolelle kaupunkia. (Helsingin kaupun-
Kistrategia 2017-2021 s. 10)

Liikkumattomien ja vahan liikkuviin ikdaihmisiin kohdistuva toiminta vaatii uudenlaista
ajattelua ja organisointia, jotta kaikille pystytadan tarjoamaan tasapuolisesti liikunta- ja
litkkumismahdollisuuksia. Kaupungin védestOrakenteen ennustetaan muuttuvan seuraa-
vien 10-30 vuoden aikana niin, ettd yli 75 vuotiaiden méérd kasvaa suuresti. T&man
vuoksi haluan tassa tydssa keskittya ikdihmisiin ja ikdihmisten toimintakyvyn yllapitami-

sen perusteisiin, seké terveys- ja arkiliikuntaan.

Opinnéaytetyoni tein tapaustutkimuksena kyselyn muodossa Helsingin kaupungin Seniori-
sépind tapahtumassa. Samalla kun rajasin tutkimuksen tahan tapahtumaan, paadyin tutki-
maan tapahtuman osallistujien liikunta-aktiivisuutta seké osallistujien liikuntatottumuk-
sia. Tutkimuksella selvitetd&dn Seniorisapind osallistujien motiiveja osallistua tapahtu-
maan, litkkuvatko Seniorisépind osallistujat terveytensa kannalta omasta mielestaan riit-
tavasti ja osallistuuko tapahtumaan liian vahan terveytenséa kannalta liikkuvia. Tutkimuk-
sen tarkoituksena on saada lisétietoa ikaihmisten liikuntatottumuksista ja heidan arkiaktii-
visuudestaan. Onko Seniorisapinat matalankynnyksen tapahtuma, joka houkuttelee ikaih-

miset liikkeelle.



Taman tyon viitekehyksessa kerrotaan Seniorisapingistd seka Helsingin kaupungin ika-
rakenteen muutoksesta. Tdm4 jalkeen avataan terveysliikunnan, arkiaktiivisuuden ja liik-
kumattomuuden méaéritelmat sekd kerrotaan idkkaiden liikunta-aktiivisuuden itsearviosta.
Taman jalkeen esitellaan tdmanhetkiset ikdihmisten terveysliikuntasuositukset ja avataan
motivaation merkitys ihmisen liikuntakayttaytymisessa. Kun tyon viitekehys on esitetty,
seuraa tutkimiskysymykset ja tavoiteasettelu. Taman jélkeen kdydaan lapi metodit seka
kyselyn toteutus. Metodi osiossa kerrotaan kyselystd ja eettisesta nakokulmasta. Jonka
jalkeen kerrotaan ja analysoidaan kyselyn tulokset. Pohdinta siséltéa tulosten lapikayntié
ja johtopaatokset seké kehitysehdotukset koko kaupungin ikaantyvien liikuntapalvelui-
den kehittdmiseksi.

2 TYONTILAAJA

Tyoni tilaajana on Helsingin kaupunki, kulttuuri- ja vapaa-ajan toimiala, liikuntapalvelu-
kokonaisuuden liikuntaan aktivointi, joka on samalla tyonantajani. Liikuntaan aktivointi
tuottaa ja kehittéé liikuntapalveluita kaupunkilaisille. Kaupunkistrategia luo painoarvoa
ja uudenlaisen pohjan ikdantyvien liikuntatottumuksien tutkimiseen ja palvelujen kehit-

tdmiseen.

Helsingin kaupunkistrategian 2017-2021 mukaan vain neljannes véestosta liikkuu tervey-
tensa kannalta riittavasti. Taméa todetaan myos vaestotutkimusten KunnonKartta ja Ter-
veys 2011 liikemittareiden perusteilla (Kolu 2018). Helsingin kaupunkistrategian linjaus-
ten mukaan liikuntatarjontaa kehitetaén litkkumiseen ja arkiaktiivisuuteen kannustavaksi.
Ikdihmisia houkutellaan liikkeelle yhdistden muun muassa kulttuuria ja liikuntaa tasapuo-

lisesti eri kaupunginosissa. (Helsingin kaupunkistrategia 2017-2021 s. 10)

Helsingin kaupunkistrategia 2017-2021 sisaltdé Liikkumisohjelman, jonka tavoitteena on
saada kaupunkilaiset liikkeelle vaikuttamalla asukkaiden asenteisiin ja kayttaytymiseen.
Visiona on: ”Palauttaa fyysinen aktiivisuus luonnolliseksi osaksi ihmisten jokapaivaista
elamda”, ”luoda kaupunkilaisten arkiaktiivisuutta edistava kaupunki- ja toimintaympa-
ristd.” (Liikkumisohjelma 2018)



Taman tyon kohteena on ik&ihmiset. Kunnan toiminnan tulee tukea ikdihmisten hyvin-
vointia, terveyttd, toimintakykyd ja itsendistd suoriutumista (Vanhuuspalvelulaki
980/2012). Tama tutkimus on tilattu selvittdmaan Seniorsapindihin osallistuvien ikéih-
misten taustoja, lilkuntatottumuksia seka motiivia osallistua tapahtumaan. Kyselyn tulok-
silla on tarkoitus kehittad Seniorisépintiden toimintaa arkiliikunnan edistajana seké fyy-
sisen kunnon yll&pitdjand mutta myos matalankynnyksen toiminnan edistdjana jakamalla
tietoa ja infoa teemoista jotka nousevat esiin kyselyn tuloksista. Kyselyn tuloksia kayte-
taan liikuntapalvelujen senioritoiminnan kehittdmiseen ja vastauksia peilataan litkkumis-

ohjelmaan sekd kaupunkistrategiaan.

3 SENIORISAPINAT

Seniorisapinat ovat Helsingin kaupungin liikuntapalvelun viikoittain jarjestima matalan-
kynnyksen tapahtuma ikaihmisille. Seniorisdpinat alkoivat kevéaélla 2008 Myllypuron
Liikuntamyllyssé ja ovat siitd lahtien jatkuneet joka kevét- ja syyskauden. Toiminta on
nimensa mukaisesti suunnattu senioreille ikdén tai kuntoon katsomatta. Seniorisépinéat
ovat avoin tilaisuus, eika niihin tarvitse erikseen ilmoittautua. Tapahtuma tavoittaa vii-
koittain 150-250 ik&ihmist4. (Ekman 2018)

Seniorisdpinat ovat kaksi tuntia kerrallaan kestava liikunnallinen tapahtuma, joka on ra-
kennettu tietyn kaavan mukaan. Tapahtuma alkaa yhteisella alkuverryttelylla, jonka jal-
keen osallistujilla on mahdollisuus valita eri tasoisista liikuntavaihtoehdoista, esimerkiksi
keskialueen jumpan, kuntopiirin, tuolijumpan tai jonkun muun vaihtoehdon. Tamé valin-
nainen ohjelma toistuu ja osallistujat voivat valita lilkkumistaan. Lopuksi on yhteiset lop-
puvenyttelyt. Koko kahden tunnin ajan voi myos harjoitella kuntosalilla tai vaikka kavella
200 metrin rataa ympari, mikali ohjatun liikunnan teemat eivét ole mieluisia. Seniorisa-
pindissa on jokaisella kerralla oma liikuntateemansa. Teemana voi olla esimerkiksi tasa-
paino, voima, tanssi, kdvely, terveysliikunta, toiminnallinen harjoittelu, palloilu ja niin
edelleen. Teema ohjaa tapahtumaa ja tekee jokaisesta kerrasta omansa. Teeman puitteissa
on helppo innostaa ja ohjata osallistujia uusiin haasteisiin seka liilkkumaan. Jokaiseen tee-
maan siséllytetddn monipuolista liikkumista, joka tukee toimintakyvyn ja terveyden ylla-
pitdmistd. Teeman yhteydessé jaetaan infoa, tietoa ja vinkkejd. Usein on uusia laji- tai
valinekokeiluja. (Ekman 2018)
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Tama kaksi tuntinen tapahtuma on jo itsessddn pitkékestoinen ja mikali osallistuu koko
tapahtumaan, toteutuu tdssd UKK-instituutin méaarittelemista terveysliikuntasuosituksista
valta osa (UKK-instituutti 2015, Ekman 2018). Seniorisépindiden tavoitteena on parantaa
ja yllapitaé asiakkaiden fyysista kuntoa. Onnistuneet liikuntakokeilut voivat vahvistavat
itsetuntoa. Tarke&nd tavoitteena pidetddn myds uusien ystavyyssuhteiden syntymisté ja
sosiaalisen verkoston laajentumista seka tiedon jakamista arkilitkunnan edistdmiseksi.
(Ekman 2018)

Seniorisapinat ovat Helsingin kaupungin Liikuntapalveluiden tuote. Seniorisépinat ovat
Liikuntamyllyn liséksi levittaytyneet Pirkkolaan ja T66166n kisahalliin. Kinaporin palve-
lutalolla ja Kampin liikuntakeskukseen on vakiintunut viikolla kahdeksan jarjestettavat

Seniorisdpinat. (Ekman 2018)

4 IKAIHMISET

Tassa tydssa joukkona keskitytddn Seniorisapindihin osallistuviin ikaihmisiin. Vanhuus-
palvelulaki maarittad ikaantyneen véeston vanhuuseldkkeeseen oikeutettavassa idssa ole-
vaan véestoon (Vanhuuspalvelulaki 38). Helsingin kaupungin liikuntapalvelu maarittelee
ikdantyvét yli 63 vuotiaiksi (Ekman 2018). Vanheneminen on voimakas prosessi ja sen
vaikutusten tehokas torjuminen vaatii paljon paneutumista. lkaantyvien tulisi harrastaa
liikuntaa vahintdan osapéivaisesti, jotta terveytta ja toimintakykya yllapitava hyoéty lii-

kunnasta saavutettaisiin. (Fogelholm et al. 2014 s. 99)

4.1 Helsingin kaupungin ikarakenne-ennuste

Helsingin véeston ikarakenne tulee muuttumaan seuraavien vuosikymmenten aikana,
suurin muutos ik&rakenteessa tulee olemaan idkkaiden ihmisten madran ja vaestdosuuden
kasvu (Vuori & Laakso 2017 s. 20). Tasta syysta on perusteltua keskittyd ikaihmisten

hyvinvoinnin ja liikuntatottumusten tarkasteluun.

Helsingin véestdennustuksessa 60-74 vuotiaita on vuonna 2018 yhteensd 97 773 ja
vuonna 2030 noin 101 520 ja vuonna 2050 noin 129 398. Toisin sanoen kymmenessa

vuodessa Helsingissa lisdantyy yli 60-74 vuotiaiden mééara ldhes 4 000 henkil6ll& ja 30
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vuodessa yli 30 000 henkil6ll&. Yli 75 vuotiaita on 2018 noin 45 366 ja vuonna 2030 noin
70911 ja vuonna 2050 yli 90 250 henkil6a. Tassa ikdryhméssa véeston kasvu ennustetaan
lisadntyvan kymmenessa vuodessa 25 000 henkil6lld ja 30 vuodessa 45 000 henkil6lla.
Suuri véeston ikdrakenteen muutos vaatii uusia toimenpiteitd kunnan palvelujen suunnit-

telussa ja toteuttamisessa.

Taulukko 1. Helsingin vdestd 1.1.2016 ja ennusteen perusvaihtoehto 1.1.2017-2050 idn mukaan

Vuosi Vaesto 0-14 15-29 3044 45-59 6074 75+
Lkm Lkm % Lkm % Lkm %o Lkm % Lkm %Yo Lkm %

2016 628 208 87908 140 136518 21,7 146508 23,3 118825 189 95230 152 43199 69
2017 635 832 90003 14,2 136801 21,5 149854 236 118278 186 95930 151 44965 71
2018 642 087 92032 14,3 135685 21,1 153570 239 117651 183 97773 152 45366 7.1

2020 654 886 95916 147 132715 20,3 161510 247 117206 179 99080 131 458428 74
2030 708981 107764 152 128125 18,1 170236 24,0 130425 184 101520 14,3 70911 10,0
2040 736 006 102400 13,9 140645 19,1 147827 20,1 157 134 214 103607 14,1 84 393 11,5
2050 7596 473 98 258 13,0 143056 18,9 152523 20,2 142989 189 129398 171 90250 119

Kuvio 1. Helsingin véestd 1.1.2016 ja ennusteen perusvaihtoehto 1.1.2017-2050 i&n mukaan (Vuori & Laakso 2017
s.20).

Erityisesti suurten ikdryhmien (1945-1949 syntyneet) ikddntyminen vaikuttaa kaupungin
kehitykseen. 65-74 vuotiaiden maaré on jo pidemman aikaa ollut kasvussa ja ennusteen
mukaan kasvaa jyrkasti vuoteen 2020. 75-84 vuotiaiden ikdryhmé on kasvanut véahitellen,
tdman ik&ryhman lisd&dntymispyréhdys on ennustettu vuosille 2020-2030. Taméa ryhma
tulee kasvamaan yli 60% nykyisestdan 2030 mennessa. (Vuori & Laakso 2017 s. 20-21)
On arvioitu, ettd vuonna 2040 suomalaisia yli 75 vuotiaita on jo noin miljoona (Husu et
al. 2018).

