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1 Johdanto

Ikddntyneen vdeston maara kasvaa Suomessa ja maailmalla Idhivuosikymmenind
merkittavasti suhteessa tyoikaisiin. Tilastokeskuksen vaestéennusteen mukaan Suo-
messa on vuonna 2020 n. 700 000 ikdjakaumaltaan 65-74-vuotiasta asukasta ja luku-
maara kasvaa vuosi vuodelta. Tilastokeskuksen ennusteen mukaan myos yli 84-vuo-
tiaiden asukkaiden maara kasvaa suhteellisen tasaisesti vuoteen 2065 saakka. (Ja-

lava, Lahtinen, Tyvimaa, Vuorela & Arolinna 2017, 11, Helminen 2017).

Kansalaisten ikdantyminen ja ikddntyneiden maara vaikuttavat heille suunniteltaviin
ja tarjottaviin asumispalveluihin. Senioritalo on yksi vaihtoehto, joka on yleistynyt
Suomessa viime vuosina. Senioritalossa yhdistyy itsendinen asuminen ja yhteisélli-
syys. Senioritalojen suunnittelussa ja rakentamisessa huomioidaan asuntojen ja yleis-
ten tilojen seka piha-alueiden esteettdmyys, toiminnallisuus ja viihtyisyys. Maail-
malla, muun muassa Hollannissa, Tanskassa, Yhdysvalloissa ja Australiassa erilaiset
ikdantyneelle vaestolle suunnatut yhteisollisyyteen pohjautuvat asumismuodot ovat

olleet jo vuosia suosittuja asumismuotoja. (Helminen 2017).

Opinndytetyon tarkoituksena on saada integroivan kirjallisuuskatsauksen avulla sel-
ville kokonaiskuva siitd, millainen senioritalo mahdollistaa asukkaiden omatoimisen

fyysisen toimintakyvyn yllapitamisen.

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittad, tukeeko senioritalo ja sen |ahiymparisto-
asukkaidensa toiveita ja tarpeita omatoimisen fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseksi.
Tutkimustyon tarkoitukseen ja tavoitteeseen etsitddan vastauksia kahden tutkimusky-
symyksen avulla. Ensimmainen tutkimuskysymys tarkastelee miten senioritalo mah-
dollistaa asukkaiden tarpeita ja toiveita fyysisen toimintakyvyn yllapitamisen suh-
teen? Toinen kysymys selvittdd, miten yhteisollisyys vaikuttaa omatoimisen fyysisen

toimintakyvyn yllapitamiseen?

Integroivan kirjallisuuskatsauksen tutkimusmateriaalista etsitaan tutkimuskysymyk-
siin vastaavia tekijoita ja tulokset esitetdan synteesind, kokoelmana. Tyon lopussa tu-
loksista tehddan johtopaatdksia ja pohditaan integroivan kirjallisuuskatsauksen to-

teuttamisen prosessia ja mahdollisia jatkotutkimusaiheita.



2 Yhteisollinen asumismuoto senioritalo

2.1 Senioritalon maaritelma

Senioritalolla ei ole virallista maaritelmaa, mutta silla tarkoitetaan asumisvaihtoeh-
toa, jossa asutaan itsendisesti omassa asunnossa, mutta jaetaan yhteiset tilat muiden
asukkaiden kanssa. Senioritalon toiminta-ajatus perustuu yhteisollisyyteen, ja yh-
dessa tekemiseen ja harrastamiseen. Senioritalojen tilojen suunnittelussa ja toteu-
tuksessa on panostettu esteettémyyteen ja virikkeellisyyteen. Senioritalojen asunnot
on suunniteltu tilaviksi ja esteettomiksi, ja niiden toiminnallisuuden suunnittelussa
on huomioitu ikddntymisen mukaan tuomat toimintakyvyn alenemisen haasteet. Tar-
koituksena on, etta asukkaat voivat asua senioritalossa niin kauan kuin fyysinen toi-
mintakyky mahdollistaa kotona selviytymisen. Senioritalossa jokaisella asukkaalla on
oma asunto, mutta talossa on kaikille yhteiset sosiaaliset tilat, kuten oleskelutila,
kuntosali, saunatilat, terassi, piha-alueet. Senioritaloissa on panostettu kodikkaa-
seen ja viihtyisdan ymparistdoon. Asunnoissa ja yleisissa tiloissa on esimerkiksi ikkunat
sijoitettu siten, etta luonnonvaloa tulee sisidlle mahdollisimman paljon. Yleiset tilat
on sisustettu kodinomaisesti, ja viihtyisyytta on tuotu tiloihin allergisoimattomilla vi-

herkasveilla. (Varttuneiden asumisoikeusyhdistys Jaso ry. 2018).

Senioritalot ovat yleistyneet Suomessa viimeisen kymmenen vuoden aikana, ja niité
rakentavat rakennusyritykset, kunnat, kaupungit ja yhteisot, kuten Jyvaskyldassa Vart-
tuneiden asumisoikeusyhdistys Jaso ry. Senioritalot voivat olla omistuspohjaltaan
vuokrataloja, tai ne voivat olla asumisoikeus tai omistusasuntoja. Asumisen rahoitta-
mis- ja kehittamiskeskus Ara: n mukaan senioritalojen tuotanto vastaa kaikkien tulo-
tasojen ja varallisuusasteiden tarpeisiin, joka mahdollistaa senioriasunnon vaihtoeh-

tona kaikille ikdantyville. (Ara 2017.)

Senioriasuntoja markkinoidaan yli 55-vuotiaille. Senioritalojen suunnittelun juuret
ulottuvat Tanskaan, jossa ikdantyneille suunniteltuja yhteisollisyyteen pohjautuvia
asumismuotoja aloitettiin rakentamaan 80-luvulla (Jalava ym. 2017.) Suomessa en-
simmainen virallinen senioritalon nimella rakennettu yli 55-vuotiaille suunnattu
asuintalo oli Helsingin Arabianrantaan vuonna 2006 valmistunut Aktiiviset Seniorit

ry:n Senioritalo Loppukiri. (Loppukiri 2018).



2.2 Yhteisollisyys

Yhteisollisyys voidaan madritelld useasta yksilostda muodostuneen yhteison sisdiseksi
toiminnaksi. Yhteisossa jokaisella on joku tehtava tai paamaara, ja yksilot toimivat
yhdessa tai erikseen, mutta he tydskentelevat yhteisen paamadran tai tavoitteen saa-
vuttamiseksi. Yhteisollinen toiminta kehittyy vuorovaikutuksessa toisiin yhteison ja-
seniin, ja tunteilla on tarkea asema yhteiséllisyyden kehittymisessa. Yksilon pitaa tun-
tea olevansa yhteison tasavertainen jasen, ja kokea olevansa hyviaksytty omana itse-
naan. Jokaiselle jasenelle on merkittavaa tuntea olevansa arvostettu ja hyvaksytty ja-

sen. (Opetushallitus 2018).

Senioritalojen toiminta perustuu vapaaehtoiseen yhteisollisyyteen, ja llmapiiri ja sosi-
aaliset kontaktit syntyvat senioritalossa luonnostaan. Senioritaloon hakeutuu asuk-
kaiksi henkiloita jotka ovat sosiaalisesti aktiivisia, ja haluavat ylldpitaa sosiaalisia kon-
takteja, seka tehda ja harrastaa asioita yhdessa. Monesti aktiiviset asukkaat houkut-
televat toimintaan mukaan vahemman aktiivisia asukkaita. Esimerkiksi aktiivisesti ta-
lon kuntosalilla kdyva asukas on saanut houkuteltua muita asukkaita mukaan kunto-
salille. Yhteisollisyys yllapitda ja vahvistaa sosiaalista ja psyykkista toimintakykya, joka
kuuluu olennaisena osana fyysiseen toimintakykyyn. Sosiaalinen ja psyykkinen hyvin-

vointi vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden tasoon ja maaraan. (Jaso 2018).

Suomessa on lahivuosina yleistynyt senioritalojen lisdksi eri sukupolvia yhdistavia
asumismuotoja, joissa nuoria ja ikddntyneitad asukkaita asuu yhdessa samassa talossa.
Yhdysvalloissa, Kanadassa ja Iso-Britanniassa eri ikdisten asukkaiden muodostamia
asumisyhteisoja on ollut olemassa jo vuosia, ja niistd on tehty myos tutkimuksia. Tut-
kimusten mukaan nuorten ja ikddantyneiden yhteisasuminen on rikastuttanut sosiaali-
sesti seka nuoria, ettd ikddntyneitd. Suomen ensimmainen yhteisasumiskokeilu, jossa
nuoret ja vanhukset muuttivat samaan taloon, tehtiin Helsingissa vuonna 2016. Ko-
keilu on edelleen kdynnissa, ja herattanyt laajaa mielenkiintoa Suomessa ja ulko-

mailla (Jolanki ja muut 2017, Helsingin kaupungin nuorisoasiainkeskus 2018).



