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Projektin tarkoituksena oli toteuttaa nelja viriketuokiota Lohipuron ja Hopeapuron
ikaantyneille asukkaille. Virikemuotoina kéytettiin liikuntaa, musiikkia ja tietovisaa.
Tavoitteena oli asukkaiden toimintakyvyn yll&pitdminen ja edistdminen seka tuottaa
mallit viriketuokioista palvelutalon kayttoon.

Projekti aloitettiin syksylla 2015. Viriketuokiot pidettiin 13.- ja 14. helmikuuta 2016.
Viriketuokiot jérjestettiin Lohipuron ruokasalissa ja Hopeapuron pdivasalissa. Yksi
viriketuokio kesti aina 15 minuuttia ja ne toteutettiin iltapéivalla. Viriketuokioita oli
kaksi paivad kohden. Liikuntaviriketuokiot sisalsivat tuolijumppaa erilaisin jalkaliik-
kein ja kasiliikkein. Tietovisaviriketuokiot sisalsivét tietovisan, jossa oli myds mu-
siikkiin liittyvia kysymyksia.

Viriketuokioista saatu palaute koottiin haastattelemalla osallistujia arviointilomak-
keen kysymysten avulla. Hoitajilta arviointi koottiin seka suullisella etta arviointilo-
makkeen avulla. Viriketuokioihin osallistuneiden ik&antyneiden ja hoitajien palaute
oli erittain positiivista. Molemmat viriketuokiot olivat pidettyja seka Lohipurossa
ettd Hopeapurossa. Viriketuokiot koettiin hyvin viihdyttaviksi ja virkistaviksi. Viri-
ketuokioiden koettiin tuovan myds paljon iloa. Lohipuron ja Hopeapuron asukkaat
osallistuisivat viriketuokioihin uudelleen. Kumpikin hoitoyksikkd otti viriketuokio-
mallit kayttoonsad. Jatkotutkimusaiheena voitaisiin selvittdd kuinka paljon virike-
tuokioita toteutetaan ikaantyneiden hoitoyksikoissa ja millainen vaikutus niilla on
ikd&ntyneiden asukkaiden toimintakykyyn ja hyvinvointiin.
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The purpose of this thesis was to carry out four activity events for the elderly people
in the nursing home of Lohipuro and Hopeapuro. As activities, exercise, music and
quiz. The objectives for the activity event were to improve and maintain ability to
function as well as produce models of the activity events for the use of nursing home.

This thesis was started during autumn of 2015. Activity events took place 13th and
14™ of February 2016. Activity events were arranged in the ballroom of the nursing
home of Lohipuro and Hopeapuro. One activity event lasted 15 minutes and took
place in afternoon. Exercise activities included chair exercise practice with various
foot movements and hand movements. Quiz activities included quizlet, which in-
cluded also guestions of music.

Feedback of the events were gathered by using feedback temple’s question during
participant interviews. Nurses also gave feedback both in written and verbally. Re-
ceived feedback were very positive. Experiences of events were very braicing and
entertainment. Events bring a lot of joy for the elderly people. Elderly people wants
to take part in events again. Elderly people liked both of the events. Produce models
of activities to use of nursing home were wanted. Both of the nursing units take will-
ing produce models of the activity for their use. As a further studies may be present-
ed explain how much activity events arrange in the elderly people nursing units and
how it affect for the elderly people’s ability of function and their well-being.
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1 JOHDANTO

Ikéantyneiden ihmisten terveyteen ja heidan hyvinvointiinsa vaikuttaa jokapaivaises-
sé& elaméassa selviytyminen. lk&antyneen ihmisen toimintakykya voidaan selvittad hé-
nen voimavarojen, toiminnanvajavuuksien ja jaljella olevan toimintakyvyn kautta.
Lahtokohtana idkkéiden ihmisten toimintakyvyn arviointiin ovat hanen fyysiset,
psyykkiset ja sosiaaliset kyvyt. (Voutilainen & Tiikkainen, 2008, 60 - 63.) Tuki- ja
liikuntaelimiston toimintakyky, hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky kuu-
luvat fyysiseen toimintakykyyn. Kognitiiviset toiminnot, psyykkinen hyvinvointi,
masennus, stressi, ahdistuneisuus ja yksindisyys kuuluvat taas psyykkiseen toiminta-
kykyyn. Vuorovaikutus yksilon ja ympariston véalilla kuuluu sosiaaliseen toimintaky-
kyyn. Vuorovaikutukseen luetaan kuuluvaksi harrastukset, ystavat, muut vapaa-
ajanvietto tavat sek& ihmissuhteiden solmimisen kyky. Toimintakyvyn eri osa-alueet
ovat toisiinsa yhteydessad. Esimerkiksi sosiaalinen toimintakyky on yhteydesséa fyysi-
seen toimintakykyyn. Heikentynyt liikuntakyky voi vaikeuttaa ikdantyneiden osallis-
tumista erilaisiin sosiaalisiin tapahtumiin. (Lyyra, Pikkarainen & Tiikkainen, 2007,
21.) lIkdantyneiden ihmisten sydamen, verisuonten ja keuhkojen toimintaa seka
keuhkojen suorituskykyé voidaan parantaa lilkunnan avulla. Kaatumisriskia on myos
mahdollista vahentéa liikunnalla. (Tideiksaar 2005, 70.)

Projektin lahtokohtana on se, ettd tehostetussa palveluasumisen yksikoissa asuvien
ikaantyneiden toimintakyky on heikentynyt ja hoitajien tydpanos menee padasiassa
paivittdisissd toiminnoissa auttamiseen. Virikkeelliseen toimintaan jaa yhd vahem-
man aikaa. Projektin tarkoituksena on jarjestaa neljé viriketuokiota Lohipuron ja Ho-
peapuron asukkaille. Tavoitteena on asukkaiden toimintakyvyn yllapitdminen ja edis-
tdminen seka tuottaa mallit viriketuokioista palvelutalon kayttoon.

Opinndytetyon kautta voidaan antaa Lohipuron ja Hopeapuron asukkaille viihdyketta
ja mukavaa tekemista heidan paivééansa. Viriketuokioiden kautta asukkaat saavat iloa
ja yhdessa tekemistd, jolloin he pysyvat virkeind ja heidan toimintakykynsé pysyisi

mahdollisimman pitk&&n hyvana.



2 PROJEKTIN MAARITTELY, TAUSTA JA TOIMINNALLINEN
YMPARISTO

2.1 Projektin toimeksianto

Projektin toimeksiantaja oli Pohjois-Satakunnan peruspalvelukuntayhtymd, Kan-
kaanpaassa sijaitsevan Lohikon Palvelukodin hoitoyksikét Lohipuro ja Hopeapuro.
Viriketuokiot ja niiden aiheet valikoituivat opinndytetyén aiheeksi opinnaytetyon

tekijan ja hoitoyksikdiden vastaavan hoitajan keskustelun pohjalta.

Projektin tarkoituksena oli jarjestaa nelja viriketuokiota Kankaanpaéssa sijaitsevan
Lohikon palvelukodin Lohipuron ja Hopeapuron asukkaille. Kummankin osaston
asukkaille oli tarkoitus jarjestéa erikseen omat viriketuokiot omilla osastoillaan. Vi-
riketuokioita olivat tuolijumppa ja musiikki/tietovisa yhdistettynd. Viriketuokioita

pidettiin yhteensa nelja.

