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Suomen ikarakenne on muuttunut ja muuttuu entisestaan Iahivuosina. Ikaanty-
neiden maaran kasvu johtaa monenlaisiin muutoksiin yhteiskunnan toiminnassa
ja palveluiden tarpeessa. Ikaihmisten toimintakyvyn tukemiseen, kohottamiseen
ja yllapitamiseen olisi tarkea panostaa inhimillisista syista. Myos yhteiskunnalli-
sesti tama on kannattavaa, silla esimerkiksi ikdihmisten kotona asuminen on
yhteiskunnalle halvempaa kuin laitoshoito. Voimaa vanhuuteen -ohjelma on
Ikainstituutin koordinoima iakkaiden terveysliikuntaohjelma. Ohjelman kohde-
ryhmana ovat yli 75-vuotiaat kotona asuvat ikaihmiset, joiden toimintakyky on
heikentynyt.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittdd Rovaniemen keskustan alueelle sijait-
sevaan taloyhtioon toimintaa yli 75-vuotiaille ikaihmisille. Toiminta pohjautuu
itsemaaraamisteoriaan. Taman toiminnan avulla pyritaan yhdenvertaistamaan
kotona asuvien ikaihmisten mahdollisuus saanndlliseen liikuntaan ja virikkeelli-
seen toimintaan. Tyon tavoitteena on vahvistaa yli 75-vuotiaiden kotona asuvien
ikaihmisten liilkunnallista osallisuutta.

Taloyhtidtoiminnan vaikuttavuuteen liittyvia tutkimuksia ei 10ytynyt paljoakaan,
mutta ajankohtaista tietoa liittyen ikaantyvien toimintakykyyn ja sen tukemiseen
IOytyi paljon. Tyo on toiminnallinen opinnaytetyd. Tyossa kaytetty lahdeaineisto
koostuu suomalaisista tutkimuksista, artikkeleista ja kirjajulkaisuista seka eng-
lanninkielisista lahdeaineistoista.

Opinnaytetyoprosessin aikana tuli yllatyksena, kuinka hankalaa yli 75-vuotiaita
kotona asuvia ikaihmisia on tavoittaa. MyoOs ikaihmisten motivointi osoittautui
haastavaksi, silla Suomen yhteiskunnassa ikaihmiset on jo pitkdan nahty va-
hemman julkisia investointeja tarvitsevina ja ansaitsevina kuin muut ikaryhmat.
Taloyhti6toiminta kuitenkin osaltaan vahvisti ikaihmisten liikunnallista osallisuut-
ta. Ikaihmiset kaipaavat ja tarvitsevat tamankaltaista toimintaa tulevaisuudessa-
Kin.

Avainsanat Ikdantyminen, itsemaaraamisteoria, toimintakyky
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The age structure in Finland has changed. The aging of the populace will lead
to a multitude of changes in how society functions and in the services it needs.
For humane reasons it is important to focus on improving and maintaining elder-
ly peoples’ ability to function in society. This would also be good for the society
in monetary perspective, as the less elderly people there are in nursing homes
and the more there are at home, the more money we save. Voimaa vanhuuteen
program is a healthy living plan for the elderly coordinated by the Age Institute.
The focus group of the plan are people aged over 75 years living at home with
impaired functionality.

The point of this thesis is to develop stimulating activities for the elderly aged
over 75 years who live in the same housing company in the Rovaniemi down-
town area. The activities are based on Self-Determination Theory. These activi-
ties are an attempt to make similar the at home living elderly peoples’ oppor-
tunities to exercise when compared to the general population. The goal of the
thesis is to strengthen the physical participation of people over 75 years of age.

There were not many studies about the effectiveness of the housing company
work, but there was a lot of recent info when it came to improving and main-
taining the functionality of the elderly. This work is a practice-based thesis. The
source material used in this work consists of Finnish studies, articles and jour-
nals and English reference material.

In the process of the thesis, it came as a surprise to see how difficult it is to
reach the elderly who live at home. Also motivating them seemed to be difficult.
The elderly have for long been seen as needing and deserving less public in-
vestments than other groups in the Finnish society. The housing company work,
for its part, strengthened the amount of the elderly who exercise. The elderly
need this kind of activity in the future.
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1 JOHDANTO

1.1 Opinnaytetyon lahtokohdat

Suoritan Lapin ammattikorkeakoulussa kolmannen vuosikurssin vaihtoehtoisten
ammattiopintojen harjoittelua Rovaniemen kaupungin liikuntapalveluilla. Kol-
mannen vuoden opintojen alkaessa aloin myos tyostamaan opinnaytetyotani.
Tarkeana asiana prosessia aloittaessani pidin sita, etta saisin yhdistettya har-
joittelun ja opinnaytetyon tekemisen. Nain kavi, silla paasin osaksi Rovaniemel-
I& syksylla 2017 alkaneen Voimaa vanhuuteen -ohjelman ohjausryhmaa. Opin-
naytetyoni tilaajana toimii siis Rovaniemen kaupungin liikuntapalvelut ja teen

tyoni osana Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa.

Olen kiinnostunut ikaihmisten kanssa tyoskentelysta ja heidan likuntamahdolli-
suuksien lisaamisesta. Olen kuusi vuotta tehnyt toita ikaihmisten parissa tyos-
kennellessani lahihoitajana eri tydbymparistoissa. Kotihoito on ollut viimeisin tyo-
paikkani ja siella olen joutunut todistamaan, kuinka arjessa tapahtuva liikunta on
todella vahaista kotona asuvilla ikaihmisilla. lkainstituutin Voimaa vanhuuteen -
ohjelman tavoitteena on kohentaa kotona asuvien yli 75-vuotiaiden ikaihmisten
toimintakykya, omatoimisuutta sekad elamanlaatua (Kalmari ym. 2015, 6 — 8).
Nain ollen oma mielenkiinto ja toimeksiantajan tarve sopivat taydellisesti yh-
teen. Taman mahdollisuuden kautta mielenkiintoni herasi entisestaan koskien

ikaihmisten liikuntamahdollisuuksia ja niiden kehittamista.

1.2 Aiheen valinta

Suomen ikarakenne on muuttunut ja muuttuu entisestaan lahivuosina. Vuonna
2012 Suomessa oli ensimmaista kertaa yli miljoona 65 vuotta tayttanytta kansa-
laista (Rasanen & Valvanne 2017, 20). Arvioidaan, etta vuonna 2030 Suomessa
tulee olemaan noin 1,4 miljoonaa 65 vuotta tayttanytta kansalaista. Tall6in 80-
vuotiaiden osuus vaestosta on arvioitu kaksinkertaistuneen taman hetkisesta.
(Aalto 2009, 8.) lkaantyneiden maaran kasvu johtaa monenlaisiin muutoksiin
esimerkiksi yhteiskunnan toiminnassa ja palveluiden tarpeessa. lkaihmisten
toimintakyvyn tukemiseen, kohottamiseen ja yllapitamiseen olisi tarkea panos-
taa inhimillisista syista (Rintala, Huovinen & Niemela 2012, 26). My0s yhteis-



kunnallisesti tama on kannattavaa, silla esimerkiksi ikdihmisten kotona asumi-
nen on yhteiskunnalle halvempaa kuin laitoshoito. Vuodesta 1995 vuoteen 2015
terveydenhuoltomenot ovat kasvaneet Suomessa 11,8 miljardista 19,8 miljardiin
euroon. Tasta kasvusta on arvioitu 1 — 2 miljardia nousseen vaeston vahaisen

likkumisen takia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017.)

Oma aikaisempi ammattini lahihoitajana seka tyokokemukseni ikaihmisten pa-
rissa vaikuttaa suurimmaksi osaksi aihevalintaani. My6s omat havainnot siita,
kuinka vahainen tarjonta nykyaan on kotona asuville ikaihmisille tarkoitetuista
matalankynnyksen liikkuntaryhmista. Matalan kynnyksen liikuntaryhmalla tarkoi-
tetaan ryhmaa, joka toimii mahdollisimman lahelld asuinpaikkoja, jotta sinne on
helppo liikkua kotoa. Kunnat ovat vastuussa jarjestaa liikuntapalveluita eri koh-
deryhmille (Liikuntalaki 390/2015 1:5 §). Tama toteutuukin hienosti esimerkiksi
Rovaniemelld. Kaupungin liikuntapalveluiden toimesta Rovaniemelld toimii vii-
kossa lahemmaés 50 ohjattua liikuntaryhmaa, jotka ovat ikdihmisille suunnattuja.
Kuitenkin ryhmiin osallistuminen vaatii melko hyvaa toimintakykya, jotta osallis-
tuja pystyy itsendisesti kulkemaan liikuntapaikalle seka vield osallistumaan lii-

kuntaryhmaan.

Toimintakyvyltdan heikentyneiden ikaihmisten keskuudessa kynnys lahtea kodin
ulkopuolisiin toimintoihin nousee. Matka ja paikan paalla ilmeneva avuntarve
voivat olla syita, miksi toimintoihin lahteminen jaa. (Laakso & Tuomisto 2011, 4.)
Talloin kysymykseksi nousee, ettd miten naiden toimintakyvyltdan heikentynei-
den ikaihmisten liikkumisen kay. Kaikilla ihmisilla iasta riippumatta pitaisi olla
tasavertainen oikeus liikunnan harrastamiseen. Voimaa vanhuuteen -ohjelman
tavoitteena on, etta l0ydettaisiin juuri nama jo toimintakyvyltdan heikentyneet
ikdihmiset ja alettaisiin tukemaan heidan toimintakykyaan ja liikkuntamahdolli-
suuksiaan. Nykypaivana kotona mahdollisimman pitkdan asuminen on useim-
man ikaihmisen toive. Lahes puolet 75 vuotta tayttaneista ikaihmisista asuu yk-
sin kotonaan (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2017.) Tulevaisuudessa kotona
asuvien ikaihmisten maara tulee nousemaan entisestaan. Taman takia naen
erittain tarkeaksi panostaa tahan ikaryhmaan ja heidan liikuntamahdollisuuksien

parantamiseen.



Vuonna 2015 — 2017 aikana tehdyn tutkimuksen mukaan 500 metrin matkan
kaveleminen tuottaa suuria vaikeuksia viidelletoista prosentille 65 vuotta taytta-
neista miehista ja kahdellekymmenellekahdelle prosentille naisista. Prosentit
ovat nousseet vuodesta 2015. Ennusteiden mukaan 65 vuotta tayttaneiden
maara lahes kaksinkertaistuu vuoteen 2060 mennessa. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2018.) Tutkimuksen tuloksien perusteella voidaan todeta, etta jo
lyhyen matkan kavely aiheuttaa vaikeuksia isolle osalle ikaihmisista ja kun pro-
sentit ovat vaan nousussa asialle on aika tehda jotain. Olen aikoinaan hakeutu-
nut lahihoitajakoulutuksen jalkeen liikunnanohjaajakoulutukseen siita syysta,
etta tehdessani toita hoitoalalla olen tehnyt huomioita siita, etta liikunta puuttuu
sieltd kokonaan. Tulevaisuudessa haluaisin olla tekemassa t6ita sen eteen, etta
hoitoalalla ja vanhustydssa ymmarrettaisiin likunnan merkitys niin ennaltaeh-
kaisevana toimenpiteena, mutta myos hoitajien tyon helpottajana. Kristiina Hell-
stenin (2014, 71) vaitostutkimuksessa selviaa, etta ymparivuorokautisessa hoi-
dossa olevien vanhusten toimintakyky on todella heikko. Samalla tutkimuksessa
kay ilmi, ettd vanhustyon fyysistd kuormittavuutta arvioitaessa asteikolla 0 — 14,
keskiarvoksi on saatu 10. Tuki- ja liikuntaelinvammat ovat erittain yleisia hoitajil-
la. (Kulmala 2017, 12.)

1.3 Tyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyoni tulee olemaan toiminnallinen opinnaytetyd. Sen tavoitteena on
vahvistaa yli 75-vuotiaiden kotona asuvien ikaihmisten liikunnallista osallisuutta.
Tyon tarkoituksena on kehittdd Rovaniemen keskustan alueella sijaitsevaan
taloyhtioon toimintaa, joka pohjautuu itsemaaraamisteoriaan. Taman toiminnan
avulla pyritdan yhdenvertaistamaan kotona asuvien ikaihmisten mahdollisuus
likuntaan ja virikkeelliseen toimintaan. Opinnaytetyoni prosessissa kuvaan talo-
yhtiotoiminnan kaynnistamistda Rovaniemelle seka taloyhtiotoiminnan sisaltoa.
TyOssani esittelen itsemaaraamisteorian seka perehdyn vanhuuteen elaman-
vaiheena. Lopussa kerron tyon vaikuttavuuden arvioinnista. Pohdinnassa poh-
din opinnaytetyoprosessin onnistumista, tyon luotettavuutta seka omaa amma-

tillista kehittymistani. Tuon tassa osuudessa ilmi myos jatkotutkimusaiheet.



1.4 Toiminnallinen opinnaytety®

Tama opinnaytetyé on toiminnallinen. Toiminnallisessa opinnaytetyossa tulee
nakya niin kehittava kuin tutkivakin ote. Tutkivan otteen tulee nakya opinnayte-
tydssa niin, etta toiminta pohjautuu teoriatietoon. (Salonen 2013, 41.) Tassa
tydssa toiminta pohjautuu itsemaaramisteoriaan. OpinnaytetyOprosessi lahtee
kayntiin ideointivaiheesta. Tassa vaiheessa on tarkea miettia itsedan kiinnosta-
va aihe, joka olisi ajankohtainen sekd samalla palvelisi tydn toimeksiantajan
tarvetta. Tyoni toimeksiantaja Rovaniemen kaupungin liikuntapalvelut antoi mi-
nulle vapautta aiheen valintaan. Kuitenkin alusta asti kaikilla osapuolilla oli tie-
dossa, etta tyoni tulee liittymaan ikaihmisiin ja heidan liikuntamahdollisuuksiin.
Aiheena tama on minua kiinnostava sekd samalla todella ajankohtainen, silla
vaesto ikaantyy kokoajan ja sen takia nykypaivana yhteiskunnan tulee vastata
entista laajemmin iakkaan vaeston tarpeisiin (Voutilainen & Tiikkanen 2009, 6).