5 LIHKUNTA-AKTIIVISUUS

Tassa seuraavassa osioissa késittelen liikunta-aktiivisuutta, méaarittelemalla terveyslii-
kunnan, arkiliikunnan ja liikkumattomuuden seka késittelen ikdihmisten itsearviota

omasta litkkumisen maarastaan.
Terveyttd edistava perusliikunnan ja kuntoliikunnan erot ovat kuormittavuudessa, toisto-
tiheydessa ja siiné paljonko aikaa péaivittain kaytetaddn liikuntaan. Toisin sanoen liikunta-

aktivisuus voidaan esittad litkkuntamaarana. Mikéli perusliikunnan kuormittavuus on koh-
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talaista, noin 40-59 % maksimi hapenkulutuksesta, tarkoittaa se etté aikuisvaesto voi liik-
kua tehokkaasti ja turvallisesti. Esimerkiksi kaikenlainen reipas kavely parantaa kesta-
vyyttd ja aineenvaihdunta parantuu, néin ollen terveyshyodyt kasvavat. Perusliikunnassa
jokapaivéinen toistotiheys on merkittéva ja liikunta suoritukset on mahdollista jakaa pie-
niin osiin. Kuntoliikunnan rasitus antaa mahdollisuuden palautuspdiviin. (Fogelholm et
al. 2014 s. 70)

Liikkuminen liikuntasuositusten mukaisesti toteutuu tutkitusti huonosti ikdihmisilla. Ai-
noastaan muutama prosentti elakeikaisista liikkuvat seké kestavyyskunnon etté lihaskun-
toliitkunnan suositusten mukaisesti. Noin neljannes ikéihmisista tayttaa kestavyysliikun-
tasuositukset, kun taas lihaskunto- ja tasapainoliikunnan suositukset tayttaa ainoastaan
noin kymmenes. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013 s. 17) Yli 75-vuotialla, kyselytutki-
muksen mukaan, kestavyysliikunta toteutui liikuntasuositusten mukaisesti 11,5 prosen-
tilla ja kun siihen lisattiin lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu, liikuntasuositukset saavut-
tivat ainoastaan 2,5 prosenttia vastaajista. (Husu et al. 2018 s. 42) Tutkimuksen mukaan
70-85 vuotiaat ikaihmiset litkkuvat kevyesti keskiméaéarin 2,7 tuntia ja reippaasti noin 40
min paivasta. Rasittavaa liikkumista ei tapahdu lainkaan. Paikallaanoloa, istumista ja
makailemista, oli pdivittain 7,4 tuntia ja paikallaan seisoskelua 3 tuntia. Tarve liitkkumi-

sen lisddmiselle on hyvin selkea. (Husu et al. s. 42)

5.1 Terveysliikunta

Terveysliikunnalla tarkoitetaan tiettyd maaraéa fyysista aktiivisuutta jolla elimiston raken-
teet ja toiminnot pysyvat kunnossa. Fyysisen aktivisuuden vahimmaismaéaraa joka ehkai-
see liikkumattomuuden haitat ja tuottaa kohtalaisen terveyden ja toimintakyvyn (Vuori
2000 s. 12-15). Terveysliikunta on kaikki fyysinen aktiivisuus joka tehokkaasti ja turval-
lisesti parantaa terveyskuntoa. Terveyskunnolla tarkoitetaan fyysisen kunnon tekijoité,
jotka vaikuttavat terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn (Fogelholm et al. 2014 s. 73).
Terveyskunnon osat voidaan esittdd ympyrané (kuvio 1), joka samalla kuvaa terveyslii-

kunnan tavoitteita (Fogelholm et al. 2014 s. 74).
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e Tuki ja liikunta-
elimistd
e Sydan- ja verenkierto- - luut ja lihakset

elimistd - liikehallinta

e Sopiva paino ja vyotaron ymparys
e Yleinen terveys ja hyva mieli

Kuvio 2. terveysliikunnan tavoitteet: hyvéa terveys ja fyysinen toimintakyky (Fogelholm et al. 2014 s. 74)

Terveysliikuntaa, on kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, jolla on positiivinen vaikutus
terveyteen. Terveysliikkumisen tunnuspiirteet ovat saannollisyys, kohtuullinen kuormi-
tus ja jatkuvuus. Terveysliikuntaa voi toteuttaa arkiliikuntana, tyéhon liittyen fyysisena
ponnisteluna, vapaa-ajan harrastuksena ja virkistysliikuntana. (Suni & Taulaniemi 1/2003
s. 5-6) Terveysliikuntaa suositellaan kaikille. Terveysliikunta, on liikuntamuoto, jota
kaikkien on mahdollista toteuttaa. Terveysliikunta edistad psyykkista, fyysista ja/tai sosi-
aalista terveyttd, riippumatta toteuttamistavasta tai toiminnan syysta. (Vuori 2000 s. 15)

Terveysliikuntasuositukset ovat monille haastavat saavuttaa, koska ne edellyttavat paivit-
taista lilkkumista. Terveysliikuntasuositusten tavoitteiden saavuttamista helpottaa tuntu-
vasti, kun on mahdollista laskea lyhytkestoiset liikuntasuoritukset yhteen ja se etta arki-
ja hyotyliikunta lasketaan liikuntasuorituksiksi. (Vuori 2000 s. 61) Terveyden kannalta
on parempi liikkua edes véahan, kun olla paikallaan (Husu et al. 2018 s. 26). Uuden tutki-
mustiedon perusteella jopa vain muutaman minuutin kestavélla reippaalla liikkumisella
on terveysvaikutteita, kunhan liikuntaa kertyy riittavasti viikon aikana, esimerkiksi reipas
imurointi, porrasvalin pyrahdys, lyhytkestoinen puutarha tyé on merkityksellinen keino
kartuttaa terveyskuntoa (Kolu 2018 s. 39).

Liikunnalla ja erityisesti kestavyyskunnolla on positiivisia vaikutuksia aivojen toimin-
taan. Vireystila, muisti, keskittymiskyky, luovuus, oppiminen ja motivaatio paranevat hy-
van kestavyyskunnon myota. Liikunnan merkitys eldmanlaadulle ja mielenterveydelle

ovat suuret. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013 s. 11)
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5.2 Arkiliikunta - hyotyliikunta

Arkiliikunta ja hy6tyliikunta rinnastetaan saman tasoiseksi ja saman tyyppiseksi liikun-
naksi. Aktiivisella arkilitkunnalla on positiivinen terveysvaikutus. Arkiliikunta, kuten ka-
vely, pihatdiden tekeminen tai muu kotity6 ovat liikuntaa, joka tapahtuu péivittéisia toi-
mintoja suoritettaessa (Sosiaali- ja terveysministerio 2015 s. 34). Arki- ja hyo6tyliikunta
eroavat psykologiselta luonteeltaan harrastus- ja virkistysliikunnasta (Fogelholm 2003 s.
2). Arkiliikunta on padasiassa toistuvaa rutiininomaista fyysista aktiivisuutta, joka har-
voin tuottaa voimakkaita liikuntaelamyksia (Nupponen 2003 s. 4). Arkiliikunnan moti-
vaatio on yleensa jokin muu kuin itse liikunta, esimerkiksi kdvely kauppaan, lasten kanssa
leikkiminen tai pihaty6t (Fogelholm et al. 2014 s. 73).

Ik&antyneiden arkiliikuntaan vaikuttaa ja rajoittaa asuinympariston esteettomyys, palve-
luiden saavutettavuus sek& asuinalueen mahdollinen sosiaalinen turvattomuus (Sosiaali-
ja terveysministerio 2013 s. 27). Selvityksen mukaan 65-74 vuotiaat ikdihmiset kulkevat

kilometreissa eniten kévellen, myds pyoramatkat ovat yleistyneet (Kolu 2018 s. 39).

5.3 Liikkumattomuus

Liikkumattomuudella tarkoitetaan fyysisesti hyvin passiivista ja liikkumatonta olotilaa
(makuulla olo, istuminen, paikallaan seisominen). Lihasvoimaa kaytet4d&n vain pakollisiin
paivittaisin toimintoihin. Tdma johtaa lihasten heikkenemiseen ja elintoimintojen raken-
teiden huononemiseen, jonka seurauksena monet sairaudet ovat todennakdisia. (Sosiaali-

ja terveysministerio 2013 s. 55)

5.4 Liikunta-aktiivisuuden itsearvio iakkailla

lakkaiden henkildiden toimintakyvyn yllapitdmisen kannalta tarkeditd osa-alueita ovat
liikunta-aktiivisuus ja koettu kunto. Tutkimus osoittaa, ettd koettu kunto on yhteydessa
paivittéiseen liikunta-aktiivisuuteen sek& paikallaanoloon idkkailla henkil6illa. Vastauk-
set kysymykseen koetusta kunnosta kuvaa erityisesti kykya liikkua ripeésti. (Waller et al.
2016)
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Tutkimuksessa on todettu, ettd aktiivisuutta ja litkkumista kuvaavissa muuttujissa oli sel-
kedsti enemmaén eroja hyvé ja huonokuntoisten vélilla, kun passiivisuutta ja paikallaan-
oloa kuvaavissa muuttujissa. He jotka omasta mielestaan olivat parempikuntoisia, ottivat
enemman askelia ja tekivat enemmaén jonkun verran kuormittavaa ja rasittavaa liikuntaa
paivéssa kuin he jotka kokivat itsenséd huonokuntoisemmiksi. Istumisen méérassa ja ke-
vyessé aktiivisuudessa, seka paivittaisessé askelmaarissa nékyi eroja hyva- ja huonokun-
toisten valilla. (Waller et al. 2016)

Hyvan fyysisen toimintakyvyn omaava henkil® litkkuu luonnollisesti enemman kuin huo-
non fyysisen toimintakyvyn omaava henkil6. Heikkokuntoinen voi kokea kevyenkin liik-
kumisen hyvin rasittavaksi ja raskaaksi. (Husu et al. 2018 s 40) Kevyessé aktiivisuudessa
oli eroja vain kaikkein huonokuntoisimmissa. Olisi tarkeé kiinnittdd huomiota kuntonsa
huonoksi kokevien idkkaiden liikkumiskykya rajoittaviin tekijéihin ja pyrkia korjaamaan
niita litkkumiskyvyn palauttamiseksi. (Waller et al. 2016)

6 TERVEYSLIIKUNTASUOSITUKSET

Suomessa UKK-instituutti on maadritellyt terveysliikuntasuositukset idkkéille, nama lii-
kuntasuositukset perustuvat Yhdysvaltain terveysministerion vuonna 2008 julkaisemiin
terveysliikuntasuosituksiin. Terveysliikuntasuosituksia on tehty kaikenikaisille. UKK-
instituutin kehittdma Liikuntapiirakka Kiteyttaa terveysliikuntasuositukset kuvaksi (Ku-
vio 2). Yli 65-vuotiaille on UKK-instituutti mééritellyt omat terveysliikuntasuositukset
jotka ovat tdméan opinndytetyon perustana. (UKK-instituutti 2015)

UKK- instituutin terveysliikuntasuositukset ovat madritelty viikon aikana tehdyissa tun-
neissa. Terveysliikuntasuosituksissa yli 65 vuotiaille kestévyysliikuntasuositukset ovat 2
t 30 min reipasta liikuntaa tai 1 t 30 min raskasta liikuntaa viikossa. Seka véhintaan 2-3
krt viikossa lihasvoiman lisd&dmistd, tasapainon kehittdmista ja notkeuden yllapitdmista.
Liikuntasuosituksissa todetaan, ettd nd&ma viimeksi mainitut, voima, tasapaino ja notkeus,
voidaan usein yhdistéa tai yhdistyy samalla harjoittelu kerralla. Esimerkiksi porraskave-
lyssa tai jumpissa. (UKK-instituutti 2015)
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Kuvio 3. UKK-instituutin liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille

Ikaihmisten terveysliikuntasuositukset eroavat aikuisten 18-64 vuotiaiden terveysliikun-
tasuosituksista, silla ettd lajit piirakassa ovat ikaihmisille sopivammat. Lisaksi ikdihmi-
sille suositellaan erityisesti lihasvoimaharjoittelua, jota voi lisata kuntosalilla tai vesijum-
passa. Ja tasapaino- ja ketteryysharjoittelua jotka lisadvat liikkumisvarmuutta. Tasapain-
harjoittelu on erityisen tarkeda yli 80 vuotiaille tai heille joilla litkkumiskyky on heiken-
tynyt. Tasapainoharjoittelu ehkéisee kaatumista. Hyvaa tasapainoharjoittelua on esim.
tanssiminen tai luonnossa lilkkkuminen. Venyttely ja jooga auttavat notkeuden yllapitami-
sessé. (UKK-instituutti 2015)

7 LIKUNTAKAYTTAYTYMINEN JA MOTIVAATIO

Motivaation voi yleisesti méaaritella termind niille prosesseille jotka kdynnistavat, yllapi-

tavat ja antavat suunnan kayttaytymisellemme (Hassmen et al. 2009 s. 99).

Ihmisen fyysinen aktiivisuus on tekoja ja toimintoja, siis kéyttaytymistd. Kéayttaytymi-
sessd on kyse ihmisen psykofyysisestd kokonaisuudesta. Kysymys on ihmisen persoo-
nasta, jolla on haluja, aikomuksia ja tavoitteita. Liikuntakdyttaytymisen ymmartdmiseksi
tarvitaan eri alojen erityistietdmysta. Paljon liikuntakayttaytymistiedoista on saatu tulok-
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sia tavoittelevista urheilijoista, jolloin tietoa ei voi soveltaa terveysliikunnan edistami-
seen. Siksi usein on lainattu ké&sitteité terveyskayttaytymisen tuloksista. (Fogelholm et al.
2014 s. 190-191)

Motivaatiolla on kaksi eri tehtdvaa kayttdytymisessamme. Motivaatio ohjaa kayttayty-
mistdmme ja antaa suunnan sille mitd teemme. Motivaatio toimii myds energian ldhteené
ja vaikuttaa siihen milla innokkuudella teemme asioita. Jos haluamme onnistua jonkin
tavoitteen saavuttamisessa, motivaatio auttaa meitd kéyttdytymaan saavuttaaksemme ta-
voitteen. (Matikka et al. 2012 s. 48)

Liikuntaa on vaikea lisatd, parantamalla asennetta, joka on jo valmiiksi positiivinen, kuten
esimerkiksi myodnteinen asenne liikuntaa kohtaan. Nain ollen on perehdyttdvda enemmaén
elaméntilanteisiin, ymparistoon ja ympéristossa oleviin esteisiin, sosiaaliseen vuorovai-
kutukseen ja sosiaalisen tuen puutteeseen, jotta liikuntakéyttaytymisessé tapahtuisi muu-
tosta. (Fogelholm et al. 2014 s. 191) Arkiliikunnan motivaatio on yleensé jokin muu kuin
itse liikunta, esimerkiksi kévely kauppaan, lasten kanssa leikkiminen tai pihatyot (Fogel-
holm et al. 2014 s. 73). Jo yksinkertainen liikuntasuoritus kuten esimerkiksi kavely vaatii
meiltd monenlaisia harkintoja ja valintoja, joudumme k&ynnistdmaan prosesseja toimin-
noissamme joiden toteutukseen vaikuttaa monet tekijat itsessamme ja ymparistossamme
(Vuorio s. 63).

