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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittad Lempean liikunnan -kurssille
osallistuneiden ikdantyneiden ihmisten kokemuksia hyvinvointia tuottavasta lii-
kunnasta. Haluttiin myos selvittaa, millaisia kokemuksia kurssille osallistuneilla
oli kyseisesta kurssista seka heidan ajatuksiaan kurssin kehittdmiseksi. Tyon ta-
voitteena oli tuoda nakodkulmia Lempean liikunnan kurssitoiminnan toteuttami-
seen kolmannen sektorin jarjestolle.

Opinnaytetyo on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Tydssa korostuvat ikaan-
tyneiden omat kokemukset lempean liikunnan kurssista ja likunnasta. Aineisto
kerattiin teemahaastattelujen avulla, haastattelemalla puhelimitse yhdeksaa
kurssille osallistunutta ihmista. Haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin, jonka jal-
keen aineisto analysoitiin induktiivisesti eli aineistolahtdisesti.

Ikdantyneiden hyvinvointia tuottava liikkunta oli tulosten perusteella kevytta, joko
ohjattua liikkuntaa rynmassa tai liikkuntaa itsenaisesti. Ulkona liikkuminen ja kavely
korostui tarkeana tekijana hyvinvoinnin kannalta. Monelle hyvaa oloa toi vesilii-
kunta yksin tai ryhnmassa. Hyvinvointia tuotti myos omatoiminen liikunta itsenai-
sesti kotona arkielamassa. Liikunnan koettiin tukevan jaksamista arjessa seka
vaikuttavan myonteisesti mieleen ja kehoon seka kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiin. Liikunta koettiin valttamattomaksi terveyden ja toimintakyvyn kannalta, siten
my0Os hyvinvointia tuovaksi. Osallistujat ymmarsivat liikkumattomuuden seurauk-
set ja siksi liikunnan saannollisyytta pidettiin erityisen tarkeana. Lempean liikun-
nan kurssi koettiin monipuoliseksi kokonaisuudeksi ja ikaantyneille hyvin sovel-
tuvaksi liikunnaksi. Liikkeet kurssilla olivat haastateltujen mielesta tehokkaita ja
rauhallisia. Kurssi oli ryhmaliikuntaa, jossa tarkeana korostui yhteys ihmisiin seka
ryhman tunnelma. Sen koettiin vaikuttavan piristavasti seka mieleen etta kehoon,
mya0s arjen jaksamiseen. Fyysisina vaikutuksina tuotiin esiin liikkumisen ja liikku-
vuuden paraneminen. Myodnteisena koettiin uusien liikkeiden oppiminen kurssilla
seka ohjeiden saaminen.

Johtopaatoksena voi todeta, etta ikdantyneet kokivat Lempean liikunnan kurssin
vaikuttavan heidan hyvinvointiinsa kokonaisvaltaisesti ja positiivisesti. Kurssin
jatkokehitysideaksi ehdotetaan hyvinvointiin liittyvan terveystiedon lisaamista
kurssille, jonka voisi sisallyttaa kurssiin eri teemoin. Kurssia olisi jatkossakin hyva
toteuttaa soveltaen ja osallistujien voimavarat huomioiden.

Asiasanat: ikdantyneet, liikunta ja hyvinvointi
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The purpose was to study, what kind of physical exercise support wellbeing
among elderly people. The aim was to explore how those elderly people, who
participated in course of gentle exercise, experienced that course and if they had
some ideas for development.

The data in this qualitative study were collected through a semi-structured phone-
call interview with nine elderly people. That data were analysed by using inductive
content analysis.

Physical exercise that supports well-being is regular, necessary and meaningful.
Light exercise and exercise in water supported wellbeing among the elderly. The
respondents emphasized outdoor exercise, like walking as support for wellbeing.
Physical exercise also supports management in every-day-living and has a pos-
itive effect on the mind and body.

The course was experienced as a coherent whole with suitable and effective ex-
ercises. Movement improved and they learned some new exercises. An important
aspect was also to meet other people.

The course of gentle exercise and physical exercise generally had a positive and
holistic effect on an elderly person’s wellbeing. To develop the course some
health education related to well-being could be included.

Key words: elderly people, physical exercise, wellbeing
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1 JOHDANTO

On olemassa useita tekijoita, jotka edistavat hyvinvointia ja mielenterveytta iak-
kaampana. Positiivisen asenteen yllapitaminen, elaman arvostaminen, muutos-
ten hyvaksyminen ja suvaitseminen, halukkuus oppia seka luova toiminta muun
muassa edistavat hyvinvointia. Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen aktiivisuus
seka vuorovaikutus toisten ihmisten kanssa ovat tarkeita tekijoita mielentervey-
den yllapitamisessa. Myos yhteison toimintaan osallistuminen edistaa hyvaa mie-
lenterveytta. Yksi tarkea ikaantyneiden mielenterveyden edistamiseen tahtaa-
vista toimenpiteista on liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden mahdollistaminen. (THL
2020.)

Ihminen tarvitsee ikdantyneenakin toimintaa pysyakseen fyysisesti ja henkisesti-
kin virkeana. Liikkunnan merkitys on tarkeaa seka keholle etta mielelle. Liikkumi-
sen ja liikkeiden avulla ikaantynyt voi ilmaista itsedan ja omia tarpeitaan seka
tunteitaan ja olla monenlaisessa vuorovaikutuksessa ymparistossaan ja sen
kanssa. Liikunta on merkittava tekija hyvan elamanlaadun ja parjaamisen kan-
nalta, silla se turvaa lihaskunnon, auttaa tasapainon hallinnassa ja hellii myos
mieltd. (Rasanen, 2019, 21-22.) Fyysinen aktiivisuus on valttamatonta liikkkumis-
kyvyn sailymiselle. Silla on suuri merkitys myos aivoterveydelle ja mielen hyvin-
voinnille. Liikunta on yhta tarkeaa ihmiselle kuin ravinto tai uni (Karvinen, 2019,
111.)

Ikaihmisten liikunnasta on laadittu kansainvaliset terveysliikuntasuositukset. Suo-
situsten perustana on, etta ikaihmisten tulisi ensisijaisesti valttaa likkumatto-
muutta. Pienikin liikunnan lisays on hyvaksi terveydelle ja hyvinvoinnille. Ikaanty-
neiden on tarkeaa liikkua saanndllisesti ja harjoittaa liikkuvuutta, tasapainoa, Ii-
hasvoimaa seka kestavyytta. Liikuntaharjoittelua on hyva soveltaa ikdantyneiden
toimintakyvyn ja terveyden mukaan. Saanndllinen arkiliikunta ja suositusten mu-
kainen liikkuntaharjoittelu voi jopa parantaa raihnaisten ikdantyneidenkin toiminta-
kykya. (Jyvakorpi, Havas, Urtamo & Karvinen 2014, 7.)

Lempea liikunta on nimi kurssille, jota on tarkoitus kehittaa ja saada siita pysyva

toimintamuoto ikaantyneille inmisille kolmannen sektorin yhdistyksen toimintaan.
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Opinnaytetyon aihe on siten tyoelamalahtoinen. Lempea lilkunta on sanansa mu-
kaisesti "armollisempaa”, viittaa jo nimena rauhalliseen, pehmeaan ja voimava-
ralahtdiseen liikuntaan. Sen tarkoitus on mataloittaa kynnysta tulla likkumaan
ryhmaan. Suomalainen sana lempeé& kuvataan seuraavin sanoin: hyvantahtoi-
nen, suopea, savyisa, leppoisa, lauhkea, anteeksiantava, hella, hellavarainen,

ystavallinen (suomisanakirja 2021).

Lempean liikunnan kurssi pohjautuu osaltaan psykofyysisen fysioterapiaan. Psy-
kofyysisen fysioterapian lahestymistavassa ominaista on nakemys ihmisesta ko-
konaisuutena riippumatta siita, millaisia hanen toimintakykynsa ongelmat ovat.
(Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 265). Psykofyysinen fysioterapia tukee
ihmisen toiminta- ja liikuntakykyisyytta seka vahvistaa voimavaroja. Keskeista on
asiakkaan ohjaaminen elamanhallinnan tunnetta parantavaan, omaehtoiseen lii-
kuntaan. Lahtdkohtana psykofyysisessa fysioterapiassa on ihmisen mielen, ke-
hon ja ympariston vuorovaikutus seka niiden yhteys toisiinsa. Tavoitteena on
muun muassa stressinhallinta, kivun lievittyminen ja rentoutuminen. Lisaksi silla
tavoitellaan kehonhallintaa, itsetuntemuksen ja vuorovaikutuksen lisdantymista
seka kehonkuvan eheytymista. (Talvitie ym. 2006, 281-283.)

Keskeiset opinnaytetyon kasitteet ovat ikdantyneet, liikkunta ja hyvinvointi. Tutki-
muskysymyksia tassa opinnaytetydssa ovat: millaista on ikdantyneiden ihmisten
hyvinvointia tukeva liikunta seka millaisia kokemuksia ikaantyneilla ihmisilla on

Lempean liikunnan kurssista.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda Lempean liikkunnan -kurssille osallistu-
neiden ikaantyneiden ihmisten kokemuksia hyvinvointia tuottavasta liikunnasta.
Haluttiin myOs selvittaa, millaisia kokemuksia kurssille osallistuneilla oli kysei-
sesta kurssista seka heidan ajatuksiaan kurssin kehittamiseksi. Tyon tavoitteena
oli tuoda nakoékulmia Lempean liikkunnan kurssitoiminnan toteuttamiseen kolman-

nen sektorin jarjestolle.



2 TEOREETTINEN TAUSTA

2.1 lkaantyneen hyvinvointi

Ikaantyneelle ihmiselle ei varsinaisesti ole olemassa yksiselitteista maaritelmaa.
Terveet elinvuodet ovat lisaantyneet ja myos vanhuus on siirtynyt myohemmaksi.
Nuoremmat elékelaiset ovat nykyaan parempikuntoisia kuin ennen. (Terveyskyla,
2019.) Suomen lain mukaan (Finlex 2012, Laki ikaantyneen vaeston toimintaky-
vyn tukemisesta) ikdantyneella vaestolla tarkoitetaan vanhuuselakkeeseen oi-
keuttavassa iassa olevaa vaestoa. lakkaalla henkilolla tarkoitetaan henkiloa,
jonka fyysinen, kognitiivinen, psyykkinen tai sosiaalinen toimintakyky on heiken-
tynyt korkean ian myo6ta alkaneiden, lisdantyneiden tai pahentuneiden sairauk-

sien tai vammojen vuoksi.

Suomea voisi kutsua nykyaan ikaantyvaksi yhteiskunnaksi. Tulevina vuosikym-
menind 65 ikavuotta tayttaneiden maara ja osuus vaestosta tulee kasvamaan
voimakkaasti. Vaestokehitykselle yhtena selityksena pidetaan elinajan pitene-
mista (Heimonen ym. 2010,14.) Elakeikaisten osuus vaestdsta kasvaa voimak-
kaasti samaan aikaan kun tyoikainen vaesto vahenee (Kuntaliitto 2019.) Ikaanty-
neitd kohdataan lahes kaikilla sosiaali- ja terveydenhuollon sektoreilla. Ikaanty-
neiden kanssa tyoskennellessa vaaditaan monipuolista ja vahvaa osaamista, tai-
toa aitoon ja tasavertaiseen kohtaamiseen seka kykya hyvaan vuorovaikutussuh-

teeseen. (Heimonen ym. 2010, 5.)

Hyvinvointitutkimuksia on tehty runsaasti Suomessa ja muualla maailmassa. Hy-
vinvoinnin tutkiminen on haasteellista ja osaltaan haasteellisuutta lisaa hyvinvoin-
nin moniulotteisuus. Hyvinvointi on psykologista onnellisuutta laajempi kasite,
joka pitaa sisallaan sen, mika on hyvaa elamaa yksildlle. Filosofit ovat edelleen

erimielisia, mista hyvinvoinnissa oikeastaan on kysymys. (Mattila 2018.)

Hyvinvointi kasitteen merkitys eroaa arkipuheessa ja tutkijakielessa. Tutkijat ym-
martavat hyvinvoinnin laajemmin kattamaan ihmisenad olemisen aineellisen pe-
rustan, terveyden, sosiaaliset suhteet ja sosiaalisen identiteetin. Koetulla hyvin-
voinnilla tarkoitetaan yksilon kokemusta edella mainituista ulottuvuuksista seka
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kokonaisarviota niista. Nama ilmenevat yksilon tyytyvaisyytena elamaan. Hyvin-
vointiin vaikuttavat yksildn kyvyt ja mieltymykset seka elinolot. (Karvonen 2019,
96.)

Suomessa hyvinvoinnin kasite viittaa seka yksilolliseen hyvinvointiin etta yhtei-
sotason hyvinvointiin. Yksilolliseen hyvinvointiin liitetaan itsensa toteuttaminen,
sosiaaliset suhteet, sosiaalinen paaoma ja onnellisuus. Yhteis6tason hyvin-
vointiin mielletddn muun muassa ymparisto, tyo, elinolot, koulutus ja toimeen-
tulo. Koettua hyvinvointia mitataan elamanlaadulla, jota muovaavat oma ter-
veys ja materiaalinen hyvinvointi, mutta myos yksilon ihnmissuhteet, omanar-

vontunto, mielekas tekeminen ja odotukset hyvasta elamasta (THL 2020.)

Suomalaisen hyvinvointitutkimuksen uranuurtaja Erik Allard vertasi hyvinvointia,
elintasoa ja elamanlaatua pohjoismaisissa yhteiskunnissa. Hyvinvointi voidaan
Allardin mukaan jakaa tarpeiden perusteella kolmeen ulottuvuuteen: elintaso (ha-
ving), ystavyyssuhteet (loving) ja itsensa toteuttaminen (being). Nama ulottuvuu-
det muodostuvat eri tekijoista, joilla voidaan tayttaa erilaisia inhimillisia tarpeita.
(Allard 1976 13, 38.) Se, miten hyvinvointi ja onnellisuus koetaan, vaikuttaa se,
miten yksilo kokee voivansa toteuttaa itseaan suhteessa ymparistoon ja muihin
toimijoihin. Myds se, miten kokee itsensa korvaamattomana, miten saa osakseen
arvonantoa, millaisia mahdollisuuksia on harrastuksiin ja vapaa-ajan toimintaan
tai mahdollisuuksia yhteiskunnallisesti esimerkiksi poliittiseen osallistumiseen
(Allardt 1976, 47.) Hyvinvointiin liittyy Allardin maaritelman mukaan sen psyykki-
set, fyysiset ja sosiaaliset ominaisuudet. Sen vuoksi hyvinvointi on hyvin koko-

naisvaltainen ja dynaaminen olemisen muoto.

Florence Nightingalen (1820-1910) mukaan terveys on hyvinvoinnin merkittavin
tekija. Hyvinvointiin kuuluu myds ihmisen kyky toimia taysipainoisesti. Vanhuksen
hyvinvointia edistaa toimintakyky ja terveytta kokonaisvaltainen ymparistd (Nas-
lidh- Ylispangar 2012,108.)

Ikdantyneiden ihmisten hyvinvointia tukevia tekijoita on useita. Niita ovat aktiivi-
suus, hyva terveys ja toimintakyky seka perhe, laheiset ja ystavat, osallisuus ja
yhdessa tekeminen. Kunnan tehtavana on tukea ikaantyneen ihmisen toiminta-

kykya ja osallisuutta kaikissa elaman tilanteissa. lakkaiden ihmisten hyvinvoinnin
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tukemisessa jarjestojen ja vapaaehtoisten toiminnalla on merkittava rooli. Kaikilla
ikdantyvilla ihmisilla tulisi olla yhdenvertaiset mahdollisuudet hyvaan elamaan.

Erityisesti syrjdytymisvaarassa olevia iakkaita tulisi tukea. (THL 2020.)

Hyvinvointia vanhuudessa- tutkimus tuo esiin nakemyksen elakeikaisten ihmisten
heterogeenisuudesta seka hyvinvoinnin yllapitamisen keinojen moninaisuudesta.
Vanhenemisen tuomiin muutoksiin suhtautuminen on tarkea osa hyvinvoinnin ko-
kemusta ikaantyessa. (Pirhonen, Tuominen, Jolanki & Jylha 2019.) Hyvinvointia
vanhuudessa voi vanhenemisen aktiivisuusteorian mukaan pitaa ylla toiminnalli-
sella aktiivisuudella. Hyva ikaantyminen sisaltaa ajatuksen tyytyvaisyydesta, so-
peutumisesta ja hyvasta mielialasta. Paras tae onnistuneelle ikaantymiselle on
aktiivisuusteorian mukaan aktiivisuuden sailyttaminen. Sen mukaan mika ta-
hansa tekeminen on aktiivisuutta. Siina yksilon sailyttdessa elamassaan muotou-
tuneen aktiivisuusmallin, mahdollistuu korkea tyytyvaisyys elamaan. (Jyrkama
2010.)

Ikdantyneen ihmisen mielenterveytta tukemalla voidaan vahentda muiden palve-
lujen tarvetta. Hyva mielenterveys mahdollistaa ikaantyneita elamaan laadu-
kasta, aktiivista ja tervetta elamaa. Hyva mielenterveys vahvistaa psyykkista, fyy-
sista ja sosiaalista toimintakykya. Laadukas ja terve elama vahentaa myos ikaih-
misten mielenterveysongelmia ja muistihairidita seka niistd aiheutuvia ku-
luja. (THL 2020.) Sosiaali- ja terveysministerio johtaa ja kokoaa toimia, joilla lisa-
taan vaeston hyvinvointia, terveytta ja toimintakykya seka osallisuutta. Tavoit-
teena on, etta hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen huomioidaan kaikissa toi-
missa ja paatoksissa. Kunnilla on vastuu hyvinvoinnin ja terveyden edistamisesta
alueillaan. (STM 2021.)

2.2 Ikaantyneiden liikunta

Paivittainen lilkkunta on ikdantyneille ihmisille elinehto. Sen avulla sailytetaan ja
parannetaan liikkuvuutta, lihasvoimaa, tasapainoa ja kavelykykya. Hengitys- ja
verenkiertoelimistolle saanndllinen liikunta on valttamatontad pysyakseen kun-
nossa. Liikunnan on todettu vahvistavan muistia ja mielen hyvinvointia. Paivittain

harrastettu liikunta tukee merkittavasti kroonisten sairauksien ehkaisya ja hoitoa.



10

(Valtion liikkuntaneuvoston julkaisuja 2013: 5, 3.) Liikunnalla on mydnteisia vaiku-
tuksia ikdihmisten terveyteen seka toiminta- ja liikkumiskykyyn. Liikunta vaikuttaa
myo0s arjessa jaksamiseen. |kaantyneiden kohdalla korostuvat erityisesti lilkkun-
nan sosiaaliset vaikutukset. Kun halutaan tukea ikaihmisten itsenaista selviyty-
mista ja elamanlaatua, liikunta on keskeisessa roolissa. (lkainstituutti, Voimaa

vanhuuteen. 2015.)

Ikdantyneiden kanssa tulisi laatia suositusten mukaan liikkkumissuunnitelma, jota
tulisi paivittaa saanndllisesti. Ikdantyneen ihmisen yksildllinen terveystilanne on
hyva huomioida liikuntaa suunniteltaessa. Useimmat ikaantyneiden yleiset sai-
raudet eivat itsessaan ole likunnan esteita, vaan painvastoin - suositeltava syy
saanndllisen liikunnan harrastamiseen. (Jyvakorpi, Havas, Urtamo & Karvinen
2014, 7.) Liikkunnan vahaisyytta pidetadan muun yleisen ikaantymisen ja sairauk-
sien ohella merkittavana liikkumis- ja toimintakykya rajoittavana tekijana. Vahen-
tynyt fyysinen aktiivisuus kiihdyttaa raihnastumista. Hitaasti kehittyvista toimin-
nallisista vajaavaisuuksista usein ensimmaiseksi heikkenee liikkumiskyky. On ar-
vioitu, etta joka toisella yli 75-vuotiaalla on alkavia liikkumiskyvyn ongelmia, kuten
vaikeuksia nousta tuolilta ylés seisomaan ja kavelyn hidastumista. (Salminen &
Karvinen 2006/ 2008, 8-9.)