2.3 Senioritalon palvelut

Senioritalon toiminta-ajatus on, etta talo tarjoaa asukkaille esteettémat tilat, yhtei-
sollisen asumisympariston, ja asukkaat itse tilaavat omakustanteisesti tarvitsemiaan
palveluita taloon. Senioritalot on rakennettu ldhelle julkisia palveluja, ja toiminta-
ajatuksen mukaan senioritalon sijainnin on osaltaan tarkoitus aktivoida asukkaita liik-
kumaan palveluiden dareen. (Jalava ym. 2017, 19). Mikali asukas haluaa tilata itsel-
leen palveluita taloon, esimerkiksi hierojan tai fysioterapeutin kdynnin, mahdollista-
vat senioritalon yhteiset tilat taman. Useissa senioritaloissa yleisiin tiloihin kuuluu ai-
nakin yksi tila, joka on suunniteltu ulkopuolisen palveluntarjoajan, esimeriksi fysiote-
rapeutti kayttoon. Senioritaloissa on myos tilavat sosiaaliseen seurusteluun suunni-
tellut tilat, joissa voidaan viettaa aikaa, ja siellda on mahdollista jarjestaa erilaista oh-

jelmaa, esimerkiksi juhlia.

Jyvaskyldssa Varttuneiden Asumisyhdistys Jason senioritaloissa taloyhtioon on pal-
kattu osa-aikainen toiminnanohjaaja. Toiminnanohjaajan toimenkuvaan kuuluu oh-
jata ja koordinoida toimintaa talossa, avustaa asukkaita erilaisten tuki- ja palve-
luetuuksien hakemisessa, ja hakulomakkeiden tayttamisessa. Toiminnanohjaaja toi-
mii yhteyshenkilona eri palvelutahojen suuntaan ja tehtaviin kuuluu lisaksi jarjestaa
asukkaille erilaista viriketoimintaa. Yhteiset liikkuntatuokiot, musiikkiesitykset, kahvit-
teluhetket toiminnanohjaajan tai ulkopuolisen ohjaaman toteuttamana ovat llona-

senioritaloissa arkipaivaa. (Jaso 2018).

3 Ymparisto

3.1 Sijainti

Senioritaloiksi suunnitellut vuokra- ja asumisoikeustalot on usein rakennettu kustan-
nussyista kaupunkien ja kuntien keskusta-alueiden laitamille, mutta lahipalveluiden
dareen. Senioritalot on rakennettu ldhelle |ahikauppaa tai ostoskeskusta, ja monin
paikoin niiden lahella sijaitsee myds kirjasto, apteekki ja uimahalli. Senioritalojen si-
jainnissa on otettu hyvin huomioon myos asukkaiden mahdollisuudet julkisen liiken-
teen kayttoon, ja lahin bussipysakki sijaitsee senioritalojen vieressa tai laheisyydessa.

(Jaso 2018).



Senioritalojen lahiympariston suunnittelussa on otettu huomioon esteettomyys.
Piha-alueet ja kulkuvaylat ovat leveat, ja niilla on helppo liikkua myds apuvdlineen
kanssa. Piha-valaistus toimii liiketunnistimilla, ja valaistus toimii usein myods hamara-
kytkimelld. Senioritalojen piha-alueilla on huomioitu myoés autolla liikkuvat asukkaat.
Paikoitusalue on tehty tilavaksi, ja talon edustalle on jatetty lastaus ja purkutilaa. Se-
nioritalot sijaitsevat hyvien ulkoilumaastojen vieressa, ja esimerkiksi Helsingissa Ara-
bianrannassa sijaitseva senioritalo Loppukiri, ja Jyvaskyldssa Jaso ry:n omistamat

llona-senioritalot sijaitsevat ldhelld luontoa ja lenkkipolkuja. (Rouru 2015).

3.2 Esteettomyys ja toiminnallisuus

Suomalaiselle talorakentamiselle on olemassa tarkka ohjeistus siitd, miten rakennus-
projekti suunnitellaan ja toteutetaan. Rakennustietokortisto eli RT-kortisto on raken-
nusalalla kdytettava laatu ja tietopalvelujarjestelma, joka méaarittelee rakennustekni-
set kriteerit kaikelle rakentamiselle. Julkisille kiinteistoille, asuinrakennuksille ja teol-
lisuusrakennuksille on kdytossa omat RT-kortisto-ohjeistuksensa. Senioritalojen ra-
kentamiselle RT-kortisto maarittelee rakennusteknisesti kriteerit, joissa asuntojen,
yleisten tilojen ja lahiympariston suunnittelussa ja toteutuksessa huomioidaan es-
teettomyystekijat mahdollisimman pitkalle. Asuntojen ja yleisten tilojen sijoittelu, ti-
lavuus ja toiminnallisuus on suunniteltu yli 55-vuotiaiden asukkaiden fyysista ja sosi-
aalista toimintakykya ajatellen. Asunnot on suunniteltu toiminnallisuudeltaan myoés
muunneltaviksi siten, etta niita on mahdollista muokata asukkaalle sopivaksi ikdanty-
misen myota tai kun sairastuu ja tai toimintakyky alkaa olennaisesti heikentya. (Ra-

kennustieto 2018).

Ikdantyminen tuo mukanaan fysiologisia muutoksia ja haasteita, jotka on huomioi-
tava senioritalon suunnittelussa ja toteutuksessa. Ikdantymisen myota lihasvoima
heikentyy ja nivelliikkuvuuksiin tulee rajoituksia, joiden johdosta tasapainon hallin-
nan vaikeudet lisdantyvat. Lisdksi kognitiivisten toimintojen, ndko ja kuulon madaltu-
minen tuo mukanaan monenlaisia arkipdivan haasteita. (Heikkinen E, Jyrkdma J, Ran-

tanen T 2013, 57)



Ikddantymisen mukanaan tuomien haasteiden vuoksi esteettomasti suunniteltu ja to-
teutettu asuinymparistd on merkittavassa roolissa asukkaan fyysisen ja psyykkisen
hyvinvoinnin kannalta. Senioritalon asunnot on suunniteltu tilaviksi, helppokulkui-
siksi, ja tarvittaessa muunneltaviksi terveydentilan ja toimintakyvyn mukaan. Asunto-
jen huoneissa ja yleisissa tiloissa on tilaa lilkkkua apuvalineen kanssa. Asuntojen si-
saankdynnit on suunniteltu taysin esteettomiksi, ja ulko-ovet helposti avattaviksi
myos yhdelld kadelld. Asunnot on sijoiteltu niin, ettd naapurihuoneiston sisaankaynti
ei ole ihan toisessa asunnossa kiinni. Asuntojen huoneiden kiinteiden kalusteiden si-
joittelussa ja toiminnallisuudessa on huomioitu mahdolliset toimintakyvyn rajoituk-
set. Keittiokaapistot on esimerkiksi sijoitettu matalammalle tasolle, ja laatikostot
ovat automaattisesti kiinni liukuvia vetolaatikoita, joihin on helpompi ulottua. (Heik-

kinen ym. 2015, Rouru 2015).

3.3 Mahdollisuudet ja esteet

Ikdantyneiden liikkumisesta, lilkkkumisen mahdollisuuksista ja esteistad on tehty tutki-
muksia, ja tutkimustulosten mukaan asuin ja [ahiymparist6 vaikuttavat merkittavasti
ikdantyneen ihmisen arkiaktiivisuuden toteuttamiseen ja aktiivisuuden tasoon. Tut-
kija Erja Portegijs Jyvaskylan Yliopiston Gerontologian laitokselta on tehnyt tutkimuk-
sia aiheesta ja vahvistaa tutkimustuloksillaan tietoa, ettd ymparistolla on suuri vaiku-
tus ikaantyneiden liikkumiseen, mahdollisuuksiin, motivaatioon ja esteisiin. Ympa-
ristd seka aktivoi, etta passivoi ikdantyneita lilkkkumaan. Asuinympariston turvalli-
suus, helppokulkuisuus, viihtyisyys seka virikkeellisyys vaikuttavat ikdantyneiden
mahdollisuuksiin ja motivaatioon liikkua. Tutkimusten mukaan kdvely on suosituin
ikdantyneiden harrastama liikuntalaji, ja ymparistotekijoilla vaikutetaan kavelyharras-
tuksen toteuttamiseen. Myds sosiaalisilla tekijoilla ja yhteisollisyydelld on vahva mo-

tivoiva vaikutus liikkkumiseen. Seurassa liikkuminen on suosittua. (Portegijs 2017.)

