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1 Johdanto

Ikdantyneiden maara kasvaa Suomessa jatkuvasti ja arvioiden mukaan vuoteen
2030 mennessa yli 65-vuotiaiden osuus vaestdsta nousee nykyisesta 19,9 pro-
sentista 26 prosenttiin. Tama tarkoittaisi sita, etta joka neljas suomalainen on
tuolloin yli 65-vuotias. (Tilastokeskus 2015.) Vaeston ikaantyminen tuo valtiolle ja
terveydenhuollolle paljon lisakustannuksia, ja kustannusten on arvioitu seuraa-
van 20 vuoden aikana kasvavan yli 50 % vuoden 2014 kustannuksiin verrattuna.
Lisédkustannuksia aiheuttavat terveydenhuollossa ja ikd&ntyneiden koti- ja laitos-
hoidossa muun muassa likkumattomuus, lisaantynyt istuminen ja huonontunut
fyysinen kunto. (Vasankari & Kolu 2018, 1.)

Yhteiskunnallisesta nadkokulmasta suomalaisten, erityisesti ikdantyneen vaes-
ton fyysinen aktiivisuus on liilan vahaista. Koko vaestdsta 90 % ei tayta terveyslii-
kuntasuosituksia ja yli 75-vuotiaista ikdantyneista puolestaan 40-50 % ei har-
rasta lainkaan liikuntaa. (Makinen, Valkeinen, Borodulin & Vasankari 2012, 55—
58.) Niista ikaantyneista, jotka liikkuvat kestavyyskunnon kannalta riittavasti, suo-
sitellun maaran lihaskunto- ja tasapainoharjoittelua toteuttaa vain 2,5 %. (Husu,

Sievanen, Tokola, Suni, Vaha-Ypya, Manttari & Vasankari 2018, 40.)

Ikaantyessa fyysinen aktiivisuus on hyvin merkityksellista toimintakyvyn sailymi-
sen kannalta. Riittava lihaskunto ja tasapainon hallinta ovat perusedellytyksia it-
senaiselle liikkumiskyvylle ja kaatumisien ehkaisylle. Yli 70-vuotiaista joka kol-
mas kaatuu ainakin kerran vuodessa ja yli 80-vuotiaista kaatuu vuosittain noin
puolet (Suomen Fysioterapeutit 2017). Lihaskuntoharjoittelu on tarkein keino hoi-
taa ja ehkaistéa ikaantymiseen liittyvaa lihaskatoa (Sundell 2018), silla ilman saan-
nollistd harjoittelua lihasvoima alkaa heikentya 50 ik&dvuoden jalkeen noin 1 %
vuodessa ja yli 65-vuotiailla heikentymista tapahtuu vastaavasti 1,5-2 %. (Sipil&,
Rantanen & Tiainen 2013, 146-148).



Luonnossa liikkumisella on hyvinvointia ja terveytta lisdava vaikutus (Luonnon-
varakeskus 2016) ja tutkimusten mukaan ulkoymparistéssa suoritettu likuntahar-
joittelu voi tuottaa enemman positiivisia vaikutuksia terveydelle kuin siséalla teh-
tava harjoittelu. Ihmiset viettavat koko ajan vdhemman aikaa luonnossa nopean
kaupungistumisen takia, mikd on yhteydessa hyvinvoinnin laskuun. (Gladwell,
Brown, Wood, Sandercock & Barton 2013.) Tutkimuksilla voidaan osoittaa, etta
kaupunkeihin rakennetuista puistoalueista on mahdollista saada samantyyppisia
terveys- ja hyvinvointivaikutuksia kuin varsinaisesta luontoymparistosta (Luon-

nonvarakeskus 2016).

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi yksityinen hoivayritys, Varakoti Varpunen
Oy, jonka toiveena ja tarpeena oli jo muutaman vuoden ajan ollut yrityksen piha-
alueen kehittdminen. Opinnéaytety6n tavoitteena oli tehda suunnitelma ik&anty-
neille ja muistisairaille sopivasta toiminnallisesta piha-alueesta, joka mahdollistaa
toimintakyvyn yllapitamisen ja edistamisen. Piha-alueen tarkoituksena on valmis-
tuttuaan lisata erityisesti fyysista aktiivisuutta ja tukea eritasoisten toimijoiden
osallisuutta esteettomyyden ja luontolahtdisyyden keinoin. Opinnaytetydssa kay-
tetty lahdemateriaali keréttiin alan kirjallisuudesta seka kansainvalisista ja koti-

maisista tutkimuksista.

2 Opinnaytetyon lahtokohdat

2.1 Opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus

Valtioneuvoston asetuksessa ammattikorkeakouluista opinndytetyoén tavoite
maaritellaan seuraavasti: “Opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa ja osoittaa opis-
kelijan valmiuksia soveltaa tietojaan ja taitojaan ammattiopintoihin liittyvassa kay-

tannon asiantuntijatehtavassa.” (Valtioneuvoston asetus ammattikorkeakouluista



2003). Taman opinnaytetytn tavoitteena oli tuottaa suunnitelma toiminnallisen
piha-alueen toteuttamiseksi toimeksiantaja Varakoti Varpusen pihamaalle. Var-
pusen asiakkaat ovat suurimmaksi osaksi ikdantyneita ja muistisairaita, joiden
toimintakyky on jo heikentynyt. Opinnaytetyon lahtokohtana oli toimeksiantajan
pitkdaikainen toive ja tarve kehittda yrityksen toimintaa ja erityisesti saada ikaan-
tyneille asiakkaille aktiivista tekemista ulos luontoympaéristoa hyddyntaen. Liséaksi
ikdantyneiden maaran jatkuva kasvu ohjasi aiheen valintaa ammatillisesta nakoé-
kulmasta. Opinnaytetyon tuotoksena syntyi suunnitelma toiminnallisesta piha-
alueesta, jossa Varpusen asiakkaat voivat harjoittaa toimintakyvyn eri osa-alu-
eita. Piha-alueen suunnittelussa otettiin huomioon ikaantyneiden ja muistisairai-
den erityistarpeet seké esteettomyys, jotta alueella on mahdollista toimia my6s

apuvalineiden kanssa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli erilaisia tiedonkeruu- ja -hakumenetelmia kayt-
tden seka kehittamisprosessimallia hyddyntden luoda toimintaymparisto, joka
edistaad asiakkaiden toimintakykya ja tukee osallisuutta. Toiminnallisen piha-alu-
een tavoitteena on lisatéd Varpusen asiakkaiden ulkoilumahdollisuutta ja moti-
voida erityisesti fyysisen toimintakyvyn harjoittamiseen. Koska Varpusessa kes-
kitytddn jo aktiivisesti iakkaiden sosiaalisen ja kognitiivisen toimintakyvyn seka
yhteisdllisyyden ja osallistumisen tukemiseen, opinnaytetydn kehittamistarve liit-
tyi padasiassa fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen. Fyysisen toimintakyvyn kasit-
tely painottuu tassa tyossa lahdekirjallisuuteen ja tutkimuksiin perustuen lihas-
voima- ja tasapainoharjoitteluun seka aistien tukemiseen. Opinnaytetyon teoreet-
tisessa viitekehyksessa tarkastellaan ikaantymisen ja muistisairauksien vaikutuk-
sia toimintakykyyn, luontoympaériston hyvinvointivaikutuksia seka ik&- ja muistiys-

tavallisen piha-alueen suunnittelua.

2.2 Toimeksiantaja ja yhteistyokumppani

Taman opinnaytetydn toimeksiantajana ja mahdollistajana toimi Lieksassa sijait-

seva yksityinen hoivayritys Varakoti Varpunen Oy. Varpusen toimintaan kuuluvat



kotikuntoisuuden arvioiminen, yllapitaminen ja tukeminen yhdessa asiakaslahtoi-
syyden, osallisuuden mahdollistamisen ja luontolaheisyyden kanssa. Varakoti
Varpusessa kiinnitetaan erityisesti huomiota palvelun laatuun. Yrityksen toimin-
nan laatujarjestelméé rakennetaan kansainvalisesti tunnetun ISO 9001 -standar-
din pohjalta. Luontoléheisyys ja asiakkaan osallisuuden tukeminen ovat vahvasti
mukana kaikessa toiminnassa ja Varpuselle on myonnetty Green Care Luonto-

Hoiva -laatumerkki joulukuussa 2018. (Varakoti Varpunen Oy 2019.)

Varpusen asiakkaat ovat ikaantyneita ja suurimmalla osalla on pitkéalle edennyt
muistisairaus. Yrityksen toimintaperiaatteena on, etta sinne voi tulla esimerkiksi
tunniksi tai paivaksi ja liséksi siellda on saatavilla valiaikaista tehostetun palvelu-
asumisen palvelua. Yhteisollisyyttd Varpuseen tuo se, etté asiakkaat osallistuvat
itse paivittaisiin toimintoihin yhdessa henkilokunnan kanssa. Asiakkaat ovat toi-
mintakyvyltaan erilaisia, osa lilkkuu itsendisesti ja osalla on kaytossa liikkumisen
apuvaline. (Varakoti Varpunen Oy 2019.)

Toimeksiantaja 16ytyi Green Care-GREEN KARELIA -hankkeen kautta. Hank-
keen tavoitteena on tehda Green Care -toimintaa tunnetuksi ja tuoda sitd osaksi
paikallisten yritysten toimintaa. Pohjois-Karjalassa hankkeeseen on lahtenyt mu-
kaan yli 90 yritystd, joissa luontolahtdisia menetelmia on kehitetty kuntoutuksen
tueksi. Kehittamisty6ta ovat toteuttaneet ja mahdollistaneet ProAgria Pohjois-
Karjala, Maa- ja kotitalousnaiset ja Karelia-ammattikorkeakoulu. Hankkeen ra-
hoittajina toimivat Euroopan sosiaalirahasto, ELY-keskus, Business Joensuu,
Keski-Karjalan maaseutupalvelut ja Pielisen Karjalan maaseutupalvelut. (Green
Care Ita-Suomi 2019.)



3 Ikdantymisen ja muistisairauksien vaikutukset toimintaky-

Kyyn

3.1 Toimintakyvyn muutokset ja ICF

Koska Varakoti Varpusen asiakkaat ovat iakkaita ja muistisairaita, on monilla jo
heikentymista ja rajoitteita toimintakyvyssa. Tassa tyossa tarkasteltiin toimintaky-
vyn muutoksia ja tukemista ICF-viitekehysta hyddyntéaen, jotta valmis suunni-
telma olisi mahdollisimman kaytettava ja osallisuutta tukeva. Toimintakyky tar-
koittaa henkildlle itselleen merkittavasta, valttamattomasta ja normaalista joka-
paivaisesta elamasta selviytymisté ja se jaetaan yleensa fyysiseen, psyykkiseen,
kognitiiviseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2016). Ikaantymiseen liittyvat toimintakyvyn muutokset ovat usein asteittain heik-
kenevia. Ensin ilmenevat vaativien paivittaisten toimintojen, kuten aktiivisen lii-
kunnan ja yhteiskunnallisen osallistumisen karsiutuminen. Seuraavaksi heikke-
nevat kyvyt asioiden hoitamisessa eli véalinetoiminnoissa. Naitad toimintoja ovat
esimerkiksi kotity6t, autolla ajo ja kaupassa kaynti. Lopulta jopa paivittaisista pe-
rustoiminnoista selviaminen voi tuottaa hankaluuksia. Perustoimintoja ovat muun
muassa kavely ja siirtymiset, hygieniasta huolehtiminen sek& sydminen ja pukeu-
tuminen. (Pitkala, Valvanne & Huusko 2016, 448.)

Muistisairauksien vaikutukset toimintakyvyn muutoksiin ovat hyvin samankaltai-
sia kuin normaalin ikdantymisen vaikutukset, mutta muistisairaus tuo muutoksiin
myds erityispiirteita (Pitkdla & Laakkonen 2015, 469). Melko tyypillisia oireita
muistisairaille ovat aloitekyvyttomyys ja hankaluus orientoitua aikaan ja paik-
kaan. Aloitekyvyttomyys voi ilmeta esimerkiksi niin, ettd asioista innostuminen
tuntuu hankalalta. Monesti ensimmainen reaktio jonkin asian tekemiseen voi olla
kielteinen, vaikka henkil6 oikeasti olisikin innoissaan siitéa. (Muistiliitto 2017.) Li-
saksi ikaantyessa aistien kautta saatavan tiedon kasittely ja motoriikka hidastu-
vat. Liikkuminen ja motoriikka perustuvat pitkalti ymparistosta saatavan tiedon

havainnointiin ja tulkintaan. Aistitiedon kasittelyn ja motoriikan heikentyminen
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yhta aikaa lisaavat toimintakyvyn haasteita. Esimerkiksi toiminta meluisassa ja
rauhattomassa ymparistossa voi olla suuri haaste muistisairaalle ikaantyneelle.
(Rappe, Kotilainen, Rajaniemi & Topo 2018, 40-41.)

Ikdantyvien toimintakyvyn muutoksia seka muistiongelmien muodostumista voi-
daan hidastaa tai ehkaistd muun muassa fyysisella aktiivisuudella seka vuorovai-
kutussuhteiden yllapitdmiselld ja monipuolisesti aivoja aktivoivalla toiminnalla.
Nama asiat ehkaisevat sairauksia, pitkittavat kotona asumisen mahdollisuutta
seka parantavat vireystilaa ja elaméanlaatua. (Komulainen & Vuori 2015.) Seka
kestavyys- etta lihasvoimaharjoittelulla on tutkittu olevan myoénteista vaikutusta
aivojen terveyteen ja kognitiiviseen suorituskykyyn, erityisesti muistiin, keskitty-
miskykyyn ja toiminnanohjaukseen. Liikunnan aloittaminen on hyoddyllista viela
mydhaisessé aikuisuudessakin, etenkin jos on aiemmin likkunut vahan. Ihmisilla,
joilla on jo todettu muistisairaus, liikunta ei valttamatta kykene selkeéasti paranta-
maan muistia, mutta sen on todettu lisaavan fyysista toimintakykya ja kohentavan
mielialaa. (Kirk-Sanchez & McGough 2013.)

Nykyisin ihmisen kokonaisvaltaista toimintakykya tarkastellaan yh& enemman
ICF-viitekehyksen nakdkulmasta (kuvio 1). ICF (International Classification of
Functioning, Disability and Health) on kansainvélinen viitekehys, joka on malli
toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveydentilan kuvaamiseksi. ICF koostuu
kahdesta keskeisesta aihealueesta, jotka molemmat siséltavat lisdksi kaksi eri
osa-aluetta. Ensimmainen aihealue kasittelee toimintakykya ja toimintarajoitteita
ja sen osa-alueet ovat kehon rakenteet ja toiminnot seka suoritukset ja osallistu-
minen. Toisen aihealueen eli kontekstuaalisten tekijdéiden osa-alueet ovat ympa-
ristotekijat ja yksilotekijat. (World Health Organization 2013, 3—4.)

ICF kuvaa sairauksien ja vammojen seka kontekstuaalisten tekijoiden aiheutta-
mia vaikutuksia yksilon arjessa ja elaméssa. Se antaa kokonaisvaltaisen kuvan

henkilon paivittaisistd toiminnoista selviytymisestd ja osallistumisesta hanen
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omassa elinymparistéssaan. ICF-luokitusta kaytetddn monialaisesti ja se luo yh-
teisen kielen seka lahtékohdan asiakaslahtdiseen ja kokonaisvaltaiseen arvioin-

tiin, suunnitteluun ja kuntoutukseen. (Paltamaa & Anttila 2015, 15-16.)

ladketieteellinen terveydentila

kehon
rakenteet ja suoritukset osallistuminen
toiminnot

ymparisto-
tekijat

Kuvio 1. ICF-viitekehyksen osatekijoiden vuorovaikutussuhteet (Mukaillen Palta-
maa & Musikka-Siirtola 2016).

