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Ikadntyvien osuus Suomen viestostd kasvaa. Ikdantymisen myota lisddntyvit vaikeudet selviytyd paivit-
tdisistd toiminnoista. MyOs harrastusten vihdinen médri ennustaa palvelutalossa asuvien heikkoa fyysis-
td toimintakykya.

Toimintakyky jaetaan usein fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen osa-alueeseen. Sitd mairittivit myos
ympiriston olot ja thmisen ominaisuuksien muodostama kokonaisuus. Terveysliikunta tuottaa terveytté
hyvilld hyotysuhteella mahdollisimman vahdisin vaaroin. Ikdihmisten laadukas, ohjattu terveysliikunta
on monipuolista, turvallista, toimintakykya kehittivia, itsendisyyteen kannustavaa, oma-aloitteisuutta ja
rohkeutta yllapitivaa sekd hyvad mieltd tuottavaa.

Opinndytetyon tavoitteena oli tuottaa virkistystapahtuma Kajaanin Onnela-kodissa asuville ikdihmisille.
Tarkoituksena oli suunnitella tapahtuma niin, ettd toiminta tukee ikdihmisen fyysistd, psyykkistd ja sosi-
aalista toimintakykya. Tuotteistusprosessi alkoi tiedonkeruulla ikdihmisen toimintakyvysta ja terveyslii-
kunnasta seka tutustumalla kohderyhmiin. Tapahtuman suunnittelu alkoi markkinoimalla sitd opiskeli-
joille. 4 opiskelijaa osallistui suunnitteluun ja toteutukseen. Virkistystapahtuma jirjestettiin 20.5.2005
Kajaanin Onnela-kodissa ja se muodostui ikdthmisten toimintakyvyn tukemiseksi maalitarkkuusheitosta,
keilojen kaadosta, tasapainoradasta ja muistipelista.

Tkaihmiset osallistuivat virkistystapahtumaan innokkaasti. Yhdessd toimiminen oli heistd mukavaa. Se
tuki osallistujien sosiaalista toimintakykya. Muistipeli koettiin muistia virkistavaksi ja haastavaksi. Fyysis-
ta toimintakykya vaativista rasteista jokainen osallistuja suoriutui oman kuntonsa mukaisesti. Pallon
heittiminen ylempiin kohteisiin oli yleisesti hankalaa. Osallistujat ja henkilokunta arvioivat virkistysta-
pahtuman jilkeen sen toimintakykya yllapitivad vaikutusta.

Jatkotutkimusaiheeksi ehdotan ikdihmisen muistin tukemisen keinoja, koska tissa ty6ssa tuli esille muis-
tin heikkenemisen vaikutus kokonaisvaltaisesti thmisen toimintakykyyn.
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The number of aging people is growing in Finland. When people get older, it is more difficult for them
to manage with daily activities. Also the lack of hobbies anticipates low physical functional ability of
those persons living in a service home. Functional ability is usually considered consisting of physical,
mental and social factors. The environment and wholeness made up by human features also determine
functional ability. Health- promotive physical activities produce health with good benefits and with as
little risk as possible. High-quality and instructed health-promoting physical-activities are multifaceted
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This thesis had the aim of producing an event with recreational activities for aging people living in Ka-
jaani’s Onnela Home. The purpose was to plan the event so that the activities support aging persons’
physical, mental and social functional ability. The production process was started by collecting informa-
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and it included the following activities supporting eldetly people’s functional ability: an accuracy throw,
striking pins, a balance-training track and a memory play.

Aging persons took part in the event eagerly. Working together was nice. It supported the participants’
social functional ability. The memory play was experienced as refreshing the memory and challenging.
Every participant got through the tasks which required physical functional ability according to their
own condition. Throwing the ball into the upper goals was generally difficult. After the event the par-
ticipants and personnel assessed its influence on maintaining functional ability.

A theme in the future could be to investigate how to support aging persons’ memory. Weak memory
influences human functional ability comprehensively.
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1 JOHDANTO

Ikadntyvien osuus Suomen viestostd kasvaa. Vuoden 1999 lopussa oli 75 -vuotiaita ja sitd van-
hempia ihmisid koko viestostd 6,4 % ja vuonna 2025 ennustetaan saman luvun olevan 11,6 %.
Iin myota lisdantyvit my6s vaikeudet selviytya paivittdisistd toiminnoista. Palvelutalossa asuvien
heikkoa fyysistd toimintakykyd ennustaa esimerkiksi harrastusten vahdinen maira. (StakesTieto
2001, 29 - 30; Laukkanen 1998, 32; Karjalainen 1999, 75.) Tasta syystd on tirkead antaa idkkaalle
thmiselle mahdollisuus osallistua palvelukodissa asukkaiden yhteiseen toimintaan, jonka tarkoi-
tuksena on tuoda vaihtelua arkipdivddn ja auttaa ikdithmistd sédilyttimédn itsendinen toimintaky-

kynsia mahdollisimman pitkdin.

Ikddntyvien henkiliden liikunnalla ja litkunnan ohjauksella tavoitellaan mahdollisten toimin-
nanvajauksien ennaltachkiisemistd ja korjaamista. Tavoitteena on ikddntyvan ithmisen psyykki-
sen vireyden edesauttaminen ja itsendinen harrastaminen. Litkunnan harrastaminen ja fyysinen
aktiviteetti tulee olla tirkedssd roolissa huolimatta siitd asuuko ikdihminen kotona vai laitokses-
sa. Se edistaa ikdantyvin ihmisen kokonaisvaltaista toimintakyvyn yllapitamista. Litkunnan tulee

tapahtua sddnnollisesti ja paivittdin. (Ruuskanen 1997, 141 -145.)

Karjalaisen (1999, 19) mukaan palveluasumisen tavoitteeksi on asetettu, ettd toimintakyvyltdin
heikentyneet ja péivittiin apua tarvitsevat ikddntyvit thmiset voisivat asua palveluasunnoissaan
itsendisesti oman elamintyylinsd mukaisesti sailyttien itsemadradmisoikeutensa mahdollisimman
pitkddn. Palveluasuminen on lakisiiteinen sosiaalipalvelu, johon kuuluvat asunnon lisaksi asun-
toon liittyvit valttimittémit palvelut, jotta suoriutuminen jokapiiviisistd toiminnoista olisi

mahdollista.



Onnela-kodin perustajana Kajaanissa on Yrj6 ja Hanna — sditié. Sdation tavoitteena on luoda
laaja ja monipuolinen palvelutarjonta, josta eri erityisryhmat voisivat 16ytda itselleen sopivat
vaihtoehdot asumisratkaisuissa sekd hoiva- ja tukipalveluissa. Onnela-kodissa on 35 asuntoa,
joista osa on varattu mielenterveyskuntoutujille, osa kehitysvammaisille ja palveluasuntoja on
20. Toiminta-ajatuksena kodilla on tarjota jokaiselle asukkaalle yksil6lliset mahdollisuudet oman
tyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvointinsa kehittimiseen. (Onnela-kodin perehdytyskan-

sio.)

Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa virkistystapahtuma Kajaanin Onnela-kodissa asuville
ikaihmisille. Tarkoituksena on suunnitella tapahtuma niin, etta toiminta tukee ikddntyvin ihmi-
sen fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista toimintakykya. Tapahtuma muodostuu neljisti toimintaras-
tista, jotka osallistujat suorittavat yksin tai pareittain. Tapahtuman jirjestimisprosessissa ovat

mukana nelja sosiaali- ja terveysalan opiskelijaa opintoihinsa liittyen.



2 IKATHMISEN TOIMINTAKYKY

Kuviossa yksi selvitetddn, ettd yksilon kannalta toimintakykyisend pysyminen on tirkead, koska
toimintakyky mahdollistaa tiysipainoisen ja itsendisen elimin (Hirvensalo 2002, 24). Laukkasen
(1998, 15) mukaan toimintakyky jaetaan usein fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen osa-
alueeseen. Toimintakykyd mairittdd yksilén kykyjen lisiksi my6s ymparistdn olot ja ihmisen
ominaisuuksien muodostama kokonaisuus. Yksilon toimintakyky eri tilanteissa el siis madraydy

suoraan yksittdisten psyykkisten ja fyysisten kykyjen tasosta.(Rissanen 1999, 31.)

Ikiihmisen tdysipainoinen elima
Fyysinen toimintakvky  Psyykkinen toimintakyky  Sosiaalinen toimintakyky

Kuvio 1. Ikdihmisen tdysipainoinen elima.

Fyysinen toimintakyky on fyysistd toimintakykyad vaativista toiminnoista suoriutumista ja toi-
mintavajeen ilmetessé fyysistd kuntoutumista. Toimintakyvyn perustana on fyysinen kunto, jo-
hon sisiltyvit voima, kestavyys, notkeus, tasapaino ja koordinaatio. Toimintakyvyn tirkeimpid
osa-alueita ovat my0s hapenottokyky, nivelliikkuvuus, havaintomotoriikka ja kehon koostumus.
Monet sairaudet yhteydessa liian vihidiseen fyysiseen toimintaan heikentdvit nditd osa-alueita
altistaen toiminnanrajoituksen syntymiselle. Iakkiilld ihmisilld litkunnan puute, fyysinen inaktii-
visuus, heikentdd osaltaan fyysistd toimintakykyid. Lihasten suorituskyvylld on suuri merkitys
ikadntyvien thmisten liikkumiskyvylle ja itsendiselle toimintakyvylle. (Rusi 1998, 30; Hirvensalo
2002, 25; Rahunen 1994, 12; Rantanen, Karvinen, Moisio & Rasinaho 2004, 29.)



Tasapaino on ihmisen kyky ylldpitdd haluttu kehon asento. Se jactaan joko staattiseksi eli paikal-
laan pysyviksi tai dynaamiseksi eli litkkeiden hallintaan liittyviksi. Tasapainoon vaikuttavia seik-
koja ovat painopisteen korkeus, tukipinnan laajuus ja tasapainotettavan henkilén oma paino.
Ikadntyminen atheuttaa merkittdvisti suurempaa asentohuojumista seistessa paikallaan kuin
nuoremmilla henkil6illd ja naisilla verrattuna miehiin. Nuorempiin henkil6ihin verrattuna suurin
ero aiheutuu asennon korjaustilanteissa; kun ikddntyneiden henkilbiden tasapaino hdiriintyy,
kestdd kehon asennon korjaaminen heilld pidempain. (Alikoski & Lamsa 2003, 12; Era 1997,
54.)