Ymparistotekijat luovat myos esteita ikdantyneiden liikkumiselle. Tutkimustulosten
mukaan liikkkumisen motivaatioon vaikuttaa se, onko lahiymparistd helppokulkuinen.
LahiymparistOssa sijaitsevat maet voivat olla este liikkumiselle. My0s |ahiympariston
huono valaistus, esimeriksi katuvalojen puuttuminen, vahaisyys ja toimimattomuus
eivat rohkaise lahtemaan liikkumaan, erityisesti pimean aikaan. Teiden liukkaus ja

hiekotusten taso vaikuttavat liikkkumisympariston turvallisuuden tunteen kokemiseen



samoin kuin vilkas lilkkenne asuinympariston ldhelld. Maailmalla myos esimerkiksi le-
voton asuinalue naapurissa, rikollisuuden ja vakivallan uhka vaikuttavat ikaantynei-
den asukkaiden turvallisuuden tunteeseen ja ovat tutkimusten mukaan esteita ul-

kona erityisesti yksin liikkumiselle. (Portegijs 2017).

Senioritalojen toiminta-ajatuksen mukaan turvallinen, esteeton, sosiaalisesti virik-
keellinen asuinymparisto tarjoaa mahdollisuuksia yllapitaa fyysista, sosiaalista ja
psyykkista toimintakykya. Ympadristd kannustaa omatoimisuuteen ja yhteisélliseen
toimintaan osallistumiseen. Toimiva ja viihtyisa asuinymparisto tukee aktiivista ikaan-
tymistd, seka yllapitaa fyysista, sosiaalista ja psyykkista hyvinvointia. Senioritalo tar-
joaa asukkaille mahdollisuuksia olla fyysisesti aktiivinen, ja tukee omatoimisuutta es-
teettomilla tiloillaan ja viihtyisalla asumisymparistolla. Senioritalojen sijainti mahdol-
listaa ja kannustaa omatoimiseen liikkumiseen lahiymparistossa seka tukee arkiaktii-

visuutta ja lahipalveluiden kayttoa. (jaso 2018).

4 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky maarittelee, miten ihminen liikkuu ja suorittaa paivittdisia as-
kareita. Fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavat ikd, sairaudet, toiminnanvajaukset,
koko seka sukupuoli. Fyysinen toimintakyky luo edellytykset itsendisesti kotona, ku-
ten senioritalossa asumiselle, ja lisdd elaméanlaatua. Liikkumis- ja toimintavaikeudet
vaikuttavat itsendiseen asumiseen, palveluiden tarpeen kasvamiseen, seka sosiaalis-
ten suhteiden yllapitdmiseen. Fyysisen toimintakyvyn aleneminen kaventaa elaman-
laatua, ja aiheuttaa yksindisyytta. Fyysiseen toimintakykyyn, ja sen yllapitamiseen
vaikuttavaa olennaisesti myos ihmisen toimintaymparistd. Asumisymparisto, ja 1a-
hiymparistossa sijaitsevat palvelut, ja harrastuksen voivat vaikuttaa myonteisesti ja

kielteisesti ihmisen kykyyn toimia eri tilanteissa. (Pohjolainen & Heimonen 2009, 48).

Ikddntyminen vaikuttaa monin tavoin ihmisen fyysiseen toimintakykyyn ja sen yllapi-
tamiseen. Fysiologiset muutokset aiheuttavat haasteita motoriikkaan, nivelten liikku-
vuuteen, lihasvoimaan, seka havaintomotorisiin ja kognitiivisiin toimintoihin. Kehon

tasapainon hallinta vaikeutuu, lihasvoimat alenevat, ja kuulo sekd nakoaistin toimin-
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not heikkenevat. Fyysisen toimintakyvyn yllapitamisella voidaan tukea aktiivista van-
henemista, ja hidastaa ikddntymisen mukanaan tuomia muutoksia. (Heikkinen, Jyr-

kdama, Rantanen 2013, 57).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL on tutkinut ikdantyvien ihmisten liikkkumista ja
fyysista toimintakykya. Tutkimusten mukaan naisilla on enemman liikkkumiseen ja fyy-
siseen toimintakykyyn liittyvia vaikeuksia kuin miehilld. Monet arkipdivan askareissa
tarvittavat liikkeet, kuten ylaraajan nostoliike ja kyykkyyn meneminen vaikeutuvat
idn myota lihasvoimien heikentymisen, ja nivelten liikkuvuusrajoitusten lisdantymi-
sen johdosta. Naiden tutkimusten mukaan Ikdantymisen ja toimintakyvyn heikenty-
misen vuoksi muun muassa kavelyvauhti hidastuu. Kavelyvauhti vaikuttaa lilkenneva-
loissa liikkumiseen, ja kadun ylittamiseen liikennevalojen vaihtumisen tahtiin. (THL

2018).

Fysioterapiassa fyysisen toimintakyvyn maaritteleminen pohjautuu erilaisiin toimin-
takyvyn ja toimintarajoitteiden luokittelujarjestelmiin, joista Maailman terveysjar-
jestd WHO:n julkaisema ICF-luokitus, International Classification of Functioning, Disa-
bility and Health on yksi merkittavimmista. ICF-viitekehyksen avulla luokitellaan yksi-
|6n toimintakyvyn osa-alueet, ja sen avulla voidaan tutkia terveydentilaa, ja tulkita
tutkimustuloksia. Toimintakyvyn osa-alueet jaotellaan fyysiseen, psyykkiseen, sosiaa-
liseen seka koettuun toimintakykyyn. Ndiden osa-alueiden mukaan tarkastellaan
muun muassa ikaantyvien ihmisen kotona asumisen mahdollisuuksia ja edellytyksia.
Fyysisen toimintakyvyn yllapitdminen edellyttda yksilon omatoimista ja saannollista
lihasvoiman, seka nivelten liikkuvuuden harjoittamista. Kotona itsendinen asuminen
edellyttda kohtalaista, hyvaa toimintakykya ja sen ylldpitamista. (Pohjolainen & Hei-

monen 2009, WHO 2018).

Senioritaloja markkinoidaan asumismuotona, joka tarjoaa asukkaille esteettoman ja

virikkeellisen asumisympariston (Jaso 2018.) Senioritalo tukee fysioterapian nakokul-
masta asukkaiden omatoimista aktiivisuutta yllapitaa fyysista toimintakykya. Jokapai-
vadisten askareiden suorittaminen, hyétyliikunta ja liilkuntaharrastukset ovat erin-

omaisia keinoja yllapitaa toimintakykya siihen kannustavassa ymparistossa.
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5 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on saada kokonaiskuva siita, millainen senioritalo mah-

dollistaa asukkaiden omatoimisen fyysisen toimintakyvyn yllapitamisen.

Opinndytetyon tavoite on selvittda, tukeeko senioritalo asukkaidensa toiveita ja tar-

peita omatoimiseen fyysisen toimintakyvyn ylldpitdmiseen.
Tutkimuskysymyksia on kaksi:

- Miten senioritalo mahdollistaa asukkaiden tarpeita ja toiveita omatoimi-
sen fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseksi?

- Miten yhteisollisyys vaikuttaa omatoimisen fyysisen toimintakyvyn yllapi-
tamiseen?

6 Tutkimuksen toteuttaminen

6.1 Integroiva kirjallisuuskatsaus

Opinndytetyon toteutus on tehty kdyttamalla tutkimusmenetelmana integroivaa kir-
jallisuuskatsausta. Kirjallisuuskatsaus on menetelmd, jonka avulla luodaan kokonais-
kuva tutkimusaiheesta ja tutkimukseen liittyvista kasitteista ja aihekokonaisuuksista.
Opinnaytetyon tekija valitsi integroivan kirjallisuuskatsauksen tutkimusmenetel-
maksi, koska opinndytetydn tarkoitus on saada kokonaiskuva tutkittavasta aihealu-
eesta. Tutkimusmateriaali koostuu aiheesta aiemmin tehdyista tutkimuksista, seka
kokemuspohjaisesta materiaalista. Kirjallisuuskatsauksen avulla on myos tarkoitus
saada kasitys mahdollisista tutkimusaiheeseen liittyvista kehittamiskohteista. Opin-
ndytetyon tarkoitus on tehda integroivan kirjallisuuskatsauksen avulla nykyista tietoa
ja kokemuksia koostava ja selkeyttdava opinndytetyd. (Stolt, Axelin & Suhonen 2016,

13).

Kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen aloitettiin maarittelemalld ja jasentelemalld
tyovaiheet, jotta tutkimusmateriaalia olisi helppo ymmartaa. Vaiheiden jasentdminen
auttoi kehittamistyon tarkoituksen saavuttamisessa ja kokonaiskuvan luomisessa.

(Stolt ym. 2016, 13). Kirjallisuuskatsauksen toteuttamiseen kuuluu viisi vaihetta. En-
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simmaisessa vaiheessa maariteltiin tutkimusongelmat, aihealueeseen liittyvat keskei-
set teoreettisen viitekehyksen kasitteet, seka tutkimuksen kohdejoukko. Naista teh-
tiin mielikuvakartta, jota kaytettiin tyokaluna tutkimustyon toteuttamisen osaksi. En-
simmainen vaihe antoi suunnan koko kehittamistyélle, ja siind kartoitettiin ja karsit-
tiin ennakko-odotuksia aihealueeseen ja tutkimusmateriaaliin liittyen. Toisessa vai-
heessa tehtiin kirjallisuushaku ja haun pohjalta valittiin tutkimustyéhén mukaan valit-
tava aineisto. Kolmas vaihe kasitti tutkimusmateriaalin laadun arvioinnin. Neljan-
nessa vaiheessa aineisto analysoitiin ja siitd tehtiin kokoelma, synteesi. Viides vaihe

oli tulosten esitteleminen. (Stolt ym. 2016, 13).