Ikdantyneen henkilon kuntoutuksen lahtokohtana tulisi Pikkaraisen, Poyrian ja
Savikon (2016) mukaan olla ymparistotekijat ja yksilotekijat, joihin liittyvat vah-
vasti henkilon osallisuus, paivittéiset toiminnot ja arjen rakentuminen. Tassa ta-
pauksessa ICF-malli voidaan kdantaa ylosalaisin, jolloin sen lukutapa muuttuu
ikdantyneiden kuntoutukseen sopivammaksi (kuvio 2). Tasta nakdkulmasta kat-
sottuna ikaantyneen elamankulku ja toimijuus nousevat merkittdvimmiksi teki-
joiksi terveyslahtdisen ICF-luokituksen rinnalla, jossa taas painotetaan tervey-

dentilan ja diagnoosien olevan ensisijainen hyvinvoinnin ja elaméanlaadun tekija.
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yksilotekijat ymparistotekijat

!

!

osallisuus :
suoritukset kehon

A rakenne/
‘ toiminta

terveydentila

Kuvio 2. ICF-viitekehyksen vaihtoehtoinen lukutapa ikaantyneiden kuntoutumis-

prosessissa (Mukaillen Pikkarainen ym. 2016).

Varpusessa tuetaan ikdantyneiden toimintakykya Pikkaraisen ym. (2016) mallin
mukaan, eli keskeisessa osassa ovat asiakkaiden yksilétekijoiden huomioiminen
seka osallisuuden ja toimijuuden tukeminen. Sen takia tAman opinnaytetyon ke-
hittdmistehtavana oli suunnitella toiminnallinen piha-alue, joka mahdollistaa myds
muiden ICF-mallin osa-alueiden, eli kehon rakenteiden ja toimintojen seka suori-
tusten harjoittamisen ja yllapidon. Piha-alueen suunnittelussa ymparistotekijat
otettiin huomioon niin, ettd ne huomioivat iakkaan ja muistisairaan erityistarpeet
ja néin mahdollistavat myos osallisuuden tukemisen. Liséksi suunnitelmaa teh-
dessa huomioitiin kognitiivisen toimintakyvyn tukeminen, silla suurin osa Varpu-

sen asiakkaista on muistisairaita.

3.2 Fyysisen toimintakyvyn muutokset ja liikuntasuositukset

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa kykya liikkkua ja tehda henkildlle itselleen tarkeita
fyysisyytta vaativia asioita arjessa selviytymiseksi. Fyysisen toimintakyvyn osa-
alueita ovat esimerkiksi lihasvoima ja -kestavyys, kestavyyskunto, nivelliikku-
vuus, kehon asennon ja liikkeen hallinta seké erilaiset aistitoiminnot, kuten naké
ja kuulo. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015.) Ikaantyessa fyysisen toiminta-
kyvyn ongelmat alkavat kuitenkin yleistya. Liikkumisongelmien taustalla vaikutta-
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vat yleensa liikkkumisen vahyys seka lihasten kayttamattomyys ja jaykkyys. Nai-
den liséksi verenkiertoelimiston seka tuki- ja liikuntaelimiston normaali rappeutu-
minen vaikuttavat erityisesti lihasvoiman ja tasapainon heikentymiseen. (Sainio,
Stenholm, Vaara, Rask, Valkeinen & Rantanen 2012, 120-124.) My0s aistitoi-
minnot vaikuttavat iakkaan fyysiseen toimintakykyyn varsin merkittavasti. Ikaan-
tyessa aistit ja aistitiedon kasittely heikkenevét ja taméa vaikeuttaa ympariston ha-
vainnointia, yksityiskohtien ymmartamista ja kommunikointia. Nama tekijat voivat
osaltaan vahentaa ikaantyneen halua lahted liikkeelle, mik& lisda toimintakyvyn

heikkenemisen todennakoisyytta entisestaan. (MedlinePlus 2018.)

Muistisairaudet itsessaan vaikuttavat fyysisen toimintakyvyn heikkenemiseen
yleensa hitaasti. Jokaisella muistisairaudella on kuitenkin omat erityispiirteensa
liittyen toiminnanvajauksiin, ja toimintakyky voi joskus heikentya hyvin nopeasti-
kin. Erona normaaliin ikaantymiseen liittyvien likkumisongelmien lisaksi muisti-
sairaiden fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavat myds esimerkiksi tiedonkasittelyn
vaikeudet. (Pitkala & Laakkonen 2015, 496—-497.)

Riittavan fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseksi ja saavuttamiseksi on laadittu
kansainvaliset likuntasuositukset. Maailman terveysjarjestd WHO:n mukaan yksi
neljasta maailman aikuisista ei ole fyysisesti riittavan aktiivinen liikuntasuositus-
ten mukaisesti. (World Health Organization 2018). UKK-instituutti (2018) on teh-
nyt WHO:n suosituksia mukailevat liikuntasuositukset suomalaisille aikuisille ja
ikaantyneille. UKK-instituutin suosituksena on, etta kestavyyskuntoa tulisi harjoit-
taa joko 2,5 tuntia viikossa reippaasti tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavasti. Lihas-
voimaa, tasapainoa ja notkeutta puolestaan tulisi harjoittaa vahintaan kaksi ker-

taa viikossa.

Suomalaisten fyysisesta aktiivisuudesta ja liikuntasuositusten noudattamisesta
on tehty tutkimusta viime vuosien aikana. Niista voidaan todeta, ettd suomalais-
ten fyysinen aktiivisuus on terveyden nakdkulmasta liian vahaista. Terveys 2011
-tutkimuksessa tutkittin suomalaisten terveytta, toimintakykya ja hyvinvointia.

Fyysista aktiivisuutta tarkasteltaessa todettiin, etta 90 % suomalaisista ei tayta
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terveysliikuntasuosituksia. Lisaksi yli 75-vuotiaista naisista yli 50 % ja miehista yli
40 % ei harrasta liikuntaa ollenkaan. (Makinen, Valkeinen, Borodulin & Vasan-
kari 2012, 55-58.) Toisessa liikuntatottumuksista tehdyssa tutkimuksessa todet-
tiin, ettd yleiset liikuntasuositukset ovat melko tuntemattomia suomalaisille aikui-
sille ja suurin osa vaestosta ei liiku niiden mukaan. Tulosten mukaan korkea iké
yhdistettyna esimerkiksi huonontuneeseen terveydentilaan tai elintason laskuun
nayttaa korreloivan alentavasti liikuntasuositusten noudattamisen kanssa. (Ben-
nie, Pedisic, Suni, Tokola, Husu, Biddle & Vasankari 2017.) Liséaksi erityisesti
ikdantyneilla liikuntasuositusten mukainen likkuminen on vahaista. ATH-tutki-
muksen mukaan yli 75-vuotiaista kestavyysliikuntasuositusten mukaan liikkui
11,5 % ja kestavyysliikunnan liséksi lihaskunto- ja tasapainoharjoittelua toteutti
vain 2,5 % vaestosta. (Husu, Sievanen, Tokola, Suni, Vaha-Ypya, Manttari & Va-
sankari 2018, 40.)

Vaeston vahaisella liikkunta-aktiivisuudella on merkitystd myos kansantaloudelli-
sesta nakokulmasta. Valtioneuvoston kanslian vuonna 2018 julkaisemassa ra-
portissa selvitettiin vahaisen fyysisen aktiivisuuden, lisdantyneen istumisen ja
huonontuneen fyysisen kunnon aiheuttamia kustannuksia Suomessa. Raportin
mukaan liikkumattomuus aiheuttaa lisdakustannuksia muun muassa terveyden-
huollossa ja ikaantyneiden koti- ja laitoshoidossa. Lisdksi Suomessa terveyden-
huollon kustannusten arvioidaan kasvavan yli 50 % seuraavan 20 vuoden aikana

verrattuna vuoden 2014 kustannuksiin. (Vasankari & Kolu 2018, 1.)

Tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettéd suomalaisten fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseen tulee kiinnittda erityistd huomiota. Varsinkin ikdantyneiden lihas-
kunto- ja tasapainoharjoittelun merkitysta olisi syyta korostaa. Ikaantyneille tar-
koitetun turvallisen ja viihtyisan liikkumisympariston suunnittelu on siis tarpeel-
lista ja perusteltua sekd kansanterveyden etta taloudellisten syiden n&kokul-
masta. Fyysisen aktiivisuuden toteutumista edistava ymparistd luo mahdollisuuk-
sia edistaa myds terveytta ja toimintakykya kokonaisvaltaisemmin, aiempien in-
terventioiden rinnalla. Seuraavissa luvuissa keskitytaan ikéd&ntyneiden lihasvoi-

man, tasapainon sekéa aistitiedon muutoksiin ja harjoittamiseen.



15

3.2.1 Lihasvoiman muutokset ja harjoittaminen

Lihaskudoksen paatehtavia ovat voimantuotto, vartalon asennon sailyttaminen ja
kehonosien liikkeiden tuottaminen (Kauranen 2017, 35-37). Lihasvoima on hui-
pussaan 20—30 vuoden ikaisena ja tavallisesti se pysyy suhteellisen muuttumat-
tomana 50 ikéavuoteen asti sellaisilla ihmisilld, joiden fyysinen aktiivisuus ja elin-
tavat eivat koe suuria muutoksia. Kuitenkin 50 ikavuoden jalkeen lihasvoima al-
kaa heikentya vuosittain noin 1 % ja 65 ikavuoden jalkeen noin 1,5-2 % verran.
Taydessa vuodelevossa, esimerkiksi sairaalahoidossa, lihaskudos voi surkastua
jopa 2 % vuorokaudessa. (Sipila, Rantanen & Tiainen 2013, 146-148.) Ikaanty-
essa lihaksissa tapahtuvien vanhenemismuutosten seurauksena lihasmassa pie-
nenee seka lihasten voima, nopeus ja kestavyys heikentyvat. Sarkopeniasta eli
vanhuusian lihaskadosta puhutaan yleisesti, kun ikaantyessa lihaskudoksen
maara vahenee ja korvautuu osittain rasvakudoksella. Syita lihaskadolle ja lihas-
kunnon heikkenemiselle ovat fyysisen aktiivisuuden vaheneminen, neuronikato,
nopeiden ja hitaiden lihassyiden vdheneminen, hormonaaliset muutokset seké

aliravitsemus ja sairaudet. (Tilvis 2016a, 23—-24.)

Lihaskuntoharjoittelulla on suuri merkitys ikdéantyvan vaeston kannalta, silla se on
tarkein keino ennaltaehkaista ja hoitaa sarkopeniaa (Sundell 2018; Komulainen
& Vuori 2015). Jo muutaman kuukauden kestaneen lihaskuntoharjoittelun on to-
dettu lisdavan ikaantyneiden lihasmassaa jopa 10—30 %. Kyky kehittaa lihasmas-
saa ja luun lujuutta sailyy koko elinian ja on siis mahdollista viela ikdantyneena-
kin. Ikdantyneille suositellaan lihasvoiman kehittamiseksi kahta 20—60 minuutin
pituista suuria lihasryhmia rasittavaa harjoituskertaa viikossa, jolloin harjoitellaan
keskiraskailla painoilla ja tehdaan 8—12 toistoa kerrallaan. Keskiraskas paino tar-
koittaa tassa yhteydessa painotasoa, joka on 70—-80 % yhden toiston maksimi-
suorituksesta. (Sundell 2018.)
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Muutaman kuukauden harjoittelujakson aikana saadulla lihasvoiman lisayksella
voi olla jo suuri merkitys itsendisen liikkumiskyvyn rajalla olevalle ihmiselle. Ti-
lanne voi parantua niin, ettd ihminen kykenee harjoittelun vaikutuksesta liikkku-
maan ja toimimaan arjessa itsendisesti, vaikka aiemmin esimerkiksi itsenéinen
ylésnousu tuolilta onnistui juuri ja juuri. Hyvalla, nousujohteisella ja tehokkaalla
3—4 kuukauden harjoittelujaksolla voidaan korvata parhaimmillaan usean vuoden
aikana menetetty lihasvoima. (Sipilda ym. 2013, 150-151.) Heikkokuntoisilla van-
huksilla jo kotona tehtava lihasvoimaharjoittelu, kuten pienilla k&sipainoilla suori-
tettavat liikkeet ja tuolilta seisomaan nousut, voivat riittdé itsenaiseen selviytymi-

seen tarvittavan lihasvoiman kehittamiseen ja yllapitoon (Sundell 2018).

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettéa liikunnallinen aktiivisuus vahentéaé ikaantynei-
den kuolleisuutta ja toimintakyvyn laskua. Paivittaiset arkitoiminnot ja kevyet kur-
kotukset eivat anna riittavaa arsyketta lihaksille. llIman tehokkaampaa harjoittelua
lihasmassa vahenee siita huolimatta, vaikka idkas olisi muuten aktiivinen toimija
arjessa. Tutkimuksissa, joissa lihasvoima on lisaantynyt, on lihaskuntoharjoitte-
lua tehty yleensa vahintaan kaksi kertaa viikossa, harjoitellen kuntosalilla tai
omalla kehonpainolla. Liikkeet on usein suunniteltu niin, etta ne tukevat arkiela-
massa tarvittavien toimien jaksamista, kuten istumasta seisomaan nousua ja
asennonhallintaa. (Mayer, Scharhag-Rosenberg, Carlsohn, Cassel, Muller &
Scharhag 2011.) Tutkimusnaytt6d on myds siitd, etta jo yksi voimaharjoitus vii-

kossa yllapitaa toimintakykya ikaantyneilla (Forssell & Walker 2018).

lakkaiden voimaharjoittelussa on todettu olevan hyva keskittya etenkin alaraajo-
jen harjoittamiseen, silla sieltd voima l&htee usein ensimmaéaisena. Alaraajojen
voima korostuu itsendisen arjessa selviytymisen ja toimintakyvyn kannalta yh-
tend merkittdvimmista tekijoista. (Forder 2014, 114.) Reid, Matrtin, Doros, Clark,
Hau, Patten, Phillips, Frontera ja Fielding (2015) tutkivat kevyen ja raskaan lihas-
voimaharjoittelun aiheuttamia muutoksia muun muassa alaraajojen lihasvoi-
massa ja fyysisessa suorituskyvyssa ikaantyneilla. Molemmilla tavoilla tehty li-

hasvoimaharjoittelu paransi lihasvoimaa ja fyysista suorituskykya.



17

Monet tutkimukset ovat tarkastelleet lihasvoiman ja ikaantyneilla ilmenevien kaa-
tumisten yhteytta toisiinsa. Lihasvoiman heikkous, huonontunut tasapaino ja epéa-
vakaa kavely nayttavat olevan usein syité iakkaan kaatumisen takana. Tutkimus-
tietoon viitaten lihasheikkous, etenkin alaraajoissa, nayttad olevan usein suurin
syy kaatumisille ja niiden toistumiselle. Tuoreessa poikittaistutkimuksessa niilta
henkil6iltd, jotka olivat kaatuneet edellisen vuoden aikana ainakin kerran, mitattiin
tutkimuksessa esimerkiksi huomattavasti heikompi etureiden lihasvoima kuin
niiltd, jotka eivét olleet kaatuneet. (Ahmadiahangar, Javadian, Babaei, Heidari,
Hosseini & Aminzadeh 2018.)