Saanndllinen liikkunnan harrastaminen saattaa olla tehokkain ja paras ennaltaeh-
kaiseva ja hoitava "laake" useisiin ikaantymisen myota tuleviin toimintakyvyn ja
terveyden rajoitteisiin. Fyysinen aktiivisuus tukee liikkumis- ja toimintakykya seka
terveytta. Ikaantyneenakin aloitettu saannodllinen liikuntaharrastus on hyodyllista.
On nayttoa siita, etta toimintakyvyltaan heikentyneet ikaantyneet voivat osallistua
asiantuntevasti suunniteltuihin likuntaryhmiin ja heille on hyétya liikunnasta. (Si-
pila 2013.)

Ikdantyneiden liikunnan kaypa hoito -suosituksen mukaan (2016) kohtuukuormit-
teinen, saanndllinen kestavyysliikunta, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu seka
nivelten liikkkuvuusharjoittelu ovat toimintakyvyn yllapitamisessa keskeisia. Liikun-
nan aloittamisella ikdantyneenakin voi parantaa suoriutumista itsenaisesti seka
hidastaa toiminnan rajoitteiden kehittymista. Ikdantyneet voivat parantaa moni-

puolisesti liikuntaa harrastamalla toimintakyvyn osa-alueita, kuten kavelykykya,
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tasapainoa ja paivittaisista toiminnoista suoriutumista. Liikunta parantaa ikaanty-
neiden itsearvioitua fyysiseen toimintakykyyn liittyvaa elamanlaatua. Kaatumis-
ten ennaltaehkaisyssa ovat olennaisia likkumiskyvyn parantaminen ja liikkumi-
sen lisddminen ovat. lkdantyneiden liikkunnan paapaino tulisi olla alaraajojen li-
hasvoimaa ja tasapainoa parantavassa harjoittelussa. (Liikunta: Kaypa hoito-
suositus, 2016.)

Lahes puolet yli 60-vuotiaista ihmisista on inaktiivisia. Jotkut iakkaammat ihmiset
uskovat viela, ettd fyysinen aktiivisuus on tarpeetonta ja jopa haitallista. Osa
ikdantyneista tunnistaa fyysisen aktiivisuuden vaikutukset, mutta heilla on rajoit-
teita tai vaikuttavia tekijoita siihen osallistumiseen, kuten sosiaaliset tekijat tai fyy-
siset rajoitukset, kilpailevat tekijat likkumisen tarkeydessa ja lahtemisen tai aloit-
tamisen vaikeudet. Henkilokohtaiset fyysisen aktiivisuuden tekijat, kuten lihas-
voima, tasapaino ja likkuvuus vaikuttavat osallisuuteen. Muita vaikuttavia teki-
joita liikunnan osallisuuteen ovat itsetunto, itsenaisyys, parempi terveys ja henki-
nen hyvinvointi sekad motivaatio ja usko itseen. Menetelmina parantaa iakkaam-
pien ihmisten fyysisen aktiivisuuden osallisuutta, pitaisi kuulua tiedon lisdaminen
likunnan vaikutuksista ja havaittujen fyysisen aktiivisuuden riskien minimoimi-
nen. Lisaksi olisi hyva huomioida ymparistollisten ja taloudellisten tekijoiden vai-

kutus fyysisen aktiivisuuden saavuttamisessa. (Franco ym. 2015.)

Ikdantyneiden havaintomotoriikassa tapahtuu muutoksia, jotka heijastuvat liikkku-
miseen. |kaantyneiden terveydentila, vireystila ja kiputuntemukset voivat vaih-
della paivasta toiseen. Liikuntaharjoituksissa on hyva suosia dynaamisia liikkeita
ja tasaista hengitysrytmia. Osallistujien yksilollisyys on myos tarkeaa huomioida.
Harjoittelussa tulee korostaa osallistujien voimavaroja vaivojen ja puutteiden si-
jaan. Yhteenkuuluvuuden tunnetta voidaan tukea luomalla ryhmaan turvallinen ja
salliva ilmapiiri seka tukemalla osallistujien aitoa osallisuutta. Ikdantyneiden oh-
jaamista helpottavat muun muassa kiireettomyys ja rauhallisuus, liikkeiden liitta-
minen aiemmin opittuun tai muuhun elamaan. Muita ikaantyneiden liikunnan oh-
jaamista helpottavia asioita ovat liikkeiden ja ohjeiden jakaminen osiin, useiden
aistikanavien kayttd ohjauksessa, kertaaminen, harjoittelun merkityksellisyyden
ymmartaminen, pienryhma seka ohjaajan myodnteinen asenne (UKK-instituutti
2021.)
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2.3 Liikunnan vaikutus hyvinvointiin

Hansen (2017) korostaa liikunnan tarkeytta inmisen hyvinvoinnille. Liikunnan va-
haisyys lisda stressihormonien kehittymista aivoissa, mika lisad huonovointi-
suutta. Liikkunnan hyoddyt mielenterveydelle ja aivojen toiminnalle ovat kiistatto-
mat. On todettu, etta likunnan jalkeen aivojen toiminta on tehokkaampaa ja aivo-
jen eri osat yhdistyvat paremmin. Mieli ja keho ovat yhteydessa toisiinsa ja nain

ollen mieli ei voi hyvin, jos keho oireilee seka painvastoin. (Hansen 2017,12-15.)

Liikuntaa pidetaan tehokkaana stressinhallintakeinona. Sen on todettu vaikutta-
van mieleen ja kehoon melko nopeasti. Liikkunnan harrastamisen hyodyn voi ha-
vaita kohentuneena vointina. (Martin ym. 2014, 160.) Liikunnan monien merkitys-
ten kokeminen on yksilollistd. Taman vuoksi on tarkeaa, etta ihnminen voi 16ytaa
oman tapansa liikkua (Martin & Seppa 2014,133). Jos liikunta on vapaaehtoista,
sopivasti kuormittavaa, kohtuullisen tehokasta ja tuottaa myodnteisia elamyksia,
sen on todettu edistavan psyykkista hyvinvointia. Liikunta merkitsee erilaisia asi-
oita eri ikaisille ihmisille ja motivaatio liikkua muuttuu myos ian myoéta. (Talvitie
ym.2006, 281.)

Runsaasti liikkuvien on todettu olevan tyytyvaisempia elamaansa kuin liikuntaa
harrastamattomat. Liikunta voi muuttaa kasitystd omasta kehosta positiivisem-
paan suuntaan, omanarvon ja pystyvyyden tunne vahvistuu. Liikkuminen saa ai-
kaan myds myodnteisia mielialamuutoksia (Sandstrom 2010, 291.) Fyysinen aktii-
visuus on siten yhteydessa mielenterveyteen. lkaantyneet, jotka eivat ole fyysi-
sesti aktiivisia, todennakoisesti kuolevat nuorempina. Liikunta onkin merkittava
keino hallita ikdantymisen fyysisia rajoitteita. Liikunnalla on myds psykologisia
vaikutuksia, lisaamalla hyvinvointia seka lieventamalla masennuksen ja ahdistuk-
sen oireita. Ikdantyneiden hyvinvoinnin ja elamanlaadun osatekijoista hyva fyysi-
nen kunto ja -toimintakyky ovat yleisesti useimmin mainittuja. (Tamminen & Solin
2013, 46.)

Liikunnan tiheydella, sdanndllisyydella ja kestolla on positiivinen vaikutus ja yh-
teys ikaantyneiden henkiseen hyvinvointiin. Fyysinen aktiivisuus on suojaava te-
kija masennusta vastaan ja sen on todettu myos parantavan unen laatua ikaan-

tyneilla ihmisilla. (Kadariya, Gautam & Aro 2019.) Liikunta ja fyysinen aktiivisuus
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vaikuttaa myonteisesti ikaantyneiden ihmisten henkiseen hyvinvointiin. (Windle
ym. 2010). Tulloch, Bombell, Dean & Tiedemann (2018) mukaan myos fyysisen
aktiivisuuden on todettu vaikuttavan positiivisesti seka elamanlaatuun etta henki-

seen hyvinvointiin.

Vahan liikkuvien ikaantyneiden ihmisten henkista hyvinvointia on voitu vahvistaa
erilaisilla lihasvoimaa, nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa seka hengitys- ja veren-
kiertoelimiston kuntoa parantavilla harjoitteilla, ryhmaliikunnan avulla. Suositelta-
vaa olisi lisata taloudellista tukea ikaantyneiden liikuntaan, suosia ryhmakavelyja
ja parantaa siten elinvuosia (Windle 2010.) Jooga on fyysinen aktiviteetti, joka
soveltuu ikaantyvien ihmisten vaatimuksiin ja sen suosio kasvaa ikaantyneiden
keskuudessa. Joogaan perustuvien harjoitteiden on tutkittu tuottavan keskinker-
taisen vaikutuksen elamanlaatuun ja pienen vaikutuksen henkiseen hyvinvointiin.
Terveys ja elamanlaatu seka henkinen hyvinvointi ovat yhteydessa terveelliseen

ikdantymiseen (Tulloch 2018.)

Parempaan hyvinvointiin on yhdistetty osallistuminen vapaa-ajan aktiviteetteihin.
Vapaa-ajan fyysisella aktiivisuudella on monia myonteisia vaikutuksia myos toi-
mintakykyyn ja terveyteen. Vain pieni osa aikuisista, mukaan lukien ikaantyneet,
likkuu riittavasti terveyden yllapidon tai parantamisen kannalta. Osallistuminen
vapaa-ajan aktiviteetteihin ja fyysinen aktiivisuus vapaa-ajalla ovat yhteydessa
parempaan hyvinvointiin seka keski-iassa etta ikaantyessa. Silti vapaa-ajan akti-
viteettien, kuten liikunnan ja hyvinvoinnin valiset yhteydet ovat monimutkaisia.
Liikuntamotivaatioon liittyvat tekijat seka mielen hyvinvointi olisi tarkeaa huomi-
oida ikdantyneiden ja keski-ikaisten ihmisten liikunta-aktiivisuutta edistettaessa.
(Kekalainen 2019.)

Rantanen ym. (2020) tutkivat iakkaiden ihmisten omiin tavoitteisiin perustuvaa
aktiivisuuden lisaamista yksildllistetyn neuvonnan avulla. Iakkaiden aktiivisuus li-
saantyi neuvonnan avulla, mutta toiminnan muutos ei ollut merkittava. Asioiden
ollessa hyvin, ihminen on aktiivinen ja pyrkii omalla positiivisella toiminnallaan
edistdmaan hyvinvointiaan. Aktiivisemmat ihmiset yleensa kokevat elamanlaa-
tunsa paremmaksi kuin vahemman aktiiviset. lan myota mahdollisuudet itselle

merkitykselliseen aktiivisuuteen saattavat heiketa toimintakyvyn ja likkumiskyvyn
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heikkenemisen myota. (Rantanen ym. 2020.) Ikaantyneiden mielekasta aktiivi-
suutta pyrittiin lisdamaan yksildllistetylla neuvonnalla. Arjen aktiivisuus lisaantyi
hieman, mutta silla ei havaittu johdonmukaisia vaikutuksia likkumiskykyyn tai fyy-
siseen aktiivisuuteen (Siltanen ym. 2020.) Tutkimuksen tuloksena lisaantynyt ak-
tiivisuus arjessa ei valttamatta lisaa liikkkumista ikaihmisilla tai paranna liikkumis-
kykya Tulevaisuudessa yksilollista neuvontaa tulisi kohdistaa juuri likkumisen tai
likkumista vaativien aktiviteettien lisaamiseen. Siten voisi saada merkittdvampia

vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen ja liikkumiskykyyn. (Siltanen ym. 2020).

2.4 lkaantyneiden liikkumisen suositukset

UKK-instituutin (2019) yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositukset perustuvat Yh-
dysvaltain terveysviranomaisten laatimiin likkumisen suosituksiin. Niissa koros-
tuu erityisesti lihasvoima, tasapaino ja notkeus. Lisaksi suositellaan sydamen sy-
kettd kohottavaa, reipasta liikkkumista. Kevytta liikuskelua tulisi kuulua paivaan
mahdollisimman usein. Silla on tutkimusnayton perusteella terveyshyotyja erityi-
sesti vahan liikkuville. Liikuntasuositusten monipuolinen yhdistely edistaa parhai-

ten terveytta ja toimintakykya. Liikkkumiseen olisi hyva lisata myos venyttelya.

Ikdantyneiden ihmisten on hyva valita oma mieleinen tapa liikkua, esim. kuntosa-
liharjoittelu. Hyvia liikuntamuotoja ikaantyneille ovat vesiliikunta, pyoraily, hiihto
ja porraskavelyt. Kotiaskareet, ulkoilu, kavely ja pihatyot ovat hyvaa hyotyliikun-
taa ja liikuskelua. Liiketta ja lepoa tulisi olla sopivassa suhteessa. Paikallaanoloa
ja pitkaan istumista olisi hyva tauottaa aina kun voi. Liikkumisella ja riittavalla
unella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia. Unen vaikutus korostuu jaksa-
misessa. Uudistettu ikaantyneiden liikkumisen suositus huomioi vahvemmin hy-
vinvoinnin kokonaisuuden. (Vireytta liikkumalla. Viikoittainen likkumisen suositus
yli 65-vuotiaille. UKK-instituutti 2019.)

Maailman terveysjarjesté WHO (2020) on julkaissut terveytta edistavan fyysisen
aktiivisuuden suositukset 65 vuotta tayttaneille. Ne ovat linjassa edella mainittu-
jen UKK-instituutin suositusten kanssa. Ilkaantyneiden tulisi toimintakyvyn edista-
miseksi ja kaatumisten ehkaisemiseksi sisallyttaa monipuolista yhdistelmaharjoit-
telua osaksi viikoittaista fyysista aktiivisuuttaan. Tama tulisi sisaltda koordinaatio-
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ja tasapainoharjoittelua vahintaan kolmena paivana viikossa, kestavyytta yllapi-
tavaa ja kehittavaa fyysista aktiivisuutta viikoittain seka voimaharjoittelua vahin-
taan kohtuutehoisena ainakin kahtena paivana viikossa (Voimaa vanhuuteen.
Ikainstituutti 2020.)

2.5 Psykofyysinen fysioterapia ja lempea liikunta

Psykofyysinen fysioterapia (PsyFy 2019) on fysioterapian erikoisala, jonka tavoit-
teena on ihmisen kokonaisvaltaisen toimintakyvyn edistdminen. Sen perustana
on ihmisen kokonaisvaltaisuutta korostava ihmiskasitys. Keskeista on ymmarrys
siitd, ettd keho ja mieli muodostavat kokonaisuuden ja ovat vuorovaikutuksessa
keskenaan. Kehontuntemukset vaikuttavat mieleen, myos tunteet ja ajatukset
heijastuvat likkumiseen seka kokemukseen omasta kehosta. Psykofyysinen fy-
sioterapia perustuu kokemukselliseen oppimiseen. Sen avulla asiakas saa sel-
viytymiskeinoja ja ratkaisumalleja elamaansa. Psykofyysinen fysioterapia mah-
dollistaa oman kehollisuuden kokemisen, tunnistamisen ja hyvaksymisen. Siina
huomioidaan myos hengityksen, asentojen ja liikkumisen nostamien tunteiden,

ajatusten ja kokemusten merkitys ihmiselle. (PsyFy 2019.)

Psykofyysisessa fysioterapiassa korostuu asiakkaan ohjaaminen omaehtoiseen,
elamanhallinnan tunnetta parantavaan liikuntaan. Psyykkisen hyvinvoinnin kan-
nalta on merkittavaa, miten liikutaan ja miten liikunta koetaan seka millaisia ela-
myksia se saa aikaan. Psykofyysisen fysioterapian lahestymistapa korostaa na-
kemysta ihmisesta kokonaisuutena, toimintakyvyn ongelmista riippumatta. Tassa
lahestymistavassa hyoddynnetaan erilaisia terapeuttisia menetelmia. Yhteisena
piirteena niille on ihmiskasitys, jossa keho ja mieli vaikuttavat toisiinsa. (Talvitie
ym. 2006, 281- 283.)

Psykofyysisen fysioterapian tyévalineitd ovat muun muassa hengitys- ja kehotie-
toisuusharjoitukset, erilaiset liikeharjoitteet, rentoutusmenetelmat seka vuorovai-
kutusta vahvistavat harjoitteet. Psykofyysisen fysioterapian avulla asiakas voi op-
pia aistimaan ja arvostamaan omaa kehoaan ja sen reaktioita, voi saada turvalli-

semman ja varmemman kontaktin itseensa, omaan tapaansa olla. Sen avulla voi
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|0ytaa vaihtoehtoisia tapoja liikkua ja kokea, voi oppia rentoutumista, tasapainot-
tumista ja stressinhallintaa. Asiakas voi oppia itse saatelemaan kuormitustaan,
pystyy mahdollisesti omien oivallustensa avulla vaikuttamaan kipujen ja oireiden
syihin, voi kokea liikkumisen osaksi itseilmaisua seka I0ytaa mahdollisuuksia
muutokseen ja kehitykseen. Lisaksi asiakas voi vahvistaa itsetuntemustaan, op-
pia vuorovaikutustaitoja, nonverbaalia ilmaisua ja yhdessa toimimista psykofyy-

sisen terapian avulla. (PsyFy 2019.)

Kehotietoisuudella tarkoitetaan, etta ihminen hahmottaa, tiedostaa ja ymmartaa
itseaan kokonaisvaltaisesti. Ihminen tunnistaa asentonsa, liikkeensa ja liikkkeen
laadun - onko liike sulava vai onko lihasten jannitystaso lilan korkea liikkeen ai-
kaansaamiseksi. Inminen tiedostaa milta hengitys tuntuu ja missa se tuntuu. Ke-
hotietoisuus mahdollistaa omien tunteiden tunnistamisen kehossa ja mielessa.
Omat rajat ja ajatukset selkiytyvat kehotietoisuuden myoéta seka itsetuntemus li-
saantyy. Oman kehontuntemuksen ymmartamisen intensiteettiin vaikuttavat jo-
kaisen elamankokemukset ja henkilokohtaiset selviytymisstrategiat. Ihminen ym-

martaa, etta han on omien toimintojensa tuottaja (Herrala 2008, 32-33, 64.)

Lempean liikunnan kurssin sisalté mukailee psykofyysisen fysioterapian lahesty-
mistapaa. (Liite 4) Lempea liikunta soveltuu siten myds huonompikuntoisille, eri-
laisista kivuista karsiville ja heille, jotka kokevat perinteisen ohjatun liikunnan liian
vaativaksi. Se pyrkii yhdistamaan mielen ja liikkkeen, voi lisata kehotietoisuutta ja
parantaa myonteista suhdetta itseen. Lempean liikkunnan kurssilla ei tavoitella
suorituksia, vaan kehon tuntemuksia ja hyvaa oloa liikkeesta. Kurssilla sovelle-
taan eri liikuntamuotoja seka korostetaan terveytta edistavia tekijoita kuten mie-
len hyvinvointi ja likunnan hyvanolon kokemista. Lempean liikunnan kurssi voi
antaa keinoja ja kannustaa omaan hyvinvoinnin lisaamiseen, voi vahvistaa myon-
teistéd kehonkuvaa ja pystyvyyden tunnetta seka mielen ja kehon yhteytta. Kurs-
silla voi oppia erilaisia rentoutumis- ja hengitystapoja seka kokea liikunnasta mie-

lihyvaa ja iloa.
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2.6 Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku

Lempean liikunnan aihetta kuvailevia sanoja jouduttiin pohtimaan ja hakuja tehtiin
useilla eri sanoilla. Aihealue oli niin laaja, etta sita jouduttiin rajaamaan. Tiedon-
haku toteutui lopulta englanninkielisilla hakusanoilla ikdantyneiden liikunnasta ja
hyvinvoinnista. Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli kartoittaa
keskeiset kansainvaliset aiemmat tutkimukset ja tieteellinen kirjallisuus aihee-
seen liittyen. Sisaanottokriteereillad pyrittiin kohdistamaan tiedonhaku taman tut-
kimuksen kannalta olennaisiin ja keskeisiin tutkimuksiin. Kirjallisuuskatsaukseen
haettiin tutkimuksia, jotka oli julkaistu vuosina 2010-2021. Tutkimuksia 16ytyi pal-
jon, joten vield tarkennettiin hakua, ikdryhmaksi valittiin yli 65-vuotiaat ja yli 80-

vuotiaat.

