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Suomen vaeston ikérakenne on muuttumassa. Ihmisten elinikd pidentyy ja samalla
ikdihmisten méaara kasvaa nopeasti seuraavien vuosikymmenten aikana. Téllainen ke-
hityssuunta tuo tullessaan suuria haasteita sosiaali- ja terveydenhuollolle. N&ihin haas-
teisiin on kyettdva vastaamaan tulevaisuudessa. Terveiden ja toimintakykyisten vuosi-
en lisddmista voidaan pita4 tarkednd tavoitteena sekd ikaihmisten itsensa ettd yhteis-
kunnan kannalta.

Liikunnan avulla voidaan yllapitaa ja parantaa ikdihmisten toimintakykya. Paitsi fyy-
siseen toimintakykyyn, liikunnan avulla voidaan vaikuttaa myos psyykkiseen ja sosi-
aaliseen toimintakykyyn. Fyysinen rasitus piristdd, kohentaa mielialaa ja auttaa pieniin
vaivoihin ja alakuloon. My6s muunlaista aktiivisuutta, osallistumista ja sosiaalista
kanssakaymistd pidetddn onnistuneen vanhuuden elementteind. Niiden on todettu li-
séavan sosiaalista ja terveydellistd pddomaa ja tukevan siten fyysista ja psyykkistéa hy-
vinvointia.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli jérjestaa ikaihmisille toiminnallinen tapahtu-
ma, joka sisaltdisi liikuntaa, tietoa litkunnan merkityksestd ja erilaisista visailuista
koostuvaa viriketoimintaa. Tavoitteena oli tuottaa iloa ja virkistysta rentouttavan yh-
dessdolon, sosiaalisen kanssakdymisen ja liikunnan muodossa. Tavoitteena oli myos
vaikuttaa ikdihmisten kasityksiin liikunnan merkityksesta terveyden edistdjana ja toi-
mintakyvyn turvaajana ja saada heidat innostumaan liikkumisesta. Tapahtuma toteu-
tettiin avopalvelukeskus Viikkarin VValkamassa Porissa ja se saavutti suuren suosion.
Saadun palautteen perusteella voitiin todeta, ett4 tapahtuma oli onnistunut ja vastaa-
vanlaisia tapahtumia toivottiin jarjestettavan jatkossakin.
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People’s life expectancy is increasing, and at the same time, the number of elderly
people will grow rapidly in the next few decades. This kind of development trend
creates big challenges to public social and health care. Thus, society must be able to
response to these challenges in the future. Getting more healthy and active years can
be considered an important goal regarding both elderly people themselves and society.

Physical exercise helps maintain and improve the level of activity of elderly people.
Besides physical activity, physical exercise also influences on their mental and social
activity. Physical exercise energizes, enhances one’s mood and helps in minor
ailments and melancholy. All kinds of activities, participation and social interaction
are also regarded as elements of successful old age. It has been discovered that they
increase social and health-related capital, and thus support both physical and mental
well-being.

The aim of this study was to organize an afternoon event for elderly people which
contained physical exercise, sharing information about the importance of it, and
stimulating activities consisting of various quizzes. The aim was to bring joy and
recreation within relaxing social interaction and exercise. The aim was also to
influence on the elderly people’s opinions about the importance of physical exercise
as a health-promoting and activity supporting factor, and to encourage them to
exercise. The event was implemented at Viikkarin Valkama senior centre in Pori,
Finland, and it was a great success. On the basis of the feedback received, it could be
concluded that the afternoon event was successful, and the elderly people would also
be eager to participate in corresponding events in the future.
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1 JOHDANTO

Ikaihmisten mé&aré tulee kasvamaan varsin nopeasti seuraavien vuosikymmenten aika-
na. Muutoksen nopeus johtuu suurten ik&luokkien huomattavan suuresta osuudesta
vaestoéssamme. Yli 65-vuotiaiden osuus Suomen vaestostd oli vuoden 2010 lopussa
17,5 prosenttia ja ennusteiden mukaan heidan osuutensa tulee kasvamaan 27 prosent-
tiin vuonna 2040. Voimakkaimmin tulee kasvamaan kaikkein vanhimpien ikaluokkien

Oosuus.

Merkitseeko elinian jatkuva pidentyminen myds lisdé toimintakykyisia vuosia? Tasta
on keskusteltu paljon ja arviot viittaavat siihen, etté elinian kasvaessa tulee lisaé sekéa
toimintakykyisid vuosia ettd aikaa, jolloin toimintakyky on heikentynyt. Terveiden ja
toimintakykyisten vuosien lisddmista onkin pidettava tarkedné tavoitteena seké ikaih-
misen itsensa ettd yhteiskunnan kannalta. Tassa tavoitteessa onnistuminen lievittéisi

sosiaali- ja terveydenhuoltoon kohdistuvia suuria haasteita tulevaisuudessa.

Ikéihmisten toimintakyvyn séilymista pitd4 edistdd ja tukea kaikin mahdollisin kei-
noin. Ennaltaehkéisevat toimenpiteet ja asenteelliset muutokset ovat tarpeen, jotta
omatoimisuus ja itsendinen asuminen onnistuisivat mahdollisimman pitkaan. Monissa
tutkimuksissa on havaittu, ettd liikunnalla on suotuisia vaikutuksia ikaihmisten fyysi-
seen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Liikunta ja liikku-
minen tuovat mukanaan monia hyvida asioita. My6s muuta aktiivisuutta, osallistumista
ja sosiaalista kanssakaymistd pidetddn onnistuneen vanhuuden elementteina. Niiden
on todettu lisddvan sosiaalista ja terveydellistd pddomaa ja olevan yhteydesséa fyysi-

seen ja psyykkiseen hyvinvointiin.

Taman projektimaisen opinndytetyon tarkoituksena oli jarjestdd ik&ihmisille toimin-
nallinen tapahtuma, joka sisaltéisi liikuntaa, tietoa litkunnan merkityksesta ja virike-
toimintaa, joka koostuisi kilpailuista, arvoituksista ja visailuista. Toimintailtapaiva to-
teutettiin avopalvelukeskus Viikkarin Valkamassa Porissa kevéallad 2010 ja raportoin-

tivaihe kevaalla 2011. Projektin yhteistyokumppanina oli Satakunnan Vanhustuki ry.



2 PROJEKTIN TARKOITUS JATAVOITTEET

Projektin tarkoituksena oli suunnitella ja jarjestdé ikaihmisille toiminnallinen tapah-
tuma: “Ikdihmisten liikunta- ja rentoutumisiltapdiva”, joka siséltéisi litkuntaa, tietoa
liikunnan merkityksesta ja viriketoimintaa, joka koostuisi erilaisista kilpailuista, arvoi-

tuksista ja visailuista.

Projektin tavoitteena oli tuottaa ikaihmisille iloa ja virkistysta rentouttavan yhdessa-
olon, sosiaalisen kanssakdymisen ja liikunnan muodossa, sek& tuoda vaihtelua arki-
paivan rutiineihin. Tavoitteena oli my6s vaikuttaa ikaihmisten kasityksiin liikunnan
merkityksesté terveyden edistajané ja toimintakyvyn turvaajana ja saada heidéat innos-

tumaan liikkumisesta.

3 IKAIHMISET JA LIIKUNTA

3.1 Suomen véaestdn ikdrakenne on muuttumassa

Suomen vaeston ikarakenne on muuttumassa. Ihmisten elinikd pidentyy ja samalla
ikdihmisten ma&rd kasvaa varsin nopeasti seuraavien vuosikymmenten aikana. Muu-
toksen nopeus johtuu suurten ik&luokkien eli vuosina 1945-1949 syntyneiden huomat-
tavan suuresta sekd absoluuttisesta ettd suhteellisesta osuudesta. Erityisen voimak-
kaasti tulee kasvamaan vanhimpien ikaryhmien maara ja osuus. (Jyrkama 2003, 13-
14) Tilastokeskuksen mukaan Suomen vakiluku vuoden 2010 lopussa oli n. 5,4 mil-
joonaa. Yli 65-vuotiaita oli 938 000 eli 17,5 prosenttia koko vaestosta. Heisté 80 vuot-
ta tayttaneitd oli 255 900. Ennusteen mukaan 65 vuotta tayttaneiden osuus tulee kas-
vamaan 27 prosenttiin vuonna 2040 ja heistd runsas kolmannes tulee olemaan yli 80-
vuotiaita. (Tilastokeskus 2011) Ennusteet antavat muutoksista kuitenkin vain maarél-
lisen kuvan. Muutoksiin sisaltyy aina myos laadullinen puoli. Terveysgerontologiassa
on keskusteltu paljon siitd, merkitseekd jatkuva elinidn piteneminen myos toimintaky-
kyisten vuosien lisdantymistd. Selvaé yksimielisyytta asiasta ei ole, mutta arviot viit-

taavat siihen ettd elinién kasvaessa tulee ikaantyvan elaméén liséa sekd toimintakykyi-



Sid vuosia ettd aikaa, jolloin toimintakyky on heikentynyt. (Jyrkdma 2003, 15) Tervei-
den ja toimintakykyisten elinvuosien lisadntyminen merkitsisi omatoimisena ja aktii-
visena vietetyn ajan kasvamista. Talla olisi yksilotason myonteisten seurausten lisaksi
myo0s laajat yhteiskunnalliset vaikutukset. Terveiden elinvuosien lisdéantyminen lievit-
téisi niita sosiaali- ja terveydenhuoltoon kohdistuvia paineita, joita vaestdn vanhene-
minen ja suurten ik&luokkien elédkkeelle siirtyminen aiheuttavat. (Sihvonen, Martelin,
Koskinen, Sainio & Aromaa 2003, 58).

3.2 1an monet méaritykset

Ikékasitykset ovat monella tavoin muuttuneet ja edelleen muuttumassa. Kronologisen
1&n merkitys on vahentynyt vanhuuden madrittelyssd. Vuosina ilmaistu vanhuuden ra-
ja on siirtynyt kauemmaksi. Jo sadan vuoden ajan vanhuuden on katsottu alkavan 65.
ikdvuodesta, joka on ollut vanhuuselékkeen ikéraja aiemmin. Eldkkeelldolo ja van-
huus on nain mielletty samaksi asiaksi. Téallainen vanhuuskésitys on perua taysin eri-
laisesta yhteiskunnasta ja elinoloista. 65 vuoden rajaa ei voi enéé pitdd vanhuuden
maarittdjand. Suomessa elékkeelle siirrytddn keskimadrin useita vuosia ennen 65. iké-
vuotta. Tydsta poisjadminen ja vanhuus ovat ndin erkaantuneet toisistaan yha kauem-
maksi. Useimmat 65-vuotiaat ovat vield varsin hyvékuntoisia. Ikddntymisesté johtuvat
muutokset alkavat lisdéntya vasta 75. ikdvuoden jalkeen, minka vuoksi vanhuudesta
on syyté puhua aikaisintaan tésté idstd alkaen. Taman ikérajan jalkeen vanhenemis-
prosessit luovat vanhuutta, josta tulee oma elamanvaiheensa vasta myéhemmin. Kan-
sainvalisessd gerontologisessa Kirjoittelussa vanhuuden ikarajaksi mainitaan yha use-
ammin vasta 85. ikdvuosi, jonka jalkeen sairaudet ja toimintakyvyn aleneminen johta-
vat suurempaan avuntarpeeseen ja riippuvuuteen muista. (Koskinen, Aalto, Hakonen
& Péivérinta 1998, 15-16)

Vanhuus on hyvin moniulotteinen késite, eika yleisesti hyvéaksyttya maaritelmaa van-
huuden alkamisajasta ole. Ikddntymisestd puhuttaessa tormaa mitad moninaisimpiin ké-
sitteisiin. Ihminen voi samanaikaisesti olla eri-ikainen riippuen, mista nakokulmasta

ikaa tarkastellaan. (Numminen & Vesala 2011, 1)

Kronologinen ika on yhta kuin kalenteri-ikd ja sitd kertyy kaikille samalla vauhdilla
paiva kerrallaan. Kronologinen ik& kuvaa vanhenemisprosessia kuitenkin harhaanjoh-

tavasti, koska se ei huomioi yksilollisi& ominaisuuksia. Biologinen ik viittaa siihen,



miltd ihminen néyttdd vanhetessaan: ulkondkdon, ryhtiin, voimaan ja fyysiseen kun-
toon. Sosiaalisessa idssa on kysymys erilaisista rooleista ja niiden muutoksista ela-
mankulun aikana ja siit4, mitd muut ihmiset ikaantyvélta odottavat. Taustalla ovat yh-
teiskunnan normit ja arvot. Puhutaan myods persoonallisesta iéstd, jolla tarkoitetaan
ihmisen omaa kokemusta hdnen omasta elaméstaén, tekemisistédan ja saavutuksistaan
eli miten hén kokee elaménsa edenneen. Subjektiivinen ika on kaikkein vaikeimmin
tavoitettava ikakasite. Se on syvallisin, intiimein ja henkilokohtaisin. IThminen voi ko-
kea minuutensa pysyvan samanlaisena koko elaménsa ajan, vaikka ulkomuodossa ta-
pahtuu muutoksia. (Koskinen ym. 1998, 16-17)