Toiminnallisessa opinnaytetyossa tavoitteena on jonkin tapahtuman, toiminnan
tai tuotteen luominen, joka on tarkoitettu tietylle kohderyhmalle. Kohderyhma on
tarkea maarittaa tarkasti, silla se ratkaisee pitkalti toiminnan sisallon ja talldin
tyd on helpompi pitaa rajattuna. (Salonen 2013, 41.) Minun toimintani tulee
olemaan taloyhtiotoiminta ja sen kaynnistaminen. Tyossani tuon ilmi, miten olen
aloittanut taloyhtiotoiminnan jarjestamisen Rovaniemella ja mita tassa proses-
sissa on pitanyt ottaa huomioon. Taloyhtidtoiminta on tarkoitettu yli 75-vuotiaille
kotona asuville ikaihmisille. Tydssani kuvaan taloyhtiotoiminnan kaynnistamis-
prosessia seka tutkin taloyhtidtoiminnan vaikuttavuutta haastattelemalla ryh-

maani osallistuvia ikaihmisia.
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2 IKAANTYMINEN JA TOIMINTAKYKY

2.1 |kaantyminen elamanvaiheena

Ikaantyminen on prosessi, jonka aikana tapahtuu erilaisia fyysisia, psyykkisia ja
sosiaalisia muutoksia. Vanheneminen on periman, elintapojen ja elinympariston
aikaansaama monimutkainen prosessi. Vanheneminen koskee kaikkia ikaluok-
kia ja se on elaman aikana tapahtuneiden muutosten tulos. Yhteiskunnan kehi-
tyksen yksi tarkeimmista saavutuksista on vaeston elinian piteneminen. Se ker-
too siita, ettd vuosien saatossa vaeston hyvinvointi on lisdantynyt. Elimistossa
tapahtuvat vanhenemiseen liittyvat muutokset alkavat jo varhaisessa keski-
iassa. Talldin se kuitenkin on viela melko hidasta. Nama muutokset ovat palau-
tumattomia, jotka ilmenevat jokaisella ihmisella yksilolliseen tahtiin. Vanhenemi-
seen liittyy lihasmassan pienentymista ja painvastoin rasvamassa lisaantymista.
Myos luuston massa alkaa pienentya samoihin aikoihin. Tama tarkoittaa sita,
ettd tapaturmariski kasvaa, silla tasapaino heikkenee seka kaatumisriski nain
ollen kasvaa. (Tilvis 2010, 20: Kan, Pohjola & Aejmelaeus 2012, 12: Pajala
2012, 19.)

Gerontologia on ikaantymista tutkiva tieteenala, joka kehittyy kokoajan. Geron-
tologian perusajatus on muun muassa, etta ihminen kehittyy, muodostuu ja
muuttuu lapi koko elamansa ajan. Tama on hyva perusajatus, silla sen ansiosta
tutkimuksissa ihminen otetaan huomioon tuntevana ja kokevana. Talloin tutki-
muksetkin tehdaan pohjaten ihmisen omiin kokemuksiin ja tutkimusta taydenne-
taan sitten esimerkiksi erilaisilla fyysisen toimintakyvyn mittauksilla. (Dunderfelt
2011, 193 — 194.) Tama on se suuntaus, jolla lahden myods lahestymaan omaa
opinnaytetyotani. lkaihmisten omat kokemukset ja tuntemukset ovat niita, joita
on tarkea saada kuuluviin, jotta asioille tapahtuu jotain. lkaihmisia kohtaan ni-
mittain kohdistuu myos syrjintaa. lkaantyneet nahdaan vahemman julkisia in-
vestointeja tarvitsevina ja ansaitsevina kuin muut ikaryhmat. (Krug, Dahlberg,
Mercy, Zwi & Lozano 2002, 100.)
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2.2 Toimintakyvyn osa-alueet

Ihmisen toimintakyky koostuu fyysisista, psyykkisista ja sosiaalisista osa-
alueista. lkdantyneiden inmisten toimintakykya arvioidessa kaytetaan myos jaot-
telua fyysinen, kognitiivinen ja psykososiaalinen toimintakyky. Toimintakykya
arvioidessa otetaan huomioon selviytyminen arjen toiminnoista, vaativammista
kotona asumisen ja itsenaisen elaman toiminnoista seka sosiaalisiin suhteisiin
ja harrastuksiin liittyvista toiminnoista. Nama edelld mainitut toiminnot vaativat
fyysista, kognitiivista ja psykososiaalista toimintakykya. lkaantyneen ihmisen
terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttaa paljolti se, miten han selviytyy jokapaivai-
sesta elamastaan. (Lyyra & Tiikkainen 2009, 60 — 61.)

Toimintakyvyn osa-alueet yhdessa vaikuttavat siihen, miten itsenaisesti ihminen
selviytyy paivittaisista toiminnoista. Toimintakyvyn osa-alueet siis vaikuttavat
tiivisti toisiinsa. Yhden osa-alueen heikentyma vaikuttaa muihin toimintakyvyn
osa-alueisiin. Toimintakyvyn rajoitukset vaikuttavat ihmiseen monin tavoin. Ne
voivat rajoittaa ihmisen autonomiaa, elamanlaatua seka hyvinvointia. (Sarvimaki
& Heimonen 2010, 20 — 21.) Tama on syyna siihen, etta pyrin taloyhtiotoimin-
nallani vaikuttamaan ikaantyvien toimintakykyyn kokonaisvaltaisesti. Toiminta-
kyky on tyoni kannalta tarkea kasite, silla ikaantyvan ihmisen toimintakyvyn
heikkeneminen lisda tuen ja palveluiden tarvetta. Tarkeaa on ammattilaisena
osata tukea ihmisen kykyja ja voimavaroja seka osata tarjota palveluja, jotka
tukevat hanen toimintakykyaan.

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa kykya selviytya paivittaisista toiminnoista,
joiden suorittamiseen vaaditaan fyysista aktiivisuutta. Fyysinen toimintakyky
jaetaan yleiskuntoon (aerobinen kestavyys), lihaskuntoon (lihasvoima, lihaskes-
tavyys ja notkeus) ja motoriseen taitoon (koordinaatiokyky, reaktiokyky, tasa-
paino ja tarkkuus). Hengitys- ja verenkiertoelimiston, tuki- ja liikkuntaelinten ja
aistielinten toimintakyky on keskeisia asioita puhuttaessa fyysisesta toimintaky-
vysta. Toimintakyky ihmisella alkaa heikentya vahitellen 75 ikdvuoden jalkeen.
Toki tama on yksildllista. Liikkkumisvaikeudet ovat yleisimpia ilmenevia toiminta-
kyvyn heikkenemisen merkkeja. Vanhuuden muutoksista osa aiheutuu toiminto-
jen kayton puutteesta, joten harjoittelulla on parannettavissa joitakin toimintoja.
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(Voutilainen 2009, 125.) Liikuntaharjoittelun avulla, joka on saanndllista voidaan
yllapitaa tasapainoa, ryhtia ja vaikuttaa myos luuston rakenteeseen (Kan, Poh-
jola & Aejmelaeus 2012, 28).

Psyykkisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen elamanhallintaan, mielen-
terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin liittya asioita. Psyykkisen toimintakyvyn
kokonaisuuteen kuuluu itsearvostus, mieliala, tunteet ja erilaisista haasteista
selviytyminen. Kun maaritellaan kognitiivista toimintakykya on tarkea ottaa
huomioon psyykkinen toimintakyky, silla mieliala ja motivaatio vaikuttavat alylli-
seen suoriutumiseen. (Voutilainen 2009, 126.) Ihminen voi vanhetessaan alkaa
tuntemaan elamansa merkityksettomaksi, silla esimerkiksi yksinasumisen on
todettu altistavan kokemuksille yksindisyydesta. Monissa tutkimuksissa on
myos todettu, etta ikaihmiset, jotka arvioivat toimintakykynsa heikoiksi tuntevat
yleensa yksinaisyytta enemman. (Kan & Pohjola 2012, 19: Kananoja, Lahteinen
& Marjamaki 2017, 261: Uotila 2011, 27-28.)

Sosiaalinen toimintakyky pitaa sisallaan kaksi ulottuvuutta: kyvyn toimia Ia-
heisissa vuorovaikutussuhteissa seka aktiivisena toimijana erilaisissa ryhmissa
ja yhteiskunnassa (Heikkinen & Tiikkainen 2011, 1). lhmiselld on luontainen
tarve kokea elamassaan yhteisollisyytta ja laheisyytta. Nain ollen jokainen ihmi-
nen tarvitsee toista ihmista. Ikaihmiselle ihmissuhteet ovat erityisen tarkeita,
silla heista joka kolmas kokee yksinaisyytta. Yksindisyys on aina ihmisen sisai-
nen kokemus ja jokainen kokee yksinaisyyden omalla tavallaan. Kun ihminen
kokee yksinaisyytta, han usein odottaa sosiaalisilta suhteilta enemman kuin han
niilta saa. (Jansson 2012, 10.) Kun ihminen ikaantyy, han voi kohdata radikaale-
jakin elamantilanteen muutoksia, kuten tyoelamasta poisjaamisen, leskeytymi-
sen tai muuton toiselle paikkakunnalle. Nama muutokset voivat aiheuttaa yksi-
naisyytta. ltsessaan ikaantyminen ei aiheuta yksindisyyden kokemuksia vaan
ikdantymiseen liittyva heikkeneminen toimintakyvyssa seka sosiaalisten kontak-
tien vaheneminen. (Uotila 2011, 26.)
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2.3 Elamanlaatu

Ikaantyneiden elamanlaadusta puhutaan toimintakyvyn rinnalla. Elamanlaatu
merkitsee eri ihmisille erilaisia asioita, siksi sen maaritteleminen on vaikeaa. Se
on kokonaisuus, johon kuuluu lukematon maara osatekijoita. Niitd ovat esimer-
kiksi terveys, elaman mielekkyys, ihmissuhteet, tyytyvaisyys omaan elamaan,
elinymparisto ja suhtautuminen omaan toimintakykyyn. (Luoma 2009, 74.)

Elamanlaatu kuvataan koostuvaksi seuraavasta neljasta osa-alueesta (kuvio 1):
1. Psyykkinen tarkoittaa sita, etta ihminen kokee tyytyvaisyytta elamaansa

kohtaan.
2. Fyysinen tarkoittaa sita, etta ihmisen terveys ja toimintakyky ovat tallella.

3. Sosiaalinen tarkoittaa sita, etta ihmiselle on sosiaalisia suhteita ja han on

kyvykas vuorovaikutukseen muiden kanssa.

4. Ymparisto tarkoittaa sita, etta ikaantyvan ihmisen omat valinnat ja toiminta

ovat tasapainossa ympariston suomiin mahdollisuuksiin. (Luoma 2009, 75.)

Fyysinen
Fyysinen toimintakyky

Psyykkinen Eléménlaatu Sosiaalinen
Psyykkinen L
hyvinvointi Sosnaall§et verkostot
\ & osallistuminen
Ymparisto

Ympadriston soveltuvuus ja tuki, ml. palvelut
Kuvio 1. Elamanlaadun nelja ulottuvuutta (Luoma 2014, 4).

Mita riippuvaisempi ihminen on ulkopuolisesta avusta, sita enemman hanen
elamanpiirinsd kaventuu lahiymparistoon ja omaan asuntoon. Nain ollen erilai-
set ikaihmisille tarjottavat hoiva- ja terveyspalvelut ovat keskiossa puhuttaessa
elamanlaadun yllapidosta. (Luoma 2009, 77.) Ikaihmisten kohdalla perheelta ja
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ystavilta saatu tuki on tekija, joka parantaa elaméanlaatua, niin kuin myos terve-
ys seka riittdva ja luotettava avun saanti. Riskiryhmaan kuuluu elamanlaadun
heikkenemisen osalta yli 80-vuotiaat leskinaiset seka 60 — 79-vuotiaat ikaihmi-

set, joilla on heikot fyysiset ja psyykkiset voimavarat. (Luoma 2014, 10.)
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3 VOIMAA VANHUUTEEN -OHJELMA

3.1 Voimaa vanhuuteen -toimintamalli

Voimaa vanhuuteen on iakkaiden terveysliikuntaohjelma, joka on kaynnistetty
vuonna  2005. Ohjelmaa  koordinoi  Ikainstituutti  yhdessa raha-
automaattiyhdistyksen kanssa, opetus- ja kulttuuriministerion tuella. Ohjelman
tavoitteena on kohentaa kotona asuvien ikaihmisten toimintakykya, omatoimi-
suutta seka elamanlaatua. Kohderyhmana on kotona asuvat yli 75-vuotiaat
ikaihmiset, joiden toimintakyky on alkanut heikentya. Ohjelma on toiminut jo
kaksi viisivuotiskautta. Ensimmaisena viisivuotiskautena (2005 — 2009) kaikki-
aan 35 jarjestohanketta loivat hyvia toimintatapoja ikaihmisten liikuntaneuvon-
nan, voima- ja tasapainoharjoittelun seka ulkoilun osa-alueille. Ohjelman toisen
viisivuotiskauden (2010 — 2015) tavoitteena oli juurruttaa hyvia edellisella kau-
della luotuja toimintatapoja kuntien kayttoon. Talla hetkella ohjelma jatkuu men-
neiden kausien aikana kehitettyjen toimintamallien mukaisesti uusissa kunnissa.
(Kalmari ym. 2015, 6 — 8.). Tuloksia, joita toimintakausien aikana on saatu ai-
kaan eri kunnissa ovat voima- ja tasapainoryhmien maaran ja niihin osallistuvi-
en maaran kaksinkertaistuminen, liikuntakykytestien paraneminen viidellakym-
menellakolmella prosentilla ryhmiin osallistuvilla ikaihmisilla, ohjattujen ulkoilu-
ryhmien kolminkertaistuminen seka liikkuntaneuvontatoimintojen kaksinkertais-

tuminen. (Karvinen, Kalmari, Salminen, Strack & Sapyska-Nordberg 2016, 1.)