Wongin, Figueroan, Sonin, Chernykhin ja Parkin (2018) mukaan yksi ikdantyvien
toimintakykya hyvin tukeva liikuntamuoto on porraskavely. Kun tutkimuksessa
portaita kaveltiin saannollisesti neljasti viikkossa, huomattiin jalkojen lihasvoiman
lisddntyneen huomattavasti 12 viikon jalkeen. Hinman, O"Connell, Arnold, Chan-
dler, Flores & Topper (2017) totesivat tutkimuksessaan, etta porraskavely nayttaa
olevan myos tarkeé mittari tarkasteltaessa iakkaan itsenaista selviytymista, toi-
mintakykya ja arkeensa osallistumista. Kun iakkéaiden toimintakyvyn yhteytta por-
raskavelyyn tutkittiin, huomattiin, etta portaissa itsenaisesti kavelevat iakkaat par-
jasivat kaikissa tehdyissa toimintakyvyn testeissa huomattavasti paremmin kuin
he, jotka eivét selviytyneet portaista itsenaisesti. Suuri osa portaissa parjaadmat-
tomista taas ei kyennyt esimerkiksi seisomaan yhdella jalalla lainkaan. Tama yh-
della jalalla seisomisen onnistumattomuus viittaa yleisesti suureen heikkouteen
tasapainossa ja asennonhallinnassa. Naiden tekijéiden mukaan ne idkkaat, jotka
eivat kykene kévelemaan portaita itsenaisesti, ovatkin suuremmassa riskissa
kaatua ja loukkaantua. (Hinman ym. 2017.) Portaissa parjadmattomyyden voi-
daan ajatella heikentdvan myds idkkaan osallisuutta ja arjessa selviytymista, silla

monet arjessa vaadittavat reitit ja rakennukset sisaltavat portaita.

Ikdantyessa toimintakyvyn yllapitdmisessa korostuu myods asennonhallinta, jota
edistaa siihen osallistuvien lihasten hallinnan ja voiman monipuolinen harjoittelu.
Asennonhallintaan tarvitaan idkkéaille tarkeiden alavartalon lihasten lisaksi erityi-

sesti keskivartalon ja selan lihaksia. Keskivartalon lihaksilla on tarkea rooli my6s
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hyvan ryhdin yllapidossa ja niiden tarkein tehtéava onkin stabiloida asentoa ja en-
nemmin esta&, kuin luoda liikettd. Koska suurin osa arkielamassa tapahtuvista
askareista, kuten nostot, kurkotukset ja kotity6t tehd&aan vain vartalon etupuolella,
voivat tasta vahvistuneet ja kiristyneet lihakset ohjata asentoa etukumaraan. Se-
lan huono asento korostuu usein iakkailla nivellikkuvuuksien rajoittumisen, sel-
karangan jaykistymisen ja ryhdin kasaan painumisen myéta. Seldn kumaraan
asentoon saattaa liittya myos epamukavaa tunnetta ja kipua. Naista syista hyvan
asennon ja ryhdin 16ytymiseksi keskivartalon seké ylaselan ja lapaluun alueen
lihaksia olisi hyva vahvistaa. (Spitznagle & Ivens 2011, 117-120, 128, 150-151.)
Asennonhallinnan ja ryhtia yllapitavien ja tukevien lihasten harjoittamisella voi-
daankin ajatella olevan myo6s kaatumisia ehkaiseva vaikutus, kun arkielamassa

likkuessa asento on parempi ja lihakset vahvemmat ja joustavammat.

Yhteenvetona tarkasteltujen tutkimusten pohjalta voidaan todeta, ettd etenkin
alaraajojen lihasvoimaharjoittelu on hyvin tarkeaa ikdéantyneiden liikkkumis- ja toi-
mintakyvyn séailymisen ja parantumisen kannalta. Harjoittelun perustana voidaan
pitaé lihasmassan kasvatuksen perusedellytyksia (Sundell 2018). Kuitenkin jo ke-
vyella teholla toteutetulla harjoittelulla on havaittu olevan myonteisia vaikutuksia
etenkin heikompikuntoisen idkkaiden henkildiden lihasvoimaan ja toimintaky-
kyyn. Tutkittuja ja kaytettavia liikuntamuotoja idkkaille ovat esimerkiksi kehonpai-
noharjoittelu, kevyt ja keskiraskas voimaharjoittelu seké porras- ja askellushar-
joittelu. Nama parantavat lihaskuntoa, asennonhallintaa ja tasapainoa, jotka ovat

merkittavia tekijoitéa kaatumisen ehkaisyn ja itsendisen selviytymisen kannalta.

3.2.2 Tasapainon muutokset ja harjoittaminen

Yleisesti tasapaino maaritellaan ihmisen kyvyksi kontrolloida kehon asentoa ja
likettd suhteessa tukipintaan. Tasapainon kontrollointiin liittyy monia tekij6ita,

joita ovat esimerkiksi lihasvoima ja nivelliikkuvuudet, ymparistotekijat, tukipinta ja
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koordinaatio seka eri aistikanavien toiminta. (Kauranen 2017, 316-317.) Tasa-
painosta (balance) puhuttaessa kaytetdan myos toista termid; asennonhallinta
(stability). Toisinaan alan kirjallisuudessa ja fysioterapiatydssa naita termeja kéa-
sitelladn synonyymeina. Gallahuen ja Ozmunin (2006) mukaan tasapainon voi-
daan ajatella olevan enemman biomekaanisten tekijoiden maarittelema kyky
kontrolloida liiketta ja asentoa, niin sanottu tasapainotaito. Verrattuna termiin ta-
sapaino, asennonhallinta nahdaan puolestaan suurempana kokonaisuutena, jo-
hon vaikuttavat biomekaanisten tekijoiden lisaksi myds esimerkiksi kokemukset,
tottumukset, ympariston asenteet ja pelko. Talldin tasapainoaistin ja -kyvyn voi-
daan ajatella olevan vain yksi asennonhallintaan vaikuttavista tekijoista. (Gal-
lahue & Ozmun 2006, 391, 395, 397.)

Riittdvan hyva tasapaino ja kyky hallita asentoa ovat kaiken liikkumisen perus-
edellytys ja tarkea osa kaikkien elamé&a. Tasapainon merkitys arjessa korostuu
etenkin iakkailla silloin, kun sen heikkeneminen huomataan arjessa selviytymisen
hankaluutena. (Pajala, Sihvonen & Era 2013, 168.) Tassa tydssa kaytetaan enim-
makseen termia tasapaino, mutta puhuttaessa sen harjoittamisesta, ajatellaan
sen olevan laajempi kokonaisuus ja sisaltavan piirteitd myds asennonhallinnan

harjoittamisesta.

Tasapainoon vaikuttavat ikdantymismuutokset ovat moniulotteisia. Lihasvoiman
ja voimantuottonopeuden heikentyminen vaikuttavat monella tavalla ikdéntyneen
henkilon tasapainoon. Muun muassa lihasten aktivoituminen, asennonhallinnan
korjausstrategiat ja tarkoituksenmukainen asennon korjausliikkeiden tuottaminen
vaikeutuvat. Nivelliikkuvuuksien rajoittuminen ja selkdrangan jaykistyminen taas
vaikuttavat ryhtiin ja sitd kautta vaikeuttavat asennon hallintaa. Muita tarkeita ta-
sapainon muutoksiin liittyvid asioita ovat esimerkiksi ikaantyessa tapahtuva na-
kokyvyn ja siséakorvan tasapainoelinten rakenteiden heikentyminen seka asento-
ja liikkeaistiin liittyvien kosketus- ja asentotunnon toiminnan alentuminen. (Pajala
ym. 2013, 169-170.)
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Edella kuvatuilla ikdantymismuutoksilla on vaikutuksensa iakkaan arkeen ja toi-
mintakykyyn. Tasapainon hallinnan on todettu olevan yksi merkittava tekija ik&dan-
tyneiden henkildiden paivittaisia toimintoja ja nilden onnistumista tarkasteltaessa.
(Lahteenmaki 2018, 9.) Ikd&antymiseen liittyvat tasapainon muutokset seka ala-
raajojen heikentynyt lihasvoima ovat keskeisia syitd esimerkiksi vanhusten kaa-
tumisille. Ikaantyneilla toistuva kaatuminen on merkki terveydentilan heikkenemi-
sestd, mika korreloi toimintakyvyn heikentymisen ja itsenaisen selviytymisen
kanssa. (Tilvis 2016b, 334-335.) Noin kolmasosa kotona asuvista yli 65-vuoti-
aista ja puolet kotona asuvista yli 80-vuotiaista henkildista kaatuu ainakin kerran
vuodessa. Kaatumiselle on useita sisdisia ja ulkoisia vaaratekijoita tasapainon ja
lihasvoiman muutoksien liséksi. Naita tekijoitd voivat olla korkea ik&, naissuku-
puoli, nakékyvyn ja kognition muutokset, ymparistotekijat seka laakitys ja sairau-
det. (Suomen Fysioterapeutit 2017.)

Yksi lahestymistapa tarkastella motorista kehitysta ja kykya hallita motorisia tai-
toja on Gallahuen ja Ozmunin (2006) heuristinen tiimalasimalli. Kuvitteellisen toi-
mintakykya ja motorisia taitoja kuvaavan tiimalasin voidaan ajatella olevan var-
haisnuoruuteen asti vaarinpain. Aina kun opitaan uusia taitoja ja motorisia kykyja,
kertyy tiimalasiin lisaa “hiekkaa”, eli motorisia taitoja varastoon. Varhaisnuoruu-
den jalkeen tiimalasi kaantyy ja hiekka alkaa vaheta. Monesti ajatellaan, etta lap-
suudessa uuden oppiminen, seké motoristen taitojen ja asennonhallinnan kehit-
tyminen tapahtuvat ikaan kuin itsestdan. Oikeasti suurin osa tasta kehityksesta
tulee kuitenkin tehtavakeskeisen harjoittelun, uusien asioiden kokeilun, ulkopuo-
lisen rohkaisun ja oman motivaation seka sopivan ympariston kautta, luontaisen
kehityksen vain siivittdessa oppimista. Varhaisnuoruuden jalkeen ja aikuisena
motoristen taitojen kehittyminen pysahtyy, kun arki tulee mukaan ja halu oppia ja
kehittyd unohtuu. Kuitenkin naiden samojen tekijoiden avulla myos iakas voi ke-
hittd& motorisia taitojaan, likkumista ja asennonhallintaa, silla oppiminen lahtee
samoista tekijoistd myos iakkadana. Aikaa tiimalasiin ei voida sen k&&nnyttya
saada enéa lisda enempéaa, kuin mita sieltd kuluu, mutta kunnon heikkenemista
voidaan hidastaa. Tehtavakeskeisyydella, kannustuksella ja kehitysmydnteisella
ymparistolla voidaan turvata idkkaankin motoristen taitojen kehitysta ja toiminta-
kykya. (Gallahue & Ozmun 2006, 55-57.)
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Tasapainoharjoittelun myonteisista vaikutuksista, erityisesti ikaantyneiden yhtey-
dessda, on olemassa tutkittua nayttéd. Juuri tasapainoa ja lihasvoimaa paranta-
vien harjoitteiden on todettu olevan merkittava tekija iakkaiden henkildiden kaa-
tumisten ehkaisyssa. (Suomen Fysioterapeutit 2017; Komulainen & Vuori 2015.)
Tasapainon kehittymisen kannalta harjoittelussa on tarkeaa kiinnittda huomiota
seka yleiseen fyysiseen kuntoon ja lihasvoimaan ettd asennonhallinnan harjoit-
tamiseen. Pelkka lihasvoiman lisdantyminen ei paranna tasapainoa samassa
suhteessa. Siksi on tarkeda haastaa erikseen asennonhallinnan ja tasapainon
saatelyyn osallistuvia jarjestelmia lihasvoimaharjoittelun liséksi. Tasapainon ke-
hittymiseksi on ajateltu tarvittavan saanndllista, ainakin kaksi kertaa viikossa ta-
pahtuvaa harjoittelua 3—12 kuukauden ajan. (Pajala ym. 2013, 173-174.) Toi-
saalta, tutkimuksissa on viitteitd myos lyhytaikaisemman harjoittelun vaikuttavuu-
desta. Kun tasapainoharjoittelun vaikuttavuutta tutkittiin sairaalassa kuntoutus-
jaksolla olleiden iakkaiden keskuudessa, huomattiin jo kahden viikon aikana ta-
pahtuneen harjoittelun kehittdvan osallistujien tasapainoa seka lyhentavan sai-
raalajakson pituutta ja riskid uuteen sairaalahoitoon. (Lahteenmaki 2018, 9.).

Keskeisena periaatteena tasapainotaitoja parantavia harjoitteita suunniteltaessa
on, ettd harjoitteet suunnitellaan nimenomaan harjoitusta vaativan osa-alueen
parantumista ajatellen. Harjoittelulla tulee liséksi pyrkia mahdollisuuksien mu-
kaan kaikkien asennon hallintaan osallistuvien elinjarjestelmien harjoittamiseen.
Tasapainoa voidaan harjoittaa henkilon erilaisilla alkuasennoilla, painonsiirroilla,
toiminnallisilla suorituksilla ja ulkoisella horjuttamisella. Aistinkanavan rajoittami-
nen hairitsemalla nakoaistia, pienentamalla tukipintaa ja vaihtamalla alustaa tuo-
vat haasteellisuutta harjoitteluun. Tasapainon, kuten muidenkin taitojen oppimi-
sen ja parantumisen kannalta tarkeita tekijoita ovat harjoittelun toistuvuus, saatu
palaute suorituksesta seka kokemus, etté harjoitteet ovat merkityksellisia arkiela-

man sujuvuuden kannalta. (Pajala ym. 2013, 173-174.)

Okubon, Schoenen ja Lordin (2016) tutkimuskatsaukseen viitaten yksi ikaanty-

neiden kaatumisia varsin tehokkaasti vahentava keino nayttaa olevan askel-
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lusharjoittelu. Tutkimuksissa askellusharjoittelua oli toteutettu suorittamalla erilai-
sia askelkuvioita, ylittamalla esteita, kavelemalla epatasaisella maastolla ja as-
keltamalla erilaisten alustojen paalla. Tallainen tasapainoharjoittelu yli 60-vuoti-
ailla oli vahentanyt seka kaatuneiden idkkaiden, ettd itse kaatumisten maaraa
puoleen entisesta. Kaatumisten vahenemisen taustalla tutkimuksissa olivat har-
joittelulla parantuneet reaktioaika, tasapaino ja kavelykyky. Myés Cho ja An
(2014) tutkivat askellusharjoitteiden tehokkuutta kaatumisten ehkéisyssa. Askel-
lusharjoitteiden lisaksi tasapainoa oli harjoitettu muun muassa tandemkavelylla,
yhden jalan harjoitteilla ja ulkoisella huojuttamisella. Harjoituksilla osallistujien ta-
sapaino oli parantunut ja riski kaatua pienentynyt. Taman kaltainen harjoittelu
nayttaa olevan tuloksellista myos iakkdan omassa asuinymparistossa ja itsenéi-
sesti suoritettuna (Thiamwong & Suwanno 2014).