Motivaation voi jasentad siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Siséisen motivaation tun-
nusmerkit ovat sitd, ettd on itse valinnut tekemisensa. Siita seuraa iloa ja tyydytysta seké
tehtévén toteutumisvaiheessa, etta tehtavan tavoitteen saavuttamisessa. Mikéli tehtévé ta-
pahtuu ryhmassé, saavutetaan myos sosiaalista yhteenkuuluvuutta. (Hassmen et al. 2009
s. 107) Yhdessé liikkuminen antaa tukea ja turvaa idkkaalle ja on myds monen mielesta
mielekkadmpéaa kuin yksin liilkkuminen (Sosiaali- ja terveysministerio 2013 s. 34). Ul-
koisen motivaation tunnusmerkit ovat sitg, ettd tehtdvan suorittamisesta saa palkkaa tai
siita palkitaan. Usein joku toinen kertoo mitd ja miten tehtdvéa suoritetaan tai miten tavoit-
teisiin padstaan, myos muiden arvostus, arvostelu ja kunnioitus ovat ulkoisen motivaation
palkintoja. (Hassmen et al. 2009 s. 107-108)
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Liikunnalla ja erityisesti kestavyyskunnolla on positiivisia vaikutuksia vireystilaan, muis-
tiin, keskittymiskykyyn, luovuuteen ja oppimiseen. Myds motivaatio paranee hyvan kes-
tavyyskunnon myota. Liikunnan merkitys elamanlaadulle ja mielenterveydelle ovat suu-
ret. Terveyden yllapitdiminen motivoi ihmisia lilkkumaa. (Sosiaali- ja terveysministerit
2013 s. 11) Toimintakyvyn yll&pitdminen mahdollistaa itsendisen asumisen sek& mielek-
kaisiin harrastuksiin osallistuminen. Tdmé& motivoi ikaihmisia yllapitaméan terveyskun-
toaan liikkumalla. (Kolu 2018 s. 40)

8 TAVOITE JA KYSYMYSASETTELU

Paattotyossé tutkitaan Seniorisépinditd. Tarkoituksena on saada selville osallistujien mo-
tivaatioita ja liikunta-aktiivisuutta Helsingin kaupungin Seniorisapindiden ja senioritoi-

minnan kehittamiseksi.

Tutkimuskysymykset ovat:

Mitka ovat osallistujien motiivit osallistua Seniorisépinéihin?

Kuinka osallistujat arvioivat oman liikunta-aktiivisuutensa?

Kuinka terveysliikuntasuositukset toteutuvat osallistujien liikuntakayttaytymisessa?

9 TUTKIMUSMENETELMA

Paattotyo on tapaustutkimus, jossa tutkittiin Seniorisépindihin osallistuvien ikaihmisten
taustoja, osallistumisen motiivia ja liikunta aktiivisuutta. Tutkimusmenetelmana kaytet-
tiin kyselya, joka suoritettiin paperilomakkeella. Kyselyn tuloksia kasiteltiin Questback
Essentials tutkimus- ja tiedonkeruuohjelmalla. Avoimet kysymykset keréttiin yhteen ja

niistd tehtiin yhteenveto Excel taulukko-ohjelmaa apuna kéyttaen.

9.1 Kysely

Kysely toteutettiin Myllypuron Seniorisdpind asiakkaille kevaélla 2018. Kysely sisalsi
avoimia kysymyksid, joilla kerattiin taustatietoja. Kysely sisalsi myos suljettuja, eli struk-
turoituja kysymyksid, jossa rastitettiin oikea vaihtoehto. Suljettujen kysymysten tarkoitus
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on helpottaa vastausten késittelya eiké vastaajan tarvitse itse muotoilla vastausta (Heik-
kild 1998 s. 49-50). Sisaltoon viittaavissa kysymyksissa kdytettiin vastaamiseen Likertin
asteikkoa, jotta osallistujan mielipide sisaltod kohtaan saataisiin selville. Likert asteikko
on mielipidevaittamissa kaytetty, tavallisesti 5-portainen, asteikko, jossa toinen &aripaa
on useimmin taysin samaa mielté ja toinen aaripaa taysin eri mieltd. Vastaaja valitsee 1-
5 asteikolla parhaiten omaa kasitysta vastaavan vaihtoehdon. (Heikkild 1998 s. 52). Lii-
kunta-aktiivisuutta kysyttadessé kéytettiin sekd avoimia etta suljettuja kysymyksia jotta
parhaalla mahdollisella tavalla saatiin vastaajan liikuntatottumukset selville. Lopussa oli
vield avoin kysymys, miten saada vahaista fyysisté aktiviteettia harrastava ystavé mukaan
tapahtumaan.

Kyselyn avulla saatiin vastaus seniorisapinaosallistujien taustoista ja liikunta aktivisuu-
desta. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkija on se, joka maarittada a) mika on kiinnos-
tavaa tutkittavaa ja b) mitk& vastausvaihtoehdot ovat merkityksellisié. T&ssé prosessissa

tutkijalla on keskeinen asema. (Jacobsen 2012 s. 72)

9.2 Kyselyn toteutus

Kysely toteutettiin kyselylomakkeella 5.4.2018. Kyselyn toteuttamisen yhteydessé keho-
tettiin sanallisesti osallistujia vastaamaan kyselyyn. Kysely taytettiin ja palautettiin sul-
jettuihin palautelaatikoihin. Kyselyn yhteydessa oli saatekirje, josta selvisi kyselyn to-

teuttaja, toimeksiantaja ja tutkimuksen motiivi.

Koska kyseessa oli tutkimus ikaihmisille ja kysely toteutettiin liikuntatapahtuman yhtey-
dessd, oli huomioitava ikdihmisten heikentynyt nakd. Tamén takia, kysely toteuttamiseksi
oli varattu lukulaseja kyselyn viereen. Oli my6s mahdollisuus ottaa kysely kotiin taytet-
tavaksi ja palauttaa seuraavalla kerralla. Palautetut lomakkeet syotettiin Questback Es-
sentials tutkimus- ja tiedonkeruuohjelmaan. Motivaation lisddmiseksi vastaajat palkittiin

heijastimilla.
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9.3 Otanta

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa on tarkoitus saada mahdollisimman kattava otos perus-
joukosta (Heikkilda 1998 s. 43-44). Perusjoukko, jota tutkittiin tdssa tutkimuksessa, oli
Seniorisaping asiakkaat. Seniorisépind asiakkaita kay Liikuntamyllyn Seniorisdpingissé
vaihtelevasti. Kevéalla 2018 Seniorisdpiné tapahtumia oli yhteensé 13, joissa kayntiker-

toja oli yhteensa 2541. Keskimaarin Seniorisapindissa kavi 195 osallistujaa.

Jotta saadaan edustava valikoima tutkimuksen, suoritetaan perusjoukosta satunnaisotanta.
Satunnaisesti valitaan, se maéard, joka halutaan mukaan. (Jacobsen 2012 s. 217) Satunnai-
sesti valittu Seniorisépiné kerta oli 5.4.2018, jolloin Seniorisdpindihin osallistui 188 se-

nioria, joista kyselyyn vastasi 121 henkilé.

9.4 Reliabiliteetti ja validiteetti

Jotta kysely olisi validi, eli luotettava, on vastauksia saatava tietty maara. Otoskoon tulisi
olla vahintdan 100 kun tarkastellaan tuloksia kokonaistasolla ja kohderyhmé on suppea.
(Heikkild 1998 s. 43-44) Téssa tutkimuksessa kyselyyn vastaasi 121 henkilod. Otos oli
tarpeeksi kattava ja kysely oli validi. Koska tapahtumaan ei tarvitse ilmoittautua tai re-
Kisterditya emme tieda kévivatko samat ihmiset jokaisessa tapahtumassa. Jotta tutkimuk-
sen luotettavuus olisi parempi olisi hyva toistaa kysely, jotta saataisiin useamman ihmisen
mielipide esille. Validiteetti kuvaa onko onnistuttu mittaamaan sitd mité oli tarkoitus mi-
tata. Kyselytutkimuksessa siihen vaikuttaa miten hyvin kysymykset ovat olleet, onko ky-
symyksilla saatu vastaus tutkimusongelmaan. (Heikkild 1998 s. 178) Tassa tydssa tutkija
oli itse laatinut kyselyn, jolloin kysymykset oli laadittu niin, ettd tutkimuskysymyksiin

saatiin vastaus.

Reliabiliteetti, eli toistettavuus, on varmistettava kysymysten asettelulla. Kysely on oltava
helposti toistettavissa sekd samanlaisessa tapahtumassa ettd myos eri paikassa jarjestetta-
vassd Seniorisdpindssé. Huono toistettavuus vahent&é mittarin validiteettia, kun taas re-
liabiliteetti on riippumaton validiteetista eli kysymysasettelusta (Heikkild 1998 s. 179).
Koska tutkija oli téssa tutkimuksessa laatinut kyselyn, oli h&n ottanut huomioon, etta ky-

sely voidaan toistaa toisissa vastaavissa tapahtumissa kysymyksia laatiessa.
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9.5 Eettiset nakdkohdat

Tutkimuksessa oli otettava huomioon eettiset nakdkohdat. Joista perustiedon mukaan
kolme téarkeintd on tietoinen suostumus, tietosuojan vaatimus ja oikean toistettavuuden

vaatimus (Jacobsen 2012 s. 32).

Tietoinen suostumus, on perusta kyselyyn vastaamiseen. Tdma tarkoittaa, ettd vastaaja
osallistuu vapaaehtoisesti kyselyn vastaamiseen, ja on tietoinen kyselyn riskeista ja mita
osallistuminen voi tuoda mukanaan. Vastaajilla on oltava yksityisyyden suoja ja ketdan
ei voi eikd saa pakottaa vastaamaan kyselyyn. Kyselyyn vastaavan on mahdollista pysya
anonyymina (tunnistamattomana). Tdma on otettava huomioon palautuslaatikoiden aset-
telussa sekda muodossa. On myds varmistettava, ettd kysymykset eivét ole liian arkaluon-

toisia ja kaikilla on tasavertainen mahdollisuus vastata. (Jacobsen 2012 s. 32 - 33)

9.6 Tiedon analysointi

Tulosten analysoinnissa kaytettiin Questback Essentials tutkimus- ja tiedonkeruuohjel-
maan. Ohjelma loi perusraportin seka taulukoita ja kaavioita monivalintakysymyksista.
Avoimet kysymykset keréttiin taulukoihin Excel taulukkolaskentaohjelman avulla. Vas-

taukset koostettiin manuaalisesti ja jokainen kysymys tarkasteltiin erikseen.

10 TULOKSET

Seniorisapindihin osallistui tutkimuskyselykerralla 188 senioria, joista kyselyyn vastasi
121 henkil6a. Tulokset kirjattiin Questback Essential taulukkolaskentaohjelmaan. Jokai-
nen kysymys analysoitiin yksittdin tai yhdessa toisen kysymyksen kanssa. Avoimien Ky-
symyksien vastauksista tehtiin taulukko, Excel taulukkolaskentaohjelmaa k&yttéen. Tu-
lokset esitetddn kyselyjarjestyksessd, ensin perustiedot ja Seniorisépindihin osallistumi-
nen. Sen jalkeen tutkimuskysymyksiin liittyvét kysymykset Seniorisapind osallistumisen
motiivi, osallistujien liikunta-aktiivisuus ja osallistujien oma arvio omasta liikuntamaa-

rasta.

22



10.1 Perustiedot

Seniorisapindihin osallistujien perustiedoista kysyttiin sukupuolta, syntymévuotta, asuin-
pakkaa ja synnyinmaata.

10.1.1 Sukupuoli

Kyselyyn vastasi 121 osallistujaa joista 100 (82,6 %) olivat naisia ja 21 (17,4 %) miehi4,
(N=121).

10.1.2 Syntymavuosi

Seuraavassa taulukossa selvida seniorisépinakavijoiden ikdjakauma. Syntymavuosi oli
avoin kysymys, vastuksista koottiin taulukko viiden vuoden ik&jakaumalla. Vanhimmat

kavijat 82 vuotiaita ja nuorimmat 63 vuotiaita.

Taulukko 1. Osallistujien ika

IKA OSALLISTUJAA
80-82v 5
75-79 v 13
70-74v 50
65-69v 49
63-64v 4

Kyselyyn vastanneista 49 osallistujaa (40,0 %) olivat 65-69 vuotiaita ja 50 osallistujaa
(41,3 %) olivat 70— 74 vuotiaita. Alle 65 vuotiaita oli vain 4 osallistujaa (3,3 %) ja yli 80
vuotiaita 5 osallistujaa (4,1 %). 75-79 vuotiaita oli 13 (10,7 %) osallistujaa.

10.1.3 Asuinpaikka ja synnyinmaa

Asuinpaikka kartoitettiin kysymaélla asuinpaikan postinumero.
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Osallistujat
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Kuvio 4. Osallistujien kotipaikka postinumeroalueittain.