Ohjelman tavoitteena on ikaantyvien toimintakykya edistavien toimintatapojen
juurruttaminen kuntiin moniammatillisena yhteistyona. Tavoitteen takana on pe-
rusajatus, etta iakkaat saisivat entista tasa-arvoisemmat liikuntamahdollisuudet,
heidan toimintakykynsa paranisi ja osallisuus lisaantyisi. Kohderyhmana on ko-
tona asuvat yli 75-vuotiaat ikaihmiset, joilla on liikkkumisvaikeuksia, alkavia muis-
tiongelmia, alakuloa/ yksinaisyyden kokemusta seka riskeja lisdava elamanti-
lanne esimerkiksi leskeys tai omaishoitajana toiminen. Kohderyhmaan kuuluvi-
en toiminnassa on nahtavissd muun muassa seuraavanlaisia tunnusmerkkeja
ulkona liikkkuminen on vahentynyt, tuolilta ylosnouseminen vaikeutunut, kavely
hidastunut, rappusissa kavely vaikeutunut ja kaatumisen pelko lisdantynyt.
(Kalmari ym. 2015, 12.)
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3.2 Voimaa vanhuuteen -ohjelma Rovaniemella

Kevaalla 2017 Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan vuosille 2017 — 2019 valittiin
kymmenen uutta kuntaa. Rovaniemen kaupungin vapaa-ajanlautakunta teki
paatoksen, ettd Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan hakeudutaan. (Rovaniemen
kaupungin vapaa-ajanlautakunta 2017.) Syyskuussa 2017 ohjelmaan palkattiin
tyontekija, joka lahti ohjelmaa tyostamaan eteenpain. Ohjelman eteenpain vie-
miseksi koottiin poikkihallinnollinen ohjausryhma, joka siis on ohjelman ydin-
ryhma. Ohjausryhman tavoitteena on vieda hanketta eteenpain poikkisektorise-
na yhteistyona. lkainstituutti toimii ohjausryhman tukena. Ohjausryhma koostuu
eri toimijoista, muun muassa liikuntapalveluilta, perusturvasta, ikaihmisten kun-
toutuspalveluista, Rovaniemen elakelaisten yhteisjarjestd Ry:sta, Rovaniemen
seurakunnasta, Rovaniemen kaupungin kansallisopistosta sekd Rovaniemen
vapaaehtoistyonkeskus Neuvokkaasta. Mina kuuluin myods tahan ohjausryh-

maan.

Ohjausryhma kokoontui saanndllisin valiajoin. Aluksi kokoontumisissa tyostettiin
kehityssuunnitelmaa, jonka avulla saatiin toiminnan tavoitteet selville. Tavoit-
teiksi asetettiin ikdihmisten hyvinvoinnin tukeminen ja toimintakyvyn yllapitami-
nen, kotona asumisen tukeminen seka ikaihmisten arkeen liikunnan ja sisallon
tuominen. Tavoitteisiin paasemiseksi mietittiin viela keskeiset toimenpiteet. Ta-
loyhtidtoiminta nousi yhdeksi keskeiseksi toimenpiteeksi. Kotipalvelu oli jo aloit-
tanut jarjestamaan taloyhtiotoimintaa Rovaniemen alueella. Nain ollen naimme
jarkevaksi, etta liikuntapalvelut lahtisivat yhdessa kotipalvelun kanssa kehitta-
maan tata toimintaa entisestdan. Sain idean, etta voisin taloyhtidtoimintaa ja
sen vaikutuksia tutkia opinnaytetyossani. Ehdotin tata myos toimeksiantajilleni
ja he olivat tyytyvaisia ideaani.
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4 TALOYHTIOTOIMINNAN KAYNNISTAMINEN ROVANIEMELLA

4.1 Taloyhtiotoiminta

Lahitulevaisuudessa ikaihmisten maara tulee nousemaan entisestaan. Asiakas-
lahtdisia toimintamalleja on tarkea luoda ja kehittdd kotona asumisen tueksi.
Ikaihmiselle, joiden toimintakyky on heikentynyt ilmenee vaikeuksia lahtea kodin
ulkopuolisiin toimintoihin. Esteena lahtemiselle voi olla esimerkiksi pitkat matka
seka paikan paalla ilmeneva avuntarve. Kun toiminta keskitetaan lahelle ikaih-
misten asuinpaikkoja, kynnys lahtea kodin ulkopuolisiin toimintoihin madaltuu.
(Laakso & Tuomisto 2011, 4.) Kanta-Hameessa POLKKA -hanke ja Hameenlin-
nan Katisten alueen asukasyhdistys on mallintanut taloyhtidtoimintaa. Sain itse
taman mallinnuksen avulla idean lahtead kehittamaan taloyhtidtoimintaa myos
Rovaniemelle. Taloyhtidtoiminta tarkoittaa toimintaa, joka tapahtuu ikaihmisten
asuttamien taloyhtididen tiloissa. Usein tila on esimerkiksi taloyhtion kerhohuo-
ne tai vastaava yhteinen tila. Nain ollen talossa tyhjillaan olevat tilat tulevat hyo-
tykayttoon. Nain syntyy siis uusia matalan kynnyksen liikuntapaikkoja. (Honka-
nen & Sapyska-Nordberg 2015, 10.)

4.2 Toiminnan kaynnistamisen lahtokohdat

Taloyhtidtoiminnan kaynnistamisen lahtokohtana oli se, etta Rovaniemi valittiin
kevaalla 2017 Ikainstituutin Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan. Ohjelman tavoit-
teena on 16ytaa kotona asuvia yli 75-vuotiaita ikaihmisia ja tuottaa heille liikun-
tapalveluita. Voimaa vanhuuteen -ohjelman ohjausryhmassa pohdimme, etta
Rovaniemelle olisi tarve kaynnistaa matalan kynnyksen liikuntaryhmia ikaihmi-
sille. Vuonna 2013 voimaan tullut vanhuspalvelulaki ja hyvan ikdantymisen tur-
vaamisen laatusuositus edellyttavat kaikkiin vanhuspalveluihin sisallytettavan
toimintakyvyn tukemisen (Suvikas, Laurell & Nordman 2013, 360). Vanhuspal-
velulain 12 §:ssa saadetdan hyvinvointia edistavista palveluista ikaantyneille.

Laissa on saadetty tiettya suosituksia, jotka ovat seuraavanlaisia:

Kunnissa toteutetaan ikaantyneen vaeston terveytta ja hyvinvointia edistavia
toimenpiteita, joilla tuetaan
a) iakkaiden omaehtoista toimintaa
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b) eri toimijoiden yhteista tekemista (seurakunta, jarjestot, yritykset,

vanhusneuvostot)

c) vahvistetaan lahilikuntapaikkojen ja toimitilojen saatavuutta seka

matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa

d) lisataan ryhmamuotoista toimintaa, joka tukee ikaantyneen osallisuutta ja
edistaa terveytta. (Sosiaali- ja terveysministerio 2017, 15 - 16.)

Taloyhtiotoiminnalla paastaa vaikuttamaan melkein kaikkiin vanhuspalvelulaissa
saadettyihin suosituksiin, silla taloyhtidtoiminta tukee omalta osaltaan naita
suosituksia. Taloyhtidtoiminnalla tuetaan iakkaiden omaehtoista toimintaa, silla
taloyhtiotoiminta on vapaaehtoista ja ryhman tapaamisiin tullaan ja poistutaan
itsenaisesti. Taloyhtidtoiminnan kaynnistamisen ja toteuttamisen takana on iso
maara erilaisia toimijoita, joiden kanssa tehdaan yhteistyota niin osallistujien
houkuttelun ja markkinoinnin puolelta seka ohjelman suunnittelun ja toteutuksen
puolelta. Taloyhtiétoiminnan kautta vahvistetaan lahilikuntapaikkojen kayttoa,
silla taloyhtididen kerhotilat ovat usein ilman kayttoa paivisin ja taloyhtiotoiminta
tapahtuu naissa tiloissa. Taloyhtiotoiminnalla lisatdan ryhmamuotoista toimin-
taa, silla taloyhtiotoiminta tapahtuu aina ryhmassa ja sen kautta tuetaan ikaih-

misen osallisuutta, joka taas edistada hanen terveyttaan.

4.3 Toiminnan kaynnistaminen

Aloitettuani opinnaytetyoni tyostamisen lahdin selvittdmaan millaista toimintaa
kotipalvelu jarjestaa. Tutkittuani asiaa, sain tiedon, etta kotipalveluun oli palkattu
kevaalla 2017 liikuntaneuvoja. Hanen tehtavanaan oli taloyhtiotoimintojen
suunnittelu ja ohjaaminen. Taman tiedon kuultuani nain jarkevaksi ottaa yhteyt-
ta haneen ja samalla yrittaa solmia yhteisty6ta, silla kotipalvelun liikuntaneuvo-
jalta saisin varmasti paljon vinkkeja toiminnan aloittamiseen. Yhteytta ottaessani
sovimmekin, ettd tulen seuraamaan hanen pitamiaan taloyhtidtoimintoja. Nai-
den seuraamiskertojen innoittamana aloin etsimaan Rovaniemen alueelta talo-

yhtiota, jossa olisi tarve tallaiselle toiminnalle.
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Etsiminen osoittautui melko vaikeaksi. Suurin haaste oli miettia, etta mista sai-
sin tiedon taloyhtibista, joissa ikaihmisia asuisi paljon. Otin yhteytta isannoitsija-
toimistoihin. Tata kautta sain tietoa yhdesta talosta, mutta siella ikaihmisia ei
asunut juurikaan. Lopulta ymmarsin, etta isannoitsijoilla ei ole aikaa tallaiseen
taloyhtioiden kartoitukseen. Olisi siis keksittava uusi vayla. Rovaniemella jarjes-
tettiin Seniorimessut syksylla 2017. Siella oli myos Rovaniemen kaupungin lii-
kuntapalvelut mukana ja heidan tehtavanaan oli kertoa Voimaan vanhuuteen -
ohjelmasta ja taloyhtidtoiminnasta. Tata kautta saimme kontaktin yhden talon
hallituksen jaseneen ja han kertoi taman talon tarpeesta taloyhtiGtoiminnalle.
Tata kautta siis sain lopulta yhteystiedot. Otin yhteytta tiedon lahteeseen ja ka-
vin katsomassa taloyhtion kerhotilan. Taloyhtiossa oli pieni kerhotila, joka on
talon asukkaiden vapaassa kaytossa. Jatin taloyhtiodon mainoksia toiminnasta ja
saimme sovittua seuraavalle viikolle yhteisen suunnittelutuokion. Suunnittelu-
tuokiota pidin erittdin tarkeana, silla halusin alusta asti, ettd toiminnassa ja sen

suunnittelussa kuuluu ikdihmisten aani.

4.4 Taloyhtitdiminnan tavoite

Kun sain idean opinnaytetyoni aiheesta, aloin pikkuhiljaa miettimaan, mista na-
kOkulmasta haluan tata tyotani lahtea lahestymaan. Tiesin, etta kotipalvelu jar-
jestaa jo tamanlaista toimintaa, joten en halunnut Iahtea kehittamaan tasmal-
leen samanlaista toimintaa. Ymmarsin, ettd minun pitaa ottaa tyodlleni erilainen
lahestymistapa. Hoitotyota tehdessani ja ikaihmisten kanssa tyoskennellessa
olen ymmartanyt, etta ennaltaehkaiseva vanhustyo on erittain tarkeaa. Opiskel-
lessani lahihoitajaksi olen ymmartanyt kuntouttavan tyootteen tarkeyden ja pyr-
kinyt noudattamaan sita tydssani mahdollisuuksien mukaan. Kuntouttava tyoote
tarkoittaa sita, etta tyd perustuu kuntoutujan voimavaroja tukevaan toimintaan
eli kuntoutujan mahdollisimman laaja-alaiseen omatoimisuuteen ja autonomiaan
(Suvikas ym. 2013, 121). Valitettavasti olen my0s joutunut todistamaan, etta
tahan ei aina ole hoitotydssa aikaa ja resursseja. Tastakin syysta tama kuntout-
tava tyoote ei missaan nimessa saisi jaada ainoaksi toimenpiteeksi puhuttaessa

ikaihmisen toimintakyvyn tukemisesta.
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Olen myos tehnyt huomion tydskennellessani hoitoalalla, etta fyysista toiminta-
kykya ja sen tukemista pidetaan arvokkaana asiana ikaihmisista puhuttaessa.
En vaita, etteikd asia olisi ndin, mutta liikunnanohjaajaksi opiskellessani olen
ymmartanyt viela syvemmin sen, ettd ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen ko-
konaisuus. Ihminen siis toimii kokonaisuutena ja talloin esimerkiksi fyysista toi-
mintakykya ei voida pitaa irrallisena psyykkisesta tai sosiaalisesta toimintaky-
vysta, vaan kaikki toimintakyvyn osa-alueet vaikuttavat toisiinsa. Psyykkisen ja
sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueiden merkitykset ovat viime aikoina nousseet
selvasti puhuttaessa ihmisen terveydesta ja toimintakyvysta. (Jansson 2012,
13.) Alusta asti tiesin, ettd haluan taloyhtidtoiminnallani vaikuttaa fyysisen toi-
mintakyvyn lisaksi my6s muihin toimintakyvyn osa-alueisiin. Opinnaytetyotani
ohjaavalta opettajaltani sain idean, etta voisin tarkastella tyotani itsemaaraamis-
teorian kautta. Tama teoria on yksi tutkituimmista ihmisen motivaatiota selitta-

vista teorioista (Vasalampi 2017, 54).
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5 ITSEMAARAAMISTEORIAAN POHJAUTUVA TALOYHTIOTOIMINTA
5.1 ltsemaaraamisteorian lahtokohdat

Keskeisin ihmisen motivaatioon yhdistetty teoria on itsemaaraamisteoria. Se on
Richard M. Ryanin ja Edward L. Decin kehittama. Lahtokohtana teorian toteu-
tukseen on oletus, ettd ihminen on luonnostaan motivoituva, itseohjautuva seka
aktiivinen. lhmiselld on siis taito asettaa itselleen tavoitteita, yritys suoriutua
haasteista seka linkittaa erilaiset kokemukset osaksi minakuvaansa. Teoriaan
kuuluu kolme psykologista perustarvetta patevyyden, autonomian ja yhteenkuu-
luvuuden tunteet (Kuvio 2). (Vasalampi 2017, 54 — 57.) Naiden perustarpeiden
toteutumisen on katsottu olevan yhteydessa hyvinvointiin ja sisdiseen motivaa-
tioon. Koettu patevyys tarkoittaa osaamisen ja pystyvyyden tunteiden koke-
mista, koettu autonomia taas pitaa sisalla vaikuttamismahdollisuudet omiin
palveluihin ja oman elaman valintoihin, yhteenkuuluvuuden tunne puolestaan
tarkoittaa joukkoon kuulumista ja siita syntyvaa turvallisuuden tunnetta. Taloyh-
tidtoiminnan sisaltdja suunnitellessani halusin, ettd toiminta perustuu naiden

kolmen psykologisen perustarpeen toteutumiseen.