Yhteenvetona voidaan todeta, etté kyky hallita asentoa ja tasapainoa on yksi kes-
keisimmista liikkuntakyvyn edellytyksista, ja siksi toimintakyvyn sailymiseksi tasa-
painoharjoittelun tulisikin kuulua jokaisen ik&antyvan arkeen. (Pajala ym. 2013,
168). Tutkimuksiin viitaten voidaan todeta, etta ikdantyvan tulisi harjoittaa tasa-
painoaan monipuolisesti ja saanndllisesti asennonhallintaa ja tasapainoa heiken-
tavien ikaantymismuutosten ja niista aiheutuvien vaaratekijoiden ehkaisemiseksi.
Tehokkaan tasapainoa kehittavan harjoittelun tulisi siséltaa sekéa lihasvoimahar-
joittelua ettd monipuolisia asennonhallinnan harjoitteita. Lisaksi tutkimuksista kay
ilmi, etta jo lyhytaikaisella hyvin toteutetulla harjoittelulla voi olla selkeda hyotya
sekd asiakkaan toimintakyvyn parantamisessa, ettd taloudellisesta nakokul-

masta.

3.2.3 Aistitiedon muutokset ja tukeminen

Ikd&antyessa ihmisen aistien toiminnassa ja aistitiedon kasittelyssa tapahtuu muu-

toksia. Aistikokemukset heikkenevat ja nain ympariston ja yksityiskohtien huomi-



23

oimisesta voi tulla vaikeaa. lakéas tarvitsee enemman arsyketta kokeakseen ais-
tituntemuksen. Ikddntyminen voi vaikuttaa kaikkiin aisteihin, mutta usein ensin
heikkenevat ndko ja kuulo. Samat korvan sisdosien muutokset, jotka vaikuttavat
kuulon heikkenemisen, vaikuttavat osaltaan myds muutoksiin tasapainon hallin-
nassa. Aistien heikentymisen merkitys idkkaalle voi olla moniulotteinen, ja usein
laajempi kuin osataan ymmartaa. Heikentyneet aistit, kuten néko-, kuulo- ja tun-
toaistit, voivat vaikeuttaa kommunikointia, elamasta nauttimista ja sosiaalisten
yhteyksien yllapitoa. Nama tekijat voivat puolestaan aiheuttaa yksinaisyytta ja ul-

kopuolisuuden tunnetta, ja ndin heikentda elamanlaatua. (MedlinePlus 2018.)

Nakokyky on merkittava tekija toimintakyvyn kannalta, silla aivoihin valittyy eniten
tietoa ymparistosta juuri ndkoaistin kautta. Ikd&antymisella on heikentava vaikutus
nakokenttdan, liikkeen havainnointiin, n&d6n tarkkuuteen, kontrastien erottami-
seen ja varienerottelukykyyn seka haikaisyalttiuteen. Muutosten takia ik&anty-
neen on esimerkiksi vaikeaa néahda ja erottaa vihreda ja sinista varia toisistaan.

Kirkkaat valot puolestaan haikéaisevat helposti. (Rappe ym. 2018, 37-38.)

Tuntoaisti tekee ihmisen tietoiseksi kivusta, lampdtilasta ja paineesta seka osal-
taan kehon asennosta ja liikkeistd. lholla, lihaksissa ja nivelissa olevat hermo-
paatteet viestivat aivoille kehon liikkeista ja asennosta, ja mahdollistavat yhdessa
turvallisen liikkumisen. (MedlinePlus 2018.) Tuntoaistin heikentyminen voi joskus
hankaloittaa itsendista ja turvallista liikkumista. Yleensa kuitenkin aisteista tunto-
aisti on se, joka sailyy ihmisen ikaantyessa paremmin kuin muut aistit. Niinpa se
on ikaantyneelle yksi tarkea ymparistotiedon valittdja. Myods haju- ja makuaistit
on hyva huomioida ikdéntyneiden ja muistisairaiden kanssa tydskennellessa.
Nama aistit voivat palauttaa mieleen muistoja ja tunnetiloja. Tuoksuilla ja mauilla

voi olla seké aktivoiva ettd rauhoittava vaikutus. (Rappe ym. 2018, 39-40.)

Koska aistitiedon kasittely heikkenee ikddntymisen vaikutuksesta, on aisteja hyva
aktivoida jokapéaivaisissa toiminnoissa. Opinnadytetydon tuotoksena syntyneen
piha-alueen suunnitelmassa huomioitiin aistien tukeminen erilaisin keinoin. Esi-

merkiksi Green Care -toiminnasta tutulla puutarhatoiminnalla voidaan aktivoida
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eri aisteja monipuolisesti. Erilaiset kasvit tarjoavat moniaistisia ja miellyttavia ko-
kemuksia ainakin nako-, tunto-, maku- ja hajuaistille. Lisaksi puutarhassa oleilu
voi vahentaa stressia ja tukea kognitiivisia toimintoja. (Green Care 2018a.) Myds
itse piha-alue, johon suunnitelma tullaan toteuttamaan, tarjoaa moniaistisen ym-

paristdn erilaisten luontoelementtien ansiosta.

3.3 Kognitiivisen toimintakyvyn muutokset ja tukeminen

Tassa tyossa kognitiivista toimintakykya on haluttu avata kasitteena, jotta ym-
marretaan sen vaikutus iakk&an elamaéan ja toimintakykyyn. Ymmartamalla kog-
nitiivisessa toimintakyvyssa tapahtuvat mahdolliset ikaantymismuutokset ja
haasteet, pystytddn ikaantyneen osallisuutta tukemaan kognition muutoksista
huolimatta. Kognitiivisilla toiminnoilla tarkoitetaan yleisesti tiedon kasittelyyn, vas-
taanottoon ja varastointiin liittyvid prosesseja, joita ovat esimerkiksi muistitoimin-
not, puheen tuottaminen ja ymmartaminen seka tarkkaavaisuus ja havaintojen
kasittely. Normaalin ikdantymisen vaikutuksesta tapahtuva muistin ja kognition
heikkeneminen ei aiheuta paivittaisia toimintoja haittaavaa vaikutusta. Kun puhu-
taan vakavimmista kognitiivisten toimintojen heikkenemisesta, ne liittyvat usein
ikdantymisen takia yleistyviin aivosairauksiin, joista puhutaan yleisemmin muisti-

sairauksina. (Hanninen 2013, 210.)

Fyysisen, kognitiivisen ja sosiaalisen aktiivisuuden yllapitamisella tai lisaamisella
arvellaan voivan hidastaa ian tuomaa kognition heikentymista ja muistisairauk-
sien kehittymista (Hanninen 2013, 214). Kirk-Sanchezin ja McGoughin (2013)
mukaan fyysisella harjoittelulla voi olla positiivisia vaikutuksia kognitiiviseen toi-
mintakykyyn henkilGilld, joilla on diagnosoitu muistisairaus. Panza, Taylor, Mac-
Donald, Johnson, Zaleski, Livingston, Thompson ja Pescatello (2018) selvittivat
tutkimuskatsauksessa liikuntaharjoittelun vaikutuksia kognitiiviseen toimintaan
iakkailla henkildilla, joilla on riski sairastua tai joilla on diagnosoitu Alzheimerin

tauti. Tulokset osoittavat, etta liikuntaharjoittelu, erityisesti aerobinen liikunta, voi
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viivastyttdd kognitiivisten toimintojen heikkenemista nailla iakkailla. Liikuntahar-
joittelun lisdksi Gatesin, Sachdevin, Fiaratone Singhin ja Valenzuelan (2011) te-
keméssa tutkimuskatsauksessa arvioitiin kognitiivisten harjoituskokeiden tehok-
kuutta ja hyotya henkiloilla, joilla oli lievaa kognitiivisten toimintojen heikkoutta ja
riski dementian kehittymiseen. Harjoituksina oli ollut muistelu- ja tunnistusharjoit-
teita, paattelytehtavia ja MMSE -testin tekemistd. Katsauksessa saadut tulokset
osoittavat, etta kognitiivisilla harjoitteilla voidaan saada seké kohtalaisia etta suu-

ria hyotyvaikutuksia muistiin liittyen.

Viitaten edelliseen kappaleeseen, voidaan paatella, etta fyysisella aktiivisuudella
ja kognitiivisilla harjoituksilla on merkittava rooli ikaantyneiden kognitiivisten toi-
mintojen edistamisessa. Lisaksi nayttaa silta, etta jo yksinaan fyysinen aktiivisuus
voi vaikuttaa positiivisesti kognitiiviseen toimintakykyyn. Taman perusteella piha-
alueen suunnittelussa haluttiin huomioida my6s kognitiivisen toimintakyvyn tuke-
minen terveyden edistamisen nakdkulmasta, jotta kognition alenemisesta huoli-

matta kaikki Varpusen asiakkaat voivat olla aktiivisia toimijoita piha-alueella.

4 Luontoymparist6 ja Green Care -toiminta

4.1 Luontoympariston hyvinvointivaikutukset

Koska opinnaytetyon tuotoksena oleva liikkunta-alue suunnitellaan toteutettavaksi
ulkoymparistoon, tdssa tyossa on haluttu tuoda esille tutkittuun tietoon pohjautu-
via nakokulmia ympariston hyvinvointivaikutuksista. Tutkimuksissa on todettu,
ettd luontoymparistolla voi parhaimmillaan olla suuri merkitys ihmisen hyvinvoin-
tiin. Luonnossa liikkuminen ja oleminen nayttavat lisaavan hyvinvointia ja ter-

veytta seka lievittdvan stressid. Seka fyysisia etta psyykkisia hyvinvointivaikutuk-
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sia voidaan saavuttaa jo lyhyen ajan kuluessa, mutta mita enemman aikaa luon-
nossa vietetaan, sitéd vahvempia ovat myos positiiviset vaikutukset ja kokemuk-

set. (Luonnonvarakeskus 2016.)

Tiedossa olevista terveyshyodyista huolimatta muun muassa nopean kaupungis-
tumisen seurauksena jo puolet maailman ihmisista asuu kaupunkialueella ja viet-
taa jatkuvasti vdhenevassa maarin aikaa ulkona. Monesti vinreda luontoa ei edes
ole lahiymparistossa saatavilla. Nama tekijat vahentavat ihmisten yhteytta luon-
toon seka siella vietettyd aikaa, minka tutkijat uskovat olevan yhteydessa mie-
lialan ja hyvinvoinnin laskuun. (Gladwell ym. 2013.) Kuitenkin kaupunkiin raken-
netut puistoalueet voivat tuoda samankaltaisia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia
kuin luontoymparistd. Helsingissa toteutetussa tutkimuksessa tutkittiin erilaisten
kaupunkiymparistdjen elvyttavyytta. Kohteita olivat metsa ja rakennettu puisto el
viheralueet seka ydinkeskusta. Elvyttavaa vaikutusta tapahtui huomattavasti pa-
remmin viheralueilla. Ero keskustan ja viheralueiden valilla oli selva, kun taas vi-

heralueiden véliset erot olivat pienempia. (Luonnonvarakeskus 2016.)

Useissa tutkimuksissa on todettu, etta ulkona tehtavalla liikuntaharjoittelulla nayt-
téda olevan suurempi positiivinen vaikutus terveyteen verrattuna sisalla tapahtu-
vaan harjoitteluun. Ulkona tapahtuvan kuntoilun ja harjoittelun mahdollisuutta ter-
veyden parantajana on haluttu kuvata myos termilla "green exercise” eli “vihrea
kuntoilu”. Vihrealla kuntoilulla nayttaa olevan mahdollisuus parantaa hyvinvointia
kokonaisvaltaisesti. Se my0s paransi tutkittavien itsetuntoa ja vahensi negatiivi-
sia tuntemuksia, kuten mielen kireytta, ahdistusta ja masentuneisuutta. Viidella
ensimmaisella minuutilla ndytti olevan suurin vaikutus mielialaan ja itsetuntoon.
(Gladwell ym. 2013.) Puutarhaymparistdsta nayttaa olevan hyotya myds muisti-
sairaiden iakkaiden terveyden edistamisessa. Tutkimukset ovat antaneet viitteita
siitd, ettd kognition heikkeneminen, levottomuus ja kaatumiset ovat véahentyneet
puutarhaympaéristossa harjoiteltaessa. (Whear, Thompson Coon, Bethel, Abbott,
Stein & Garside 2014.) Mielialan kohentumisen lisaksi ulkona harjoittelulla nayt-
taa olevan vaikutuksia myos fyysisiin terveystekijoihin. Endokriinisten tekijéiden,

adrenaliinin, noradrenaliinin ja stressihormoni kortisolin tasot putosivat kaikki
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luontoymparistdssa oleilun jalkeen. Hyodyllisia ja positiivisia vaikutuksia on huo-
mattu myos verenpaineeseen ja immuunijarjestelmén toimintaan. (Gladwell ym.
2013))

Woollerin, Rogersonin, Bartonin, Micklewrightin ja Gladwellin (2018) tutkimuk-
sessa on saatu nayttoa siita, etta varsinaisen luontoympariston lisaksi myos jo
luontoymparistostd simulaation luominen voi antaa terveyshyotyja. Simuloidun
luontoelementin kokeminen liikuntaharjoittelun aikana nayttaa antavan parempia
tuloksia kuin ilman luontoelementtia tehty harjoittelu. Seka luontoympaériston aa-
net, etta visuaaliset luontoelementit olivat tutkimuksessa tekijoitd, jotka auttoivat
vahentdmé&an koettua stressia ja loivat positiivisia tunteita valittomasti harjoittelun

jalkeen.

Tutkimusten pohjalta voidaan todeta, etta luontoympéaristossa toteutetulla liikun-
taharjoittelulla on positiivinen vaikutus ihmisen kokonaisvaltaiseen terveyteen ja
hyvinvointiin. Lisaksi nayttaa silta, ettd jo lyhyt ulkona vietetty aika on merkityk-
sellista ja harjoittelun siirtdminen siséalta ulos voi lisata valittdmia hyvinvointivai-
kutuksia ihmisen terveyteen. Harjoittelun ja luonnon kokemuksen yhdistamista
voidaan mahdollisesti kayttaa tehokkaana keinona lisdantyvan inaktiivisuuden
ehkaisyssa ja ihmisten terveyden parantamisessa. Jos luontoa ei ole saatavilla,
on rakennetulla luontoymparistolla seka luontoympariston simulaatiolla tutkittu
olevan samankaltaisia hyvinvointivaikutuksia. Kaupunkiin luodut toiminnalliset
puistoalueet luovat mahdollisuuden naiden terveys- ja hyvinvointivaikutusten
saamiseen. Luontoymparisto toimii hyvin myds iakkaiden terveyden edistajana.
Luonnosta nauttiminen ei vaadi erityisia valineita tai valmisteluja, ja se on yleensa
iakkaille tuttu ja positiivisia mielikuvia tuova ymparistd. Toimeksiantaja Varakoti
Varpunen kayttda jo nyt toiminnassaan hyvaksi monia luonnon elementteja, ja

piha-alueen suunnitelmassa niita tuodaan asiakkaiden saataville viela lisaa.
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4.2 Green Care -toimintatapa — tapausesimerkkina Varakoti Varpunen

Yksi Varakoti Varpusen toimintaperiaatteista on luontolaheisyyden tukeminen
Green Care -menetelmia hytdyntaen. Talla hetkella Varpusessa hyédynnetaén
puutarhatoimintaa ja elainavusteisia menetelmid. Yrityksella on Green Care
LuontoHoiva -laatumerkki, mika kertoo yrityksen kiinnittavan erityistd huomiota
palveluidensa laatuun. TAman takia opinnaytetydssa tarkastellaan ja tutustutaan
myo6s Green Care -toimintatapaan seka sen hyddyntamiseen ja huomioimiseen

piha-alueen suunnittelussa.