2.2 Projektin toiminnallinen ymparist6

Lohikon Palvelukoti kuuluu Pohjois-Satakunnan peruspalvelukuntayhtymaan. Poh-
jois-Satakunnan peruspalvelukuntayhtymdan kuuluu kuusi jasenkuntaa, jotka ovat
Kankaanpad, Siikainen, Honkajoki, Karvia, Pomarkku ja Jamijarvi (Pohjois-

Satakunnan peruspalvelukuntayhtyméan www-sivut 2016.)

Projekti toteutettiin Lohikon palvelukodin Lohipuron ja Hopeapuron tehostetun pal-
veluasumisen yksikoissa Kankaanpédéssa. Asukaspaikkoja Lohipurossa on 26 ja Ho-
peapurossa 12. Lohipurossa asukkailla on kdytdssdan osaston oma sauna, suuri ruo-
kasali ja péivasali, jossa voi katsoa televisiota. Neljd asukashuoneista on kahden
hengen huoneita, loput ovat yhden hengen huoneita. Asukkaiden l&dakkeet tulevat ap-
teekista pussijakeluna. Hopeapurossa asukkailla on myds oma sauna, pienehko ruo-
kasali ja paivasali, jossa voi katsoa televisiota. Hopeapuron asukashuoneista kaksi on
kahden hengen huoneita ja loput ovat yhden hengen huoneita. Hopeapuron asukkai-

den la&kkeet tulevat myds pussijakeluna apteekista.



2.3 Projektiryhma

Projektirynmalld tarkoitetaan asiantuntijoita, jotka vastaavat projektin eri vastuualu-
eista. Projektiryhmdssa voi tydskennelld sekd paatoimisesti ettd osa-aikaisesti.
(Ruuska 2007, 21.) Jokaiselle projektiryhman jasenelle on jaettu vastuualue, jolla
alueella asiantuntija voi tehdd paatoksia asiantuntemustaan hyodyntéden (Ruuska
2007, 170).

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Pohjois-Satakunnan peruspalvelukuntayhty-
man Vanhuspalvelut Kankaanpaassa. Projektiluvan myontajané toimi Vanhuspalve-
lujohtaja. Projektin kohteen Lohikon Palvelukodin vastaavana henkilona toimi Vas-
taava hoitaja. Projektin toteuttajana oli opinndytetyon tekij& sairaanhoitajaopiskelija
Hennaliisa Suomijarvi. Opinndytetydn kohderyhména olivat Lohipuron ja Hopeapu-

ron asukkaat. Avustajana viriketuokioissa toimi yksi osaston hoitajista.

2.4 Projektin rajaus ja riskit

Projekteihin liittyy aina erilaisia riskeja. Ne ovat osa projektitydn luonnetta. Riskit
ovat suuremmat jos projekti on huonosti suunniteltu tai rajattu. (Ruuska 2007, 20.)
Epavarmuutta vahennetdén riskien hallinnalla, jolloin varaudutaan odottamattomiin
tilanteisiin. Kiveen hakattuja suunnitelmia ei voi olla. (Ruuska 2007, 248 - 249.) Se
miten projekti rajataan, vaikuttaa mitd tehtavia siihen kuuluu. Vaarinkasitysten valt-
tdmiseksi voidaan myds mainita mita projektiin ei kuulu. (Ruuska 2007, 42).

Viriketuokioita pidettiin yhteensa nelja. Molemmissa yksikoissa pidettiin kaksi tuo-
kiota. Tuokioiden teemoja olivat litkunta, visailu ja musiikki. Yhteen tuokioon osal-
listui kahdeksan palvelukodin asukasta.

Projektin riskeind olivat muun muassa asukkaiden liian runsas osallistuvuus tuokioi-
hin tai asukkaiden niukka osallistuminen viriketuokioihin. Riskiné oli my6s asukkai-
den keskittymiskyvyn véhyys, jolloin keskittyminen viriketuokioiden aikana hairiin-

tyy. Edelld mainittu nakyy usein varsinkin muistisairaiden vanhusten kohdalla.



Lohipuron ja Hopeapuron henkilokunnan kanssa sovittiin etukéteen viriketuokioihin
osallistuvien méaéarastd. Viriketuokiot kestivat vain 30 minuuttia, jotta ikdantyneet
muistisairaat vanhukset pystyivét osallistumaan tuokioihin. Kahdessa viriketuokiois-
sa oli mukana myds yksi osaston hoitajista, joka huolehti tuokioon osallistuneiden
hoidollisista tarpeista. Hoitajan poissaolo kahdesta viriketuokiosta ei haitannut virke-
tuokion pitamistd, koska hoitajilla oli suora nékdyhteys viriketuokion tapahtumiin

kanslian ikkunan kautta. Hoitaja oli tarvittaessa saatavilla.

3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

3.1 Ikaantynyt ja vanhus

Ikéantyneelld tarkoitetaan ihmisid, jotka ovat yli 65-vuotiaita (Lyyra ym. 2007, 5).
Ikéantyneet kokevat, ettd yli 60- vuotiaista voidaan kayttdd esimerkiksi nimitysta
ikaantyneet ihmiset tai iakkaat ihnmiset (Aejmelaeus, Kan & Pohjola 2007, 322).

Vanhuksella taas tarkoitetaan 80-vuotiasta tai vanhempaa henkiloé (Sivistyssanakir-
jan www-sivut 2015). Vanhus kasitettd voidaan kayttdd myos elédkkeelld olevasta
henkildstd, joka on hoito- tai hoivapalvelujarjestelman asiakkaana. Vanhus voi olla
joko hyvékuntoinen, jolloin hénelld on runsaasti toimintakykyyn liittyvia voimavaro-
ja tai vanhus voi olla huonokuntoinen, jolloin h&nen toimintakyvyssdén on useita on-
gelmia (Lahdesméki & Vornanen 2014, 19 - 20.)

Vanhus on oma persoonansa ja parhain asiantuntija kun kyseessa on hénen tervey-
tensd tai eldmansd. Omien arvojensa ja késitystensa kautta vanhus tulkitsee mennei-
syyttéan, nykyisyyttaan ja tulevaisuuttaan. (Medina, Vehvildinen, Haukka, Pyykko &
Kiveld, 2007, 12.)



Palvelutalon asukkaat ovat idkké&itd. Keski-ikda on noin 80 - 90 vuotta. (Kallio henki-
I6kohtainen tiedonanto 16.11.2015.) Tassa tyossd palvelukodin asukkaista kdytetdan

kasitteitd vanhus ja asukas.

3.2 lkaéantyneen toimintakyky

Ik&antyneen toimintakyvylld tarkoitetaan hdnen selviytymistddn jokapéivaisessa
elaméssa (Lyyra ym. 2007, 21). lakkaiden eldméntapojen muutokset heikentavat
heidan toimintakykyaan. 1&an karttuessa myds sairaudet saattavat lisaantya. (Heikki-
nen 2005.)