Suurin joukko 43 (36 %) osallistujista tulivat It4&-Helsingin postinumeroalueilta 00900 —
00950, noin kolmen kilometrin séteelta Liikuntamyllysta. Myds Itd-Helsingistda mutta va-
han laajemmalta alueelta, noin kolmesta kuuteen kilometrin sateelté olivat 22 (18 %) osal-
listujista ja saman verran 21 (17,5 %) osallistujia oli Pohjois-Helsingist4 postinumeroilla
00700 — 00790. It&-Helsingista postinumeroalueilta 00800 — 00870 oli 16 (13 %) osallis-
tujaa. Kuusi (5 %) osallistujista olivat kantakaupungista, seké kaksi (1,6 %) osallistujaa
Helsingin keskustasta, ettd Malminkartanosta. Oulunkylasta oli yksi osallistuja. Ulkokun-
talaisia oli Vantaan Lansiméesta viisi ja Espoon Lintuvaarasta yksi osallistuja. Ainoas-
taan yksi osallistuja oli syntynyt muualla kuin Suomessa.

10.2 Senioriséapinodihin osallistuminen

Tdssa osiossa kaksi ensimmaisté kysymysta olivat monivalintakysymyksid, jossa rastitet-

tiin oikea vaihtoehto. Kolmas kysymys oli avoin ja siihen vastattiin sanallisesti.

10.2.1 Kuinka kauan olet osallistunut seniorisapinéihin?

Taulukko 2. Kuinka kauan olet osallistunut Seniorisapindihin

NIMI MAARA
Olen ensimmaisté kertaa 0

Alle vuoden 11

1-2v 15

3-4v 46

5 v tai enemman 49

N 121
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Kukaan kyselyyn vastaajista ei ollut paikalla ensimmaistd kertaa. Suurin osa, 94 (78 %)
henkil6a vastaajista olivat kéyneet Seniorisapindissa yli kolme vuotta ja heistd 49 henki-

164 (41 %) oli kdynyt viisi vuotta tai enemman.

10.2.2 Kuinka usein osallistut seniorisapinoihin?

Taulukko 3. Kuinka usein osallistut Seniorisapindihin

NIMI MAARA
Viikoittain 113

2 kertaa kuukaudessa 6
Kerran kuukaudessa 2

Vain tdmén kerran 0

N 121

Suurin osa, 113 osallistujaa (93,4 %) osallistuu Seniorisapindihin viikoittain.

10.2.3 Mistéa sait tiedon Seniorisapinoista

Vastaajista 59 on saanut tiedon Seniorisapindistd kaverilta tai naapurilta. 18 henkil6a sai
tiedon liikuntatunnilta tai liikuntapaikalta. 13 henkil6&d on lukenut lehdestd (Helsinki liik-
kuu) ja 13 henkil6a on saanut tiedon internetistd. Kolme henkil6a on I6ytanyt tiedon Vuo-

saaren terveysasemalta ja kaksi henkil6a ei muista mistd ensimmaisen kerran sai tiedon.

10.3Seniorisé&pindihin osallistumisen motiivit

Tassa osiossa ensimmaiseen ja kolmanteen kysymykseen vastattiin Likertin 5-portaisella
asteikolla, jossa rastitettiin parhaiten omaa kasitysta vastaava vaihtoehto, jotta osallistu-
jan mielipide saataisiin selville (Heikkil& 1998 s. 52). Toinen kysymys oli suljettu kysy-
mys vastausvaihtoehdoin kylla tai ei. Mikali vastasi ei, oli mahdollisuus sanallisesti il-

maista toiveensa.
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10.3.1 Mika sinulle on tarkeinta Seniorisépindissa

/

1. Liikunnan harrastaminen (N = 118) _ I
2. Terveyden ylldpitaminen (N = 121) _ I

3. Sosiaalinen kanssakdyminen (N = 117)

4. Hikoilu ja hengastyminen (N = 114) - .
M Taysin samaa mielta
5. Jokapdivaisen toimintakyvyn _ I Melko samaa mielts
yllapitaminen (N = 119)

M En samaa enka eri mielta
6. llo ja virkistys (N = 117)

7. Ystdvien ja tuttujen tapaaminen (N = _
118)

8. Mielen vireys (N = 115)

® Melko eri mielta

W Taysin eri mielta

9. Jokin muu (N = 7)

o

20 40 60 80 100 120 140
Maara

-

Kuvio 5. Osallistujien motiivi osallistua Seniorisapindihin.

Kuviosta viisi ndhdaan, etta tarkeimpana osallistumisen motiivina pidettiin terveyden ja
toimintakyvyn yll&pitdmistd, sek& liikunnan harrastamista. llo ja virkistys sekd mielen
vireys olivat seuraavaksi tdrkeimmat motiivit osallistua. Sosiaalinen kanssakdyminen ja
ystavien tapaaminen oli yli puolelle vastanneista tarkeda. Hikoilu ja hengastyminen olivat

tarkeintd ainoastaan puolelle kysymykseen vastanneille.

10.3.2 Loytyyko Seniorisdpindista sinulle kuntoasi vastaavaa tekemistéa

Tama kysymys esitettiin vastausvaihtoehdoin kyll4 tai ei. Vastaajista 118 (97,5 %) koki
I6ytavansé Seniorisdpindistd kuntoaan vastaavaa tekemistd. Kolme (2,5 %) henkil6a ko-
Kivat, ettd eivat 10yda sopivaa tekemistd, mutta eivat olleet kommentoineet mité toivoisi-
vat tilalle.



10.3.3 Minkéalaiseen liikuntaan osallistut Seniorisapindissé mieluiten?

/
Kuntosali (N = 83)

Tanssi (N =95)

Kuntopiiri (N = 88)

Tasapainoilu (N = 95)

W Taysin samaa mielta
Jumppa (N = 110) . Y

Melko samaa mielta
Palloilu (N =76
( ) M En samaa enka eri mieltd

Tuolijumppa (N = 93) M Melko eri mielt3

Venyttely (N = 109) I MW Taysin eri mielta
Kehonhuolto (N = 104) I
Jokin muu (N = 2)
0 20 40 60 80 100 120

Maara

-

Kuvio 6. Liikunta johon Seniorisépinédosallistuja osallistuu mieluiten Seniorisépingissa.

Kuviosta kuusi nahdaan, ettd jJumppa, venyttely ja kehonhuolto olivat Seniorisépindiden
mieluisimmat liikuntateemat. Vhiten toivottiin ykkosvaihtoehtona palloilua ja kuntosa-
liharjoittelua. Kuntosali, kuntopiiri, palloilu ja tuolijumppa olivat kerdnneet vastausvaih-

toehdoista melko- ja taysin erimieltd yli kymmenen merkintaa.

10.4 Seniorisapinaosallistujan liikunta-aktiivisuus ja liikuntatot-

tumukset

Seniorisapinosallistujien liikuntatottumuksista, seniorisapindiden lisdksi, kysyttiin kah-
della kysymyksellad. Ensimmadisen kysymyksen, ryhmaéliikuntaan osallistumisesta, sulje-
tun kysymyksen vastausvaihtoehdot olivat kylld tai ei. Mikali vastasi kysymykseen kyll4,
kysyttiin myos kuinka usein. Toisen kysymyksen vastukset kirjoitettiin tyhjalle riville ja

ympyroitiin montako kertaa viikossa harrastaa hikoilua ja hengastysta tuottavaa liikuntaa.
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10.4.1 Osallistutko viikoittaisiin ryhmaliikuntatunteihin, Seniorisapindiden

lisaksi?

Taulukko 4. Osallistutko viikoittaisiin ryhmaliikuntatunteihin, Seniorisépindiden lisaksi

Mihin Maara N
Kylla Ei

Ohjattuun reippaaseen jumppaan 57 63 120

Ohjattuun venyttelyyn ja kehonhuoltoon 45 73 118

Ohjattuun kuntosaliharjoitteluun 30 86 116

Omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun 29 86 115

Jokin muu 19 92 111

Kysymykselld kartoitetaan osallistujien ryhmaéliikuntatottumuksia seniorisépinoiden li-
séksi. 47,5 % vastanneista harrastaa Seniorisépinoiden liséksi jumppaa. Venyttelya ja
kehonhuoltoa harrastaa 38 % vastanneista. Kuntosaliharjoittelua harrastaa vain noin nel-

jannes vastanneista.

10.4.2 Harrastatko omatoimista hikoilua ja hengéastysta tuottavaa liikuntaa,

Seniorisapinoéiden lisaksi?

Harrastan omatoimista hikoilua ja hengastysta tuottavaa

lilkkuntaa
70 N=115 5
60
50
40
30

18
20 14 17
© E B N
0 I
En harrasta 1 krt/viikossa 2 krt/viikossa 3 krt/viikossa  4-5 krt/viikossa
Kuvio 7. Seniorisapina osallistujien arvio omasta hikoilua ja hengéstysté tuottavasta liikunnasta.

Vastaajista kuusi jatti kysymyksen vastaamatta, seitseman ilmoitti, etta eivat harrasta hi-

koilua ja hengéstystd tuottavaa liikuntaa lainkaan. 14 vastasi liikkuvansa hikoillen ja
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hengéstyen yhden kerran viikossa, 18 vastaajista kaksi kertaa viikossa, 17 vastaajista
kolme kertaa viikossa 59 vastaajaa neljésté viiteen kertaa viikossa.

Kysyttéessa mitd omatoimista hikoilua ja hengéastymista tuottavaa liikuntaa harrastat? L&-
hes jokainen vastaaja vastasi kévelyd tai sauvakavelya. Toiseksi eniten vastattiin pyoréily,
uinti ja hiihto. Yksittaiset liilkuntamuodot jotka my6s mainittiin, olivat tanssi, vesijuoksu,

kuntosali, tennis, melonta.

10.4.3 Kuinka hyotyliikunta toteutuu arjessasi?

Liikun arkisin
110
99
92
20
10
. 3
S N
Kavellen/pyoralla kaupassa Hoidan itse siivouksen Liikun usein luonnossa
mkylld mei

Kuvio 8. Seniorisépina osallistujien oma arvio omasta arkiliikunnasta.

Kaytan padsaantoisesti

90
80
70
60
50
40
30 23

20
10
0

portaita hissia

77

Kuvio 9. Seniorisépina osallistujien oma arvio portaiden ja hissin kaytdsta.
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Kysymykset olivat ennalta méératyt ja niihin pystyi vastaamaan joko kyll4 tai ei. Vastaa-
jista kéy 92 kévellen tai pyorélla kaupassa ja 20 ei, yhdekséan ei vastannut kysymykseen.
Vastaajista 77 kayttavat padsaantoisesti portaita, 23 kayttavat hissia ja 21 jattivat vastaa-
matta kysymykseen. Vastaajista 110 hoitavat kodin siivouksen itse, kolme eivat siivoa
itse ja kahdeksan eivét vastanneet kysymykseen. Vastaajista 99 liikkuvat usein luonnossa,
10 eivét liiku luonnossa ja 12 eivat vastanneet kysymykseen.

10.5 Arvio omasta terveysliikuntamaarasta

Arvio omasta terveysliikuntamaarasta kysyttiin suljetuilla kysymyksilld, jossa vastaus-
vaihtoehdot olivat kyll tai ei.

10.5.1 Kuinka arvioit oman viikoittaisen kokonaisliikuntamaarasi (joka si-

saltad myos arkiaskareet)?

Osallistujat arvioivat itse oman viikoittaisen kokonaisliikuntamé&éaran, joka sisalsi myos
arki askareet. Kysymys sisélsi seka kestdvyysliikunnan ettd lihasvoiman, tasapainon ja
notkeuden liikuntamé&éaraarvioinnin, verrattuna viikkotuntimaaran ikaantyneiden terveys-
liikuntasuosituksissa (UKK-instituutti 2015).

Kuinka arvioit oman viikottaisen kokonaisliikuntamaaran?

Kestavyysliikunta: Liikun reippaasti _ 110
ainakin 2t 30 min TAI 1t 15 min
7

rasittavasti viikossa
| Kylla
Lihasvoima, tasapaino, notkeus: Teen 81 Ei
lihasvoima, tasapaino ja notkeus
harjoittelua 2-3krt viikossa 35

0 20 40 60 80 100 120

Kuvio 10. Seniorisdpind osallistujien oma arvio viikoittaisesta kokonaisliikuntamaarésta.
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110 kyselyyn vastaajaa arvioivat kestavyysliikuntansa toteutuvan terveysliikuntasuosi-
tusten mukaisesti. 7 vastaajaa arvioivat, ettd tima ei tayty heidan osaltaan. Nelja henkiloa

jatti vastaamatta.

81 kyselyyn vastaajaa arvioivat tekevénsé lihasvoima, tasapaino ja notkeus harjoittelua
terveysliikuntasuositusten mukaisesti. 35 vastaajaa arvioivat, etta eivét tee ndita harjoi-

tuksia tarpeeksi. Viisi henkil6a jatti vastaamatta.

11 POHDINTA

Pohdintaosuudessa tarkastellaan tutkimuksen tuloksia ja paneudutaan kyselyn luotetta-

vuuteen ja menetelmiin seka tydeldmaan yhteyksiin ja kehitysehdotuksiin.

11.1Tulospohdinta

Tulospohdinta siséltaa tulosten lapikayntia ja johtopaatoksia. Aluksi kaydaan lapi perus-
tiedot ja osallistumisaktiivisuus, jonka jalkeen tuloksia tarkastellaan tutkimuskysymysten

avulla ja viitekehykseen viitaten.

Perustietojen perusteella meilla on tieto Seniorisapindissa kéavijoiden ikdjakaumasta, seka
asuinalueesta. Suurin osa Seniorisapinakavijoista on ialtddn 65-75 vuotiaita. lakkaampia
osallistujia oli vdhemman. Vaestéennusteen kasvu (Vuori & Laakso 2017 s. 20-21) huo-
mioiden, Seniorisépindissa on yllapidettdvé jo olemassa olevaa toimintaa, seké kehitet-
tava idkkadmmalle ikaryhmaélle kohdennettua ja houkuttelevampaa toimintaa. Yli 75 vuo-
tiaiden maaréd kasvaa kymmenen vuoden sisalla merkittavasti. On arvioitu, ettd vuonna

2040 suomalaisia yli 75 vuotiaita on jo noin miljoona (Husu et al. 2018).