Tiedonhaku tehtiin Cinahl ja Medline tietokannoista seka kotimaisesta terveystie-
teiden Medic-tietokannasta. Cinahl on kansainvalinen hoitotieteen ja terveysalo-
jen kokotekstitietokanta. Medline on laaketieteen merkittavin kansainvalinen tie-
tokanta. Hakusanoja muodostettaessa kaytettiin apuna MESH-sanastoa ja testi-
hakuja tehtiin useilla eri hakusanoilla. Medic-tietokannan hakusanoina kaytettiin
hakusanoja: aged vanhu* ikaant* ikaihm* elakelai* AND liikunta exercise hyvin-

vointi wellbeing. Lisaksi tehtiin manuaalisia hakuja.

Tiedon haun rajauksessa (Taulukko 1) vain vertaisarvioidut alkuperaistutkimuk-
set hyvaksyttiin. Otsikkotason tutkimuksiin huomioitiin artikkelit, jotka sisalsivat
hakusanat jossain muodossa (ikaantyneet, liikunta ja hyvinvointi). Abstraktien ja
osin koko artikkelien arvioinnin perusteella rajattiin artikkeleja viela siten, ettei
otettu mukaan esim. yksittaisia sairauksia koskevia artikkeleja mukaan. Kasittei-
den sisalto vaadittiin abstrakteihin seka kokonaisten artikkeleiden rajauksessa
aihetta parhaiten kuvaavat tutkimukset. Systemaattiset kirjallisuuskatsaukset ra-
jattiin valittujen tutkimusten ulkopuolelle. Tietokantahakujen rajaukset tuottivat
ensin otsikkotason, sitten abstraktien ja osin koko tekstin seulonnan kautta kah-
deksan kansainvalista tutkimusta. (Liite 1) Ne sisalsivat opinnaytetydntekijan laa-
timat kriteerit, joiden taytyi sisaltda tyon aihetta keskeisesti kuvaavat kasitteet -
ikdantyneiden liikunta ja hyvinvointi. Osa artikkeleista 10ytyi molemmista kayte-
tyista kansainvalisista tietokannoista. Laadunarviointi suoritettiin JBI:n laadullisen
tutkimuksen arviointikriteerien mukaan (Liite 6) ja kaikki hyvaksyttiin.
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TAULUKKO 1 Hakulauseke ja aineiston valintaprosessi

"older adults” or elder or el- | AND wellbeing or “well- | AND exercise or move-
derly or geriatric or geriat- being” or "well be- ment or “physical
rics or aging or senior or ing” education”

seniors or "older people” or

aged

Hakutulos tutkimusartikkeleista kokonaisuudessaan

Cinahl, n=1,474 Medline, n=4,107

Vertaisarvioitu tutkimus (peer reviewed) Poissulkukriteerit: ei vertaisarviointia

Cinahl, n=1,3883 Medline n=4, 089

Tutkimusartikkeli (Research Article) Poissulkukriteerit: Ei tutkimusartikkeli
Cinahl, n= 1,113, Medline n=296

Tutkimukset vuodesta 2010 alkaen . Poissulkukriteerit: 2009 ja sitd vanhemmat tutkimukset

Cinahl, n=771, Medine n=204

Englanninkielinen tutkimus. Poissulkukriteerit: muu kuin englannin kieli
Cinahl, n= 753, Medline n=199

Ikdryhmat yli 65-vuotiaat ja yli 80-vuotiaat
Cinahl n= 563, Medline n=75

Otsikon perusteella valitut
Cinahl n=14 Medline=9

Abstraktin perusteella valitut
Cinahl n=11 Medline=2

Luotettavuuden arviointiin valitut tutkimusartikkelit katsaukseen
Cinahl n=8, Medline= 0
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2.7 Ikaantyneiden hyvinvoinnin yhteys liikuntaan

Liikunnan osallisuuden ja hyvinvoinnin valista suhdetta tutkittin (Lee & Hung
2011) taiwanilaisilla elakeikaisilla ihmisilla. Suurin osa tutkituista koki hyvinvoin-
tinsa positiiviseksi liikkumisen myota. He liikkuivat monipuolisesti- kevyesta rasit-
tavampaan liikkuntaan seka osallistuivat liikuntaan usein ja saannollisesti. Liikun-
nan saannollisyydella ja hyvinvoinnilla havaittiin positiivinen yhteys. Liikunnan
kuormittavuus kevyesta kohtuulliseen koettiin hyvaksi. Suurin osa aktiviteeteista
oli luokiteltu kuormittavuudeltaan kohtuulliseksi tai raskaaksi. lakkaat kokivat kui-
tenkin miellyttavammaksi ja tavoiteltavammaksi osallistua vahemman kuormitta-
viin liikuntaharjoituksiin. He suosivat liikunnan harjoittelua niin sdanndllisesti kuin
mahdollista. Liikunnan kuormittavuus matalasta kohtuulliseen voisi olla parempi

iakkaiden henkisellekin hyvinvoinnille. (Lee & Hung, 2011.)

Yli 65-vuotiaiden hyvinvoinnin yhteytta fyysiseen aktiivisuuteen erilaisilla kuormi-
tustasoilla oli tutkittu myds Taiwanissa. Fyysisella aktiivisuudella, voimakkuudel-
taan kohtuullisesta raskaaseen, havaittiin yhteys hyvinvointiin. Kevyen fyysisen
aktiivisuuden yhteys hyvinvointiin ei ollut niin merkittava, mutta se antoi viitetta
muun muassa sosiaalisesta hyvinvoinnista. Liikkkumattomuus ja passiivisuus ei-
vat olleet yhteydessa yhteenkaan hyvinvoinnin ulottuvuuteen. Fyysinen aktiivi-
suus kuormitukseltaan kohtuullisesta raskaaseen seka kevyt fyysinen aktiivisuus
yhdistettiin parhaiten erilaisiin hyvinvoinnin ulottuvuuksiin. (Ku, Liao, Sun ym.
2016.)

lakkaampien ihmisten liikuntaharjoittelun ja terveyden yhteytta elamanlaatuun
seka fyysiseen omakuvaan oli tutkittu edelleen Taiwanissa. lkaantyvien mieliku-
vaan fyysisesta itsesta ja fyysisen harjoittelun osatekijoista (voima, liikkuvuus ja
itsenainen toimintakyky) vaikuttaa liikkunnan lisaksi kehollisuus seka nakokulma
henkiseen terveyteen ja elaman laatuun. lkdantyneiden ihmisten liikkuntaharjoit-
telun ja elamanlaadun valilla havaittiin yhteys, joka on merkittava tekija fyysisen
omakuvan kokemuksessa. Ehdotetaan, etta terveydenhuollon ammattilaiset voi-
sivat kayttaa useita eri menetelmia parantaakseen iakkaampien ihmisten kasi-
tysta itsestaan liikuntaharjoittelun aikana. Siten he voisivat edistaa ikaantyneiden
kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Hsu & Lu 2018.)



20

Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia iakkaampien ihmisten paivittdiseen hyvinvoin-
tiin olisi tarkea korostaa. Ikaantyneiden omaa aktiivisuutta ja liikuntakayttayty-
mista, koettua stressia ja terveytta seka unen laatua seurattiin. Tarkoituksellinen
likunta, johon kaytettiin aikaa, oli hyodyllisempaa koetun terveyden ja unen laa-
dun kannalta kuin ei-liikunnallinen aktiivisuus. Pienellakin aktiivisuudella oli kui-
tenkin merkitysta ja silla oli positiivinen vaikutus myds unen laatuun. Seka tarkoi-
tuksellinen liikunta etta "ei-likunnallinen” aktiivisuus toivat esiin yksilollisia paivit-
taisia hyvinvoinnin kokemuksia. Liikunnalla ja aktiivisuudella todettiin laajemmin

vaikutusta hyvinvointiin yksil6llisesti. (Whitehead & Blaxton 2017.)

Fougner, Bergland, Lund & Debesay (2018) tutkimuksessaan tarkastelivat van-
hemman ian tuomaa kaksoismerkitysta kehoon - ikdantyneen kokemusta subjek-
tina tai objektina seka ikaantymisen tuomaa heikkenemista ja toisaalta onnistu-
mista. Liikuntaharjoittelun katsottiin myotavaikuttavan koettuun hyvinvointiin [i-
saantyneen fyysisen kyvykkyyden, omakuvan ja itsearvion (pystyvyydentunteen)
kanssa. lkaantyneiden intensiivinen ryhmaharjoittelu vahvistaa nakemysta, ettei
ikaantyva keho ole valttamatta este positiiviselle ja onnistuneelle ikaantymiselle.
Ikaantyneiden ihmisten kuvaukset positiivisista ikaantymisen kokemuksista voisi
tuoda vastapainoa lantiselle ikdantymisen stereotypialle ikdantymisen heikkene-
misesta. Fyysinen pystyvyyden tunteen koettiin olevan tarkeampi tekija kuin osal-
listujien ulkoinen olemus. Fyysisiin aktiviteetteihin osallistuminen oli merkittava
tekija naisten oman ikaantymisen hahmottamisessa. Tarkein positiivinen vaikutus

oli lisdantynyt sosiaalisuus ryhmaliikunnassa. (Fougner ym. 2017.)

Ikdantyneiden ihmisten itsenaisen ja jarjestetyn liikunnan yhteytta fyysiseen ak-
tiivisuuteen ja - toimintaan seka henkiseen terveyteen tutkittiin Japanissa (Seino
ym. 2019). Liikunta yksin tai muiden kanssa on parempi vaihtoehto kuin liikku-
mattomuus yllapitamaan ikdantyneiden fyysista toimintaa ja -aktiivisuutta seka
henkista terveytta. Liikunnan jarjestamisella oli vahainen vaikutus fyysisen toi-
minnan tehokkuudessa. Liikunta muiden kanssa kuitenkin paransi fyysisen aktii-

visuuden tasoa ja myds henkista hyvinvointia. (Seino ym. 2019.)

Fyysisen aktiivisuuden positiivinen vaikutus koettuun hyvinvointiin on selvaa.

Wricker ja Frick (2015) tutkivat fyysisen aktiivisuuden vaikutusta hyvinvointiin
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keskittymalla aktiivisuuden kuormitukseen ja kestoon. Tarkeaa on myos parantaa
hyvinvointia eika vain fyysista terveytta. WHO:n liikunta- suositusten aktiivisuu-
della (kohtuullisella ja raskaammalla voimakkuudella) ei ollut vaihtelevuutta.
Osallisuuden voimakkuutta ja kestoa suhteessa hyvinvointiin mitattiin liikunnan
mahdollisuuksilla, ryhman jasenyydella ja istumiseen kaytetylla ajalla. Hyvinvoin-
tiin vaikuttavia asioita olivat myos ika ja ammatti. Kohtuullisesti kuormittavaan
fyysiseen aktiivisuuteen kaytetty aika oli merkittava ja silla oli positiivinen vaikutus
koettuun hyvinvointiin. Kaytetty aika kohtuullisen voimakkaaseen aktiivisuuteen

lisasi siten merkittavasti koettua hyvinvointia. (Wicker & Frick 2015.)

Erilaisten fyysisen aktiivisuuden voimakkuuksien ja koetun hyvinvoinnin suhdetta
(aikuisten ja ikdantyneiden ryhmissa) WHO:n liikkumisen suosituksiin nahden tut-
kivat edelleen Wicker & Frick (2016). Osallisuuden tehoa mitattiin ajalla seka koh-
tuullisena ja raskaana aktiivisuutena. Yksilot molemmissa ikaryhmissa kokivat
WHO:n liikkumisen suosituksia vain kohtuulliseen aktiivisuuteen. Liiallisen fyysi-
sen aktiivisuuden ei koettu johtavan parempiin tuloksiin. Liikkumisen suositusten
seka kohtuulliseen aktiivisuuteen ja raskaampaan aktiivisuuteen kannustavia tai
joustavasti molempia. Korkeampia hyvinvoinnin tasoja raportoitiin liikuntasuosi-
tuksia noudattaneilla verrattuna niita noudattamattomilla. Yksilon henkista ter-
veytta ja hyvinvointia parantaviin fyysisen aktiivisuuden suosituksiin olisi hyva ot-
taa mukaan myos kevytrasitteinen aktiviteetti seka mahdollisuus vaihdella koh-

tuullisen ja kuormittavamman aktiivisuuden valilla. (Wicker & Frick 2016.)

2.7.1 Yhteenveto tutkimuksista

Liikunnan tiheydella ja hyvinvoinnilla todettiin positiivinen yhteys. lkaantyneet ko-
kivat miellyttdvammaksi ja tavoiteltavammaksi osallistua vahemman kuormitta-
viin liikuntaharjoituksiin. He suosivat liikunnan harjoittelua niin sdanndllisesti kuin
mahdollista. Liikunnan kuormittavuus matalasta kohtuulliseen voisi olla parempi
iakkaiden henkiselle hyvinvoinnille. (Lee & Hung, 2011.) Toisessa tutkimuksessa
taas fyysinen aktiivisuus kuormitukseltaan kohtuullisesta raskaaseen seka kevyt
fyysinen aktiivisuus yhdistettiin parhaiten erilaisiin hyvinvoinnin ulottuvuuksiin.
(Ku, Liao, Sun ym. 2016.) Ikdantyneiden ihmisten liikuntaharjoittelun ja elaman-

laadun valilla havaittiin yhteys. Tarkea tekija ikdantyneiden fyysisen omakuvan
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kokemuksessa havaittiin olevan liikkunta ja sen vaikutus elaméanlaatuun (Hsu & Lu
2018.)

Aikuisten ja ikdantyneiden ihmisten koettua hyvinvointia lisasi merkittavasti koh-
tuullisesti kuormittavaan aktiivisuuteen kaytetty aika (Wicker & Frick 2015). Kor-
keampia hyvinvoinnin tasoja raportoitiin likuntasuosituksia noudattaneilla verrat-
tuna niitd noudattamattomilla. Henkista terveytta parantamaan tahtaaviin fyysi-
sen aktiivisuuden suosituksiin ehdotetaan mukaan otettavaksi myos kevytrasit-
teinen aktiviteetti sekd vaihdon mahdollisuus kohtuullisen ja kuormittavamman
aktiivisuuden valilla. (Wicker & Frick 2016.)

Pienellakin aktiivisuudella on merkitysta ja positiivinen vaikutus unen laatuun. Lii-
kunnalla ja aktiivisuudella on kuitenkin laajemmin vaikutusta hyvinvointiin yksildl-
lisesti (Whitehead & Blaxton 2017.) Liikuntaharjoittelun katsottiin myétavaikutta-
van koettuun hyvinvointiin lisdantyneen fyysisen kyvykkyyden, omakuvan ja it-
searvion (pystyvyydentunteen) kanssa. Ryhmaliikunnan tarkein positiivinen vai-
kutus oli lisdantynyt sosiaalisuus (Fougner ym. 2017.) Liikunta yksin tai muiden
kanssa oli parempi vaihtoehto kuin likkumattomuus — yllapitamaan ikaantyneiden
fyysista toimintaa ja -aktiivisuutta seka henkista terveytta. Liikunnan jarjestami-
sella ei ollut juuri vaikutusta fyysisen toiminnan tehokkuuden yllapitamisessa. Lii-
kunta muiden kanssa naytti kuitenkin parantavan fyysisen aktiivisuuden tasoa ja

henkista terveytta (Seino ym. 2019.)
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaad Lempean liikkunnan -kurssille osallistu-
neiden ikdantyneiden ihmisten kokemuksia hyvinvointia tuottavasta liikkunnasta.
Haluttiin myOs selvittaa, millaisia kokemuksia kurssille osallistuneilla oli kysei-
sesta kurssista seka heidan ajatuksiaan kurssin kehittamiseksi. Tyon tavoitteena
oli tuoda nakokulmia Lempean liikkunnan kurssitoiminnan toteuttamiseen kolman-

nen sektorin jarjestolle.

Tutkimuskysymyksiksi muodostui:

1. Millaista on ikdantyneiden ihmisten hyvinvointia tukeva liikkunta?

2. Millaisia kokemuksia ikaantyneilla inmisilla on Lempean liikunnan -kurssista?
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4 TUTKIMUSMENETELMA JA AINEISTO

4.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimus toteutettiin laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena. Laadullinen
tutkimusmenetelma valitaan, kun se antaa vastauksia kysymyksiin miksi, millai-
nen ja miten. Sen avulla saadaan parhaiten esille haastateltavien kokemukset,
tunteet ja mielipiteet. Lahtokohtana laadullisessa tutkimuksessa on todellisen ela-
man kuvaaminen ja sen tarkoituksena on 10ytaa tai paljastaa tosiasioita. Kvalita-
tiivinen tutkimus on empiirista ja aineisto perustuu haastateltavien henkilokohtai-
siin kokemuksiin, tuntemuksiin ja havaintoihin. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 161; Tuomi & Sarajarvi 2009, 22.)

Haastattelut toteutettiin teemahaastattelujen avulla. Tutkimuksen tarkoitukseen
pyritdan loytamaan merkityksellisia vastauksia teemahaastattelun avulla ongel-
manasettelun mukaisesti. Teemat, jotka on valittu etukateen, pohjautuvat tutki-
muksen viitekehykseen. Puolistrukturoidussa eli teemahaastattelussa edetaan
tiettyjen keskeisten teemojen varassa seka niihin liittyvien tarkentavien kysymys-
ten puitteissa. Etuna teemahaastattelussa on se, etta haastattelussa voidaan sy-
ventaa ja tarkentaa kysymyksia perustuen haastateltavien vastauksiin. Menetel-
mallisesti ihmisten tulkinnat asioista korostuu teemahaastattelussa. Se, miten
merkitykset syntyvat vuorovaikutuksessa seka ihmisten antamat merkitykset asi-
oille. (Hirsjarvi & Hurme 2008; Tuomi ym. 2018, 88.)

Haastatteluilla haluttiin selvittaa liikunnan vaikutusta ikaantyneiden hyvinvointiin,
haastateltavien kokemuksia kurssista seka kehittdmisehdotuksia. Tutkimuksen
haastatteluilla pyrittiin saamaan narratiivista, kerronnallista ja kuvailevaa aineis-
toa. Valitettavasti tama ei toteutunut, vaikka kuvailevia ja kerronnallisia piirteita
vastauksissa olikin. Haastateltavat vastasivat paaasiassa suoraan kysyttyihin ky-
symyksiin, mutta vastauksia myo6s tdydennettiin tai tarkennettiin toisissa haastat-
telun kysymyksissa. Haastattelujen paateemoja oli kolme: 1. Ikdantyneiden hy-
vinvointia tuottava liikunta, 2. Kurssin vaikutus iakkaan liikkumiseen ja koettuun

hyvinvointiin seka 3. Lempean liikkunnan kurssin kehittaminen.
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Haastatteluissa ensimmaiseen opinnaytetyon tutkimuskysymykseen haettiin vas-
tauksia ensimmaisen teeman- ikdantyneiden hyvinvointia tuottavan liikunnan ky-
symyksilla. Niita oli teemahaastattelulomakkeen nelja ensimmaista kysymysta.
Haluttiin selvittaa, millainen liikunta tuottaa haastatelluille hyvaa oloa tai millai-
sesta liikunnasta he kokevat saavansa vahvistusta hyvinvoinnilleen. Samaan tut-
kimuskysymykseen haettiin edelleen vastauksia, miten liikunta on vaikuttanut
haastateltavien hyvinvointiin ja arkielamaan. Lisaksi kysyttiin, millainen liikunta

motivoi heita likkumaan tai harrastamaan liikkuntaa itsenaisesti.

Opinnaytetyon toiseen tutkimuskysymykseen, millaisia kokemuksia ikaantyneilla
on Lempean liikunnan -kurssista, haastateltavat vastasivat teemahaastattelun
toisessa osassa. Siina selvitettiin kurssin vaikutuksia iakkaan liikkumiseen ja ko-
ettuun hyvinvointiin. Niihin saatiin vastaukset paapiirteissaan seuraavissa kysy-
myksissa: millaisena haastateltavat kokivat Lempean liikunnan kurssin sisallon ja
mitka asiat he kokivat tarkeiksi hyvinvoinnin kannalta kurssilla. Myos se, miten
kurssi vaikutti osallistujien hyvinvointiin ja liikkumiseen arjessa seka milla tavalla
mahdollisesti heidan ajatuksensa Lempeasta liikunnasta tai hyvinvointia tuotta-

vasta liikunnasta muuttui kurssin aikana, jos muuttui.