\4 /

Kompetenssin
tarve

Liittymisen tarve

Psykologiset perustarpeet ]
<—> < > <¢—>
Y L
Sisdinen motivaatio Ulkoinen motivaatio Amotivaatio
Sisdinen Integroitunut e Sisdinen Ulkoiset o

[ motivaatio ] [ sadtely J [ Identmkaauo] [ pakko } [ pakotteet Amotivaatio
& N
-~ L

Autonomia Heteronomia

Kuvio 2. Itsemaaraamisteorian motivaatioteoria (Hynynen & Hankonen 2015,
476).
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5.2 Taloytiotoiminnan rakenne

Kokoonnuimme ryhman kanssa kerran viikossa 10 viikon ajan. Yksi kokoontu-
minen kesti noin yhden tunnin. Tunnin rakenne oli seuraavanlainen. Ensimmai-
sena vaihdettiin kuulumisia ja tahan kaytettiin runsaasti aikaa, silla Ryan & Deci
(2017, 68) kirjassaan nostavat yhteenkuuluvuuden tunteen edistamisen tar-
keimmaksi tekijaksi puhuttaessa hyvinvoinnin edistamisesta. Taloyhtidtoimin-
taan kuului aina liikkunnallinen osuus seka kognitiivinen osuus. Seuraavaksi ker-

ron naista osuuksista hieman enemman.

5.2.1 Yhteenkuuluvuuden tunteen kohentaminen

Yhteenkuuluvuuden tunteen kautta ihminen kokee yhteytta hanelle 1aheisiin ih-
misiin. Kun tama tunne on uhattuna, tuntee ihminen eristaytyneisyytta ja ulko-
puolisuutta. Kun ihminen tuntee ulkopuolisuutta voi siitd seurata terveydelle va-
kavia seurauksia. Eisenbergerin, Limbermanin & Williamssin (2003, 290 — 292)
mukaan hylatyksi tuleminen kaynnistaa aivoista samoja alueita, kuin fyysinen
kipu. lhmisen vanhetessa laheisten ihmissuhteiden merkitys kasvaa. Kun
ikaihminen tuntee kuuluvansa johonkin yhteisoon luo se hanelle turvallisuuden
tunteen. Usein vanhuudessa ihminen kokee menetyksia ja nain ollen ihmisen
elamd@ muuttuu. Muutokset, joita ihminen kokee elamassaan ovat osaltaan
my0Os ihmiselamassa tapahtuvia kriiseja, joiden aikana ihminen joutuu rakenta-
maan identiteettiaan ja elamaansa uudelleen (Jansson 2012, 14). Talloin laheis-
ten ihmissuhteiden merkitys korostuu entisestaan. Toimivaan yhteis66n kuulu-
minen on vanhetessa ihmisen toimintakyvyn kannalta tarkeimpia tukipilareita.
(Kan, Pohjola & Aejmelaeu 2012, 22 — 23: Lintunen 2017, 178 — 180.)

Vaikka ikaihmisella olisikin paljon ihmisia ymparillaan, hanella ei valttamatta ole
vertaisiaan ymparilla, jotka pystyvat jakamaan ja tarjpamaan esimerkiksi les-
keksi jaamisen kokemukseen emotionaalista tukea (Jansson 2012, 15). Tasta
voidaankin siis paatella, etta ryhmatoiminta ikaihmisille on tarkeaa, silla siella he
paasevat tapaamaan vertaisiaan ja jakamaan samanlaisia elamantilanteita.
Samassa tilanteessa olevien kanssa keskustelu ja taman kautta muiden koke-

musten kuuleminen ja omien tunteiden peilaaminen voivat olla ratkaisevassa
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asemassa puhuttaessa muutokseen sopeutumisesta. (Jansson 2012, 15.) Talo-
yhtiotoiminnallani pyrin vaikuttamaan ikaihmisten sosiaalisen kanssakaymisen
ja tatd kautta myos hyvinvoinnin edistamiseen. Palvelut, sosiaaliset suhteet,
sosiaalinen paaoma ja yhteenkuuluvuuden tunne lisaa merkittavasti ikaihmisten
hyvinvointia. Tutkimuksessa on todettu, ettd naapuruston yhteenkuuluvuus on
tarkea asia varsinkin silloin, kun yksin asuminen vaikuttaa hyvinvointia heiken-
tavana asiana. Naapuruston muodostama sosiaalinen verkosto ja sen avulla
saatava tuki ovat tarkeita tekijoita, jotka lisaavat hyvinvointia. Osallistuminen
erilaisiin ryhmatoimintoihin on tutkitusti yhteydessa toimintakykyyn ja sen yllapi-
tamiseen. (Kauronen 2017, 76 — 77.)

5.2.2 Liikunnallinen osuus

Ihmisten liikkkumattomuus on lisdantynyt viime vuosien aikana ja samalla se on
tuonut yhteiskunnalle paljon lisakustannuksia. Fyysisen aktiivisuuden vahaisyys
aiheuttaa merkittavia kustannuksia terveydenhuollolle. Liikkumattomuus heiken-
taa ikaihmisten fyysista toimintakykya, joka taas lisaa kaatumisten riskia. Vuo-
sittain joka kolmas 65 vuotta tayttaneista kaatuu ja kaatumiset lisadantyvat ian
myota entisestaan. Kaatumisesta johtuvat vammat aiheuttavat suurimman osan
sairaalahoitoa vaativista vammoista ja ikdantyvien tapaturmaisista kuolemista.
Yleinen kaatumisesta johtuva vamma ikaantyneelld ihmisella on lonkkamurtu-
ma. Lonkkamurtumia leikataan suomessa vuosittain noin 6000. Yhden lonkka-
murtuman hoidon potilaskohtaiset kustannukset vuositasolla ovat noin 30 900
euroa. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisun tutkimuksesta kay ilmi, etta te-
hokkaalla kaatumisten ehkaisyohjelmalla voitaisiin ennaltaehkaista joka kolmas
lonkkamurtuma. Talla ennaltaehkaisylla saastettaisiin tutkimuksen mukaan
kunnan hoitokustannuksia 120 000 euroa vuodessa. Liikunnalla ja kansalaisten
fyysisella aktiivisuudella on siis valtava kansantaloudellinen merkitys. Yhteis-
kunnan nakodkulmasta liikuntaan panostaminen on kannattavaa, silla se on kus-
tannustehokas keino parantaa vaeston terveytta. (Sosiaali- ja terveysministerio
2013, 13-14; Duodecim 2017.)
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Taloyhtidtoimintaan sisaltyi aina liikunnallinen osuus, joka oli kestoltaan noin
15-30 minuuttia riippuen kerrasta. Yleensa teimme jumpan, joka oli mahdolli-
suus tehda niin istuen kuin seistenkin oman toimintakyvyn mukaan. Jumpassa
kaytimme valineind kuminauhoja, terapiapalloja ja tarrapainoja, joskus taas
jumppasimme ilman valineita. Liikunnallisten osuuksien suunnittelussa otin
huomioon kansainvaliset terveysliikuntasuositukset, jotka on laadittu yli 65-
vuotiaille. UKK- instituutin tekeman liikuntapiirakan mukaan (Kuvio 3) ikdanty-
valle yli 65-vuotiaalle suositellaan viikossa kestavyyskuntoa parantavaa liikun-
taa saannodllisesti useana paivana viikossa, yhteensa 2 tuntia 30 minuuttia reip-
paasti tai 1 tuntia 15 minuuttia rasittavasti. Lisaksi suositellaan lihasvoimaa, ta-
sapainoa ja notkeutta lisdavaa liikuntaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Yhden
likuntakerran tuli kestaa vahintdan kymmenen minuuttia. (UKK-instituutti 2018.)

D UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,
i 2t
uva 30 min
0’"\ o viikossa %oy
QQ’ v > 7Is.'°‘nu- o’.
> kunta
3 s -s°\@ koti- tanssi 'Q% e
koti-ja &% voimistelu %,
pihatydt § L pallopelit ,9'9 e
voimistelu sl luonnossa & o
sienestys kuntopiiri viikossa Uikkuminen kelkka
osa tasapaino-
metsistys smtoses] jooga harjoittelu (pou;:'..)
erilaiset jumpat pyordily

venyttely
Notkeutta

Paranna kestidvyyskuntoa liikkumalla s3ddanndllisesti useana
padivand viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS!] lis3dd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pida ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yli 8o-vuotiaille sekd niille,

joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

Kuvio 3. Liikuntasuositus yli 65-vuotiaille (UKK-instituutti 2018).
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Elakeikaisen vaeston terveyskayttamista tutkivassa tutkimuksessa kay ilmi, etta
reilu viidesosa elakelaisista ei liiku viikoittain. Tutkimuksen tuloksien avulla voi-
daan todeta, etta elakeikaisista suomalaisista kuusikymmentaviisi prosenttia
miehista ja seitsemankymmenta prosenttia naisista liikkkuvat terveytensa kannal-
ta liian vahan. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 45-46.) Vain muutama
prosentti tayttaa lihas- ja kestavyyskuntosuosituksen (Karvinen, Kalmari & Koi-
vumaki 2011, 8). Tama on todella surullista luettavaa, silla ikdihmisten kotona
asumista tulisi tukea ja nain ollen toimintakykya pitaa ylla. Tasta syysta mieles-
tani taloyhtidtoiminnan liikkunnallinen osuus oli perusteltu. Halusin taloyhtiotoi-
minnallani tukea ryhmaani osallistuvien ikaihmisten kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia. Ikaantyvalle liikunta nimittain tuo tarkeaa sisaltoa elamaan. Kohtuullisesti
kuormittavalla saanndllisella liikkunnalla voi parhaassa tapauksessa olla ennal-

taehkaiseva vaste sairauksille. (Rintala, Huovinen, Niemela 2012, 27.)

5.2.3 Kognitiivinen osuus

Toimintaan sisaltyi jokaisella kerralla my6s kognitiivinen osuus, jonka tarkoituk-
sena oli harjoituttaa osallistujien ongelmanratkaisukykya sekad muistia. Muistin
heikkeneminen nimittain on yksi muutos, joka tulee vanhuuden mukana. (Anttila
ym. 2010, 186.) Kognitiivisia perustoimintoja ovat havaintotoiminnot, tarkkaa-
vaisuus, psykomotoriikka, ajan ja tilan hahmottaminen, kielelliset toiminnot, toi-
minnanohjaus seka muistaminen ja oppiminen. lkaantyminen vaikuttaa keskei-
sesti kognitiivisiin toimintoihin. Keskushermoston toiminnassa tapahtuu muutok-
sia, jotka taas osaltaan nakyy kognitiossa etenkin erilaisten toimintojen hidas-
tumisena, tarkkaavaisuuden, paattelykyvyn seka uuden oppimisen heikentymi-
sena. (Heiskanen 2012, 8.) Ihmisen keskushermostoa voi verrata lihaksistoon,
silla sita tulee kayttaa tai muuten sen suorituskyky heikkenee. Keskushermosto
tarvitsee uusia aistiarsykkeita, joita voi tarjota esimerkiksi sosiaalinen vuorovai-
kutus seka harrastukset, jotka vaativat tiedollisia toimintoja. (Colliander &
Ruoppila 2018, 47.)

Kognitiivinen osuus taloyhtiotoiminnassa piti sisallaan erilaisia tehtavia esimer-
kiksi tietovisoja, sanaselityksia ja muistipeleja. Osallistujat tykkasivat tasta
osuudesta paljon, koska heidan kertoman mukaan tdssad osuudessa paasi
haastamaan itseaan joka kerta. Tietovisojen ja sanaselitysten sisaltda suunni-
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tellessani pidin huolta siita, ettd kysymykset olivat eri vaikeusasteisia. Tarkeana
pidin sita, ettd jokainen osallistuja paasi vastamaan ja tasta pidin huolta niin,

etta jokainen sai vuorotellen sanoa vastauksen.
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6 TALOYHTIOTOIMINNAN SISALTO

Taloyhtidtoiminnan sisallon perustana oli se, ettd suunnittelemani sisallot ja
oma toimintani ohjaajani pohjautuivat itsemaaraamisteoriaan. Taloyhtiotoimin-
nan suunnittelussa kaytin apuna ICCE:n (International Council For Coaching
Excellence) Learns-tyOkalua (Kuvio 4). Sen avulla loin, joka kerralle tavoitteet
seka pystyin ottamaan huomioon monia tarkeita asioita. Naita tarkeita asioita
ovat asiakaskeskeisyys, ymparistd, aktiivisuus, itsereflektioon ohjaaminen, uu-
tuusarvo sekd haastavuus. Suunnittelin toimintakerrat tdman tyokalun avulla,
sillda minun oli helpompi myds arvioida omaa onnistumista, kun tavoite ja tunnilla
keskidssa olevat asiat olivat tiedossa. Seuraavaksi kerron muutamista suunnit-

telemistani sisalloista lisda seka tavoistani toimia ohjaajana.