Ik&antyneen ihmisen toimintakykya voidaan selvittdd h&nen voimavarojen, toimin-
nanvajavuuksien ja jaljella olevan toimintakyvyn kautta. Lahtokohtana iakkaiden
ihmisten toimintakyvyn arviointiin ovat hénen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset ky-
vyt. (Voutilainen & Tiikkainen, 2008, 60 - 63.) Tuki- ja liikuntaelimiston toiminta-
kyky, hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky kuuluvat fyysiseen toimintaky-
kyyn. Kognitiiviset toiminnot, psyykkinen hyvinvointi, masennus, stressi, ahdistu-
neisuus ja yksindisyys kuuluvat taas psyykkiseen toimintakykyyn. Vuorovaikutus
yksilon ja ympariston vélilla kuuluu sosiaaliseen toimintakykyyn. Tahan vuorovaiku-
tukseen luetaan harrastukset, ystdvat, muut vapaa-ajanvietto tavat sek& ihmissuhtei-
den solmimisen kyky. Toimintakyvyn eri osa-alueet ovat toisiinsa yhteydessa. Sosi-
aalinen toimintakyky on yhteydessa fyysiseen toimintakykyyn, jonka vuoksi heiken-
tynyt liikuntakyky voi vaikeuttaa erilaisiin sosiaalisiin tapahtumiin osallistumista.
(Lyyra ym. 2007, 21.) Ikdantyneiden ihmisten sydamen, verisuonten ja keuhkojen
toimintaa sekd keuhkojen suorituskykya voidaan parantaa liikunnan avulla. Kaatu-

misriskid on myds mahdollista véhent&a liikunnalla. (Tideiksaar 2005, 70.)

Lohipuron ja Hopeapuron asukkailla toimintakyky vaihtelee. Osa asukkaista on vuo-
depotilaita ja osa kykenee liikkumaan itsendisesti. Osalla asukkaista on myds muisti-
sairauksia. (Kallio henkil6kohtainen tiedonanto 16.11.2015.)
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3.3 Palvelutalon asukas

Asukkaalla tarkoitetaan vakinaisesti jollakin paikalla, esimerkiksi talossa tai maassa,
asuvaa ihmista (Sivistyssanakirja 2015). Pysyva laitokseen muutto on raskas ja pit-
kaan mietitty paatés. Pysyva muutto aiheuttaa ikaantyneelle usein pelkoa. Muutos
tuo tullessaan sopeutumista uuteen ymparistoon ja tutustumista uusiin ihmisiin. Joi-
denkin ik&antyneiden toimintakyvyn heikkeneminen ja tukiverkoston puuttuminen
ovat pakottaneet laitosasumiseen omasta tahdosta huolimatta. (Aejmelaeus ym.
2007, 45.)

Palvelutalossa asuvalla asukkaalla on oma huone ja héanelld on kéaytéssa palveluita,
joita tilanteessaan tarvitsee. Palveluita ovat muun muassa ateriapalvelu, péivittaisissa
toiminnoissa avustaminen, terveydenhoito ja turvapalvelut. Palvelutalossa voi olla
ymparivuorokautista apua saatavilla. Tehostetusta palveluasumisesta puhuttaessa
asukkaan avun tarve on suurempi. Tallgin henkilokunta on paikalla vuorokauden
ympdri. Kun taas tuetusta palveluasumisesta puhuttaessa henkildkunta tydskentelee
aamusta iltaan. Tuetussa palveluasumisessa ydaikainen avuntarve jarjestetaan tur-
vahalytyksin tai tarvittaessa voidaan sopia yoaikaisista kdynneista. (Suomi kansalais-

palvelujen www-sivut 2015.)

3.4 Viriketuokio

Virikettd kuvataan muun muassa herétteend, kannustimena ja kimmokkeena (Sivis-
tyssanakirjan www-sivut 2015). lkddntyneitd kannustetaan tekemaan mielihyvaa
tuottavia asioita, joista saadaan onnistumisen kokemuksia. Ikdantyneen jaksamisessa

auttavat huumori, yhdessé oleminen ja laheisyys (Kalliomaa 2012.)

Viriketoimintaa suunnitellessa, hoitajalla on runsaasti erilaisia mahdollisuuksia.
Ik&&ntyneet voidaan vieda esimerkiksi retkelle museoon, elokuviin tai vaikka urhei-
lutapahtumiin. Jumalanpalvelukseen osallistuminen kirkossa tai sen katsominen
TV:std on monille ik&éntyneille tarkedd. Uskonnollisen vakaumuksen huomioiminen
viriketuokioiden suunnittelussa on tarkedd. Vierailut muissa hoitolaitoksissa saattavat

synnyttdd uusia ystadvyyssuhteita. Palvelutalojen tai vanhainkotien budjetit ovat
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yleensd aika niukkoja. Viriketuokioita suunnittelevalta hoitajalta edellytetdan luo-
vuutta ja mielikuvitusta. Maksuttomia vaihtoehtoja 16ytyy kuitenkin runsaasti. Elo-
kuviin menemisen sijaan voidaan esimerkiksi elokuva katsoa TV:sta. (Aejmelaeus
ym. 2007, 106.)

3.5 “Tuolijumppa “ ikdéntyneen liikkuntamuotona

Kaikki tarvitsee litkuntaa, niin lapset kuin idkkaatkin. Liikunta on térked tekijé iak-
kaiden elaménlaadun kannalta. Liikunnan avulla saadaan lisdé vuosia elaméan. l1ak-
kaiden lihasvoima vahenee idn karttuessa. Liikunta on paras hoito lihasten vahvista-
miseen, silld siihen liittyy vain vahan sivuvaikutuksia ja vaaratekijoitd. (Hartikainen
& Lonnroos 2008, 322 - 327.) Liikuntakyvyn heikkeneminen on merkki heikenty-
neesta fyysisestd toimintakyvysta (Eloranta & Punkanen 2008, 59). lakkéiden sdan-
nollinen fyysinen aktiivisuus hidastaa toiminnanvajauksien kehittymistd ja edistaa
liikkumiskykyé (Lyyra ym. 2007, 234).

Viime vuosina ja vuosikymmenina on tutkimuksissa tarkasteltu liikunnan vaikutuk-
sia psyykkiseen hyvinvointiin. Tutkimusten mukaan masennuksesta karsiville iak-
kaille litkunta on véhentanyt huomattavasti masennuksen oireita ja myos kohentanut

heidan mielialaansa. (Leinonen & Havas 2008, 113.)

Tuolin avulla voidaan jumpata monin eri tavoin. Tuolijumpassa tulee hiki ja kunto
nousee. Tuolijumppa on erityisen hyvé ik&éantyneille mutta se sopii muillekin. Liik-
keet soveltuvat sekd kuntoliikuntaharjoitteiksi ettd taukovoimisteluksi. Tarkeinta tu-
losten saamiseksi on s&annollisyys esimerkiksi kahdesta kolmeen kertaan viikossa.
Liikkeet ja toistomaarat tehddadn oman kunnon ja tuntemusten mukaan. Tuolijumppa

virkistaa seké kehoa ettd mieltd. (Tule - tietopankin www-sivut 2015.)
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3.6 Tietovisa ja musiikki

On hyva muistaa, ettei ikddntyminen vie muistia tai poista ennen opittuja asioita.
Ikaéntyneill& uusien asioiden oppiminen vaatii kuitenkin keskittymista. (Muistiliiton
www-sivut 2013.) k& ja muistisairaudet aiheuttavat muutoksia mutta niitd voidaan

ehkaista aktivoimalla aivoja enemmaén (Muistiliiton www-sivut 2014, 3).

Musiikkia voidaan kayttad vuorovaikutuksen valineend psyykkisten ja fyysisten sai-
rauksien oireiden hoitoon. Musiikki on viihdyttavaa ja virkistavaa. Musiikki saa ai-
kaan turvallisuuden tunteen. (Ahvo 2015.) Tutut laulut ovat viihdyttavia ja virkista-
vid. Tutut laulut voivat tuoda esiin menneisyyden muistoja ja nostattaa tunteita pin-
taan. Onnistumisen tunteen saa aikaan muistetut laulun sanat. (Hohenthal-Antin
2013, 59.)

Musiikkia voidaan kayttda muistelun vélineend seké sill& voidaan myos stimuloida
aisteja. Kuunneltavaan lauluun liittyva elamantilanne tai elaménvaihe saattaa nousta
pintaan. (Medina ym. 2007, 79 - 80.)