4.2 Aineiston hankinta

Syksyn 2020 |kaantyneiden Lempean liikunnan kursseille osallistuneista yhdek-
san suostui haastateltavaksi opinnaytety6ta varten. Haastatteluun osallistujat oli-
vat ialtdan 65—-85- vuotiaita. Ennen haastattelua haastateltaville lahetettiin pos-
titse kirjallinen suostumuslomake (Liite 3), tietosuojalomake seka teemahaastat-
telun runko (Liite 2). Siten informoitiin haastatteluihin osallistuvia aineiston hallin-
nasta seka kasittelysta. Heita haastateltiin jokaista yksitellen puhelimitse kurssin

jalkeen, tammikuussa 2021.

Yhteen puhelinhaastatteluun keskimaarin kaytetty aika oli noin 20 minuuttia.
Haastattelut nauhoitettiin ja ne litteroitiin eli kirjoitettiin tarkkaan sana sanalta auki
tekstimuotoon. Litteroitu aineisto koostui 23 sivusta (A4-koko, Arial -fontti, fontti-

koko 12 ja rivivalit 1,5). Nauhoitetut haastattelut ja litteroitu aineisto tallennettiin
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OneDrive-pilvitallennustilaan, joka on tietoturvallinen tallennusymparisto. Aineis-
tot tullaan havittamaan opinnaytetyon julkaisemisen jalkeen poistamalla se kay-
tetysta tallennustilasta eika niita olla annettu missaan vaiheessa ulkopuolisten
kuultavaksi tai nahtavaksi. Aineistoon ei sisaltynyt henkilotietoja, kuten tutkittavan
nimea, henkildtunnusta eika muita yksityisia tietoja. Opinnaytetyossa selvitettiin
jokaisen osallistujan henkilokohtaista kokemusta tutkittavasta ilmiosta, joten ai-

neistoa on sailytetty ja kasitelty anonymiteetti huomioiden.

4.3 Aineiston analysointi

Haastattelun vastaukset jasenneltiin ja luokiteltiin induktiivista sisallonanalyysin
menetelmaa kayttaen. Keratty haastatteluaineisto ohjasi analyysin tekoa. Aineis-
tolahtdinen sisallonanalyysi perustuu yksinomaan kyseisessa tutkimuksessa
esiin saatuun aineistoon, eika aikaisemmat tiedot tutkittavasta ilmiosta tai tutkijan
ennakkokasitykset asiasta saisi vaikuttaa analyysin toteuttamiseen tai sen loppu-

tulokseen.

Aineistolahtoisessa sisallonanalyysissa tutkimusaineistosta muodostetaan ana-
lyysiyksikot tutkimuksen tarkoituksen, tavoitteen ja tutkimuskysymysten mukai-
sesti. Niita ei suunnitella tai harkita etukateen. Sisallonanalyysissa aineistoa tar-
kastellaan eritellen, etsien yhtalaisyyksia ja eroja seka tiivistaen. Sisallonanalyysi
on tekstianalyysia, jossa tarkastellaan jo valmiiksi tekstimuotoisia tai sellaiseksi
muutettuja aineistoja. Tutkittavasta ilmidista pyritddn muodostamaan sisal-
I6nanalyysin avulla tiivistetty kuvaus, joka yhdistaa tulokset ilmion laajempaan
yhteyteen seka muihin tutkimustuloksiin, jotka koskee aihetta. Tutkimusaineiston
laadullisessa sisallonanalyysissa aineisto ensin pilkotaan pieniin osiin, kasitteel-
listetdan se ja lopuksi uudelleen jarjestetdan uudelleen uudenmuotoiseksi koko-
naisuudeksi. (Tuomi ym. 2018. 122-127.)

Induktiivisessa aineistonanalyysissa paattely on aineistolahtoista. Induktiivisuus
tarkoittaa etenemista yksittaisistd havainnoista yleisempiin vaitteisiin. Aineisto-

lahtdinen analyysi rakentuu karkeasti kolmesta prosessin vaiheesta. Naita ovat
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aineiston redusointi eli pelkistaminen, aineiston klusterointi eli ryhmittely ja kol-
mantena vaiheena abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen. Sisal-
I6nanalyysin vaiheita ovat litterointi, koodaus ja luokittelu. (Tuomi ym. 2018. 122-
127.) Aineistoa pelkistettaessa, sen sisaltoa tiivistetdan niin, etta olennainen si-
salto sailyy. Aineistosta etsitaan kaikki alkuperaisilmaukset ja niitd kuvaavat pel-
kistetyt ilmaukset, jotka kuvaavat tutkimuskysymysta. Pelkistamisen jalkeen il-
mauksia vertaillaan ja etsitaan ilmauksia, jotka ovat sisallollisesti samankaltaisia.
Aineistosta kaydaan alkuperaisilmaisut ensin tarkasti lapi ja sen jalkeen saman-
kaltaiset ilmaisut yhdistetaan samaan luokkaan. Tutkimusaineisto ja tutkimuksen
tekijan tulkinta ohjaavat pelkistettyjen ilmaisujen yhdistamista. (Kylma & Juvakka
2014,117-118; Tuomi ym. 2018.)

Litteroidusta aineistosta koottiin opinnaytetydn tutkimuskysymysten perusteella
sen tarkoitusta kuvaavat alkuperaisilmaisut. Saman sisaltoiset ilmaisut yhdistet-
tiin tekstissa samoilla vareilla. Sen jalkeen alkuperaisilmaisut pelkistettiin. Huo-
mioitiin, ettei pelkistyksissa kadoteta merkityksellista sisaltdéa. Haastattelujen tun-
nisteet pidettiin mukana pelkistyksissa, jotta alkuperainen ilmaisu pystyttiin jaljit-

tamaan. (Taulukko 2)

TAULUKKO 2 Esimerkki alkuperaisilmaisun pelkistyksesta

Saéanndllisyys on kerta kaikkiaan se tarkein asia. | Saanndllisyys on tarkein asia. 5/9
5/ ”

kun oli séénnélliset ajat, niin silloin tulee nouda-

teftua 1/9 o . o . .
Maaratty aika tai paikka helpottaa, niin tulee mentya
Sitten kun on méérétty aika tai paikka, se helpot- | 1/9

taa niin paljon sitten tulee mentya. 1/9
Kun on. erilaisia likunta- tai. muita tapahtumia | Lilkkuntatapahtuma jakaa viikon — on joku meno. 9/9

niin se..kivasti viikon jakaa. ettd on niin kuin joku
meno aina. 9/9 Liikunta on tullut hyvaksi tavaksi. 4/9

Kun on saanndlliset ajat, niita tulee noudatettua 1/9

Kylld se hyvéksi tavaksi on tullut se liikunta. 4/9 Tulee lihdettyd, kun on ryhmé kerran viikossa 8/9

Kun on tommoinen, etta esim. kerran viikkoon
niin sité tulee lahettyy.” 8/9

Sisallénanalyysin toinen vaihe oli ryhmittely, jolloin pelkistykset yhdistettiin luo-
kiksi, joista muodostettiin alaluokat. (Taulukko 3) Pelkistyksien ryhmittelyn tulok-

sena aineisto alkoi kasitteellistya alaluokiksi. Aineiston luokittelu tiivisti aineistoa.
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liImaisujen yhdistamisen jalkeen jokainen luokka nimetaan sisaltéa parhaiten ku-
vaavalla ylakasitteella. Tutkimuksen tuloksena ryhmittelystda muodostuu kasit-
teita, joiden avulla on mahdollista pyrkia ymmartamaan tutkittavien kuvaamaa
merkityskokonaisuutta. (Vilkka 2015, 164.)

TAULUKKO 3. Esimerkki pelkistysten ryhmittelysta alaluokkaan

Saanndllisyys on térkein asia. 5/9
Kun on sé&énndlliset ajat, niité tulee noudatettua. 1/9
Maérétty aika tai paikka auttaa, niin tulee mentyé 1/9

" , . ) Liikunta on saanndllista
Liikuntatapahtuma jakaa viikon — kun on joku meno.

9/9
Liikunta on tullut hyvéksi tavaksi. 4/9

Tulee ldhdettyd, kun on esim. kerran viikossa ryhmé
8/9

Luokittelussa otettiin huomioon koko aineiston materiaali, vaikka haastattelu oli
jaoteltu karkeasti teemoittain. Luokittelua jatkettiin yhdistelemalla alaluokkia,

mika tuotti edelleen ylaluokkia. (Taulukko 4)

Ryhmittelya seurasi analyysissa teoreettisten kasitteiden luominen. Johtopaatok-
sia verrattiin jatkuvasti alkuperaiseen aineistoon teoriaa muodostettaessa. Joh-
topaatoksia tehtaessa opinnaytetyon tekija pyrki ymmartamaan asioiden merki-
tyksia tutkittaville. Koko analyysin ajan sailytettiin yhteys alkuperaisilmaisuihin ja
aineistoon. Tutkimuskysymyksia pidettiin mielessa, jotta olennaiset asiat |0ydet-
tiin. Kaikissa sisallonanalyysin vaiheissa pyrittiin tarkastelemaan aineistoa tutkit-
tavien nakokulmasta (Tuomi ym. 2018. 122-127).

TAULUKKO 4 Esimerkki alaluokista tiivistyminen ylaluokaksi

Vélttdmatonta liilkuntaa

Vaivatonta liikuntaa
Olennaisen tarkeaa liikuntaa

Saanndllista liikuntaa
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5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Yhdistyksen yleinen kurssikysely

Yhdistyksen kaikkien kurssien yleisessa alkukyselyssa (Liite 5) osallistujat nime-
sivat tiivistetysti kurssin tavoitteikseen seuraavia asioita: kevytta liikuntaa, vet-
reytta, liikkuvuutta ja liikkeitd makuulla seka tasapainon ja kavelyn parantumista.
Naiden lisaksi iloa, pirteytta ja hyvaa mielta seka yhdessaoloa toivottiin kurssilta.
Kehon hallintaa ja liikuntarajojen joustavuutta tavoiteltiin seka mielen rauhaa ja
rentoutusta. Vinkkeja kaivattiin myos kipeiden nivelien hoitoon seka omatoimi-

seen liikkkumiseen.

Yhdistyksen yleisen loppukyselyn palautteeksi ja tavoitteiden toteutumiseksi
kurssilaiset mainitsivat asioita kuten, kurssi oli hyva ja hyva oli ohjaus my0s, se
oli hienosti suunniteltu, ylitti odotukset ja oli positiivinen kokemus. Kurssin vaiku-
tuksia kyselyn mukaan oli kurssille osallistuneiden mielen virkistyminen ja kurssin
tuoma ilo seka vetreys koko kehoon. Konkreettisia keinoja tai tapoja voidakseen
ja parjatakseen arjessa paremmin kurssilaiset kokivat saaneensa vinkkeja tasa-
painon harjoittamiseen, venytyksiin ja rentoutumiseen. Heidan mielestaan lii-
kunta arjessa lisdantyi, kurssilta sai liikkeita ja valineitda omaan harjoitteluun seka

likkuminen tuntui kokonaisvaltaisesti kropassa.

tuntui kokonaisvaltaisesti koko kropassa

tuli innostusta liikuntaan - iloa ja vetreyttd koko kehoon

5.2. Ikaantyneiden hyvinvointia tuottava liikunta

Opinnaytetyon ensimmaisena tutkimuskysymyksena oli selvittda, millaista on
ikdantyneen ihmisen hyvinvointia tukeva liikunta. (Taulukko 5) Haastatteluissa
tutkimuskysymykseen haettiin vastauksia ensimmaisen teeman, ikaantyneiden
hyvinvointia tuottavan liikunnan kysymyksilla, joita oli lomakkeen nelja ensim-

maista kysymysta. Haluttiin selvittaa, millainen liikunta tuottaa haastatelluille hy-
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vaa oloa tai millaisesta liikunnasta he kokevat saavansa vahvistusta hyvinvoin-
nilleen. Samaan tutkimuskysymykseen haettiin edelleen vastauksia, miten lii-
kunta on vaikuttanut haastateltavien hyvinvointiin ja arkielamaan. Lisaksi haluttiin
selvittad millainen liikunta motivoi heita likkumaan tai harrastamaan liikkuntaa it-

senaisesti.

TAULUKKO 5 lkdantyneen ihmisen hyvinvointia tukeva liikunta

Valttamatonta liikuntaa

Olennaisen tarkeaa liikuntaa Vaivatonta liikuntaa

Saannollista liikuntaa

Rauhallista liikuntaa

Kevytta liikuntaa Vesiliikuntaa

Ohjattua ryhmaliikuntaa

Ulkoilmaliikuntaa

Omatoimista liilkuntaa itsenaisesti Itsenaista liikuntaharjoittelua kotona

Liikkumista helpottavaa liikkuntaa

Jaksamista tukevaa liikuntaa Arjen parempaa jaksamista

Myéonteinen vaikutus virkeyteen

Mielen hyvinvointiin mydnteisesti vaikuttavaa Unta ja ruokahalua parantavaa

Olennaisen tarkeaa liikuntaa

Haastattelun vastauksissa korostui liikunnan merkitys ja valttamattomyys tervey-
den ja toimintakyvyn kannalta. Liikunta koettiin olennaiseksi osaksi arkielamaa,
ja merkittavaksi hyvanolon perustaksi. Liikuntaa pidettiin hyvana koko keholle ja
mielelle ja likunnan monipuolista vaikutusta ikaantyneiden hyvinvointiin korostet-
tiin vahvasti. Liikunta koettiin mielekkaaksi ja tuotiin esiin, etta kaikki mita tekee

itsensa ja likkumisen hyvaksi on positiivista.

Se on ihan pakko liikkua, se on mulle ihan a ja o.

Liikunta on mielekésta, ollut aina
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Haastateltavien vastauksista ilmeni ymmarrys liikkkumisen merkityksesta ja liilkku-
mattomuuden seuraamuksista. Haastatteluissa tuotiin esiin omakohtaisia koke-
muksia likkumattomuudesta. Koettiin esimerkiksi, etta jos ei jumppaa aamulla, ei
paase liikkeelle. Tai jos vain sohvalla makaisi, olisi kylla eri tunne kropassa. Ko-

ettiin, etta jos ei liikku, ei nukukaan kunnolla ja tulee kaikenlaisia "kolotuksia”.

Liikunta on oleellinen osa elaméa kylla, ei muuten pysy kunnossa.

Vastauksissa tuotiin esiin, etta liikkuminen on valttamatonta, muuten ihan “jumit-
tuisi” eika pysyisi kunnossa. Koettiin esimerkiksi, ettd voisi olla huonommassa
kunnossa, jos ei mitaan olisi tehnyt. Yksi haastateltavista kertoi, etta hanen jal-
kansa tulee liikkuessa kipeiksi, mutta silti ei paikalleenkaan voi jaada. Koettiin,
etta jos olisi vain paikallaan, ei paasisi pian liikkeelle lainkaan. Liikkua taytyy
mya0s, kun tietaa miten hyvaa se tekee. Haastateltavat tiedostivat hyvin liikkunnan

merkityksen ja tarkeyden, myos kokivat sen tuovan hyvaa oloa.

Jos ei liilku ei nukukaan kunnolla ja siind kaikenlaisia kolotuksia tullee

Jos sité olis vaan téssé paikallaan, niin eihén sitd kohta paésis mihkaéan

Hyvinvointia tuottavaksi liikunnaksi koettiin sellainen, joka ei tuota kipua eika vai-
voja. limaistiin, etta liikkuessa tuntee itsensa elavaksi. Jos tunnistettiin oireita,
yleensa niita pyrittiin hoitelemaan pois, eika haluta, etta on joku vaiva. Liikunta
koettiin siten ensiarvoisen olennaisena hyvinvoinnin kannalta. Sen avulla ikaan-

tyneet voivat itse myos ennaltaehkaista vaivoja ja osittain kipujakin.

Sellainen liikunta, etta se ei tuota kipua

Tuntee itsensé elavéksi eiké tuota vaivoja

Haastatellut kokivat likunnan saanndllisyyden erityisen tarkeaksi asiaksi. Se ko-
rostui lahes jokaisessa haastattelussa. Kun oli saanndlliset ryhmaliikunta-ajat,
maaratty aika tai paikka, niin niita tuli noudatettua ja tuli mentya. Kun on joku
meno, esim. liikuntatapahtuma, se jakaa viikon, sita saa itsensa liikkeelle ja sinne
tulee Iahdettya. Liikunta oli siten monelle tullut hyvaksi tavaksi. Kun se oli sdan-

nollista, koettiin, etta se oli tosi hyvaa.
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Séaénndllisyys on mulle kerta kaikkiaan se térkein asia.

Kun on mé&érétty aika tai paikka, se helpottaa... sitten tulee mentya.

Kevytta liikuntaa

Hyvinvointia tuova lilkunta oli haastateltujen mielesta kevytta ja venyttelevaa, hei-
dan iassaan erityisesti. Kevyt jumppa tai voimistelu pitad yleensa nivelia liik-
keella. Hyvinvointia tukee rauhallinen liikunta, josta on kuitenkin hyotya. Joiden-
kin mielesta taas toisaalta pirtea ja reipaskin liikunta on hyvaa oloa tuovaa. Pienta
likuntaa kaivattiin arkeen, joka tuntuu jossain. Se ei haastateltavien mielesta saa

olla lilan raskasta ja suurin osa liikkuu mieluiten istuen tai seisten ryhmassa.

No semmoinen rauhallinen, kuitenkin, mut et siitd on hyotya.

Se niinku tuntuu jossain, mutta ei sellaista liian raskasta kumminkaan.

Haastatteluista nousi esiin, etta vesi on tarkea elementti likkumisessa ja hyvaa
oloa tuovassa liikunnassa. Vesiliikunta koettiin miellyttavaksi. Uintia ja vesijump-
paa pidettiin tarkeina ja ne nostettiin jopa ihan ykkossijalle. Vesijuoksuakin oli
my0Os harrastettu. Korona-aikana vesiliikuntaa ei ole voinut harrastaa uima- hal-
leissa.

Kaikkein ykkdssijalla on uinti ja vesijumppa

Se on se vesi, valtavan tarkee elementti.

Haastateltavat kokivat ryhmaliikunnan hyvaksi liikuntamuodoksi, kun sinne tuli
lahdettya. Yleensa ryhman, jossa liikutaan, koettiin tukevan hyvinvointia. Esi-
merkkina mainittiin kuntosalirynma. Tuotiin esiin, etta ryhmassa tulee tehtya pa-
remmin ja jumpattua muiden mukana. Koettiin, etta pitaa olla jotain tekeilla - yh-
teisliikunta on siita kivaa ja hyvaa oloa tuovaa. Se, kun siind on ohjaus, koettiin
olevan tarkeaa ryhmaliikunnassa. Ryhmassa puhutaan valilla, saa jutella ja nau-
retaankin samalla. Sosiaalisuuden merkitys korostui haastatteluissa. Se, etta tu-
tustutaan toisiin ja on muutakin kuin liikunnallisuus. Tarkeaa oli itse ryhma ja min-
kalainen ryhma, muiden seuran koettiin tekevan hyvaa. Ryhmaliikunta koettiin
paremmaksi vaihtoehdoksi, kuin vain itse yrittaisi yksin liikkkua. Ryhmaliikunta
myOs motivoi, on tarkeaa, etta on joku paikka mihin lahtea.
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Omatoimista liikuntaa itsenaisesti

Hyvinvointia tukevaksi likunnaksi haastateltavat toivat esiin ulkoilmaliikunnan -
kavelyn, sauvakavelyn ja luonnossa liikkumisen. Yleensa ulkoilmaliikunta, esi-
merkiksi kavelyretket koettiin mielekkaiksi. Kaikki haastateltavat pitivat ulkona
likkumista, kavelya tai lenkkeilya hyvinvointia tukevana liikkuntamuotona. Liikunta
ulkona koettiin mukavimmaksi, erityisesti luonnossa liikkuminen. Yksi haastatel-

tavista mainitsi hiihtamisen hienoksi asiaksi ja hyvinvointia tukevaksi liikunnaksi.