Green Care -toiminnan keskeisena perustana toimii ekopsykologinen nakokulma
(Green Care Finland ry 2018b). Ekopsykologia on ymparistépsykologian osa-
alue, ja sen tarkeimpana tavoitteena on palauttaa ihmisen ja luonnon valinen yh-
teys. Ymparistopsykologiassa tutkitaan ihmisen ja ympariston valista vuorovaiku-
tusta seka ympariston vaikutusta ihmisen hyvinvointiin. (Salonen 2005, 13-22.)
Green Care -toimintatapa koostuu tietyistd peruselementeistéd ja -edellytyksista
seka naita elementteja yhdistamalla syntyvista hyvinvointivaikutuksista (kuvio 3)
(Luke, THL & GCF ry 2018, 4).

- | )
ohjaus/tuki HYVINVOINTI

Kuvio 3. Green Care -toimintatapa (Mukaillen Luke, THL & GCF ry 2018, 4).
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Suomessa Green Care -toiminnassa on kaytossa laatumerkkijarjestelma, joka on
rakennettu Green Care -toimijoille palvelujen laadun ja erottuvuuden lisaa-
miseksi. Laatumerkki osoittaa luontoldheisyyden ja laatutydpanoksen lisaarvon
ja kertoo, ettd palveluntuottaja toimii ammatillisesti, vastuullisesti ja tavoitteelli-
sesti Green Care -toimintatapoja hyodyntaen. (Green Care Finland ry 2018c;
2018d.)

Piha-alueen suunnittelussa huomioidaan Green Care -toimintatapa mahdolli-
suuksien mukaan. Luontoelementtien hyddyntdminen, puutarhatoiminta seka
luontoympariston elvyttava vaikutus ovat asioita, joita kaytetdan suunnittelun yh-
teydessa. Koska luontoymparistd mahdollistaa monipuolisen ja moniaistisen toi-
minnan seka hyvinvoinnin lisaantymisen, korostuu ICF-mallin ymparistotekijoiden
huomioiminen, jotta jokaisella on mahdollisuus toimia ja liikkua piha-alueella
oman toimintakykynsd mukaan. Ymparistotekijoista esteettémyys, joka mahdol-
listaa osallisuuden tunteen saavuttamisen, nousee suurimpaan rooliin tassa
tyossa. Yhteenvetona Green Care -toiminta nayttaytyy piha-alueen asiakaslah-

téisena suunnitteluna ja luonnon hyvinvointivaikutukset huomioivana toimintana.

5 Ika- ja muistiystavéllisen piha-alueen suunnittelu

5.1 Ik&- ja muistiystavallinen ympaéaristo

Taman tyon toteutuksena olevasta piha-alueen suunnitelmasta pyritdan teke-
maan ik&- ja muistiystavallinen, jotta se olisi kaytettava ja vastaisi kohderyhman
tarpeita. ka- ja muistiystavallisyyden kasitteiden ero on siing, ettd muistiystaval-
lisyydessa on kyse muistisairaiden erityistarpeista. Ikaystavallisyydesta puhutta-

essa tarkastellaan yleisemmalla tasolla ikdantyneiden ja kaikkien toimintakyvyl-
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taan heikentyneiden tarpeita. Ikaystavallisyyden voidaan siis ajatella olevan ka-
sitteena laajempi. Ikaystavallisia ymparistoja kehitettdessa paikallisilta viranomai-
silta odotetaan selke&& sitoutumista asiaan. Muistiystavallisyyden kehittami-
sessa suurempi rooli on usein paikallisilla muistiyhdistyksilla. Asuinymparistja
on jarkevaa suunnitella ja kehittda niin, ettd molemmat, seka muisti- etta ikaysta-
vallisyyden ndkdkannat otetaan huomioon ja yhdistetdén alusta asti. Muistiysta-
vallisyys voidaan talloin ndhda toimivana osana ikaystavallisten ymparistojen to-
teuttamista. (Rappe ym. 2018, 24-25.) Tasta syysta, seka taman opinnaytetyon
kohderyhma huomioiden, seuraavissa kappaleissa kasitellaan muisti- ja ikaysta-
vallisyyttéa yhdessa. Lahteena on kaytetty paljon Rappen ym. (2018) Ymparist6-
opasta sen ajankohtaisuuden ja paljon muistia seka ikaystavallistda ympéaristoa
tutkineiden kirjoittajien takia.

Ika- ja muistiystavallisen ympariston tulisi tarjota mukavan yhdessaolon lisaksi
kayttajilleen mahdollisuus ehkaista fyysisten voimavarojen heikentymista ja pa-
rantaa terveytta (Rappe ym. 2018, 41-42). Selvitysten mukaan vain harva elédke-
ikaisista liikkuu seka kestavyys- etta lihaskuntosuositusten mukaan riittavasti.
Myds tasapainoharjoittelu on liian vahaista. 1ka- ja muistiystavallista tilaa suunni-
teltaessa olisikin tarkeda miettia, kuinka suunniteltu ymparisté voi parhaiten tar-
jota idkkaille mahdollisuuden harjoittaa ja parantaa toimintakykyaan seka innos-
taa liikkumaan. Selvityksen mukaan voima- ja tasapainoharjoittelu ovat kaikista
vahiten harjoitellut likunnan osa-alueet iakkaiden keskuudessa, ja etenkin ndiden
osa-alueiden harjoittamista tulisi tukea uusia ymparistéja suunniteltaessa. (Val-
tion liikuntaneuvosto 2013, 3-8.)

Muistisairaiden toimintakyvyn on huomattu heikkenevan helposti, jos ymparisto
vaihtuu yhtakkia tutusta taysin erilaiseen. Vieraassa ymparistéssa vuosien ai-
kana opitut ja osatut rutiinit eivat toimi eivatk&a muistisairaat osaa toimia uudella
tavalla. Siksi ika- ja muistisairaille tarkoitetussa ymparistossa on hyva hyddyntaa
ja korostaa esimerkiksi maaseutumaisia alueita tai muita ikaantyneille tuttuja ja

tarkeita asioita. Kun ymparistd on tutunomainen ja siina on paljon elaman varrella
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koettuja tuttuja asioita, se vahentaa tutkitusti muistisairaiden ahdistuksen tun-
netta ja sekavuutta seka parantaa elaménlaatua. Jo muutama tuttu elementti
edistdd muistisairaan toimintakykya ja osallisuutta omaan elamaan. (Rappe ym.
2018, 44-46.)

Ika- ja muistiystavallisen ympariston tulee antaa sen kayttajille mahdollisuus so-
siaaliseen kanssakaymiseen ja kannustaa yhteisoéllisyyteen. Ympariston sijoittelu
on hyva miettid niin, ettd se mahdollistaa ihmisten valisen vuorovaikutuksen,
mutta toisaalta antaa my6s suojaa melulta, koska muistisairaan kyky sietaa liikaa
halinaa ja rauhatonta ymparistdd on heikentynyt. Muistiystavalliseen piha-aluee-
seen tulisikin kyetd suunnittelemaan sopiva maara “omaa rauhaa”. Tama onnis-
tuu laitteiden ja esineiden sijoittelulla niin, etteivéat kaikki ole aivan lahekkain tai
osoita samaan suuntaan. Suojaa voi luoda myds kasvillisuudella tai muilla tilan-
jakajilla. Liséksi on hyva varmistaa, etta piha-alueelta |6ytyy suojaisampia paik-
koja saaoloilta, kuten tuulelta tai suoralta auringonvalolta. (Rappe ym. 2018, 41,
53-54.)

Ika- ja muistiystavallista piha-aluetta suunniteltaessa liikuntavélineet ja kasvilli-
suus yhdistyvéat kokonaisuudeksi. Liikuntavalineiden on hyva erottua alueesta
selkeasti, ja kasvillisuus lisda viihtyvyytta seka houkuttavuutta, miké voi rohkaista
iakkaita likkumaan. Kasvit ja luonto ovat muistisairaille tuttuja asioita, mika tuo
ymparistdoon turvallisuuden tuntua ja muistoja menneesta. (Rappe ym. 2018, 53—
54.) Jo puutarhaymparistdssa oleilu ja ympariston tarkkailu voivat aktivoida aisti-
toimintoja ja kognitiota muistisairailla (Peuraniemi, Punsar & Hakkinen 2018, 33).

Useiden aistien kautta saatavat vihjeet paikan ja siella tapahtuvan toiminnan tar-
koituksesta voivat tukea muistisairaan tai muuten heikentyneen hahmotuskyvyn
omaavan henkilon toimintakykya ja osallisuutta. Kun toiminnan tarkoitus tulee ilmi
useamman aistin kautta, muistisairas oivaltaa todenndkodisemmin, mita pitaisi

tehda, ja osallistuu toimintaan. Esimerkiksi lihaskuntoharjoitteen onnistumista voi
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tukea katseen korkeudella olevalla liikkeeseen sopivalla kuvalla. Vihjeina toimin-
nan tarkoituksesta toimivat niin ikdan tunto- ja kuulo-, kuin hajuaistinkin kautta
saadut arsykkeet. (Forder 2014, 118-119.) Kovapintaisen reitin tai alustan liséksi
piha-alueelta on hyva olla tarjolla my6s pehmeampaa alustaa. Pehmea alusta
saa jalkapohjan tuntoaistin aktivoitumaan, pitaa ylla koordinaatiokykya ja harjoit-
taa tasapainoa. Nakokyvyn muutokset tulee huomioida valittaessa materiaaleja,

vareja, valaistusta ja ympariston sijaintia (Rappe ym. 2018, 37-38, 58-59.)

Taman tyon toteutuksena olevaa piha-alueen suunnitelmaa tehdessa huomioi-
daan ikdantyneiden ja muistisairaiden erityistarpeet. Yhteenvetona voidaan to-
deta, ettd hyvin suunnitellussa ika- ja muistiystavallisessa ymparistossa on mah-
dollisuus harjoittaa ja ennaltaehkaista ikdantymisen vaikutuksesta heikkenevaa
fyysista toimintakykya seka kokea osallisuutta ja vuorovaikutusta. Lisaksi ympa-
ristd suunnitellaan selkeaksi ja helposti hahmotettavaksi iakkaille tuttuja element-

teja hyodyntaen.

5.2 Esteettomyys ja turvallisuus

Ikaantyneille suunniteltavassa toimintaymparistéssa on tarkedd huomioida alu-
een esteettomyys. Esteettomyydella tarkoitetaan fyysista ymparistda, jossa on
huomioitu ihmisten moninaisuus rakennetun ymparistén suunnittelu- ja toteutus-
vaiheessa. Kun puhutaan esteettbmasta ymparistosta, silla tarkoitetaan toimivaa,
turvallista ja helppokulkuista tilaa tai aluetta. Liséksi silla tarkoitetaan turvalli-
suutta ja laatua. Esteettémyys mahdollistaa ja tukee ihmisten osallisuutta toimin-
takyvysta riippumatta. (Invalidiliitto 2018a.) Esteettdomyydessé tulee huomioida
fyysisen liikkumisen lisdksi my6s kognition ja aistiesteettémyyden edistdminen
(Rappe ym. 2018, 32). Toisinaan esteettomyydestéd puhutaan myds saavutetta-
vuutena. Saavutettavuudella tarkoitetaan kuitenkin enemman fyysisen ymparis-

ton sijaan erilaisten palveluiden ja viestinnan seka tiedonsaannin ja -haun toimi-
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vuutta soveltumista kaikille (Invalidiliitto 2018b). Esteettomyydelld ja saavutetta-
vuudella luodaan yhdenvertaisuutta toimintakyvyltaan erilaisten inmisten keskuu-
dessa (Rappe ym. 2018, 33).

Esteettomyys ja turvallisuus ovat merkityksellisid asioita erityisesti ik&d&ntyneiden
toimintaympariston ja ulkona liikkumisen nakdkulmasta. Esteettomyytta ja turval-
lisuutta lisaavia tekijoitd ovat esimerkiksi leveat kulkureitit, liukastumisia ja kaatu-
misia ehkaisevat ratkaisut, luistamattomat ja tasaiset pinnat seka levahdyspaikat.
(Rappe ym. 2018, 54-56.) Levahdyspaikkoja tulee olla riittavasti ja niihin tulee
olla esteetdn kulkuyhteys. Ulkotiloissa levahdyspaikkojen valimatka on suositel-
tavaa olla 50-250 metria maaston tasosta riippuen. Esteettomalla piha-alueella
eri toiminnoille tarkoitetut alueet ovat sijoiteltu selke&sti ja ne ovat hyvin hahmo-
tettavissa. Sisddnkaynnit ovat selkeasti esilla ja valaistus on riittavan voimakas.
(Invalidiliitto 2009, 52-54.)

Monella iakkaalla on kaatumisen pelkoa. Pelko kaatumisesta ei saa olla syy liik-
kumattomuuteen ja piha-alueen kayttamattomyyteen. Turvallisuus taataan otta-
malla huomioon alustan liukkaus, tukikaiteet ja valaistus. Penkit piha-alueella an-
tavat iakkaalle mahdollisuuden levahtaa ja tauottaa liikkumista, mika voi lisata
halua lahtea liikkeelle. Alueelle johtavien ja siella olevien kulkuvaylien tulee olla
riittavan leveita, silla monella iakkaalla on kaytdéssaan jokin likkumisen apuvaline.
(Rappe ym. 2018, 55-57.) Esimerkiksi otettaessa huomioon pyoratuolia kayttava
henkilo, kulkuvaylan tulee olla 900 mm leved, jotta siitd voidaan kulkea pyo6réatuo-
lilla (Invalidiliitto 2018c). Kulkuvaylien ja maaston seka laitteiden tulee olla selke-
asti toisistaan erottuvia. Erottuvuutta saadaan aikaan valitsemalla erilaisia pinta-
materiaaleja ja vareja. Voimakkaita kuviointeja tai liian vaaleaa savya on kuiten-
kin hyva valttaa. 1akas ja etenkin muistisairas henkil6 tulkitsee voimakkaat kuviot
helposti virheellisesti syvyyseroiksi. Vaaleat varit puolestaan heijastavat ja hai-
kaisevat helposti. (Rappe ym. 2018, 55-57.)
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Ika- ja muistiystavallinen ymparisté on helposti hahmotettava seka esteeton ja
saavutettava. Ikaantyville ja muistisairaille ymparistda suunniteltaessa on erityi-
sen tarke&d huomioida alueen turvallisuus seka varmistaa, etté tila mahdollistaa
ikdantyneen osallisuuden omassa arjessaan ja toiminnassaan. Esteettomyys ja
turvallisuus huomioidaan tassa tyéssa muun muassa materiaalien kaytossa, le-
vahdyspaikkojen sijoittelussa seké valitsemalla hyvin maastosta erottuvat vali-

neet ja kulkureitit.