Osallistujista suurin joukko tuli 1&hialueelta It4-Helsingista. Osallistujia oli silti myos eri-
puolilta Helsinkid. Hyvét julkiset kulkuyhteydet tekevéat tapahtumasta helpommin saavu-
tettavat ja houkuttelevamman. Viisi henkil6a oli tullut Vantaalta. Ainoastaan yksi vastaa-
jista oli syntynyt muualla kuin Suomessa, tdmé tulos kertoo, ettei maahanmuuttajia osal-

listu Seniorisapindihin.
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Kukaan ei ollut ensimmaisté kertaa Seniorisépinéissa ja suurin osa oli osallistunut Se-
niorisapindihin yli kolme vuotta. L&hes kaikki vastaajat kayvéat Seniorisépinoissa viikoit-
tain. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd samat asiakkaat ovat pysyneet pidemmén
aikaa, mutta uusia osallistujia ei ole. Asiakashankintaa on kehitettéva, jotta saadaan uusia
ikaihmisida mukaan litkkumaan. Kunnan toiminnan tulee tukea ik&ihmisten hyvinvointia,

terveyttd, toimintakykya ja itsendista suoriutumista (Vanhuuspalvelulaki 980/2012).

Yli puolet vastanneista oli saanut tiedon Seniorisapindisté ystavalta tai tutulta. Myos lii-
kuntatunnilla ohjaajalta, liikuntapaikalta tai Helsinki Liikkuu lehdesta oltiin saatu tieto
Seniorisapindista. Vastaajista joka kymmenes oli saanut tiedon internetistd. Tiedon kulku
on suuri haaste ja kaikki tiedotuskanavat ovat tarpeen tiedon jakamiseen ja uusien asiak-
kaiden hankintaan. Tulosten perusteella voimme todeta, etta ystavan kertomana tai naa-
purilta kuultuna tieto kulkee kaikkein parhaiten ik&ihmisten kesken, néin saadaan uusia

ihmisia houkuteltua tapahtumaan.

11.1.1 Mitka ovat osallistujien motiivit osallistua Seniorisapinéihin

Tutkimuskysymyksellda mitka ovat osallistujien motiivit osallistua Seniorisépindihin ha-

ettiin vastausta kyselyn kysymyksill& 8, 9 ja 10.

Kysymykseen, mika sinulle on tarkeaa Seniorisépindissa, vastattiin tarkeimmaksi liikun-
nan harrastaminen seka terveyden ja jokapaivéisen toimintakyvyn yllapitdminen. Toimin-
takyvyn yll&pitdminen mahdollistaa itsendisen asumisen seka mielekkaisiin harrastuksiin
osallistuminen, tdma motivoi ikdihmisié yllapitdmaan terveyskuntoaan litkkumalla (Kolu
2018 s. 40). Koska terveyden ja jokapdivaisen toimintakyvyn yllapitaminen liikunnan
keinoin on suurin motivaatio osallistua Seniorisépindihin, pitaisi miettia miten voisimme
hyodyntééa téta tietoa ja kehittdad Seniorisdpindita uusille asiakkaille talla teemalla. Kun
lilkunnan merkitys on terveyden ja toimintakyvyn yllapitamiseksi on valttaméatonta
(Vuori 2000 s. 12-15). Miten Seniorisdapindihin saisi osallistumaan, jo osallistujien li-

séksi, myos heité jotka eivat ole liikkeell& joka paiva.

Kyselyyn vastanneet pitivat myos iloa ja virkistysta sek& mielen vireyttd ldhes yhté tar-

kednd motiivina osallistua Seniorisapinéihin kuin liikunnan harrastaminen ja terveyden-
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ja toimintakyvyn yll&pitdminen. Todettu on, ettd kun on l6ytanyt sisdisen motivaation ja
itse saa paattd mitd tekee, siitd seuraa iloa ja tyydytystd, sekd tehtdvan toteuttamisvai-
heessa, ettéd saavutettua tehtdvan tavoitteen (Hassmen et al. 2009 s.107-108). Liikunnalla
on todetusti positiivisia vaikutuksia aivojen toimintaan. Vireystila, muisti, keskittymis-
kyky, luovuus, oppiminen ja motivaatio paranevat. Liikunnan merkitys elamanlaadulle ja

mielenterveydelle ovat suuret. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013 s. 11)

Tuloksista selvisi, ettd moni tuli myds ystavien tapaamisen ja sosiaalisen kanssakéymisen
takia seniorisapindihin. Onkin todettu, ettd sosiaalinen vuorovaikutus ja tuki edesauttaa
liikuntakayttaytymisen muutosta (Fogelholm et al. 2014 s. 191). Seka yhdessé tekeminen
antaa tukea ja turvaa iakkaalle ja on myds monen mielestd mielekkdadmpaa kuin yksin
liilkkuminen (Sosiaali- ja terveysministerit 2013 s. 34). Kun yhdistaa sosiaalisen kanssa-
kaymisen ulkoisena motivaatiotekijanad liitkkumiseen, on helpompi paasté tavoitteisiin
(Hassmen et al. 2009 s.107-108).

Hikoilu ja hengastyminen ei ollut tarkeimpid asioita Seniorisapin6issa vastaajien mie-
lestd. Tutkimuksen mukaan 70-85 vuotiaat ikdihmiset liikkuvat reippaasi noin 40 min
paivasta mutta rasittavaa litkkumista ei tapahdu lainkaan (Husu et al. s. 42). Vastaajien
mielipide ja tutkimus viittaavat samaan, ettei rasittava liikunta motivoi liikkumaan.
Voimme silti todeta, ettd kun osallistuu Seniorisapind tapahtumaan, joka kestaa kaksi tun-
tia, terveysliikuntasuositusten mukainen kestavyysliikuntaosuus on merkittdva (Ekman
2018).

Kysymykseen, 16ytyykd kuntoasi vastaava tekemista seniorisépindistd, lahes kaikki vas-
tasivat kylla. Seniorisapindissa on joka kerta mahdollisuus valita eritasoisten liikunta-
muotojen vélilla esimerkiksi jumpan, tuolijumpan, kavelyn tai esimerkiksi kuntopiirin
vililtd (Ekman 2018). Téméa mahdollistaa eri kuntoisten ik&ihmisten liikkumisen samassa
tapahtumassa ja jokaisella on mahdollisuus valita itselleen sopiva liikkumismuoto. Itse
valituista tekemisisté seuraa sisdisen motivaation tunnusmerkit tehtavén toteuttamiseen

ja tavoitteen saavuttamiseen (Hassmen et al. 2009 s. 107-108).

Kysymykseen minkalaiseen liikuntaan osallistut Seniorisépindissd mieluiten? Vastauk-
sista ilmeni, ettd jumppa seka venyttely ettd kehonhuolto oli kaikista suositumpia ja eniten
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motivoivia aiheita Seniorisapindissé. Terveysliikuntasuositusten mukaan venyttely ja ke-
honhuolto on tarke& osa ik&antyneen terveysliikuntaa (UKK-instituutti 2015). Jumppa on
monipuolista liikuntaa, jossa toteutuu seké hengastymisté etta koordinointia parantava ja

yllapitavia liikkeita.

Kuntopiiri ja kuntosaliharjoittelu, jotka toisivat voimaa ja lihasmassaa, eivéat olleet niin
suosittuja. Tdma on hyva huomioida, koska lihaskuntoharjoittelu on ikdaihmisille erittéin
tarkeda toimintakyvyn yllapitdmiseksi. Kuntosaliharjoitteluun tulee panosta ohjaajan

opastuksella. Kuntosaliharjoittelua on helppo harrastaa myds omatoimisesti.

11.1.2 Kuinka osallistujat arvioivat oman liikunta-aktiivisuutensa?

Osallistujat arvioivat oman liikunta-aktiivisuutensa vastaamalla kyselyssa kysymyksiin
11, 12 ja 13 osallistutko viikoittaisiin ryhmaliikuntatunteihin Seniorisépindiden lisaksi,
harrastatko hikoilua ja hengéstystd tuottavaa liikuntaa sépindiden lisaksi ja kuinka hyo-

tyliikunta toteutuu arjessa?

Kyselyyn vastanneista ldhes puolet kdyvét ohjatuissa reippaissa jumpissa Seniorisapindi-
den liséksi. Vahan pienempi joukko (38 %) kayvat ohjatussa venyttelyssé ja kehonhuol-
lossa. Ryhmaliikunta on alle puolelle vastanneista liikunnallista arkea. Terveysliikunta-
suositusten (UKK-instituutti 2015) mukaan olisi tarkeata kehittada lihasvoimaa, tasapai-
noa ja notkeutta jota saadaan jumppaamalla ja venyttelemélld kahdesta kolmeen kertaa
viikossa. Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti néitd ominaisuuksia (UKK-insti-
tuutti 2015). Ryhmaéliikuntamuotona ohjattu ja omatoiminen kuntasaliharjoittelu ei myos-
kaan innostanut osallistujia Seniorisapindiden lisdnd, ainoastaan neljannes vastaajista
harrastaa kuntosali harjoittelua Seniorisapindiden lisaksi. Terveysliikuntasuositukset ko-

rostavat voiman tarkeyttéd ikaantyneille (UKK-instituutti 2015).

Kysymykseen hikoilua ja hengéstysta tuottavasta liikunnasta puolet vastaajista kokivat
liikkuvansa neljasta viiteen kertaa viikossa hikoillen ja hengastyen ja kolmasosa kahdesta
kolmeen kertaa viikossa, yhteensa yli 80% vastaajista kokivat liikkuvansa yli 2 kertaa

viikossa hikoillen ja hengéstyen. Tutkimuksen mukaan, he jotka omasta mielestdén ovat
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parempikuntoisia ottavat enemmaén askelia ja tekevat enemman kohtalaisesti kuormitta-
vaa ja rasittavaa liikuntaa (Waller et al. 2106). N&in ollen voimme todeta, ettd suuri
joukko vastaajista ovat arvioineet oikein tekevansa rasittavaa liikunta useasti viikossa.
Tama on tutkimustuloksiin verrattuna erinomaisen hyva tulos, koska ikéihmisten liikku-
minen litkuntasuositusten mukaisesti toteutuu tutkitusti huonosti. Ainoastaan muutama
prosentti elakeikaisista liikkuvat sekd kestavyyskunnon etta lihaskuntoliikunnan suosi-
tusten mukaisesti. (Sosiaali — ja terveysministerio 2013 s. 17). Kun vielé vertaa tulosta
seuraavan osion vastauksiin omasta arviosta kestavyysliikunnan kokonaisliikuntaméaa-
réstd, jossa 94 % vastanneista koki terveysliikuntasuositusten tayttyvan, voimme todeta,
etta Seniorisapina osallistujat liikkuvat hikoilen- ja hengdastyen kestavyysliikunta terveys-
liikuntasuositusten (UKK-instituutti 2015) mukaan.

Aktiivisella arkiliikunnalla on tutkitusti positiivinen terveysvaikutus. Arkiliikunta, kuten
kavely, pihatdiden tekeminen tai muu kotity0 on liikuntaa, joka tapahtuu paivittaisia toi-
mintoja suoritettaessa (Sosiaali- ja terveysministerio, 2015). Kyselyyn vastanneet olivat
hyvin arkiliikuntamyonteisid. 82 % vastanneista liikkuu kavellen tai pyorélla kauppaan.
Selvityksen mukaan 65-74 vuotiaat ikaihmiset kulkevat kilometreissa eniten kévellen,
my0s pyoramatkat ovat yleistyneet (Kolu 2018 s. 39). L&hes kaikki vastaajista hoitaa ko-
tinsa siivouksen itse ja 90 % vastaajista liikkuvat luonnossa, joka kehittaa hyvin esimer-
kiksi tasapainoa ja ketteryyttd. Tutkimus osoittaa, ettd koettu kunto on yhteydesséa paivit-
taiseen liikunta-aktiivisuuteen seka litkkumattomuuteen iakkaill& henkil6illa. Vastaukset
kysymykseen koetusta kunnosta kuvaa erityisesti kykyéa liikkua ripeasti. (Waller et al.
2016) Tutkimustulokseen arvioidusta kunnosta voimme todeta, ettd vastaajien luonnossa
liilkkuminen ja kodin siivoaminen voidaan laskea liikunnaksi. Seka kun tutkitusti esimer-
kiksi reipas imurointi, porrasvalin pyrahdys, lyhytkestoinen puutarha tyé on merkityksel-

linen keino kartuttaa terveyskuntoa (Kolu. 2018 s. 39).

Vastaajista 77 % kayttivat hissin sijasta portaita. Porraskdvely on mita parasta kuntoilua
ja tasapainon kehitt&ja. Porraskévelyn hyodyistd tiedottaminen ja opastaminen olisi tar-
kedd. Porraskéavelylla parannamme helpolla tavalla esimerkiksi tasapainoa, lihasvoimaa,
koordinaatiota ja hengéstymistd (UKK-instituutti 2015). Olisi tarke& kiinnittd4 huomiota
kuntonsa huonoksi kokevien idkkéiden liikkumiskykyéa rajoittaviin tekijoihin ja pyrkia
korjaamaan niita litkkumiskyvyn palauttamiseksi (Waller et al. 2016).

35



11.1.3 Kuinka terveysliikuntasuositukset toteutuvat osallistujien liikunta-

kayttaytymisessa?