Nykysuomalaiset ovat keksineet lukemattoman maaran kiertoilmauksia vanhukselle ja
vanhenemiselle. Erityisesti tdssa ovat kunnostautuneet tydelaman tutkijat, sosiaalipo-
liitikot ja sosiologit. Vanhuuteen liittyvat kielteiset asiat halutaan katkeé kiertoilmaus-
ten taakse. Vanhukseksi ei haluta endd tunnustautua, koska sana mielletddn samaksi
kuin huonokuntoinen, harmaantunut ja ikaloppu. (Lindberg 2008) Jopa vanhusjérjes-
toissé on ollut paineita etsia yhdistysten nimiin nuorekkaampia ilmauksia kuin vanhus.
Koska vanhuuden haarukka voi olla jopa 40 vuotta, vanhus-sanan kayton ongelman
jotenkin ymmart&a. Ennen muuta lienee kuitenkin kysymys nuoruutta palvovan yh-
teiskunnan ahdistuneesta suhtautumisesta vanhenemiseen. Kolmas ik&, seniori, vete-
raani, kultainen ika, ikinuori, varttunut, kypsaan ikéan ehtinyt ja harmaa pantteri ovat
usein kaytettyja kiertoilmauksia. 1akas ja ikaantynyt kuulostavat myds neutraalimmal-
ta kuin vanhus. Ikaihminen-sanaan liittyva pirtedn leikillinen sévy tuntuu haivyttavan

ikdantymisen kielteisia puolia. (Kolehmainen 2008, 1)

3.3 Toimintakyvysta

Vanhenemisen problematiikkaa on viime aikoina usein lahestytty toimintakyvyn na-
kokulmasta. Kun vanhenemisen perusmekanismeja ei vield tunneta riittavasti, nayttai-
si juuri toimintakyvyn tarkastelulla 10ytyvan se ndkodkulma, joka auttaa paremmin
ymmartamaan vanhenemiseen ja vanhuuteen liittyvia ongelmia. (Hervonen & Pohjo-
lainen, 1991, 191)

Toimintakyvyn kasite voidaan maaritelld monella eri tavalla. Suppeasti maariteltyna
silla tarkoitetaan jonkin elimen tai elinjarjestelméan toimintakykya. Laajimmillaan

toimintakyvylla tarkoitetaan sitd kokonaisuutta, johon kuuluvat fyysisten toimintojen
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lisaksi myds psyykkiset ja sosiaaliset toiminnot. (Hervonen, Pohjolainen & Kuure
1998, 128) Fyysinen toimintakyky tarkoittaa liikuntakykyisyytta ja selviamista arkias-
kareista. Psyykkinen toimintakyky sisaltdd ihmisen &lyllisen puolen ja tunne-elaman.
Sosiaalinen toimintakyky tarkoittaa muun muassa kykya solmia ja yllapitaa sosiaalisia
suhteita ja toimia erilaisissa sosiaalisissa rooleissa. Toimintakyvyn osa-alueet muo-
dostavat tiiviin kokonaisuuden ja toimintakyvyn heiketessé niiden yhteisvaikutus ko-
rostuu. (Karvinen 1998, 11)

Vaikka toimintakyvyn eri puolet voidaankin kasitteellisesti erottaa toisistaan, jokapéi-
vaisessd toiminnassa ne kuitenkin ilmenevét yhdessa. Ikaihmisten kohdalla toiminta-
kyvylla useimmiten tarkoitetaan arkieldman toiminnoista suoriutumista. Monissa tut-
kimuksissa on kaynyt selville, ettd ikdihmisten mielesta itsendinen selviytyminen pai-
vittaisistd toiminnoista on heidan terveytensa tarkein osoitin. Niin kauan kuin pystyy
lilkkumaan ja huolehtimaan itsestaan, voi olla terveyteensd melko tyytyvainen, vaikka
sairauksia olisikin. (Koskinen ym. 1998, 101) Toimintakyvyn séilyttdmista voidaankin
pitéa tarkedna tavoitteena vanhuudessa. Se on myds geriatrisen prevention keskeisia
tavoitteita. (Strandberg & Tilvis 2003, 336)

Toimintakyvyn heikkenemisen taustalla on usein joku pitk&aikaissairaus, mutta toi-
mintakyvyn ennenaikainen heikentyminen voi johtua myds toimintojen kéyton puut-
teesta. Monet toiminnat ovatkin palautettavissa toiminnan harjoittamisen avulla seké
hoitamalla taustasairaus. Fyysinen toimintakyky varsinkin on alue, jossa harjoittami-
sen vaikutukset ndkyvat, mutta sama koskee myds psyykkisté ja sosiaalista toiminta-
kykyd. Vanhuksia pitéisi rohkaista harrastamaan paivittain kavelyd, kyykistymista,
portaissa liikkumista ja ylaraajojen monipuolista kéayttéd, silla ndiden toimintojen
heikkeneminen johtaa nopeasti ulkopuolisen avun tarpeeseen. (Strandberg & Tilvis
2003, 336-337)

3.4 Liikunta ja litkunnan merkitys

Liikunta ei sindnsé hidasta vanhenemista, mutta parantaa kaikenikaisten ihmisten eli-
miston toimintakykyé ja vastustaa silla tavoin vanhenemismuutoksia. Monet tutki-
mukset ovat osoittaneet, ettd hyvinkin idkkaiden ihmisten syddmen ja verenkiertoeli-
miston kunto paranee vield sopivalla harjoituksella. VVaikka ei varsinaiseen kunnonko-

hotukseen pyrittaisik&an, on liikunta iakk&élle ihmiselle vield tarkedmpé&a kuin nuorel-
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le. Fyysisella aktiivisuudella on monia myonteisia vaikutuksia: se ehkaisee lihasten
heikentymistd ja luuston haurastumista, edistad verenkiertoa ja auttaa nivelten ja tasa-
painoaistin toimintaa. Liikunta on tarkedd myds ummetuksen ehkaisemiseksi. (Koski-
nen ym. 1998, 97)

Liikunnan aloittaminen ei ole koskaan liian myohdista. Oikein toteutettuna liikunta on
tehokasta ja turvallista hyvinkin idkkéille ihmisille. S&annéllinen liikunta lis&a ikaih-
misten rasituksensietokykya ja parantaa fyysistd toimintakykya. Liikunnan aloittami-
sesta hyotyvat nekin, jotka eivat ole aikaisemmin harrastaneet liikuntaa. Juuri heidan
kuntonsa kohenee kaikkein selvimmin ja nopeimmin. On arveltu, ettd jopa puolet
ikdihmisten toimintakyvyn huononemisesta saattaa johtua liikunnan vahaisyydesta.
(Hervonen ym. 1998, 143) lakkaille ei kuitenkaan sovi yhté rasittava liikunta kuin
nuoremmille. Varsinkin jarjestelméllista ja uutta liikuntaharrastusta aloitettaessa olisi
hyva kayda laékarintarkastuksessa. Tarkeinta on liikkumisen saannollisyys ja sen to-

teuttaminen niin, etta se tuottaa iloa. (Koskinen ym. 1998, 97)

Suomalaiset ikaihmiset suhtautuvat myonteisesti liikuntaan ja monella se kuuluukin
olennaisena osana viikon ohjelmaan. Tarkeimmiksi liikuntaharrastuksen syiksi maini-
taan ilon ja virkistyksen kokeminen, halu liikkua luonnossa ja fyysisen kunnon yllapi-
to. Suurin osa idkkaista harrastaa kuitenkin varsin kevytta liikuntaa, kuten ulkoilu-
tyyppistd kavelyd. Vain pienelld osalla liikunta on niin kuormittavaa, etta silla on
merkitysta sydan- ja verenkiertoelimiston toimintakyvyn kohentumisessa. Silti on syy-
t4 korostaa, ettd kevyellakin liikunnalla on suotuisia vaikutuksia elimiston toimintaan
ja rakenteisiin. Kevyen liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset voivat olla jopa

merkittadvampia kuin rasittavamman liikunnan. (Hervonen ym. 1998, 143-144)

Useimmilla ikaantyneilld on joku pitk&aikaissairaus. Esimerkiksi 75-vuotiailla on kes-
kimaarin kaksi kroonista sairautta ja vain 14 %:lla 75-84-vuotiaista ei ole lainkaan
pitk&aikaissairauksia. Tamén vuoksi ikadntyneiden liikunnan harrastamisen ensisijai-
nen terveystavoite ei ole sairauksien ennaltaehkdisy vaan niiden seurauksien ehkaisy

ja hallinta. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 29)

Fyysisen toimintakyvyn tarkeimpid osa-alueita ovat lihasvoima, hapenottokyky, tasa-
paino, nivelliikkuvuus, havaintomotoriikka ja kehon koostumus. Monet sairaudet yh-

dessé liian vahaisen liikunnan kanssa heikentévat néaitd osa-alueita altistaen toiminta-
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rajoituksen syntymiselle. Esimerkiksi lihasvoima heikkenee noin prosentin vuodessa
50 vuoden iastd lahtien. Monet yleiset sairaudet nopeuttavat lihasvoiman heikkene-
mistd, esimerkiksi ahtauttava keuhkosairaus, diabetes, koronaaritauti, nivelrikko, ma-
sennus ja reuma. Tietty méara lihasvoimaa on kuitenkin tarpeen esimerkiksi portaiden
kiipedmisessd, purkkien avaamisessa ja kassien kantamisessa. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2004, 31) Lihasvoimaa voidaan kuitenkin parantaa myds myohéisella ialla.
Jopa 90-vuotiaiden lihasvoiman ja liikkuvuuden on todettu parantuneen liikunnan
avulla. Eraéssa tutkimuksessa 86-96-vuotiaiden miesten ja naisten jalkalihasten voima
kolminkertaistui painoharjoittelulla. Myds polvien joustavuus parani ja kdvelynopeus
kasvoi. Tulokset ovat erittéin rohkaisevia, silla heikot lihakset altistavat kaatumiselle,
joka voi aiheuttaa ikaihmisille lonkanmurtumia ja muita vammoja. (Hervonen ym.
1998, 146) Hyodyllisia liikuntamuotoja lihasvoiman lisaédmiseksi ovat kuntosalihar-

joittelu, kuntovoimistelu ja arkiliikunta (Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 30).

Tasapainon yllapito on tarkedd kaatumisten ehkéisemiseksi. Erilaisissa maastoissa ka-
veleminen, tasapainoharjoittelu, tanssi, voimistelu ja erilaiset pelit edistdvan tasapai-
non sdilymista. Nivelliikkuvuuden sailyminen puolestaan mahdollistaa pukeutumisen,
kurkottamisen ja arkipdivan askareiden suorittamisen. Venyttely ja arkiliikunta
edesauttavat ndiden taitojen sailyttdmistd. Havaintomotoriikkaa kehittavét reagointia
vaativat lilkuntamuodot, pallopelit ja tanssi. Hyva havaintomotoriikka estaa katumisia

ja onnettomuuksia. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 29-30)

Paitsi lihasvoiman heikkeneminen myds hapenottokyvyn heikkeneminen saattaa alen-
taa toimintakykya. Hapenottokyky kuvaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys-
kuntoa. Esimerkiksi portaiden kiipedminen kuluttaa keskimééaraista enemman happea.
Heikentynyt hapenottokyky vaikeuttaa esimerkiksi pitkékestoista liitkkumista, kévelya
ja sitvoamista. Liikunnalla voi parantaa myos hyvin idkkéiden ihmisten hapenottoky-
kyd, mutta liikunnan intensiteetin tulee olla sopiva. Hyddyllisia liikuntamuotoja tal-
I6in ovat kévely, pyoréily, uinti, patikointi, hiihto, soutu ja arkiliikunta. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 29-30)

Liikunnalla on myo6s psyykkista ja sosiaalista toimintakykya edistdva vaikutus. Lii-
kunta vaikuttaa psyykkiseen toimintakykyyn muun muassa muistia parantamalla ja

mielialaa kohottamalla. Sosiaaliseen toimintakykyyn liikunta vaikuttaa esimerkiksi
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aloitekyvyn lisdantymiselld ja sosiaalisten kontaktien solmimisena ja sailymisena.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 31)