6.2  Aineiston hakuprosessi

Kirjallisuuskatsaukseen haettiin tutkimusmateriaalia |adketieteen tietokannoista
PEDro, Cinahl ja PubMed seka Jyvaskylan Yliopiston JYX tietokannasta. Kirjallisuuskat-
sauksessa hyodynnetdan lisaksi Jyvaskylan Varttuneiden Asumisoikeusyhdistys ry:n,

ja lkdinstituutin kautta saatua kokemuspohjaista tutkimusmateriaalia.

Tutkimusmateriaalia ldhdettiin hakemaan tutkimuskysymyslahtoisesti. Tarkoituk-
sena oli [6ytaa luotettavaa tutkimusmateriaalia, joka vastaisi suoraan tai viittaisi osit-
tain tutkimuskysymyksiin. Ikdantyneiden asumisesta ja fyysisen toimintakyvyn yllapi-
tdmisestd on olemassa tutkimuksia, mutta monet tutkimukset koskivat palveluasu-
mista kuten palvelutaloja. Aineiston hakuprosessin tarkoituksena oli l0ytaa tutkimus-
materiaalia, joka koskisi senioritalojen asukkaita ja tai yhteisollista asumista seka fyy-
sisen toimintakyvyn omatoimista yllapitdmista. Haasteena aineiston hakuprosessissa
oli rajata hakualue seka 16ytaa opinndytetyohon liittyvat tutkimusmateriaalit. (Hirs-

jarvi, Sajavaara & Remes 2016, 224).

Tutkimusmateriaalin hakuprosessi aloitettiin maarittelemalld aineistohaulle keskeiset

hakusanat ja hakulausekkeet.



Aineiston hakuprosessissa kadytettiin seuraavia keskeisia hakusanoja:

barriers to
physical
activity

community,
environment

Kuvio 1 Keskeiset hakusanat

Lisdksi tutkimusmateriaalia haettiin tietokannoista seuraavien hakulausekkeiden

senior
service
house,
community
dwelling

senior,
older age,

older

people

maintain
physical

activity,
physical
fitness

avulla:

13

* senior/ older people AND community dwelling AND physical activity OR physical fit-

ness

* senior/ older people AND senior cohousing AND physical Activity OR physical fitness

* senior/ older people AND physical activity AND / OR physical fitness
» senior/older age AND barrier of physical activity OR physical fitness

* senior / older people AND mobility AND senior house AND/OR retirement commu-

nity

* senior house/community dwelling AND barriers of physical activity AND OR mobility



14

Aineiston hakuprosessia ja aineiston rajaamista helpotettiin maarittelemalla tutki-
musmateriaalille tarkat sisddnotto- ja poissulkukriteerit. Tutkimusartikkeleita haettiin
rajatun vuosiluvun, maksuttomuuden, artikkeleiden saatavuuden ja tutkimuskielen
perusteella. Lisaksi haettiin tutkimusmateriaalia, jonka aiheessa, tiivistelmassa tai ha-
kusanoissa on suoraan mainittu tai viitattu opinndytetyon aiheeseen ja teoreettisiin
kasitteisiin. Tutkimuksia haettiin aikajaksolta 2011-2017. Tietokannoista haettiin ma-
teriaalia, josta oli saatavilla koko teksti ja jotka olivat maksuttomia. Tutkimukseen ha-

ettiin suomen ja englanninkielista tutkimusmateriaalia.

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tutkimukset joiden julkaisuvuosi on

ollut aikavalilla 2011-2017

Tutkimukset joiden julkaisuvuosi

on ennen vuotta 2011

Tutkimukset joiden tutkimuskielena

englanti tai suomi

Tutkimukset joiden tutkimuskie-
lend joku muu kieli kuin suomi tai

englanti

tutkimukset josta saatavilla koko

teksti (full text)

tutkimukset joista ei ole saata-

villa kokotekstia

tutkimukset jotka olivat maksutto-

mia

maksulliset tutkimukset

tutkimukset jonka otsikossa, tiivis-
telmassa tai hakusanoissa esiintyy
opinnaytetyon otsikossa esiintyvat
sanat, tyon paakasitteet tai viittaus

niihin

tutkimukset jonka otsikossa, tii-
vistelmadssa tai hakusanoissa ei
esiinny opinnaytetyon otsikossa
esiintyvat sanat, tyon paakasit-

teet tai viittaus niihin

tutkimusmateriaali on tieteellinen
artikkeli, julkaisu, Pro Gradu tut-

kielma

ei tieteelliset artikkelit joiden
luotettavuudesta ei ole varmaa

tietoa

Kuvio 2 Sisaan ja poissulkukriteerit
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6.3 Aineiston valinta

Ensimmaiset hakuyritykset tietokannoista antoivat useita satoja ja kymmenia tutki-
mustuloksia, joista rajautui suurin osa pois heti alkuunsa maksuttomuuden ja koko
tekstin kriteereiden perusteella. Tutkimusaiheesta tehtyja tietokantahakuja uusittiin
useita kertoja ja eri hakulausekkeita tiivistettiin ja yhdistettiin sopivien tutkimusma-
teriaalien l6ytamiseksi. Lopullisen karsinnan jalkeen tutkimusmateriaaliksi valikoitui
kahdeksan (8) tieteellistd tutkimusta joista viisi on englanninkielista ja kolme suo-

menkielista tutkimusta ja artikkelia.

1. Bjornsdottir Gudfinna, Arnadottir Solveig A, Halldorsdottir Sigridur.2011.
Facilitators of and Barriers to Physical Activity in Retirement Communities:
Experiences of Older Women in Urban Areas.

2. Etman, Astrid., Pierik, Frank.H., Kamphuis, Carljin.B.M., Burdorf, Alex., van
Lentje, Frank.J.2016.
Residential Area chacteristics and disabilities among Dutch Community-
dwelling elder people

3. Jolanki, Outi. Jyvaskylan Yliopisto, Teittinen, Outi. Gero-Center. 2015.
Tutkimus. Yhteisolliseen asumisoikeusasuntoon muuttaminen — muuttosyyt
ja odotukset.

4. Jolanki, Outi., Leinonen, Emilia., Rajaniemi, Jere., Rappe, Erja., Rdsdnen,
Tiina.2017. Teittinen, Outi., Topo, Paivi. Jyvaskylan Yliopisto, Gerontologian
laitos. Asumisen yhteiséllisyys ja hyvd vanhuus.

5. Nieboer, Anna.P, Cramm, Jane.M. 2017.
Age-friendly communities matter For Older Peoples Well-Being.

6. Portegijs Erja, Rantakokko Merija, Viljanen Anne, Rantanen Taina, Iwarsson
Susanne. Jyvaskylan Yliopisto. Gerontologian laitos.2017.
Perceived and objective entrance-related environmental barriers and daily
out of home mobility in community dwelling older people.

7. Rantanen Taina, Portegijs Erja, Viljanen Anne, Eronen Johanna, Saajanaho
Milla, Tsai Li-Tang, Kauppinen Markku, Palonen Eeva-Maija, Sipila Sarianna,
Iwarsson Susanne, Rantakokko Merja. Jyvaskylan Yliopisto. Gerontologian lai-
tos. 2017.

Individual and environmental factors underlying life space of older people.

8. Tauriala-Rasi, Tarja-Riitta. Jyvaskylan Yliopisto., Liikunta ja Terveystieteiden
tiedekunta. Terveystieteiden laitos.2013.
Taa on aika virikkeellinen juttu.
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6.4 Aineiston analysointi

Tutkimusmateriaali koostuu kolmesta englanninkielisestd, ja viidesta suomenkieli-
sesta tutkimusmateriaalista. Tutkimukset on tehty aikavalilld 2011-2017. Valittu tut-
kimusmateriaali kasittelee senioritalojen asukkaille Suomessa, seka Islannissa ja Hol-

lannissa tehtyja tutkimuksia.

Tutkimusten kohderyhmien henkildmaéarat vaihtelevat 10 - 588 osallistujaan. Tutki-
mukset on tehty haastattelemalla senioritalon asukkaita ja tai kyselytutkimuksen
avulla. Tutkimustyohon valitut tutkimukset ja niiden tutkimustulokset vastaavat otsi-
koltaan ja tai sisall6ltaan opinndytetydn laatimiin opinndytetydkysymyksiin tai kasit-
televat opinndytetyon teoreettisia viitekehyksia. Integroivaan kirjallisuuskatsaukseen

valitut tutkimukset tayttavat aineistohaun sisaanotto ja poissulkukriteerit.