6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Opinnaytetydn menetelmalliset valinnat

Tata opinnaytetytta tehdessa kaytettiin hyédyksi erilaisia opinnéytetyota ohjaa-
via malleja ja menetelmid. Mallit ja menetelmat valittiin tarkoituksenmukaisesti
niin, etta niiden ajateltiin tukevan opinnaytetydprosessia parhaiten. Seuraavissa

kappaleissa kerrotaan néista valinnoista.

Opinnaytety0 jaetaan yleisesti toiminnalliseen ja tutkimukselliseen opinnaytetyo-
hon. Erona naiden vélilla voidaan pitaa sita, ettd toiminnallisessa opinnayte-
tydssa tuotetaan jokin kaytanndllinen tuotos, kun taas tutkimuksellisessa opin-
naytetydssa tuotetaan uutta tietoa. (Salonen 2013, 5-6.) Ta&mé& opinnaytetyd on
toiminnallinen. Toiminnallinen opinnaytetyd on yleensa tydelamaléahtoinen, tutki-
muksellisella asenteella toteutettu kaytannonlaheinen tyd, jossa tekija osoittaa
kyseessa olevan alan tietojen ja taitojen hallintaa. Siina yhdistyvat kaytannon to-
teutus/tuotos ja sen kirjallinen raportointi. Toiminnallisen opinnaytetyon tavoit-
teena on kaytdnnon toiminnan ohjeistaminen, opastaminen tai jarjestaminen tyo-
elamalahtoisesti. Tyon toteutustapa maaraytyy tekijan resurssien, opinnaytetyén
vaatimusten seka toimeksiantajan toiveiden ja kohderyhman tarpeiden mukaan.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10, 41-42.)
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Opinnaytetyoprosessin suunnittelua ja sen vaiheistamista kannattaa aloittaa
miettimaan jonkin mallin kautta. Tassé opinnaytetydssa hyddynnettiin Salosen
(2013) kehittdma& konstruktivistista mallia (kuvio 4). Siin&d on yhdistetty kahden
eri kehittdmisprosessin ideaalimallin eli lineaarisen ja spiraalimallin vahvuudet ja
kehittamistoiminnan logiikka (Salonen 2013, 16). Lineaarinen malli on yksinker-
tainen kehittdmistoiminnan malli, jossa prosessin eteneminen kuvataan vaiheit-
tain tavoitteen maarittelystéa suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Spiraali-
mallissa prosessi etenee jatkuvana syklind. Siina kehittdAmistoiminnan senhetki-
set tulokset tai tuotos arvioidaan, jonka jalkeen prosessi toistetaan ja arvioidaan
uudelleen. (Toikko & Rantanen 2009, 64—-67; Salonen 2013, 15.)

Konstruktivistisessa mallissa prosessi etenee lineaarisesti, mutta reflektointia ta-
pahtuu prosessin eri vaiheissa, kuten spiraalimallissa. Konstruktivistinen malli
koostuu aloitus-, suunnittelu-, esi-, tydsto-, tarkistus- ja vimeistelyvaiheesta. Se
kuvaa tarkasti prosessin suunnittelun sekd etenemisen vaiheittain. (Salonen
2013, 16.) Opinnaytetyd vaatii selkean kehittdmismallin liséksi jatkuvaa reflek-
tointia ja arviointia koko prosessin ajan. Opinnaytety® etenee pitkalti lineaarisen
mallin mukaan, mutta erityisesti tarkistus- ja viimeistelyvaiheessa siina voi olla
kaytossa myos spiraalimallin kaytanteita eli arviointia ja toistoa. Taman perus-

teella tassa opinnaytetydssa kaytettiin konstruktivistista mallia.

Aloitusvaihe Suunnitteluvaihe } Valmis tuotos }

Viimeistely- Tarkistus-
vaihe vaihe

Kuvio 4. Konstruktivistinen kehittamismalli (Mukaillen Salonen 2013).
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Koska taman opinnéaytetyon tuotos suunniteltiin tietyn kohderyhman tarpeita vas-
taavaksi, oli kohderyhmaa tarpeellista tarkastella etukateen. Kohderyhmén ym-
martamiseksi ja tiedon kerdamiseksi kéaytettiin seké kartoittavaa etta kuvailevaa
lahestymistapaa. Kartoittavan lahestymistavan tarkoituksena oli etsia uusia na-
kokulmia suunnittelun pohjalle. Kuvaileva lahestymistapa puolestaan kohdentui
tarkastelun kohteena olevien ilmididen, toimijoiden ja tilanteiden keskeisten piir-
teiden kuvailuun. Naihin molempiin lahestymistapoihin liittyi laadullinen eli kvali-
tatiivinen strategia ja siitd syysta tiedonkeruussa kaytettiin hyddyksi laadullisia
tiedonkeruun ja -kasittelyn menetelmia. (Ks. Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013,
138-139, 164.)

Naitd menetelmia kayttamalla saadaan tietoa toimijoiden nakemyksista seka ko-
konaisvaltaista ymmarrysta toiminnan suunnittelun taustalla vaikuttavista teki-
joistad (Vilkka & Airaksinen 2003, 56, 64). Tassa tyossa kaytettyja tiedonkeruun
menetelmia olivat havainnointi, haastattelu ja erilaisten dokumenttien tarkastelu,
jotka ovat laadullisessa lahestymistavassa usein hyodynnettyja menetelmia (Ks.
Kananen 2010, 48). Toiminnallisessa opinnaytetydssa kerattyéa laadullista aineis-
toa ei ole valttamatonta kasitella perinteisiad analyysimetodeja tai haastattelun lit-
terointimenetelmia hyddyntéen (Vilkka & Airaksinen 2003, 63—64) ja menetel-
mien kayttaminen on joustavampaa kuin tutkimuksellisessa opinnaytetydssa (Sa-
lonen 2013, 23).

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen kokoamiseksi tietoa hankittiin paaasi-
assa alan kirjallisuudesta, internet-lahteista seka kansainvalisista ja kotimaisista
tutkimuksista. Tiedonhaussa pyrittiin kayttdméaan mahdollisimman uusia julkai-
suja ja suurin osa kaytetyista lahteistd on enintdén viisi vuotta vanhoja. Alan kir-
jallisuuteen ja internet-lahteisiin tutustuessa pyrittiin valitsemaan alan asiantunti-
joiden kirjoittamia teoksia seka tunnettujen organisaatioiden julkaisuja. Tutkimuk-
sia haettiin virallisista sosiaali- ja terveysalan tietokannoista, joita olivat esimer-
kiksi PubMed ja Cinahl seka tarvittaessa kokonaisia tutkimusartikkeleita haettiin
Google Scholar -hakukoneella. Tutkimuksia haettiin eri hakusanoilla ja niiden

yhdistelmilla. Hakusanoja olivat “exercise”, “resistance training”, “sarcopenia”,
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“muscle force”, “strength training”, “outdoor”, “increase”, “well-being”, “physical”,
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“green exercise”, “age-friendly”, “environment”, “dementia”,
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performance”, “im-
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pact’,
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cognitive”, “fall prevention”, “elderly”, “balance”, “stair climbing” ja “step
training”. Tutkimuksia ldoydettiin myds suoraan sekundaarilahteiden kautta ja tar-
koituksena oli mahdollisuuksien mukaan kayttaa alkuperéaisia lahteita. Opinnay-
tetydssa kaytetyista tutkimuksista koottiin yhteenvetotaulukko (liite 1) tutkimusten
tarkastelun helpottumiseksi ja liséksi kerrottiin, miksi tutkimukset valittiin tyéhon.
Samalla tutkimuksia ja niiden luotettavuutta sek& sopivuutta ty6hon kaytiin uudel-

leen lapi.

Taman opinnaytetyon kaytannon toteutus on suunnitelma toiminnallisen piha-alu-
een toteuttamiseksi. Raportoinnista kayvat ilmi kaytetyt menetelmat, tutkittuun
tietoon ja kirjallisuuteen perustuva tietopohja aiheesta seka itse tyoprosessin ku-
vaus ja arviointi. Yhteistyo tyoelaméan kanssa oli meille yksi tarke& peruste opin-
naytetyon aihetta valitessamme. Opinnaytety6n aihe-alue rajattiin omien resurs-
sien ja ndkemysten seka toimeksiantajan tarpeiden mukaan sopivaksi opinnay-
tetyon laajuuteen ja vaatimuksiin nahden. Tarvittava lahdemateriaali kerattiin jo

olemassa olevasta tutkitusta tiedosta ja alan kirjallisuudesta.

6.2 Opinnaytetydprosessi

Tahan opinnaytetydprosessiin sisaltyi seka tutkimuksellinen prosessi etta kehit-
tamisprosessi. Nama kaksi prosessia loivat yhdessa opinnaytetydprosessin. Ku-
viossa 5 on esitelty ndiden kahden eri prosessien yhteydet toisiinsa ja liséksi siina

on pyritty havainnollistamaan opinndytetyoprosessin eri vaiheita.
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Opinnaytetyoprosessi

Toiminnallinen opinnaytetyd

Tutkimuksellinen prosessi Kehittdmisprosessi

= Opinndytetydn aiheen valinta
. : . - . P
*Kartoittava ja kuvaileva lahestymistapa Aloit ihe: = |deapaperin laadinta ja hyvaksyminen
Tiedonkeruu- | #Laadullinen eli kvalitatiivinen strategia oltusvaine: B o
M . = Tutustumiskaynti toimeksiantajan
menetelmét | s Haastattelu, havainnointi, dokumenttien elokuu-lokakuu 2018 (S 000

R sTiedonkeruu

= Lopullisen aiheen muodostus
+ Alan kirjallisuus Suunnitteluvaihe: »Opinnaytetydsuunnitelman
Tiedonhankinta- |=Internet-lahiest marraskuu-joulukuu aloittaminen
menetelmat +Kansainviliset ja kotimaiset tutkimukset 2018 sTiedonhankinta ja opinnaytetydn
*Sosiaali- ja terveysalan tietokannat teoriaosuuden kirjoittaminen

I -O_pinnéiytety()suun!'litelman hyviksynta
#Piha-alueen suunnitelman teko
tammikuu-helmikuu

TS #Palautteen kysyminen eri toimijoilta

*Raportin teoriaosuuden viimeistely

Tarkistus- ja +Piha-alueen suunnitelman arviointi
viimeistelyvaihe: * Opinnaytetydprosessin tarkastelu ja
helmikuu-maaliskuu arviointi
2019 + Opinnaytetydn viimeistely

Kuvio 5. Opinnaytetydprosessi kuvattuna tutkimuksellisena- ja kehittamisproses-

sina.

Tutkimukselliseen prosessiin kuuluvat aikaisemmassa kappaleessa esitellyt tie-
donkeruun ja tiedonhankinnan menetelmat, jotka molemmat suoritettiin opinnay-
tetyOprosessin alkuvaiheessa. Kehittamisprosessin mallina kaytettiin tassa
tyossa aikaisemmassa kappaleessa esiteltyd Salosen (2013) kehittamaa kon-
struktivistista mallia. Seuraavissa luvuissa esitellaan opinnaytetyéprosessin eri

vaiheita ja tarkennetaan tutkimuksellisen seké kehittamisprosessin sisaltoa.

6.2.1 Aloitusvaihe

Prosessi lahtee liikkeelle aloitusvaiheesta. Tassa vaiheessa taytyy olla kuvattuna

opinnaytetydon kehittdmistarve, alustava kehittamistehtava, toimintaymparisto,
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seka ajatus mukana olevista toimijoista ja heidéan osallistumisensa tydskentelyyn.
Nama asiat maarittelevat opinnaytetyon suunnan. Aloitusvaiheessa on tarkeaa
tunnistaa ja kdyda yhdessa lapi ne asiat, jotka ovat merkityksellisia tyén onnistu-
misen kannalta. My0Os aiheen rajausta tulee pohtia, jotta siitd saadaan realistinen

kaytossa olevaan aikaan ja resursseihin nahden. (Salonen 2013, 17.)

Opinnaytetyoprosessi alkoi elokuussa 2018, kun keskustelimme mahdollisista
opinnaytetydn aiheista Karelia-ammattikorkeakoulun henkilokunnan kanssa ja
etsimme tydllemme toimeksiantajaa. Tavoitteena oli 10ytaa opinnaytetyolle aihe,
jolle oli jo olemassa oleva tydelamalahtéinen kehittdmistarve. Mielenkiintoisim-
maksi aiheeksi nousi tulevan toimeksiantajamme Mari Kotilaisen ehdotus ja ke-
hittdmistarve toiminnallisen piha-alueen suunnittelusta Varakoti Varpusen pi-
halle. Valintaamme t&h&an aiheeseen ohjasivat kiinnostus ja osaaminen ikaanty-
neiden toimintakyvyn tukemisesta, toimeksiantajan tarve ja halu yhteistydhon
seka ikaantyneiden maaran jatkuva kasvu ajankohtaisena ja merkityksellisena
aiheena. Toimeksiantaja l6ytyi Green Care-GREEN KARELIA -hankkeen kautta.

Syyskuussa 2018 laadimme ideapaperin ja ohjaavan opettajan varmistuttua aloi-
timme kartoittamaan jo aiemmin julkaistuja opinnaytetdita samasta aiheesta. Sa-
mankaltaisia aiheita 16ytyi useita, mutta ne liittyivat pitkalti yleisien lahiliikunta-
paikkojen suunnitteluun ja painottuivat fyysisen toimintakyvyn harjoittamiseen.
Tassa tydssa huomioitiin fyysisen toimintakyvyn liséksi ika- ja muistiystavallisyys
seka kognitiivisen toimintakyvyn ja aistitoimintojen tukeminen. Lokakuussa 2018
kdvimme ohjaavan opettajan kanssa ensimmaisen ohjauskeskustelun, jonka
pohjalta aloitimme opinnaytetydsuunnitelman luomisen. Lokakuun lopussa vie-
railimme toimeksiantajamme luona, jolloin sovimme tarkemmin opinnaytetyon to-
teutuksesta, sisallosta ja alustavasta aikataulusta. Samalla allekirjoitimme toi-

meksiantosopimuksen.

Toimeksiantajan luona tehdyn vierailun yhteydessa tehtiin selvitysta opinnayte-
tyon tarpeelle kayttden hyddyksi aikaisemmin mainittuja laadullisia menetelmia.

Yhtena tiedonkeruun menetelména (Hirsjarvi ym. 2013, 204-212; Kananen 2010,
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52-58) kaytettiin toimeksiantajan yksilohaastattelua, jossa oli teemahaastattelun,
avoimen haastattelun ja kartoittavan lahestymistavan piirteitéd. Olimme etukateen
suunnitelleet haastattelua ja listanneet ylos valmiita kysymyksia, jotka koimme
tarkeiksi opinnaytetyon kannalta. Haastattelun tavoitteena oli saada tietoa koh-
deryhmaésta seka kartoittaa tietoa muun muassa aikataulusta, kehittdmistehta-
vastd, molemminpuolisista resursseista seka budjetista. Haastattelun perusteella
tarkeaksi tarpeeksi nousi sellaisen ympariston luominen, jossa asiakkailla olisi
mahdollisuus harjoittaa fyysista toimintakykya, etenkin lihasvoimaa ja tasapai-
noa. Lisaksi tutustuimme yhdessa Varpusen pihaymparistoéon ja toimeksiantaja
kertoi Green Care -toiminnan olevan tarkedssa roolissa yritystoiminnan kehitta-

misessa.