Fyysistd toimintakykyid voidaan mitata erilaisin testein, jotka edellyttivit joko eri elinjirjestelmi-
en laajaa toimintakokonaisuutta, kuten kivelynopeus, tai yhden elinjirjestelmian toimintakykyd,

kuten lihasvoima ja hengitystoiminnot. (Laukkanen 1998, 15.)

Laukkasen (1998, 16) mukaan psyykkinen toimintakyky sisdltdd keskeisesti kognitiiviset eli tie-
donkdsittelytoiminnot, joita ovat havaitseminen, muisti, oppiminen, ajattelu ja kielitaito. Kogni-

tiivinen toimintakyky heikkenee idn myo6td, mutta eri yksil6illd eri voimakkuudella ja nopeudella.

Sosiaalinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen edellytyksid suoriutua elimissd toisten ihmisten
kanssa; perheessd, ty6- ja muissa yhteyksissi sekd koko yhteiskunnassa. Se ilmaisee yksilon ky-
kyd toimia sosiaalisissa rooleissa yhteisojen ja yhteiskunnan jasenena tarkoituksenmukaisella ta-
valla. Sosiaalista toimintakykyd kuvaavat henkilon harrastusten mairi, osallistuminen tapahtu-
miin, kontaktit ystiviin ja omaisiin, yksindisyyden tunne seki tyytyviisyys elimadn. Hyvi sosiaa-
linen toimintakyky edellyttid olemassa olevaa yhteis6d seka henkilon kognitiivisia ja emotionaa-
lisia valmiuksia olla ja toimia vuorovaikutussuhteessa. (Karjalainen 1999, 21; Rissanen 1999, 40;

Laukkanen 1998, 16.)



3 IKAIHMISEN TERVEYSLIIKUNTA

Elikeikiisistd noin 600 000:lla on korkean idn ohella jokin vamma tai pitkdaikaissairaus, jonka
vuoksi litkunta on heille hyvin tirked toimintakykyisyyden yllapitdjd. Terveyttd edistava litkunta
eli terveysliikunta tuottaa terveyttd hyvalldi hyotysuhteella mahdollisimman vahaisilld vaaroilla.
Ohjatussa terveyslitkunnassa keskitytdan fyysisen toimintakyvyn harjoittamisen lisiksi myos
osallistujien psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn vahvistamiseen. Ikaddntyneille henkil6ille
suunnattu ohjattu terveysliitkunta, laadukkaasti toteutettuna, on monipuolista, turvallista, toimin-
takykya kehittivaa, itsendisyyteen kannustavaa, oma-aloitteisuutta ja rohkeutta ylldpitivad seka
hyvdd mieltd tuottavaa toimintaa. (Koivumiki 1994, 65; Rantanen, Karvinen, Moisio & Ra-

sinaho 2004, 13.)

3.1 Ikdihmisen terveysliikunnan merkitys toimintakyvylle ja terveydelle

Liikunta- ja toimintakyvyn sdilyminen on itsemairdamisen edellytys ikddntyessa. likkdiden ih-
misten litkunnan tavoitteena onkin laaja-alaisesti terveyden ja toimintakykyisyyden tukeminen.
My®6s harrastus- ja osallistumismahdollisuuksien tarjoaminen seki edellytysten luominen muulle
osallistumiselle ja toiminnalle ovat tirkeitd tavoitteita ikddntyvien liikunnalle. Liikunta ehkiisee
ennenaikaista toimintakyvyn laskemista ja kotjaa jo syntyneitd toiminnan vajeita. Se myos ennal-
tachkdisee monien pitkaaikaissairauksien, kuten diabeteksen sekd hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton sairauksien oireilua sekd auttaa sdilyttimiin jo ilmenneen sairauden hoitotasapainon. (Kar-

vinen 2002, 173 - 175; Rahikainen 2001, 97.)



Tutkimusten mukaan litkunnan harrastamisen motivoivina tekijéind ovat litkunnassa koettu ilo
ja virkistyminen, luonto sekd kunnon ja terveyden ylldpito. Liikunta on ihmisen kokonaisvaltai-
simpia toimintoja. Sen merkitys fyysisen toimintakyvyn ohella my6s muille toimintakyvyn osa-
alueille on huomattava. Sosiaalisen toimintakyvyn harjoittamisen keinoiksi sopivat erinomaisesti
pari- ja ryhmatyoskentely. Nain toimien harjoitellaan esimerkiksi toisten ihmisten kannustamis-
ta, palautteen antamista toisille ja vastaanottamista toisilta, yhteistyota ja toimimista eri rooleissa.
Litkuntaryhmassa on hyvd mahdollisuus yllapitda ja harjoitella sosiaalisia taitoja, kuten toisten
huomioimista, kannustuksen vastaanottamista ja toimimista ilman jatkuvaa ohjaajan kontrol-

lointia. (Karvinen 2002, 176, 179.)

Liikkuminen vaikuttaa psyykkiseen toimintakykyyn parantamalla mielialaa ja vireytti, helpotta-
malla rentoutumista ja vahentimalld stressin tuntemusta. Psyykkistd toimintakykya vahvistaa
lisaksi luovuuden, kekselidisyyden ja aloitekyvyn harjoitus. Ikdihmisten liikunnan ohjauksessa
ndmi voidaan huomioida kerrattaessa vanhaa, opeteltaessa uutta ja harjoiteltaessa luovaa toi-
mintaa. (Karvinen 2002, 179; Karvinen 1994, 12; Rantanen, Karvinen, Moisio & Rasinaho

2004, 31.)

Ikaihmisten litkunta parantaa fyysistd kuntoa, vireystilaa ja unen laatua sekd -rytmid, ehkiisee
painonnousua, vihentdd dkkikuoleman, sydaninfarktin, verenpainetaudin, aikuisidn diabeteksen,
joidenkin syopatyyppien, kuten rinta- ja paksusuolisyopien, vaaraa seki pienentdi aivotoiminto-
jen ja yleisen toimintakyvyn heikkenemisen riskeja. Litkunta yllapitdid my6s luun massaa ja lu-
juutta. Hyvid ikdihmisen luuston kuntoa ylldpitivid liikuntamuotoja ovat esimerkiksi kidvelemi-
nen, myos portaissa sekd epatasaisessa maastossa, sauvakively, tanssi ja ikdthmisen koti- ja ryh-

mivoimistelu. (Kannus 2001, 64 - 67; Alen, Kukkonen-Harjula & Kallinen 1997, 63.)

Ikdihmisille suositeltava liikunta kuormittaa kohtalaisesti tai kevyesti luuston lisiksi my6s lihak-
sia, nivelid, liikkkeiden sditelemistd, verenkiertoa, hengitysti ja aineenvaihduntaa sekd harjoittaa
fyysista aktiivisuutta paivittdisissad toiminnoissa. T4alld tavoin voi opetella ja pitad ylla fyysisesti
aktiivista elimantapaa. Suositeltavaa on litkkua aktiivisesti joka péivi; harrastaa kestavyyslitkun-
taa useimpina pdivind viikossa ja litkkumistaitoja ylldpitdvad liikuntaa muutamia kertoja viikon
atkana. Jos ikdthmisen kunto on heikko, on syyti jakaa piivittiinen liitkkuminen useiksi jaksoiksi

ja jaksottaa painoa kantavaa seki kantamatonta litkuntaa vuoropiiville. (Vuori 1996, 80.)



Liikkumisen suositeltava mairi riippuu oleellisesti ikddntyvin ihmisen peruskunnosta, sairauksi-
en aiheuttamista rajoituksista sekd henkilén omista, aiemmista liikuntatottumuksista,

kokemuksista ja — toiveista. Yli 75 -vuotiaille ikdithmisille on hyva suositella paivittiisiin toimin-
toihin sellaista litkuntaa, joka auttaa yllapitimain litkunnallisia perustaitoja, kuten portaissa litk-
kumista, kavelemista, kyykistymisti, seka kdsien monipuolista kayttoa. (Alen, Kukkonen-Harjula

& Kallinen 1997, 64.)

Nivelet kangistuvat ja niiden liikeradat pienenevit ikddntyessd. Nivelten liikkuvuuden sdilyminen
auttaa ikdihmistd selviytymidn piivittdisistd toiminnoista. Nivelliikkuvuuden heikkeneminen
johtuu niveltd ympardivien lihasten joustavuuden vihenemisestd ja nivelten rappeutumisesta
sekd yleisestd nivelten kdyttimittomyydestd. Litkunta vahvistaa nivelid tukevia lihaksia sekd mui-
ta kudoksia ja suojaa silld tavoin nivelid virheelliseltd kuormitukselta. Voimistelutyyppinen lii-
kunta ylldpitaa ja parantaa nivelten liikkuvuutta ja hidastaa niiden rajoitusten kehittymisté ikdan-
tyessd. Sellainen litkunta my6s lisdd niveltd ympiéroivien lihasten joustavuutta ja parantaa siten

litkkuvuutta. (Karvinen 1994, 151; Vuori 1994, 25; Karvinen 2002, 174.)