Liikunnassa koettu ilo ja nautinto tukevat fyysisen mindkuvan kehittymista. Fyysinen
mindkuva on térked osa persoonallisuutta ja mielenterveyden perusta, joten ruumiilli-
sen eheyden tukeminen on tarkeda ikdantyneiden ihmisten liikunnassa. Onnistumisen
kokemukset, hyva ilmapiiri, monipuoliset vuorovaikutussuhteet, kiinnostavat liikun-
tamuodot ja mahdollisuudet itseilmaisuun ja luovuuteen tuottavat iloa ja virkistysta.
Eldmysten tarjoaminen liikunnan avulla motivoi liikkumaan. Myos liikunnasta seu-
raava kunnon koheneminen voi kohottaa mielialaa. (Sosiaali- ja terveysministerio
2004, 31)

Ikaihmisten liikunnan tavoitteeksi voidaan asettaa yleisen toimintakyvyn yllapitami-
nen ja parantaminen sek& péivittaisista toiminnoista selviytyminen. Tarkeitd ominai-
suuksia ikaihmisten liikunnassa ovat saannollisyys, kohtuullisuus, monipuolisuus ja
yksilollisyys. On tarkead, ettd liikuntaa harrastetaan usein, vaikkapa vain lyhyina jak-
soina. Tallgin litkunnan tuottama hy6ty saavutetaan varmimmin ja voidaan valttaa sen
aiheuttamat haitat. Liikunnan hyddylliset vaikutukset havidvat kuitenkin nopeasti, jos
liikuntaharrastus lopetetaan. (Hervonen ym. 1998, 147) Liikunnan vaikutukset eivat
siis varastoidu ja passivoituessaan ikaihminen menettda lyhyessakin ajassa nopeasti
kuntoaan. Siksi liikunta tulisi niveltdad luontevaksi ja helpoksi osaksi arkielaméa ja

taukoja tulisi valttaa. (Karvinen 1994, 15)

Aiemmin ikdihmisia kehotettiin lepddmaén ja valttdmaan raskaita ponnisteluja. Ny-
kyisin monet pitkaaikaissairaat ja yli 100-vuotiaatkin osallistuvat ja innostuvat voima-
harjoitteluun, jonka ansiosta heidén henkinen vireytens, lihasvoimansa ja liikkumis-
kykynsa paranevat. Onkin arveltu, ettd vuodelevossa oleva vanhus on suuremmassa

kuolemanvaarassa kuin kuntosalilla oleva. (Koskinen ym. 1998, 197)

Liikunnasta syrjaytyneiden iékkaiden litkunnalliseen aktivointiin on alettu kiinnittaa
erityistd huomiota viime aikoina. Tdma onkin tarkedd, koska liikunnan avulla saavu-
tettavat psyykkiset ja sosiaaliset hyvinvointihyddyt ovat tallad ryhmélld suuremmat
kuin milld&dn muulla. Nykykasityksen mukaan lahes jokaiselle ihmiselle voidaan 16y-
taé sopiva liikuntamuoto, kun sairauksien akuuttivaihe on ohitettu. (Rantanen 2008,
323)
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Sosiaali- ja terveysministerion asettama komitea arvioi, ettd myonteisten asenteiden ja
tietotaidon vahvistaminen ovat terveysliikunnan edistdmisen téarkeita kehittdmiskohtei-
ta. Tama koskee iakkaita itsedén, heidan omaisiaan seké heidan kanssaan tydskentele-
vad ammattihenkilostod. Nain pyritddn vastaamaan siihen suureen haasteeseen, jonka
vaeston ikdantyminen tuo tullessaan. Tavoitteena on myos koko véeston terveyden ja

toimintakykyisten elinvuosien méarén lisdédminen. (Rantanen 2008, 323-324)

4 IKAIHMISTEN SOSIAALINEN VUOROVAIKUTUS

Sosiaalinen toimintakyky voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen: ihminen aktiivisena
toimijana ja ihminen vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa. 1an mukana aktiivi-
sen toimijan rooli heikkenee esimerkiksi terveydentilan huononemisesta johtuen, kun
taas toinen osa-alue, vuorovaikutussuhteet, vahvistuu. Vaikka yleinen toimintakyky
idn mukana huononee, ndma muutokset eivat juurikaan vaikuta sosiaalisiin taitoihin.
Ne nayttaisivat painvastoin idn mukana kehittyvan paremmiksi. (Hervonen ym. 1998,
131) Ik&antyneet kykenevat muita ikaryhmié helpommin kontrolloimaan tunteitaan ja
he kykenevét sovittamaan kayttaytymisensa paremmin muiden mukaan. Heidan sosi-
aaliset taitonsa ovat paremmat kuin nuoremmilla, mutta sosiaalisen osallistumisen ja
toiminnan kohdalla nuoremmat nayttéisivat parjaavan paremmin. (Hervonen & Pohjo-
lainen 1991, 197)

4.1 Sosiaalinen vuorovaikutus litkunnassa

Liikunta ja liikkuminen ovat iloisia asioita. Monet ikdihmiset liikkuvat juuri siksi, etta
se on hauskaa, sen parissa tapaa muita ihmisia ja siihen on elakeidssé aikaa. Liikunta-
ryhmissa solmitaan ystavyyssuhteita ja tutustutaan eri-ikaisiin ihmisiin. Liikunta on si-
ten sosiaalisesti palkitsevaa ja tukee sosiaalista toimintakykyd. “Terve sielu terveessd
ruumiissa” on vanha sanonta, mutta sithen sisdltyy merkittdva totuus. Liikunta poistaa
stressia ja lisdd henkistd hyvinvointia, vireyttd ja psyykkistéa suorituskykya. (Koskinen
ym. 1998, 194) Fyysinen rasitus piristad, kohentaa mielialaa ja auttaa pieniin kolotuk-
siin ja alakuloon (Rantanen 2008, 329).
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Ryhmadliikunta on hyva keino sosiaalisen toimintakyvyn yll&pitoon. Sosiaalinen vuo-
rovaikutus ja erilaiset roolit esimerkiksi peleissé ja tanssissa ovat olennainen osa toi-
mintaa. Oppiminen, osaaminen, onnistumisen kokemukset ja hyva ilmapiiri tuottavat
iloa ja virkistystd. Yhdesséolo ja ryhméakokemukset ovatkin monelle ikdihmiselle tar-

ked liikuntaharrastuksen syy. (Rantanen 2008, 330)

4.2 Ryhméamuotoinen toiminta

Nykyisend media-aikakautena ihmiset usein seuraavat passiivisina toisten tekemisié
televisiosta, radiosta tai lehdistd. Hyva vaihtoehto tallaiselle passiivisuudelle olisi ker-
hotoiminta. Se on térked yhdessdolon muoto. Kerholla on suuri merkitys sen jasenille
elamysten antajana. Kerho on kuin huoltoasema, jossa voi kdyda tankkaamassa ja la-
taamassa akkuja. Sielld saa kokea yhdessaolon riemua ja yhteisid elamyksia. Kilpai-
luissa ja leikeissé koettu mielihyva yhdistaa kerholaisia toisiinsa. Leikeistd syntyy in-
himillinen kulttuuri. Kerhosta tulisikin lahtea aina hymy huulilla. (Koivula 1992, 7)

Aktiivisuutta eldkeidssé pidetddn yhtend onnistuneen vanhenemisen elementtind. Ak-
tiivisuus ja osallistuminen kerryttavét yleensa myos sosiaalista ja terveydellistd paa-
omaa. Useissa tutkimuksissa on havaittu, ettd elédkeidn osallistuminen ja erityisesti va-
paaehtoistoiminta ovat yhteydessa fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Yhteys on
havaittu myds kokemuksellisesti, silla erddssa tutkimuksessa haastatellut eldkeikaiset
olivat havainneet osallistumisensa lisdénneen hyvinvointia. He myds perustelivat osal-

listumistaan oman hyvinvointinsa yllapitdmisella ja lisaantymisella. (Haarni 2010, 4)

4.3 Sosiaalinen vuorovaikutus ryhmatoiminnassa

Sosiaalista kanssakaymista on tutkittu gerontologiassa eri nakokulmista, muun muassa
yhteyksind ikaantyneen ihmisen terveyteen ja toimintakykyyn. On todettu, ettd sosiaa-
lisella kanssakdymiselld on suojaava yhteys idkkaiden kuolemanriskiin, toimintaky-
kyyn, depressioon ja yksinaisyyden kokemuksiin. 1akkaiden itsensa antamia merkityk-
sid sosiaaliselle kanssak&ymiselle on tutkittu vahemmaén. Naiden merkitysten tunnis-
taminen olisi tarkedd, jotta idkkaiden sosiaalista kanssak&ymista voitaisiin tukea oike-
alla tavalla. Vuonna 2009 julkaistiin tutkimus, jonka tarkoituksena oli kuvata iakkéi-
den ihmisten kokemuksia sosiaalisesta kanssakdymisesta kerhotoiminnassa ja tavoit-

teena oli ymmartaa ndiden kokemusten merkityksié iakkaan ihmisen eldmassa. Tutki-
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muksessa 10ytyi viisi merkityskokonaisuutta: yhteisollisyys, identiteetin yll&pito, yk-
sinolon katkaiseminen, ajassa kiinnipysyminen ja henkisen siséllén saaminen. (Kor-
honen, Hietanen & Lyyra 2009, 202) Koska tdman tutkimuksen tulokset vastaavat hy-
vin omia kasityksiani sosiaalisen vuorovaikutuksen merkityksesté ikaihmisten ryhma-
toiminnassa, esittelen niitd tarkemmin seuraavissa kappaleissa. Tulokset kuvaavat

my0s tdmén projektimaisen opinnaytetyon tavoitteita.

Yhteisollisyys

Kerhotoimintaan osallistuneet pitivat tarkeind kokemusta ryhmaan kuulumisesta, luot-
tamuksesta seké vapaan tuntuisesta ja mukavasta yhdessaolosta toisten kanssa. He pu-
huivat “ikdtoverien ryhméstd” ja “ryhméssd mukana olemisesta”. Luottamus ilmeni
muun muassa toisista kerholaisista huolehtimisena toivomalla heille mahdollisimman
hyvaa oloa ja kyselemalla toisten kuulumisia. Jos joku oli estynyt tulemasta tapaami-
seen, toivottiin, ettei hanelle olisi sattunut mitadn ikévaa. Jarjestavaa tahoa, tassa tapa-
uksessa seurakuntaa kohtaan tunnettiin Kiitollisuutta ja tyytyvéisyyttad. Kerhossa ole-
minen Koettiin vapaan tuntuiseksi. Yhdessédoloa pidettiin mukavana; sai tavata tuttuja
kerholaisia ja seurakuntatalolla oli kodikas ilmapiiri. Nautittiin arkisista asioista, kuten
kahvin juonnista, juttelusta tuttujen kanssa ja laulamisesta. (Korhonen, Hietanen &
Lyyra 2009, 202-203)

Identiteetin yllapito

lakk&&n oman identiteetin yllapito ilmeni sukupuoli-identiteetin yllapitona, ty6elama-
roolin jatkamisena ja omana itsendan hyvéksytyksi tulemisena. Erityisesti naisena ja
miehend olemisella naytti olevan tarkeda merkitys ikdihmisille. Naisilla tdma ilmeni
ulkoiseen olemukseen panostamisena; pukeutumista suunniteltiin jo edellisena paivéa-
na. Miehilld sukupuoli-identiteetin yllapito ilmeni seka pukeutumisena ettd kaytokse-
nad kerhotoimintaan osallistuvia naisia kohtaan. Tyodeld&maroolin jatkaminen piti osal-
taan ylla ikéihmisen identiteettid. Kokemus ty0elamatehtévien jatkumisesta vahvisti
tarpeellisena olemisen tunnetta ja itsensa tarkedksi kokemista. Myds omana itsendan
hyvéksytyksi tuleminen yll&piti identiteettid. (Korhonen, Hietanen & Lyyra 2009,
203-204)
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Yksinolon katkaiseminen

Kerhotoiminta koettiin vaylaksi yksinolon katkaisulle. Yksinolon eri muodot, kuten
yksin asuminen, omien ajatusten yksinpuolinen kiertdminen ja yksindisyys koettiin
negatiivisina asioina ja ne olivatkin osaltaan saaneet ihmiset hakeutumaan mukaan
kerhoon. Kerhotoiminta koettiin vuorovaikutusta lisdavéksi tekijéksi. Yksin olemisen
tunne véheni, kun kerhossa solmittiin uusia tuttavuus- ja ystavyyssuhteita. Tutkittavat
kertoivat tapaavansa kerholaisia myos jarjestetyn toiminnan ulkopuolella, esimerkiksi
kyldilemalla toistensa luona. Kerhotoiminta koettiin myds vaylaksi tutustua uusiin
paikkakunnalle muuttaneisiin ikaantyneisiin. (Korhonen, Hietanen & Lyyra 2009,
204)