Sauvakavely koettiin myos sopivaksi liikuntamuodoksi. Kavelya haastateltavat
kertoivat harrastavansa paivittain joko kavelysauvojen kanssa tai ilman. Yksi
haastateltavista kertoi esimerkiksi, ettd hanella on tapana ensin levahtaa ja sitten
menna ulos kavelemaan pieni lenkki. Kavelyn huomattiin pitavan myos kuntoa
ylla ja se oli jopa tullut paremmaksi kurssin myo6ta. Ulkona liikkumisen koettiin
vaikuttavan myos mieleen ja mielialaan. Tuotiin esiin, ettd kun on ollut raittiissa
ulkoilmassa, siita on tullut tyytyvainen ja hyva olo. Yksi haastateltavista kertoi te-

kevansa kesalla puutarhatoita ulkona pihalla, joka on hyotyliikuntaa sekin.

Ulkona suoritettava liikunta on ehké kaikkein mukavinta.

Siiné tulee muitakin elementtej& mukaan.

Itsenadinen liikuntaharjoittelu kotona ja yleensa itsenainen liikunta koettiin hyvin-
vointia tuottavaksi. Moni kertoi jumppaavansa kotona istuen joko ilman valineita
tai kuminauhojen avulla. Osa muisti liikkeet ilman ohjeita, oli "mielessa” liikkkeita
ja osalla oli kotona selvat kirjalliset ohjeet. Television korona-aikana naytettyja
jumppiakin oli tehty jopa kaksi kertaa paivassa. Moni haastateltavista toi esiin,
etta tavoitteena on ollut tehda paivittain pieni lilkkuntatuokio itsenaisesti. Sisuk-

kuutta koettiin riittavan siihen, vaikka itsenainen liikunta vaatiikin oman tarmonsa.

Istumajumppaa paljon teen kotona.
On mulla liikkeitéd mielessé ja kylld mulla niitd ohjelmia on mydskin.
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Siin& pitédé selvét ohjeet olla, etté joku néayttééa tai esimerkin taikka

pitéis olla kirjallisia ohjeita véhan, muuten se unohtuu.

Itsendinen .. en mé aina muista sit kun ma rupeen tekeméaén ja

aafttelen, ettd miksen ma tata useemmin tee.

Jaksamista tukevaa liikuntaa

Liikunta, joka tukee hyvinvointia, oli haastateltujen mielesta yleisesti muutakin
likkumista helpottavaa ja "vetreyttavaa”. Koettiin, etta nivelet on tulleet "norjem-
miksi” ja liikkumiseen on tullut varmuutta. Yksi haastateltavista kertoi, ettd kun
likkuu, tuntee olevansa nuorempi. Moni koki liikkumisesta tulevan reippaampi
olo. Liikunta saa veren kiertamaan ja tuo hyvan olon. Saanndéllinen liikunta on
auttanut siihen, etta pystyy likkumaan muutenkin paremmin ja paasee itsenai-

sesti liikkeelle.

On tullut silleen norjemmaksi nééa nivelet ja jadsenet

Se niinku auttaa siihen, etta pystyy liikkumaan muutenkin

Arjen parempi jaksaminen korostui haastatteluissa, joka koettiin liikkumisen vai-
kutuksena hyvinvointiin. Haastateltavat tunsivat jaksavansa paremmin, kun he
likkuvat. Koettiin, etta arkielaman toiminnot sujuivat mukavammin liikkumisen an-
siosta. Yksi kertoi jaksaneensa hoitaa kotia ja tehda kaiken itse, eika ollut tarvin-
nut muiden apua. Moni koki, etta liikunnan myo6ta jaksoi tehda asioita ja toimia,
my0s olotilaan se vaikutti. Liikkumisen avulla koettiin yleisesti voivan paremmin
muutenkin- kuin olisi vain paikallaan. Ian koettiin kuitenkin jo itsessaan vaikutta-
van jaksamiseen. Nivelten toimivuutta toivottiin edelleen ja sita, etta pystyisi ka-

velemaan eika tarvitsisi koskaan rollaattoria.

Tuntee, etté jaksaa paremmin, kun on liikkunut

Arkieldaméan toiminnot menee varmasti mukavammin
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Mielen hyvinvointiin myodnteisesti vaikuttavaa

Haastatteluista nousi vahvasti esiin likunnan myonteinen vaikutus mielen hyvin-
vointiin, yleiseen virkeyteen ja tyytyvaisyyteen. Liikunnan koettiin vaikuttavan
mielialaankin ja kokonaisvaltaisesti lahes kaikkeen. Tuotiin esiin, etta liikunta te-
kee virkeamman ja pirteamman mielen. Koettiin, etta on kevyempi olo ja voi pa-
remmin, kun liikkuu. Kerrottiin, etta liikunta on hyva laake mielenterveyteen. Liik-
kumisen seurauksena tulee tyytyvainen olo ja oleminen on mukavampaa paikal-

laankin. Liikunnan koettiin lisaksi parantavan unta ja ruokahalua.

Se on hyvé ldéke mielenterveyteen, se on se liike.

On virkeempi mieli, on kevyempi olo ja pdéasee liikkeelle.

5.3. Ikaantyneiden kokemuksia Lempean liikunnan kurssista

Toiseen tutkimuskysymykseen, millaisia kokemuksia ikdantyneilla oli Lempean
liikunnan kurssista, haastateltavat vastasivat teemahaastattelun toisessa osi-
ossa. Siina selvitettiin kurssin vaikutuksia iakkaan likkumiseen ja koettuun hyvin-
vointiin. (Taulukko 6) Niihin haastateltavat vastasivat paapiirteissaan seuraavissa
kysymyksissa - millaisena haastateltavat kokivat Lempean liikkunnan kurssin si-
sallon ja mitka asiat he kokivat tarkeiksi hyvinvoinnin kannalta kurssilla. Selvitet-
tiin, miten kurssi vaikutti osallistujien hyvinvointiin ja liikkumiseen arjessa seka
milla tavalla mahdollisesti heidan ajatuksensa Lempeasta liikunnasta tai hyvin-

vointia tuottavasta liikkunnasta muuttui kurssin aikana, jos muuttui.
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TAULUKKO 6 lkdantyneiden kokemuksia Lempean liikunnan kurssista

Kurssi oli monipuolinen kokonaisuus

Kokonaisuutena monipuolinen

Soveltuvaa liikuntaa ihan kaikille

Sopivaa liikuntaa ikaantyneille

Hyva lilkuntamuoto ikdantyneille

Tyytyvaisyys

Tehokkaita liikkeita

Kuminauhaliikkeet hyvia

Mielekkaita liikkeita

Seisten tehtavat liikkeet hyvia

Keskittyminen liikkeisiin

Liikuntaryhmassa yhteys ihmisiin

Tuli liikuttua ryhmassa

Ryhman yhteishenki

Kurssin kokonaisvaltainen piristava vaikutus

Positiivinen vaikutus hyvinvointiin

Kurssin virkistava vaikutus mieleen

Parempi liikkuminen

Liikkuminen parani

Kurssilta sai ohjeita liikkumiseen kotona

Teemahaastattelun kysymys, mika toi osallistujat kurssille, ei varsinaisesti sisal-

tynyt tutkimuskysymykseen. Se oli kuitenkin olennainen kysymys kurssin kehitta-

mista ajatellen. Tiedon kurssista haastateltavat olivat saaneet talon ilmoitustau-

lulta tai tuttavalta. Se, mika sai tulemaan kurssille, oli se, etta ohjattua liikuntaa

kaivattiin. Oltiin myo6s kiinnostuneita ja uteliaita, millaista on ikaantyneiden lem-

pea liikunta. Haluttiin myos osallistua kurssille, kun kerran jotain jarjestetaan.

Kurssi oli monipuolinen kokonaisuus ja sopivaa liikuntaa ikaantyneille

Haastateltavien mielesta kurssi oli monipuolinen ja hyva kokonaisuus. Kurssista

tykattiin ja se koettiin hyvana ja positiivisena. Tuotiin esiin, etta kurssi oli hyvin

suunniteltu, koettiin sen olevan erinomaista liikuntaa, kun liikuttiin niin monipuoli-

sesti.
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Se oli tdd monipuolisuus juuri, etta siiné oli niin erilaisia likkumista

Se oli monipuolista ja hyvaa. Siis kokonaisuus ok

Haastateltavien mielesta kurssilla ei ollut mitaan liian vaikeaa tai rasittavaa. Ko-
ettiin, ettei mitaan ollut liikaa heidan ikaisilleen. Tuotiin esiin, etta heidan iassaan
kaivataan jo rauhoittavaakin liikuntaa. Kurssilla oli hyvia liikkeita, eika ne ollut liian
voimakkaita. Koettiin, etta se oli ihan erilaista liikkumista, uutta muihin jumppiin
verrattuna. Ei ollut hyppimista eika riuhtomista eika mitaan “raakkia”. Tuotiin
esille, etta kurssin tapainen Lempea liikunta sopii ihan kaikille ja sinne voisi tulla
huonokuntoisempiakin. Koettiin, etta kaikki pystyivat liikkeita tekemaan ja rentou-
tumaan niiden parissa. Jokainen sai ryhmassa tehda liikkeitd omien voimiensa ja

tuntemustensa mukaan.

Mielestéani se oli tosi hyvin suunniteltu ja ajateltu.

Mun mielesté se oli erinomaista liikuntaa.

Tehokkaita liikkeita

Haastateltavat kokivat, etta pienvalineillakin pystyi hyvin harjoittelemaan. Kumi-
nauhaliikkeista pidettiin erityisesti, pallot koettiin myos hyviksi. Tuotiin esiin, etta
kurssilla "kaytiin koko keho lapi”, verryteltiin ja lammiteltiin seka vahvistettiin li-
haksia. Liikkeiden tehokkuus yllatti haastateltavat. Koettiin, etta siella oli tosi te-
hokasta, vaikkei olisi uskonut. Haastateltujen mielesta kurssin liikkeet ja harjoi-

tukset oli hyvia, niista pidettiin ja niita tehtiin mielellaan. Kurssiin oltiin tyytyvaisia.

Ne nauhajumpat oli tosi hyvié. Ne pallot oli hyvié selén taakse.

kylla niillakin ihan hyvin pienvélineillé pystyi tekem&éan.

Seisten tehtavista liikkeista pidettiin eniten. Koettiin, etta oli kiva, kun pystyi teke-
maan jalka- ja kasiliikkeita vaihdellen asentoa, valilla istuen ja valilla seisten. Toi-

vottiin, etta jatkossa joka kerta osa liikkeista tehtaisiin seisten pystyasennossa.

Kun oli tuoli siind apuna, pystyttiin seisaaltaan tekemé&én
kaikenlaisia jalkaliikkeita ja k&siliikkeita
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Haastatteluista nousi esiin musiikin tarkeys. Se oli haastateltavien mielesta hyvaa
ja se rauhoittavaa. Liikkeet oli rauhallisia ja muutenkin tekeminen oli rauhallista.

Koettiin, ettad se rauhoitti mieltakin, kun sai keskittya tekemaan.

Se oli todella hyva. Se niin kuin rauhotti - se teki mielettbmén hyvaa.

Sielléd oli hyvéa tunnelma hyvét, rauhalliset liikkeet.

Liikuntaryhmassa yhteys ihmisiin

Haastateltavat kokivat tarkeaksi, ettd ryhma oli hyva ja ihmiset siella. Se, etta
naki muita ihmisia ja sai kontaktin ihmisiin, oli tarkeaa. Oli kivaa, kun paikka mihin
menna. Koettiin myos, etta oli tarkeaa, etta tuli liikuttua ryhmassa- tehtiin liikkeita
ja tuli sita likuntaa. Tuotiin esiin, etta liikettakin taytyy olla, kun kerran on liikun-

takurssi.

Se vaan on yleensé kivaa, kun oli tollainen just, et mihké sai menné

Ja missé toisia ihmisié nékee ja sitten siella tehtiin niitéa juttuja.

Se riippuu niin ohjaajasta, miten se menee se "kurssin henki”.

Haastateltavat kokivat, etta heilla oli kiva ryhma. Se, etta siella sai puhuakin va-
lilla, oli myonteista. Kurssilla oli haastateltavien mielesta hyvia keskustelujakin.
Ihmiset uskalsivat tehda liikkeita ja olla "oma itsensa”. Kenenkaan ei tarvinnut
jannittaa, etta osaako. Kurssilla oli hyva ja leppoisa tunnelma, joka on toisenlai-
nen, kun on pieni ryhma. Koettiin, ettei yhteishenkea tule liian isossa ryhmassa.
Sita yhteishenkea jaatiin ihan kaipaamaan. Moni koki, etta se oli harmi, kun tu-

tustuttiin ja lakattiin jannittamasta, sitten kurssi jo pian loppuikin.

Tunnelma on toisenlainen kun ei oo kauheen paljon ihmisié.

Siinei tuu sité sellaista yhteishenkeéa ollenkaan tai sellaista jannaa.
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Kurssin kokonaisvaltainen piristava vaikutus

Kurssin koettiin vaikuttavan hyvinvointiin positiivisesti ja liikunnan tekevan hyvaa
kokonaisvaltaisesti. Liikkuminen toi hyvanolon tunteen, raukean ja mukavan olon

seka paransi ruokahalua.

Hyvénolon tunne, etté kroppa toimii paremmin.

Niin ihana olo aina sen jalkeen, hyvin raukee ja mukava olo.

Ikdantyneet, joita haastateltiin, kokivat kurssin mielekkaana ja hyodyllisena. Tuo-
tiin esiin, etta viikko alkoi hyvin kurssin myoéta ja liikkunnasta tuli virkistynyt olo.
Kurssi piristi, tuntui seuraavanakin paivana seka kehossa etta mielessa. Mikaan
kehonosa ei tullut kipeaksi. Koettiin, etta liikkeita jaksoi hyvin tehda kurssilla ja

siella ihan innostui mukaan.

Piristi. Sillai, ettéd jaksoi niinku paremmin touhuta ja olla.

Se toi hyvdn mielen, mun kroppa oli piristynyt taas.

Parempi liikkuminen

Haastateltavat kokivat, etta liikkumisen myo6ta keho toimi paremmin ja jokapaivai-
set likkeet parantuivat. Nivelet ja jasenet vetreytyivat seka keho voimistui. Liikun-
nan tarkeys ymmarrettiin. Koettiin, etta vaikka on pientakin liiketta, sekin on hy-
vaksi. Liikkuvuus ja liikkuminen parani kurssilla, sita on edelleen hyva parantaa.
Tasapainoharjoittelu koettiin hyvaksi harjoittelumuodoksi kurssilla. Yksi haasta-

teltavista koki, ettei kurssi juuri hanen liikkumiseensa vaikuttanut.

Ennen en saanut oikean jalan polvea toisen péélle,

nyt heilahtaa oikea jalka vasemman pé&élle helposti.

Et just tuo, ettd nivelet voimistu ja vetreyty niin.

Liikkuminen parani kerta kerralta, paremmin sujui.
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Osallistujat kertoivat saaneensa kurssilta joitain ohjeita kotona tehtaviin harjoit-
teisiin ja liikkeisiin, joita on myos tullut tehtya itsenaisesti kotona. Koettiin, etta
kurssilta saatiin neuvoja liikkumiseen ja venyttelemiseen itsenaisesti. Kurssilla
opittiin uusia liikkeita ja saatiin lisdvinkkeja mm. kuminauhan kayttoon. Osallistu-
jat kertoivat innostuneensa tekemaan kotona liikkeitda mm. kuminauhan ja pallon
avulla. Yksi kertoi tekevansa sangyssa makuulla jalkojen liikkeita, toinen pyorit-
tavansa tennispalloa istuen jalkojen alla. Kun oli ollut ohjattua ryhmaliikuntaa, se

muistutti viela kotonakin liikkeista.

Sai osviittaa yksin likkumiseen ja venyttelemiseen.

Tuli uusia tapoja. Se nauha, silld ma tein vahéan liikkeita.

5.4. Lempean liikunnan kurssin kehittaminen

Teemahaastatteluissa kysyttiin myds kurssille osallistuneiden kehittdmisehdotuk-
sia lempean liikunnan kurssille. Kurssin taustajarjeston tulevaa kurssitoimintaa
ajatellen haluttiin selvittaa seuraavin kysymyksin kehittamisideoita: Miten kurssi
nimi - Lempea liikunta, kuvasi sen sisaltoa, mita hyvaa osallistujien mielesta Lem-
pean liikkunnan kurssilla oli ja mika oli heidan mielestaan kurssilla turhaa tai har-
mittavaa, jos oli. Haluttiin myds selvittda, mitd muuta he olisivat toivoneet kurs-

silta seka miten he kehittaisivat Lempean liikkunnan kurssia.

Haastateltujen mielesta "Lempea liikunta” - nimi kuvasi hyvin kurssin sisaltoa.

Lempeaé liikunta, sanakin on niin ihana
Se oli lempedmpéé ja rauhallisempaa.

Pelkastaan siitd nimesta tulee rauhallinen olo.

Suurin osa oli sita mielta, ettei kurssilla ei ollut juuri mitdan harmittavaa tai turhaa.
Koettiin, etta kyseisen kurssin ohjaus oli ihan hyva tapa toteuttaa se. Yhdelle
haastatelluista jai "pensseleiden” tarkoitus epaselvaksi. Han tarkoitti valineita,

joilla aluksi siveltiin omaa kehoa ja ne tuntuivat hanesta oudoille. Niiden tarkoitus
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oli vahvistaa kehon rajoja seka aistia pehmeaa kosketusta. Tama oli yksi kehon-
hahmotusharjoitus istuen (psykofyysisen fysioterapian menetelma). Suurin osa
kurssilaisista piti kuitenkin pensseliharjoitusta miellyttavana. Yksi haastateltavista
ei pitanyt liikekorteista (lkainstituutin Kunnon Evaat -kortit) eika liikkuntaa hanen

mielestaan tullut tarpeeksi kurssilla.

Lattialla tehtavat liikkeet

Haastateltavat olivat lattialla, matolla tehtavista liikkeistd eri mieltd. Osa toivoi
niita erityisesti ja osa taas ei kyennyt tekemaan niita toimintakyvyn rajoitteiden
vuoksi. Monen osallistujan mielesta oli hyva, ettei lattialle tarvinnut menna, kun
sielta oli vaikea paasta pois. Muutamilla haastateltavista oli erilaisia vaivoja, esim.
kipua polvissa, jotka rajoittivat lattialle menoa. Alas lattialle siirtyminen ja sielta
ylos nousu oli monen mielesta vaikeampaa. Liikkeita toivottiin paaasiassa mie-
luummin istuen tai seisten. Tuotiin esiin toive, etta joka kerta tehtaisiin osa liik-
keista seisten, pystyasennossa. Se koettiin myos mukavaksi, etta liikkeita pystyt-
tiin kurssilla tekemaan seisten. Tuolin selkanojasta oli mahdollista ottaa kevyesti
tukea, jos koki epavarmuutta pystyasennossa. Sen vuoksi ei tarvinnut pelata hor-

jahtamistakaan.

Muutama haastateltava toivoi lattialla tai matolla tehtavia liikkeita lisaa, kokivat
niiden olevan hyvaksi koko keholle. Haastatteluissa nousi esiin, etta lattialla tulisi
heidan mielestaan erilaisia liikkeita ja huomioitua toisenlaisia asioita. Lattialla,
makuulla tehtavien liikkeiden ja venytysten ymmarrettiin avaavan ylavartaloa.
Myos pakaraliikkeita toivottiin ja kaivattiin, kuten lantionnostot makuulla. Tuotiin
esiin, etta lattialla tai matolla tehtavia liikkeita olisi hyva ottaa jonkun tilalle, kurs-
sikerran aikaisemmassa vaiheessa tai ainakin johonkin valiin. Lattialle menoa toi-

vottiin kokeiltavan, jos se tuntuisi hyvalta ja sita voisi sitten toistaa.