Osallistujat saivat itse arvioida oman kestavyysliikunta aktiivisuutensa seka lihasvoima,
tasapaino ja notkeus liikunta-aktiivisuutensa verrattuna UKK-instituutin terveysliikunta-
suosituksiin ikdaihmisille. Vastausten perusteella suuri osa, 94 %, arvioivat etta liikkuvat
kestavyysliikuntatasolla tarpeeksi. Siihen viittaa my9ds omatoimisen liikunnan vastaukset
edellisestd osiosta, jossa lahes kaikki harrastivat kavelya, sauvakavely ja pyoréily useam-
man kerran viikossa. Tama pitdd varmasti paikkansa, koska selvityksen mukaan 65-74
vuotiaat ik&ihmiset kulkevat kilometreissé eniten ké&vellen, my6s pyéramatkat ovat yleis-
tyneet (Kolu 2018 s. 39). Kaikenlainen reipas kévely parantaa kestavyytta ja aineenvaih-

dunta parantuu, ndin ollen terveyshyoddyt kasvavat (Fogelholm et al. 2014 s. 70).

Huolestuttavaa on ettd 30 % Seniorisépind kyselyyn vastanneista eivat oman arvionsa
mukaan tee lihasvoima, notkeus ja tasapaino harjoitteita tarpeeksi terveytensa kannalta
viikon aikana. Olisi tarked kiinnittdd huomiota kuntonsa huonoksi kokevien idkk&iden
liikkumiskykyé rajoittaviin tekijoihin ja pyrkia korjaamaan niita litkkumiskyvyn palaut-
tamiseksi (Waller et al. 2016). Terveysliikuntasuositusten (UKK-instituutti 2015) mu-
kaan olisi tarkeata kehittad lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta vahintaan 2-3 kertaa vii-
kossa. Liikuntasuosituksissa todetaan, ettd voima, tasapaino ja notkeus, voidaan usein yh-
distaa tai yhdistyy samalla harjoittelu kerralla, esimerkiksi porraskévelyssa tai jumpissa
(UKK-instituutti 2015).

Tutkimusten mukaan, noin neljannes ikaihmisistd suoriutuu kestavyysliikuntasuosituk-
sista, kun taas lihaskunto- ja tasapainoliikunnan suositukset tayttaa ainoastaan noin kym-
menes (Sosiaali- ja terveysministerid 2013 s. 17). Siihen nahden Seniorisépina kyselyyn
vastanneiden arvio omasta viikoittaisesta kokonaisliikuntamé&aréstd on erinomainen,

pientd parannusta tarvitaan lihasvoima, tasapaino ja notkeusharjoittelu puolelle.
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11.2 Menetelma pohdinta

Menetelména kyselytutkimus soveltui hyvin tutkimusmenetelméksi koska joukko oli
suuri ja haettiin yleistettavaa tietoa. Kyselylla oli helppo saada selville osallistujien mie-
lipiteet. Kysely jarjestettiin yhdella Seniorisépina kerralla.

Kysymykset laadittiin Excel-taulukkolaskentaohjelmaa kayttaen ja tulostettiin paperille.
Vastaajat tayttivat lomakkeen yhden Seniorisdpiné kerran aikana, lukulaseja oli varattu
apuvélineiksi. Vastaukset laitettiin suljettuun vastauslaatikkoon. Kukaan ei halunnut ot-
taa lomaketta kotiin taytettavaksi. Kyselyn palautuksen yhteydessa vastaaja sai heijasti-

men palkinnoksi, tdma motivoi suurempaa joukkoa vastaamaan.

Tassa tutkimuksessa ei kaytetty valmista standardisoitua kyselylomaketta, vaan tutkija
itse laati kyselyn. Kyselya ei testattu etuk&teen, mutta kysymykset mietittiin tarkasti, jotta
niihin olisi mahdollisimman helppo vastata. Tutkijalla ei ollut aiempaa kokemusta kyse-
lyn laatimisesta, jonka seurauksena huomattiin, ettd avointen kysymysten kohdalla oli
kerattava vastaukset manuaalisesti yhteen, joka aiheutti lisatyota. Koska kyselya toteutet-
tiin ensimmaisté kertaa eiké aikaisempaa kokemusta ollut, ei kyselyn luotettavuudessa ja
toistettavuudesta voida olla tdysin varmoja. Kyselylomakkeen tekijalla tulisi olla kattava
tieto, miten tietoja kasitelladn, miten ne syotetddn ja milla tavalla tulokset raportoidaan
(Heikkild 1998 s. 46). Questback Essentials tutkimus- ja tiedonkeruuohjelmaan oli helppo
kirjata vastaukset ja ohjelma toimi hyvin monivalinta kysymysten taulukoiden laatimi-
sessa. Avoimien kysymysten kohdalla vastaukset kerattiin Excel taulukkolaskentaohjel-

maan.

Asiakaspalaute kyselysta oli positiivinen. Kysely oli kokonaisuudessaan onnistunut. Ky-
selylla saatiin vastauksia tutkimuskysymyksiin ja se oli myos vastaajille helppo tayttaa.
Kysymykset olivat selkeitd ja helposti ymmarrettévissa. Jotta tutkimuksen luotettavuus,
reliabiliteetti, olisi korkeampi tulisi tehdd uusinta kysely. Reliabiliteetti, eli toistettavuus
on varmistettava kysymysten asettelulla niin, ettd kysely on helposti toistettavissa sek&
samanlaisessa tapahtumassa ettd myos eri paikassa jarjestettavassa Seniorisapinédssa

(Heikkild 1998 s. 179). Kysely on helppo uusia muissa Seniorisapin®issa.
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Vastaajilla on oltava yksityisyyden suoja ja ketdédn ei voi eikd saa pakottaa vastaamaan
kyselyyn. Kyselyyn vastaavan on mahdollista pysyé tunnistamattomana. (Jacobsen 2012
s 32-33) Tama otettiin huomioon palautuslaatikoiden asettelussa. Kyselyyn vastaajat sai-

vat rauhassa vastata kyselyyn. Kysely oli laadittu niin, ettei siitd tunnisteta vastaajaa.

11.3Yhteys tydelamaan

Kyselyn tuloksista Helsingin kaupungin liikuntaan aktivointi saa arvokasta tieto se-
niorisépindkavijoista. Seniorisapindihin osallistuu selkeéasti lilkkkumismyonteisia ihmisié
jotka ovat kéyneet usean vuoden. Seniorisépindiden osallistumismotivaatio oli litkunnan
harrastaminen seké terveyden- ettd toimintakyvyn yllapitdminen. Seka toisena ilo ja vir-
Kistys ja mielenvireys joka on terveysliikunnan yksi tavoitteista (Fogelholm et al. 2014 s.
74). Naita faktoja kannattaa hyodyntéaa tulevissa asiakashankinnoissa. Kuinka saada mu-

kaan ne joiden liikuntamyonteisyys ja lilkkuminen ei viel& ole terveyden kannalta riittava.

Tiedon kulku toimi parhaiten ystavalta ja tutulta kuultuna. Ehdotuksena olisi, vakiinnut-
taa tapahtuma ja tapa, esimerkiksi ystdvanpaivana, jolloin jokainen saa ottaa mukaan uu-
den kaverin. Tieto Seniorisapindista oli huomattu myos lehdistd, terveysaseman seinalta
ja internetistd. On muistettava tarjota tietoa monen kanavan kautta, jota tieto saavuttaisi

mya0s ne joita se aikaisemmin ei ole saavuttanut.

Haasteena on kehittdd kanava, jota kautta yli 75 vuotiaat saataisiin mukaan Seniorisépiné
toimintaan. lIk&ihmisten maara kasvaa ja kaupungin tehtdvéana on tarjota palveluita, joilla
pidetdén ikaihmiset toimintakykyisind mahdollisimman pitk&éan. lkaihmisille kuntosali-
harjoittelun tai muun voimaa tuottavan ja yllapitavén lilkkunnan pariin saattaminen on yksi
liikuntapalveluiden kehittamistavoite. Tutkimuksessa selvisi, ettd tdman tyyppinen lii-
kunta motivoi alle puolia kyselyyn vastaajista. Tarked& on kehittadd kuntosaliharjoittelun
osallistumisen kynnysta ja tehd& lihasvoimaharjoittelusta helppoa ja houkuttelevaa. Se-
niorisapind tapahtumalla on ainutlaatuinen mahdollisuus vaikuttaa k&vijoiden liikunta-
kayttdytymiseen. Seniorisapindiden tehtavéna on innoittaa osallistujia uusiin lilkkumisen
muotoihin, kuten kuntosaliharjoiteluun. Esimerkiksi jokaisella kerralla opetettaisiin yh-
den laitteen tai lihasryhman harjoittelu. Osallistujille kerrotaan aktiivisemmin ulkokunto-

saleista ja l&hiliikuntapaikoista, joihin on helppo menna.
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Kyselyn tuloksilla on mygs tarkoitus kehittdd Seniorisapindiden toimintaa arkiliikunnan
edistdjana seka fyysisen kunnon yllapitdjana Helsingin kaupunkistrategian ja Liikkumis-
ohjelman mukaisesti. Seniorisapindiden tehtavéna on jakaa tietoa, infoa, osaamista juuri
naisté aiheista. Kotivoimisteluohjeet, toiminnalliset harjoitteet, tietoa ja faktaa lihasvoi-
man térkeydestd ja miten pienill& asioilla sitd voi parantaa. Seniorisapinét ovat vakiintu-
nutta toimintaa ja tdmén takia on varmistettava, ettd Seniorisapinat on paikka mista jo-
kainen osallistuja saa tarvittavaa tietoa, tukea ja ohjeita arkiliikkumiseen, matalankyn-
nyksen liikunta mahdollisuuksista ja kotona tehtavista toiminnallisista harjoitteista. Ma-
talankynnyksen liikunnaksi ja arkilitkunnan edistdmisen tueksi on ympari kaupunkia tul-
lut uusia ulkokuntosaleja, jotka olisi hyva saattaa ikdihmisten tietoisuuteen. Né&ihin on

helppo péésté ja pysahtya ja naissd on helppo tehda lihaskuntoa edistavia liikkeita.

Terveysliikuntasuositukset on monille haastava toteuttaa, koska ne edellyttavét lahes péi-
vittdista litkkumista (Muori 2000 s. 61). Jatkotutkimuksena voisi toteuttaa kvalitatiivisen
tutkimuksen, jossa haastateltaisiin Seniorisapina osallistujia heidan arki- ja hyotyliikun-
nan maarasta ja laadusta seké heidan kestavyysliikunnan laadusta ja pituudesta. Talla ta-
valla saataisiin tarkempaa tietoa arki- ja hyotyliikunnan mahdollistajana lihaskunto- ja
tasapainoharjoittelun korvaajana ja tietoa miten paljon ikdihmisten kestavyysliikunta ra-

sittavuus ja kesto eroavat toisistaan seké kuinka rasittavaa koettu kunto on.
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LITE 1. SENIORISAPINAKYSELY

SENIORISAPINA KYSELY 5.4.2018

1. Sukupuoli () nainen () mies

2. Syntymavuosi

3. Asuinpaikan postinumero

4. Synnyinmaa Mikali muu kuin suomi, muuttovuosi

5. Kuinka kauan olet osallistunut seniorisdpinéihin?
() olen ensimmaisté kertaa
() alle vuoden
()1l-2v
()3-4v
( ) 5vtai enemman

6. Kuinka usein osallistut seniorisépinoihin?
() viikottain
() 2 kertaa kuukaudessa
() kerran kuukaudessa
() vain tdméan kerran

7. Mista sait tiedon Seniorisdpinoista?

8. Mika sinulle on tarkeda Seniorisapinoissa?
Merkitse jokaiseen kohtaan mika vastaa sinun tuntemuksia parhaiten.

Téaysin samaa Melko samaa En samaa Melko eri Taysin eri
mielta mieltd  enka eri mieltd mielté mielta

1. Liikkunnan harrastaminen 0] @] @) O 0]
2. Terveyden yllapitaminen 0] o] 0] (0] 0]
3. Sosiaalinen kanssakayminen (0] o] 0] (0] (0]
4. Hikoilu ja hengéastyminen 0] @] @) O (0]
5. Jokapaivaisen toimintakyvyn

yllapitaminen 0] O O 0] 0]
6. llo ja virkistys O] O O O O]
7. Ystavien ja tuttujen tapaaminen O] O O (0] 0]
8. Mielen vireys O] O O (@) (0]

9. jokin muu

9. Loytyyko seniorisapindista sinulle kuntoasi vastaavaa tekemista?
() kylla

() ei Mikali ei, mita toivoisit?
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10. Minkéalaiseen liikuntaan osallistut Seniorisdpindissa mieluiten?

Merkitse joka kohtaan mika vastaa parhaiten sinun Seniorisépina osallistumista.