Ajassa kiinnipysyminen

Haastateltavat pitivat tarkednd mahdollisuutta vaihtaa mielipiteitd ajankohtaisista asi-
oista ikatovereiden kanssa. Pelkk& median aktiivinen seuraaminen ei ollut riittavaa,
asioista oli péaastava keskustelemaan myds toisten ihmisten kanssa. Arkieldamén ryt-
mittyminen kerhopdivien mukaan, keskustelu ja kerhon tuoma vaihtelu arkipaiviin pi-
tivat kerholaisia kiinni ajassa ja nykyhetkessa. Taman toivat esiin kaikki haastatelta-
vat. Kerhotoiminta ja sosiaalinen kanssakdyminen toivat vaihtelua arkipaivaan. Kotoa
liikkeelle lahteminen ja jossain kdyminen koettiin tarkednd, positiivisena ja arkeen
vaihtelua tuovana asiana. (Korhonen, Hietanen & Lyyra 2009, 204-205)

Henkisen sisallon saaminen

Sosiaalisen kanssakaymisen kokemukset merkitsivat myds henkisen sisallén saamista
elaméaan. Asioiden monipuolinen pohdiskelu synnytti uusia ajatuksia ja laajensi nako-
kulmia erilaisiin asioihin. Kerhotoimintaan liittyvd hengellisyys koettiin myos ela-
mansisaltod antavaksi. Hengellisyyden kokemukset liittyivat sanan kuulemiseen, hil-
jentymiseen, rukoilemiseen ja virsien laulamiseen yhdessa muiden osallistujien kans-
sa. Tutkittavat kokivat kerhotoiminnan kantavan kerhopdivaa pidemmalle, silla ker-
hossa syntyneitd ajatuksia pohdittiin vield tapaamisen jalkeenkin. Kanssakdyminen
koettiin myds rentouttavaksi ja piristavaksi. Kokemus toi levollisen olotilan, rauhalli-
sen tunteen ja hyvan mielen. Kaikki tdmé antoi henkista siséltoa elamaan. (Korhonen,
Hietanen & Lyyra 2009, 205)
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Y114 olevan tutkimuksen tulokset lis&sivat ymmarrysta siitd, mitd merkitsee sosiaali-
nen kanssakdyminen iakk&an ihmisen arkielamassa. Tuloksia voidaan hyddyntaa esi-
merkiksi erilaisten sosiaalisten vanhuspalveluiden siséltéjen suunnittelussa. (Korho-
nen, Hietanen & Lyyra 2009, 207)

5 SATAKUNNAN VANHUSTUKI RY

Taman opinndytetyon yhteistyokumppani oli Satakunnan Vanhustuki ry. Se on vuon-
na 2003 perustettu yhdistys, jonka kotipaikkana on Pori, mutta toimialueena koko Sa-
takunta. Yhdistyksen toiminnan tarkoituksena on vanhusten psyykkisen, fyysisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin edistdminen sekd kaikenpuolisen arvokkaan vanhenemisen
turvaaminen. Yhdistyksen jdsenmaérd vuoden 2008 lopussa oli 340. (Satakunnan
Vanhustuki ry, 2010)

Yhdistys toimii yhteistydssa terveydenhuollon ja sosiaalitoimen kanssa ja pyrkii vai-
kuttamaan kunnalliseen ja valtakunnalliseen péaatdksentekoon vanhusten hyvinvointiin

liittyvissa asioissa aloittein, esityksin ja lausunnoin (Satakunnan Vanhustuki ry, 2010).

Rahoitus toimintaan tulee muun muassa jasenmaksuista, erilaisista varainkerayksisté,
arpajaisista ja lahjoituksista. Raha-automaattiyhdistys oli rahoittamassa kahta Sata-
kunnan Vanhustuki ry:n hallinnoimaa projektia. Turvassa Kotona —projekti toteutettiin
vuosina 2005-2007 ja Kunnossa Kotona —projekti vuosina 2008-2010. Naiden projek-
tien turvin yllapidettiin Ikdihmisten neuvola Sykkeen toimintaa. Neuvola toimi asian-
tuntijana vanhuuteen ja vanhenemiseen liittyvissé asioissa. Toimintamuotoja olivat
muun muassa asiakkaiden vastaanotot neuvolan tiloissa, kotikéynnit, puhelinvas-
taanotot, keskustelu- ja litkuntaryhmat seké retket. Myos pienia terveyteen liittyvia
toimenpiteita tehtiin. Toiminta oli asiakasléhtdisté ja ennakoivaa ja pyrki turvaamaan
ikdihmisten selviytymistd pidempaén kotona. Rahoituksen loppuessa neuvolan toimin-

ta paattyi tammikuun lopussa 2011. (Satakunnan Vanhustuki ry, 2010)

Toiminta jatkuu luentoina, retkind ja ryhmamuotoisena toimintana. Yhdistyksella on

omat toimitilat Satakunnan yhteisokeskuksessa Porissa. Tiloissa oleva Terveyskioski
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on avoinna kerran viikossa ja toiminnanjohtajan tapaamismahdollisuus on myos vii-
koittain. (Kangassalo, R. 2011)

6 PROJEKTIN MAARITTELYA

6.1 Projektin yleistd méaarittelya

Projektityd on tyypillinen tydskentelymuoto nyky-yhteiskunnassa. Projekteja peruste-
taan, koska tavoitteita ei saavuteta ilman erillisen projektiryhmén perustamista. (Ket-
tunen 2003, 15) Sana projekti tulee latinan kielesté ja tarkoittaa ehdotusta tai suunni-
telmaa. Suomenkielisend vastineena kéytetddn sanaa hanke. Usein kuitenkin hankkeel-
la tarkoitetaan projektia laajempaa tyokokonaisuutta. Hanke voi siis koostua useista
projekteista. Lyhyesti madriteltynd “’projekti on joukko ihmisid ja muita resursseja,
jotka on tilapdisesti koottu yhteen suorittamaan tiettyd tehtdvad”. (Ruuska 2007, 18-
19)

Ei ole olemassa kahta samanlaista projektia, vaan jokainen on ainutlaatuinen hanke
omine erityispiirteineen. Kaikilla projekteilla on kuitenkin joukko yhteisia piirteita.
Projektilla on aina selked tavoite, yksi tai useampia. Tavoite pyritddn saavuttamaan
tekemalla tyotd, jota kutsutaan projektitydksi. Projekti on itsendinen kokonaisuus, joka
vieddan lapi johdetusti ja suunnitelmallisesti olemassa olevan suunnitelman mukaises-
ti taloudellisia reunaehtoja noudattaen. Projektin etenemisté ja tuloksia myds seura-
taan ja kontrolloidaan. Projektityon toteuttaa yhteistoiminnassa joukko ihmisia, joilla

on omat roolinsa ja vastuualueensa. (Kettunen 2003, 15-16)

Projekti ei ole jatkuvaa toimintaa, vaan sill& on selked alkamis- ja paattymisajankohta
eli elinkaari. Elinkaarensa aikana projekti jakautuu eri vaiheisiin, jotka seuraavat toisi-
aan tai ovat osittain paallekkaisid. Yleensa projektin kulku etenee suoraan vaiheesta
toiseen, mutta on myos mahdollista, ettd joudutaan palaamaan edelliseen vaiheeseen,
jos tulokset tai kehitystyo sitd vaativat. (Kettunen 2003, 15, 41) Projekti kokee elin-
kaarensa aikana myds muutoksia. Osalla muutoksista ei ole vaikutusta projektin toi-

mintaan, toiset taas saattavat tdysin muuttaa projektin luonnetta ja tavoiteasettelua.
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Kaikkiin projekteihin liittyy myods epavarmuutta ja riskeja. Ne kuuluvat olennaisena
osana projektityon luonteeseen. Selvasti rajattu projekti ja hyva suunnittelu vahentavét
riskien méérad. (Ruuska 2007, 19-20)

Projektityoskentelyn periaatteita kannattaa noudattaa myos yleisdtapahtuman jarjes-
tamisessa. Yleisttapahtuman jarjestdminen on monitahoista toimintaa jarjestajan kan-
nalta. On paljon huomioonotettavia seikkoja, eiké kukaan voi olla asiantuntija kaikes-
sa. Jotta yleisotapahtuma tulisi jarjestelmallisesti toteutettua, se kannattaa alusta alka-
en suunnitella ja toteuttaa projektitydskentelyn periaatteita noudattaen. Kun yleisota-
pahtuma on toteutettu, aloitetaan projektin paattdminen. Tapahtumasta laaditaan lop-
puraportti, joka sisaltdd muun muassa yleisdtapahtuman yleiskuvauksen, tapahtuman
tavoitteet ja ajallisen onnistumisen, projektiorganisaation toiminnan, tapahtumassa
havaitut ongelmat, tapahtuman arvioinnin seka muut selvitykset ja liitteet. Lopuksi on
viel& projektin arviointi. Projektin onnistumista voidaan arvioida jo projektin aikana,
mutta yleisGtapahtuman jalkeen eri tahot arvioivat onnistuneisuutta omista nakokul-
mistaan. (Kauhanen, Juurakko & Kauhanen 2002, 23, 30)

Jokainen projekti on myos oppimisprosessi. Hankkeeseen osallistuneiden projektityo-
kokemus karttuu ja asiantuntemus vahvistuu. Projektien ainutlaatuisuudesta johtuen
jokaisesta hankkeesta saadut tiedot ovat arvokkaita. Naité tietoja on pyrittava siirta-

maan eteenpdin muun muassa seuraavien projektien kayttéon. (Ruuska 2007, 271)
6.2 Projektimaisen opinnaytetyon perustelu

Projektityoskentelyvalmiuksia kannattaa hankkia jo opiskeluvaiheessa, koska koulu-
tuksen jalkeisessa ty0eldmassa véajadmatté tulee eteen mité erilaisimpia projekteja.
Tuleva ty6nantaja on tyytyvdinen huomatessaan, ettd tydntekija osaa jo taloon tulles-
saan paljon sellaista, mitd muuten joutuisi myéhemmin opettelemaan. Projektimaisen
opinnaytetyon tekemisestd on selvésti hyotyd tulevaa ty6elaméé ajatellen. (Hakala
1998, 26)

Oman opinnéytetyoni tein projektimaisena useasta eri syystd. Minulla oli mielesséni
sopiva aihe, sill4 olin jo kauan halunnut jarjest&dd ikaihmisille jonkinlaisen toiminta-
tapahtuman ja tassa ndin hyvén tilaisuuden sen toteuttamiseen. Toinen painava syy oli

se, ettd tunnen vuorovaikutuksellisen kdytdnnon toiminnan olevan parasta osaamis-
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aluettani. Toiminnan ja kokemuksen kautta saatava tieto on itselleni paras tapa oppia.
Kéytannonl&heisestd toiminnasta saadut opit yhdistettynd riittdvaan teoriaosaamiseen

antavat mielestani hyvan pohjan niin tyossa kuin muussakin elamassé selviytymiseen.

Projektin suunnitteleminen alkoi kahdenkeskiselld tapaamisella ja keskustelulla ohjaa-
jani kanssa ja jatkui useilla tapaamisilla projektin eri vaiheissa péaéattyen lopuksi rapor-

tointiseminaariin.

7 PROJEKTIN SUUNNITTELU

7.1 Suunnittelun aloitus

Aloitin projektin suunnittelun varsinaisesti tammikuussa 2010 tapaamalla ohjaajani.
Aihe oli ollut mielessani jo kauan ja ensimmaisen kerran mainitsin siitd ohjaajalle jo
lokakuussa 2009. Halusin jarjestaa ikaihmisille toiminnallisen tapahtuman, joka tarjo-
aisi heille virkistysta ja rentoutumista seké vaihtelua arkipéivén rutiineihin. Kiinnos-
tukseni ikdaihmisid ja heidan hyvinvointiaan kohtaan on virinnyt ja kasvanut tyosken-
nellesséni vanhainkodissa usean vuoden ajan. Tiedustelin olisiko tarvetta téllaisen pro-
jektin toteuttamiseen ja hyvaksyttdisiinkd se opinnaytetyon aiheeksi. Sain hyvéaksyn-

nan aiheelle ja opettaja suostui opinnaytetyon ohjaajaksi.

Samassa tapaamisessa sovittiin, ettd paiva toteutettaisiin jonakin huhtikuun 2010 per-
jantai-iltapaivana. Paiva paatettiin jarjestaa sisatiloissa, ulkoilua ei siséllytettdisi oh-
jelmaan. Ohjaajani, joka myds on Satakunnan Vanhustuki ry:n hallituksen puheenjoh-
taja antoi minulle muuten vapaat kadet suunnitella pdivan ohjelmaa. Suunnitelma ete-
ni nyt vauhdilla, sill& tapaamisen aikana paikaksi saatiin varattua avopalvelukeskus
Viikkarin Valkamassa Porissa oleva kokoustila ja paivaksi varmistui 23.4.2010 klo
12.30 - 16.00. Samalla selvisi, ettd Satakunnan Vanhustuki ry voisi mahdollisesti tulla
mukaan tukemaan projektia maksamalla paikan vuokran ja kahvitarjoilun. Tallainen

paatos tehtiinkin mydhemmin Satakunnan Vanhustuki ry:n hallituksen kokouksessa.