3.7 Katsaus aikaisempiin projekteihin

Husu (2013) on toteuttanut opinndytetyonaan kolme viriketuokiota Kullaankodon
iakkaille asukkaille. Projektin tavoitteena oli idkkaiden fyysisen, psyykkisen ja sosi-
aalisen toimintakyvyn edistdminen ja yllapitaminen seka ikaihmisten yhteen saatta-
minen, yhdessa tekeminen ja muistelu. Viriketuokiossa muisteltiin vanhoja esineité
muun muassa pyykkilauta, rukinpuola, leipétiinu ja hierrin. Viriketuokioissa laulet-
tiin yhteislauluja piano séestykselld, soitettiin piano-esitys, pidettiin pieni liikunta-
hetki ja asukkaita oli viihdyttdmassé koira, jonka avulla muisteltiin. Palaute virike-
tuokioista oli erittéin positiivista sekd hoitajien ettd asukkaiden puolelta. Ylivoimai-

sesti parhaana viriketuokion osana pidettiin koiran vierailua.

Heikkild ja Ronnlund-Jaakkola (2014) ovat toteuttaneet opinndytetyondén viriketoi-
mintaa ikdihmisille vapaaehtoisvoimin ” Kun se on niin pienest kiinni”- virikeop-

paan. Projektin kohderyhména olivat Pappilanlammen palvelukeskuksen asukkaat ja
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paivatoimintakeskuksen asiakkaat. Opinndytetyon tarkoituksena oli valmistaa viri-
keopas, joka sisalsi viriketuokioita vuoden jokaiselle kuukaudelle. Projektin tavoit-
teena oli vapaaehtoistyon kehittdminen Pappilanlammen Palvelukeskuksessa Ulvi-
lassa. Viriketuokioita olivat muun muassa pallojumppa, hartaushetki, sananlaskubin-

go ja vanhojen esineiden muisteleminen.

Lehtimaki ja Leppanen (2009) ovat toteuttaneet opinndytetyonaan virikemateriaali-
paketin “Hoitajia liian véhan, ei heilld ole aikaa” viriketoiminta vanhusten toiminta-
kyvyn tukena. Opinnédytetyo oli luonteeltaan produktio. Opinnéytetyon tavoitteena
oli viriketoiminnan lis&dminen vanhainkodeissa. Tavoitteena oli myd6s tutkia mita
viriketuokioita on jo kahdessa Pieksamaéella sijaitsevassa vanhainkodissa ja millaista
toimintaa niihin vield tarvittaisiin. Virikemateriaalipakettiin siséltyi muun muassa
lilkuntaa, musiikkia, muistelua, rentoutusta ja elokuvia. Viriketuokioita olivat esi-
merkiksi muistelulaatikko, tuolijumpat ja levyraati. Joidenkin vanhainkodin asukkai-
den mielesta viriketoimintaa oli riittavasti ja toisten mielesta ei. Osan hoitajien mie-

lesta toimintaa oli ihan riittavasti kun taas toisten mielesta ei.

4 PROJEKTIN TARKOITUS JATAVOITTEET

Projektin ominaisuuteen kuuluu selked tarkoitus ja tavoite. Projektilla on aina oltava
vahintdan yksi tavoite. Projekti pdattyy tavoitteiden saavuttamiseen. Projektin paate-
piste johdetaan tavoitteista. Projekti on kokonaisuus, joka on rajattu loogisesti. Ta-
voitteiden saavuttamiseksi tarvitaan ryhmatyoskentelyd. Projektia kuvataan myos
oppimisprosessina, jonka oppeja voidaan hyédyntad uusissa hankkeissa. Projekti on
aina ainutlaatuinen, samanlaisia projekteja ei ole. Epavarmuus ja riskit ovat aina osa
projektityotd. (Ruuska 2008, 19 - 20.)
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Kehittamishanketta, kehittdmisprojektia tai hanketta voidaan kutsua projektiksi. Ke-
hittamishanke on laajempi kokonaisuus kuin projekti tai hanke. Projektit ovat hyvin
maadriteltyja ja rajattuja seka ainutlaatuisia toimintoja. Sitoutuminen ja ryhmétoiminta
ovat vélttamattomia projektin toteuttamisessa. (Paasivaara, Suhonen & Nikkil& 2008,
7-8.) Projektin ongelmakohtia ovat muun muassa tehtdvien antaminen paljon tyollis-
tetylle henkilGlle, projektista puuttuva valvonta ja suunnitelma tai projektin hyvin

epamaarainen tavoite. (Pelin 2009, 39.)

Projektin tarkoituksena oli jarjestdd nelja viriketuokiota Lohipuron ja Hopeapuron
asukkaille. Tavoitteena oli asukkaiden toimintakyvyn yll&pitdminen ja edistaminen

sekd tuottaa mallit viriketuokioista palvelutalon kayttoon.

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

5.1 Tehtavat

Projektin tehtavina olivat neljan viriketuokion jarjestdminen ja viriketoimintamallien

tekeminen palvelukodin kayttéon.

Ensimmaisend viriketuokiona jarjestettiin tuolijumppa, joka kesti 15 minuuttia. Se
sisélsi sekd jalka ettd kasi liikkeitd. Tuolijumppa tehtiin tahan viriketuokioon. Suun-
nittelussa hyddynnettiin vanhustyon kokemusta ja esimerkiksi UKK-instituutin
www-sivustoja. Koko viriketuokioon varattiin aikaa 30 minuuttia. Tahé&n aikaan si-
séltyivat aloitus, tuolijumppa, arvioinnin kerddminen ja loppuyhteenveto/lopetus.
(Liitteet 1 ja 4.)

Toisessa viriketuokiossa pidettiin leikkimielinen tietovisa, jossa kéytettiin myds mu-

siikkia mukana. Osa kysymyksista liittyi kuunneltaviin musiikkikappaleisiin. Pieni
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osallistumispalkinto annettiin kaikille tietovisaan osallistuneille asukkaille. Osallis-
tumispalkintona oli suklaata. Tietovisailu kesti noin 15 minuuttia. Tietovisailu tehtiin
tdhan viriketuokioon. Suunnittelussa hyédynnettiin vanhustyon kokemusta ja tietovi-
sakysymyksien laadinnassa virikekirjaa (Arvon Ansaitsette — ikdihmisten ohjaajan
virikekirja).  Koko viriketuokioon varattiin aikaa 30 minuuttia. Tahan siséltyivéat
aloitus, tietovisa/musiikki, arvioinnin kerdadminen ja loppuyhteenveto/lopetus. (Liit-
teet 2 ja 4.)

5.2 Resurssit

Projektin toteuttamiseksi tarvitaan aina resursseja. Resursseihin kuuluu niin taloudel-
liset resurssit kuin projektissa tyoskentelevien henkildiden resurssit. (Paasivaara, Su-
honen & Virtanen 2013, 40.)

Projektin aikataulu suunniteltiin huomioiden opinnédytetyon tekijan asiantuntijuus ja
muut opinnot. Projektiluvan saaminen ja pitkat tydharjoittelut hidastivat jonkin ver-
ran projektin etenemisté seka toteuttamista. Projektin kustannuksista vastasi opinnay-
tetyon tekija itse. Kustannukset sisélsivat auton bensa kulut projektipaikalle paése-
miseksi, mallien tuottamisen ja tietovisaan osallistuvien osallistumispalkinnot. Yh-
den suuntainen matka projektikohteeseen oli noin 60km. Kustannusarvio projektin
tuottamista bensakuluista, viriketuokioiden mallien tuottamisesta ja tietovisapalkin-

noista oli noin sata euroa.