Tutkimusmateriaalin I6ytaminen, joka vastaisi suoraan senioritalojen vaikutukseen
omatoimisen fyysisen toimintakyvyn yllapitdmiseen osoittautui haasteelliseksi. Tutki-
musmateriaaleista ainoastaan yksi kasitteli aihetta suoraan, muut valitut tutkimukset

sivusivat aihetta tutkimusaiheissaan.

Kirjallisuuskatsauksesta saatua tutkimusaineistoa analysointiin kayttamalla kvalitatii-
vista, laadullista aineistoldahtdista menetelmaa. Kvalitatiivinen analyysimenetelma va-
littiin opinnaytetydn tulosten analysointimenetelmaksi, koska menetelma vastaa

opinndytetydntekijan mielesta parhaiten opinndytetyokysymysten tarpeisiin.

Tutkimusten analysointi aloitettiin lukemalla tutkimukset huolellisesti lapi, ja niiden
sisallosta ja tutkimustuloksista tehtiin lyhyitd yhteenvetoja. Tutkimusten yhteenveto-
jen perusteella tutkimuksista poimittiin keskeiset kasitteet, jotka vastaavat tutkimus-
kysymyksid, ja jotka viittaavat opinndytetyon teoreettiseen viitekehykseen. Tutki-
mustuloksista etsittiin eroavaisuuksia ja tarkasteltiin yhtenevaisia tutkimustuloksia.

Tutkimustulokset koottiin yhteen kokoelmaksi, synteesiksi.
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7 Tutkimuksen tulokset

Tutkimusaineiston analysoinnin perusteella tutkimusmateriaalista nousee esille
kolme keskeista teoreettista kasitetta: yhteiséllisyys, ymparisto ja esteettomyys.
Nama kolme tekijaa vaikuttavat eniten senioritalon asukkaiden omatoimiseen fyysi-

sen toimintakyvyn yllapitamiseen ja antavat vastauksia tutkimuskysymyksiin.

7.1  Yhteisollisyys

Yhteisollisyys nousi suurimpana vaikuttajana esille kaikissa tutkimuksissa; tarkastelta-
essa senioritalon asukkaiden omatoimiseen fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseen
vaikuttavia tekijoita. Jolangin & Teittisen (2015) tekema tutkimus tarkasteli Jaso ry:n
llona senioritaloon muuttamassa olleiden tulevien asukkaiden muuttosyita ja odotuk-
sia. Tutkimuksessa tuotiin esille, etta tulevat asukkaat olivat valinneet senioritalon
kodikseen juuri yhteisollisyytta tarjoavan asumismuodon vuoksi. Jolanki &Teittinen
haastattelivat taloon muuttavia 18 asukasta. Haastattelutulokset osoittivat, etta
asukkaat odottivat senioritalossa asumiselta sosiaalista kanssakdymistda muiden sa-
man ikdisten ja henkisten asukkaiden kanssa. Lisdksi he odottivat yhdessa erilaisten
ohjelmien jarjestamistd, harrastustoimintaa, ja yleisesti arjen jakamista, seka asioi-
den tekemistad yhdessd muiden asukkaiden kanssa. My6s muut tutkimukset vahvista-
vat tuloksillaan kasitysta, ettd samaa ikdluokkaa olevat muut asukkaat seka virikkeel-
linen asuinymparisto vaikuttavat asukkaiden omaan aktiivisuuteen. (Etman, Pierik,
Kamphuis, Burdorf & van Lenje 2016, Portegijs, Rantakokko, Viljanen, Rantanen &

Iwarsson 2017.)

Asuinympdristo vaikuttaa myos asukkaiden omatoimiseen fyysiseen aktiivisuuteen.

Aktiivinen asukas saattaa helposti kannustaa ja rohkaista muita asukkaita kuntosalille
tai ulos yhdessa liikkkumaan. Jolangin ja Teittisen tutkimuksen haastateltavat asukkaat
toivat esille ndkokulman, etta yhteisollisessd asumisyhteisdssa asuminen tukee hyvaa

ikdantymista.

Bjornsdottir, Arnadottir & Halfdorsdottir 2013, Nieboer & Cramm 2011, Rantanen,
Portegijs, Viljanen, Eronen, Saajanaho, Tsai, Kauppinen, Palonen, Sipila, Iwarsson &

Rantakokko 2017 saivat tutkimustuloksistaan samansuuntaisia vastauksia. Bjornsdot-
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tir ym. tutkimus taydentaa yhteisollisyyden merkitysta fyysisen toimintakyvyn yllapi-
tdmisen motiivina. Heidan tutkimuksessaan tuli esille, ettd mikali senioritalossa ei ole
aktiivista harrastus/viriketoimintaa, se nakyy asukkaiden vahaisena aktiivisuutena
myos fyysisen toimintakyvyn yllapitamisessa. Yhteisollisyys yllapitda heidankin tutki-
muksensa mukaan senioritalon asukkaiden sosiaalista ja fyysista aktiivisuutta. Myos
Nieboer & Cramm ovat tutkimuksessaan tuoneet esille samoja johtopaatoksia. Yh-
dessa ulos liikkumaan lahteminen tai yhdessa senioritalossa harrastaminen ja yh-
dessa tekeminen nakyivat heidankin tutkimustuloksissaan senioritalon asukkaiden

fyysista aktiivisuutta yllapitavina ja lisdavina tekijoina.

Samaa linjaa yhteisollisyytta korostavana kasitteena jatkaa vuonna 2017 julkaistu-
laaja kirjallisuuskatsaus liittyen ASUVA eli Asumisen yhteisollisyys ja hyva vanhuus -
hankkeeseen. Tutkimus kohdistui senioritaloihin ja muihin ikdspesifeihin asumismuo-
toihin Suomessa ja ulkomailla. Suomesta tutkimuskohteena oli muun muassa Jyvas-
kyldssa toimivat Jaso ry:n llona-senioritalot. Ulkomaista kohteista tutkimukseen oli
otettu mukaan yhteiséllisen asumisen malleja Hollannista, Iso-Britanniasta ja Yhdys-
valloista. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdaa, miten yhteisollisyys ilmenee se-
nioriasukkaiden vanhuudessa, ja lisadko yhteisollisyys asukkaiden hyvinvointia. Kirjal-
lisuuskatsauksen tulosten mukaan suurin osa senioritalossa asuvista senioreista on
tyytyvaisia yhteisolliseen asumismuotoon. Yhteisollisyyden hyviksi puoliksi hankkee-
seen osallistuneet nimesivat sen, ettd asukkaat tuntevat senioritalossa toisensa, ja
tietdvat myos toistensa terveydentilan. Senioritalossa asuvat kokevat myos yhteisolli-
sen asumismuodon turvalliseksi. Lisaksi he kokevat, etta sosiaalinen kanssakdayminen
muiden asukkaiden kanssa seka asioiden yhdessa tekeminen, lisddvat hyvinvointia
myos fyysisen toimintakyvyn yllapitamisen osalta. (Jolanki, Leinonen, Rajaniemi,

Rappe, Rasdnen, Teittinen & Topo 2017).

Tutkimuksessaan Jolanki ja muut 2017 tarkastelevat myds kriittisesti erilaisten asu-
mismuotojen toimivuutta erityisesti Suomessa, jossa vasta mietitdan ja kehitelladn
erilaisia tulevaisuuden asumismalleja. Kaikilla ikdantyneilla ei toimi yhteisollisyyteen
perustuva asumismuoto. Tarkea kysymys on myos, miten senioritalossa toimitaan

asukkaiden kanssa jotka ovat vdahemman aktiivia, joka saattaa nakya ristiriitoina sosi-
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aalisissa suhteissa. Ikdantymisen ja toimintakyvyn heikkenemisen myo6ta esille nou-
see myos kysymys, miten senioritalossa varaudutaan ja toimitaan apua tarvitsevien

asukkaiden kanssa. (Jolanki ym. 2017).

Myos kahdeksas tutkimus, Tauriala-Rasi, Tarja-Riitan vuonna 2013 tekema Pro Gradu
tutkielma vahvistaa muiden tutkimusten rinnalla yhteiséllisyyden vaikutukset seniori-
talon asukkaan fyysisen toimintakyvyn omatoimiseen yllapitdmiseen. Tauriala-Rasin
Pro Gradu tyo tarkastelee Helsingin Arabianrannassa sijaitsevan Suomen ensimmai-
sen senioritalon; Aktiiviset Seniorit ry:n Senioritalo Loppukirin asukkaiden kokemuk-
sia senioritalossa asumisesta. Pro Gradu-tutkielman aiheena on asumisyhteison vai-

kutus ikdantyvien asukkaiden voimaantumisen vahvistajana.