3.2 Ikdithmisen terveysliikunnan muodot ja sisalto

Ikaantyville henkil6ille on erityisen tarpeellista ja hyodyllista harrastaa ryhmaliikuntaa. Sen avulla
voidaan huomioida monia ikdantyville yleisia rajoituksia liikkumisessa. Sellaisia ovat esimerkiksi
sosiaaliset esteet, kuten idstd johtuva syrjintd sekd kanssathmisten ja ammattihenkiléiden asen-
teet, tiedon ja osaamisen puuttuminen seka liitkuntaan liittyvit uskomukset. My6s terveydenti-
laan ja fyysiseen ymparist6on liittyy rajoituksia ikdihmisten litkkumiselle. Ryhmalitkunta mahdol-
listaa terveyteen, toimintakykyyn, selviytymiseen ja hyvinvointiin liittyvien vaikutusten saavut-
tamisen turvallisesti. Se voi my0s lisita tirkeiden symbolisten vaikutusten, kuten energisyyden,

nuorekkuuden, kestivyyden, jaksamisen ja parjadmisen tuntemuksia. (Vuori 2003, 160 - 161.)

lakkaille ihmisille tulee ryhmissa tarjota sellaista toimintaa ja litkkumisen malleja, joita voi to-
teuttaa ohjatun toiminnan ulkopuolella joko itseniisesti tai avustettuna. Siten mahdollistuu litk-
kumisen jatkuvuus, jolle myoOnteisten kokemusten saaminen liikunnasta on tirked.
Ikddntyvien litkunnan tulee olla sekd sisdlléllisesti ettd eri fyysisen kunnon osa-alueiden harjoit-

tamisen kannalta sadnnollistd ja monipuolista. (Karvinen 2002, 175.)



likkdiden henkiléiden litkunnan ohjaamisessa on huomioitava yksilollisyyden, itsemadradmisoi-
keuden, turvallisuuden ja oikeudenmukaisuuden periaatteet. Liikunta on suunniteltava sellaisek-
si, ettd vammautumisen, epaonnistumisen, ylirasituksen seki turhautumisen riskit ovat minimaa-
liset. Ohjaajan tulee selvittdd jokaisen liikuntaryhmaiin osallistuvan ikdantyvin toimintakyky,
sairaudet ja oireet, ldakitys, henkil6kohtaiset tavoitteet litkunnalle ja liikunnan sisalt6toiveet. On
hyvi my6s huomioida litkunnan suunnittelussa osallistujien yksilolliset toimintakyky- ja tai-
toerot. Lisdksi ikaddntyneiden ihmisten liikunnan ohjaamisesta ja yleensakin terveysliitkunnasta
taytyy ohjaajalla olla riittivé tieto. (Karvinen 1994, 14; Vuori 2003, 161; Rantanen, Karvinen,
Moisio & Rasinaho 2004, 34.)

Ohjaajan on hyvi tietdd ikddntyvien litkkujien aikaisemmat litkkumistottumukset. Ikddntyville
tutuista litkuntamuodoista on helpompi aloittaa varsinkin jos aktiivisesta liikkumisesta on kulu-
nut jo pidempi aika. Niin mahdollistuu ikdantyvien ihmisten liilkunnan ohjaamisen paiajatus,
péivittdiseen fyysiseen aktiivisuuteen kannustaminen. Oppimisen ilo on my6s idkkiiden toimin-
nan kannuste. Liikuntasuorituksiin ikdantyvd ihminen tarvitsee enemmain aikaa ja oppiakseen
litkesarjojen useampia toistoja kuin nuoremmat henkil6t. Oppimista tukee kannustava ja stressi-

ton ilmapiiri. (Karvinen 2002, 176 - 177.)

Jokainen ikddntyvien ihmisten litkuntatuokio on hyvi aloittaa verryttelylld, joka valmistaa elimis-
ton ja mielen vastaanottamaan litkuntarasituksessa syntyvia rasitusta. Alkuverryttely ehkiisee
tapaturmia, vammoja, lihaskipuja ja ylirasittumista. Se kohottaa elimiston limpétilaa. Niin eli-
miston toimintavalmius hengitys- ja verenkiertoelimistdssd, aineenvaihdunnassa, limmonsiate-
lyjarjestelmassd, hermostossa sekd tuki- ja litkuntaelimistossa varmistuu. Verryttelyn tirkeana
tavoitteena on myo6s herdttaa litkkumisen halu ja usko liikkujan omiin kykyihin. Ikddntyvien ver-
ryttelyjakson tulee olla pidempi kuin nuoremmilla, koska ikddntyvien sopeutuminen fyysiseen ja
psyykkiseen rasitukseen on hidastunut. Hyva aika verryttelylle on noin 15 - 20 minuuttia. (Kar-

vinen 1994, 25.)

Ikdihmisten toimintakykyd ja terveyttad yllapitaviksi litkunnaksi suositellaan kavelya ja voimiste-
lua kotona tai ryhmassa, uintia, hiihtoa seka idlle ja kuntotasolle sopivia pallopeleja, tanhuamista
ja tansseja. Kotivoimisteluohjelmat eivit yleensi kohenna paljoa verenkiertoelimiston kesté-
vyyskuntoa, mutta pitdvit lihasvoimaa ylld, parantavat litkkuvuutta nivelissd, tasapainoa, koordi-
naatiota sekd toimintakykyéd yleensid seka litkkumiskykyé. Ikdihmisille, joilla on kipuja tai sairaus

nivelissa, suositellaan nivelten litkkuvuuden ja lihasten kunnon yllapitimiseksi vesivoimistelua.



Uidessa niveliin ei kohdistu liikuntaa rajoittavaa kuormitusta. Veden on kuitenkin oltava riittd-
vin limmintd, koska ikdantyneille ihmisille voi viiled vesi aitheuttaa virtsatie-, eturauhas- tai sy-
dinperiisii oireita. Akillisen verenpaineen nousun ja rytmihiiriévaaran takia on myds hyvi vilt-
tad lilan nopeaa siirtymistd saunasta veteen. (Vuori 1996, 80; Alen, Kukkonen-Harjula & Kalli-

nen 1997, 71 — 72.)

Pyoriily on myos ikdantyville, erityisesti ylipainoisille ja alaraajaoireisille henkil6ille sopiva lii-
kuntamuoto. Se harjaannuttaa suuria lihasryhmid sekd verenkiertoelimiston ja syddmen toimin-
taa. Erityisen hyvin koordinaatiota, tasapainoa ja reaktio- seki liikenopeutta kehittivid laji on
tanssiminen. Se on helposti sovellettavissa toimintakyvyltddn eritasoisille ikdihmisille. Tanssi
litkuntamuotona vaatii keskittymistd, yhteistyOkykyd ryhmin ja tanssikumppanin kanssa seki
rytmitajua. Perinteisen tyylin hiihto litkuntalajina kehittdd tasapainoa ja koordinaatiokykya, sy-
din- ja verenkiertoelimiston toimintaa seka kaikkia suuria lihasryhmid. Hiihto ei kuitenkaan sovi
niille ikdihmisille, joilla on sydénoireita tai verenpainetauti, koska hiihtiminen aiheuttaa ylivarta-

loon voimakkaan kuormituksen. (Ruuskanen 1997, 154 -156.)

Lihasten heikkeneminen lisddntyy 75 ikdvuoden jilkeen. Tdmin vuoksi my6s ikddntyessd on
tirkedd parantaa lihaskuntoa ja ryhtid. Lihasten hyvi kunto on paivittdisen, itsendisen toiminnan
ja liikkumisen edellytys. Ennen kuntoilun aloittamista on suotavaa, ettd ldakari tutkii ikddntyvin
thmisen terveydentilan ja kuntoharjoittelu suhteutetaan kunnon mukaiseksi. Asiantunteva am-
mattihenkilé auttaa kuntosuunnitelman tekemisessa. Tavoitteellisen kuntoilutoiminnan tukemi-
seksi on hyvi tehdi ikdihmiselle alkutilanteen kartoitus ja sen mukaan laatia toiminnalle tavoit-
teet. Lihaksiston kuntoon voidaan vaikuttaa saannolliselld harjoittamisella. Jotta lihasten suori-
tuskyky paranee, tarvitaan vihintdan kolme harjoituskertaa viikossa. Ikddntyville ihmisille suosi-
tellaan dynaamista lihasharjoittelua, jossa lihaksen ty6- ja lepovaihe vuorottelevat. (Karvinen

1994, 97 — 98; Berg 2001, 277 — 278; Heiskanen, Milkia 2002, 165.)
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4 OPINNAYTETYON TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinndytetyoni tuotteena jarjestin virkistystapahtuman ikdihmisille Kajaanin Onnela-kodissa

20.5.2005. Opinnaytetyon tutkimustehtivit olivat:

1. Kuvata ikdihmisen toimintakykya.
2. Vastata kysymykseen: Miten jirjestetty virkistystoiminta tukee palvelutalossa asuvan

ikdithmisen toimintakykyé?
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5 IKATHMISTEN VIRKISTYSTAPAHTUMAN TUOTTEISTUSPROSESSI

Tuotteistusprosessin vaiheet ovat valmistelutyot, tuotteen muodostaminen, markkinointi seki
seuranta ja arviointi (Holma 1998, 14). Virkistystapahtuman tuotteistusprosessiin on liitetty

myoOs toteutus.

5.1 Valmistelutyot

Tuotteen valmisteluty6t alkoivat tutustumalla virkistystapahtuman kohderyhmiin, joka muo-
dostuu palvelutalossa asuvista ikdihmisisti. He ovat toimintakyvyltddn monen tasoisia. Osa ky-
kenee kivelemidin itsendisesti, osa tarvitsee avukseen rollaattorin ja osa pyorituolin. Osalla
asukkaista on esimerkiksi muisti- tai kuulovaikeuksia. Kaikki kohderyhmain asukkaat ovat yksin

asuvia ikdaithmisia.

5.2 Tuotteen muodostaminen

Tuotteen muodostamisen alkoi kevailla 2004 tekemilld opinndytetyon aihesuunnitelma. Alku-
vuodesta 2005 prosessi jatkui tutustumalla tietoon ikddntyvin ithmisen toimintakyvysta ja terve-
ysliikunnasta seka aloittamalla tapahtuman suunnitteleminen. Aluksi teemana oli toimintapiiva,
joka olisi sisdltinyt asukkaiden tarpeista liht6isin olevaa toimintaa. Kavi kuitenkin ilmi, ettd
asukkaille on jo jirjestetty Onnela-kodin henkilokunnan toimesta paljon erilaista toimintaa ja
joskus osallistujia on ollut vain vihin. Tdmin vuoksi muuttui opinndytetyon teema virkistysta-

pahtumaksi, johon asukkaita motivoitaisiin mukaan.
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5.3 Toteutus ja markkinointi

Koska opinndytetyon keskeiset kisitteet ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky,
muodostuu niistd teemat toimintarasteille. Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijat saivat
sahkopostiviestin 8.2.2005, jossa kerrottiin tapahtumasta ja halukkaita pyydettiin mukaan. Vas-
tauksia toivottiin 14.2.2005 mennessd. Yhteydenottoja tuli madrdaikaan mennessi yhteensi
kolme. Kaksi mukaan tulevaa opiskelijaa valitsivat 17.2.2005 kumpikin suoritettavaksi fyysisen
toimintakyvyn rastin kuultuaan suunnitelmasta tarkemmin. Huhtikuun alussa 2005 mukaan il-
moittautui vield yksi opiskelija. Niin saadaan toteutettua neljd rastia. Toinen opiskelija valitsi

psyykkisen ja toinen fyysisen toimintakyvyn rastin.