Toimeksiantajan haastattelun lisaksi toisena tiedonkeruun menetelméana (Hirs-
jarviym. 2013, 212-217; Kananen 2010, 49-52) kaytettiin Varpusen asiakkaiden
havainnointia. Havainnoinnin tarkoituksena oli toimeksiantajan kertoman lisaksi
saada kokonaiskuva asiakkaiden fyysisen toimintakyvyn vaihtelevuudesta ja kay-
téssé olevista apuvalineista. Havainnoinnissa oli mukana osallistuvan havain-
noinnin ja kuvailevan lahestymistavan piirteitd, silla havainnoimme asiakkaita
“‘huomaamatta” heidan normaaleissa toimissaan. Havainnoinnin perusteella asi-
akkaat olivat toimintakyvyltaan erilaisia. Osa liikkui itsenaisesti, ja osa kaytti apu-
valineita, kuten pyoratuolia ja kavelykeppid. Havainnoinnin liséksi kerasimme tie-
toa yrityksen arvoista ja toimintatavoista tutustumalla Varpusessa tapahtuvaan
paivatoimintaan muun muassa perehtymalla tarkemmin ymparistéon, katsele-

malla kuvia teematuokioista ja keskustelemalla paivien tyypillisesta sisallosta.

Toimeksiantajan ja asiakkaiden tarpeiden ja toiveiden seka oman ammatillisen
nakemyksemme pohjalta valitsimme opinndytetydmme teoreettiseksi viiteke-
hykseksi idkkéiden toimintakyvyn edistamisen, luontoympariston terveysvaikut-
teisuuden seka ika- ja muistiystavallisyyden. Teoreettisen viitekehyksen muotou-
duttua pystyimme aloittamaan piha-alueen suunnitteluprosessin ja opinnaytetyon

teoriaosuuden. Kehittamistehtdvaksemme tuli tuottaa ikaéntyville ja muistisai-
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raille sopivan toiminnallisen piha-alueen suunnitelma, jonka tarkoituksena on val-
mistuttuaan yllapitaa ja lisata monipuolisesti Varpusen asiakkaiden terveytta, toi-

mintakykya ja osallisuutta.

Halusimme kayttaa piha-alueen suunnittelussa samantapaisia elementteja ja asi-
oita, joita Varpusessa jo hyddynnetaan. Kehittdmistarpeen kartoitusta suunnitel-
taessa pohdimme aluksi kyselyn tai haastattelun toteuttamista myos Varpusen
asiakkaille. ldeasta kuitenkin luovuttiin, silla toimeksiantajan kuvaus asiakkaista
ja heidan tarpeistaan oli jo kattava. Lisdksi, koska Varpusen asiakkaat vaihtuvat
paivittdin eika kukaan asu siella taysipaivaisesti, koimme, ettei piha-aluetta ole
tarvetta suunniteltu liian tarkasti tutustumishetkella paikalla olleiden asiakkaiden

mukaan.

Suunnitelmaa toteutettaessa yhdistettiin keratty tieto ja tutkittuun tietoon perus-
tuva nayttd toimivan ja asiakasryhmaélle sopivan piha-alueen suunnitelman luo-
miseksi. Halusimme piha-alueen suunnitelmassa yhdistaa Varpusessa jo paljon
kaytdssa olevan luontoympariston hyédyntamisen, ja tilan, jossa kokonaisvaltai-
sen toimintakyvyn, etenkin fyysisten ominaisuuksien yllapitaminen ja edistami-
nen, on mahdollista. Liséksi, koska usealla iakkaalla havainnoitiin olevan kay-
tosséa apuvaline, suunnitelmassa huomioitiin esteettomyys. Esteettémyys huomi-
oitiin mahdollisuuksien mukaan tila- ja laiteratkaisuilla, jotta mahdollisimman

moni pystyy osallistumaan toimintaan.

Suunnitelma on tarkoitus toteuttaa kaytanndssa mydhemmin kevaan ja kesan
2019 aikana Varakoti Varpusen toimesta. Valmiin suunnitelman toteutukseen on
varattu budjetti, jonka otamme huomioon piha-aluetta suunnitellessamme. Ko-
emme, etta opinnéytetydprosessin onnistumisen kannalta merkittavia asioita ovat
vuorovaikutus ja sujuva yhteistyo toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan kanssa
seka laaja tiedonhankinta ja aikataulutus. Tydbmme vaati meiltéa paljon tutustu-
mista ja tiedonhankintaa itse alueen suunnitteluun liittyviin asioihin seka fyysisen

ja kognitiivisen toimintakyvyn etta aistitoimintojen tukemiseen.
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6.2.2 Suunnitteluvaihe

Aloitusvaihetta seuraa suunnitteluvaihe, johon kuuluu kirjallisen kehittamissuun-
nitelman eli opinnaytetydsuunnitelman laatiminen. Suunnitelmassa tulee nakya
tyon tavoitteet, kaytettdvat materiaalit ja aineistot, tiedonhankintamenetelmat
seka ymparisto ja toimijat. On hyva muistaa, etté aloitus- ja suunnitteluvaiheissa
suunnitellut tydskentelytavat ja -vaiheet tarkentuvat itse tydskentelyn aikana. (Sa-
lonen 2013, 17.)

Opinnaytetyon suunnitteluvaihe alkoi Varpusessa tehdyn tutustumiskaynnin, ke-
hitystarpeen arvioimisen ja lopullisen aiheen muodostumisen jalkeen. Lopul-
liseksi kehittdmistehtavaksi ja opinnaytetyon tavoitteeksi tarkentui suunnitelman
luominen ikaantyneiden ja muistisairaiden kayttéon tulevasta toiminnallisesta
piha-alueesta, joka tukee toimintakykya. Toimeksiantajan haastattelun ja asiak-
kaiden havainnoinnin perusteella aloitimme hahmottelemaan itsellemme kasi-

tysta tulevasta kehittdmisprosessista.

Marraskuussa 2018 aloitimme opinnaytetydsuunnitelman kokoamisen teoria-
osuuden kirjoittamisella. Etsimme aktiivisesti tietoa aiheesta paaasiallisesti alan
kirjallisuudesta, internet-lahteista ja kansainvélisista seka kotimaisista tutkimuk-
sista. Tutkimuksia haettiin muun muassa PubMed- ja Cinahl-tietokannoista. Tie-
donhaussa halusimme kayttaa mahdollisimman uusia julkaisuja ja pyrimme mabh-
dollisuuksien mukaan rajaamaan lahteet enintdén viisi vuotta vanhoihin julkaisui-

hin muutamia poikkeuksia lukuun ottamatta.

Piha-alueen suunnitelmassa nakyvat ehdotukset ja suositukset laitteista seka nii-
den sijoittelusta perustellen valintamme naytté6n pohjautuvalla tiedolla. Otimme
suunnitelmassa huomioon annetun budjetin. Suunnitelma sisaltdd ehdotta-
mamme pohjapiirroksen ja ratkaisut, joilla alue mielestamme tukee parhaiten asi-
akkaiden fyysista ja kognitiivista toimintakykya seka aisteja. Suunnitelman ei kui-

tenkaan vastaa virallista rakennusohjetta. Sovimme yhdessa toimeksiantajan ja
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ohjaavan opettajan kanssa, ettd suunnitelman mukaan opinnaytetydmme on val-
mis huhtikuussa 2019. Tama sopi hyvin toimeksiantajan aikatauluun, silla heidan

piha-alueelleen on tulossa muutenkin muutoksia kevaan aikana.

6.2.3 Esi-jatyostovaihe

Esivaihe tarkoittaa niin sanotusti kentélle siirtymista. Tama tarkoittaa ymparistoa,
jossa varsinainen tydskentely tapahtuu. Kenttatydskentelyn esivaihe voi olla kay-
tanndssa ajallisesti lyhyt ja tarkoittaa lahinna suunnitelman nopeaa lapilukua. Sa-
malla tulee mietittyd ja organisoitua yhdessa tulevaa tyoskentelyd. (Salonen
2013, 17.)

Opinnaytetydsuunnitelma hyvaksyttin  tammikuussa 2019, jonka jalkeen
aloimme tarkemmin miettim&an piha-alueen suunnitelman toteutusta seka lopul-
lisen kirjallisen raportin tyostamistd. Kavimme lapi asiat, joihin tulisi paneutua
seuraavaksi. Naita asioita olivat muun muassa laitevalinnat, pohjapiirustuksen
hahmottelu ja esteettomyysnakdkulma. Liséksi etsimme jo olemassa olevaa tie-
toa ulkoliikuntapaikkojen kaytettavyydesta ikaantyneiden nakokulmasta. Et-
simme ideoita suunnitelmaan internetisté seka tutustumalla erilaisiin ulkoliikunta-
paikkoihin. Tarkoituksena oli 16ytdd suunnitelmaamme alustavasti valittuja lait-
teita ja paasté kokeilemaan niité itse seka pohtia niiden kaytettavyyttd oman koh-

deryhmamme nakokulmasta.

Esivaiheen jalkeen siirrytaan tydstdvaiheeseen, jolloin tapahtuu kaytannon toteu-
tus. Tama tarkoittaa sita, ettéa lahdetaan suunnitelmallisesti ja sdannollisesti tyos-
kentelemaan kohti yhdessa sovittua tavoitetta ja tuotosta. Tditd tehdaan hyvak-
sytyn opinnaytetydsuunnitelman mukaisesti. Tassa vaiheessa tyoskennella&n
usein paivittain ja samalla kehittamishankkeen osatekijat realisoituvat. Ty6stovai-

heen aikana huomataan millaista materiaalia ja aineistoa tarvitaan tyon tueksi ja
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miten se jasennelldan ja kuvataan. Tyostovaiheessa tapahtuu toiminnassa oppi-
mista ja ammatillista kasvua. Opinnaytety6prosessin eteneminen vaatii ja harjoit-
taa monia ominaisuuksia; vastuullisuutta, vuorovaikutteisuutta, itseohjautuvuutta,
suunnitelmallisuutta ja epavarmuuden sietokykya. Opinnaytetydprosessin ja val-
miin tuotoksen onnistumiseksi tyéstovaiheessa tulisi saada palautetta, vertaistu-
kea ja ohjausta. Tyodstovaiheen tuloksena on tarkoitus syntya melko valmis tuo-
tos, jota voidaan kuitenkin saadun palautteen pohjalta edelleen muokata. (Salo-
nen 2013, 18.)

Tyo6stdvaihe aloitettiin opinnaytetyodn kirjallisen raportin lopullisen version kokoa-
misella. Tyostovaiheelle tyypillisia piirteitda oli mukana prosessin alkuvaiheesta
asti. Muokkasimme ja tarkensimme teoriaosuutta ohjaavan opettajan komment-
tien perusteella seka etsimme liséa tutkimustietoa tekemiemme paatelmien tu-
eksi. Pyysimme aidinkielen opettajalta palautetta tyon kielellisesta ulkoasusta
seka kysyimme opiskelijakollegoiltamme kommentteja raportin teoriaosuudesta
ja prosessikuvauksesta. Kaikkien saamiemme palautteiden perusteella teimme

muutoksia lopullista raportin teoriaosuutta varten.

Piha-alueen suunnitelmaa varten etsimme ja vertailimme useiden eri laitevalmis-
tajien tarjoamia ulkokuntosalilaitteita ja kdvimme mahdollisuuksien mukaan tes-
taamassa niita itse. Pyrimme I6ytamaan tyomme kohderyhman tarpeisiin mah-
dollisimman hyvin soveltuvia seka annettuun budjettiin sopivia laitteita. Pyy-
simme laitevalmistajilta luvan kayttaa laitteiden kuvia opinnaytetydssa. Laiteva-
lintojen jalkeen aloitimme piha-alueen karkean pohjapiirroksen luonnostelun.
Pohjapiirroksessa nakyvat ehdotukset liikuntalaitteiden sijoittelulle sek&d muuhun
ympéaristoon mahdollisesti tulevat muutokset. Lisaksi teimme kustannusarviotau-
lukon liittyen liikuntalaitteidenlaitteiden ja muiden tarvittavien valineiden hankin-
taan. Tammikuun lopulla 2019 lahetimme piha-alueen pohjapiirustuksen, alusta-
van suunnitelman seka tutkimustaulukon toimeksiantajalla kommentoitavaksi. Li-
saksi kavimme ohjauskeskustelussa ja saimme ohjaavalta opettajalta palautetta
piha-alueen suunnitelmasta seké viimeiset kehitysehdotukset opinnaytetyéhon.
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Helmikuun 2019 alussa soitimme toimeksiantajalle kuullaksemme palautteen |a-
hettamastamme suunnitelmasta. Toimeksiantaja ja koko tydyhteiso olivat tutus-
tuneet suunnitelmaan muutaman viikon ajan ja olivat siihen kaikin puolin tyytyvai-
sid. Toimeksiantaja koki, ettd suunnitelmassa oli otettu hyvin huomioon yritys-
brandi ja kohderyhma, sekd kuntouttava fysioterapeuttinen nakdkulma. Han
myo6s koki, etta suunnitelma oli hyvin perusteltu ja se sisalsi heille uutta ja hy6-
dyllista tietoa. Suunnitelman nahtiin sopivan hyvin alueeseen ja olevan kaytettava
jo sellaisenaan. Toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan palautteiden perusteella

paivitimme piha-alueen suunnitelman lopulliseen muotoon.

6.2.4 Tarkistus- ja viimeistelyvaihe

Tarkistusvaiheessa arvioidaan siihen asti syntynytta tuotosta. Arviointia on hyva
tehda koko opinnéaytetybprosessin ajan ja tuotosta muokataan arvioinnin perus-
teella. Viimeistelyvaiheessa kaydaan tarkasti lapi lopullinen tuotos ja raportti.
Vaikka vastuu opinnaytetyoprosessista onkin opiskelijoilla, voidaan tassa vai-
heessa hyddyntaa muitakin henkilditd, joille tyéta voidaan esitella ja he voivat

arvioida tuotosta. (Salonen 2013, 18.)

Tarkistus- ja viimeistelyvaiheiden ajankohta oli helmi- ja maaliskuussa 2019, jol-
loin arvioimme omaa tuotostamme seka opinnaytetydprosessia. Arviointia on kui-
tenkin tehty saanndllisesti koko prosessin ajan. Teimme viimeiset korjaukset
piha-alueen suunnitelmaan seka huolellisen tarkistuksen raportin kielellisestéa ul-
koasusta. Taman jalkeen aloitimme seminaariesityksen tyostamisen. Seminaari
pidettiin huhtikuussa 2019 ja sen jalkeen annettujen kommenttien perusteella

teimme viela viimeiset paivityksen opinnaytetydhon.
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7 Piha-alueen suunnitelma ja perustelut

Tassa luvussa esitellddn taman opinnaytetyon kehittdmistehtavan tuotoksena
syntynyt suunnitelma idkkaiden toimintakykya tukevasta piha-alueesta (kuva 1).
Lahtokohtana alueen suunnittelulle oli kehittdmistarve toimeksiantaja Varakoti
Varpusen asiakkaiden fyysista toimintakykya tukevasta piha-alueesta. Kohderyh-
man seka tutkimustiedon pohjalta paahuomio valittiin fyysisen toimintakyvyn osa-
alueista erityisesti lihasvoimaan ja tasapainoon. Taméan lisaksi koettiin tarkeaksi,
ettd alue tukee myds aistitoimintoja ja mahdollistaa osallisuuden kokemuksen.
Suunnitelmassa kaytetyista kuvista koottiin kuvaluettelo liitteeksi (liite 2).

Linnunpdntto
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Kuva 1. Suunnitelma piha-alueesta.