My0s tassa tutkimuksessa tulokset vahvistavat ja tukevat yhteisollisten tekijoiden
merkitysta fyysiseen aktiivisuuteen. Tulokset osoittavat, etta aktiivinen, mielekas te-
keminen, asuinympariston turvallisuus seka sosiaalinen yhteisoé voimaannuttavat se-
nioritalon asukkaita. Tutkimustulosten mukaan asukkaat ovat aktiivia yllapitdamaan
omaa fyysista toimintakykyd, kun senioritalossa on mahdollisuus harrastaa monipuo-
lisesti eri asioita, ja osallistua talossa jarjestettyyn toimintaan ja ohjelmaan matalalla

kynnykselld. (Tauriala-Rasi 2013).

7.2 Ymparistotekijat

Ympadristotekijat: asuinympariston sijainti, viihtyisyys ja lahiympariston hyvat ulkoilu-

mahdollisuudet nousivat toisena tekijana keskeisesti esille tutkimustuloksista.

Rauhallinen ja turvallinen asuinymparisto aktivoi asukkaita fyysisen toimintakyvyn yl-
lapitamiseen parhaiten. (Etman ja muut 2013). Niin ikddn Nieboer & Cramm saivat
tutkimukseensa vastauksia, joiden perusteella sijainnilla vaikutetaan senioritalon
asukkaiden fyysiseen aktiivisuuteen. Heiddn tutkimukseensa osallistui senioritalon
asukkaita, jotka asuivat eri puolella Rotterdamia, osa paremmalla asuinalueella ja osa
ns. vahdosaisten alueella. Tutkimuksessa nousi esille sosioekonomisten tekijoiden
merkitys vahdosaisten asuinalueella jotka vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen ja tur-

vallisuuden tunteen kokemuksiin.

Tutkimustulosten mukaan yhteiséllisyydella ja sosiaalisella ymparist6lla on vaikutusta

asukkaiden fyysiseen aktiivisuuteen sekd parempiosaisten, etta vahdosaisten alueella
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asuvien keskuudessa. Etman ja muut tekeman tutkimuksen tulokset osoittavat, etta
vahdosaisten alueella senioritaloissa asuvat kokivat hyvinvoinnin kokemuksen huo-
nommaksi kuin parempiosaisten alueella asuvat. Myds fyysisen toimintakyvyn yllapi-
tamisen mahdollisuudet koettiin heikommaksi vahdosaisten alueella asuvien keskuu-
dessa kuin parempiosasten alueella asuvien. Tahan vaikuttaa tutkimuksen mukaan
sosiaalinen hyvinvointi, asumisen ja elamisen mukavuus seka turvallisuustekijat.
Asuinympdriston tai naapuruston levottomuus, vakivallan uhka, sosiaaliset ongelmat
ja sosiaalinen eriarvoisuus nakyivat vastauksissa. (Etman ja muut 2013, Nieboer &

Cramm 2011).

7.3 Esteettomyys

Esteettomyystekijat nousivat kolmantena keskeisena kasitteena esille tutkimuksista.
Esteettomyystekijat vaikuttavat omatoimisen fyysisen toimintakyvyn ylldpitamiseen,
kun ne on suunniteltu toimivasti, ja asukkaiden toiveiden ja tarpeiden mukaan. Sisa-
ja ulkotiloissa seka lahiymparistossa liikkumisen helppous ja liikkumisen mahdollisuus
my0s apuvdlineen kanssa, ovat tarkeita lilkkkumaan motivoivia tekijoita. (Bjornsdottir

ym, Nieboer & Cramm, Etman ym, Jolanki & Teittinen) Tauriala-Rasi).

Mya0s islantilaisten Bjornsdottir ym. tutkimuksessa haastatteluun osallistuneet koros-
tavat esteettomyystekijoiden vaikutusta omaan liikkuntamotivaatioon. Asukkaiden ak-
tiivisuuteen yllapitdaa omatoimisesti fyysistd toimintakykya vaikuttaa tilojen, esimer-
kiksi kuntosalin toimivuus. Kuntosalilaitteiden pitda olla sijoitettu siten, etta niihin
meneminen on turvallista. Kuntosali ei saa myoskaan olla liian tdynna varusteita ja

laitteita, jotta sielld on tilaa liikkua myds apuvalineen kanssa.

Esteettomyystekijoiden osalta tutkimuksissa ilmeni myos kehittdmisen tarpeita. Ul-
komaisissa tutkimuksissa oli mukana haastateltavia, jotka asuivat senioritalossa, jossa
oli pieni hissi, ja kierre tai kapeat portaat, jotka rajoittivat liikkkumista. (Etman ja
muut). Niin ikdan Rantanen ja muut saivat LISPE= Life space mobility-tutkimukseensa
vastauksia esteettomyystekijoiden kehittamistarpeista. Vastauksissa tuli esille haas-
teita senioritalojen piha-alueiden ja lahiymparistdjen osalta. Lahiymparistéon makinen

maasto seka piha-alueiden kapeat ja talvella liukkaat kulkuvaylat mainittiin kehitta-
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miskohteina. LISPE-tutkimus kohdistui padosin palveluasumisen piirissa asuviin ikaan-

tyneihin, mutta kodin ulkopuolella liikkumisen rajoitteita tutkittiin my&s senioritalon

asukkaiden osalta.

Yhteisollisyys

¢ yhdessa harrasta-
minen ja yhdessa
liilkkuminen

*  muiden asukkaiden
kanssa keskustele-
minen ja tuki seka
kannustus yllapita-
vat fyysista ja
psyykkista hyvin-
vointia

*  Yhteisollisyys mah-
dollistaa avun anta-
mista ja saamista.

¢ Yhteisoon kuulumi-
nen yllapitaa tur-
vallisuuden tun-
netta

¢ Yhteisoon kuulumi-
nen ja toimintaan
osallistuminen vah-
vistaa itsetuntoa.
On tarkeaa saada
kuulua yhteis66n
tasavertaisena jase-
nena ja kokea ole-
vansa arvostettu
omana itsenaan

Ympdrist6

Viihtyisat, kotoisat, valoisat asunnot
ja tilat

Hyvat ulkoilumaastot |ahiymparis-
tossa

virikkeellinen ymparisto, sosiaaliset
tilat, puutarha, grillikatos pihassa

tilavat pysakointialueet
Palvelut lahelld

bussipysakki lahella

Esteettomyys

Tilavat, valoisat
asunnot ja yleiset
tilat. Huoneissa,
kaytavilla ja ylei-
sissa tiloissa tilaa
kulkea myo6s apuva-
lineen kanssa

Levedt ja luistamat-
tomat kaytavat

Sisa- ja ulkovalais-
tuksen toiminnalli-
suus

Piha-alueiden tur-
vallisuus kuten hie-
kotus talvella, le-
vedt kulkuvaylat,
riittavasti istuin-
penkkeja piha-alu-
eilla ja kulkuvaylien
varrella

Yleisten tilojen toi-
mivuus. Esimerkiksi
kuntosalin / jump-
pasalin toimivuus ja
helposti kaytetta-
vat laitteet

Runsaat harrastus-
mahdollisuudet ja
yleiset tilat joissa
voi harrastaa, jar-
jestaa tapahtumia,
ja ruokailla yhdessa

Kuvio 3 Synteesi
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7.4 Tutkimuksissa ilmenneitd eroavaisuuksia

Tutkimusten analysoinnin perusteella tutkimukset tuottivat pdadosin samansuuntaisia
tutkimustuloksia. Kotimaisten ja ulkomaisten tutkimusten valilld ei ollut havaittavissa
suuria eroavaisuuksia tai nakdkulmaeroja. Ainoastaan ymparistotekijoita tarkastelta-
essa tuli esille pienia ndkokulmaeroavaisuuksia. Eroavaisuudet liittyvat asuinymparis-
ton turvallisuuden tunteen kokemisen vaikutuksiin, ja siihen, miten aktiivisia seniori-

talon asukkaat olivat yllapitamaan fyysista toimintakykya omatoimisesti.

Hollantilaisten Etman ym. tekema tutkimus toi esille senioritalon Idhiympariston rau-
hattomuus, turvattomuus seka vakivallan uhkatekijoiden vaikutuksia senioritalon
asukkaiden liikkkumismotivaatioon asuintalon piha-alueiden ulkopuolella. Lisdksi tut-
kimus osoitti naapurilahididen matalan sosioekonomisen aseman yhteydet ymparis-
ton rauhattomuuden kokemiseen, seka seurauksena vaikutukset asuintalon ulkopuo-
lella liikkumiseen. Suomessa tehdyissa tutkimuksissa ei ollut havaittavissa tutkimus-
tuloksissa eroja; asuivat senioritalon asukkaat kaupunkien keskusta-alueilla tai lahi-
Oissa. Meillad kansalaisten valiset tuloerot eivat ole vield korostuneen suuret, ja sosio-

ekonomisen aseman vaikutusta ei ilmennyt tutkimuksissa.