Virkistystapahtuman muodostaa siis nelja rastia: 3x fyysinen toimintakyky, 1x psyykkinen toi-
mintakyky ja pareittain suoritettavat tehtavit: sosiaalinen toimintakyky. Suunnittelimme tapah-
tuman ohjelmaa koululla 3.5.05 ja padtimme yhdessi, ettd fyysiset rastit muodostuvat maalitark-
kuusheitosta, keilojen kaadosta, tasapainoradasta ja psyykkinen rasti muistipelisti TyOnjaosta
sovimme, ettd opiskelijat ohjaavat toimintarastit ikdihmisille ja opinndytetyon tekijd havainnoi

osallistuvien ikaihmisten kokemuksia.

Tarkoituksena on, ettd osallistujat suorittavat maalitarkkuusheiton ja keilojen kaadon pareittain.
Tasapainoradan sekd psyykkisen toimintakyvyn rastin, muistipelin, osallistujat suorittavat itse-
néisesti. Rastien suunnittelussa ja toteutuksessa on huomioitava mahdollisten osallistujien toi-
mintakyvyn rajoitukset. Tehtivit tulee voida suorittaa pyoratuolistakin. Tutustuimme Onnela-

kodin ymparist6on ja sisitiloithin 12.5.05 suunnitellen rastien toteutuspaikkoja valmiiksi.

Virkistystapahtuman aikatauluksi suunnittelimme seuraavaa:
13.00 - 13.30 Lettukahvit

13.30 - 13.45 Orientointi ja alkuverryttely (LIITE 1)

13.45 - 15.00 Toimintarastit

15.00 — 15.30 Loppuyhteenveto sisilld (Itsehoitotuotteiden jakaminen ja Suvivirsi)

Jos osallistujia on useita, esimerkiksi 10 paria, aloitetaan niin, ettd rasteja ohjaavat opiskelijat ot-
tavat kukin yhden parin mukaansa ja ndin ohjaavat heidit aloituspaikoille. Loput parit odotta-

maan vuoroaan ja kannustavat muita, miki on ryhmilitkunnassa tirkedd. Jos taas on mukana



13

vain muutama pari, suunnittelimme, ettd kierrimme kaikki yhden rastin kerrallaan. Osallistujien

kokemuksia havainnoidaan rasteilla ja valokuvia otetaan, jos osallistujat antavat luvan.

Virkistysiltapaivin ohjelma esitelldian 17.5.05 Onnela-kodin henkilokunnalle ja vieddin mainok-
sia (LIITE 2) ohjelmasta laitettavaksi seinille, mista asukkaat voivat iltapaivin ohjelmasta lukea.
Menemme 20.5.05 klo 12.00 jirjestimédn rastit valmiiksi. Suunnittelimme niin, ettd kaikki rastit
ovat ulkona samalla alueella Onnela-kodin pihalla, jotta osallistujien ohjaaminen on helpompaa.
Jos taas sdd on sateinen tai kovin tuulinen, toteutamme virkistystapahtuman sisitiloissa niin, ettd

rastit jirjestetddn ensimmadisen kerroksen aulatiloissa, jotka ovat tuttuja asukkaille.

5.3.1 Toteutusraportti

Perjantai 20.5.05 koitti epdvakaisena. Onnelaan saavuttuamme totesimme viisaimmaksi jirjestid
virkistystapahtuma sisitiloissa, koska sateettomuudesta ei ollut takeita. Tuire aloitti letunpaiston
ulkona ja muut tytot alkoivat jirjestdd omia rastejaan valmiiksi ensimmiisen kerroksen aulatiloi-
hin. Muurinpohjalettujen paistaminen oli yllittivin aikaa vievadd tekemistd ja aikataulu viivastyi
suunnitellusta noin kymmenen minuuttia. Onneksi tytot soittivat taukomusiikkia, josta ikdithmi-
set pitivit. Ikdihmisid osallistui tapahtumaan kahdeksan, joista yksi poistui kesken kaiken sauna-

vuorolleen. Hin ei jittinyt palautetta. Yksi asukas osallistui ainoastaan maalitarkkuusheittoon.

Klo 13.40 siirryttiin virkistystapahtuman ohjelmassa sujuvasti orientointiin eli tapahtuman ja
ohjaajien esittelyyn seki alkuverryttelyyn. Toki tilaa verryttelylle olisi voinut olla enemmin, ettd
osallistujilla olisi ollut viljempai toimia. Kuitenkin saimme vaikutelman, ettd osallistujat sopivat
tekemain liikkkeitd oman kuntonsa mukaisesti, miki oli tarkoituskin. Verryttelyliikkeet sopivat
tehtdviksi myo6s istualtaan, joten ne sopivat myos osallistujille, joiden seisomatasapaino oli hei-
kompi. Verryttelyn jilkeen osallistujille jaettiin lappuset, joissa oli jokin viri ja heiddn tuli 16ytad
itselleen pari, jolla on sama viri. Itse toiminnan aloitus sujui hyvin, kun tytot ottivat kukin mu-
kaansa yhden parin ja niin toimintarastit kaynnistyivat klo 15.00. ”Ylimaaraisia” pareja, jotka
olisivat joutuneet odottamaan vuoroaan, ei siis jadnyt. Sovimme, ettd rastia kohden on aikaa 15
minuuttia. Opiskelijat ohjasivat osallistujia rasteillaan. Valokuvia otettiin, havainnoitiin osallistu-

jien toimintaa rasteilla ja ohjattiin heité rastilta toiselle.
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Oli toisaalta hyvi, ettd rastit jirjestettiin eri puolilla alakerran aulatiloja. Niin osallistujat saivat
litkuntaa rastilta toiselle liikkuessaan ja nikivat talon eri osia. Toisaalta osallistujien kokemusten

havainnointia kyseinen asia hieman hidasti.

Osallistujat kiersivit kaikki rastit ja sen jilkeen kokoonnuimme pianon ymparille virkistystapah-
tuman lopetukseen. Lauloimme pianon sdestykselld loppulauluna Suvivirren, jonka jilkeen osal-
listujille jaettiin Orion Pharman tuotendytteita, esitteitd ja Kajaanin ammattikorkeakoulun kynin
sisaltineet pussit. Viimeiseksi osallistujat saivat tdytettdvikseen palautelomakkeet. Osallistujat
lauloivat lopuksi itse valitsemansa kiitoslaulun. My6s henkilokunnan palautelomakkeet jitettiin
taytettdviksi myos niille, jotka eivit olleet mukana toteutuksessa. Tarkoitus oli, ettd he vastaavat
sen perusteella, mitd ovat virkistystapahtuman ohjelmasta kuulleet. Sovimme, ettd palautteet

noudetaan maanantaina 23.5.05.

5.4 Arviointi

Tapahtumaan osallistuneilta ikdihmisiltd tiedusteltiin kyselykaavakkeen (LIITE 3) avulla, miltd

toiminta tuntui heidin toimintakykynséd kannalta.

1. Miten yhteisty6 parin kanssa sujui?

Miltd tuntui ottaa vastaan kannustusta?

Millainen oli mielestasi tasapainorata? Haastava, helppo tms.
Kuinka keilojen kaato onnistui?

Oliko maaliin heittiminen helppoa/vaikeaa?

A i

Oliko muistipeli haastavaar Oliko muistamisen kanssa ongelmia?

My6s Onnela-kodin henkil6kunnalle suunnataan kysely (LIITE 4), jolla tiedustellaan heidin

mielipidettdan virkistysiltapdivin vaikuttavuudesta.

1. Oliko toiminta mielestisi asukkaiden toimintakyvyn kannalta sopivaa?

2. Oliko toiminta mielestisi sellaista, etta sitd voi asukkaille tatjota jatkossakin henkilokun-
nan toimesta, jotta jatkuvuus mahdollistuu?

3. Jos toiminta vaatii mielestdsi kehittamistd, miten sind kehittéisit sitd, jotta se palvelisi

asukkaiden toimintakykyi laajemmin?
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Lopuksi virkistystapahtumaan osallistuneet opiskelijat arvioivat omaa osuuttaan toteutukseen

(LIITTEET 5, 6, 7, 8).

Kysymykset, havaintoja ja osallistujien vastauksia on ryhmitelty fyysisen, psyykkisen ja sosiaali-
sen toimintakyvyn mukaan: Sosiaalista toimintakykyd arvioi kysymys, miten yhteistyé parin
kanssa sujui. Oliko heilld jotain ongelmia? Kaikkien osallistujien mielesta yhteistyo sujui parin
kanssa ainakin kuntoon nihden hyvin. Parit olivat sopivia ja he tunsivat toisensa jotenkuten.
Heistd oli mukavaa olla yhdessid. Yhden osallistujan mielestd pallopeli ja tasapainorata sujuivat
hyvin. Havainnoin, ettd parien oli helpompi toimia yhdessi, kun tunsivat toisensa edes jotenku-

ten, kuin aivan vieraan henkilon kanssa. Yhteisty6 vaikutti luontevalta ja vapaalta.

Sosiaalisen toimintakyvyn kysymys oli myos, miltd kannustuksen vastaanottaminen ikdthmisesta
tuntui. Mika erityisesti jai hanelle mieleen? Kannustuksen vastaanottaminen oli osallistujista tun-
tunut mukavalta ja hyviltd. Vaikka henkil6lld olisi itsellidn tunne, ettd jokin rasti ei olisikaan on-
nistunut kovin hyvin, niin toisten osallistujien antama myo6nteinen kannustus oli hinestd muka-
vaa. Havaitsin, ettd osallistujat kannustivat toisiaan rohkeasti ja innokkaasti. Tunnelma oli posi-
titvinen. Yhden osallistujan mielestd kannustaminen oli tuntunut ihanalta ja todella virkistavalta.,

hin oli nauttinut todella paljon.