L: LEARNER-CENTRED: use a range of methods to suit each
person’s motivation, learning preference, pace and skill level;
making things relevant to each person’s situation.

E: ENVIRONMENT: build good relationships and create a non-

threatening climate where learning is fun, mistakes are
accepted and self-esteem is enhanced

A: ACTIVELY INVOLVED: engage people, encourage them to do
the thinking; let them apply their knowledge, practise their
skills and receive high quality feedback

R: REFLECT: use a range of ways to help people self-reflect on
their own skills and knowledge; connect this with past
experiences and apply learning in the future

N: NEW : provide new skills and knowledge that build on each

person’s experiences; do ‘new’ things to keep sessions ‘new’
for you and them

S: STRETCH: steepen the learning curve by providing the right
amount of stretch to challenge each person optimally while
uilding self-esteem and confidence

Kuvio 4. Learns-tydkalu (International Council For Coaching Excellence 2015,
7-9)
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6.1 Yhteinen suunnittelu

Nain tarkeaksi aloittaa koko toiminnan yhteisella suunnittelutuokiolla, jonka
avulla toiminta perustuisi alusta asti itsemaaraamisteorian toteutumiseen. Kun
toiminnan suunnittelusta annetaan vastuu myos osallistujille otetaan huomioon
ihmisen kolme psykologista perustarvetta. Ihminen nimittain haluaa itse saadel-
& tekemistaan ja valtella ulkopuolista kontrollia. Ihminen haluaa myo6s toimin-
taan haasteita ja samalla kokea olevansa pateva tekemassaan asiassa. Kaiken
lisaksi ihminen haluaa viela kokea turvallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunteita.
(Deci & Ryan 2000, 227 — 230: Ryan & Deci 2002, 159.) Kun ryhmaan osallistu-
jat saavat itse ottaa vastuuta toiminnan suunnittelusta, tarkeaa on muistaa kui-
tenkin ohjaajajana oma rooli. Ohjaajana minun tehtavanani on juurikin ohjata
toimintaa ja keskustelua tiettyyn suuntaan ja pitaa huoli siita, etta toiminta ete-
nee. Ohjaajana nain tarkeaksi antaa osallistujille vastuuta toiminnan suunnitte-
lusta ja aikaa keskustella yhdessa asioista. Talldin osallistujat saivat osallistua
mahdollisimman paljon ja mina ohjaajana en luonut kokoaikaista kontrollia toi-
mintaan. Useissa tutkimuksissakin on todettu, etta sosiaaliset ymparistot, joissa
tuetaan autonomiaa tuottavat positiivisia vaikutuksia niin ihmisen toiminnalle,
motivaatiolle kuin hyvinvoinnillekin, toisin kuin kovin rajoittavat ja kontrolloivat

ymparistot (Hynynen & Hankonen 2015, 476).

Yhteisessa suunnittelutuokiossa kerroin aluksi toiminnan idean ja pyrin tuomaan
esille sen, etta olen osallistujia varten ja minulla on oikeasti halua ja aikaa vas-
tata heidan tarpeisiinsa. Minulle tarkeaa olin saada selvaa, millaisia kiinnostuk-
sen kohteita osallistujilla oli ja samalla saada kuuluviin se, millaisista asioista he
nauttivat. Suunnittelutuokio osoittautui kuitenkin loppujen lopuksi melko haasta-
vaksi, silla osallistujat selkeasti eivat olleet tottuneet siihen, ettd muita ihmisia
kiinnostaa heidan tarpeensa ja toiveensa. Huomasinkin, ettd perinteinen on-
gelmia nousi esille. Inmiset ovat tottuneet ymparistoihin, jotka ovat taynna arvi-
ointia, tulosvastuun paineita ja palkitsemissysteemeja. Talldin ihmisen oma luo-
vuus tukahtuu. Luovuutta pidetaan tarkeana ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin
edistajana. (Uusikyla 2012, 1.) Tama avarsi omaa ajattelua siitd, millainen oh-
jaaja mina haluan olla nyt ja tulevaisuudessa seka millaisen ympariston haluan

luoda ohjaajana. Tarkeimpana asiana naen sen, etta ohjauksen sisalto lahtee
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osallistujien toiveista ja tarpeista, eikd ohjaajan omista haluista ja mielenkiin-
nonkohteista.

Useiden tutkimuksien mukaan elamanasenteeseen ja motivaatioon liittyvat psy-
kologiset tekijat liittyvat terveyskayttaytymiseen ja hyvinvointiin. ltsemaaraamis-
teorian mukaan ihminen toimii tavoilla, jotka saavat aikaan kokemuksia pysty-
vyydesta, autonomiasta seka yhteenkuuluvuudesta. Toiminnan perustuessa
naiden kolmen psykologisen tekijan tyydyttamiseen, tukee se omaehtoisuutta ja
sisdisen motivaation syntya. (Absetz, Hankonen & Karttunen 2015, 124 — 125.)

6.2 Liikuntasuhteen selvittaminen

Mielestani erityisen tarkeaa oli ensimmaisella kerralla ottaa selvaa, millainen
suhde liikuntaan ryhmaani osallistuvilla ikaihmisilla oli ennestaan. Mina ja ryh-
maan osallistujat olemme eri sukupolvea. Nain ollen meidan liikuntanakemyk-
sissamme on suuria eroja. Sulkupolvien olot varsinkin lapsuuden osalta ovat
olleet todella erilaisia, silla Suomi on muuttunut kdyhasta maasta rikkaaksi hy-
vinvointivaltioksi. Nama muutokset ovat tuoneet katkoksia sukupolvien valille.
Elintason koheneminen on yksi asia, jonka mina olen kokenut jo lapsuudessani
toisin kuin ryhmaani osallistujat. Elintason koheneminen on taas osaltaan vai-
kuttanut liilkuntakulttuurin, silla ennen tyota tehtiin kovaa pienesta pitaen ja siita
koostui sen aikakauden liikunta. Liikuntapalveluita ei ollut varaa tuottaa, eika
oikeastaan ihmisilla olisi ollut aikaakaan vapaa-ajanpalveluille, silla suurin osa
ihmisista teki kuuden paivan tyoviikkoja. Nykyaan taas ihmiset laittavat paljonkin
rahaa eri harrastuksiin, silla arki nykypaivana on melko passiivista. (Zacheus
2008, 36 — 37, 63.)

Liikuntasuhde kuvaa asennoitumistamme liikuntaan. Tama suhde on kiintymys-
ja suhtautumistapojen kokonaisuus, jonka avulla ihminen kohtaa liikunnan sosi-
aalisen maailman ja kulttuuriset vaikutukset. Jokainen ihminen luo elamansa
aikana suhteen liikuntaan. Se voi olla niin myonteinen kuin kielteinenkin tai jo-
tain silta valilta. Liikuntasuhde voidaan jakaa neljaa eri osa-alueeseen (kuvio 5).
Naitd osa-alueita ovat omakohtainen liikunta, likunnan seuratoiminta, urheilun

seuraaminen ja liikuntaan liittyva kuluttaminen. (Koski 2004, 190.)
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Omakohtainen liikunta | | Lilkunnan seuratoiminta

Urheilun seuraaminen . Liikuntaan liittyva
kuluttaminen

Kuvio 5. Liikuntasuhteen osa-alueet (Zacheus 2008, 28).

Ensimmaiselle kerralle suunnittelin tehtavan, jossa ryhmalaiset saivat pohtia
omaa lilkkuntasuhdettaan ja sen merkitysta omaan elamaan. Ensimmaiseksi he
saivat jakaa ajatuksia parin kanssa ja lopussa saivat tuoda naitd muistoja ja
tuntemuksia esille koko ryhmassa. Aiheina olivat esimerkiksi muistot koululii-
kunnasta, vapaa-ajasta, leikeista ja harrastuksista eri ikakausina. Keskustelu oli
antoisaa ja sain itsekin paljon irti tasta tulevia ohjauksia varten. Oman elaman
muistelu lisaa ikaihmisen hyvinvointia ja tallaisen muistelun kautta tietoa siirtyy
myos nuoremmille sukupolville (Anttila ym. 2010, 191). Taman tehtava avulla
toin ilmi, ettd osallistujat ja heidan kokemukset otetaan vastaan arvokkaina.
Tama myos helpotti omaa tyotani, silla sain tiedon siita millainen osallistujien
likuntasuhde on. Taman tehtavan avulla selvisi myos se, ettd ryhmaani osallis-

tuvilla ikdihmisilla omaehtoinen liikunta on hyvinkin vahaista.

6.3 Tavoitteenasettelu

Tavoitteenasettelun tarkoituksena on selkeyttaa yksilon tai ryhman paamaaraa.
Tama taas edistad motivaatiota ja tekemiseen sitoutumista (Rovio 2009, 128 —
129). Mielestani tavoitteenasettelu on keskeista puhuttaessa mista tahansa toi-
minnasta. Kun ymmarsin, etta ryhmaani osallistuvien ihmisten liikuntasuhde on
rakentunut muun kuin omaehtoisen liikkunnan kautta oli mielestani tarkea ottaa
tavoitteenasettelu osaksi taloyhtiotoimintaa. Tavoitteenasettelun avulla asiat
selkiintyvat ja tiedetaan minka asian eteen toita tehdaan. Ryhmaani osallistujat
ovat ikaryhmaa, jotka ovat tottuneet ajattelemaan muita ennen itseaan. Suurten
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ikaluokkien ikaihmiset nimittain ovat sopeutuneet vahaiseen arvostukseen ja
puutteellisiin palveluihin, joihin taas myohemmin syntyneet eivat tule tyytymaan.
(Colliander & Ruoppila 2018, 10.) Taloyhtidtoiminta on toimintaa, joka tukee
ikaihmisten omaehtoista liikuntaa, silla toiminta on vapaaehtoista ja sinne tul-
laan omasta halusta itsenaisesti. Taman takia mielestani oli erityisen tarkeaa
lahtea selvittamaan, mita ryhmaan osallistujat tavoittelevat kun puhe on omaeh-

toisesta liikunnasta.

Onnistuneella tavoitteenasettelulla on monenlaisia vaikutuksia; se edistaa tyyty-
vaisyytta, kohentaa itseluottamusta ja pystyvyyden tunnetta seka vahentaa ah-
distusta. Oikeanlaisella tavoitteenasettelulla pyritaan valttamaan paamaaratonta
puuhastelua seka turhaa tyota. (Rovio 2009, 129: Kallio 2016, 119.) Toimivan
tavoitteenasettelun keskeisia perusperiaatteita on useita. Jaakkolan ja Rovion
(2012) mukaan tavoitteiden tulee olla:

1. Riittavan haasteellisia

2. Tasmallisia ja selkeita

3. Lopputulokseen, suoritukseen ja/tai suoritusprosessiin liittyvia
4. lyhyelle ja pitkalle aikavalille asetettuja

5. pystyvyyden tunnetta tukevia

6. seurannan, arvioinnin ja palautteen annon huomioon ottavia
7. sitoutumista edistavia

8. voimavaroja ja vahvuuksia hyodyntavia

9. seka ryhmalle etta yksilolle asetettuja. (Jaakkola & Rovio 2012, 138 — 139.)

Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa siihen, millaisia henkilokohtaisia tavoitteita yk-
silo asettaa itselleen ja miten han naita kyseisia tavoitteita arvioi (Salmela-Aro &
Nurmi 2017, 39). Tavoitteenasettelua varten minun oli hyva tiedostaa vanhuu-
den tarkeat kehitystehtavat, jotka ovat minan eheyden saavuttaminen ja eletyn
elaman hyvaksyminen. Vanhuusvuosina ihminen alkaa tarkastelemaan elettya
elamaa ja miettimaan elaman tarkoitusta. lhminen pyrkii miettimaan elamaansa

saavutuksineen ja epaonnistumisineen. Tallainen eletyn elaman lapikayminen
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vaikuttaa pitkalti siihen, miten ihminen pystyy kasittelemaan psykososiaalisen
kriisin, joka kuuluu vanhuusikaan. Taman kriisi voi johtaa vanhuuden kehitys-
tehtavaan minan eheyteen tai painvastoin epatoivoon eletysta elamasta. Oman
elaman hyvaksyminen lisaa psyykkista hyvinvointia, silla se mahdollistaa vas-
tuunoton omista valinnoista ja ratkaisuista. (Anttila ym. 2010, 182, 191 — 192.)

Tavoitteen asettelun pyrin selkeyttamaan osallistujille mielikuvaharjoitteen avul-
la. Pyysin heitd pohtimaan, milla tavoin tavoitteen saavuttaminen tulisi vaikut-
tamaan heidan arkeensa. Monella tavoite liittyi toiminta- ja likuntakyvyn yllapi-
tamiseen. Hyvin selkeasti he ymmarsivat, milla tavoin naiden kykyjen sailymi-
nen tulee vaikuttamaan heidan elamaansa ja arkeensa. Sain mielestani hyvin

mielikuvaharjoittelun avulla konkreettiseksi tavoitteen asettelun tarkeyden.
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7 TALOYHTIOTOIMINNAN VAIKUTTAVUUDEN ARVIOINTI

7.1 Vaikuttavuuden arviointi

Vaikuttavuuden arviointi perustuu siihen, etta tietynlainen toiminta tassa tapa-
uksessa taloyhtiotoiminta johtaa tiettyihin tuloksiin. Vaikuttavuuden arvioinnissa
otetaan naista tuloksista selvaa todellisuudessa. Arviointi voidaan tehda usein
vasta toiminnan jalkeen ja yleensa vaikutus ilmenee jonkinlaisena muutoksena
osallistujan toimintakyvyssa. Arvioinnin tarkoituksena on selvittdaa toiminnan
arvo erilaisilla menetelmilla. Tata tietoa hydédynnetaan toiminnan kehittdmises-
sa. Vaikuttavuuden arvioinnin jalkeen arvioija nakee viela konkreettisemmin
toiminnan kehittamisen kohteet ja voi itsekin esittda parannusehdotukset. (Dah-
ler-Larsen 2005, 23).