5.3 Projektin vaiheet, aikataulu ja rahoitus

Projekti on suunniteltava huolella. Projektin paatavoite on hyva pitda koko ajan mie-
lessd. Projektisuunnitelmaan kannattaa kayttda runsaasti aikaa. Projektista saadaan
realistinen, kun tiedostetaan mihin ollaan pyrkimé&ssa. Projektisuunnitelman tekoon

liittyy my6s mahdollisten riskien kartoittaminen ja riskianalyysin tekeminen. Projek-
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tin tarpeen esiselvityksen ja taustatyon jalkeen voidaan tehda varsinainen projekti-
suunnitelma. (Kuikka, Utriainen & Virkkunen 2012, 12.)

Projektin vaiheet on kuvattu alla olevassa kuviossa (Kuvio 1).

1. Suunnitteluvaihe

Tarpeen tunnistaminen

Projektin tarve:

Vanhusten hyvinvoinnin edistdminen viriketuokioiden avulla.

Kohderyhmé&né Lohipuron ja Hopeapuron asukkaat.

Projektin keskeiset asiasanat: viriketuokio, palvelutalo, ikd&ntynyt, vanhus ja asukas.

Projektisuunnitelman tyéstaminen

Projektin tarkoitus/tehtava:

Projektin tarkoituksena on jérjestaa nelja viriketuokiota Lohipuron ja Hopeapuron asukkaille. Tavoit-
teena on asukkaiden toimintakyvyn yllapitdminen ja edistdminen sekd tuottaa mallit viriketuokioista

palvelutalon kayttoon.

Projektin tehtdvaan tutustuminen

Teoriaan, aikaisempiin tutkimuksiin ja viriketoimintoihin tutustuminen.

2. Toiminnallinen vaihe

Teoriaan ja aikaisempiin viriketuokioihin tutustuminen

Viriketuokioiden tydstdaminen

Yhteydenotot Lohikon palvelukotiin: Sovittiin viriketuokioiden ajankohdista, osallistujamééristd, viri-
ketuokioiden sisalldstd, tilojen kéytosta ja hoitajien osallistumisesta viriketuokioihin.

Viriketuokioiden toteuttaminen:

Viriketuokiot toteutettiin 13. helmikuuta ja 14. helmikuuta 2016.

3. Projektin pé&attdminen ja projektin arviointi

Projektin loppuraportin kirjoittaminen

Projektin loppuraportti

Kuvio 1. Projektin vaiheet



17

Opinnaytety6 projektin suunnitteluvaiheeseen kaytettiin aikaa 110 tuntia. Projektin
toiminnalliseen vaiheeseen eli toteutukseen kaytettiin 100 tuntia. Projektin raportoin-
ti ja arviointi vaiheeseen kaytettiin 190 tuntia. Viriketuokiot pidettiin henkilokunnan
kanssa erikseen sovittuina ajankohtina. Tuolijumppa kesti 30 minuuttia ja tietovisa

musiikkiin yhdistettyna kesti 30 minuuttia.

5.4 Palautteen kerddminen viriketuokioista/arviointisuunnitelma

Projektin arvioimiseen kaytettiin seka suullista arviointia ettd arviointilomaketta. Ar-
viointi suoritettiin aina heti viriketuokion jalkeen. Viriketuokioihin osallistuneilta
hoitajilta pyydettiin palaute suullisesti ja arviointilomakkeella. Viriketuokioihin osal-
listuvilta asukkailta pyydettiin palautetta arviointilomakkeella. Tilanteen mukaan
voitiin pyytdd myos suullista palautetta asukkaalta, mikéli asukas ei kyennyt vastaa-

maan lomakkeeseen (Liite 3).

6 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN JATUOTOS

6.1 Projektin “prosessin” kuvaus

Projektisuunnitelmaa alettiin tyostamaan lokakuussa 2015. Projektisuunnitelman laa-
timista varten etsittiin tietoa erilaisista lahteistd kuten esimerkiksi kirjoista ja aikai-
semmista projekteista. Projektiryhman jaseniin oltiin yhteydessé ennen projektisuun-
nitelman esittelyd suunnitteluseminaarissa. Keskustelussa sovittiin muun muassa
alustavasti viriketuokioiden siséllostd, aikataulusta ja viriketuokioihin osallistuvien
asukkaiden maarésta. Projektisuunnitelma esitettiin 11.marraskuuta 2015. Sen jal-
keen taytettiin ja l&hetettiin projektin lupa-anomus seka sopimuslomakkeet vanhus-
palveluiden johtajalle allekirjoitettavaksi. Sen jalkeen lomakkeet menivét terveys-
osaamisalueen johtajalle allekirjoitettavaksi. Ennen viriketuokioiden toteuttamista

keskusteltiin Lohipuron ja Hopeapuron vastaavan hoitajan kanssa viriketuokioista.
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Viriketuokioita tyOstettiin ja koottiin teoriatietoa kerdamalla ja aikaisempia virike-
tuokio kokemuksia muistelemalla. Opinnéytetyon teoreettisissa l&htékohdissa on esi-
tetty viriketuokioihin liittyva teoria. Ensimmaisté viriketuokiota tuolijumppaa varten
etsittiin tietoa ikaantyneiden liikunnasta ja sen kautta suunniteltiin sopivat liikkeet.
Tuolijumppaa harjoiteltiin ennen viriketuokion pitdmistd. Ensimmainen viriketuokio

on kuvattu lyhyesti liitteessa 4.

Toisena viriketuokiona oli tietovisa yhdistettyna musiikkiin. Viriketuokiota varten
etsittiin tietoa musiikin merkityksesta ikaantyneille sek& muistin harjoittamisesta
ikdantyneiden toimintakyvyn edistdjana. Tietovisassa kaytetty musiikki oli palveluta-
lon omalta CD:Ita soitettua asukkaille tuttua musiikkia. Toinen viriketuokio on ku-

vattu lyhyesti liitteessé 4.

6.2 Liikuntaviriketuokiot

Ensimmaéinen liikuntaviriketuokio pidettiin Lohipuron asukkaille 13. paivéa helmi-
kuuta 2016. Viriketuokio alkoi noin puoli kahdelta iltapéivélla. Valmistautumiseen
varattiin puoli tuntia aikaa, jotta kaikilla asukkailla oli riittdvasti aikaa ruokasaliin
siirtymiseen ja, ettd tuolit saatiin laitettua valmiiksi jumppaa varten. Viriketuokio
alkoi esittdytymiselld. Seuraavaksi annettiin ohjeet tuolijumpan kulusta ja toteutusta-
vasta. Sen jalkeen aloitettiin tuolijumppa paikallaan marssilla. Asukkaita kehotettiin
tekemaan liikkeet perdssd oman kyvyn ja jaksamisen mukaan. Seuraavaksi siirryttiin
viemaan kyynarpaa kohti vastakkaista polvea vuorotellen vaihtaen oikeaa kyynarpaa-
t4 vasempaan kyyndrpadhan. Seuraava liike oli molempien késien venytys kohti kat-
toa vuorotellen oikeaa ja vasenta kéttd. Seuraavana liikkeend oli tahtien tuiketta ku-
vaava liike, jossa kadet vietiin nyrkkiin ja sitten aukaistiin. Sitten vuoroon tuli jalko-
jen suoristus eteen vuorotellen oikeaa ja vasenta jalkaa. Seuraavassa liikkeessa edell
mainittuun liikkeeseen lisattiin vield nilkan pyoritys. Viimeinen liike oli jalka suora-
na varpaiden vienti eteen ja taakse. Osa asukkaista jaksoi tehdé liikkeit& l&hes yhden
minuutin ajan mutta toiset eivét jaksaneet kuin puoli minuuttia. Lopussa asukkailta
kysyttiin haluaako vield tehda jotakin edelld mainituista liikkeista vield uudestaan.
Késien vieminen kohti kattoa oli haluttua, jolloin liiketta tehtiin vielda muutaman ker-