8 Johtopaatokset

Tutkimustulosten perusteella on todettavissa, ettad yhteisollisyydelld, ymparisto seka
esteettomyystekijoilla on suuri merkitys senioritalon asukkaiden omatoimiseen fyysi-
sen toimintakyvyn yllapitamiseen. Yhteisollisyydella ja ymparistotekijoilld on tutki-

musten mukaan suurimmat vaikutukset senioritalon asukkaiden omatoimiseen fyysi-

sen toimintakyvyn yllapitamiseen.

Senioritalon toiminta-ajatus pohjautuu yhteiséllisyyteen. Tutkimustuloksista nousi
esille, etta yhteisollisyydella on kaikista suurin vaikutus senioritalon asukkaiden ar-
kiaktiivisuuteen seka omatoimiseen fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseen. Saman
henkinen ja samaa sukupolvea oleva seura vetda puoleensa. Yhdessa tekeminen ja
harrastaminen, esimerkiksi yhteiset liikuntatuokiot, kavelyretket ulkona seka kunto-
saliharjoittelu aktivoivat senioritalon asukkaita oman fyysisen hyvinvoinnin yllapita-

miseen.
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Yhteisollisyys tukee myos psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia, jotka liittyvat olennai-
sesti fyysiseen hyvinvointiin. Yhteisollisyys lisdaa fyysista aktiivisuutta, joka taas lisaa

psyykkistd ja sosiaalista aktiivisuutta (Jolanki ym. 2017).

Toiseksi suurimpana vaikuttavana tekijana nousee esille ymparistotekijat. Tutkimus-
tulosten mukaan ymparistotekijat vaikuttavat senioritalon asukkaan fyysiseen aktiivi-
suuteen, jos ymparistd on tarpeeksi esteettdmasti suunniteltu ja se tarjoaa virikkeitd
sekd harrastusmahdollisuuksia. (Etman ja muut, Bjornsdottir ym). Toimiva ja turvalli-
nen lahiymparistd harrastamaan ulkona liikkkumista seka liikkkumaan aktiivisesti palve-
luiden dareen. Senioritalossa monella asukkaalla on vield oma auto kaytossa, ja pysa-
koinnin helppous tuli myos tutkimustuloksissa esille. (Jaso 2018.) Oman auton kaytto

mahdollistaa monille senioritalon asukkaille aktiivisen elamantavan.

Kolmanneksi merkittavaksi tekijaksi fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseksi seniorita-
lossa nousi tutkimustuloksista esille esteettomyystekijat. Senioritalon asuntojen ja
yhteisten tilojen seka piha-alueiden esteettdmyys vaikuttaa fyysisen toimintakyvyn
yllapitdmiseen. Jolanki & Teittinen 2015 tutkimuksen mukaan senioritaloissa on es-
teettomyystekijat huomioitu padosin hyvin. Muutamasta tutkimusmateriaalista (Ran-
tanen ym. 2017, Etman ym. 2013) tuli ilmi muutamia kehittamiskohteita, jotka liittyi-
vét senioritalojen piha-alueiden, esimerkiksi Idhialueen makisen maaston esteetto-

myystekijoiden kehittamiseen.

Tutkimustuloksissa korostuivat vahvasti yhteisollisyyteen ja ymparistoon liittyvat te-
kijat. Tasta voisi paatelld, ettd koska senioritalossa asuu paaosin vield kohtuullisen

hyvan toimintakyvyn omaavia yli 55-vuotiaita asukkaita, niin yhteiséllisyydella ja ym-
paristotekijoilld on heille isompi merkitys kuin esteettomyystekijoilld. Esteettomyys-
tekijat korostuvat, kun ikaa tulee lisda ja toimintakyvyssa alkaa esiintya heikkenemi-

sen merkkeja.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli saada kokonaiskuva siitd, millainen senioritalo mah-
dollistaa asukkaiden omatoimisen fyysisen toimintakyvyn yllapitamisen ja tavoit-
teena oli selvittda, tukeeko senioritalo asukkaiden toiveita ja tarpeita fyysisen toimin-

takyvyn yllapitamiseksi.
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Opinnaytetyon tavoitetta ja tarkoitusta tarkasteltiin kahden tutkimuskysymyksen
avulla. Kysymykset kasittelivat, miten senioritalo mahdollistaa asukkaiden tarpeita ja
toiveita fyysisen toimintakyvyn omatoimiseen yllapitdmiseen ja miten yhteisollisyys

vaikuttaa omatoimiseen fyysiseen toimintakyvyn yllapitamiseen.

Tutkimuskysymysten avulla tutkimusmateriaalista I6ytyi vastauksia opinndytetyon
tarkoitukseen liittyen. Tutkimustulosten perusteella senioritalo, jossa on esteetto-
myys ja ymparistotekijoiden lisdksi panostettu yhteisélliseen toimintaan mahdollistaa

parhaiten asukkaiden omatoimisen fyysisen toimintakyvyn yllapitamisen.

Vaikka senioritalon toiminta pohjautuu yhteiséllisyyteen, niin yhteiséllisen toiminnan
toteutuminen edellyttaa aktiivista otetta senioritalojen toiminnanohjaajilta ja asuk-
kailta. Asukkaita tulee kannustaa omatoimisuuteen, ja kaikille asukkaille annetaan
mahdollisuus vaikuttaa toiminnan ja ohjelman suunnitteluun ja jarjestamiseen. Kaik-
kien, myos niiden vahemman aktiivisten asukkaiden toiveita ja tarpeita tulee kuun-
nella. Senioritalon toimintaan osallistuminen pitdaa myds tapahtua matalalla kynnyk-

selld, jos halutaan vahvistaa ja yllapitaad asukkaiden fyysista aktiivisuutta.

Opinnaytetyon tavoitteen osalta tutkimuskysymyksilla ei saatu selville tdysin selvia
tutkimustuloksia jotka olisivat antaneet vastauksia tavoitteeseen. Tutkimustulokset
osoittavat, ettd senioritalojen asukkaiden toiveet ja tarpeet liittyen esteettomyys ja
ymparistotekijoihin on senioritaloissa huomioitu hyvin. Tutkimusmateriaalin mukaan
senioritalossa asukkaan toiveet ja tarpeet hyotyliikunnan harrastamisen mahdolli-
suuksiin seka arkiaktiivisuuteen toteutuu hyvin. Senioritalot sijaitsevat hyvien kulku
ja lilkkuntamahdollisuuksien darella ja asuinhuoneistojen ja yhteisten tilojen esteett6-

myystekijat on huomioitu riittavalla tasolla.

Se, mitd opinndytetyontekija tutkimustuloksista odotti vield saavansa selville, oli mi-
ten senioritalon yleiset fyysiseen aktiivisuuteen tarjoamat tilat, kuten kuntosali ja lii-
kuntasali tai muu vastaava, vastaavat asukkaidensa toiveisiin ja tarpeisiin. Tutkimus-
tuloksista ei kaynyt selville, jarjestetaanko senioritaloissa liilkunnallista ohjelmaa ku-
ten kuntosaliharjoittelua tai jumppatuokioita riittavasti, ja toivottaisiinko niihin

enemman ulkopuolista ohjausta.

Tutkimustulosten (Jolanki & Teittinen 2015) perusteella sai kuvan, etta senioritalojen

yhteisollinen ohjelma keskittyy enemman sosiaaliseen puoleen kuin liikkunnalliseen
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aktiivisuuteen. Tutkimustulosten mukaan senioritalojen kuntosaleja kayttavat paa-
osin aktiiviset asukkaat, jotka saattavat houkutella sinne myds vahemman aktiivisia
asukkaita. Fysioterapian ndkdkulmasta toivottavaa olisi, etta kuntosalin ja liikuntati-
lan seka yhteisen ryhmaliikunnan jarjestaminen olisi saanndllista, ja fyysista toiminta-
kykya progressiivisesti edistavaa ja kehittavaa. lkiantymisen myota lihasvoimahar-

joittelu on ensi sijaisen tarkeaa, jotta ehkdistaan tasapaino—ongelmia ja kaatumisia.

9 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tieteellisen tutkimuksen tekemisen perustana on tutkimuksen eettisyys ja luotetta-
vuus. Eettisyytta ja luotettavuutta mietitdaan jo tutkimustydn alkuvaiheessa, kun poh-
ditaan tutkimusongelmia. Tutkimusongelman maarittelyssa noudatetaan hyvaa tie-
teellistd kaytantoa. Tassa opinndytetyossa tutkimusongelmat ovat eettisesti luotetta-
vat ja hyvan tieteellisen kdaytannon mukaiset, koska ne tarkastelevat tutkimusongel-
mia yleiselld tasolla. Tutkimuksen tekemisessa eettisyytta ja luotettavuutta mieti-
taan myods mahdollisten kohdehenkildiden nakdkulmasta. (Hirsjarvi ym. 2016, 232.)
Opinnaytetyolld ei ollut toimeksiantajaa ja tutkimusten kohderyhmat olivat aiemmin

tehtyjen tutkimusten kohderyhmia.