7.2 Vaikuttavuus

Vaikuttavuus voidaan nimeta tuloksellisuuden keskeiseksi kasitteeksi. Vaikutta-
vuuden muodostumiseen tarvitaan seuraavanlainen ketju. Ensin otetaan selvaa
lahtdtilanteesta, joka on siis aikaansaanut sen, etta arvioitavaa asiaa lahdetaan
kehittamaan ja tyostamaan. Tassa minun tyossani tarve liittyy ikaihmisten lii-
kunnallisen osallisuuden vahvistamiseen. Tavoite nousee esiin taas tar-
peesta. Toiminnan tavoitteena siis usein on se, etta pystytaan vastaamaan tar-
peeseen. Tuotos taas on se, jonka avulla tavoitteeseen pyritdan paasemaan.
Tuotos tassa minun prosessissa on taloyhtidtoiminta ja sen alulle laitto Rova-
niemella. Toiminnot taas liittyvat tuotokseen ja toimintojen avulla tuotosta toteu-
tetaan. Tulos syntyy, kun asioihin tulee muutoksia. Nama muutokset voivat olla
niin positiivisia kuin negatiivisiakin. Vaikuttavuus saadaan esiin, kun suhteute-
taan yhteen aikaansaatu tulos seka alussa esille tullut tarve. (Koskinen-
Ollonqvist, Pelto-Huikko & Rouvinen-Wilenius 2005, 6-7.)

Jos mietin opinnaytetyoni vaikuttavuutta herattdaa se minussa ristiriitaisia tuntei-
ta. Vanheneminen ja vanhuus ovat kulttuurissamme puheenaiheena arkoja,
eika niita juurikaan arvosteta. Tietamattomyytta taydennetaan helposti ennakko-
luuloilla. Eika talloin anneta juurikaan tilaa ikaihmisten omille nakemyksille ja
kokemuksille toiveista ja tavoitteista. (Colliander 2018, 5.) Tyoni tarkoituksena
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oli juurikin tuoda ikaihmisten nakemyksille ja kokemuksille tilaa. Pyrin taloyhtio-
toiminnan rakentamaan niin, ettd se mahdollisimman paljon tukee itsemaaraa-
misteoriaa. Tassa onnistuin, mutta toinen juttu onkin se miten sen vaikuttavuut-
ta mitataan. Vanhustyohon tarvittaisiin ihan uusi toimintakulttuuri, jossa ikaihmi-
set itse olisivat toiminnan keskiossa. Talla hetkella surullista on se, etta ikaihmi-
set nahdaan vahemman julkisia investointeja tarvitsevina ja ansaitsevina kuin
muut ikaryhmat. (Krug, Dahlberg, Mercy, Zwi & Lozano 2002, 100.) Taman pro-
jektin kautta olen huomannut, etta ennaltaehkaiseva vanhustyo on todella alku-
tekijoissaan. Minulla on halu saada asiat muuttumaan ja tuoda naita epakohtia
esille. On surullista todeta, etta ikaihmiset nahdaan yhteiskunnassamme
enemman menoerana, kuin arvokkaina ihmisina. Olisi mahtavaa nahda se, etta
ikdantyvista huolehtiminen tuottaisi iloa ja hyvinvointia, myods muille kuin ikaan-
tyvalle ihmisille itselleen. Nuorten ihmisten on vaikea ymmartaa millaista elama
ikdantyneen ihmisen silmissa nayttaa ja se on ihan ymmarrettavaa. Kuitenkin
itse olen pitkdan nahnyt sen niin lahelta, etta mielestani minulla on velvollisuus

puuttua asioihin.

Ikaihmisten asioilta on helppo sulkea korvat ja ajatella, ettd kylla joku hoitaa.
Kuitenkaan asia ei voi menna nain, myos ikaantyvien asioista kiinnostuminen ja
huolehtiminen pitaisi olla eri asteella kuin talla hetkella. Jokainen ihminen, niin
myo0s ikdihminen pitaisi kohdata ainutlaatuisena yksilona, jolla on takanaan pal-
jon elettya elamaa ja sairauksista huolimatta jaljella viela omaa persoonaa
(Kulmala 2017, 11). Usein kuitenkin joutuu todistamaan sen, ettd vanhustyota
arvostetaan vahan. Havaintoja on helppo tehda siita, ettei nyky-yhteiskunnassa
arvosteta aidosti ikaantyvia ihmisia ja heidan palvelujaan. (Rasanen & Valvanne
2017, 24.)

7.3 Arviointi

Arvioinnin yhteiskunnallinen merkitys on alkanut korostua. Usein taustalla on
paine, jonka mukaan toiminnalta odotetaan tehokkuuden, taloudellisuuden ja
tuloksellisuuden lisaantymista. Faktat ja arvo ovat kaksi elementtia, jotka arvi-
oinnissa yhdistyvat. (Rousu 2007, 134.) Arvioinnilla pyritaan selvittamaan onnis-

tumista. Arviointiin liittyy tavoitteet, jotka toiminnalle on asetettu. Arviointimuodot
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voidaan jakaa itsearviointiin ja vertaisarviointiin. (Paasivaara, Suhonen & Nikkila
2008, 140 — 141.) Kaytin naita kahta arviointimuotoa, jotta sain selville taloyhtio-
toiminnan vaikuttavuuden arvioinnin. Vertaisarvioinnin kerasin omaan ryhmaani
osallistuvilta seka muilta Rovaniemen kaupungin alueella jarjestettavien taloyh-
tidtoimintojen osallistujilta. Paadyin kyseiseen ratkaisuun sen takia, etta omassa
ryhmassani kavijoita oli lopussa niin vahan, ettd en saanut niin paljon tietoja
kuin olisin halunnut. Itsearvioinnissa pohdin omaa tekemista ja toimintaani seka

taloyhtiétoiminnan onnistumista.

7.3.1 Vertaisarviointi

Opinnaytetyotani aloittaessani ajattelin, etta ikaihmiset ryhmana olisi itselleni
helppo ja tuttu ryhma. Alussa mietinkin, etta haastoinko itseani tarpeeksi vali-
tessani aiheekseni ikdihmisten liikuntamahdollisuuksien parantamisen. Kuiten-
kin projektin edetessa ymmarsin, etta kyseinen ikaryhma on yksi haastavimmis-
ta tai ainakin itse koin nain. lkaihmiset ihmisryhmana ovat elaneet niin eri ajassa
lapsuuttaan, nuoruuttaan seka aikuisuuttaan kun esimerkiksi mina itse. Itse-
maaraamisteoria on heille todella vieras kasite, samoin myos esimerkiksi pa-
lautteenanto ja itsearviointi. Ahosen & Lohtaja-Ahosen kirjasta (2011, 40) kay
ilmi, ettd palautteen vahaiseen maaraan ja huonoon laatuun vaikuttaa palaute-
sanan epaselvyys. Toiselle ihmiselle palaute tarkoittaa kehumista, kun taas toi-
selle moittimista ja yhdelle taas neuvojen antamista. Vaarinkasityksia syntyy
automaattisesti, kun samalla sanalla tarkoitetaan eri asioita. Epaselvyys johtaa

siihen, etta harva uskaltaa antaa suoraa palautetta.

Tein huomioin, etta minun oli todella vaikea saada irti todellista palautetta, kos-
ka osallistujat ovat oppineet siihen, etta asioista ei puhuta suoraan vaan niita
yritetdan kaunistella viimeiseen saakka. Arvioinnin saaminen taloyhtiotoimin-
taan osallistuvilta ikaihmisilta oli hankalaa. Palautteen antoon liittyy tietysti hy-
vinkin suuresti palautteen vastaanottaja. Mielestani kuitenkin onnistuin palaut-
teen vastaanotossa, silla annoin sille reilusti aikaa ja kaytin Learns-tyokalua

apuna.

Seuraavanlaista palautetta sain osallistuijilta:
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“"Mukavaa kun saa jutella toisten kanssa. Mieli kirkastuu ja ajatukset vaihtuu.”

“lhanaa, kun saa itsestéén irti ja tulee ldhdettya!”

“Jos en lahtisi tédnne taloyhtibtoimintaa, niin en nékisi ketd&n ihmisié viikon ai-

kana.”

”"Tamaé on tuntunut erittdin hyvélta, kun saa léhteé ja kdydéa jossain kodin ulko-

puolellakin!”

"Hyvélta tuntuu, kun joku vélittéd meidén vanhojen asioista!”

7.3.2 ltsearviointi

Toimintaa suunnitellessani pyrin ottamaan huomioon Learns-tyokalun (kuvio 4).
Tata tyokalua olen kayttanyt myos liikkunnanohjaajaopinnoissani ja olen kokenut
sen todella hyddylliseksi. Learns-tyokalun avulla on myos helppo tehda arviointi
omasta onnistumisestani ohjaajana. Kaytin itsearviointi tehdessa Learnsiin liitty-
vaa arviointilomaketta (Kuvio 6). Ohjauksissani onnistuin tavoitteiden asettelus-
sa, silla jokaiselle tunnille oli jokin teema ja sen mukaan tavoite. Olisin voinut
luoda useammin myds itselleni ohjauksellisen tavoitteen, jolloin olisi ollut hel-
pompaa tarkastella omaa ohjauksellista onnistumistani. Taloyhtidtoiminnassa
pyrin oppilaskeskeisyyttd luomaan silla, ettd otin osallistujat mahdollisimman
paljon mukaan suunnitteluun ja nain ollen toiminta oli osallistujien tarpeista ja
toiveista Iahtoisin. Oppimisympariston luomisessa onnistuin mielestani hyvin,
silla ryhmassamme vallitsi avoin ymparisto, jossa mielestani kaikkien osallistuji-

en oli turvallinen olla.

Oppilasaktiivisuutta ja itsereflektioon ohjaamista olisin voinut tehostaa enem-
man. ltsereflektio on itsensa ja oman toimintansa arviointi kriittisesti. Avoimet
kysymykset ovat tarkeassa asemassa puhuttaessa oppilasaktiivisuudesta.
Avoin kysymys tarkoittaa kysymysta, jossa vastaaja muotoilee vastauksensa
vapaasti ilman ennalta maarattyja vastausvaihtoehtoja. Avointen kysymysten

etuna on se, etta vastaaja joutuu oikeasti pohtimaan ja vastaamaan hieman
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laajemmin. Viimeisen vuoden aikana olen harjoitellut paljon avointen kysymys-
ten kayttda ja olen ymmartanyt, etta avoimet kysymykset on hyva keksia val-
miiksi ja kirjoittaa ne ylos ennen ohjausta. Kuitenkaan tata minun ei tullut tehty,
joten sen asian olisin voinut tehda paremmin. Uutuusarvoa toin mielestani jo
pelkastaan silla, etta kaynnistin kyseiseen taloyhtioon uudenlaisen toiminta-
muodon. Myds toimintoihin pyrin tuomaan uutuusarvoa monipuolisuudella. Tas-
sa onnistuin, sillda monesti osallistujat sanoivat minulle, etta suunnittelemani
toiminnot olivat heille uusia. Haastavuutta pyrin tuomaan silla, ettd annoin esi-
merkiksi jumppaliikkeisiin eri vaikeusasteita ja jokainen sai itse paattaa niista
sopivimman. Muutenkin annoin osallistujille paljon vastuuta, jolloin he varmasti-

kin paasivat oman mukavuusalueensa ulkopuolelle, joka lisasi haastavuutta.

OPPIMISTAVOITE

TAVOITE

R=rs=
REFLEXTIOON
CHIAAMINEN

N=uvutuusarvo

S=naastavuus

Kuvio 6. Learns-tyokalu (International Council For Coaching Excellence 2015,
7-9.)
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Toiminnan haasteena nain sen, etta kyseisen kohderyhman I6ytaminen oli vai-
keaa. Kun vihdoin sain toiminnasta kiinnostuneen taloyhtion mukaan ja ryhman
kayntiin huomasin, ettda ryhma oli todella pieni ja kerta toisensa jalkeen ryhma
vaan pieneni. Uskon, etta tahan vaikutti se, etta yli 75-vuotiaat ikdihmiset eroa-
vat toisistaan terveydentilaltaan, elamankokemuksiltaan, taloudellisilta voimava-
roiltaan seka fyysiselta, psyykkiseltd ja sosiaaliselta toimintakyvyltaan. He eivat
siis muodosta yhtenaista ryhmaa. (Colliander 2018, 8.) Tama asia vaikutti ko-
konaisuuteen, silla vaikka olin suunnitellut toimintaa, jossa oli huomioitu erilaiset
taitotasot se ei vaan riittanyt. Ryhmassani osa olivat juuri elakkeella jaaneita 65-
vuotiaita, kun taas toiset yli 90-vuotiaita. Osalla oli alentunut kuulo ja muisti, jot-
ka vaikuttivat siihen, etta ohjeiden kertominen vei aikaa. Uskon, etta joitakin

osallistujia tama turhautti ja he tunsivat olevansa vaarassa ryhmassa.