Ohjaaja ehdotti, ettd ottaisin Satakunnan ammattikorkeakoulun palvelukeskus Sotee-

kista apuvoimia kahvitukseen, mikéli tuntisin siihen tarvetta. Hé&nelld oli ehdottaa
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tehtdvaan myos terveydenhoitajaopiskelija, joka myos itse hyotyisi tehtévésta opin-
noissaan. Sovimme seuraavan tapaamisen ajankohdaksi 15.2.2010, jolloin esittaisin

tarkemman suunnitelman péivéan ohjelmasta.

7.2 Suunnitteluprosessi

Esittelin 15.2.2010 opinndytetyon ohjaajalle suunnitelmani péivan ohjelmasta ja kes-
kustelimme siitd. Toivottaisin vieraat tervetulleiksi ja pitdisin esitelman, joka kasitteli-
si ikdihmisten terveyttd ja liikuntaa. Liikuntaosiossa olisi kaksi tuolijumppaosuutta.
Lisaksi olisi muutamia leikkej4, arvoituksia ja sananlaskuja, joiden arvelin virkistavéan
ja kiinnostavan ikdihmisia. Myos yhteislaulua olin suunnitellut. Olin valinnut tehtavi-
en aihepiirin vieraiden oletetun kiinnostuksen huomioiden. Pohjaa ajatuksilleni olin

saanut kokemuksistani Liinaharjan vanhainkodin viriketoiminnasta.

Keskustelimme myds apuvoiman kéytosta kahvituksessa. Totesin, ettd tulen tarvitse-
maan apua ja pyytaisin tehtdvadan ohjaajan ehdottamaa terveydenhoitajaopiskelijaa.

Vield en ollut ottanut yhteyttd haneen.

Seuraavan kerran tapasin ohjaajan 9.3.2010. Olin laatinut paivan ohjelman valmiiksi.
Keskustelimme siitd ja ohjaaja hyvaksyi sen. Olin ollut yhteydessé terveydenhoitaja-
opiskelijaan ja han oli lupautunut avustamaan kahvituksessa. Opettaja kertoi, ettd kah-
vituksen liséksi terveydenhoitajaopiskelija pitdisi my6s pienimuotoisen luennon
ikdihmisten terveyteen ja liikuntaan liittyen. Tassé vaiheessa ajattelin, ettd pitaa sopia

hanen kanssaan hanen luentonsa siséllostd, ettemme kasittele samoja asioita.

Ohjelma oli nyt valmis, mutta paatin olla sen toteutuksessa joustava. Muutokset oli-

sivat mahdollisia, jos vieraat niin toivovat ja tulisin varautumaan niihin.

Seuraava tapaamisemme oli 16.3.2010. Nyt mainos/tiedote tapahtumasta oli valmis
(Liite 1). Se vietiin nahtaville Satakunnan Vanhustuki ry:n tilaisuuksiin ja lahetettiin
jasenkirjeen mukana. Ennakkoilmoittautumiset pyydettiin ikdihmisten neuvolaan
16.4.2010 mennessa.

Seuraavan kerran tapasimme ohjaajan kanssa 31.3.2010. Opinndytetyon runko oli
valmis ja esittelin sen hénelle. Opinnaytetydn tekemistd varten laadittiin yhteistydso-

pimus Satakunnan Vanhustuki ry:n kanssa (Liite 2).
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Luentoni ikéihmisten terveydesta ja liikunnasta oli valmis 21.4.2010 ja esittelin sen
ohjaajalle. Nakokulmani aiheeseen oli toimintakyvyn séilyminen hyvénd mahdolli-
simman pitkadn. Olin jo aiemmin sopinut terveydenhoitajaopiskelijan kanssa, etta
emme luennoi samoista aiheista. Kavimme sitten vield ohjaajan kanssa l&pi paivéan oh-
jelmaa. Arvio tilaisuuteen osallistujista oli noin 40. Olin tyytyvéinen, ettd tapahtuma

kiinnosti niin monia.

7.3 Tilaisuuden suunnittelu

Ohjaajan tapaamisen jélkeen 21.4.2010 kdvin Viikkarin Valkamassa tarkistamassa ti-
lan, jossa tapahtuma jarjestettéisiin. Kaikki néytti olevan kunnossa ja usko tilaisuuden
onnistumiseen kasvoi. Kavin myos ostamassa tarjoiluun liittyvat tarvikkeet ja tilasin
leipomosta tarjottavat varsinaista paivaa varten. 22.4.2010 sain ohjaajalta séhkoposti-
viestin, ettd tilaisuuteen tulisi vaked enemman kuin alunperin oli tiedossa, joten han-

kin lisaa tarvikkeita ja tarjottavaa. Varasin tarjoilun noin 60 hengelle.

8 PROJEKTIN TOTEUTUS

8.1 Tilaisuuden valmistelu

Saavuin Viikkarin Valkamaan noin 1% tuntia ennen tapahtuman alkua eli kello 11.
Mukanani minulla oli kaikki ohjelmaan liittyv& materiaali sek& tarjoiluun liittyvat tar-
vikkeet, myos pullat, jotka olin aamulla hakenut leipomosta. Olin tilannut myos muu-

taman gluteiinittoman pullan ja ne olivatkin tarpeen.

Tarkistin, ettd paikat olivat kunnossa ja tuolit ja pdydét jarjestyksessa. Terveydenhoi-
tajaopiskelija saapui paikalle noin 11.30. Jarjestelin hdnen kanssaan kattausta kuntoon

ja mietimme vield yhdessa miten kahvitus saataisiin sujumaan joustavasti.

Vieraita alkoi saapua jo hyvissé ajoin ennen puoltapdivaa. Menin eteisaulaan ohjaa-
maan tilaisuuteen saapuvia oikeaan paikkaan, koska Viikkarin Valkamassa kdy myos
paljon ruokailijoita, jotka eivét olleet tulossa tahén tilaisuuteen. Kun kello oli 12.30 ja

oletin, ettd kaikki vieraat olivat saapuneet, palasin kokoustilaan.
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8.2 Tilaisuuden aloitus

Tilaisuus alkoi esittaytymélld. Kerroin, ettd olen sairaanhoitajaopiskelija Satakunnan
ammattikorkeakoulusta ja pidan tdman tilaisuuden osana opinnéytety6tani. Kerroin,
ettd tallaisen tilaisuuden jarjestaminen on ollut haaveeni jo kauan. Esittelin myos ter-
veydenhoitajaopiskelijan ja kerroin, ettd han on apunani ja kayttdd myos puheenvuo-
ron tilaisuudessa. Sitten kerroin, ettd paikalla on myds Satakunnan Vanhustuki ry:n
toiminnanjohtaja ja hallituksen puheenjohtaja, joka my6s on opettajani ja opinnéyte-
tyoni ohjaaja. Kévin viela 1&pi tilaisuuden ohjelman ja toivotin kaikki sydédmellisesti

tervetulleiksi.

8.3 Liikuntaosio

Ensimmaisena ohjelmassa oli tuolijumppa, jonka kesto oli noin 30 minuuttia. Kerroin,
ettd jokainen saa tehdd oman jaksamisensa ja halunsa mukaan. Istuin itse edessa, nay-
tin litkkeet mallisuorituksena ja laskin &dneen toistojen maarat. Ensin oli noin 10 mi-
nuuttia kestdva alkuldmmittely, ettd saatiin veri kiertdmdan. Sitten seurasi mieli-
kuvaretki. Pyysin vieraita siirtymaan mielessaan laiturille keséiseen jarvimaisemaan.
Seurasi noin 10 minuuttia kestdvé “’kalastusretki” liikkeineen. Se koostui vieraille tu-
tuista vanhoista asioista. Oli soutua, kalastusta, kalasopan syontid, saunanlammitysté
ja saunomista. Ohjasin edelleen suoritukset itse ndyttden ja kertoen tarinaa. Lopuksi
oli vield 10 minuutin loppuverryttely, joka oli sama kuin alussa (Liite 3). Vieraat piti-

vat tuolijumppaosiosta. Tarina oli hauska ja veri lahti Kiertdmaan.

8.4 Luento-osuus

Seuraavaksi pidin luennon, joka kasitteli ikdihmisten terveytta ja liikuntaa, nakokul-
mana toimintakyvyn sailyminen hyvana mahdollisimman pitkaan. En kdyttanyt piirto-
heitintd tai muuta havaintomateriaalia, mutta tauotin puhettani keskustellen valilla vie-
raiden kanssa esilla olevista aiheista (Liite 4). Jotkut kertoivat omista liikuntaharras-
tuksistaan. Monet harrastivat kdvelya tai sauvakéavelyd, toiset pyoréilivét ja joku kévi
naisvoimistelijoiden liikuntaryhméssa. Hyotyliikuntaa kuten pihatditd tai siivousta
harrastivat useimmat. Kerroin myds omasta liikuntaharrastuksestani ja sen tuomasta

energiasta. Korostin litkunnan tuomia positiivisia asioita ja myds huumorin merkitys-
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td elaméassa tarkednd voimavarana. Tamaén jalkeen terveydenhoitajaopiskelija kertoi

sopivista liitkuntamuodoista eri sairauksien yhteydessa.

8.5 Valitauko-osuus

Aikataulu piti hyvin ja toivotin vieraat tervetulleiksi kahville kello 13.45. Kahvi oli
valmiina termoskannuissa ja lisaa oli tulossa. Terveydenhoitajaopiskelija kaatoi kah-
via ja mind tarjosin pullat. Kun kaikki vieraat olivat saaneet kahvinsa, pidimme myds
itse kahvitauon. Kiertelin muutamissa poydissa keskustelemassa vieraiden kanssa ja
tiedustelin samalla heidan mielipidettdan tapahtumasta. Kahvitus sujui hyvin ja ter-

veydenhoitajaopiskelijasta oli minulle suuri apu.
8.6 Visailu- ja kilpailuosio

Ohjelma jatkui kello 14.15 osiolla ”Se parhaiten nauraa, joka viimeksi nauraa”. Ker-
roin mista tassé ohjelmakohdassa on kysymys. Olisi sananlaskuja, kuva-arvoituksia ja
tietovisailua. Aloitimme vanhoilla sananlaskuilla (Liite 5). Min& sanoin sananlaskun
alkuosan ja vieraat loppuosan, kuka ensin ehti. Teht&vé heratti selvasti mielenkiintoa

ja kisailuhenkeé. Sananlaskut olivat kaikille tuttuja ja joku piti niité lilan helppoina.

Seuraavana olivat vuorossa Kkuva-arvoitukset. Jaoimme jokaiselle vieraalle pape-
rinipun, jossa oli yhteensd 34 kuva-arvoitusta (Liite 6). Niihin katkeytyi tunnettuja sa-
nontoja ja sananlaskuja. Vieraat saivat hetken miettimisaikaa ja sitten aloimme kayda
ratkaisuja l&pi. Kaikki olivat innolla mukana ja lahes kaikkiin arvoituksiin 16ytyi vas-
taus nopeasti, vaikeimpienkin kohdalla pienten vihjeiden jalkeen. Sitten jaoimme vield
yhden kuva-arvoituksia siséltavan paperin (Liite 7). Kuvia oli yhdeksédn ja aiheena
olivat maat ja kaupungit. Pienen miettimisen jalkeen kdvimme tehtavaa lapi ja ratkaisu
Ioytyi kaikkiin. Molemmat kuva-arvoitustehtévat herattivat suurta innostusta. Kerroin,
etta vieraat saavat pitdd kaikki tehtavépaperit itsellddn muistona tasta tilaisuudesta.
Monet ilahtuivat ja kertoivat, ettd niille kylla 10ytyy kaytt6a jatkossakin omissa ysta-

va- ja harrastuspiireissa.