Fyysista toimintakykyi arvioi kysymys, millainen oli osallistujan mielesta tasapainorata. Mika oli
helppoa/vaikeaa? Havaitsin, ettd kaikki osallistujat osallistuivat tasapainorataan innokkaasti,
huomioiden oman toimintakykynsé aitheuttamat rajoitukset. Kun tasapainon hallinnassa oli on-
gelmia, radan suorittamien tueksi ikdthminen tarvitsi rollaattorin tai pyorituolin. Yhta osallistu-
jaa kaatuminen pelotti, koska hinen molemmat jalkansa toimivat huonosti. Kuitenkin hin suo-
ritti radan rollaattorin avulla oman kuntonsa mukaan, miki oli tarkoituskin. Harjoitus voisi vai-
kuttaa radan suoriutumisen helpottumiseen. Tarvittaessa ohjaaja oli osallistujien tukena tai osal-

listuja kdytti apunaan esimerkiksi tuolia, ettei kaatumisen riskid padssyt syntymain.
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Keilojen kaatamisen ja maaliin heittimisen onnistumista mitattiin seuraavalla kysymykselld. Mi-
ki siini oli osallistujasta vaikeaa/helppoa? Pallon heittiminen tekniikaltaan oli osallistujille mel-
ko tuttua. Oli kuitenkin kulunut pitempi aika joidenkin kohdalla edellisesti pallon heittelysta,
joten onnistuminen vaati hiukan kertaamista. Pieni pallo oli kiteen sopivin, siksi ehkid palloista
helpoin heittad? Havaitsin, ettd kun heittiminen oli osallistujille tuttua, rastin suorittaminen oli
heistd hauskaa ja he intoutuivat yrittimaan parempia suorituksia. Teknitkan opetteluun ei kulu-
nut voimavaroja, kertaaminen sujui heittimisen yhteydessa, heittiminen helpottui mitd enem-
min osallistuja heitti palloja. Tunnelma oli positiivinen, osallistujat hymyilivit, eikd haitannut,
jos ei aina osunutkaan keilaan tai maaliin. Pallon heittimisen onnistumiseen havaitsin vaikutta-
van myos mahdolliset litkerajoitukset olkanivelessi. Jos ikdihmisen oli hankalaa nostaa kitta ko-

vin yl6s, oli pallon heittiminen ylempiin kohteisiin maalissa vaikeaa.

Psyykkistd toimintakykyad mitattiin kysymykselldi miten muistipeli sujui. Mikd oli help-
poa/vaikeaar Osallistujat kokivat kuvat korteissa mielekkiiksi ja helpoiksi tunnistaa. Vaikeaksi
lihes kaikki osallistujat kokivat yleensd muistamisen. Muistin heikkeneminen vaikutti luonnolli-
sesti muistipelin onnistumiskokemuksiin osallistuneilla ikdihmisilld. Yksi osallistuja sanoi, ettd
”muisti on tullut huonoksi sekin, omaa ikddkdan ei aina muista”. Havaitsin, ettd osallistujat yrit-
tiviat kovasti 10ytda pareja, vaikka muistamisessa oli hankaluuksia. Turhautumista ei ollut havait-

tavissa.

Jatkotoiveita kysyttiessa osallistuneet ikdithmiset toivat esille toiveensa keilauksen jirjestimisestd
uudelleen. Yleisesti toivottiin my6s koko piivin uusimista. Lopuksi osallistujat vastasivat avoi-
meen kysymykseen “muuta”. Piivin onnistumisesta he antoivat yleisesti positiivista palautetta,
jopa yhden osallistujan mielestd paras pdiva tihdin mennessi. Esille tuli myds talon kuntosali,
jossa jirjestetadn samankaltaisia tehtdvid. Osallistujat pitiviat musiikista ja ilmaisivat sanallisesti,

ettd sitd voisi jatkossa tarjota useammin.

Noudettaessa 23.5.05 henkilokunnan palautetta, ei yhtddn paperia ollut taytetty. Pyydettiessi
saatiin yksi vastauspaperi. Sovimme, ettd toteutuksessa mukana ollut hoitaja palauttaa kyselyn

postitse palattuaan kesilomalta. Yksi vastauskaavake saapui postitse 21.6.05.
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Kysyttdessd oliko virkistysiltapdivin toiminta hoitajien mielestd asukkaiden toimintakyvyn kan-
nalta sopivaa ja miké erityisesti, sopivaksi katsottiin tasapainorata ja yleensd yhdessdolo. Tasa-
painorata arvioitiin monipuoliseksi ja ettd se vaikuttaa positiivisesti tasapainoon. Tasapainorataa
“tasapainokoulussa” ja yleensi yhteistd tekemistd asukkaiden kesken hoitajat arvioivat jarjestet-

tavin jatkossa jatkuvuuden turvaamiseksi.

Kehittimisideoina hoitajat toivat esille, ettd alkuverryttely tuolijumppana tarvitsee enemmin
tilaa, etteivit osallistujat joudu ahtaalle ja pystyvit tekemiddn kaikki liikkeet kuntoonsa nihden
kunnolla. Informoinnin palautetta antanut hoitaja koki vaillinaiseksi molemmin puolin. Henki-

l6kunnan ohjauksessa oli heidin mukaansa puutteita.
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6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Prosessin aikana selvisi, ettd on syyta selvittdd kirjallisesti kunkin toiminnan jarjestimiseen osal-
listuvan henkilon tehtavit ja tyonjako. Niin valtytadn oletuksilta ja paillekkaisiltd tehtaviltd. Ei-
kd mitdan saa pitdd itsestddnselvyytend. Emme luvanneet, etti hoitaisimme tarjoiluista muuta
kuin letunpaiston, ei siis sovittu kahvitarjoilusta erikseen. Sitd kuitenkin meiltd odotettiin. Tésta

saimme palautetta, ettd informointi oli puutteellista.

Se, ettei henkil6kunnalta saatu palautetta miirdaikaan mennessd, ei sindnsid yllitd opiskelijaa,
ainoastaan harmittaa. Palaute olisi my6s henkilokunnalta ollut syyta vaatia vilittomasti ohjelman
loputtua. Kuitenkin ajattelin, ettd henkilokunnalta sen voi keriti myohemminkin. He eivit

unohtaisi ajatuksiaan.

Palautetta henkilokunnan puutteellisesta ohjauksesta hieman ihmettelen. Etukiteen sovimme
ajankohdan ohjaukselle, jolloin olisi mahdollisimman moni henkil6kunnasta paikalla. Téll6in
informointi olisi molemmin puolin mennyt varmasti parhaiten perille. Kyseisend ajankohtana
ohjaustani ehti kuunnella ainoastaan yksi hoitaja ja toinen hetken aikaa. Ohjeistus on jatkossa

hyvi tehdd my6s kirjallisena.

Suuntaudun sairaanhoitajakoulutuksessa ikdantyvien hoitotyohén. Oman nikemykseni mukaan
timan alueen yksi tirkeimmistd osista on kuntouttava hoitotyo. Tami opinndytetyé on ohjannut
ammatillista kehittymistini perchtyessini liitkunnan merkitykseen ikdihmisen terveyden ja toi-
mintakyvyn tukemisessa. Toimintakyvyn laskiessa, vihenee helposti my6s omaehtoinen litkku-
minen. Tdmin vuoksi sairaanhoitajan on hyvid ohjata ikdihmistd toimintakykya ylldpitdvin lii-

kunnan pariin. On kuitenkin syytd huomioida, ettd kaikki thmiset, vanhemmatkaan, eivit pida
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ryhmilitkunnasta. Tall6in on muistutettava, ettd jokapdiviisten askareiden lomassa tapahtuva
litkkuminen, kuten portaiden nousu ja pyykkien ripustus, yllapitad osaltaan liikkuvuutta ja tasa-
painoa. Jokaiselle ikdihmiselle tulee 16ytdd se juuri hinelle sopiva ja hinen kuntonsa mukainen
tapa liikkua. T4dssé tulee esille moniammatillisen tyéryhman, johon kuuluvat esimerkiksi sairaan-

hoitaja ja fysioterapeutti, merkitys.

6.1 Johtopaitokset

Karvisen (2002, 176; 179) mukaan sosiaalisen toimintakyvyn harjoittamisen hyva keino on pari-
ja ryhmityoskentely. Tamin vuoksi virkistystapahtuman rastit suoritettiin pareittain, paitsi muis-
titehtdvd yksin. Kaikki osallistujat kokivat yhteistyon parin kanssa sujuneen hyvin tai melkein
hyvin. ”Mukava oli olla yhdessa.” Tahan naytti vaikuttavan se, miten hyvin parit tunsivat toisen-
sa. Ilmeisesti on sitd helpompi toimia yhdessd, mitd paremmin tuntevat toisensa. Ja osallistujan
oma kunto vaikutti sithen miten hyvin suoriutui tehtivistd. My6s kannustuksen vastaanottami-
nen oli osallistujista tuntunut yleensd hyvilta, vaikka ei omasta mielestddn olisi onnistunutkaan
niin hyvin. ”Kannustaminen tuntui ihanalta, nautin todella paljon. Todella virkistivaa, kaikki
yleisesti hyvida ja tdydellistd.” Sosiaalista toimintakykyid tukee, laajentaen sosiaalista verkkoa,
my0s se, ettd pari- ja ryhmatyoskentely tapahtuu ennalta tuntemattomamman henkilén kanssa.

Tdhin pyrittiin jakamalla parit sattumanvaraisesti.

Jos osallistujan kunto oli hyvi ja tasapainon kanssa ei ollut ongelmia, hin selvisi tasapainoradas-
ta helpommin. Jos taas tasapaino oli heikko, osallistuja kulki radan rollaattorin avulla. Radan
suunnittelu oli onnistunut, koska sen oli voinut suorittaa my0s rollaattorin avulla, mika oli tar-
koituskin. Hyvi, ettd mahdollisimman moni kykeni osallistumaan. Vaihtoehtona tasapainoradal-
le oli pujottelurata, joka sopi my6s pyorituolilla liikkuvalle. Niin my6s liikkumisen rajoitukset
oli huomioitu. Alikoski & Lamsan (2003, 12) mukaan asennon korjaaminen tasapainon hiiriin-
tyessd kestaa idkkaammilld henkil6illd nuorempia kauemmin. Tamin havaitsi osallistujien suorit-
taessa tasapainorataa. Vaikka iadkkaampi thminen ei tarvitse liikkumisen apuvilineeksi rollaatto-
ria, voi tasapaino olla horjuvaa liikkeet hidastuneita esimerkiksi taustalla olevien sairauksien

vuoksi. Tama on huomioitava turvallisen ympiriston yllapitdimisessa.
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Keilojen kaatamista eivit osallistujat pitineet vaikeana. Joku koki pienen pallon helpoimmaksi
heittad, ehka siksi, ettd se oli kiteen sopivin? Harjoituksella osallistujat uskoivat olevan vaikutus-
ta kaatamisen oppimiseen. Pallojen maaliin heittimistd osallistujat pitivit hieman vaikeampana,
koska oli tiettyjd kohtia mihin tuli tihdéta. Tédssikin havaitsin aikaisemman heittimisen vahyy-
den vaikuttavan ikdihmisten onnistumiskokemuksiin. ”Vaikeaa, kun ei osaa kunnolla heittda,

mutta mukava kun osui joskus.”.