Haastateltavien ehdotuksia tulevia kursseja ajatellen

Yksi haastateltavista esitti toiveen terveystietoudesta kurssille. Han ajatteli sellai-

sen kuuluvan kurssille, kun se ei ollut ihan tavallinen kurssi. Toiveena oli,
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etta olisi jotain puhuttu terveydesta ja ravitsemuksesta yleisesti. Toivottiin myos,
ettd ryhman esitettd kannattaisi muokata. Yhden haastateltavan mielesta se ei
ihan vastannut kurssin sisaltda. Ennen kaikkea Lempean liikunnan kurssi oli lii-
kuntapainotteinen kurssi. Jotain kirjallisia kotiohjeita myos toivottiin, vaikka niita
molemmilla kursseilla jaettiin. Yksi haastateltavista oli sita mielta, ettéd on niin oh-
jaajasta kiinni, millaiseksi kurssin henki muodostuu. Toinen haastateltavista taas
nosti esiin, etta oli kivaa, kun yhden kerran oli toinen ohjaaja, joka toi mukanaan
hieman erilaisia liikkeita kurssille. Yhden osallistujan mielesta kurssi ei tuntunut
niin lempealta, kun hanella oli kipuja jaloissa. Han koki silti pysyneensa aika hyvin

mukana.

Kuntosalilaitteiden hyddyntamista ehdotettiin myos lempean liikunnan kurssille,
jos siihen on mahdollisuus. Haastateltavan mielesta kuntosalilaitteita-
kin voisi kayttaa kurssilla harkitusti, kun kerran on pienryhma. Kuntosalilaitteilla
harjoittelu on hanen mielestaan helppoa ja se motivoi harjoittelemaan. Han tunsi,
ettd kuntosaliharjoittelu vaikuttaa lihaksiin ja toi esiin, etta ikdantymiseen liittyy
lihasten surkastuminen. Han tiesi, etta sita voi hidastaa lihasvoimaharjoittelulla -
(kuntosaliharjoittelulla). Han harmitteli vaan, etta venyttely helposti unohtuu, kun

kuntosalilaitteilla harjoittelee.

Kokoontumistiheys, ryhmakertojen maara ja ryhman koko

Haastattelussa kysyttiin kurssin kehittamiseen liittyen, millaisena osallistujat ko-
kivat kurssin kokoontumistiheyden kerran viikossa. Kerran viikossa oli haastatel-
tavien mielesta hyva ja sopiva tiheys ryhman kokoontumiselle. Suurimmalle
osalle kurssitapaaminen kerran viikossa oli sopiva. Muutama mainitsi, etta kurs-
sikertoja olisi voinut olla kaksikin kertaa viikossa. Kurssikertojen maara, kymme-
nen kertaa koettiin sopivaksi kurssin pituudeksi. Toisaalta vastaavaa toimintaa
saisi lahes kaikkien mielesta olla jatkuvasti tai ainakin olisi toivonut kurssin viela
jatkuvan. Ryhma oli heidan mielestaan sopivan kokoinen, kun ryhman osallistujia
oli alle kymmenen henkilda. Pieni ryhma koettiin eduksi monessa, kuten aikai-
semmin mainittiin. Korona-aikana oli myos hyva, etta oli mahdollista pitaa turval-

liset etaisyyden osallistujien valilla.
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5.5 Tulosten yhteenveto

Tutkimuskysymykseen, millaista on ikdantyneen ihmisen hyvinvointia tukeva lii-
kunta, haastateltavilta saatiin hyvin samansuuntaisia vastauksia. Liikunta, joka
tuo hyvinvointia on haastateltujen mukaan valttamatonta, mielekasta ja saannol-
listd. Suurimman osan mielesta hyvinvointia tuova liikunta on kevytta joko ohjat-
tua lilkuntaa ryhmassa tai itsenaisesti. Moni nosti esiin vesilikunnan - uinnin, ve-
sijumpan ja -juoksun hyvaa oloa tuottavaksi. Hyvinvointia tuovaksi koettiin myos
omatoiminen liikunta itsenaisesti, kotona tai ulkona. Ulkona liikkkuminen nousi
esiin tarkeana tekijana hyvinvoinnin kannalta, kaikissa haastatteluissa. Kavely ul-
kona on ihan paivittainen tapa lahes jokaiselle osallistuneelle. Hyvinvointia tuo-
van liikunnan koettiin tuntuvan myds arjessa - liikkumista helpottavana ja jaksa-
mista tukevana seka mieleen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin myonteisesti

vaikuttavana.

Toiseen tutkimuskysymykseen, millaisia kokemuksia kurssille osallistuneilla
ikaantyneilla Lempean liikkunnan kurssista oli, saatiin myoOnteisia vastauksia.
Osalllistujat kokivat, etta kurssi oli monipuolinen kokonaisuus ja sopivaa liikkuntaa
ikdantyneille. Kurssin liikkeet ja harjoitukset koettiin tehokkaiksi ja rauhallisiksi,
joihin keskityttiin. Kurssi oli osallistujien mielesta ryhmaliikuntaa, jossa tarkeana
korostui yhteys ihmisiin seka ryhman tunnelma. Kurssin kokemuksina vastauk-
sista nousi esiin my0s sen piristava vaikutus seka mieleen etta kehoon ja yleensa
hyvinvointiin. Fyysisina vaikutuksina haastateltavat toivat esiin liikkumisen ja liik-

kuvuuden paranemisen, uusien liikkeiden oppimisen seka ohjeiden saamisen.
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6 POHDINTA

6.1 Tulosten tarkastelua

Tassa opinnaytetydssa haluttiin kuulla ikaantyneiden kokemuksia hyvinvointia
tuottavasta liikkunnasta. Haastatteluihin osallistuneet ikaantyneet inmiset kokivat
likunnan kokonaisvaltaisesti ja positiivisesti heidan hyvinvointiinsa vaikuttavana.
Aikaisemmat tutkimukset ja kirjallisuus ikdantyneiden hyvinvointia tuottavasta lii-
kunnasta tukevat opinnaytetyon aineiston tuloksia. Liikunnalla on todettu olevan
myonteisia vaikutuksia ikaantyneiden terveyteen, hyvinvointiin seka toiminta- ja
likkumiskykyyn. Liikunta vaikuttaa myds arjessa jaksamiseen. |kaihmisten koh-
dalla korostuvat erityisesti liikunnan sosiaaliset vaikutukset (lkainstituutti 2015.)
Sipilan (2013) mukaan ikaantyneenakin aloitettu saanndllinen liikuntaharrastus
on hyoddyllista. On tutkittu, etta toimintakyvyltaan heikentyneet ikdantyneet voivat
osallistua asiantuntevasti suunniteltuihin likuntaryhmiin ja likunnasta on heille

hyotya.

Kirjallisuuskatsauksen tutkimusten tuloksissa oli paaasiassa yhtalaisyyksia,
myds jotain pienia eroavaisuuksia keskenaan. Ikaantyneiden liikunnalla on yh-
teys seka fyysiseen ettd henkiseen hyvinvointiin. Ryhmalilkkunnassa sosiaalisuus
nousi tutkimuksista hyvinvointia edistavaksi. Ikaantyneet kokivat kevyemman ja
kohtuukuormitteisen liikunnan mielekkddmmaksi kuin raskaamman. Opinnayte-
tydn haastattelujen tuloksissa 16ytyi paljon vastaavuutta kirjallisuuskatsauksen
tutkimuksiin nahden. Kevyt liikkunta, liikunnan saannadllisyys ja ryhmaliikunnan so-
siaalisuus olivat ikaantyneille merkittavia hyvaa oloa tuottavia asioita. Ryhmalii-
kunnassa korostui vahvasti tarkeana yhteys muihin ihnmisiin. Tarve ikaantyneiden
ohjatulle ryhmaliikunnalle ilmeni haastateltavien vastauksista. Lempea ryhmalii-
kunta koettiin paljon kokonaisvaltaisemmaksi kuin pelkaksi likunnaksi ryhmassa.
MyoOs se, etta liikunnallinen ryhmatoiminta tapahtui kodin ulkopuolella, aktivoi
ikaantyneita liikkeelle. Kurssin koettiin tuovan saannollisyytta arkeen seka virkis-
tavan mielta. Liikunnan saannodllisyydella, tiheydella ja kestolla on todettu positii-

vinen vaikutus ikdantyneiden henkiseen hyvinvointiin (Kadariya ym. 2019).



45

Liikunnan on havaittu tutkimusten mukaan vahvistavan myos mielen hyvinvointia,
joka ilmeni myds opinnaytetydn tuloksissa. Liikunnan on todettu edistavan psyyk-
kista hyvinvointia, kun se on vapaaehtoista, haastavaa, kohtuullisen tehokasta,
sopivasti kuormittavaa ja tuottaa myonteisia elamyksia. Eri ikaisille ihmisille lii-
kunta merkitsee erilaisia asioita ja myds motivaatio likkua muuttuu ian myota
(Talvitie ym.2006, 281.) Mielen hyvinvointi ja liikuntamotivaatioon liittyvat tekijat
olisi syyta huomioida ikaantyneidenkin liikunta-aktiivisuutta edistettaessa. lak-
kaampien ihmisten fyysisen aktiivisuuden osallisuutta voisi parantaa lisaamalla
tietoa liikunnan vaikutuksista seka fyysisen aktiivisuuden riskeja minimoimalla
(Kekalainen 2019.) Tama ilmeni myos opinnaytetyon tulosten kurssin kehittamis-
ideoista. Liikunta- ja terveystietouden lisaaminen on tavoitteena huomioida jat-

kossa kurssia jarjestettaessa.

Ikadantyneiden ihmisten hyvinvoinnin ja likkumisen tukemista kehittavaa tyota tu-
lee jatkossakin tehda kuunnellen ikaihmisia. Ikaantyneille suunnattujen hankkei-
den vaikuttavuutta tulisi tutkia ennen kuin niitd ottaa vakituiseen kaytantoon.
Myads jarjestdjen toiminnalla on merkittava rooli ikdantyneiden hyvinvoinnin tuke-
misessa (THL 2020.) Jarjestéilla on mahdollisuus kehittaa ja muuttaa toimintaa
ikaantyneiden kokemuksia kuulostellen. Lempeaa liikuntaa ikaantyneille oli
kurssi, joka houkutteli jo nimensa vuoksi monia mukaan. Kurssit ovat olleet jar-
jeston kokeiluluontoinen toimintoja ja siksi haluttiin nimenomaan kuulla ikaanty-

neiden kokemuksia niista seka kehittamisehdotuksia tulevia kursseja ajatellen.

Kursseja toteutettaessa pyrittiin pitamaan mielessa ikaantyneiden likkkumissuo-
situksia ja sisallyttamaan ikaantyneiden liikkkumista tukevia osa-alueita kurssiin
monipuolisesti, kuitenkin "lempealla” ohjauksella. Taman vuoksi liikkumissuosi-
tukset tuotiin esiin opinnaytetyon teoriaosuudessa. Haastateltavien hyvaa oloa
tuovat liikuntakokemukset seka kokemukset Lempean liikunnan kurssilta mukai-
livat karkeasti ja ainakin osittain nykyisia ikdantyneiden liikuntasuosituksia. Ne
tukevat ikaantyneiden kasitysta hyvinvointia tuottavasta liikunnasta. Kevyt lii-
kunta koettiin hyvaksi, samoin ulkona liikkkuminen ja kavely. Kodin ulkopuolella
likunnasta vesiliikunta nousi mielekkaimmaksi. Vesi tukee ikaantyneiden nivelia

eika ole niin kuormittavaa liikuntaa.
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Ikaantyneiden liilkuntasuosituksessa vesiliikunta mainitaan myos ikaantyneille hy-
vin soveltuvaksi liikunnaksi. Suosituksessa nostetaan esiin kevyt liikuskelu, jolla
on tutkimusnayton perusteella myos terveyshyotyja erityisesti vahan liikkuville.
Liikuskelun todettu aktivoivan lihaksia, vahentavan kehon kuormittumista ja lisaa-
van tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointia seka pitavan ylla likkumiskykya. Naiden
lisaksi liikkumiseen olisi hyva lisata venyttelya. lkaihmisten on hyva valita oma
mieleinen tapa liikkua, esimerkiksi kuntosali, rynmaliikunta, jooga, tanssi ja / tai
kotivoimistelu. (UKK-instituutti 2019.)

Ikaantyneiden liikuntaryhmien ohjaamisessa liikkeiden ja harjoitteiden alkuasen-
toja ja siirtymia on hyva harkita huolellisesti. Muun muassa turhia lattiatasoon
menemisia ja sielta yldsnousemisia tulee valttaa. Siirtymiin on myds hyva varata
riittavasti aikaa. Liikkeille on hyva antaa useita vaihtoehtoisia suoritustapoja.
(UKK-instituutti 2021.) Seisten tehtavien liikkeiden kohdalla Lempean liikkunnan
kurssilla oli mahdollisuus tehda liike istuen. Lattialla tehtavien liikkeita toivoville
voisi jatkossa jarjestdd oman kurssin, jossa keskityttaisiin enemman lattiatasolla
tehtaviin liikkeisiin. Osallistujien toimintakyky ja voimavarat olivat erilaisia ja ika-
haitari oli suhteellisen laaja. Osallistujien heterogeenisyyden vuoksi tulisi jatkos-
sakin valita sellaiset liikkeet ja harjoitteet, joita kaikki pystyvat tekemaan ja ovat

mielekkaita.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Hyvan tieteellisen kaytannon keskeisena lahtokohtana on tiedeyhteison tunnus-
tamien toimintatapojen noudattaminen. Periaatteina ovat rehellisyys, huolellisuus
ja tarkkuus tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka tutki-
musten ja tulosten tulkitsemisessa. Tutkimusten tiedonhankinta, tutkimus- ja ar-
viointimenetelmien edellytetdan olevan eettisesti kestavia. (Keranen & Paster-
nack, 2015, 21) Muiden tutkijoiden tekemaa tyéta on kunnioitettava ja annettava
arvo heidan tutkimuksilleen tutkimuksen tuloksia julkaistaessa. Tutkimus suunni-
tellaan ja raportoidaan sille asetettujen vaatimusten vaatimalla tavalla. (TENK
2012, 6-7) Opinnaytetydssa noudatettiin tutkimuseettisia periaatteita. Opinnayte-
tyo eteni suunnitelman mukaisesti ja se toteutettiin tieteelliselle tiedolle asetettu-

jen vaatimusten mukaisesti. Saadut tulokset on raportoitu avoimesti, tdsmallisesti
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ja selkeasti. Raportoinnissa on noudatettu rehellisyytta ja huolellisuutta. Lahtei-
den luotettavuus on arvioitu julkaisuajankohdan ja kirjoittajien asiantuntijuuden

perusteella.

Opinnaytetyohon pyrittiin 10ytamaan monipuolisesti aiheeseen liittyvaa kirjalli-
suutta. Tiedonhakua tehtiin moneen kertaan eri hakusanoilla. Lempea liikunta-
hakusanoilla, englannin kielella saatiin paljon itamaista liikuntaa tulokseksi. Aihe
oli laaja ja moniulotteinen. Sita jouduttiin rajaamaan ja tiedonhaussa paadyttiin
lopulta ikdantyneiden hyvinvointia tuottavaan liikkuntaan. Tutkimuksia olisi voinut
hakea loputtomasti, mutta keskityttiin valittuihin, lempeaa liikuntaa kuvaaviin
asiasanoihin. Hakua olisi viela voinut tarkentaa englanninkielista liikunta sanaa.
Kirjallisuuskatsauksen tekeminen oli aikaa vievaa opinnaytetyon tekijalle ja haas-
tavaa jo vieraan kielen vuoksi. lkdantyneiden liikkunnasta ja hyvinvoinnista |0ytyi
paljon aikaisempaa kirjallisuutta ja tutkimuksia, joista lopulta aika pieni maara va-

likoitui ja osui juuri opinnaytetyon aiheeseen.

Laadullisen tutkimuksen katsotaan olevan luotettava, kun tutkimuskohde ja tul-
kittu materiaali ovat yhteensopivia eika teorian muodistukseen ole vaikuttanut
epaolennaiset tai satunnaiset tekijat (Vilkka 2015, 196.) Laadullisessa tutkimuk-
sessa korostuu kokonaisvaltaisen tiedon hankinta ja aineiston kokoaminen me-
netelmilld, jossa tutkittavien nakemykset paasevat esille (Tuomi ym. 2018, 109.)
Tassa opinnaytetydssa tama toteutui. Saadut tutkimustulokset vastasivat taman

opinnaytetyon tavoitteita.

Luotettavuutta vahentavana tekijana opinnaytetydssa oli se, etta kurssien ohjaa-
jana ja haastattelijana oli sama henkild. Kaytannon kannalta se oli kuitenkin hel-
poin ja paras vaihtoehto. Haastattelukysymykset olivat neutraaleja ja asiapitoisia.
Niissa ei arvioitu ohjaamisen taitoa tai ohjaajan persoonaa, vaikka joissain vas-
tauksissa hieman niita sivuttiinkin. Opinnaytetydntekija oli jo valmiiksi sisalla tut-
kittavassa aiheessa, se oli tyon kautta tuttua ja siten ymmarsi mista oli kyse. Toi-
saalta opinnaytetyon tekija ei valttamatta kyennyt riittavaan objektiivisuuteen,
koska han naki tydnsa ja kurssin ohjaamisen omien kokemuksiensa kautta. Siten
tama nakdkulma liittyy opinnaytetydn uskottavuuteen. Tutkimuksen luotetta-
vuutta olisi voinut lisata se, etta opinnaytetyon tekijoita olisi ollut kaksi. Yksin tyota
tehdessa usein ndkdala kapeutuu. Se olisi myds helpottanut tyon tekemista.
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Laadullisessa tutkimuksessa aineiston kokoa suurempi merkitys on tulkintojen
syvyys ja kestavyys. Aineiston koko on usein pienempi maaralliseen tutkimuk-
seen verrattuna. Laadullinen tutkimus pyrkii kuvailemaan tutkittavaa ilmiota. On
tarkeaa, etta kohderyhmalla on kokemusta ja tietoa tutkittavasta asiasta (Tuomi
ym. 2018, 72.) Aineiston riittavyytta tarkasteltaessa voidaan puhua myoés satu-
raatiosta eli kyllaantymisesta. Tutkittavat eivat tuota enaa tutkimusongelman kan-
nalta uutta tietoa, vaan saatu aineisto alkaa toistamaan itseaan (Tuomi ym. 2018,
72.) Opinnaytetyon aineistossa ilmeni jonkin verran toistoa ja lopulta samojakin
vastauksia. Siten tutkimuskysymyksiin nahden aineiston koko oli riittava ja silla
saatiin opinnaytetydn tavoitteisiin riittavasti tietoa. Vilkan mukaan (2015) aineis-
ton kattavuudessa yhdistyvat tutkimusaineiston koon, analyysin ja tulkinnan on-

nistuneisuus seka tutkimustekstin muodostama kokonaisuus.

Opinnaytetyén onnistumisena voi oikeastaan todeta sen, etta aineisto oli suhteel-
lisen laaja. Toisaalta hieman vaikeakin, kun haastateltavat kuvailivat asioita suh-
teellisen lyhyin lausein. Sisalldnanalyysi oli hieman haastavaa opinnaytetyon te-
kijalle, kun haastateltavien vastaukset olivat monivivahteisia. Niita ei ollut helppoa
luokitella. Osa vastauksista oli selkeasti hyvin samankaltaisia eika antaneet eri-
tyista uutta tietoa. Osaan kysymyksista vastattiin hyvin yleisella tasolla. Haasta-
teltavat saattoivat tuoda useaan kertaan esiin samaa asiaa eri kysymyksissa tai
vastattiin hieman aiheen ohi. Ylaluokkien nimien keksiminen tuotti vaivaa ja niille
oli vaikea loytaa taysin kuvaavia nimia. Aineistolla saatiin kuitenkin hyvin vas-

taukset opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin

Opinnaytetyon luotettavuuteen on kiinnitetty koko opinnaytetydprosessin ajan
huomiota. Haluttiin tuottaa taysin totuudenmukaista tietoa. Pyrittiin kokonaisuu-
teen lahtokohdista raportointiin, ilmion tunnistamiseen ja tutkimuksen merkityk-
sen perustelemiseen seka tutkimustehtavien nimeamiseen (Kylma ym. 2003,
612-613.) Aineiston keruuseen ja haastatteluihin olisi voinut kayttaa vield enem-
man aikaa ja kysella viela tarkentavia kysymyksia. Vaikka haastattelukysymykset
oli Iahetetty osallistujille ennakkoon, ne olivat vapaamuotoisia. Haastateltavia oh-
jeistettiin kertomaan omin sanoin vapaasti aiheesta ja heille annetiin aikaa kertoa

rauhallisesti vastauksia. Heita ei keskeytetty ja pyrittiin valttamaan kiireen tuntua.
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Haastatteluihin osallistuneiden asiakkaiden tietosuojasta huolehdittiin. Tutkimus-
aineistoa kasiteltiin huolellisesti ja luottamuksellisesti. Aineisto julkaistiin siten,
ettei haastateltavien henkilOllisyytta pystyta tunnistamaan. Jokainen haastatel-
tava sai seka suullisen etta kirjallisen ohjeistuksen haastatteluihin liittyen seka

mahdollisuuden lopettaa osallistumisensa koska tahansa ilman syyta.