Taysin samaa Melko samaa En samaa Melko eri Taysin eri
mielta mieltd  enka eri mieltd mielta mielta
kuntosali O O @) @) 0]
tanssi @) O @) O @]
kuntopiiri O O @) O] @]
tasapainoilu @) O @) @) O
jumppa O O O O O
palloilu O O @) @) @)
tuolijumppa O O @) @) @]
venyttely @) O @) @) @)
kehonhuolto O O O @] @]
jokin muu @) O @) @) @)

11 Osallistutko viikottaisiin ryhmaliikunta tunteihin, Senioridpinéiden liséksi?

Kylla  kuinka usein: En
Ohjattuun reippaaseen jumppaan () krt vilkossa ()
Ohjattuun venyttelyyn ja kehonhuoltoor () krt vilkossa ()
Ohjattuun kuntosaliharjoittelua () krt viikossa ()
Omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun () krt vilkossa ()
Jokin muu () krt viilkossa ()

12. Harrastatko omatoimista hikoilua ja hengastysta tuottavaa liilkuntaa, sapindiden lisaksi?
(esim: reipas kavely, uinti, juoksu, hiihto, pyoraily)
Mit& ja montako kertaa viikossa (ympyroéi vastaus)
1krt / 2krt/ 3 krt/ 4 -5 krt/viikossa
1krt / 2krt/ 3 krt/ 4 -5 krt/viilkossa
1krt / 2krt/ 3 krt/ 4 -5 krt/viikossa
() en harrasta hikoilua tuottavaa likuntaa

13 Kuinka hyétyliikunta toteutuu arjessasi?
kaytkod paasaantoisesti kavellen/pyoralla kaupassa ja asioill( ) kylla () ei

kaytatko paasaantoiseti portaita vai hissia? () portaita ( ) hissia
hoidatko itse kodin siivouksen ( Ykylla ( )en
liikutko usein luonnossa, sienesséa/retkella? ( Ykylla ( )en

14 Kuinka arvioit oman viikottaisen kokonaisliikuntamaaran (joka voi siséltda myos arkiaskareita)?
Kestavyysliikunta
1.Liikun reippaasti ainaki 2 t 30 min TAI 1 t 15 min rasittavasti vikossa ( ) kylla ( )ei
Lihasvoima, tasapaino, notkeus
2. Teen lihasvoima, tasapaino ja notkeus harjoittelua 2 - 3 krt/viilkossa ( ) kylla ( )ei

15. Miten voisimme kehittda Seniorisapindit, jotta liikunta harrastamaton naapurisi
tai ystavasi tulisi mukaan toimintaan?

KITOS KYSELYYN OSALLISTUMISESTA!
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LIITE 2. SAATE

SAATE
1.4.2018

Hyva Seniorisdpina osallistuja,

Opiskelen Arcadan ammattikorkeakoulussa, liikunnan ja terveyden edistamisen yksi-
kossa lilkkunnanohjaajan ammattitutkintoon johtavassa koulutuksessa. Opinnaytetyoni
teen asiakaskyselyna Liikuntamyllyn Seniorisapindissa 5.4.2018. Kyselyn toimeksianta-
jana on Helsingin kaupungin liikuntapalvelut. Tutkimuksen avulla kehitamme Seniorisa-
pindiden monimuotoisuutta ja sisallon tarkoituksenmukaisuutta liikuntaan aktivoin-
nissa ja terveysliikunnan lisaamisessa.

Vastaamalla tahan kyselyyn olet mukana tutkimuksessa joka selvittaa kuinka Seniorisa-
pind osallistuja arvioi oman liikunta-aktiivisuutensa, mitka ovat osallistujien motiivit
osallistua Seniorisapindihin ja minkalaiset liikuntamuodot koetaan mieluisaksi seka
kuinka terveysliikuntasuositukset toteutuvat osallistujien kohdalla.

Vastaaminen tapahtuu paikan paalla Liikuntamyllyn Seniorisdapindissa. Tayttamalla ky-
selykaavake ja palauttamalla kysely vastauslaatikkoon Liikuntamyllyssa. Kyselyn voi
myos tayttaa kotona ja palauttaa seuraavalla kerralla. Osallistuminen kyselyyn on va-
paaehtoista ja luottamuksellista.

Kyselya kaytetdan ainoastaan tdman opinnaytetyon tutkimusmateriaalina ja vastauksia
kasitellaan nimettomasti ja luottamuksellisesti eika kenenkdan henkil6llisyys ilmene vas-
tauksista.

Kyselyn tulokset ovat nahtavissa syksylla 2018 seniorisdpindissa seka opinnaytetyoni jul-
kaistaan internetissa www.theseus.fi.

Kyselyyn vastaaminen vie muutaman minuutin. Jokainen kyselyyn vastannut palkitaan
heijastimella. Kiitos yhteistyosta!

Ystavallisin terveisin,

Johanna Lokfors
johanna.lokfors@arcada.fi
041-5078118

Hannele Haverinen Topi Taskinen
Liikunnan edistamisenyksikko, yksikon paallikko, Opinndytetydn ohjaaja, Arcada
Kulttuuri- ja vapaa-aika, Helsingin kaupunki topi.taskinen@arcada.fi

hannele.haverinen@hel.fi
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LITE 3. SVENSKSPRAKIG SAMMANFATTNING

INLEDNING

Idén till examensarbetet uppkom under planeringsarbetet av Helsingfors stads nya stads-
strategi 2017. Helsingfors stadsstrategi utgavs i januari 2018 och for forsta gangen fram-
héavdes motion och ororlighet. Mitt intresse for manniskors motionsvanor uppstod da
Helsingfors stadstrategi satte tyngdpunkt pd dem som inte motionerar tillrackligt med

tanke pa sin halsa och sitt valbefinnande.

Det behovs nytt tankande kring verksamhet som riktas till dem med ringa fysisk aktivitet
och stillasittande levnadssatt. For att staden skall kunna erbjuda verksamhet och motions-
mojligheter at alla behovs det omorganisering. Befolkningsstrukturen kommer att forand-
ras under foljande 10-30 aren och det betyder att mangden 6ver 75 aringar kommer att
Oka markbart. Darfor handlar detta arbete om aldre manniskor, om hélso-och vardags-

motion samt om grunderna for att uppehalla aldre manniskors funktionsférmaga.

Det hér &r en fallstudie om Helsingfors stads Seniorisépinat. | vilken det med enkét utfor-
des en undersokning om Seniorisapind deltagarnas motiveringar att delta i evenemanget,
motionerar deltagarna tillrackligt for sin hélsa och sitt véalbefinnande enligt deras egen
uppfattning och ror sig deltagarna enligt rekommendationerna for hdlsoframjande mot-
ion. Syftet med undersokningen &r att 6ka k&nnedom om dldre personers motionsvanor

och deras vardagsaktiviteter.

BESTALLAREN

Helsingfors stad, kultur- och fritidssektorn, idrottservicens motionsaktivering, som pro-
ducerar och utvecklar idrotts och motionstjanster for stadsborna ar bestéllaren till detta

arbete och samtidigt min arbetsgivare.

Enligt Helsingfors stadsstrategi ror sig endast en fjardedel av befolkningen tillréckligt for
att uppratthalla sin hélsa. Detta kommer fram &aven i forskningarna KunnonKartta och

Terveys 2011 (Kolu 2018). Enligt Helsingfors stadsstrategi skall motionsutbudet och -
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mojligheterna utvecklas sa att den uppmuntrar till rérlighet och vardagsmotion. Helsing-
fors stadstrategi 2017— 2021 innehaller Motions- och rérlighetsprogrammet vars mal ar
att fa stadsborna att réra pa sig genom att paverka deras attityder och beteende (Liikkumi-
sohjelma 2018).

Arbetets malgrupp ar den aldre befolkningen. Kommunens verksamhet skall stoda aldre
personers valmaende, halsa, funktionsférmaga och att sjalvstandig klara sig (Vanhuuspal-
velulaki 980/2012). Arbete ar bestallt for att 0ka forstaelsen om Seniorisapina deltagarnas
bakgrunder, motionsvanor och motivering att delta i evenemanget. Resultaten fran under-
sOkningen anvands for att utveckla evenemanget Seniorisépinat, som frdmjare av nytto-
motion och den fysiska aktiviteten men dven som framjare av vardagsmotion och aktivitet
med lag troskel. Resultaten anvands dven for att utveckla idrottsservicens seniorverksam-
het. Motions- och rorlighetsprogrammet utgor ett nytt underlag for undersékning och ut-
veckling av motionsmojligheter for de aldre (Liikkumisohjelma 2018).

SENIORISAPINAT

Helsingfors stads idrottsservice ordnar en gang i veckan evenemanget Seniorisapinat i
Sportkvarnen i Kvarnbacken. Verksamheten ar som namnet séger riktat till aldre personer

och det behdvs ingen anmalning for att delta.

Senioriséapinat ar under var- och héstterminen en varje vecka upprepad handelse som hal-
ler pa i tva timmar. Evenemanget ar uppbyggt med en schablon som bérjar med en ge-
mensam uppvarmning. Efter det finns det flera alternativ i programmet som deltagarna
kan valja mellan, till exempel stol gymnastik, cirkeltraning, gymnastik eller konditions-
salstraning. Denna valbara aktivitet byter efter 30 minuter och deltagarna véljer pa nytt
vilken aktivitet de vill delta i. Det ar under hela evenemanget mojligt att pa egenhand
trana i konditionssalen eller ga runt inomhusbanan. Till slut ar det gemensamma tanj-
ningar. Varje gang har ett sarskilt motionstema. Teman kan vara balans, styrka, bollspel,
dans, gang, halsomotion, nagon ny idrottstrend eller annat aktuellt. Temat styr evene-
manget, innehallet blir mangsidigt och samtidigt ar programmet uppbyggt sa att det stoder
bibehallandet av funktionsformagan och halsan. Under Seniorisapinat delar man ut in-

formation, rad och fakta enligt temat. (Ekman 2018)
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ALDRE PERSONER

| detta arbete handlar populationen om &ldre personer som deltar i Seniorisapinat. Aldre-
omsorgslagen definierar aldre personer till den alder som beréattigar dem alderspensionen.
(Vanhuspalvelulaki 38). Helsingfors stads idrottsservice definierar &ldre personer till Gver
63 ar (Ekman 2018). UKK-institutet har faststallt rekommendationerna for halsoframjan-

demotion for aldre personer till 6ver 65 aringar (UKK-instituutti 2015).

Under de féljande artiondena kommer Helsingfors befolkningsstruktur att andra. Storsta
andringen kommer att ske i mangden av tillvaxten av den &ldre befolkningen (Vuori &
Laakso 2017 s. 20). Det &r beraknat att ar 2040 kommer det att finnas cirka en miljon

over 75 ariga finlandare (Husu et al. 2018).

Aldre manniskor borde réra pa sig dagligen, helst halva dagen, sa att nyttan for halsoef-

fekterna och funktionsférmagan uppnas. (Fogelholm et al. 2014 s. 99)

FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet beskrivs i rorelseméngder. Motion som framjar halsan och motionsidrott
skiljer sig fran varandra i form av belastning, tidsintervaller och den tid som man dagligen
anvander for att utfora fysisk aktivitet. Upprepningsintervallen pa den dagliga fysiska
aktiviteten har stor betydelse hur motion inverkar pa manniskan och den fysiska aktivite-
ten som frdmjar halsan kan utforas i kortare delar. Motionsidrott ger mojlighet till vilo-
dagar (Fogelholm et al. 2014 s.70).

Motion som framjar halsa & motion som racker till for att kroppsfunktionerna och krop-
pen halls i funktion. Det ar den fysiska aktivitetens minimikrav for att forebygga skador
som ordorlighet astadkommer. Motion som framjar hélsan ger oss en mattlig halsa och
funktionsformaga. (Vuori 2000 s. 12-15) Vardagsmotion och nyttomotion jamfors som
likadan och likvardig motion. Aktiv vardagsmotion har en positiv inverkan pa halsan .
Vardagsmotion som att ga, skota tradgarden eller att utfora hushallsarbeten &r motion som

sker da man utfors sina dagliga sysslor. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015 s. 34)
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REKOMMENDATIONER FOR HALSOFRAJAMJANDE MOTION

| Finland &r det UKK-institutet som har definierat rekommendationerna foér halsofrdm-
jande motion. UKK-institutet har skapat en motionskaka som i bild klargér motionsre-
kommendationerna. For de aldre, 6ver 65 ar gamla, finns det en egen motionskaka. Mot-
ionsrekommendationerna for de aldre utgor grunden for detta examensarbete. (UKK-in-
stituutti 2015)

UKK-institutets motionsrekommendationer ar definierade som motionsmangder for en
vecka. Motionsrekommendationerna for ver 65 aringar ar uthallighetsmotion 2 h 30 min
raskt utfort eller 1 h 15 min anstrangande utfort. Samt minst 2 ganger i veckan skall man
oka muskelstyrka, utveckla balans och upprétthalla rorlighet. Motionsrekommendation-
erna papekar att manga rorlighetspass tranar muskelstyrka, balans och rorlighet i samma

ovning. Till exempel att ga i trappor eller gymnastik. (UKK-instituutti 2015)

MOTIVATION OCH MOTIONSBETEENDE

Man kan generellt beskriva ordet motivation som en term for de processer som startar,
uppehaller och styr vart beteende (Hassmen et al. 2009 s. 99). Fysisk aktivitet ar hand-

lingar och aktiviteter, med andra ord beteenden. (Fogelholm et al. 2014 5.190)

Motivationen har tva uppgifter i vart beteende. Motivationen styr vart beteende och visar
riktningen hur vi skall handla. Motivationen fungerar &ven som energikalla och inverkar
med vilken energi vi gor saker. Motivationen hjalper oss att handla sa att vi nar de mal vi
har stallt. (Matikka et al. 2012 s. 48)

Motivationen kan indelas i inre motivation och yttre motivation. Den inre motivationens
kannetecknande faktorer ar att individen sjalv valjer uppgiften, da upplevs en kansla av
gladje och tillfredsstéllelse bade under handlingen och da malet &r natt. Den yttre moti-
vationens kannetecknande faktorer ar att man blir belénad eller man far 16n fér sina hand-

lingar. Ofta ar det ndgon annan som beréattar vad som skall goras eller hur malen skall
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nas. Aven andras beundran och respekt ar beléningar av den yttre motivationen (Hassmen
et al. 2009 s.107-108).

Motion och framférallt uthallighetsmotion har positiv inverkan pa var koncentrationsfor-
maga, minne, skapande och inlarning. Aven motivationen férbattras med en bra uthallig-

hetskondition. (Sosiaali- ja terveysministerio 2013 s. 11)

SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med detta examensarbete ar att 6ka forstaelse for deltagarnas fysiska aktivitet och
motivering att delta i Seniorisépinat for att utveckla evenemanget och seniorverksam-

heten inom Helsingfors Stad.

Undersokningens forskningsfragor:
- Vad motiverar deltagarna att delta i Seniorisapinat?
- Hur uppskattar deltagarna sjélv sin fysiska aktivitet?
- Hur forverkligas rekommendationerna for hdlsoframjande motion i deltagarnas

motionsvanor?