Muistipelin pelaamista seuratessani havaitsin heti, jos jollakin osallistujalla oli vaikeuksia muistin
kanssa. Parien l6ytiminen oli vaikeaa korttien vihiisestd mairastd huolimatta. ”Onnistui joten-
kin, muisti tullut huonoksi sekin. Muistin kanssa aina ongelmia. Ikdakdan ei aina muista.” Osal-
listujat kokivat kuvat mielekkiiksi ja kuvien tunnistamisen helpoksi. Peli koettiin muistia virkis-
taviksi. Muistin heikkeneminen vihentda itsendistd suoriutumista paivittdisistd toiminnoista,

vaikka fyysisia rajoituksia ei olisikaan.

Kysyttiessa toivoiko osallistuja jotakin rastia jirjestettaviksi uudestaan, nelja seitsemasta vastasi
haluavansa kaikkia toimintoja jérjestettdvaksi jatkossa, kaksi toivol erityisesti keilausta ja vain
yksi osallistuja vastasi kieltdvisti. Tédstd havaitsin sen, ettd vaikka jirjestettyd ohjelmaa olisi
useinkin, niin ikdithmiset kuitenkin haluavat jarjestettyi aktiviteettia aikansa kuluksi ja toiminta-
kyvyn yllipitdjaksi. Ne, jotka haluavat osallistua, hakeutuvat ohjauksen piiriin tai osallistuvat

pyydettaessi.

Viimeinen kysymys arviointikaavakkeessa oli avoin, johon sai esittad ajatuksensa paivistd. Neljd
viidestd kysymykseen vastanneesta oli sitd mieltd, etti iltapéiva oli mukava ja he pitivit paivasta.
”Kaikki olivat thania, nautin kaikesta. Kaikki oli ithanaa ja uutta ja virkistavda. Paras pdivi tihdn
mennessd.” Yksi osallistuja oli sitd mieltd, ettd he tekevit osittain samoja juttuja omalla kun-

tosalillaan.

Tuotteistusprosessin alussa ajatuksena oli, ettd virkistystapahtuman lihtékohta ovat ikdihmisen
tarpeet. Niin huomioitaisiin teoriassakin esille tullut seikka, ettd ikdantyvien liikuntaryhmin oh-
jaajan tulee tietdd osallistujien litkuntatoiveet. Kuitenkin arvioitiin, ettd varsinaiseen virkistysta-
pahtumaan verrattuna suunnitteluprosessi kaynnistyi varhain ja kohderyhmissa oli ikdthmisia,
joiden muisti oli heikko tai huono. Tistd johtuen osallistujien toiveita virkistyspdiville ei ennak-

koon selvitetty. Kuitenkin suunnittelussa huomioitiin ikdihmisille tutut ja sddnnéiltddn helpot
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tehtavit oppia. Oppimiseen tuki my6s kannustava ja stressiton ilmapiiri (Karvinen 2002, 176—
177). Jos jirjestad litkuntatuokioita ikdihmisille, tarkoituksena mahdollistaa toiminnan jatkuvuus,

on hyvi selvittad osallistujien toiveet ja aikaisemmat litkuntatottumukset ennakkoon.

6.2 Luotettavuus, eettisyys ja jatkotutkimusaihe

Tuomen ja Sarajirven (2002, 136 - 137) mukaan luotettavuuden kriteerejd laadullisessa tutki-
muksessa ovat esimerkiksi uskottavuus, siirrettivyys ja luotettavuus. Tdssa tyossa esille tulleet
osallistujien arvioinnit ja kokemukset tapahtuman toimintakykya yllapitavistd vaikutuksesta ei-
vit ole suoraan siirrettivissd toiseen kontekstiin. Jérjestettdessd samanlainen virkistystapahtuma
toiminta-kyvyltdan eritasoisista ikdithmisisti muodostuvalle ryhmalle, heidin kokemukset ja ar-
vioinnit toiminnan vaikuttavuudesta ovat erilaiset. Kuitenkin jirjestdessain virkistystapahtumaa
jatkossa, opiskelijat voivat hyodyntad tissa tyossa esille tulleita, toteutukseen liittyvid huomioita.

Toteutusprosessia voi hyodyntaa siis jatkossakin.

Ikdihmisten terveysliikunnasta 16ytyi melko paljon tietoa kirjallisuudesta, toimintakyvystd hiukan
vihemman. Pyrin nostamaan tyéhon oleellisen ja kattavan tiedon. Toisaalta tyossa kisiteltiin
aiottuja aihe-alueita. Virkistystapahtuman tehtdvit suunniteltiin huomioiden toimintakyvyn
kaikki osa-alueet, jotka muodostavat kokonaisuuden eiki niitd voi erottaa. Opiskelijat ohjeistet-
tiin ohjaamaan toimintarastit osallistujille samalla tavalla kaikille huomioiden tietenkin ikdihmi-
sen toimintakyvyn aitheuttamat rajoitukset. Rajoitukset, jotka vaativat muuttamaan toimintaoh-

jeita tulivat enimmikseen esille tasapainoa vaativassa radassa.

Eettisyyteen on tyossd kiinnitetty huomiota. Osallistuminen virkistystapahtumaan oli vapaach-
toista ja osallistujat antoivat palautteen nimettomana. Tapahtumassa otettiin muutama valokuva,
joihin osallistujilta kysyttiin lupa. Kuvia kiytetddn ainoastaan tyon esityksessi. Kaikille osallistu-
jille pyrittiin luomaan samanlaiset osallistumismahdollisuudet toimintaan. Vaikka aika rasteille
oli rajallinen, annettiin osallistujille aikaa suoriutua tehtavistd. Opiskelijoille annettiin vapaus
suunnitella oman rastinsa sisalté tukemaan ikdihmisen toimintakykya. Opiskelijoiden omien ar-
viointien sisdltéon ei ole puututtu, ainoastaan niiden kieli- ja ulkoasu on yhdenmukaistettu

muuhun ty6hon nihden.
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Jatkotutkimusaiheeksi ehdotan ikdihmisen muistamisen tukemisen keinoja, koska tissd tyOssi

tuli esille muistin heikkenemisen vaikutus kokonaisvaltaisesti ikdiihmisen toimintakykyyn.
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LIITE 1
Alkuverryttely

1. Vuorohiihtoa. Kidet ovat vaakatasossa, toinen edessi ja toinen takana. Kadet heilahta-
vat rennosti edestakaisin, polvet joustavat. Voidaan tehda istuenkin.

2. Tasatahtihithtoa. Molemmat kidet heilahtavat yhta aikaa rennosti taakse. Mahd. istuen.

@

Kroolausta. Kidet pyorahtivit vuorotellen takakautta eteen, kyyndrpaé johtaa. Mahd. is-
tuen.

Olkapiiden nostoja ylGs.

Olkapiiden ja kyynirpdiden pyorityksia.

Kahdeksikkoja piirtien ilmaan.

Vartalon kierrot taakse koskettaen kidelld lantiota tai tuolin selkdnojaa.

® N s

Ilmanyrkkeilya kasilld eteen ja ylos.

(Karvinen, E.1994, 31 - 33,)



LIITE 2
Virkistysiltapdiva — mainos

VIRKISTYSILTAPAIVA!
Perjantaina 20. toukokuuta
klo 13.00 alkaen

o lettukahvit

e lilkuntaa oman kunnon mukaan

e hauskoja toimintarasteja: pallonheittoa,
tasapainorata, muistipeli

Toimitaan saan salliessa ulkona, Onnela-kodin
ymparistossa.

KAIKKI MUKAAN, TERVETULOA!

t. hoitotydn opiskelijat



LIITE 3
PALAUTELOMAKE OSALLISTUJILLE

Tka vuotta

1. Miten yhteistyo parin kanssa sujui? Miké sujui hyvin ja oliko jotain ongelmia?

2. Milta kannustuksen vastaanottaminen tuntui? Miki erityisesti jai mieleen?

3. Millainen oli mielestdsi tasapainorata? Miki oli helppoa/vaikeaa?

4. Kuinka keilojen kaataminen onnistui? Mika helppoa/vaikeaa?

5. Kuinka onnistui maaliin heittiminen? Mika helppoa/vaikeaa?

6. Miten muistipeli sujui? Mikd oli helppoa/vaikeaa?

7. Oliko jokin rasti sellainen, jota haluaisit jatkossakin jirjestettivin? Miksi?

8. Muuta

KIITOS!



LITTE 4
PALAUTELOMAKE HENKILOKUNNALLE

1. Oliko virkistysiltapdivin toiminta mielestisi asukkaiden toimintakyvyn kannalta sopivaa?

Mika erityisesti?

2. Oliko toiminta mielestasi sellaista, etta sitd voi, henkilokunnan toimesta, jatkuvuuden

turvaamiseksi tarjota jatkossakin? Mika erityisesti?

Jos toiminta vaatii mielestdsi kehittimistd, miten sind kehittaisit sitd, jotta se tukisi asukkai-

den toimintakykya laajemmin?

3. Muuta

KITTOS!



LIITE 5

Toteutukseen osallistuneen opiskelijan arviointi

Oma rastini tdhdn virkistystapahtuman oli fyysisen toimintakyvyn tukeminen. Siind mitattiin
kiden ja silmin yhteistyotd. Rasti sopi sekd pyorituolia kayttaville, ettd kiveleville. Tkaihmiset
istuivat, joko tuolilla tai pyorituolissa, vierekkiin ja pareittain vuoron perdin heittivit erilaisia
palloja edessi olevaan maaliin tiettyihin pisteisiin. Rasti tuki my6s sosiaalista toimintakykya, silla

tyoskenteleminen tapahtui pareittain.

Minulle jai tapahtumasta kokonaisvaikutelmana hyvi kuva. Ikdihmiset olivat mielestani yllatta-
vin aktiivisia ja mielellddn osallistuivat. Minua yllitti myos heiddn puheliaisuus ja suhteellisen
hyvikuntoisuus. Etenkin alkujumppaan kaikki osallistuivat innolla omien kykyjen mukaan.
Omaan rastiini osallistuivat my6s kaikki ikdihmiset. Suurella osalla oli jonkinasteista hankaluutta
nostaa kittd sen verran ylhiille, ettd pallon heitto olisi ldhtenyt tarpeeksi ylhaille. Mutta kaikilla
oli kuitenkin tallella koordinaatiokyky heittdd palloa oikeaan suuntaan. Kannustus lisdsi mieles-

tani heididn osallistumista ja innokkuutta tehtivain.