6.3. Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Lempea liikunta on aiheena moniulotteinen. Siind pyritdan huomioimaan ihmisen
mieli ja keho - ihminen kokonaisuutena. Tutkittava ilmio ei ollut helppo aiheen
laajuuden vuoksi. Aihetta olisi ollut todella mielenkiintoista tutkia ja pohtia syvem-
minkin, eri nakdkulmista. Kurssin tarkempaa sisaltéa ei opinnaytetydssa tarkem-
min kayty lapi, kun se piti sisallaan niin monenlaisia asioita. Esimerkiksi rentou-
tus- ja hengitysharjoituksista seka kehonhahmotus- harjoituksia olisi voinut tuoda
tarkemmin esiin tydssa. Johonkin oli kuitenkin vain vedettava rajaus. Tama opin-
naytetyd voi antaa suuntaviivoja tai nakoaloja ikaantyneiden kokonaisvaltaisen
lempeamman liikkunnan ohjaamiseen. Ei ole yhta oikeaa tapaa toteuttaa Lem-
pean liikunnan kurssia. Opinnaytetyon liitteend karkea kurssin suunnitelma ja
runko (Liite 4), joka on muokattavissa. Ohjaajan olisi kuitenkin hyva pyrkia luo-
maan kiireeton ja hyvaksyva ilmapiiri ryhmaan, jotta tunne lempeasta liikkunnasta
sailyy. Kurssin tempo siten olisi hyva olla rauhallinen, jotta kaikilla on mahdolli-

suus osallistua ja saada liikunnasta myonteisia kokemuksia.

Lempean liikkunnan kurssin ohjaamistapa olisi hyva olla myonteinen ja osallistava.
Kurssia tulisi jatkossakin toteuttaa soveltaen ikaantyneiden voimavaroja kuulos-
tellen. Jokaisella osallistujalla tulisi olla kokemus omasta riittavyydestaan. Tarkoi-
tuksena ei ole ohjaajan monologi vaan vuorovaikutteinen, hyvaksyva kokemus
yhdessa liikkumisesta pienryhmassa. Kurssin keskustelu- ja pohdintatehtavat
ovat olennaisia myos kohtaamisen ja kuulluksi tulemisen seka rauhoittumisen
kannalta. Ohjaajan lasnaololla ja ammattitaidolla on merkitysta, millaisen koke-
muksen kurssille osallistujat saavat. Ohjaajan ymmarrys psykofyysisesta lahes-
tymistavasta voi edesauttaa Lempean liikunnan kurssin ohjaamista. Kyseisen yh-

distyksen Lempean liikunnan kurssit olivat fysioterapeutin ohjaamia ja siten myos
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likunta painottui siina tarkeimpana asiana. Osallistujien odotukset, toiveet ja ta-
voitteet kurssille vaikutti osaltaan kurssin toteuttamiseen. Kuitenkin kurssiin olisi
hyva sisallyttaa kurssiin myods ikaantyneiden liikkunnan tarkeimpia osa-alueita- li-

hasvoimaa, liikkkuvuutta ja tasapainoa, jotka tulivat liikuntasuosituksissa esiin.

Ohjauskokemuksen ja opinnaytetyon kautta tuli ymmarrysta siihen, ettei ennak-
koon voi luvata liikoja eika voi myoskaan miellyttaa kaikkia kurssille osallistujia.
Kurssille oli suunniteltu monia asioita, joita kurssin esitteessakin tuotiin esiin.
Osallistujien liikkumiskyvyn rajoitteiden, kurssin lyhyen keston ja tapaamiskerto-
jen vahyyden vuoksi ihan kaikkea suunniteltua ei voitu toteuttaa. Se toi myds
haasteensa ohjaukseen. Joillekin osallistujille kurssin liikunta saattoi olla liian ke-
vytta. Toteutuneet lempean liikunnan kurssit olivat viela kokeiluluontoisia eika
etukateen tiedetty kurssin osallistujien toimintakykya. Ohjaajan on hyva osata so-
peuttaa ohjaamistaan kurssilaisten voimavaroihin ja pystyvyyteen nahden. On
hyva pyrkia ohjaamaan vaihtoehtoisia liikkeita ja antaa lisaohjeita niita tarvitse-
ville, eika aliarvioida ikdantyneiden kykyja tai pystyvyytta. Ikdantyneiden likunnan

tulee olla mielekasta ja voimaannuttavaa, muttei liian raskasta ja uuvuttavaa.

Tulevia kursseja ajatellen voisi olla hyva tietaa ennakkoon kurssille ilmoittautu-
neiden liikkumiskyvysta ja heidan odotuksistaan. Heilta voisi etukateen kysya jo
toiveet ja tavoitteet seka liikkumisen rajoitukset, jotta kurssiin ehtisi paremmin
valmistautua. Kurssi oli ikaantyneille maksuton, joten sinne tultiin kovin mielellaan
ja erilaisin odotuksin, osa ihan uteliaisuudesta. Osallistujat tayttivat yhdistyksen
kyselylomakkeen (Liite 5) kurssin ensimmaisella tapaamiskerralla Siina tuotiin
esiin osallistujien tavoitteet kurssille. Naita pyrittiin toteuttamaan mahdollisuuk-
sien mukaan. Tavoitteet olivat hyvin yleisia - likkumiseen, mieleen ja virkeyteen
liittyvia. Kurssin lopuksi osallistujat tayttivat kyselylomakkeen tavoitteiden toteu-
tumisen osalta ja kokivat siten saavuttaneensa tavoitteet. Lempean liikkunnan
kurssille osallistuneiden kokemukset kurssista olivat erittdin myonteiset. Kurssi
oli haastattelujen perusteella tarkea ja positiivinen kokemus ikaantyneille. Kurssin
toivotaan lisadavan motivaatiota ja kannustavan ikaantyneita likkumaan monipuo-

lisemmin, avartaa liikkumisen mahdollisuuksia seka lisata tietoutta liikkkumisesta.

Kehittamisehdotuksena haastatteluissa tuotiin esille hyvinvointiin liittyva terveys-
tietous ja tietoiskujen sisallyttaminen kurssille. Jatkossa voisikin olla hyva varata
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kurssikerroille enemman aikaa, josta ensimmainen puolituntinen voisi olla ter-
veystietoutta. Teemoja voisi olla esimerkiksi uni, ravitsemus, kehonhuolto, erilai-
set likuntamahdollisuudet ja liikuntasuositukset. Aiheita voisi kayda rauhassa lapi
keskustellen, joten niille olisi hyva varata riittavasti aikaa. Kurssin esite tulisi jat-
kossa laatia niin, ettei siina luvata lilkaa. Esimerkiksi kurssin myo6ta itsetuntemus
voi lisaantya ja kurssilla voidaan kayda lapi tiettyja kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiin liittyvia teemoja keskustellen. Kurssi voi antaa kokemuksia ja tuntemuksia,
mitaan ei voi taydellisesti taata. Kurssin suunnitelman ja toteutuksen suhteen on

siten hyva olla joustava.

Johtopaatoksena voi todeta, lempean liikkunnan kurssin osallistujien kokemuksiin
peilaten, kurssin vaikuttaneen ikaantyneiden hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti ja
myonteisesti. Liikunnan ja kurssin ryhman koettiin tuovan hyvaa oloa seka mie-
leen ettd kehoon. Osallistujat eivat tuoneet mitdan suuria kehittamisehdotuksia
muutamia pienia toiveita lukuun ottamatta, joita tuotiin aiemmin tydssa jo esiin.
Opinnaytetyo ei tuonut esiin poikkeuksellisen uutta tietoa, vaan vahvistusta aikai-
semmalle tiedolle liikunnasta ja hyvinvoinnista. Lempea liikunta koettiin erittain
hyvin ikaantyneille soveltuvaksi liikunnaksi ja sita toivottiin jatkettavan. lkaanty-
neiden kokemukset kurssista seka hyvaa oloa tuovasta liikunnasta olivat merki-
tyksellisia yhdistyksen kurssitoimintaa ajatellen. Siten opinnaytetyd tulee var-
masti palvelemaan jatkossa yhdistyksen kurssitoimintaa, tyoyhteis6a ja mahdol-
lisesti myos muita ikdantyneiden liikuntaryhmia ohjaavia. Opinnaytetyd antaa na-
kokulmia, ikaantyneiden kokemusten kautta, kurssin toteuttamiseen tulevaisuu-

dessa.

Jatkotutkimuksen aiheena olisi mielenkiintoista selvittaa ikaantyneiden liikunta-
motivaatioon vaikuttavia asioita, likkumisen esteita ja rajoituksia. Kiinnostavaa
olisi myds perehtya, millaisilla tekijoilla on vaikutusta ikaantyneiden liikkumiseen
yksin ja hakeutumiselle ryhmaliikuntaan seka millaisia rajoitteita niihin liittyy ja
miten liikkumisen esteiden poistamiseen voisi vaikuttaa. Naita olisi tarpeellista
tutkia, haastatella ja kuulla ikdantyneiden kokemuksia aiheesta. Siten asioihin
voisi olla mahdollista ennaltaehkaisevasti vaikuttaa seka edistaa liikkumisen

mahdollisuuksia ja ikdantyneiden hyvinvointia.
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sessed physical activity
at different intensities
with subjective well-be-
ing in older adults.

Yksiléllisen hyvinvoinnin
mahdollinen yhteys objek-
tiivisesti arvioituun fyysi-
seen aktiivisuuteen (erilai-
silla voimakkuuksilla) van-
hemmalla ialla.

Tutkimuksen tarkoitus oli
selvittda, onko fyysisen
aktiivisuuden erilaisilla voi-
makkuuksilla yksildlllista
yhteyttd vanhemmalla
ialla.

Fyysinen aktiivisuus sisal-
taa erilaisia voimakkuuksia
(kohtuullisesta raskaaseen
fyysiseen aktiivisuuteen,
kevyeen fyysiseen aktiivi-
suuteen ja vahan liikku-
vaan) yksil6llisen hyvin-
voinnin ulottuvuuden
kanssa.

Yli 65-vuotiaita haastateltiin
Taiwanissa. Heista suurin osa
osallistui seuranta -tutkimuk-
seen, jossa arvioitiin fyysista
aktiivisuutta.

Yksil6llistad hyvinvointia mitat-
tiin myos kiinalaisella Ikaanty-
misen hyvinvoinnin profiililla.

Palautumismallit sopeutumi-
sen liséksi olivat yhteydessa
vaeston sosiaalisen asemaan,
elaméantapaan, terveys -sta-
tukseen, kiihtyvyysanturin mit-
taamaan aikaan ja hyvinvoin-
nin tilaan.

Fyysinen aktiivisuus (voimakkuudel-
taan kohtuullisesta raskaaseen) oli yh-
teydessa hyvinvointiin.

Kevyen fyysisen aktiivisuuden tuki ei
ollut niin merkittava, mutta se oli kui-
tenkin merkki oppimisen kehityksesta
seka sosiaalisesta hyvinvoinnista.

Liikkumattomuuden kaytetty aika ei ol-
lut yhteenkaan hyvinvoinnin ulottuvuu-
teen.

Fyysinen aktiivisuus kohtuullisesta voi-
makkaaseen ja kevyt fyysinen aktiivi-
suus yhdistettiin erilaisiin hyvinvoinnin
ulottuvuuksiin.

Erilaiset voimakkuudet mydhaisian fyy-
sisessa aktiivisuudessa erottuu hyvin-
voinnin tukemisessa.

Lee, Yi-Ju; Hung, Wei-
Li; 2011. Taipei. Taiwan

Aging & Mental
Health, Sep2011; 15(7): 8
73-881. 9p

The relationship be-
tween exercise participa-
tion and well-being of
the retired elderly.

Liikunnan osallisuuden ja
hyvinvoinnin valinen
suhde elakeikaisilla ikaih-
misilla.

Tutkimuksen tavoitteena
oli tunnistaa lilkkunnan ja
hyvanolon tuntemusten
suhde eldke -ikéisilla ihmi-
silla. Tutkimus oli tehty
kyselyna kasvotusten.
Suurin osa vastaajista koki
hyvinvointinsa positii-
viseksi

Taiwanilaiset elakelaiset osal-
listuivat monipuolisesti liilkun-
taan, kevyesta liikunnasta (ka-
vely) "vaativampaan” liikun-
taan kuten tennis ja aerobic.

"Vaativamman” ryhman liikun-
taan osallistumisen tiheys oli
tosi korkea.

Liikunnan tiheydella ja hyvin-
voinnilla oli positiivinen vastaa-
vuussuhde.

Negatiivinen yhteys I6ydettiin
likunnan intensiteetin ja hyvin-
voinnin valilla.

Liikunnan intensiteetti oli koettu mata-
lasta kohtuulliseen. Suurin osa aktivi-
teeteista oli kuitenkin luokiteltu intensi-
teetiltdan kohtuulliseksi tai voimak-
kaaksi.

Tutkimus tuo esiin, etta 1akkaat kokivat
miellyttdvammaksi ja tavoiteltavam-
maksi osallistua vahemman intensiivi-
siin liilkuntaharjoituksiin.

He suosivat liikunnan harjoittelua niin
saannodllisesti kuin mahdollista. 1ak-
kdampien ihmisten itse arvioimana lii-
kunnan intensiteetti matalasta kohtuul-
liseen, saattaisi olla parempi henkisen
hyvinvoinnin kannalta.
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Whitehead, B. R. Blaxton,
J. M.; 2017. Indiana, USA

Gerontolo-
gist, Dec2017; 57(6): 1062
-1071. 10p.

Daily Well-Being Bene-
fits of Physical Activ-

ity in Older Adults: Does
Time or Type Matter?

Fyysisen aktiivisuuden vai-
kutukset paivittaiseen
hvyinvointiin ikdantyvilla
ihmisilla. Onko ajalla tai
tyypilla valia?

lakkaat ihmiset (60-95
vuotiaat) raportoivat kah-
den viikon ajan aiheista:
liikunta ja aktiivinen kayt-
taytyminen, koettu stressi,
koettu terveys ja unen
laatu.

Tutkimuksessa selvitettiin
kumpi —nykyinen, paivittai-
nen merkityksellinen har-
joittelu (liikunta) vai ei-lii-
kunnallinen fyysinen aktivi-
teetti (aktiivisuus) on riitta-
vaa, jotta saavutetaan hy-
vinvoinnin vaikutukset pai-
vatasolla.

Minka verran, minka tyyppista
aktiivisuutta ja minka pituisella
ajalla tehtyna- on merkitysta.
Kunhan sen vaikutukset tulee
esiin paivittaisella tasolla.

Jos ajalla on valia, mika on lii-
kunnan ja paivittaisen aktiivi-
suudentason ero vaikutuk-
sessa hyvinvoinnin.

Liikunnalla ja aktiivisuudella oli
laajemmin yksil6llista vaiku-
tusta.

Tuloksia voidaan kayttaa fyysi-
sen aktiivisuuden opetuksen
kehittamisessa tai ohjelmiin si-
touttamisessa iakkaammille ih-
misille.

Tarkoituksellinen liikkunta, enemman
aikaa vietettyna oli hyodyllista koet-
tuun terveyteen ja unen laatuun nah-
den.

Pienellakin aktiivisuudella oli merki-
tysta ja silla oli positiivinen vaikutus
myds unen laatuun.

lakkdampien ihmisten jonkin tason fyy-
sisen aktiivisuuden yllapitdmisen posi-
tiivisista vaikutuksista seka fyysisesti
ettd henkisesti on ollut keskustelua.

Seka tarkoituksellinen liikunta etta “ei-
liikunnallinen” aktiivisuus ilmaisevat
yksil6llisia paivittaisia hyvinvoinnin vai-
kutuksia. Niilla on jossain maarin mer-
kitysta paivittéiseen hyvinvointiin.

Seino, S; Kitamura, A; To-
mine, Y; Tanaka, I; Nishi,
M; Taniguchi, Y; Yoko-
yama, Yi; Amano, H; Fuiji-
wara, Y; Shinkai, S.
2019.Tokyo, JAPAN

Medicine & Science in
Sports & Exer-

cise, 2019; 51(6): 1146-
1153. 8p

Exercise Arrangement Is
Associated with Physi-
cal and Mental Health

in Older Adults.

Liikunnan jarjestdminen

on yhdistetty seka fyysi-

seen ettd henkiseen ter-
veyteen idkkadmmilla ih-
misilla.

Vaikka liikkumisella mui-
den kanssa nayttaisi ole-
van terveysvaikutuksia, ai-
kaisemmissa tutkimuk-
sissa ei ole kattavasti tut-
kittu jarjestetyn liikunnan
yhteytta fyysiseen aktiivi-
suuteen, fyysiseen toimin-
taan ja henkiseen tervey-
teen.

Tutkimuksessa selvitettiin
mika on parempi liilkkumi-
nen muiden kanssa, liikkku-
minen yksin vai "ettei liik-
kuisi lainkaan seka fyysi-
nen aktiivisuutta, -toimin-
taa vai henkinen terveys.

Tutkimuksessa analysoitiin
poikittaistietoa 7759 osallistu-
jalta (4007 miesta and 3752
naista) ialtdédn 65- 84 vuotta.

Liikunnan jarjestdminen

on luokiteltu "ei liikkuviin”, "yk-
sin liikkkuviin” ja "muiden
kanssa liikkuviin” kayttaen reg-
ressioanalyysia.

Tutkittiin idkkaiden itsenai-
sen likunnan yhteytta fyysi-
seen aktiivisuuteen, fyysiseen
toimintaan, and henkiseen ter-
veyteen.

Liikunta yksin ja muiden kanssa oli pa-
rempi vaihtoehto kuin liikkumattomuus
yllapitamaan fyysista toimintaa ja - ak-
tiivisuutta sekad henkista terveyttd mo-

lemmilla sukupuolilla.

Liikunnan jarjestamisella oli vahainen
vaikutus fyysisen toiminnan tehon ylla-
pitamiseen.

Liikunta muiden kanssa naytti kuiten-
kin parantavan fyysisen aktiivisuuden
tasoa ja henkista terveytta seka mie-
hilla etta naisilla.

Wicker P.& Frick, B. 2015
Germany.

European Journal of Pub-
lic Health, 10/1/2015;
25(5): 868-872. (5p)

The relationship be-
tween intensity and du-
ration of physical activ-
ity and subjective well-
being.

Fyysisen aktiivisuuden voi-
makkuus ja keston vélinen
yhteys yksildlliseen hyvin-

vointiin.

Aikaisemmissa tutkimuk-
sissa on tullut es-iin fyysi-
sen aktiivisuuden positiivi-
nen vaikutus koettuun hy-
vinvointiin.

Vielakin aktiivisuuden mit-
tauksia, osallisuutta erilai-
siin voimakkuuksiin ja kes-
toon on laajasti laimin-
lyoty.

Tutkimuksen tarkoitus on
tutkia fyysisen aktiivisuu-
den vaikutusta hyvinvoin-
tiin keskittymalla osallisuu-
den voimakkuuteen ja kes-
toon. Tarkoitus on kuiten-
kin myds parantaa hyvin-
vointia eika vain fyysista
terveytta.

Aineiston analyysiin oli kay-
tetty dataa 28 Euroopan
maasta. (n =22 971).