FORSKNINGS METODER

Detta examensarbete ar en fallstudie om Seniorisapindt. Som Undersokningsmetoden an-
vandes en kvantitativ enkéatstudie. Enkaten inneholl bade 6ppna och slutna fragor. | fragor
som behandlade innehallet anvandes Likerts 5-stegs skala sa att svararnas asikter battre
kom fram (Heikkila 1998 s. 52). Med fragorna undersokte man Seniorisapina deltagarnas
bakgrunder, motivation att delta och deltagarnas fysiska aktivitet.

Fallstudien gjordes 5.4.2018 som en enkatundersokning. Tillsammans med enkaten fick
deltagarna ett foljebrev som inneholl information om vem som utférde forskningen, be-
stallaren till undersékningen och motivet varfor undersokningen gjordes. Da enkaten var
ifyllda returnerades de in i en sluten lada. Da det vid undersokningen var fragan om aldre
personer, fanns det tillgangligt lasglasdgon som hjalpmedel at svararna. For att motivera

deltagarna att fylla i enkaten belénades svararna med en reflex.
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Forskningsresultaten behandlades i Questback Essential forsknings- och datainsamlings-
programmet. De 6ppna fragorna samlades for hand och sammanstélldes i tabellprogram-

met Excel.

Under varen 2018 ordnades Seniorisapinat 13 ganger, sammanlagt hade dessa ganger
2541 besok. Medeltalet deltagare i Seniorisapinat per gang var 195 deltagare. Under
undersokningen var urvalet 188 deltagare varav 121 svarade pa enkaten. | en kvantitativ
undersokning skall man fa ett sa omfattande urval som majligt av populationen. For att
undersokningen skalL vara valid, det vill séga trovardig, maste man fa en viss méangd svar
(Heikkila 1998 s. 43-44). Validiteten beskriver, ifall man lyckats undersoka det som pla-
nerats undersoka, att man har fatt svar pa forskningsfragorna (Heikkila 1998 s. 178). Re-
liabilitet beaktas hur forskningsfragorna ar stallda och om undersokningen ar latt att ut-

foras med nagot annat likadant evenemang. (Heikkild 1998 s. 179).

| undersokningen maste man ta i beaktande de etiska kraven. De tre viktigaste ar enligt
Jacobsen (2012 s. 32) informerat samtycke, krav pa att bli korrekt atergiven samt krav pa
skydd av privatlivet. Dessa togs i beaktande genom att det var frivilligt och anonymt att
delta i enkatundersokningen. Undersokningens avsikt kom fram i foljebrevet. Fragorna

var inte for kansliga eller privata. (Jacobsen 2012 s. 32 - 33)

RESULTAT

For att analysera forskningsresultaten anvéndes Questback Essential forsknings- och da-
tainsamlingsprogrammet. De Gppna fragorna samlades och sammanstélldes i tabellpro-

grammet Excel. Svaren samlades manuellt och varje fraga analyserades skilt.

Av 121 respondenter var 100 (82,6%) kvinnor och 21 (17,4%) maén svarade pa enkaten
(N=121). De aldsta deltagarna var 82 ar gamla och de yngsta 63 ar gamla. Storsta delen,
82 % av respondenterna var i 65-74 ars alder. Enligt postnumren var storsta delen av
deltagarna (36 %) fran naromradet, cirka tre kilometer fran Sportkvarnen. De flesta del-
tagarna var fran Ostra och Norra Helsingfors. 13 % av deltagarna var fran andra delar av
Helsingfors och fem deltagare kom fran Vanda. Endast en respondent var fodd i annat

land an Finland. 78 % av deltagarna hade deltagit i Seniorisapinat i mera an tre ar. Ingen
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var forsta gangen. Néastan alla hade deltagit i Seniorisépinét varje gang, endast 6,6 % hade
deltagit en eller tva ganger i manaden.

Av de som svarade pa undersokningen hade 59 fatt informationen om Senioriséapinat via
en bekant eller granne. 18 personer hade fatt informationen via en idrottsplats eller id-
rottsledare. 13 hade last i tidningen och 13 hade hittat informationen pa internet och 3

fran Nordsjo halsostations infovagg.

Pa enkatfragan, vad som var viktigaste med Seniorisapinat svarade de flesta, att det mest
motiverande var den fysiska aktiviteten och att uppehalla hélsan och den dagliga funkt-
ionsformagan. Gladje och rekreation var det som var nast viktigaste. Att traffa vanner och
socialt umgange var viktigaste for éver halften av respondenterna. Att svettas och bli
andfadd motiverade mest bara halften av respondenterna. 97,5 % av alla som svarade pa
enkaten hittade i Seniorisépinat aktiviteter som var passande for egen kondition. P4 en-
katfragan vilken aktivitet man helst deltar i Seniorisapinat, var de mest motiverande ak-
tiviteterna gymnastik, tanjning och kroppsvard. De minst motiverande aktiviteterna var

bollspel och konditionssalstréning.

For att 6ka kdnnedom om Seniorisapina deltagarnas fysiska aktivitet och motionsvanor,
fragades det om man deltar i andra instruerade motionsgrupper, utéver Seniorisapinét.
47,5 % holl pa med gymnastik utéver Seniorisapinat. 38 % av respondenterna héll pa med
instruerad tanjning och kroppsvard. Konditionssalstraning holl endast en fjarde del av

respondenterna pa med.

Pa enkatfragan, hur deltagarna uppfattar sin egen aktivitet med motion som man blir and-
fadd och svettig av, utéver Seniorisapinat, svarade deltagarna foljande: Sex svarade inte
pa fragan, sju meddelade att de inte aktiverar sig med motion som man blir andfadd och
svettas av, 14 svarade att en gang i veckan, 18 svarade att tva ganger i veckan och 17
svarade tre ganger i veckan och 59 svarade att fyra till fem ganger i veckan. Popularaste
var gang eller stavgang, det holl alla pa med. Cykling, simning och skidning var det nast
populara efter gang.
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Fragorna om hur nyttomotionen forverkligas i vardagen var svaren foljande: 92 personer
gar eller cyklar till butiken och 20 gor det inte, nio svarade ej pa fragan. 77 personer
anvander huvudsakligen trappor, 23 anvander hiss, 21 svarade ej pa fragan. 110 personer
skater sjalv stadandet av sitt hem, tre stadar inte sjalv, atta svarade inte. 99 personer ror

sig ute i naturen, 10 ror sig inte i naturen, 12 svarade inte pa fragan.

Deltagarna i Seniorisapinét uppskattade sjalv hur mycket fysisk aktivitet som de utfor
under en vecka. Fragan var tva delad och innehdll uppskattning av bade uthallighetsmot-
ion och muskelstyrka, balans och rorlighet. M&ngden skulle man jamféra med UKK-in-
stitutets halsomotionsrekommendationer. Pa fragan om uthallighetsmotion uppskattade
110 respondenter att de ror sig tillrackligt enligt rekommendationerna. Sju respondenter
uppskattade att rekommendationerna inte uppfylls. Fyra svarade inte pa fragan. Pa fragan
om muskelstyrka, balans och rorlighetsévningar uppskattade 81 respondenter att de gor
tillrackligt enligt rekommendationerna. 35 respondenter uppskattade att rekommendat-

ionerna inte uppfylls. Fem svarade inte pa fragan.

DISKUSSION

I resultatdiskussionen behandlas resultaten med anslutning till forskningsfragorna och re-

ferensramen.

Genom att beakta &ndringen i befolkningsstrukturen (Vuori & Laakso 2017 s. 20-21) och
aldern pa dem som deltar i Senioprisépinat, kan man konstatera att det ar viktigt att bibe-
hélla nuvarande verksamheten, men ocksa utveckla verksamhet som passar och motiverar
over 75 aringar att delta. Det ar beraknat att ar 2040 kommer det att finnas cirka en miljon

over 75 ariga finlandare (Husu et al. 2018).

Pa forskningsfragan vad motiverar deltagarna att delta i Seniorisapinat, kan man dra slut-
satsen att det mest motiverande ar den fysiska aktiviteten och att réra pa sig, samt att skéta
sin halsa och bibehalla den dagliga funktionsformagan. Gladje och rekreation var det som
var nast viktigaste motivationen att delta i Seniorisapinat. Att kdnna gladje och tillfreds-
stallelse bade under utférandet och da malet ar natt ar en av inre motivationens kanne-

tecknande faktorer och det hjalper oss att na malen (Hassmen et al. 2009 s.107-108). Att
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svettas och bli andfadd horde inte till de viktigaste motivationerna for att delta i Seniori-
sapinat. Det kan man jamfora med undersékningar som sager att 70-85 aringar ror sig
raskt 40 min dagligen men inte alls anstrangande (Husu et al. s. 42). Resultaten visar att
mest motiverande aktiviteter pa Seniorisdpinat var gymnastik, tanjning och kroppsvard.
Enligt rekommendationerna for halsoframjande motion &r tanjning och kroppsvard en
viktig del av den aldrandes halsomotion (UKK-instituutti 2015). Cirkeltraning och kon-
ditionssalstraning, som skulle 6ka muskelstyrka, var de minst motiverande aktiviteterna.
For att bibehalla funktionsformagan ar det mycket viktigt att uppehalla muskelstyrkan i
kroppen. Instruerad konditionssalstraning ar nagot som bor satsas pa for, att gora det lat-
tare och mera motiverande for de &ldre, att delta i konditionssalstraning.

Resultaten om hur deltagarna sjalv uppfattar sin fysiska aktivitet fick vi svar i foljande
del. Under halften av deltagarna pa Seniorisapinat deltar inte i instruerad gymnastik eller
konditionssalsévning utéver Seniorisépinat. For &ldre vore det viktigt att delta i gymnas-
tik och tanjningsgrupper. Motionsrekommendationerna papekar att manga rorlighetspass
tranar muskelstyrka, balans och rérlighet i samma 6vning, till exempel gymnastik (UKK-
instituutti 2015). Pa fragan om man utdver Seniorisapinat ror sig svettande och blir and-
fadd var det halften som upplevde att de ror sig fyra till fem ganger i veckan och en
tredjedel som upplevde att de rorde pasig tre ganger i veckan s att de svettades och blev
andfadda. Detta visar igen att de flesta ror sig pa uthallighetsnivan tillrackligt. Aven upp-
skattningen av att man ror sig mycket ger stod for att man verkligen gor det. (Waller et al
2016).

Ur resultaten, hur Seniorisapiné deltagarna uppskattade sin vardagsmotion, kunde man se
att storsta delen stadade sjélv, gick eller cyklade till butiken och vistades i naturen. Aktiv
vardagsmotion har en positiv halsoeffekt (Sosiaali- ja terveysministerio 2015). Det att 33
% respondenter anvande hiss istallet for trappor ger oss mojlighet att forbattra informat-
ionen om hélsofaktorerna i att ga i trappor. Att ga i trappor forbattrar bade balansen och

koordinationen och ger muskelstyrka (UKK-instituutti 2015).

Rekommendationerna for halsoframjande motion i deltagarnas motionsvanor uppskatta-
des av deltagarna sjalv. Enligt svaren uppskattade 94 % att de ror sig tillrackligt enligt
uthallighetsmotions rekommendationer. Det vill sdga inom en vecka sammanlagt 2 h 30
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min rask motion eller 1 h 15 min anstrangande motion. Undersokningar stoder detta, da
utredningar visar att 65-74 aringar ror sig i kilometrar mest gaende (Kolu 2018 s. 39). Att
30 % av de som svarat pa enkatfragorna enligt egen uppskattning inte utfor tillrackligt
med muskelstyrka, balans och rérlighetsévningar jamfort med rekommendationerna for
hélsoframjande motion ar orovackande. Det skulle vara viktigt att, lagga vikt pa de aldre
med minimal fysisk aktivitet i sin vardag och paverka de faktorer som skulle férbattra
mojligheten till deras fysiska aktivitet (Waller et al. 2016).

En fallstudie med kvantitativ enkatundersokning var ett lampligt val for undersoknings-
designen. Populationen var stor och urvalet blev tillrackligt omfattande. For att undersok-
ningen skall vara valid, det vill séga trovardig, maste man fa en viss mangd svar (Heikkila
1998 s. 43-44). Undersokningen lyckades, da man fick svar pa det man planerat att un-
dersoka. Undersokningen ar valid om man fatt svar pa forskningsfragorna (Heikkila 1998
s. 178).

Som reliabilitet beaktas hur undersokningen gar att utforas pa nytt (Heikkila 1998 's. 179).
Denna Seniorisapina enkatstudie ar genomforbart med nagot annat likadant evenemang.
De etiska kraven togs i beaktande. Alla svarade frivilligt och anonymt pa enkaten. Svars-
ladan var sluten och placerad sa att man latt kunde returnera enkaten. Fragorna var for-
mulerade s att inga kansliga fragor fanns. Undersokningens avsikt kom fram i foljebre-

vet.

Undersdkningen ger Helsingfors stad, kultur- och fritidssektorn, idrottservicens motions-
aktivering vérdefull information om Seniorisapina deltagarna. Resultatet &r till for att an-
vandas till att utveckla seniorverksamheten. Tydligt visas att motivationen for att delta ar
fysisk aktivitet i sig sjalvt och att behalla halsan- och funktionsformagan sa man klarar
sig i vardagen. Viktigt ar att fundera hur utveckla verksamheten for dver 75 aringar.

Fortsatta forskningsmojligheter skulle vara att utféra en kvalitativ forskning. Intervjua
Seniorisapind deltagare om deras vardags- och nyttomotions rutiner och vanor. Pa det
sattet skulle man fa fram en djupare forstaelse om aldre manniskors mangder och kvalitet
I vardagsmotionen och hur bra nyttomotionen ar som balans, rorlighets och muskelstyr-
ketraning.
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