ran. Liikuntatuokio kesti viisitoista minuuttia.
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Viriketuokion lopuksi keréttiin palaute asukkailta haastattelemalla ja merkitsemall&
vastaukset arviointilomakkeelle. Viriketuokiossa mukana olleelta l&hihoitaja opiske-
lijalta palaute saatiin arviointilomakkeella ja suullisena. Palautteesta kévi ilmi, ettd
viriketuokiosta pidettiin kovasti. Havainnoimalla huomattiin, etta asukkaat olivat in-
noissaan mukana tekemadssa liikkeitd. Palautteen keruun jélkeen asukkailla oli jo
kahviaika. Asukkaita autettiin siirtym&an pOydan &areen ja jumpassa kaytetyt tuolit

laitettiin omille paikoilleen. Loppusiivous kesti noin viisi minuuttia.

Toinen liikunta viriketuokio pidettiin Hopeapuron asukkaille 14. péiva helmikuuta
2016. Viriketuokio alkoi kahden jalkeen iltapdivalla. Valmistautumiseen varattiin
kymmenen minuuttia, koska suurin osa Hopeapuron asukkaista istuivat paivasalissa
jo valmiina, joten siirtymiseen ei mennyt paljoa aikaa. Viriketuokio alkoi esittayty-
miselld. Seuraavaksi annettiin ohjeet tuolijumpan kulusta ja toteutustavasta. Sen jal-
keen aloitettiin tuolijumppa paikallaan marssilla. Asukkaita kehotettiin tekemé&an
liikkeet perdssd oman kykynsa ja jaksamisensa mukaan. Seuraavaksi siirryttiin vie-
maan kyynarpaa kohti vastakkaista polvea vuorotellen vaihtaen oikeaa kyynérpéaata
vasempaan kyynérpaahan. Seuraava liike oli molempien késien venytys kohti kattoa
vuorotellen oikeaa ja vasenta kattd. Seuraavana liikkeend oli téhtien tuiketta kuvaava
liike, jossa kéadet vietiin nyrkkiin ja sitten aukaistiin. Sitten vuoroon tuli jalkojen suo-
ristus eteen vuorotellen oikeaa ja vasenta jalkaa. Seuraavassa liikkeessa edelld mai-
nittuun liikkeeseen liséttiin vield nilkan pyoritys. Viimeinen liike oli jalka suorana
varpaiden vienti eteen ja taakse. Osalla asukkaista oli liikerajoituksia, jotka vaikeut-
tivat tai estivat liikkeiden suorittamisen. Heitd kehotettiin tekemé&an sen verran kun
pystyivat. Lopussa asukkailta kysyttiin haluavatko he vieléd tehda jotakin edelld mai-
nituista liikkeistad uudestaan. Tahtien tuiketta kuvaavaa liikettd haluttiin vield tehd&
seka jalkojen ojennusta, joita tehtiin muutaman kerran. Liikuntatuokio kesti noin vii-

sitoista minuuttia.

Viriketuokion lopuksi kerattiin palaute asukkailta haastattelemalla ja merkitsemalla
vastaukset arviointilomakkeelle. Viriketuokioon ei saatu ketddn hoitajaa, se ei kui-
tenkaan haitannut viriketuokion suorittamista. Palautteesta k&vi ilmi, ettd virike-
tuokiosta pidettiin. Havainnoimalla huomattiin, ettd Hopeapuron asukkaat olivat
my0s innostuneita liikkeistd. Asukkaat jaivat katselemaan televisiota viriketuokion

jalkeen. Asukkaat osallistuisivat mielelldan jatkossa samankaltaisiin viriketuokioihin.
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6.3 Tietovisa viriketuokiot

Ensimmainen tietovisa viriketuokio yhdistettynd musiikkiin pidettiin Hopeapuron
asukkaille 13. paiva helmikuuta 2016. Viriketuokio alkoi véhéan kahden jalkeen ilta-
paivélla. Lohipuron viriketuokiosta siirryttiin suoraan Hopeapuroon pitaméaan toista
viriketuokiota. Valmistautumiseen varattiin kymmenen minuuttia, silla suurin osa
Hopeapuron asukkaista istui paivésalissa jo valmiina, joten siirtymiseen ei mennyt
paljoa aikaa. Viriketuokio aloitettiin esittdytymiselld. Asukkaille kerrottiin virike-
tuokion teemasta. Tietovisa aloitettiin sanonta kysymyksilld, jotka tiedettiin hyvin.
Sen jalkeen siirryttiin musiikki kysymyksiin. Musiikkia soitettiin CD-soittimesta
osaston omalta CD:Itd. Musiikki kappaleet koettiin vaikeiksi, mutta vastaukset kui-
tenkin lopulta 10ytyivat. Kappaleet kuunneltiin kokonaisuudessa loppuun. Musiikin
kuuntelusta nautittiin selvasti. Musiikki kysymyksista siirryttiin sekalaisiin Kkysy-
myksiin. Suomeen liittyvat kysymykset tiedettiin hyvin kun taas hdmahakin jalkojen
maaré tuotti hieman vaikeuksia. Lopuksi siirryttiin kompakysymyksiin, jotka osoit-
tautuivat hankaliksi. Asukkaissa saatiin hymya aikaiseksi kysymysten johdosta. Tie-

tovisan paatyttya asukkaat saivat suklaata osallistumisen palkkioksi.

Viriketuokion lopuksi keréttiin palaute asukkailta haastattelemalla ja merkitsemall&
vastaukset arviointilomakkeelle. Viriketuokioon ei saatu ketdan hoitajaa mukaan,
mutta se ei haitannut viriketuokion pitdmista. Hoitaja oli kuitenkin saatavilla jos apua
tarvittiin. Hoitajilla oli mahdollisuus seurata viriketuokiota kanslian ikkunasta. Pa-
lautteesta ilmeni, ettd viriketuokiosta pidettiin kovasti. Asukkaat olivat innoissaan
mukana tietovisassa. Asukkaat jaivat katselemaan televisiota viriketuokion jélkeen.

Toinen viriketuokio tietovisa yhdistettynd musiikkiin pidettiin Lohipuron asukkaille
14. péiva helmikuuta 2016. Viriketuokio alkoi puoli kahden aikaan iltapaivalla. Val-
mistautumiseen varattiin puoli tuntia aikaa. Viriketuokio aloitettiin esittdytymisella.
Asukkaille kerrottiin viriketuokion teemasta. Tietovisa aloitettiin sanonta kysymyk-
silla, jotka olivat aluksi hankalia mutta vastaukset 16ytyivéat lopulta. Sen jalkeen siir-
ryttiin musiikki kysymyksiin, jotka soitettiin CD-soittimesta osaston omalta CD:lIta.
Musiikki kappaleet koettiin myds Lohipurossa vaikeiksi, mutta vastaukset kuitenkin
loytyivat. Kappaleet kuunneltiin loppuun asti. Musiikin kuuntelusta nautittiin myos

Lohipurossa. Musiikki kysymyksista siirryttiin sekalaisiin kysymyksiin. Suomeen
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liittyvat kysymykset tiedettiin hyvin my0s Lohipurossa. Lopuksi siirryttiin kompaky-
symyksiin, jotka tiedettiin hyvin. Kompakysymykset saivat monelle hymyn huulille.
Tietovisan paatyttyd Lohipuron asukkaat saivat myos suklaata osallistumisen palkki-

oksi.