Ohjelman mukaan kello 14.45 piti alkaa liikuntatuokio. Tiedustelin haluavatko vieraat
toisen litkuntaosion vai jatketaanko tietovisailulla. Olin jo projektin suunnitteluvai-
heessa varautunut ohjelman muutoksiin télt4 osin ja minulla oli valmiudet kumpaan

tahansa. Vieraat saivat ratkaista ja he valitsivat tietovisailun.
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Ohjelma jatkui urheiluaiheisella visailulla, jossa oli 21 kysymysta (Liite 8). Tietoa
l0ytyi ja keskustelua kaytiin vilkkaasti urheilusta laajemminkin, mm. satakuntalaisesta
jadkiekosta. Sitten seurasi yleistietovisailu, jossa oli 29 kysymysta (Liite 9) useasta eri
aihepiiristd, mm. historiasta. Kun tuli kysymys Suomen presidentistd, sain ajatuksen,
ettd kysyn samalla kaikki Suomen presidentit aikajarjestyksessa, myos koko nimet,
lempinimet ja virassaolovuodet. Naihin kysymyksiin en ollut ennalta varautunut, mut-
ta omasta mielenkiinnostani johtuen tunsin aiheen. Tamé aihe vei vieraat lapi Suomen

itsendisyyden ajan historiaa ja vieraiden omaa lapsuus- ja nuoruusaikaa.

Kello 15.15 oli vapaan keskustelun vuoro. Monet olivat kuitenkin ilmaisseet mielipi-
teensd tilaisuudesta jo aiemmin muun keskustelun lomassa, joten mitd&n laajempaa
keskustelua ei syntynyt. Sitten oli vuorossa yhteislaulu. Olin valinnut lauluksi Kalasta-
ja-Eemelin valssin ja jaoin terveydenhoitajaopiskelijan kanssa vieraille laulun sanat,

jotka he saisivat pitéa itselldaan (Liite 10). Lauloin itse edessa.

8.7 Tilaisuuden paatdsosio

Kellon ollessa noin 15.30 esitin kiitokset kaikille tilaisuuteen osallistuneille. Kerroin
myaos, ettd tdmé on ollut unohtumaton iltapéiva ja olen saanut hyvaa materiaalia opin-
naytetyoni Kkirjallista osuutta varten. Tassa yhteydessa monet toivoivat, etta tallaisia ti-
laisuuksia jérjestettaisiin jatkossakin. Tilaisuus oli nyt ohi ja saattelin vieraita eteisau-
laan ja autoin joillekin takkeja padlle. Tdman jalkeen siivosin terveydenhoitajaopiske-

lijan kanssa kokoustilan kuntoon.

Noin kello 16.15 pidimme ohjaajani kanssa koululla pikaisen yhteenvedon paivéan ku-

lusta ja totesimme, ett4 tilaisuus oli onnistunut ja siitd jai positiivinen vaikutelma.

9 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projekti tuntui mielenkiintoiselta alusta alkaen. Aihe oli sellainen kuin halusin, ja olin
sen itse valinnut. Kohderyhmaé oli laheinen ja omakohtainen. Olen tyéskennellyt pal-
jon vanhainkodissa ja havainnut, kuinka rutiininomaisia useimmat péivat asukkaille

ovat. Tarkoitukseni oli jarjestdd ikéihmisille “erilainen iltapdivd” eli toiminnallinen
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tapahtuma, joka tarjoaisi heille virkistystd, rentoutumista ja vaihtelua arkipdivan rutii-

neihin.

Projektin toteuttaminen yksin on tyéladmpaa kuin ryhmassa. Yksin tehden on vastat-
tava kaikesta itse. En kuitenkaan missadn vaiheessa pitanyt projektia liian ty6laana,
silla yksin tekemisessd on hyvatkin puolensa. Silloin voi toteuttaa suunnitelmansa
oman aikataulunsa mukaan. Satakunnan Vanhustuki ry:n tuki projektille oli merkitta-
va. Yhdistyksen kautta jarjestyi tilaisuuden pitopaikka ja yhdistys maksoi myos pai-
kan vuokran ja tilaisuuden tarjoilun seké hoiti tapahtumasta tiedottamisen ja ilmoittau-
tumisten vastaanoton. lman taté4 tukea projektin suunnittelu ja toteutus olisivat viivas-
tyneet, koska jo sopivan kokoontumistilan etsimisessd olisi kulunut paljon aikaa.

Kaikki yhteisty6 Satakunnan Vanhustuki ry:n kanssa sujui erinomaisesti.

Suunnitteluprosessi eteni mielestani ripedsti, kun tilaisuuden pitopaikka ja aika oli
saatu sovittua. Ajatuksiin tuli enemmaén konkretiaa. Olin saanut vapaat k&det ohjelman
suunnittelun suhteen ja hyvaksytin ideoitani ohjaajalla vaiheittain. Osallistujien maa-
rén arviointi osoittautui vaikeaksi. Ensiarvio oli noin 40 henked ja tdh&n vierasmaa-
réan olin varautunut tarjoilun jérjestamisessa. Tilaisuutta edeltdvana péivana sain oh-
jaajalta sahkdpostiviestin, ettd osallistujia olisikin arvioitua enemman. Hankin lisaa
tarvikkeita ja varauduin 60 vieraan tuloon. Tama arvio taas osoittautui liian suureksi,
silla osallistujamaaré oli noin 50. Ylimaaraisista tarvikkeista ja tarjoiluista ei silti ollut
haittaa, silla pullat pakastettiin ja Satakunnan Vanhustuki ry:11a olisi niille myohem-
min k&yttoa.

Tilaisuuden valmistelu ja muut jarjestelyt ennen vieraiden saapumista sujuivat rauhal-
lisesti. Aikaa oli riittdvasti, joten mitddn paniikkia ei ollut. Ohjelma alkoi ajallaan esit-
taytymisella. Minulla on kantava aani, joten uskon, ettd puheeni kuului huoneen perél-
le asti. Muuten puhetaidossa varmaan on kehittdmisen varaa, mutta sitd on vaikea itse

arvioida.

Ohjelma toteutui l&hes aikataulun mukaisesti. Ainoa muutos oli se, ettd tilaisuus lop-
pui noin puoli tuntia ennen suunniteltua loppumisaikaa. Ohjelman péaatteeksi oli varat-
tu aikaa keskustelulle, mutta vierailla ei en&& siind vaiheessa ollut tarvetta lisakysy-
myksille tai keskustelulle. Tdmé johtui mielesténi siitd, ettd keskustelua oli kéyty pai-

van aikana jo useaan kertaan ohjelman eri kohdissa.
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Siséllollisesti tapahtuma oli onnistunut ja saavutti sille asettamani tavoitteet. Vieraat
olivat aktiivisesti mukana kaikissa ohjelman vaiheissa ja tuntuivat viihtyvan hyvin.
Yhdesséolo oli rentoa ja virkistdvaa, mika nakyi iloisuutena ja positiivisuutena vierai-
den keskuudessa. Saamani palautteen perusteella myds vieraat olivat tyytyvéisia. He
kiittelivat ohjelman sisaltod ja toivoivat, ettda téllaisia tilaisuuksia jarjestettdisiin
enemman. Eniten kiitosta sai visailu- ja kilpailuosio. Se vakuuttikin minut siita, etta
kayttdmani aineisto oli oikeanlaista, joitakin sananlaskuja lukuun ottamatta. Muutamat
vieraat olisivat toivoneet niihin enemman haastetta. Yksi vieras olisi halunnut mukaan
my0s hengellista laulua. Palautteen vierailta sain kahvitauolla keskustellen, spontaa-
nisti tilaisuuden aikana useassa eri kohdassa seka tilaisuuden jalkeen eteisaulassa kes-
kustellen. Satakunnan Vanhustuki ry:n tyontekijoille tuli myéhemmin positiivista pa-

lautetta.

Oman oppimiseni kannalta projekti oli hyddyllinen. Osasin suunnitella ja jérjestaa
ikdihmisille tarkoitetun virkistys- ja rentoutumistilaisuuden ja sain néin toteutettua
pitkdaikaisen haaveeni. Kokonaisuus pysyi hyvin hallinnassa. Opin myds joustavuu-
teen ohjelman toteutuksessa ja toimimaan tilanteen mukaan vieraiden toiveiden suun-
taisesti. Vaikka tiesin, etté erilaiset visailut ja kuva-arvoitukset ovat ikdihmisten mie-
leen, niin silti niiden suosio yllatti. Sain vahvistusta ajatuksilleni siitd, miten tuottaa
virkistysta ja rentoutumista ikaihmisille. Toisen liikuntaosion poisjadminen kertoo eh-
ka siita, ettd vaikka liikunta on tarkeéa ikaihmisten toimintakyvyn yllapitajana ja vir-
kistyksen antajana, niin toimintakykya voi tukea ja virkistysta tuottaa myos muilla ta-
voin. Oppimista tapahtui myos siing, ettd otin vastaan apua, enka yrittanyt selviytya
ihan kaikesta itse. Esiintyminen muiden ihmisten edessa ei ole minulle erityisen vai-

keaa, mutta jokainen esiintyminen tuo silti lisdd varmuutta tdhankin asiaan.

Mielestani téllaisen virkistyspaivan jarjestamiselle olisi tarvetta jatkossakin. Monet
saattavat kuitenkin jattda tamantyyppisen opinndytetyon tekemattd, koska ajattelevat
sen vaativan paljon tyota ja vastuuta. Myds esiintyminen muiden edessa saattaa pelot-
taa. Toivon kuitenkin, ettd muutkin opiskelijat nékisivat tallaisen projektimaisen opin-
naytetyon hyvand vaihtoehtona. Kun aiheen saa valita itse ja suunnittelulle saa vapaat
kédet, ei yksin toimiminen ole vaikeaa. Mielenkiintoinen aihe motivoi toimimaan, ei-
k& tyo tunnu raskaalta. Muun oppimisen liséksi téllainen opinnédytety0 kehittdd myos

esiintymis- ja vuorovaikutustaitoja ja niitd tarvitaan hoitotydssa jokaisena péivana.
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Opinnaytetyon raporttiosuuden valmistuminen ajoittui kevaaseen 2011. Tapasin oh-
jaajani kuusi kertaa raporttiosuuden edetessa. Raportin Kirjoittamiseen kului aikaa yli
puolet koko opinnéytetydhon kaytetystad ajasta.

10 POHDINTA

Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja jarjestaa ikaihmisille toiminnallinen ta-
pahtuma: Ikdihmisten liikunta- ja rentoutumisiltapdivd”, joka siséltiisi liikuntaa, tie-
toa litkunnan merkityksestd ja viriketoimintaa, joka koostuisi erilaisista kilpailuista,
arvoituksista ja visailuista. Tavoitteena oli tuottaa iloa ja virkistysta rentouttavan yh-
dessdolon, sosiaalisen kanssakdymisen ja liikunnan muodossa, sekd tuoda vaihtelua
arkipdivan rutiineihin. Tavoitteena oli myos vaikuttaa ikdihmisten késityksiin liikun-
nan merkityksesta terveyden edistdjana ja toimintakyvyn turvaajana ja saada heidéat

innostumaan liikkumisesta.

Olin positiivisesti yllattynyt tilaisuuden saamasta suosiosta. Vieraita tuli noin 50, mika
ylitti omat ennakkoarvioni. Néin suuri osallistujamaaré kertoo mielestani tallaisten ti-
laisuuksien tarpeellisuudesta ja samanlaista palautetta sain pdivan aikana myos usealta
eri henkildlta. Mydhemmin tuli palautetta myds Ikaihmisten neuvolasta, jossa oli ky-
selty, vieldko téllaisia tilaisuuksia jarjestettaisiin. Tilaisuus oli siis onnistunut ja saa-
vutti sille asettamani tavoitteet. Vieraat olivat aktiivisesti mukana kaikissa ohjelman
vaiheissa ja tuntuivat viihtyvan hyvin. Yhdessdolo oli rentoa ja virkistdvad, miké na-

Kyi positiivisuutena ja iloisina ilmeind vieraiden keskuudessa.

Liikuntaosiossa olivat kaikki innolla mukana. Monet osallistujat kertoivat omista lii-
kuntaharrastuksistaan ja heidan mielipiteensd liikunnasta olivat hyvin myonteisié.
Tama tuli ilmi luento-osuudessa, jossa tarkeané viesting oli litkkunnan merkitys toimin-
takyvyn sdilyttdjana ja terveyden edistgjand. Luennon aikana syntyi keskustelua lii-
kunnan merkityksesté. Oli ilo huomata, ettd ik&dihmiset olivat hyvin tietoisia litkunnan
yhteydesta hyvinvointiin. Vaikka suurin osa ikaihmisista harrastaa varsin kevytta lii-
kuntaa, esimerkiksi ulkoilutyyppista kavely, on sillakin suotuisia vaikutuksia elimis-

ton toimintaan. Kevyen liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset voivat olla jopa
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merkittdvampid kuin rasittavan liikunnan. Liikunta on merkittava elamansisallén anta-

ja.