Kahden palautumismallin
avulla analysoitiin osallisuuden
voimakkuutta ja kestoa suh-
teessa hyvinvointiin.

Osallisuuden mittaukset ja te-
kijéiden vaihtuvuus (liikunnan
mahdollisuudet, ryhman jase-
nyys, istumiseen kaytetty
aika). Mallit toivat myos esiin
muita tekijoita, jotka voivat vai-
kuttaa hyvinvointiin (kuten ika
ja ammatti)

Osalllistujat olivat keskimaarin
50-vuotiaita. Tutkimuksessa oli
mukana aikuisia ja yli 65-vuoti-
aita.

Paivien maaralla (ajalla), mita ihmiset
kayttivat (kohtuullisen voimakkuuden)
fyysisen aktiivisuuteen viikossa, oli
merkittava ja positiivinen vaikutus ko-
ettuun hyvinvointiin.

Kun taas paivien maara (aika) kaytet-
tyna raskaan aktiivisuuden voimakkuu-
teen oli merkittava, mutta silla oli ne-
gatiivinen vaikutus.

Kaytetty aika kohtuullisen voimakkaa-
seen aktiivisuuteen lisési merkittavasti
koettua hyvinvointia, kun taas ras-
kaampaan aktiivisuuteen kaytetty aika
vahensi merkittavasti koettua hyvin-
vointia.

Loydokset viittaavat WHO:n aktiivisuus
-suosituksiiin siing, etta aktiivisuu-
dessa (kohtuullisella ja raskaammalla
voimakkuudella) ei ole vaihtuvuutta?
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Wicker, P.& Frick, B.
2016.

Journal of Public Health ,
Jun2017; 39(2): e19-e26.
(8p)

Intensity of physical ac-
tivity and subjective
well-being: an empirical
analysis of the WHO rec-
ommendations.

Fyysisen aktiivisuuden voi-
makkuus ja omakohtainen
hyvinvointi. Kokemuspe-
raisen tutkimuksen ana-
lyysi WHO:n suosituksista.

Tutkittiin erilaisten fyysis-
ten aktiviteettien voimak-
kuuden vaikutusta ja
WHO:n suosituksia yksilol-
liseen hyvinvointiin aikuis-
ten (18-64-vuotiaiden) ja
yli 65-vuotiaiden ryhmissa.

Tutkimustietoa oli keratty
28:sta Euroopan maasta
analyysia varten

(n=21008)

Osallisuuden intensiteettia oli
mitattu paivien maarana ja va-
loisan ajan kavelyn minuut-
teina, kohtuullisena ja ras-
kaana aktiivisuutena.

Toiset mallivaihtelut viittasivat
siihen, miten WHO:n ohjeis-
tukset oli otettu vastaan.

Pienin malleista oli arvioitu
suhteessa elaman tyytyvaisyy-
teen, riippuvaisena muuttu-
jana.

Liiallinen fyysinen aktiivisuus
ei johda parempiin tuloksiin
kaikilla voimakkuuksilla ja ika-
ryhmilla.

Molemmissa ikdryhmissa koettiin suo-
situksia vain kohtuulliseen fyysiseen
aktiivisuuteen.

Ohjeistetut suositukset olisi hyva olla
molempia — (kohtuulliseen ja voimak-
kaaseen aktiivisuuteen kannustavia tai
molempia).

Korkeampia hyvinvoinnin tasoja on ra-
portoitu suosituksia noudattaneissa
verrattuna suosituksia kohtaamatto-
miin.

Fyysisen aktiivisuuden suosituksia,
jotka tahtaavat parantamaan yksilon
henkista terveytta pitaisi miettia uudel-
leen. Niihin olisi hyva ottaa mukaan
kevytrasitteinen aktiviteetti seka vaih-
tamismahdollisuus kohtuullisen ja voi-
makkaan aktiivisuuden valilla.

Fougner, M., Bergland,
A., Lund, A., Debesay, J.,

Oslo, Norja. 2017

Physiotherapy Theory &
Prac-

tice; Jul2019; v.35. n.7, 65
1-662. 12p

Aging and exercise:

Perceptions of the ac-
tive lived-body.

Ikdantyminen ja liikunta:
Havaintoja aktiivisesti ela-
vasta kehosta.

Miten ikaantyvat naiset,
jotka osallistuvat sdannalli-
sesti liikuntaharjoitteluun
ryhméasséa, hahmottavat
heidan kehonsa ja muiden
kehonsa.

Vanhemman ién tuoma
kaksoismerkitys - heikke-
neminen ja onnistuminen.
"Ikéantyva keho ja ulko-
nakd” ja "keho subjektina
ja objektina”

Intensiivinen ryhmaharjoit-
telu myétavaikuttaa nake-
mykseen, ettei ikaantyva
keho vélttamatta ole este
positiiviselle ja onnistu-
neelle ikaantymiselle.

Artikkelin haastatteluihin osal-
listui 16 (70-85 vuotiasta)
naista. Data analysoitiin kayt-
tamalla laadullista sisallénana-

lyysia.

Harjoittelu myétavaikuttaa ko-
ettuun hyvinvoinnin tuntee-
seen saavutetun lisdantyneen
fyysisen kyvykkyyden, omaku-
van ja itsearvion kautta.

Tahan kuuluu hyvinvointi, fyy-
sinen kyvykkyys ja pystyvyy-
den tunne.

Fyysinen kyvykkyys on ymmarretty
olevan tarkeampi tekija kuin osallistu-
jien ulkomuoto huomioiden ennakko-
kasitykset terveyden heikkenemisesta
ja kyvykkyydesta vanhemmalla ialla.

Osallistuminen fyysisiin aktiviteetteihin
edustaa merkittdvaa roolia naisten
oman ikdantymisen hahmottamisessa.

Ryhmaliikunnan térkein positiivinen
vaikutus oli lisdantynyt sosiaalisuus.

lk&dantyneiden ihmisten kuvausta posi-
tiivisista ikdantymisen kokemuksista
on ehdotettu vastapainoksi lantiselle
ikdantymisen stereotypialle, ikdantymi-
sen heikkenemisesta
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LIITE 2 Haastattelun runko

Hyvinvointia tuottava liikunta — Kuvaile:

Millainen likkunta tuottaa sinulle hyvaa oloa/

59

Millaisesta liikunnasta koet saavasi parhaiten vahvistusta hyvinvoinnillesi?

Miten liikunta on vaikuttanut hyvinvointiisi?

Miten liikunta on vaikuttanut arkielamaasi?

Kurssin vaikutus idkkaan liikkumiseen ja koettuun hyvinvointiin

Mika innosti sinua tulemaan kurssille?

Millaisena koit lempean liikunnan kurssin sisallon?

Mitka asiat erityisesti koit merkittaviksi kurssilla?

Miten kurssi motivoi sinua jatkamaan liikkunnan harrastusta itsenaisesti?
Milla tavalla mahdollisesti ajatuksesi "lempeasta liikunnasta” tai

hyvinvointia tuottavasta liikunnasta muuttui kurssin aikana?

Kurssin kehittaminen:

Miten kurssi nimi- lempea liikunta kuvasi sen sisaltoa?

Mita hyvaa Lempean liikunnan kurssilla oli?

Mika oli mielestasi kurssilla turhaa tai harmittavaa, jos oli?

Mita muuta olisit toivonut kurssilta?

Miten kehittaisit Lempean liikunnan kurssia?

Millaisena koit kurssin kokoontumistiheyden kerran viikossa?

Miten koit kurssikertojen maaran (10 kerran kurssi)?

Millaisena koit ryhman koon?

Lammin kiitos vastauksestasi ja kurssilla mukanaolostasi
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LIITE 3 Tutkimustiedote haastatteluun osallistuville

Tiedote haastatteluun osallistuville

Olen ylemman ammattikorkeakoulututkinnon, terveyden edistdmisen koulutusohjelman
opiskelija Tampereen ammattikorkeakoulusta. Teen opinnaytety6ta, jonka tarkoituksena
on selvittaa ikdantyvan inmisen liikuntakokemuksia. Tutkimuksen tavoitteena on kehittaa
lempean liikunnan ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kurssitoimintaa haastattelemalla
lempean liikunnan kurssille osallistuneita.

Haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista. Haastattelu toteutetaan yksildllisesti.
Haastatteluun varataan aikaan noin puoli tuntia ja se toteutetaan puhelimitse. Mikali ha-
luat osallistua haastatteluun, allekirjoita ohessa oleva suostumuslomake. Voit perua
suostumuksesi haastatteluun missa vaiheessa tahansa vaiheessa ilmoittamalla asiasta
haastattelijalle.

Haastattelu nauhoitetaan, jotta haastattelu vastaukset voidaan mydhemmin kirjoittaa sa-
nalliseen muotoon. Aineisto ja nauhoitetut haastattelut havitetdan opinnaytetyon julkai-
semisen jalkeen eika niita anneta ulkopuolisten nahtavaksi tai kuultavaksi. Aineistoa ka-
sitelldan luottamuksellisesti ja se julkaistaan niin, ettei haastateltavan henkildllisyytta
pystyta tunnistamaan.

Haastattelun aineistosta kirjoitetaan opinnaytetyohon kooste, joka esitetdan Tampereen
ammattikorkeakoulun opettajille ja opiskelijoille. Opinnaytetyd julkaistaan Theseus- verk-
kosivustolla ja lisdksi se toimitetaan kurssin jarjestaneelle yhdistykselle. Haastattelulle
on lupa ko. yhdistykselta. Osallistumalla haastatteluun paaset vaikuttamaan kurssin toi-
mintaan tulevaisuudessa.

Mikali tutkimuksesta tai haastattelusta heraa kysymyksia, ne voi esittda opinnaytetydn
tekijalle ja haastattelijalle Lotta Majurille, puhelimitse: 050-3409783 tai sahkopostitse:
lotta.majuri@tuni.fi

Vahvistan allekirjoituksellani osallistumiseni tahan tutkimukseen seka suostun haasta-
teltavaksi vapaaehtoisesti. Annan myds luvan hyddyntaa yhdistyksen kurssin alku- ja
loppukyselya tausta-aineistona.

Aika ja paikka

Allekirjoitus ja nimen selvennys
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LIITE 4 Kurssin suunnitelma ja runko

Kurssin esittelya

Lempean liikunnan kurssi voi kannustaa omaan hyvinvoinnin lisdamiseen, vahvistaa myonteista
kehonkuvaa ja pystyvyyden tunnetta seka motivoida liikkumaan. Kurssin avulla voi olla mahdol-
lista ymmartaa paremmin mielen ja kehon yhteytta seka I6ytaa mielekas tapa liikkua omat voi-

mavarat huomioiden.

Lempeén liikunnan kurssilla pyritddn tuomaan hyvaa mielta ja iloa liikkumisesta seka oppimaan
erilaisia rentoutumis- ja hengitystapoja. Lempean lilkunnan kurssilla tempo on rauhallinen ja ke-
hoa kuunteleva. Siind yhdistellaan ja sovelletaan eri liikkuntamuotoja, korostetaan terveytta edis-
tavia tekijoita seka likunnan hyvanolon kokemista. Kurssilla pyritddn etenemaan vahitellen dy-

naamisempiin ja haastavampiin harjoitteisiin rauhalliseen tahtiin.

LEMPEAN LIIKUNNAN KURSSI IKAANTYNEILLE

Haluatko?

- vahvistaa myonteista kehonkuvaa

- kokea lilkkunnassa mielihyvaa

- innostua saanndllisesta liikkkumisesta
- |16ytdd oma mielekas tapa liikkua

- parantaa kehon ja mielen hallintaa,

- oppia hyddyntdmaan hengitysta

- |6ytaa keinoja rentoutumiseen

-oppia tiedostamaan itsesi kokonaisvaltaisemmin

Lempean liikkunnan kurssilla:

- suoritetaan vahemman ja koetaan enemman
- yhdistellaan ja sovelletaan eri liikuntamuotoja
- tempo on rauhallinen, kehoa kuunteleva

- otetaan huomioon jokaisen omat voimavarat

Kurssille mahtuu maksimissaan10 henkil6a

Kurssi toteutetaan, kun osallistujia on vahintaan viisi.
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Liite 4 Kurssin suunnitelma ja runko

1.-2. KERTA /Tavoite: Kurssin sisallon lapikdyminen.

Yhdistyksen alkukyselyt (yksil6lliset toiveet /tavoitteet). Yksinkertaisten hengitys-, kehonhahmo-
tus- ja tietoisuusharjoitusten ohjaus seka pensseleiden avulla kehon rajojen tuntemusharjoitus,
rentoutusharjoituksen ohjaus seka lkainstituutin mielipakan kuvan hyédyntaminen. Kotitehtavan

ohjeistus ja jakaminen.

Keskustelu: Tutustuminen, aikaisemmat liikuntakokemukset, toiveet ja odotukset kurssille, asiak-

kaiden omat tavoitteet (lomake, jossa myo6s palautteet)

Harjoitusosuus: Ainakin aluksi istuen, mydhemmin seisten. Kehonhahmotus- ja tietoisuusharjoi-
tuksia, esim. paan kaantelyt, painonsiirrot eri suuntiin silmat auki ja kiinni, hengityksen yhdistami-
nen, ylaraajojen liikkeen yhdistaminen, kehon rajat ja kosketus esim. sively, taputukset jne. kasin

ja / tai pensselit, alustasuhde (juurrutus alustaan — kevyt tunne alustasta)

Mielipakka: Jokainen valitsee itsedan miellyttdvan kuvan ja kertoo kuvasta + lukee kortin takana

olevan tekstin, Rentoutus: Jannitys-rentoutus (=progressiivinen rentoutus)

Kotitehtava: Kirjaa yl6s viikon aikana asioita, jotka tuovat sinulle hyvaa oloa

(tehtava lkainstituutin mielen hyvinvoinnin Iahteitad —vinkkivihossa)

3.-4. KERTA/ Tavoite: Kehonhahmotus- ja kehotietoisuusharjoitusten ohjaus seisten (samalla ta-
sapainoa ja lihasvoimaa kehittavid), kdvelyn analysointi ja “virtaavan” liikkeen ohjaus. Erilaisten

hengitysharjoitusten ohjaus. Keskustelu: Kotitehtdvan lapikaynti

Harjoitusosuus: Mahdollisuuksien mukaan seisten. Kierrot, pdan kaantelyt, kddet mukaan, kadet
eteen -taakse, pystylinjan vahvistaminen, virtaava liike. Helppoja joogaliikkeitéd hengityksen tah-
dissa, esim. soturi- kasien vienti ylos., Kavelyn “skannausta”, harjoitellaan erilaisia kavelytapoja

(voimakkaasti, tdmistellen, pitkat ja lyhyet askeleet, kevyesti / raskaasti-laahaava jne.)
Rentoutus: Hengityksen pidentdminen (esim. laskut 4 -2 -8) Uloshengitys on pidempi.

Hengityksen kohdistaminen eri kehon osiin. Kerrotaan, miten hengityksella voi rauhoittaa itsedan

ahdistavissa tilanteissa ja miten rauhallinen hengitys vaikuttaa kehoon.
Hengitysharjoituksia (mielikuvin)- Minna Martin

Kotitehtava: Tietoisen lasndolon taidot —moniste (lkainstituutin pieni myo6tatunto-opas)
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5.-6. KERTA / Tavoite: Lempeiden liilkkuvuus- ja lihasvoimaharjoitteiden ohjaus, kehonhallintaliik-

keita "pilates” pallon avulla istuen, jos mahd. selinmakuulla. Keskustelu: Kotitehtavan purku

Harjoitusosuus: “pilates” pallot valineena: liikkuvuus- ja lihasvoimaharjoitteita, hengitys mukana,

lempea venyttely kehoa kuulostellen  Rentoutus: Mielikuvarentoutus

Kotitehtava: Kokeile, millainen kosketus rauhoittaa (Pieni myétatunto-opas)

7.-8. KERTA / Tavoitteena saada lisaa vinkkeja lempeaan lihasvoimaharjoitteluun mm. vastusku-
minauhan avulla. Kotitehtdvan purku — keskustelua myodnteisyydesta ja tehtavan herattamista
asioista

Harjoitusosuus: Lempea lihasvoimaharjoittelu (kuminauhoilla) (myds liikkuvuusharjoituksia) —

kirjalliset ohjeet kotiin. Rentoutus: Ika ja mina (mielikuvaharjoitus)

Kotitehtava: Kirjoita itsellesi myonteinen viesti, minikehu/voimavarssy - ohjeistus

9.-10. KERTA / Tavoite: Dynaamisemmat harjoitteet, vinkkeja kotiharjoitteluun

Harjoitusosuus: Tasapainoharjoittelua, kertausta aiemmista harjoitteista, Kavely kevyemmaksi —
ohjeiden lapikaynti, venyttely, lopussa "nystyra” palloilla hieronta pareittain Kotitehtava: Jaetaan
kavely kevyemmaksi —ohjeet ja keskustelu/tsemppaaminen omasta hyvinvoinnista huolehtimi-

seen Keskustelua - Ikainstituutin Kunnon evaat —kortit

(Ikéinstituutti: Mielen hyvinvoinnin lahteitd, www.ikainstituutti.fi, www.ik&opisto.fi)



http://www.ikäinstituutti.fi/
http://www.ikäopisto.fi/

Liite 5 Yhdistyksen yleinen kurssikysely — (muokattu)

Lempean liikunnan- kurssi- Alkukysely

lka: O 60-64 vuotta [0 65-69 vuotta [0 70-74 vuotta

O 75-79 vuotta [ 80-84 vuotta [ 85-89 vuotta O YIi 90 vuotta

Mita odotat kurssilta? Nimea 1-3 omaa tavoitettasi

Lempean liikunnan kurssi - Loppukysely

Mitka tavoitteistasi toteutuivat?

1.

2.

3.

Olen saanut konkreettisia keinoja / tapoja voidakseni /

parjatakseni arjessa paremmin: Kylla Ei

Jos vastasit kylla, kerro millaisia keinoja/tapoja
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Liite 6 JBI: Arviointikriteerit laadulliselle tutkimukselle

Tata kriittisen arvioinnin tarkistuslistaa kaytetdan laadullisten tutkimusten metodologisen laadun
arviointiin. Arvioinnin tarkistuslistaan sisaltyy yhteensa 10 arviointikriteeria, joiden yksityiskohtai-
set sisallét on kuvattu alhaalla. Arvioijan on hyva tutustua myds Joanna Briggs Instituutin julkai-
semaan katsauksen tekijoiden kasikirjaan arviointia tehdessaan. Tarkistuslistan alkuperainen

englanninkielinen versio 16ytyy tasta linkista. Kunkin kriteerin toteutuminen arvioidaan asteikolla:

Kylla (K), Ei (E), Epaselva (?), Ei sovellettavissa (NA). (Lockwood ym.2015.)

Arvioija Paivays
Tekija(t) Vuosi Nro

Arviointikriteeri , K E ? NA

1. Ovatko tutkimuksen tieteenfilosofiset lahtékohdat ja metodologia
keskenaan yhteensopivat?

2. Ovatko tutkimuksen metodologia ja tutkimuskysymys tai tavoitteet
keskenaan yhteensopivat?

3. Ovatko tutkimuksen metodologia ja aineiston keruumenetelmat
keskenaan yhteensopivat?

4. Ovatko tutkimuksen metodologia, aineiston kuvaus ja analyysi
keskenaan yhteensopivat?

5. Ovatko tutkimuksen metodologia ja tulosten tulkinta keskenaan
yhteensopivat?

6. Onko tutkijan kulttuuriset tai teoreettiset lahtékohdat kuvattu?

7. Onko tutkijan vaikutus tutkimukseen ja tutkimuksen vaikutus
tutkijaan kuvattu?

8. Onko tutkimukseen osallistujat ja heidan danensa (alkuperaiset
ilmaisut) kuvattu asiaankuuluvasti ja riittavalla tasolla?

9. Onko tutkimus toteutettu noudattaen nykyisia eettisia periaatteita, ja
onko tutkimuksella eettisen toimikunnan hyvaksynta?

10. Perustuvatko tutkimuksen johtopaatokset aineiston analyysiin ja

tulosten tulkintaan?

Kokonaisarviointi: Hyvaksy [0 Hylkaa O Lisatietoja tarvitaan O

Kommentteja (mukaan lukien hylkayksen syy):