Viriketuokion lopuksi keréttiin palaute asukkailta haastattelemalla ja merkitsemalla
vastaukset arviointilomakkeelle. Viriketuokioon osallistuneelta hoitajalta saatiin pa-
laute arviointilomakkeella ja suullisesti. Palautteesta ilmeni, ettd viriketuokiosta pi-
dettiin. Asukkaat olivat hyvin mukana tietovisassa. Palautteen keruun jalkeen asuk-
kailla oli kahviaika. Asukkaita autettiin siirtymaén poydéan &areen. Asukkaiden aut-
taminen omille paikoilleen kesti muutaman minuutin. Asukkaat osallistuisivat mie-

lell&én jatkossa samankaltaisiin viriketuokioihin.

7 PROJEKTIN PAATTYMINEN JA ARVIOINTI

7.1 Projektin eettisyys ja luotettavuus

Etiikka on yksi ohjauksen peruspilareista. Etiikassa tutkitaan ihmisyyden perusky-
symyksia. Peruskysymyksia ovat esimerkiksi se, ettd miké on hyvéksyttavaa tai mika
on vaarad? Asukkaan kunnioittaminen, hanen itsemadradmisoikeutensa vaaliminen
sek& vakaumuksensa ja yksityisyytensd huomioiminen on hyvin térke&a. Suhde oh-
jattavien ja ohjaajan valilla vaatii yhteisty6té ja se perustuu arvonantoon ohjattavan
ja ohjaajan valilla. (Eloranta & Virkki 2011, 11 - 12.) Eettisind hoitotyon ohjaavina
periaatteina pidetdan ihmisarvon kunnioittamista, hyvan tekemisen ja pahan véltta-
misen periaatetta, oikeudenmukaisesti toimimista ja sitd, ettd osataan perustella toi-
mintaa. (Leino- Kilpi & Véliméki 2014, 30).

Hoitotyon keskeisiin arvoihin ja eettisiin periaatteisiin luetaan vahingon vélttdminen,
hyvéé tekeminen ja se, ettd kunnioitetaan ihmisarvoa, itseméaraédmisoikeutta ja yksi-
tyisyyttd sekd oikeudenmukaisuutta. lk&&ntyneen ihmisen hoitaminen on haastavaa

muun muassa etenevan muistisairauden ja riippuvuuden vuoksi. Eettisesti hyvaan
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vanhusten hoitoon kuuluu oleellisena osana huolenpito ja turvallisuus. (Voutilainen
& Tiikkainen, 2008, 28 — 29.) Ikdantyneiden hoidossa on myos tarkeda vanhuksen ja
hoitajan luottamuksellinen vuorovaikutussuhde(Leino- Kilpi & Véalimaki 2009, 14)
sekd laitosympaéristossa myos potilaan yksityisyydestd huolehtiminen. (Leino- Kilpi
& Valimaki 2009, 291).

Projektitydssd huomioitiin asioiden eettisyys. Viriketuokioissa huomioitiin itseméaa-
rédmisoikeus. Ketddn asukkaista ei pakotettu osallistumaan viriketuokioihin. Musiik-
ki kappaleiden valinnassa huomioitiin asukkaiden vakaumus. Asukkaat saivat poistua
viriketuokioista ennen viriketuokion loppua niin halutessaan. Salassapitovelvollisuus
toteutui projektin jarjestamisessé ja toteuttamisessa. Ikaantyneiden nimia tai mitaan
henkilokohtaisia tietoja ei mainittu missaan projektin vaiheessa. Asukkaiden ihmis-
arvoa kunnioitettiin ja heidan turvallisuudesta huolehdittiin. Kaikissa viriketuokiossa
ei ollut osaston hoitaja mukana huolehtimassa osallistuneiden tarpeista, mutta hoitaja

oli aina tarvittaessa saatavilla.

Opinnaytety6ssa kaytettiin nayttdon perustuvaa tietoa. Teoriatietoa haettiin hoitotyon
kirjallisuudesta ja tietokannoista. Tietokantoina kdytettiin muun muassa terveyskir-
jastoa, terveysporttia, Medic:ia ja Melindaa. Hakusanoina kéytettiin muun muassa
idkkaan toimintakyky, vanhus, ikaantynyt, viriketuokio, virikkeet, ikaantyneiden lii-
kunta, ik&antyneet ja liikunta, vanhukset ja musiikki, muistin yll&pito ja palvelutalon
asukas.

7.2 Arviointi ja pohdinta

Projektin tarkoituksena oli jarjestaa nelja viriketuokiota Kankaanpéassa sijaitsevan
Lohikon palvelukodin Lohipuron ja Hopeapuron asukkaille. Kummankin osaston
asukkaille oli tarkoitus jarjestéa erikseen omat viriketuokiot omilla osastoillaan. Vi-
riketuokioita olivat tuolijumppa ja musiikki/tietovisa yhdistettyind. Tavoitteena oli
asukkaiden toimintakyvyn yllapitdminen ja edistdminen seka tuottaa mallit virike-
tuokioista palvelutalon kayttoon. Opinnédytetyon kautta voitiin antaa Lohipuron ja

Hopeapuron asukkaille viihdykettd ja mukavaa tekemistd heidan péivaansa. Virike-
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tuokioiden kautta asukkaat saivat iloa ja yhdessa tekemistd, jolloin he pysyvat vir-
keina ja heidén toimintakykynsa pysyisi mahdollisimman pitkaan hyvana.

Projektin arvioimiseen kaytettiin seké suullista arviointia ettd arviointilomaketta. Ar-
viointi suoritettiin aina heti viriketuokion jéalkeen. Viriketuokioihin osallistuneilta
hoitajilta pyydettiin palautetta suullisesti viriketuokioiden hyddynnettavyydesta ja
heille annettiin mahdollisuus myos vastata arviointilomakkeeseen. Viriketuokioihin
osallistuneet hoitajat halusivat tayttdd myos arviointilomakkeen. Viriketuokioihin
osallistuvilta asukkailta pyydettiin palautetta arviointilomakkeella. Viriketuokioihin
osallistuneet ikaantyneet eivat kuitenkaan olleet siin& kunnossa, jotta olisivat kyen-
neet itse tayttaa arviointilomakkeen. Talldin vastaukset kyseltiin ikdantyneilta suulli-
sesti ja vastaukset merkittiin tukkimiehen kirjanpitomerkintéja hyddyntéen arviointi-
lomakkeelle (Liite 3). Arviointilomakkeissa viriketuokioita arvioitiin “hymynaa-
moin”. Asukkaat valitsivat kaksi tyytyviisintd “hymynaamaa”. Esimerkiksi virke-
tuokio oli joko viihdyttavé tai todella viihdyttava. Vain muutama asukkaista ei koke-

nut viriketuokiota miellyttdviksi ja valitsivat kaikista surullisimman ”hymynaaman”.

Projektin tarkoitus ja tavoitteet saavutettiin hyvin. Viriketuokiot toteutettiin 13.- 14.
helmikuuta 2016. Kumpanakin péivana pidettiin yksi viriketuokio kummallakin osas-
tolla. Virikkeina kéytettiin tuolijumppaa ja tietovisailua musiikkiin yhdistettyna. Vi-
riketuokiot onnistuivat hyvin. Yksi viriketuokio kesti palautteen keruu mukaan lu-
kien noin 30 minuuttia. Aika oli juuri sopivasti toteutukselle ja palautteen kerdami-

selle.