Toinen asia, minkd huomasin, oli ikiihmisten kiinnostus musiikkiin. Soitimme toisen opiskelijan
kanssa tilaisuuden alussa ja lopussa piano- ja huilumusiikkia. He olivat hyvin innostuneita tasta
ja tolvoivat sitd jatkossakin. He olivat sitd mieltd, ettd heille Onnela-kodissa tarjotaan musiikkia
litan harvoin. Mielestini titd kannattaisi heille tarjota, koska niin moni sitd halusi ja sehidn olisi

todella hyvi keino psyykkisen toimintakyvyn edistimiseen.



LIITE 6

Toteutukseen osallistuneen opiskelijan arviointi

Johdanto

Osallistuin Tuire Karjalaisen opinnaytetyohon toimimalla hinen apulaisenaan. Tuire Karjalaisen
opinndytetyon tavoitteena oli tuottaa virkistystapahtuma Kajaanin Onnela-kodissa asuville
ikaihmisille. Toimimme hinelle kolmen luokkakaverini kanssa apulaisina jirjestamalld eri toi-
mintapisteitd. Mind jdrjestin toimintapisteen, jossa esille tuli psyykkinen toimintakyky. Toimin-

tapisteessa pelasimme muistipelid ja siind samalla juttelimme muistista yleensa.

Tuiren opinndytetyon tarkoituksena on suunnitella tapahtuma niin, ettd toiminta tukee ikddnty-
vin thmisen fyysistd, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Omaksi opintoviikkoni tavoitteeksi

asetan ikddntyvin ihmisen psyykkisen toimintakyvyn tarkastelun, jossa keskityn muistiin.

Virkistystapahtuma

Aloitimme virkistystapahtuman lettukahveilla. Aloitus hieman viivastyi, mutta sujui kuitenkin
ongelmitta. Sen jalkeen padohjaaja Tuire Karjalainen piti alkujumpan, ja kertoi virkistystapah-
tumasta. Sitten asukkaat lahtivit kiertimaén rasteillamme. Olimme jirjestineet neljd rastia, joissa
yhdessi keilattiin, yhdessa oli tasapainorata, yhdessa heiteltiin palloja maaliin ja yhdessa pelattiin
muistipelid. Lopetuksen yhteydessi lauloimme kaikki Suvivirren. Sitten vield kerittiin asukkailta

palaute virkistystapahtuman onnistumisesta.

Oli mukava olla mukana virkistystapahtuman jirjestimisessd ja tuli hyva mieli itselleenkin kun
sai muut iloiseksi. Asukkaat eivit todella odottaneet litkoja, silld eraskin oli ihan thmeissain, ettd
miten me ndin kauan jaksetaan heidin kanssaan olla. Hin oli alussa luullut, ettd se tapahtuma oli
pelkkd lettukahvitus ja olisi ollut jo sithenkin tyytyvdinen. Asukkaat osallistuivat hyvin ja heilld

oli my6s hyvia keskindista vuorovaikutusta.



Muistipelin pelaaminen onnistui hyvin vaihtelevasti. Yllittdvin paljon he kannustivat keskendin
toisiaan. Aloitin pelin aina hiukan vaikeammin, ja jos se vaikutti litan hankalalta, niin helpotin
pelid vihentaimalld pareja. Erdit eivit olleet edes pelanneet muistipelia aikaisemmin, mutta piti-
vit sitd mieluisena pelind. Monet piettivat pelid vaativana, ja muistia todella kohentavana. Muis-
tista juteltaessa tuli ilmi asukkaiden hyvin vaihteleva muistikapasiteetti. Toisilla oli vaikeuksia

muistaa jopa ldheisten thmisten nimid ja toiset taas muistivat lastenlastensa syntymapaiviatkin.

Ennen virallista aloitusta soitimme toisen opiskelijan kanssa asukkaille lauluja pianolla ja huilul-
la. Asukkaat olivat hyvin tyytyviisid kuullessaan eldvda musiikkia. Toiset jopa yhtyivit lauluun.
Sitten virkistystapahtuman lopuksi saimme kuulla heiltd kaksi kiitoslaulua. Tuntui, ettd he olivat
todella onnellisia tillaisen tapahtuman jrjestimisestd. Olin luullut, ettd Onnelassa jirjestetidn
melkein litaksi asti kaikenlaista toimintaa, mutta luuloni ei nayttinyt pitivin paikkaansa alkuun-

kaan.
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Toteutukseen osallistuneen opiskelijan arviointi

Ikdihmisten virkistystapahtuma, 20.5.2005

Tasapainorata

Fyysistd aktiivisuutta ja toimeliaisuutta voidaan nykyain suositella ikddntyville ihmisille pyritties-
sd hyvaan vanhenemiseen. Riittavi litkkeelld olo ja kuntouttava litkunta ylldpitavit toimintaky-
kyd, ehkiisevit ja hoitavat sairauksia seki tukevat mielenterveyttd. Sddnnéllinen litkkuminen on
tarked yksittdinen, hyvinvointia edistivi tekijd. Namd seikat patevit myos kaikkein vanhimpaan

viestonosaan. Liitkkuminen ei tunne ikérajoja, ja sen soveltaminen myos toimintakyvyltdian hei-

kentyneille ihmisille on mahdollista.

Vanhainkotien asukkaat ovat riippuvaisia henkil6kunnan antamasta tuesta. Piivittdisistd aska-
reista selvidminen vaatii rohkaisua ja fyysistd tukea. Henkilokunta on tottunut avustamaan van-
huksia litkkumisessa, mutta litkuntaa ei ole riittavisti kaytetty hyviksi aktiivisena osana hoitoa.
Syyni on esimerkiksi litkunnanohjaajien puuttuminen laitoksista, kuntoutushenkil6kunnan vi-

hiinen mairi ja toiminnan painottuminen lihinnad lidkinnalliseen kuntoutukseen.

”Vanhuuden merkkejd” ovat liikuntaelinten joustavuuden menettiminen, motoriikan muuttu-
minen epavarmaksi, rasitus johtaa nopeaan vasymiseen, voimat eivat riitd koviin fyysisiin pon-

nisteluthin ja ruumiilliset vaivat lisdantyvit.

Sopivalla fyysisella aktiivisuudella ja liikunnalla voidaan laajasti tukea vanhenemista ja ikddnty-
vin hyvinvointia. Fyysinen aktiivisuus voi toteutua kunto- tai virkistyslitkuntana, osallistumisena
péivittdisiin askareisiin ja liikkumisena paikasta toiseen. Olisi suositeltavaa, ettd vanhainkodin
asukkailla olisi péivittiinen mahdollisuus toteuttaa kuntouttavaa tai virkistyksellista liikuntaa ja
osallistua fyysisesti aktiivisiin askareisiin. Vanhusten fyysinen aktiivisuus tulee kytkeéd luontevak-

si osaksi vanhusten elimaii ja sen edistiminen on kaikkien henkil6storyhmien velvollisuus.



Ikadntymisen merkkejd voidaan lieventdd tarkoituksenmukaisten harjoitteiden avulla. Rentou-
tus- ja venytyslitkkeet sekd voimaharjoitteet parantavat litkuntaelinten joustavuutta. Ryhtid pa-
rantavat liikkeet kayvit vilttimattomiksi ja koordinaatio-, reaktio-, kavely- ja tasapainoharjoit-
teet pitavit ylld luontevaa motoriikkaa, mikd taas auttaa vilttimadn jokapiiviisessa elimassd uh-

kaavia kaatumisia ja tapaturmia.

Koska litkunta- ja suorituskyky muuttuvat idn my6td, vanhusten liikuntaan ei kuulu endi juok-
sua ja hyppelyd, eikd maksimi- ja pikavoimaharjoitteita. Sen sijaan musiikkilitkunnan merkitys
korostuu, samoin harjoitteiden, joissa kiytetadn monenlaisia sopivia ja vanhusten mielestd haus-
koja vilineitd. Liitkuntatuokioissa on otettava huomioon ruumiilliset vaivat ja niiden asettamat

esteet, kuten pyoratuolissa istuvat ja rollaattorin avulla kulkevat vanhukset.

Koordinaatiokyky

Ihmisen liikkeistd puhuttaessa koordinaatio tarkoittaa keskushermoston ja litkuntaelinten lihas-
ten valistd hairiintymatontd yhteistyotd. Thmisen litke on monimutkainen tapahtuma. Sen saa
aitkaan aivoista tuleva impulssi, jonka hermot johtavat lihaksiin. Ndmé suorittavat halutun liik-
keen. Onnettomuus tai sairaus voi hidastaa liikkeitd, pysdyttid ne tai estdd ihmistd kontrol-
loimasta liikkeitdan. Kyky sellaisiin litkkeisiin, joita ei harjoitella, surkastuu. Taitavasti ja harmo-
nisesti suoritetut liikkkeet, kuten kively, ovat aina hyvin koordinaatiokyvyn merkkeja. Niin ollen
koordinaatiota, kuten kaikkia ruumiin toimintoja, on harjoitettava koko elimin ajan, etenkin
vanhuuden tullen. Heikentynyt koordinaatiokyky ilmenee liikkeiden epavarmuutena, kémpelyy-

tend ja huonona tasapainona.

Minun osanani virkistystapahtumassa oli suunnitella ja toteuttaa tasapainorata. Pirjon ohjeistuk-
sella sainkin sen vaivatta ja helposti tehtyd. Alussa tehtivind oli tasapainotella sellaisella pehme-
alla pyoreilla ilmatyynylld. Tdssd tukena oli tuoli. Seuraavana piti kulkea viivaa pitkin n. 3 V2
metrin matka, tima onnistui my6s rollaattorilla kulkeville. Pyorituolilla litkkuville tihin kohti
olisi tullut keilojen pujottelu, takaperin liikkuminen ja py6riminen. Sitten oli tasapainokivien
paalld lilkkuminen n. 3 metrin matka, timi onnistui my6s rollaattorilla liikkuville. Lopussa oli

“pyykkien ripustaminen”. Pyykkien ripustaminen onnistui sekd seisaaltaan, ettd istualtaan.