Ajatukseni tilaisuuden onnistumisesta saivat vahvistusta, kun teoriaosuutta Kirjoittaes-
sani tutustuin vuonna 2009 julkaistuun tutkimukseen (Korhonen, Hietanen & Lyyra
2009), jonka tarkoituksena oli kuvata idkkaiden ihmisten kokemuksia sosiaalisesta
kanssakaymisestd kerhotoiminnassa ja tavoitteena oli ymmaértaa ndiden kokemusten
merkityksiad idkkaan ihmisen eldmassa. Tutkimuksessa 10ytyi viisi merkityskokonai-
suutta: yhteisollisyys, identiteetin yllapito, yksinolon katkaiseminen, ajassa kiinni-
pysyminen ja henkisen siséllon saaminen. Pohdin miten ndma asiat tulivat esille jar-
jestamaéssani tapahtumassa ja havaitsin, ettd kaikki tutkimuksessa esitetyt merkitysko-

konaisuudet nékyivat yhdessaolomme aikana.

Yhteisollisyys ndkyi vapaan tuntuisena ja mukavana yhdessdolona toisten samanikéis-
ten kanssa. Oli tunne ryhmaan kuulumisesta. Tavattiin tuttuja ja nautittiin arkisista
asioista, kuten kahvin juonnista, juttelusta toisten kanssa ja laulamisesta. Tilaisuuden
jarjestdmisesta osoitettiin kiitollisuutta ja tyytyvaisyyttd. Jokainen tuli hyvéksytyksi
omana itsenadn, miké piti ylla omaa identiteettia. Tilaisuuteen saapuminen lisési vuo-
rovaikutusta ja tarjosi monelle yksin asuvalle mahdollisuuden katkaista yksinolo. Ke-
nenkaan ei tarvinnut olla yksin, sillda omasta poytaseurueesta 10ytyi keskustelukump-
paneita. Kotoa lahteminen, tilaisuuteen osallistuminen ja sosiaalinen kanssakayminen
toivat vaihtelua arkipdivan rutiineihin. Oli mahdollisuus vaihtaa mielipiteit4 ajankoh-
taisista asioista ikatovereiden kanssa ja pysya ndin kiinni ajassa. Uskon myds, etta so-
siaalinen kanssakdyminen tilaisuuden aikana oli rentouttavaa ja piristavad, toi hyvan

mielen ja antoi ndin henkisté siséltoa elamaan.

Mainitsemaani tutkimukseen (Korhonen, Hietanen & Lyyra 2009) osallistuneet ker-
toivat kerhotoiminnan kantaneen kerhopdivaa pidemmalle, silld kerhossa syntyneité
ajatuksia pohdittiin vield tapaamisen jalkeenkin. Toivon, ettd myos talla tilaisuudella
olisi samanlaiset vaikutukset. Annoin visailuosiossa kaytetyt kuva-arvoitustehtavat jo-
kaiselle kotiin vietdvéksi. Vieraat ilahtuivat ja kertoivat, etta niille kylla 10ytyy kaytt6a
jatkossakin omissa ystava- ja harrastuspiireissd. Tamankaltaisen toimintapdivén jarjes-
tamiselle olisi tarvetta jatkossakin. Aivovoimistelu ja leikkimielinen Kkisailu innostivat

vieraat aktiiviseen osallistumiseen.
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Arvostan ikaihmisia ja pidan liikunnasta, joten tdmén opinndytetyon tekeminen on ol-
lut mielenkiintoista. Olen kayttanyt tyosséani kasitettd ikaihminen, koska se Kotimais-
ten kielten tutkimuskeskuksen mukaan on neutraalimpi ilmaus kuin vanhus. Kaytta-
masséni lahdekirjallisuudessa kaytetaan ikdihmisen lisaksi vaihtelevasti kasitteitd, ia-

ks, ikaantynyt, vanhus ja elékeldinen.

Miksi ei endé puhuta vanhasta tai vanhuksesta? Kun esi-isiemme sukupolvet muinoin
pelkésivat karhua, niin he peloissaan opettelivat kutsumaan sitd otsoksi, kontioksi,
mesikdmmeneksi tai metsdn kuninkaaksi. Nykysuomalaiset ovat keksineet vield use-
ampia kiertoilmauksia vanhenemiselle ja vanhuudelle. Miksi? Pelatadnkd vanhuutta
kuin uhkaavaa metsédnpetoa muinoin? (Lindberg 2008) T&ssa voisi olla hyva aihe tut-

kimukselle.
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TUOLIJUMPPA

Alkuldmmittely, kesto 5 minuutttia:

Hartiat eteen — taakse, 10 toistoa molempiin suuntiin

Hartiat eteen — taakse, eri aikaan — eri suuntiin, 10 toistoa

Péin pyoritystd puoliympyréds — molempiin suuntiin, 10 toistoa
Jalat irti lattiasta — askellus, 10 toistoa

Jalat irti lattiasta — askellus ja saman puolen kisi ylos, 10 toistoa

Ohjelma vieddén lapi kaksi kertaa

Mielikuvamatka kesdmokilld: “Kalastusretki” , kesto 10 minuuttia

Soutuliike — vartalo mukaan... .(etsi kalaisa paikka, kaislikon reunassa hyvi paikka)
Virveli esiin: aletaan kalastaa, heitetdsin virvelii molemmilta puolilta x 5/puoli, kelataan
siimaa....virveliin nappasi 3,5 kg:n hauki....

Soudetaan kotiin — aallokko kova

Hakataan puita, jotta saadaan nuotio tehdyksi — halonhakkuuliike x 10, ... kala tulelle
Lammitetddn sauna (sauna lampiai silld aikaa, kun kalasoppa valmistuu)

Tehdi#n kalasoppaa: otetaan molemmilla kisilld isosta kauhasta kiinni ja himmennetiin
kalasoppaa x 10/molemmat suunnat

Syodédin kalasoppaa lusikalla

Mennéin saunaan.

Loppuverryttely, kesto 5 minuuttia:

Sama kuin alkuldmmittely
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Hyviit vieraat. Timin piivin tarkoituksena on tarjota teille virkistysti ja tietoa seké
my&s vinkkeji siitd, miten itse kukin voisi séilyttis toimintakykynsi hyvénd mahdolli-
simman pitk#sin. Toimintakyvyn siilymiselld on oleellinen vaikutus ikésintyvén ihmi-

sen eldméinlaatuun.

Kisittelen tissd nyt ensin muutamia asioita, joilla on vaikutusta toimintakykyyn ja
sitten voimme yhdessi keskustella mitd mielti te olette ndisté asioista ja minkélaisia

kokemuksia ja toiveita teilld on.

Toimintakyky

Toimintakyvystd puhuttaessa voidaan erottaa kolme eri osa-aluetta: fyysinen, psyyk-

kinen ja sosiaalinen. Kaikki ne ovat merkityksellisis ja vaikuttavat toinen toisiinsa.

Fyysisen toimintakyvyn tirked osa on liikkumiskyky. Se tekee mahdolliseksi tyon-
teon, harrastamisen ja pdivittdisten toimintojen suorittamisen.

Psyykkiselld toimintakyvylli tarkoitetaan kyky# suoriutua erilaisista dlyllistd ja
henkistd tyoskentelyé vaativista tehtidvistd. Psyykkisen toimintakyvyn osa-alueita ovat
mm, havaitseminen, muisti, oppiminen, ajattelu, ongelmien ratkaiseminen seki kyky
selviytyd uusista tilanteista.

Sosiaaliseen toimintakykyyn kuuluvat vuorovaikutus toisten thmisten kanssa, lihei-
syys ja osallisuus yhteis6lliseen eliméin. IThmiselld on yleensd kaksi sosiaalista tuki-
verkostoa. Epavirallista tukiverkostoa ovat perhe, ldheiset ja ystdvit. Virallista edustaa

yhteiskunnan palvelujirjestelma.

Fyysisen toimintakyvyn siilyminen hyvind on ensiarvoisen tirke#d. Se auttaa turvaa-

maan itsendisyyden keskeisissé péivittiistoimissa niin, ettd kotona asuminen onnistuu
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mahdollisimman pitkéén. [4n my6ti fyysinen toimintakyky kuitenkin heikkenee pikku
hiljaa. Lihasvoima on huipussaan noin 30 vuoden isssi ja heikentyy 30 % 50 - 70
ikéivuoden vililld. 75 vuoden idssd toimintakyvyn heikkeneminen alkaa selvemmin.
Lihasmassa viihenee lihes puoleen 20. ja 90. ikéivuoden vélilld.

Lihasvoiman heikkeneminen vaikeuttaa mm. istumasta ja sdngystd nousemista ja
portaiden nousua. Maksimaalinen hapenottokyky (kestivyys) laskee 20. ja 80. iké-
vuoden vililld noin 50 %. Voiman ja kestivyyden aleneminen uhkaa selviytymisté
kotitoistd, kivelysti ja asioinnista kodin ulkopuolella. Muutosten ajankohta, nopeus
ja vaikutus péivittiisiin toimintoihin vaihtelevat kuitenkin yksilSittdin suuresti.

Nyt kuuluukin kysyé: Miten voitaisiin hidastaa t#td muutosta? Vastauskin on val-

miina: aktiivisella paivittdiselld toiminnalla ja sdinnolliselld liikunnalla.

Liikunnan merkitys

Liikunta ei estd vanhenemista, mutta se voi pienentéi ikdsintymiseen liittyvien muu-
tosten vauhtia ja seurauksia. Ei ole milloinkaan mydhéisti aloittaa liikuntaa, mutta on
aina liian aikaista lopettaa se. Vaikka kyky liikkua olisi jo selvésti heikentynyt, ei kan-
nata antaa periksi. Pienetkin positiiviset vaikutukset voivat ikdihmisilld olla aivan rat-
kaisevia toimintakyvyn ja eldménlaadun kannalta. Arki- ja hy6tyliikunnalla on suuri

merkitys omatoimisessa selviytymisessi.

Liikunnan edulliset vaikutukset

Liikunnan aloittamisella tai lisdimiselld idkk4ins on samanlaisia my6nteisié vaiku-
tuksia kuin keski-idssd: lihasvoima ja notkeus paranevat, samoin kestivyys ja
hapenottokyky. Liikunta auttaa my§s tasapainon s#ilyttimisessi ja ehkiisee néin

kaatumisia ja murtumia. Tdmi on merkittivi asia, silld kaatuminen on ifkkiiden
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suomalaisten yleisin tapaturma. Kaatumisvammojen seurauksena moni iékés on vaa-
rassa menettii itsendisen toimintakykynsi ja riski joutua laitoshoitoon kasvaa.

Yli 65-vuotiaista kotona asuvista joka kolmas kaatuu vihintédn kerran vuodessa

ja laitoksessa asuvista jopa puolet. Tieteellisilla tutkimuksilla on todettu, etté lihas-
voimaa ja tasapainoa kehittévilld harjoittelulla voidaan ikdihmisten kaatumisia vi-
hentid 15 - 50 %.

Liikunnan avulla voidaan edistiii myos psyykkisté ja sosiaalista toimintakyky4:
muisti harjaantuu, mieliala paranee, aloitekyky liséintyy ja sosiaalisten kontaktien

maird kasvaa.

Liikunnalla on todettu olevan myos sairauksia ehkédisevé vaikutus. Sepelvaltimotauti-
riski pienenee, samoin sydén- ja verisuonitautiriski seki diabetes. Tutkimusten mu-

kaan liikunta vihent44 merkittdvisti myos dementian ja Altzheimerintaudin vaaraa.

Millaista liikkuntaa?

Liikunnan tarve eri henkil6illd vaihtelee suuresti ifin, terveydentilan ja toimintakyvyn
erojen takia. Siksi on tirke#, ettd jokaisella on yksilokohtaisesti sopiva ohjelma.
Normaalit eldmén toiminnot mahdollistavat my6s liikunnan harjoittamisen, kuten
kéavelemilld paljon, nousemalla portaita ja toistamalla nousuja tuolista ja vuoteesta,
Myds piha- ja puutarhatyot ovat hyvii kuntoilua, kunhan ottaa huomioon sairauden

rajoitukset ja litkuntaan liittyvit riskit.

Kévely on ihanteellinen liikuntamuoto ikdihmisille. Se kehittds kestidvyyskuntoa.
My0s hapenottokyky paranee, samoin nivelten liikkuvuus, tasapaino ja lihasvoima.
Osteoporoosin kehitys hidastuu, varsinkin jos kévelee jalkoja tomistelemalla.

Suositeltavaa olisi kdvelld 30 minuuttia péivissi viikon jokaisena péivind, jos
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terveydentila sen sallii. Pdivéin annoksen voi paloitella lyhempiin 10-15 minuutin
jaksoihin.

Sauvakively tuo monipuolisuutta kéivelyyn ja lisad turvallisuutta. Sauvakédvelystd on
tullut muodikas "vilineurheilulaji”. Toinen “muotilaji”, jota ik#ihmisille suositellaan
on kuntosali. Se on ihanteellinen lihasvoiman parantajana ja luun vahvuuden yll&-
pitijénd. Riittéivi lihasvoima on edellytys turvalliselle liikkumiselle. Liikkumiskyvyn
ja kaatumisen ehkiisyn kannalta voimaharjoittelun tulisi kohdistua erityisesti alaraajo-
jen ja vartalon suuriin lihasryhmiin, Jotta harjoittelu olisi turvallista ja tehokasta,
tulisi se aloittaa asiantuntevassa opastuksessa.