Viriketuokioihin osallistuneiden ikdantyneiden ja hoitajien palaute oli erittdin posi-
tilvista. Viriketuokiot koettiin hyvin viihdyttéviksi ja virkistaviksi. Viriketuokioiden
koettiin tuovan myos paljon iloa. Viriketuokioihin haluttiin kovasti osallistua uudel-
leen. Sekd tuolijumpasta ettd tietovisasta yhdistettynd musiikkiin pidettiin kovasti.
Viriketuokioiden mallien saaminen palvelutalon kayttéon oli erittdin haluttua. Ho-
peapuron hoitajien toimesta toivottiin viel& omia viriketuokiomalleja heidan osastol-
leen. Viriketuokiomallit luovutettiin Lohipuron ja Hopeapuron hoitohenkilokunnan
kéayttoon. Mallit annettiin ohuissa muovisissa kansioissa. Kumpikin yksikko sai omat

kansionsa.
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Projektiluonteisen opinnédytetyon tekeminen oli haastavaa mutta my6s antoisaa.
Opinnaytetyon tekemiseen vaadittiin aikaa ja huolellisuutta. Matkan varrelle mahtui
esteitd ja hidasteita mutta niista selvittiin pitkdjanteisyydelld. Viriketuokioiden pité-
minen oli mielek&std aikaisemman kokemuksen kautta. Helpottava tekija virike-
tuokioiden jarjestamiselle oli tuttu ymparisto ja suurin osa viriketuokioiden ikaanty-
neistd oli tuttuja entuudestaan. Tuntui hyvélta viriketuokioiden pitdmisen jalkeen kun
sai tuoda Lohipuron ja Hopeapuron ikaantyneille hyvan mielen heidan péivéaéansa.
Opinnaytetyon raportti on luetettu projektin toimeksiantajalla. Palaute oli positiivista
ja toimeksiantaja néki projektin kaytannon tydeldman hyodynnettavéksi. Projektin
toimeksiantaja kannusti jatkossakin konkreettisten opinnaytetdiden tekemiseen.

Jatkotutkimusaiheena voitaisiin selvittdd kuinka paljon viriketuokioita toteutetaan
ikdantyneiden hoitoyksikoissa ja millainen vaikutus niill4 on ikaéntyneiden asukkai-

den toimintakykyyn ja hyvinvointiin.
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LIITE1

TUOLIJUMPPA

(jJumppa on tarkoitettu tehtdvaksi hoitajan ohjaamana)

1. Marssitaan paikallaan polvia nostaen kohti kattoa 30 - 60 sekuntia (lammitte-

ly)

2. Tuodaan kaden kyyndarpaa kohti vastakkaisen jalan polvea ja toistetaan sama

toisen kdden kyynarpaélla ja toisella polvella. Kesto 30 - 60 sekuntia.

3. Nostetaan vuorotellen molempien kasien sormet kohti kattoa ja venytetdan

katta sen verran kuin pystytaan. Kesto 30 — 60 sekuntia.




4. Nostetaan kadet hartioiden tasolle, laitetaan k&det nyrkkiin ja avataan. (Liike
kuvaa téhtien tuiketta) Kesto 30 - 60 sekuntia.

6. Suoristetaan jalka suoraksi ja pyoritetdan nilkkaa. Toistetaan sama toisella ja-

lalla. Nilkan pydrityksen kesto n. 30 sekuntia per jalka.

7. Jalka suorana viedaan varpaita eteen ja taakse. Toistetaan toisella jalalla. Kes-

to 30 sekuntia per jalka.

HUOM! Té&maén tuolijumpan liikkeiden kestoa voidaan lisatd asukkaiden kunnon

mukaan. Esimerkiksi liikkeiden kesto voi olla 1-2 minuuttia.



LIITE 2

TIETOVISA- KYSYMYKSET

Sanonnat:

1. Mika on vettd sakeampaa? VERI
2. Jos ei ole heilaa helluntaina niin...? EI 00 KOKO KESANA
3. Se, joka kuuseen kurkottaa se...? KATAJAAN KAPSAHTAA

Musiikki: (kappaleet soitetaan levyltd)

4. Kuka laulaa tdmén laulun? OLAVI VIRTA (hopeinen kuu)
5. Mika on taman kappaleen nimi? KULKURIN ILTATAHTI (Tapio Rautavaara)

(huom! kappaleet kuunnellaan kokonaan.)

Muita:

6. Mika on Suomen paakaupunki? HELSINKI

7. Kuka on Suomen presidentti talla hetkella? SAULI NIINISTO
8. Montako kulmaa on neliéssa? NELJA

9. Montako kulmaa sitten on kolmiossa? KOLME

10. Missé kuussa on jouluaatto? JOULUKUUSSA

11. Missé kuussa on ditienpéiva? TOUKOKUUSSA

12. Missé kuussa on isanpaiva? MARRASKUUSSA

13. Montako on eri vuodenaikaa? NELJA

14. Montako jalkaa on haméahakilla? KAHDEKSAN

15. Miké& on maailman suurin nisakas? SINIVALAS

16. Milloin on Suomen itsendisyyspaiva? 6. JOULUKUUTA

Bonus (Kompa):

17. Minka vérinen on keisarin valkoinen hevonen? VALKOINEN
18. Miké& on Aatamin poikien isdn nimi? AATAMI



ARVIOINTILOMAKE

LIITE 3

1. KUINKA VIIHDYTTAVA VIRIKETUOKIO OLI MIELESTANNE?
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2. KUINKA ILOISEKSI TULITTE VIRIKETUOKIOSTA?
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3. KUINKA VIRKISTAVA VIRIKETUOKIO OLI MIELESTANNE?
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KIITOS VASTAUKSESTANNE!

( Kuntoutussaation www-sivut)

4, OSALLISTUISITTEKO TALLAISEEN VIRIKETUOKIOON UUDESTAAN?




LIITE4

VIRIKETUOKIOIDEN LYHYET KUVAUKSET

Ensimmainen viriketuokio, tuolijumppa

N o g s~ w D Pe

8.
9.

Valmistautuminen viriketuokioon, tuolijumppatilan jérjestely

Asukkaiden vastaanotto ja tervetulleeksi toivottaminen

Viriketuokion ohjaajan esittdytyminen

Tuolijumpan kuvaus asukkaille

Tuolijumpan ohjaaminen asukkaille

Kiitokset osallistuneille asukkaille ja hoitajille

Palautteen kerd&dminen asukkailta ja hoitajilta arviointilomakkeella ja suulli-
sesti

Asukkaiden avustaminen tarvittaessa viriketuokiosta poistumisessa

Tuolijumpan paattdminen

10. Kaytettyjen tuolien paikalleen vienti

Toinen viriketuokio, tietovisa

o

N o a s~ wDd e

Valmistautuminen viriketuokioon, paivésalin/ruokasalin jarjestely tarvittaessa
Asukkaiden vastaanotto ja tervetulleeksi toivottaminen

Viriketuokion ohjaajan esittdytyminen

Tietovisan kuvaus asukkaille

Tietovisailun pitdminen

Kiitokset tietovisaan osallistuneille asukkaille ja hoitajille

Palautteen kerd@minen asukkailta ja hoitajilta arviointilomakkeella ja suulli-
sesti

Asukkaiden avustaminen tarvittaessa viriketuokiosta poistumisessa

Tietovisan péattaminen