Opinndytetyod toteutettiin vaiheittain, ja tutkimuksen eettisyytta ja luotettavuutta
tarkasteltiin joka tyovaiheessa. Jokainen opinnaytetyon vaihe on ollut selkeésti arvi-
oitavissa tieteellisen tutkimuksen tekemisen kaytanndn mukaisesti. Opinndytetyon
sisdllénohjaaja ja arvioijat ovat voineet selkeasti ja helppolukuisesti nahda mita opin-
naytetyon tekija on eri vaiheissa kasitellyt, ja miten han on tutkimustuloksia ymmar-

tanyt ja analysoinut. (Hirsjarvi ym. 2016, 232).

Tassa opinndytetyossa tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus nakyy tutkimusmateri-
aalin valinnassa ja analysoinnissa. Tutkimukseen mukaan valitut kahdeksan tutki-
musta on valittu tieteellisid tutkimuksia julkaisevista |adketieteen tietokannoista,
jotka ovat tieteellisen tutkimuksen eettisyyden mukaisia. Tutkimukset on haettu ja
materiaalia karsittu sisddnotto ja poissulkukriteerein, jolloin on mahdollistettu tutki-
mukseen mukaan tutkimusongelmia koskevat tieteelliset tutkimukset ja artikkelit.

Tutkimustulokset on esitetty opinndytetydssa selkeina kokonaisuuksina ja ne on tul-
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kittu avoimesti ja rehellisesti. Opinnadytetyon tekija kuvaa tutkimustydssdan pohdin-
tojaan seka tekemadnsa ratkaisut ja johtopdatokset yksityiskohtaisesti, selkeadsti ja
omin sanoin. Tutkimuksessa kaytetyt ldhteet ja Idhdeviitteet on kirjattu tieteellisen
artikkelin kirjoittamisen protokollan mukaan tasmallisesti ja tieteellisen tutkimustyén

kirjoittamisen sadntdjen mukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2016, 232).

10 Pohdinta

10.1 Integroivan kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen

Opinnaytetyon tekeminen alkoi viime kesdana opinnaytetydsuunnitelman tekemisella.
Tutkimusaihe ja kohderyhma vaihtuivat kertaalleen tutkimussuunnitelman tekemisen
edetessa ja aihe ja kohderyhma hakivat viela syksylla muotoaan. Lopullinen aihe vah-
vistui syksyn aikana Kehittyva asiantuntijuus IV harjoittelujaksolla. Harjoittelujaksolla
opinnaytetyontekija sai tilaisuuden tutustua muutaman senioritalon kuntosalin toi-

mintaan ja niiden vdhdiseen kayttoasteeseen, josta idea opinndytetyon aiheeseen sai

lopullisen muotonsa.

Tulevana fysioterapeuttina aihe tarkastella senioritalon mahdollisuuksia asukkaiden
omatoimiseen fyysisen toimintakyvyn ylldpitamiseen on ajankohtainen. Ikdantynei-
den maara on kasvanut viime vuosina suhteessa tydikaisiin ja maara kasvaa edelleen
voimakkaasti l[ahivuosikymmenina. Ikdantyneille suunnitellaan erilaisia asumisvaihto-
ehtoja, joissa on mahdollista asua itsendisesti mahdollisimman pitkaan. Senioritalo
on yksi vaihtoehto ja siind asuminen edellyttdad omatoimista fyysisen toimintakyvyn
yllapitamistd, koska senioritalo ei tarjoa sosiaali- ja terveyspalveluita, vaan ne on tar-

vittaessa asukkaiden hankittava itse.

Opinnaytetyon aiheen vahvistuessa alkoi tutkimusmateriaalin hankintaprosessi. Tut-
kimustyon tekeminen osoittautui vaativaksi jo alkumetreilld, koska luotettavan tutki-
musmateriaalin I16ytaminen osoittautui haasteelliseksi ja tyolaaksi. lkddntyneista ja
asumisen vaihtoehdoista |6ytyi monia tutkimuksia, mutta monet tutkimukset kohdis-
tuivat palveluasumiseen kuten palvelutaloihin. Senioritalo on vield suhteellisen uusi

kdsite ja senioritaloihin liittyvaa tutkimusmateriaalia |0ytyi vahan. Tutkimusten joista
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oli saatavilla koko teksti sekda maksuttomien tutkimusten maara vaikutti osaltaan tut-
kimusmateriaalin |6ytymiseen ja valintaan. Myos ulkomailla toteutettuja englannin-
kielisia tutkimuksia, jotka vastaisivat tutkimuskysymyksiin tai viittaisivat teoreettisiin
kasitteisiin, oli haasteellista |0ytaa. Tutkimustyohon valikoitui kahdeksan tutkimus-
materiaalia, joten tutkimuksen luotettavuuden kannalta se on siina ja siina tayttaako

tutkimustyo luotettavuuden kriteerit.

Tutkimukseen valitut kahdeksan tutkimusta kasittelevat tai viittaavat tutkimuskysy-
myksiin ja teoreettisiin viitekehyksiin. Tutkimustulokset olivat hyvin yhtenevaisia. To-
dettava, etta senioritalon asukkaiden toiveet ja tarpeet omatoimisen fyysisen toimin-
takyvyn ylldapitamiseksi senioritalossa ovat samankaltaisia, asui senioritalossa ulko-
mailla tai kotimaassa. Pienia eroavaisuuksiakin tuli esille (Etman ja muut). Eroavai-
suudet liittyivat senioritalojen rakennusteknisiin ominaisuuksiin kuten pieniin hissei-

hin tai kapeisiin porraskaytaviin.

Tutkimustuloksista yleisesti nousee esille yhteisollisyystekijoiden, asuinymparistote-
kijoiden ja esteettomyystekijoiden vahvat vaikutukset senioritalon asukkaiden fyysi-
sen aktiivisuuden maaraan ja tasoon. Sosiaalinen kanssakdaymisen muiden asukkai-
den kanssa lisaa psyykkisen hyvinvoinnin lisdksi myds fyysista hyvinvointia ja saman-
henkinen seura motivoi asukkaita myos arkiaktiivisuuden ylldpitamiseen. (Jolanki,
Leinonen, Rajaniemi, Rappe, Rasanen, Teittinen & Topo 2017). Tauriala-Rasi Tarja-
Riitan tekema Pro Gradu-tutkimus ja sen tutkimustulokset osoittavat, etta yhteisolli-

syys voimaannuttaa senioritalon asukkaita.

Esteettomyystekijat on tutkimusten mukaan senioritalossa huomioitu tana paivana
hyvin ja ne vastaavat asukkaiden toiveita ja tarpeita esteettomyyskriteereiden suh-
teen. (jolanki & Teittinen 2015). Myds ymparistotekijat ovat tutkimustulosten mu-
kaan senioritalon asukkaiden toiveita ja tarpeita vastaavalla tasolla ja pienia kehitys-

kohteita on esiintynyt |ahiympadriston kehittamiseen liittyen. (Portegijs 2017).

Kirjallisuuskatsaukseen valittu tutkimusmateriaali ja siitd saadut tulokset antoivat
vastauksia opinndytetyon tarkoitukseen, mutta tavoitteen osalta taysin luotettavia

vastauksia ei saatu. Ndista herasi hyvia jatkotutkimusaiheita.
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10.2 Jatkotutkimusaiheet

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tehda jatkotutkimuksia siitd, miten senioritalo-
jen toiminta kehittyy jatkossa vai kehittyykd. Fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen
senioritalossa edellyttaa asukkaiden omatoimisuutta ja aktiivisuutta, mutta mielen-
kiintoista olisi tulevaisuudessa tarkastella onko senioritaloissa tarjolla erilaisia hyvin-
vointi ja liikunta-alan palveluja. Myds tulevan Sote-uudistuksen vaikutuksia ikaanty-
neille tulevaisuudessa tarjottaviin sosiaali- ja terveyspalveluihin sekd asumisen vaih-
toehtoihin olisi mielenkiintoista tutkia. Opinndytety6ta ja siita saatua tutkimustietoa
voisi hyodyntda uusien senioritalojen sekd muiden ikddntyneille suunniteltavien asu-
mismuotojen ja erityisesti niiden liikuntapalveluiden tuottamisessa ja kehittdmisessa.
Senioritaloja olisi hyva markkinoida yksityisille liikuntapalveluiden tuottajille esime-
riksi lilkunta-alan ammattilaisille, fysioterapeuteille ja myds hyvinvointialan opiskeli-
joita voisi hyddyntaa senioritalon palveluiden jarjestamisessa. Kaupungit ja kunnat
voisivat hyodyntda opinndytetyon tutkimustuloksia suunnitellessaan senioritalojen
laheisyydessa sijaitsevien liikuntapalveluiden kehittamista. Esimerkiksi senioritalon
laheisyydessa sijaitsevia puisto ja piha-alueita ja uimarantoja voisi hyodyntda ryhma-

liilkuntapalveluiden toteuttamisessa.
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