On valitettavaa kohdata tosi asiana se, etta taman hetken ikaantyvien sukupolvi
on aina jatetty vahalle huomiolle. Heille ei ole lapsesta asti tarjottu positiivisia
likuntakokemuksia, vaan painvastoin jotkut ovat jopa saaneet ikavia kokemuk-
sia esimerkiksi koulun liikuntatunneista, eivatka ole sen takia pystyneet raken-
tamaan positiivisia liikuntasuhdetta elamaansa. Taman asian huomasin, kun
yritin motivoida ikaihmisia toimintaan mukaan. He eivat ole tottuneet, etta joku
valittaisi heidan asioista. Enemmankin he ovat tottuneet olemaan neljan seinan
sisalla tuntien yksinaisyytta. Olen erittain huolestunut tasta kyseisesta ikaryh-
masta ja heidan yksinaisyydestaan. Se mita talla hetkella pystytdan tekemaan
kyseisen asian eteen on iso kysymysmerkki. On surullista tajuta, etta kyseisen
ikaryhman heitteelle jatté on aiheuttanut paljon korjaamattomia ongelmia. Yksi
niista on juurikin ikdihmisten kokema yksinaisyys. Tulevaisuudessa tarkeaa on
siis yha enemman panostaa elamankaaren alkuvaiheen liikkuntaan eli lapsuu-
dessa positiivisten liikuntakokemusten luomiseen, jolloin tutkitusti liikunta sailyy
osana elamaa myods myohemmalle ialle. Panostamalla siis lapsuusvaiheen lii-

kuntaan turvataan myos liikunnallisen elamantavan syntyminen loppuiaksi.
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8 POHDINTA

8.1 OpinnaytetyOprosessi

Opinnaytetyoprosessi alkoi minun kohdallani jo hyvissa ajoin vuoden 2017 tou-
kokuussa, silloin sain tehtya ideointi- seka suunnitteluvaiheen. Minulle oli selvaa
alusta asti, ettd halusin opinnaytetyoni aiheen liittyvan ikaantyneisiin ja heidan
liikuntamahdollisuuksien kehittamiseen. Aihe oli siis selva pitkaan, mutta melko
kauan kesti siina, etta sain tyolleni toimeksiantajan. Vuoden 2017 kesalla otin
selvaa paljon mahdollisista toimeksiantajista ja tein paljon yhteydenottoja. Ke-
san aikana kuitenkaan toimeksiantaja ei viela selkeytynyt. Aloittaessani syksylla
2017 harjoittelun sain samalla opinnaytetydlleni toimeksiantajan Rovaniemen
kaupungin liikkuntapalveluista. Taman jalkeen alkoi tapahtumaan ja aloinkin heti
tekemaan tyoni teoriaviitekehysta. Prosessi kaikkine vaiheineen on ollut pitka,
mutta sitakin opettavaisempi. Aihe on pysynyt samana, mutta tyon toteutustapa

on muuttunut monesti seka aihe on rajautunut sen mukana.

Toimeksiantajaltani antoi minulle tyon tekemiseen todella vapaat kadet ja koen
taman hyvaksi asiaksi, vaikka se on tuonut mukanaan myos pienimuotoisia on-
gelmakohtia prosessin etenemiseen. Saadessani itse paattaa tyon aiheen olen
oppinut valtavasti. Olen taman koko puolitoista vuotta tehnyt todella paljon aja-
tustyota jatkuvasti, silla vaikka valilla tyon tekeminen on ollut jaissa se ei ole
missaan vaiheessa kadonnut ajatuksistani. Prosessin aikana esiintyneet on-
gelmakohdat ovat liittyneet siihen, etten ole aina ollut ihan varma onko aiheeni
opinnaytetyon tekemista varten ihanteellinen. Kuitenkin olen saanut koulun puo-
lelta ndissa ongelmakohdissa apua ja lopputulokseen on paasty, joten mieles-
tani se on paaasia. Hankalat vaiheet ovat tehneet tasta prosessista vaan kerta

toisensa jalkeen opettavaisemman.

8.2 Opinnaytetyon luotettavuus

Opinnaytetyon luotettavuutta voidaan tarkastella tutkimuksen validiteetin ja re-
liabiliteetin nakokulmista. Validiteetti ilmaisee sen, miten hyvin tutkimuksessa
kaytetty tutkimusmenetelma mittaa tutkittavaa ilmiota. Validiteetti kuvaa myos
sita, voidaanko tutkimuksen tuloksia yleistaa. Validiteetti voidaan jakaa viela



40

vertailtavuuteen ja siirrettavyyteen. Vertailtavuus tarkoittaa sita, kuinka tutki-
muksen osat, kuten vaikka keskeiset kasitteet on esitelty. Siirrettavyydella tar-
koitetaan taas sita, kuinka hyvin tutkimuksen tuloksia on mahdollista siirrella ja
soveltaa muihin ymparistoihin. (Hiltunen 2009, 4-6.) Keskeiset kasitteet olen
mielestani esitellyt hyvin, silla teoriatietoa 10ytyy tyostani. Uskon, etta tutkimusta
olisi hyvin voinut siirtdd myos johonkin toiseen ymparistoon, mutta siita olisi tul-
lut erilainen. Omalla kohdallani oma kokemus ikaihmisten kanssa tehdysta tyos-

ta rajasi aihetta niihin kohtiin, jotka naen vanhustyon ongelmina nykypaivana.

Reliabiliteetilla kuvataan sita, kuinka tutkimus olisi toistettavissa. Omassa tutki-
muksessani toistettavuuteen vaikutti paljon se, etta lopuksi omassa ryhmassani
haastateltavia oli vahan ja jouduinkin keraamaan tietoa lisda haastattelemalla
toista ryhmaa, joka oli osallistunut kotipalvelun jarjestamaan taloyhtidtoimintaan.
Opinnaytetyoni tutkimuksesta 10ytyy puutteita, silla paadyin keraamaan tutki-
musaineiston taloyhtiétoimintaan osallistuvia ikaihmisia haastatellen. TallGin
ikaihmiset vastasivat haastatteluun oman nakemyksensa mukaan. Olisin voinut
saada enemman tutkimusaineistoa haastattelemalla lisaksi viela ikaihmisten
omaisia. Tavoitteenani oli kuitenkin alusta asti saada juurikin ikaihmisten aani
kuuluviin. Olisin voinut kayttaa tutkimusmenetelmana jotain muuta menetelmaa
kun haastattelua. Nain kuitenkin tyoni tarkeimmaksi osuudeksi taloyhtidtoimin-
nan kaynnistamisen Rovaniemelle, joten eniten kaytin prosessista aikaa siihen.
Nain ollen taloyhti6toiminnan kaynnistaminen nakyy myos tyoni raportoinnissa

isoimpana asiana.

8.3 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

OpinnaytetyOprosessin aikana olen kehittynyt ammatillisesti huomattavasti. Tein
paatoksen tehda tyon alusta loppuun yksin. Taman paatoksen tein siita syysta,
etta halusin haastaa itseani pois omalta mukavuusalueeltani. Lahihoitajaopin-
noissani olen tehnyt opinnaytetyon parin kanssa eli minulla on kokemusta siita.
Nyt halusin tosissani haastaa itseani ja niin olen tehnytkin. Olen koko prosessin
ollut kaukana omasta mukavuusalueesta ja se jos jokin on opettanut paljon.
Ennen kaikkea minusta itsestani. Tama prosessi on tuonut itseluottamusta enti-

sestaan, silla nykyaan ajattelen uusien haasteiden edessa, etta mina kylla sel-
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vian ja osaan tehda toita itsenaisesti. Prosessi on siis tuonut rohkeutta luottaa

omaan osaamiseeni.

Tama prosessi on myos opettanut minulle paljon verkostoitumisesta ja sen tar-
keydesta. Olen siitd onnellisessa asemassa, etta sain yhdistaa opinnaytetyon ja
harjoittelun tekemisen. Paasin paljon tapaamaan erialan ammattilaisia ja ym-
marsin moniammattilisuuden tarkeyden. Harjoittelupaikkani kautta sain myos
jatkuvaa tukea tyon tekemiseen, joka merkitsi minulle paljon. Olen myods tehnyt
havainnoin siita, etta yhteistyota tuolisi lisata entisestaan moniin tyoyhteisoihin.
Talla hetkella saan tyopaikassani tyoskennellda osana moniammatillista tiimia,

jossa kaikki ovat valmiita yhteistydhon. Se on todella antoisaa ja palkitsevaa.

OpinnaytetyOprosessi on siis opettanut mielettomasti. Jos mietin jalkeenpain,
mitad olisin voinut tehda erilailla tyota tehdessani niin aikataulutus ja tavoit-
teenasettelu liittyy siihen vahvasti. Selkeampi aikataulutus ja oma henkilokoh-
tainen tavoite olisi varmasti tehnyt opinnaytetyon tekemisesta jouhevampaa ja
nain Kkirjoittamisen kanssa ei olisi tullut kiire. Kuitenkin olen itsestani ylpea.
Opinnaytetyoprosessi on vaatinut paljon uhrauksia, mutta samalla se on anta-
nut minulle todella paljon upeita asioita elamaan. Tarkeimpana sen, etta saan
kohta valmistua unelma-ammattiini ja tehda tyota, mita kohtaa koen suurta into-

himoa.

8.4 Jatkotutkimusaiheet

Pyrin tuomaan ilmi selkeasti tyossani, miten kaynnistin taloyhtiotoiminnan Ro-
vaniemelle. Toivon, etta tyostani on hyotya siind kohtaan, kun joku taho miettii
taloyhtiotoiminnan jarjestamisen aloittamista. Huomasin nimittain itse tyotani
aloittaessa, etta tasta aiheesta on tehty todella vahan opinnaytetéita ja muita
tutkimuksia. Jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista saada tuloksia taloyhtio-
toiminnan vaikuttavuudesta pidemmalta aikavaliltd. Sen voisi toteuttaa seuran-
tatutkimuksena liittyen fyysiseen, sosiaaliseen tai psyykkiseen toimintakykyyn.
Tama olisi arvokasta tietoa siitd syysta, etta olisi enemman nayttoéa taloyhtio-
toiminnan vaikuttavuudesta ja kannattavuudesta ja ehka sen kautta myo6s paat-

tajat kiinnostuisivat aiheesta.
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Kun taloyhtidtoimintaa alkaa suunnittelemaan on oman kokemukseni mukaan
tarkeaa ottaa huomioon se, etta milla tavalla Iahtee markkinoimaan kyseista
toimintaa. Se on isossa roolissa, kun tavoitteena on 10ytaa taloyhtio, jossa ky-
seiselle toiminnalle on tarvetta. Taloyhtidtoiminnalle olisi myOs tarkea saada
nakyvyytta ja saada samalla ihmisten tietouteen kyseinen toiminta. Tarkeaa on
pyrkia huomioida osallistujia yksilOllisesti, silla ikaihmisten keskuudessa yksilol-
lisia eroja on paljon. Se miten ikaihmisia saadaan motivoitua toimintaan mukaan
on haaste, johon tarvitaan moniammatillista yhteistyota seka verkostoitumista.
Tarvitaan paljon eri tahoja, jotta toiminta pystytaan pitda monipuolisena. Tarvi-
taan myos aitoa kiinnostusta ikaihmisten asioita kohtaan. Oikeanlaisten sosiaa-
li- ja terveyspalveluiden toteutuminen nimittain turvaa juurikin ikaihmisten ar-
vokkaan elaman. Naiden palveluiden jarjestamiseen tulee siis panostaa ja talo-
yhtiotoiminta omalta osaltaan on hyva toimintamalli arvokkaan elaman tukemi-
seen. Perustuslain 19 §:n 1 momentissa on saadetty, etta jokaisella ihmisille on
oikeus valttamattomaan huolenpitoon ja hoivaan. (Karvonen-Kalkaja 2014, 15.)
Jokainen ihminen on tarkea iasta riippuen. Jokainen meista ihmisista ikaantyy
paiva paivalta, olisiko siis meidan aika miettia ja kiinnostua naista asioita itsen-
sa ja oman ikaantymisensa kautta, jos muuten taman hetken ikaihmisten asiois-

ta kiinnostuminen ei mielenkiintoa herata.



43

LAHTEET

Aalto, R. 2009. Liikkeelle: Hyvanolon opas senioreille. Jyvaskyla: WSOYPro
Docendo.

Absetz, P., Hankonen, N. & Karttunen, T. 2015. Optimismin ja omaehtoisen mo-
tivaation yhteys ikaantyneiden liikuntaan, fyysiseen toimintakykyyn ja niiden
muutoksiin. Gerontologia 29/2015, 124 — 135.

Ahonen, R. & Lohtaja-Ahonen, S. 2014. Palaute kuuluu kaikille. Espoo: Human
Interest.

Anttila, R., Eronen, S., Kallio, M., Kanninen, K., Kauppinen, L., Paavilainen, P.
& Salo, S. 2010. Persoona: 2, Kehityspsykologia. 3. uud. p. Helsinki: Edita.

Colliander, A & Ruoppila, I. 2018. Ikaihmisten voimavarat myohaisessa iassa:
Vanhenemismuutokset 75 vuotta tayttaneilla : ikdihmisten elamanlaadun yllapi-
tamisen ja kehittdmisen mahdollisuuksia : palvelut hyvan vanhenemisen edis-
tamiseksi. Hankasalmi: Psykosoft.

Dahler-Larsen, P. 2005. Vaikuttavuuden arviointi. Sosiaali- ja terveysalan tutki-
mus- ja kehittamiskeskus. Viitattu 24.9.2018
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/77071/vaikuttavuuden_arv.pdf?seq
uence=1&isAllowed=y.

Deci, E. L. & Ryan, R. M. 2000. The "what” and "why” of goal pursuits: Human
needs and the self-determination in human behavior. Psychological Inquiry
11/2000, 227 — 268.

Dunderfelt, T. 2011. Elamankaaripsykologia: Lapsen kasvusta yksilon henki-
seen kehitykseen. 14. Uudistettu painos. Helsinki: WSOY pro.

Duodecim 2017. Lonkkamurtuma. Viitattu 19.3.2017
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50040.

Eisenberger, N., Liebeman, M. & Williams, R. 2003. Does Rejection Hurt? An
fMRI Study of Special Exclusion. Science 302/2003, 290 — 292.

Heikkinen, R-T. & Tiikkainen, P. 2011. Sosiaalisen toimintakyvyn arviointi ja
mittaaminen vaestotutkimuksissa. Viitattu 11.6.2018 http://www.thl.fi/toimia/tie-
tokanta/media/file/suositus/2011/01/26/s008_suositus_sosiaalinen_vt_110126.
Pdf.