Tasapainon kehittimiseen ja ylldpitimiseen suositellaan tanssia ja voimistelua.
Venyttelyd ja liikkuvuutta edistivid harjoitteita tulisi tehdd péivittdin, vaikkapa vain

lyhyini tuokioina.

Harjoitusten vauhti

Oma tuntemus on tirke#i: ei saa tuntea epimukavaa ahdistuksen tunnetta tai rinta-
kipua. Puhetesti sopii rasituksen mittariksi: jos pystyy puhumaan rasituksen aikana,

ei kuormitus ole liian kova.

Ravitsemus

Hyvé ravitsemus parantaa ikdihmisen toimintakykyai ja tuottaa hyvad mielta.

On sy6tivi kunnon ruokaa ja riittdvasti. Hyvilld ravitsemustilalla voidaan ehkiistd
monien sairauksien pubhkeamista.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on juuri julkaissut ikéntyneille tarkoitetut ensim-
miiset ravitsemussuositukset. Niiden mukaan ikdihmisten lautasille tulisi lisitd lihaa

ja kalaa. Mitd enemmin on ik#4 ja sairauksia, sité tirkedmpid ovat liha, kala, munat,
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juustot ja muut proteiinia sisdltdvét ruoka-aineet. Niit4 tarvitaan jaksamiseen ja
lihasvoimien siilyttimiseen. D-vitamiinilisid suositellaan ainakin 20 mikrogrammaa
pdivissi. Tihin saakka 10 mikrogrammaa on pidetty riittdvina.

Nesteiti tulisi nauttia vahintiifin kahdeksan lasillista pdiviissid. Neste virkistii kehoa.

Jos pdiviin liittyy liikuntaa, tulee nestettd nauttia pari lasillista lis#4.

Huumori ja viriketoiminta

Haluan tuoda esiin my&s huumorin merkityksen. Huumori on térkeéd voimavara elé-
méssi. Se tarkoittaa asioita, jotka tuottavat hauskuutta, naurua ja hyvéi mieltd. Huu-
morin osoituksena on nauraminen yhdessd muiden ihmisten kanssa. Usein ikiihmiset
ovat eliminkokemuksensa myoti oppineet nauramaan myds itselleen. Huumori auttaa
selviytymiin hankalistakin tilanteista.

Viriketoiminta on my®&s asia, joka tukee toimintakyvyn sdilymisti. Erilaiset kilpailut
ja leikit tuottavat mielihyvii ja saavat eldmén tuntumaan mielekké#lts. Téné4n onkin

tarkoitus kisailla oikein toden teolla, mutta leikkimielisesti.

Lopuksi

Riittdva fyysinen aktiivisuus, terveellinen ravinto ja henkisen vireyden yllipito aktii-
visella eldménasenteella ovat tirkeitd keinoja vaalittaessa terveyttd, toimintakykyd ja
eliminlaatua. Vield haluan sanoa, etti olkaa rohkeasti sellaisia kuin olette. Ei ole ole-
massa miti#in “vanhuuspersoonallisuutta”, minkilainen kuuluisi olla. Antakaa oman

persoonallisuutenne néikyi. Olette ainutlaatuisia juuri sellaisina kuin olette.
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- Sananlaskut
Sananiaskut:
ldeana on, et ohjaaja Wekee sanantaskun alun ja osallistujat tiydentavat loppuosan.

o Aamu on iltaa viisaampi

o Aamun virkku, ilian torkku

o Aidan takana ruchokin on vihreampaa

o Aikainen lintu madon nappaa

o Alku aina hankalaa, lopussa kiitos seisoo
o Asialla on kaksi puolta

o Aurinko paistaa niin hyville kuin pahoillekin
o Ei auta itku markkinoilla

o Ei haukku haavaa tee

o Ei kahta iiman kolmatia

o Ei kailki ole kultaa, mika kiilt3a

o Ei kannata iahte3 merta edemmas kalaan
o Ei kannettu vesi kaivossa pysy

o Ei kukaan ole seppa syntyessansa

o Ei kukko kiskien laula

o Ei kysyva tielta eksy

o Ei makeaa mahan tiydelta

o Ei niin pahaa, ettei jotain hyvaskin

o Ei nimi miesta pahenna, jos ei mies nimea
o Einde metsaa puiita

o Ei ole koiraa karvoihin katsominen

o Ei ole lahjahevosen suuhun katsomista

o Eiomena kauas puusta putoa

o Eisavua iiman tulta

o Ei Roomaakaan pdivassa rakennettu f
o Eivara veneitd kaada

o Happamia, sanoi kettu pihlajanmarijoista
o Harjoitus tekee mestarin

o Haukkuva koira ei pure

o Helppoa ku heindnteko

o Hiljaa hyvaa tulee

o Hiljaa maessd

o Hullu paljon tydta tekee, viisas paédsee vahemmalla
o Hullulla halvat huvit, idiootilla iimaiset

o Hadassa ystiva tunnetaan

o Hata ei lue lakia

o Hata keinot keksii

o lita on aamua viisaampi

o Joka leikkiin ryhtyy, se sen kestikoon

o Joka toiselle kuoppaa kaivaa, se ifse siihen lankeaa
o Joka vanhoja muistelee, sita tikulla silmaan
o Joka viimeksi nauraa, se parhaiten nauraa
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Sanontoja ja sananlaskuja
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Happamia, sanoi kettu pihlajanmarjoista. 32.
Oma maa mansikka, muu maa mustikka 33.
Pannaan pillit pussiin. 34.

Miki laulaen tulee, se viheltien menee.
Tukka putkella.

Toisesta korvasta sisé#in ja toisesta ulos.
Ei haukku haavaa tee,

Haukkua vidréd puuta.

Ei kukkokaan kiskien laula.

. Peukalo keskelld kimmenti.

. Ruoho on vihredmp#i aidan toisella puolella.

Sitd kuusta kuuleminen, jonka juurella asunto.

. Silloin on taottava, kun rauta on kuumaa.
. Kaksi kirpasté yhdelld iskulla.

Se parhaiten nauraa, joka viimeksi nauraa.
Pojasta polvi paranee.
Niin metsd vastaa kuin sinne huutaa.

Itku pitkésti ilosta.

Pata kattilaa soimaa, musta kylki kummallakin.
Ei omena kauas puusta putoa.

Kumpi oli ensin, muna vai kana?

Oma lehmi ojassa.

Vahinko ei tule kello kaulassa.

Se koira #lahté4, johon kalikka kalahtaa.

Kieli vydn alla,

Ei makeaa mahan tiydelti

Matti kukkarossa.

Joka toiselle kuoppaa kaivaa, se itse siihen lankeaa.
Lyhyestd virsi kaunis. (Veisaa vanhaa virtti.)
Paljon porua, vihin villoja.

Paistaa se péivi risukasaankin.
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Aina roiskuu kun rapataan.
FEi savua ilman tulta.

Nuttu nurin, onni oikein.
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Maita ja kaupunkeja

Norja
Pakistan
Puola
Budapest
Ghana

Italia

Varsova
Malta tai Mali
Kreikka

A A o e
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~.Urheilun maailmaan

1. Missd maassa Olympia sijaitsee? (Kreikassa)
- 2. Millaisen palkinnon voittaja sai muinaisissa Olympia-
' kisoissa? (laakeriseppeleen) )
3. Missa urheilulajissa esiintyy puolinelson? (paini)

)

5. Minkédmaalainen juoksijasuuruus sai Suomessa lempi-
nimen *’Satu-Pekka’’? (Tsekkildinen Emil Zatopek)

6. Kuinka monta erdd ja kuinka pitkid on jiddkiekko-
ottelussa? (3 erdd a 20 minuuttia)

7. Kuinka pitkd on mailin juoksu? (1609 metrii)

8. Kuka oli Euroopan paras urheilija vuonna 1972?
(Lasse Viren)

9. Miki tai mitd on sumo? (japanilainen kansallinen
painimuoto)

10. Min4 vuonna Tapio Rautavaara voitti kultamitalin
keihd#nheitossa Lontoon Olympialaisissa? (1948)

11. Miten paittyi Paavo Nurmen aktiiviura urheilijana?
(hdnet julistettiin ammattilaiseksi)

12. Moneenko pitd4 osata laskea, jos aikoo nyrkkeily-
erotuomariksi? (kymmeneen)

13. Kuka suomalainen on parhaiten menestynyt soudussa?
{Pertti Karppinen)

14. Kuka tavallisesti marssii viimeisend olympialaisten
avajaisissa? (isdntdmaa)

15. Mistd maasta makihyppy on kotoisin? (Norjasta)

16. Mikd on Suomen suurin massahiihto? (Finlandia-hiihto)

17. Mikd on olympiauintien pisin uintimatka? (1500 metri&)

18. Mitka ovat painijoiden asujen sallitut vérit? (sininen tai punainen)

19. Missa uintilajissa tapahtuu Iihtd vedestd? (selkduinnissa)

20. Mitd tarkoittaa Ilyhenne KOK? (kansainvilinen Olympiakomitea)

21. Mitd olympiarenkaat symboloivat? (viittd maanosaa)

AMinag lonna-plide I JOomMen-ensimma a Dl

. jaalla)
23. Mik4 on jiidkiekkoilija Matti Keinosen lempinimi? (M&lli)
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Tietovisa

Mika on...
- virsu =tuohikenka
- merta =kalastusvaline

- varttind =kehruuvéline, keskeltd hieman leveneva puupuikko

- kiulu =lypsyastia

- kirnu =astia, jossa kirnuttiin voita

- kuppaus =vanhanajanb parannuskeino, poistettiin “paha veri”

- suonirauta =silla kuppari avasi suonen

- karstat =harjamaiset vélineet, jolla kuohkeutettiin villaa

- porstua =eteinen

- tonkka =pellista tai emalista tehty astia, jossa séilytettiin esim. maitoa

- evakkoon ldhteminen =ldhdetaan kotoa sotaa karkuun

- Milloin Suomi itsenaistyi? 6.12.1917

- Milloin oli talvisota? 30.11.1939-13.3.1940

- Mika oli Suomen ensimmainen padkaupunki? Turku

- Kuka oli Suomen ensimmainen presidentti? Kaarlo Juho Stahlberg 1919-1925
- Mika on Kultaranta? Suomen presidentin kesaasunto

- Kuka on Suomen kansalliskirjailija? Aleksis Kivi

- Mikd on Suomen kansallislintu? Laulujoutsen

- Mik& on Suomen kansalliskukka? Kielo

- Montako virallista kielts Suomessa on? 3, suomi, ruotsi ja saame

- Minkélainen on Ahvenanmaan lippu? Sinisell3 pohjalla keltainen ja punainen risti
- Milloin Jean Sibelius eli? 1865-1957

- Milloin Zacharias Topelius eli? 1818-1898

- Mitké olivat Suomisen perheen lasten nimet? — O] ja Pipsa
- Kuka esitti Suomisen Ollia — Lasse Poysti
> - Kuka esitti Suomisen Pipsaa — Maire Suvanto
@\0\9\’4 - Kuka esitti Suomisen perheen aitid — Elsa Turakainen
- Kuka esitti Suomisen perheen isdd - Yrj6 Tuominen 5 ensimmadisessi

- Kuka esitti Suomisen perheen kotiapulaista — Siiri Angerkoski
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Kalastaja-Eemelin valssi

Ma seuduilla néilld oon tunnettu kalamies
ja Eemeliksi ma ristitty oon.
Mai merelld kuljen ja kuolenkin kukaties
ja karin kaukaisen jdén kainaloon.
Jos lammin ompi séé tai kylma hatistéa,
niin yhtddn ei vilia sen.

Ei haita ndlkd ndin, kun jyrsin evastiin

ja palan paineeksi juon kupposen.

Ma verkot vetehen vain lasken laulellen

ja luodolle kdyn onkimaan.

Koukkuhun madon mi pujotan ja PTHYT!

Ahti suo antejaan.

Jo aamulla varhain ma rantahan astelen

ja meren aalloille katseeni luon.

Siell” ahvenet oottaa jo vierelld karien

kun kalavehkeeni venheeseen tuon.

Jos ldmmin ompi sdé tai kylma hétistés,

niin yhtddn ei vélid sen.
Ei1 haita nélké ndin, kun jyrsin evéstidin
ja palan paineeksi juon kupposen.
Ma verkot vetehen vain lasken laulellen
ja luodolle kdyn onkimaan.
Koukkuhun madon mi pujotan ja PTHYI
Ahti suo antejaan.