Tasapainorata oli mielestidni onnistunut ja sain hyvia palautetta siitd ikdihmisiltd. Jokainen on-
nistui mielestini hienosti tasapainoilemaan radan lipi. Valilld piti pitdd joitakin vanhuksia kisi-

puolesta kiinni, esimerkiksi tasapainokivilla, etteivit he kaadu.



Mielestini tapahtuma oli erittdin onnistunut. Alussa pianon- ja huilunsoitto “kerisi” osallistujat
huoneistaan padaulaan ja siitd oli Tuiren luonnollista aloittaa virkistystapahtuman pitiminen.
Olennaista onnistumisessa oli vapaa, kiireeton ja limminhenkinen ilmapiiri. Ohjauksessa otet-
tiin huomioon henkil6kohtainen ja yksiléllinen ohjaus. Ikdihmiset liikkuivat pareittain ja oli hie-

noa huomata, kuinka he kannustivat toisiaan parempiin suorituksiin ainakin pallonheitto-rastilla.

LAHTEET:
Liikuntaa vanhainkoteihin, Karvinen Elina

Ikdihmisten litkuntaa leikkimielisesti, Renate Beyschlag
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Keilojen kaato pallojen avulla

Thmisen toimintakyky voidaan mairitelld eri tavoin, kuten mm. yleistettaivani toimintakykynd,
jolloin huomio kohdistetaan toimintakyvyn eri ulottuvuuksien, eli fyysinen, psyykkinen ja sosi-
aalinen, koko alueeseen. Kiinnostuksen kohteena ovat myds eri ulottuvuuksien keskinidiset vuo-
rovaikutukset sekd toimintakyvyn yksiloiden vilisen ja yksilon sisdisen vaihtelun syyt. Toiminta-

kykyisyydelld tarkoitetaan fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia valmiuksia mihin tahansa toimintaan.

Terveys ja toimintakyky koostuvat fyysisistd, psyykkisistd ja sosiaalisista osatekijoistd. Liikunta
vaikuttaa ndihin joko suoraan tai epdsuorasti. Ikddntymiseen tai pitkdaikaissairauksiin ja useim-
miten molempiin liittyva vihentynyt litkkuminen aiheuttavat fyysisen kunnon ja toimintakyvyn
huononemista, jota voidaan kuitenkin hidastaa, ja jopa ennaltachkiistd sdannolliselld ja moni-
puolisella litkunnalla. Oikein annostellulla liikunnalla on monipuolisia myonteisid vaikutuksia
thmisen elimist66n, my6s ikdantyvilld. Liikunta vaikuttaa edullisesti elimiston huolto- ja sditely-
jarjestelmiin eli sydimeen ja verenkiertoelimist6on, hengityselimiin, autonomiseen hermostoon,
hormonaaliseen sditelyyn ja aineenvaithduntaan. Silla on vaikutusta tuki- ja liikuntaelimist66n
sekd kykyyn ja taitoon litkkua eli notkeuteen, koordinaatioon ja tasapainoon. Liitkunnallinen

elimintapa vaikuttaa usein edullisesti my0s ravintotottumuksiin.

Liikunta vaikuttaa my6s ihmisen psyykeen. Liitkunta ja muu fyysinen ponnistelu tai tyé vihentad
henkistd stressid ja edistdd rentoutumista ja virkistystd. Litkunta voi myOs parantaa unirytmia ja
unen laatua ikddntyneilld. Litkunnan yhteydessd my0s sosiaaliset kontaktit syntyvit luontevasti.
Liikunta on siis tirked eliminlaatua kohentava tekija myo6s ikddntyessd. Litkunnan annostelu
riippuu oleellisesti ikddntyvin henkilon peruskunnosta, sairauksien asettamista rajoituksista ja
asianomaisen aiemmista lilkuntakokemuksista, -tottumuksista sekd — toiveista. Ikddntyville tulisi
suositella péivittdisiin toimintoihin sellaista litkuntaa, joka yllapitaa litkunnallisia perustaitoja ku-

ten kédvelyd, portaissa kulkemista, kyykistelya seki yliraajojen monipuolista kayttoa.

Fyysinen kunnon ja toimintakyvyn yllipito vaatii jatkuvaa ja sddnnollistd litkunnan harrastamis-

ta. Litkunnan sadnnollisyyden ja jatkuvuuden kannalta keskeistd on se, ettd asianomainen todella



kiinnostuisi litkunnasta. Litkunnan siis tulisi tarjota virikkeitd ja elimyksid ja tuntua mielekkaalta.
Ikadntyvien litkunnassa olennaista on litkunnan turvallisuus seka yksilollinen ja kannustava oh-
jaus. Ikadntyvien litkunnalla tai litkuntaneuvonnalla pyritidn mm. ennaltachkiisemdin ja mah-
dollisesti korjaamaan tiettyja toimintakykyvajavuuksia. Tavoitteena on edesauttaa psyykkistd vi-
reyttd ja antaa ikdantyville positiivisia kokemuksia ja uusia elamyksid. Liikunnalla on havaittu
olevan myonteisida vaikutuksia ikddntyvien mielialaan, kognitiivisiin toimintoihin sekd itseluot-
tamukseen. Liitkunnalla on havaittu myos olevan positiivisia yhteyksid myo6s eliman tarkoituksel-

lisuuden kokemiseen ikadntyessa sekd vahidisempiin depressiivisten oireiden esiintymiseen.

Myonteiset liikunnalliset kokemukset saattavat auttaa ikddntyvad henkilod siilyttimaan realisti-
sen ruumiinkuvan itsestddn ja sopeutumaan tiettyihin vanhenemisilmioihin. Vanhenemiseen
liittyy usein sosiaalisia menetyksid, kuten esim. puolison tai liheisen ystivin kuolema. Liikunta
tarjoaa myos mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakdymiseen. Ikdantyvilli on mahdollisuus solmia
uusia ihmissuhteita ja toimia yhdessd muiden eldkeikdisten kanssa, mikd edesauttaa yhteenkuu-

luvuuden tunteen kehittymisté sekd antaa hyvia vuorovaikutusmahdollisuuksia.

Lihes kaikki pallopelit sopivat hyvin ikddntyville ihmisille, kunhan vain ottaa suunnittelussa
huomioon osallistujien kunnon ja toimintakyvyn. Pelissd kiytettivid vilineitd ja mahdollisia
apuvilineitd on hyvid pystyd varioimaan tarpeen mukaan. Erilaisten sovellutuksien avulla pelid
on kyettiva muuttamaan helpommaksi tai vaikeammaksi osallistujien toimintakyvyn mukaan.
Pallopelit ja -leikit kehittavat hyvin koordinaatiota, reaktio- ja liikuntanopeutta seki tasapainoa.

Niilli on my6s erityinen merkitys sosiaalisten taitojen yllapitimisessd ja vuorovaikutuksessa.

Toimintakyky sdilyy vain sitd harjoittamalla, joten on tirkedd soveltaa kuntouttavaa tyGotetta
toimittaessa ikddntyvien kanssa, jolloin ikddntyvin annetaan tehda itse niin paljon kuin mahdol-
lista, jotta toimintakyky sidilyy mahdollisimman hyvina mahdollisimman pitkain. Riittdva litkun-
ta yllapitdd toimintakykyi, ehkidisee ja hoitaa sairauksia seki tukee mielenterveyttd. Sddnnéllinen
litkunta on tarked hyvinvointia edistava tekija. Liikkuminen ei tunne ikirajoja, ja sen soveltami-

nen myos toimintakyvyltiin heikentyneille ihmisille on mahdollista.

Vanhainkotien henkilokunnan asukkaille antama tuki on todella merkittavassd asemassa asuk-
kaiden litkunnan harrastamisessa. Piivittdisistd toiminnoista ja askareista selviiminen vaatii

usein rohkaisua sekd my6s fyysistd tukea. Virkistyksellisen liikunnan osuus laitoksissa on ollut



lihes olematon. Tulevaisuudessa litkunnan hyédyntimiseksi tarvitaan tietoa vanhusten fyysisestd

aktiivisuudesta laitoksissa sekd kokemusta siitd, millainen liilkunta motivoisi asukkaita.

Arviointi

Minun osuuteni virkistystapahtuman toteuttamisessa oli suunnitella ja toteuttaa fyysistd toimin-
takykya edistdvi rasti. Ideoin rastin, jossa osallistuja yrittdd kaataa pallon avulla viisi keilaa, jotka
on asetettu noin kahden metrin pddhin hinestd. Aluksi ajattelin, ettd palloa heitetddn seisaal-
taan, mutta osa osallistujista oli pyorituolissa. Paitin, ettd heittiminen tapahtuu tuolilta jokaisen

kohdalla, jotta kaikilla olisi samanlaiset mahdollisuudet kaataa keiloja.

Jokainen osallistuja sai heittdd palloa niin monesti, ettd kaikki keilat kaatuivat. Tarkedssd asemas-
sa onnistumisen kannalta oli silmén ja kidden koordinaation yhteistoiminta, jota tihtddminen ja
keilojen kaataminen vaati kohtalaisesti. Rastilla tarvittiin my0s tarkkaavaisuutta ja tasapainoa.
Rasti oli mielestini vaativuudeltaan sopiva, silld ldhes jokainen osallistuja onnistui kaatamaan
kaikki keilat joko vihemmalld tai enemmalld yritykselld. Osallistujat kiersivit kaikki rastit pareit-
tain ja oli hienoa nahdi kuinka kovasti he kannustivat toisiaan yrittimain oikein kovalla innolla.
He nayttivit vithtyvin tehtivien parissa hyvin. Itse my6s kannustin jokaista yrittimain ja kehuin
onnistumisista ja tietenkin myos hyvista yrityksista. Osallistujat olivat puheliaita ja innostuneita

kaatamaan keiloja.

Mielestani virkistystapahtuma oli kokonaisuudessaan onnistunut. Uskon, ettd osallistujat virkis-
tyivit sen ansiosta ja saivat mukavia kokemuksia ja elimyksid. Onnistuneen tapahtumasta teki-
vit mielestini mm. kiireeton ja limminhenkinen ilmapiiri, positiivisesti asennoituneet ja iloiset
asukkaat sekd asiasta innostuneet ohjaajat. Aika kului todella nopeasti, mutta sitd oli kuitenkin
riittavasti. Me ohjaajat otimme mielestidni ohjauksessamme huomioon jokaisen osallistujan yksi-
lollisesti. Tiéllaisia virkistystapahtumia olisi kylld mukavaa jirjestid vaikka useamminkin, koska

osallistujien palaute siitd oli niin positiivista.
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