Heiskanen, H. 2012. Kognitiivisten toimintojen yhteys fyysiseen toimintakykyyn
ikaantyvassa vaestossa. Jyvaskylan yliopisto. Liikunta- ja terveystieteiden tie-
dekunta. Terveystieteiden laitos. Pro gradu-tutkielma.

Hellsten, K. 2014. Tyon fyysinen ja psyykkinen kuormittavuus vanhustenhoi-
dossa - seurantatutkimus ergonomisen kehittamistyon tuloksista. Turun yliopis-



44

to. Laaketieteellinen tiedekunta. Kliininen laitos. Tyoterveyshuolto. Akateeminen
Vaitoskirja.

Hiltunen, L. 2009. Validiteetti ja reliabiliteetti. Jyvaskylan Yliopisto. Viitattu
24.9.2018
http://www.mit.jyu.fi/ope/kurssit/Graduryhma/PDFt/validius_ja_reliabiliteetti.pdf.

Honkanen, A. & Sapyska-Nordberg, M. 2015. Terveysliikunnan hyvia toiminta-
tapoja. Voimaa vanhuuteen -kuntien posterit 2013 — 2015. Helsinki: lkainstituut-
ti.

Husu, P., Paronen, O., Suni, J. & Vasankari, T. 2011. Suomalaisten fyysinen
aktiivisuus ja kunto 2010. Terveytta edistavan liikkunnan nykytila ja muutokset.
Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2011:15.

Hynynen, S-T. & Hankonen, N. 2015. Autonomiaa tukien aktiivisemmaksi? It-
semaaraamisen teoria lasten ja nuorten liikunnan edistamisessa. Kasvatus
5/2015, 473 — 487.

International Council For Coaching Excellence, 2015. Facilitation Skills Hand-
book. Viitattu 20.9.2018 https://www.veslaska-zveza.si/wp-
content/uploads/2015/11/llar_Coach-Developer-Academy-Facilitation-
Handbook.pdf.

Jaakkola, M. & Rovio, E. 2012. Tavoitteiden asettaminen. Teoksessa L. Matikka
& M. Roos-Salmi (toim.) Urheilupsykologian perusteet. Helsinki: Liikuntatieteel-
linen seura, 137 — 148.

Jansson, A. 2012. Psykososiaalinen ryhmatoiminta ikaihmisten yksinaisyyden
lievittajana. Helsinki: Vanhustyon keskusliitto.

Kallio, J. 2016. Opettamisen vallankumous: Opettajasta elinikaisen oppimisen
valmentajaksi. Helsinki: Tietosanoma.

Kalmari, P., Strack, H., Sapyska-Nordberg, M., Urtamo, A., Holmi, M. & Karvi-
nen, E. 2015. Voimaa vanhuuteen ABC- tehokas toimintamalli terveysliikuntaan.
Helsinki: Ikainstituutti.

Kan, S., Pohjola, L. & Aejmelaeus, R. 2012. Erikoistu vanhustydhon 3. uud. p.
Helsinki: Sanoma Pro.

Kananoja, A., Lahteinen, M. & Marjamaki, P. 2017. Sosiaalitydn kasikirja 4.,
uudistettu laitos. Helsinki: Tietosanoma.

Karvinen, E., Kalmari, P. & Koivumaki, K. 2011. lIkaihmisten liikunnan kansalli-
nen toimenpideohjelma: Liikunnasta terveytta ja hyvinvointia. Helsinki: Opetus-
ja kulttuuriministerio, kulttuuri-, liikunta- ja nuorisopolitikan osasto.

Karvinen, E., Kalmari, P., Salminen, U., Strack, H. & Sapyska-Nordberg, M.
lakkaat likkeella yhteistyolla. Ikainstituutti. Viitattu 1.12.2017



45

https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/1%C3%A4kk%C3%
A4%C3%A4t-liikkeell%C3%A4-yhteisty%C3%B611%C3%A4.pdf.

Karvonen-Kalkaja, A. 2014. Osallisuus arvokkaan vanhuuden peruspilareita.
Teoksessa L. Valkonen (toim.) Arvokas vanhuus on ihmisoikeus. Aina. Helsinki:
Vanhustyon keskusliitto, 15 — 19.

Kauronen, M-L. 2017. Terveyden edistaminen osana vanhustyon strategista
johtamista. Teoksessa J. Kulmala (toim.) Parempi vanhustyo. Jyvaskyla: PS-
kustannus, 70 — 85.

Koski, P. 2004. Liikunta kansalaisuusaktiivisuutena. Teoksessa H. Itkonen, J.
Heikkala, K. llmanen & P. Koski. Liikunan kansalaistoiminta - muutokset, merki-
tykset ja reunaehdot. Helsinki: Liikuntatieteellisen seuran julkaisuja 152/2004,
40 — 55.

Koskinen-Ollonqgvist, P., Pelto-Huikko, A. & Rouvinen-Wilenius, P.
2005. Nakokulmia vaikuttavuuteen: Vaikuttavuuden arvioinnin mahdollisuudet
terveyden edistamisessa. Helsinki: Terveyden edistamisen keskus.

Krug, E., Dahlberg, L., Mercy, J., Zwi, A. & Lozano, R. 2002. World Report on
Violence and Health. Geneve: World Health Organization. Viitattu 15.6.2018
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/42495/9241545615_eng.pdf;jses
sionid=94A5F312519D7D2EDO1E45F8348A21F17sequence=1.

Kulmala, J. 2017. Parempi vanhustyd: Menetelmia johtamisen kehittamiseen.
Jyvaskyla: PS-kustannus.

Laakso, T. & Tuomisto, M. 2011. Taloyhtididen omaehtoinen toiminta. Katisten
malli ja sen soveltaminen muualle. Viitattu 9.9.2018
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/dokumentit/ OPAS%2010.%20TALOYH
TIoIDEN%200MAEHTOINEN%20TOIMINTA%20Polkkahanke.pdf.

Liikuntalaki 10.4.2015/390.

Lintunen, T. 2017. Tunne- ja vuorovaikutusoppiminen yhteenkuuluvuudentun-
teen ja motivaation edistajana. Teoksessa K. Salmela-Aro & J. Nurmi (toim.)
Mika meita liikuttaa: Motivaatiopsykologian perusteet. 3, taysin uudistettu pai-
nos. Jyvaskyla: PS-kustannus, 178-189.

Luoma, M-L. 2009. Elamanlaatu. Teoksessa P. Voutilainen & P. Tiikkainen
(toim.) Gerontologinen hoitotyd. Helsinki: WSOY Oppimateriaalit, 74 — 89.

Luoma, M-L. 2014. Suomalaisten elamanlaatu ja sen tukeminen. Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos. Viitattu 24.9.2018
https://www.avi.fi/documents/10191/2314997/Minna-Liisa+Luoma/e5980922-
9414-4b96-939e-e8cddf7c61fc.

Lyyra, T-M. & Tiikkanen, P. 2009. Terveys ja toimintakyky. Teoksessa P. Vouti-
lainen & P. Tiikkainen (toim.) Gerontologinen hoitoty6. Helsinki: WSOY Oppima-
teriaalit, 58 — 73.



46

Paasivaara, L., Suhonen, M. & Nikkila, J. 2008. Innostavat projektit. Helsinki:
Sairaanhoitajaliitto.

Pajala, S. 2012. Iakkaiden kaatumisten ehkaisy. Terveyden ja hyvinvointilaitok-
sen opas. Viitattu 17.9.2018 http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/1555-IKINa-
opas.pdf

Rintala, P., Huovinen, T. & Niemela, T. 2012. Soveltava liikunta. Helsinki: Lii-
kuntatieteellinen Seura.

Rovaniemen kaupungin vapaa-ajanlautakunta 2017. Voimaa vanhuuteen kun-
tahaku 2017. Poytakirja 5/2017. Viitattu 14.9.2018
http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:i3b9puSw4E8J:rovani
emi.cloudnc.fi/download/noname/%257B15cc156b-3327-434c-8791-
5d9a94651980%257D/46792+&cd=1&hl=fi&ct=clnk&gl=fi.

Rovio, E. 2009. Tavoitteellinen ryhmatoiminta. Teoksessa E. Rovio, T. Lintunen
& O. Salmi (toim.) Ryhmailmiot liikunnassa. Helsinki: Liikuntatieteellinen seura,
127 — 154.

Rousu, S. 2007. Lastensuojelun tuloksellisuuden arviointi organisaatiossa. Na-
kymaton tuloksellisuus nakyvaksi. Helsinki: Kuntatalon paino.

Ryan, R. M. & Deci, E. L. 2002. An overview of self-determination theory: An
organismic-dialectal perspective. Rochester (N.Y.): The University of Rochester
Press.

Ryan, R. M. & Deci, E. L. 2017. Self-determination theory: Basic psycholigical
needs in motivation, development and wellness. New York: Guildford. Viitattu
25.6.2018
https://books.google.fi/books?id=GFOODQAAQBAJ&printsec=frontcover&hl=fi&
source=gbs_ge_summary_r&cad=0#v=onepage&q&f=false.

Rasanen, R. & Valvanne, J. 2017. Vanhustyo tarvitsee uudenlaista johtamista-
tavoitteeksi asiakkaan hyva elamanlaatu. Teoksessa J. Kulmala (toim.) Parempi
vanhustyd. Jyvaskyla: PS-kustannus, 20 — 40.

Salmela-Aro, K. & Nurmi, J. 2017. Henkilokohtaiset tavoitteet, hyvinvointi ja
elamankulku. Teoksessa K. Salmela-Aro & J. Nurmi (toim.) Mika meita liikuttaa:
Motivaatiopsykologian perusteet. 3, taysin uudistettu painos. Jyvaskyla: PS-
kustannus, 32 — 42.

Salonen, K. 2013. Nakodkulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinnayte-
tydhon: Opas opiskelijoille, opettajille ja TKI-henkildstdlle. Turku: Turun ammat-
tikorkeakoulu.

Sarvimaki, A. & Heimonen, S. 2010. lkdantymisen, vanhuuden ja vanhusten
palvelujen nykytila. Teoksessa A. Sarvimaki, S. Heimonen & A. Maki-Petaja-
Leinonen (toim.) Vanhuus ja haavoittuvuus. Helsinki: Edita, 14 — 31.



47

Sosiaali- ja terveysministerion 2013. Valtakunnalliset yleiset linjaukset terveytta
ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan vuonna 2020. Viitattu 20.3.2018
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/69937/URN_ISBN_978-
952-00-3412-2_korj.pdf?sequence=1&isAllowed=y.

Sosiaali- ja terveysministerio 2017. Laatusuositus hyvan ikaantymisen turvaa-
miseksi ja palvelujen parantamiseksi 2017-2019. Viitattu 13.6.2018
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/80132/06_2017_Laatus
uositusjulkaisu_fi_kansilla.pdf.

Suvikas, A., Laurell, L. & Nordman, P. 2013. Kuntouttava lahihoito 7. uud. P.
Helsinki: Edita.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2017. Kotona asumisen ratkaisuja. Viitattu
5.10.2017. https://www.thl.fi/fi/web/ikaantyminen/kotona-asumisen-ratkaisuja.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2017. Terveydenhuollon menot ja rahoitus.
Viitattu ~ 14.9.2018  https://thl.fi/fi/tilastot-ja-data/tilastot-aiheittain/sosiaali-ja-
terveydenhuollon-talous/terveydenhuollon-menot-ja-rahoitus.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2018. 500 metrin matkan kavelemisessa suu-
ria vaikeuksia kokevien osuus. Viitattu 27.3.2018
https://www.sotkanet.fi/sotkanet/fi/taulukko/?indicator=szY0OyQUA&region=s07M
BAA=&year=sy6rsDbS0zUEAA==&gender=m;f;t&abs=f&color=f&buildVersion=
3.0-SNAPSHOT&buildTimestamp=201802280718.

Tilvis, R. 2010. Vanhenemismuutokset. Teoksessa R. Tilvis & P. Ebeling (toim.)
Geriatria. 2, uudistettu painos. Helsinki: Duodecim.

UKK-instituutti. Viikoittainen liikkuntapiirakka yli 65-vuotiaille. Viitattu 14.9.2018
http://www.ukkinstituutti.fi/likuntapiirakka/liikuntapiirakka_yli_65-vuotiaille

Uotila, H. 2011. Vanhuus ja yksinaisyys: Tutkimus iakkaiden ihmisten yksinai-
syyskokemuksista, niiden merkityksista ja tulkinnoista. Tampere: Tampere Uni-
versity Press. Viitattu 11.6.2018 http://tampud.uta.fi/bitstream/handle/10024/6
66801/978-951-44-8553-4.pdf?sequence=1.

Uusikyla, K. 2012. Luovuus kuuluu kaikille. Lehdistotiedote. Jyvaskyla: PS-
kustannus. Viitattu 23.9.2018
https://varhaiskasvatuksentietopalvelu.fi/lehdistotiedotteet/luovuus_kuuluu_kaiki
lle_lehdistotiedote.pdf

Vasalampi, K. 2017. ltsemaaraamisteoria. Teoksessa K. Salmela-Aro & J. Nur-
mi (toim.) Mika meita likkuttaa: Motivaatiopsykologian perusteet. 3, taysin uudis-
tettu painos. Jyvaskyla: PS-kustannus, 54 — 65.

Voutilainen, P. 2009. Toimintakyvyn ja voimavarojen arviointi. Teoksessa P.
Voutilainen & P. Tiikkainen (toim.) Gerontologinen hoitotyd. Helsinki: WSQOY
Oppimateriaalit, 124 — 144.



48

Zacheus, T. 2008. Luonnonmukaisesta arkilikunnasta liikunnan eriytymiseen:
Suomalaiset liikuntasukupolvet ja liikkuntakulttuurin muutos. Turun yliopisto.
Kasvatustieteiden tiedekunta. Kasvatustieteiden laitos. Vaitoskirja.