Piha-alueen soveltuminen kohderyhmaélle

Piha-alueen suunnittelussa huomioitiin, etta se valmistuttuaan sopii yrityksen toi-
mintatapoihin, arvoihin ja jo olemassa olevaan ymparistéon. Alueen kayttajakoh-
deryhma, eli iakkaat ja muistisairaat asiakkaat huomioiden, laitevalinnoissa seké
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pohjapiirustus- ja ymparistoratkaisuissa huomioitiin ika- ja muistiystavallisyys, es-
teettémyys ja turvallisuus, sekéa monenlaisen toimijan osallisuutta tukevat ratkai-
sut. Piha-alue suunniteltiin fysioterapeuttisesta nakokulmasta tutkittuun nayttoon
perustuen sekd kohderyhman tarpeet ja toimeksiantajan toiveet huomioon ot-

taen. Kuvassa 2 on alue, johon suunnitelma tullaan toteuttamaan.

Kuva 2. Kuvat alueesta, johon suunnitelma toteutetaan (Kuvat: Elina lkonen
24.10.2018).

Fyysisella aktiivisuudella on tutkimusten mukaan todettu olevan positiivisia vai-
kutuksia myo6s kognitiiviseen toimintakykyyn (Kirk-Sanchez & McGough 2013).
Erityisesti aerobisella liikuntaharjoittelulla voi olla kognitiivisten toimintojen heik-
kenemista viivastyttava vaikutus niilla ihmisillg, joilla on diagnosoitu muistisairaus
tai riski sairastua siihen (Panza ym. 2018). Fyysisen aktiivisuuden yllapitaminen
on siis hyodyllista myds ikaantymiseen liittyvdan kognition heikkenemisen ja
muistisairauksien nakokulmasta.
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Luontoymparistdn hyddyntaminen piha-alueella

Varpusessa Green Care -ajattelu ja luontoympariston hyédyntdminen ovat tarke-
assa roolissa. Ulko- ja luontoymparistdlla on myds tutkimusten mukaan hyvin-
vointivaikutuksia ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Ulkona harjoitellessa voi-
daan mahdollisesti lisata ja vahvistaa liikuntaharjoittelun hyétyja verrattuna si-
salla tehtavaan harjoitteluun (Gladwell ym. 2013). Lisaksi nayttaa silta, etta jo
yksittaisten luontoelementtien hyédyntaminen harjoittelussa voi tuoda samankal-
taisia hyvinvointivaikutuksia kuin aito luontoymparisté (Whooller ym. 2018). Tata
tietoa voidaan kayttaa hyodyksi kaupungissa sijaitsevia ymparistéja suunnitelta-
essa. Ulkoymparistossa suoritetulla toiminnalla on hyoétya myoés muistisairaiden
hyvinvointiin (Whear ym. 2014). Néaiden asioiden takia luontoympéariston hyvin-

vointivaikutukset ovat yhten& nakodkulmana piha-alueen suunnitelmassa.

Laitevalinnat

Piha-alueen suunnitelmaan valitut lihaskuntoa ja tasapainoa harjoittavat laitteet
on valittu nayttéon pohjautuvaan tietoon perustuen. Kirjallisuus ja tutkimukset,
joita on esitelty luvussa 3, ovat osoittaneen lihaskunto- seka tasapainoharjoittelun
tarkean merkityksen ikaantyneiden toimintakyvyn tukemisessa. Laitevalinnoissa
ja -suosituksissa on otettu huomioon ikaantyvien, muistisairaiden ja apuvalineita
kayttavien henkildiden erityispiirteitd, joita ovat esimerkiksi esteettomyys, turval-
lisuus ja laitteiden helppokayttoisyys. Laitevalmistajilta on kysytty kirjallinen lupa

kayttaa heidan yritystensa tuotekuvia tassa opinnaytetyossa.

Ikaantyneet kohderyhmana huomioiden, on laitteiden valinnoissa hyva kiinnittaa
huomiota tiettyihin asioihin, esimerkiksi laitteiden istuinkorkeuteen, asennon tuen
maaraan, nivelkulmiin seka laitteiden liikkuviin osiin ja niiden etaisyyksiin. Sa-
malla ulkokuntoilualueella voi hyvin olla eri tasoisia laitteita erilaisen toimintaky-
vyn omaawville liikkujille. Ulkokuntosalilaitteet eivét usein ole yhté esteettomia kuin
sisétiloihin suunnitellut laitteet, koska niiden saatdmahdollisuudet ovat rajoittu-

neita muun muassa laitteiden kestavyyden ja saaolosuhteiden muutosten takia.
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Nain ollen laitteita valitessa taytyy miettia, mita asioita haluaa painottaa ja mitka

ratkaisut toimivat kohderyhmalle parhaiten, vaikka ne eivét ole esteettomia.

Yla- ja alaraajojen lihasvoiman harjoittaminen

Alaraajojen lihasvoima on yksi merkittavimmista tekijoista itsenaisen arjessa sel-
viytymisen seka toimintakyvyn sailymisen kannalta (Forder 2014, 114; Sipila ym.
2013, 150-151; Mayer ym. 2011). Lihasvoima lahtee yleenséa ensin heikkene-
maan alaraajoissa (Forder 2014, 114), joten niiden harjoittaminen on erityisen
tarkeaa ikaantyneilla. Liséksi alaraajojen heikko lihasvoima on tutkimusten mu-
kaan yhteydessa ikdantyneiden kaatumisriskiin (Ahmadiahangar ym. 2018; Suo-
men fysioterapeutit 2017). Jo kevyella teholla toteutetulla harjoittelulla voidaan
parantaa heikkokuntoisten idkkaiden lihasvoimaa (Reid ym. 2015). Alla olevilla
laitteilla (kuva 3) voidaan alaraajojen lihasvoiman liséksi harjoittaa hengitys- ja
verenkiertoelimistéd seka keskivartalon ja istumatasapainon hallintaa. Kampi-

pyora sopii myods pyoratuolin kayttajille ja siihen on mahdollisuus lisaté vastusta.

Kuva 3. Esimerkkikuvat jalkaprassista ja kampipyorasta (Kuvat: Finture Oy &
KOMPAN Suomi Oy).

Alaraajojen voiman lisaksi my6s ylavartalon lihasvoiman harjoittaminen on téar-
keaa asennonhallinnan ja ryhdin kannalta. Koska suurin osa arkielamassa tapah-
tuvista askareista, kuten nostot, kurkotukset ja kotity6t tehd&an vain vartalon etu-
puolella, voivat tasta vahvistuneet ja kiristyneet lihakset ohjata asentoa etukuma-

raan. lakkailla vartalon ja liikkeiden etupainotteisuus korostuu ryhdin painuessa
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kasaan. Selan alueen lihasten vahvistaminen auttaa yllapitamaan ja korjaamaan
ryhtid, seka vahentamaan vartalon edessa paljon tydskentelevien lihasten kiris-
tystd. Asennonhallinta helpottuu ja kumaraan asentoon mahdollisesti liittyneet ki-
vut voivat lievittyd. (Spitznagle & lvens 2011, 117-120, 128, 150-151.) Soutulait-
teella (kuva 4) harjoittelu vahvistaa erityisesti selan ja lapaluun alueen lihaksia.
Silla harjoittelu parantaa myos puristusvoimaa, koska laitteesta joudutaan pita-
maan itse kammenilla kiinni koko harjoittelun ajan. Kasipyora (kuva 4) sopii hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston kunnon harjoittamiseen, ja sita voivat kayttda myos
pyoOratuolia tarvitsevat henkilot. Kasipyoraily yllapitaa ja voi myos parantaa olka-
nivelen liikkuvuutta. Molemmissa laitteissa myds vartalonhallinta ja vatsalihakset
harjoittuvat, silla etenkin selkatuen puuttumisen takia laitteissa harjoittelu vaatii
aktiivista keskivartalon tukea ja vatsalihasten tyota istuma-asennon sailytta-

miseksi.

Kuva 4. Esimerkkikuvat soutulaitteesta ja kasipyorasta (Kuvat: Finture Oy &
KOMPAN Suomi Qy).

Tasapainon harjoittaminen

Lihasvoiman lisdksi tasapainon hallinta on merkittava tekija ikaantyneiden paivit-
taisten toimintojen ja itsenaisen selviytymisen kannalta. Riittavan hyva tasapaino
on edellytys itsenéiselle liikkumiskyvylle, joka mahdollistaa itsendisen arjessa
selviytymisen. (Pajala ym. 2013, 168.) Ikaantyneiden kaatumisten taustalla on
usein heikon lihasvoiman lisaksi heikentynyt tasapainon hallinta (Lahteenmaéki

2018). Tasapaino- seka askellusharjoittelu voivat tutkimusten mukaan olla teho-
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kas keino ikaantyneiden kaatumisriskin pienentamisessa (Suomen Fysiotera-
peutit 2017; Okubo ym. 2016; Thiamwong & Suwanno 2014; Cho & An, 2014).
Piha-alueen keskelta 10ytyy tasapainoalue. Tasapainoalueella on tukikaide, jonka
toiselta puolelta I6ytyy tasapainopuomi ja toiselta penkki (kuva 5) harjoittelua var-
ten. Tarkoituksena on, ettd alueella voi tehda esimerkiksi tuolilta ylosnousuja,
puomilla kavelya ja askellusharjoitteita, seka muita omankehonpainoharjoitteita
tukikaidetta apuna hyddyntaen. Penkin on tarkoitus olla liikuteltava tai selkeasti
kaidetta lyhyempi, jotta kaidetta voi hyddyntaa myés muuhun harjoitteluun ilman

penkkia.

Kuva 5. Penkki, tukikaide ja tasapainopuomi (Kuva: Lappset Group Oy)

Porrasharjoittelu

Porraskavely ja askeltaminen ovat hyvaa harjoittelua iakkaille, silla ne kehittavat
parhaimmillaan niin kestavyyskuntoa ja lihasvoimaa, kuin tasapainoakin (Wong
ym. 2018). Nama ovat merkittavia tekijoita iakkaiden kaatumisen ehkaisyssa ja
itsendisen selviytymisen kannalta. Porraskavelyn onnistumisella on yhteys pie-
nentyneeseen kaatumis- ja loukkaantumisriskiin (Hinman ym. 2017). Piha-alu-
eelle tulevien portaiden suunnittelussa tulee ottaa huomioon, asennetaanko por-
taiden molemmin puolin kaiteet. Kaiteet molemmilla puolilla mahdollistavat sen,
etta tukea voi ottaa kummalta tahansa puolelta toimintakyvystéa riippuen. Toi-
saalta asiakkaan avustaminen voi olla hankalampaa ja turvatonta, jos portaat
ovat niin kapeat, ettda molemminpuolisten kaiteiden takia avustaja joutuu olemaan

avustettavan takana eiké vieressa. Portaiden olisikin hyva olla sen verran leveat,
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ettd niissd mahtuu kulkemaan rinnakkain ja molemmilla puolilla on kaiteet. My6s
kaiteen korkeuteen ja leveyteen tulee kiinnittda huomiota. Portaiden ylapaahan
sijoitettava penkki mahdollistaa levahtamisen askeltamisen jalkeen. Kuvassa 6
on ehdotus portaiden mallista, lisayksenéa kaide molemmin puolin.

Kuva 6. Esimerkkikuva portaista (Kuva: SafeWalk Ratkaisut Oy).

lka- ja muistiystavallisyys

Ympariston suunnittelussa on otettu huomioon ika- ja muistiystavallisyys, johon
liittyvia asioita on esitelty ja perusteltu tarkemmin luvussa 5. Laitteiden sijoittelua
on mietitty niin, etta tilassa on mahdollisuus vuorovaikutteisuuteen ja yhteisolli-
syyden kokemukseen, mutta se ei ole kuitenkaan meluisa ja rauhaton niin, etté
kaikki laitteet osoittaisivat samaan suuntaan. Omaa tilaa tuovat laitteiden sijoitte-
lun liséksi kasvillisuus ja tilanjakajat. Laitteiden tulee erottua ymparistdsta jollakin
tavoin, kuten alustan tai laitteiden varivalinnoilla. Alustan on turvallisuussyista
hyva olla turvalaattaa (kuva 7) tai muuta pehmeéa, luistamatonta ja tasaista ma-
teriaalia. Suunnitelmassa on merkitty kunkin laitteen ymparille turva-alue eri va-

rilla. Turvalaattaa olisi hyva olla ainakin nailla alueilla.
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Kuva 7. Esimerkkikuva turvalaatasta (Kuva: Lappset Group Oy).

Piha-alueelle on haluttu tuoda esteettémia ratkaisuja (kuva 8), koska kohderyh-
malla on kaytdssa likkumisen apuvalineitd. Ulkokuntosalilaitteista kammet ja ka-
sipyOra ovat esteettomid. Muita esteettomia ratkaisuja ovat ulkokuntosalin selkeéa
ja hyvin hahmotettava sijoittelu, riittdvan leveat ja kovat kulkuvaylat, levahdys-
paikkojen sijoittelu sekd esteettomat kukkapenkit. Valaistus kannattaa huomi-
oida, jos aluetta on tarkoitus kayttdd myds ilta-aikaan tai hamaralla. (Rappe ym.
2018, 54-56; Invalidiliitto 2009, 52-54.) Lisaksi alueelle on suunniteltu tulevan
useita penkkeja kulkuvaylien ja harjoittelualueen laheisyyteen. Mahdollisuus le-
vahtaa voi tuoda lisdé intoa liikkkumiseen. Alueelle voi tuoda monipuolisuutta ja
lisdharjoitusta silla, etta alueella olevat penkit eivat ole kaikki korotettuja tai nojal-
lisia. Kun penkeissa ei ole kési- ja selkanojia, liikkuja joutuu haastamaan enem-
man asennonhallintaa ja istumatasapainoa. Lisdksi normaalikorkuiselta penkilta
ylos noustessa alaraajojen lihakset tekevat enemman toita. Nain toimintakykya

tukee osaltaan myds se, ettd kaikki ratkaisut eivat ole helpotettuja.

Kuva 8. Esteetotn istutuslaatikko ja levahdyspenkki (Kuvat: Lappset Oy & KOM-
PAN Suomi Oy).
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Viihtyvyys on haluttu huomioida isona osana ty6tda, muun muassa tuomalla alu-
eelle kasvillisuutta ja idkkaille valmiiksi tuttuja elementteja. Alueen edesta ja ta-
kaa loytyvat puutarhaportit (kuva 9) toimivat sisdénkaynteind alueelle ja luovat
alueesta selkeamman tilan, sek& houkuttelevat katsomaan mita alueelta 10ytyy.
Tamankaltainen tiettya toimintaa sisaltdvan alueen selkeda rajaus ja sisaankaynti
ovat tarkeitda huomioita muistisairaiden kannalta, silla ne tukevat hahmottamista

ja tiedonkasittelya (Rappe ym. 2018, 67, 81).

ddL
r 4

Kuva 9. Puutarhaportti, ulkokuntosalin sisaankaynti (Kuvat: K-Rauta & PxHere).

Piha-alueen takaosaan, kampipy6ran ja soutulaitteen viereen, on suunniteltu riu-
kuaidat ja niiden yhteyteen polkupyoré ja airot (kuva 10) seka riukuaitoihin kiinni-
tettavat kuvat pyorailysta ja soudusta. Tallaiset nakoaistin kautta saatavat vihjeet
toiminnasta voivat tukea muistisairaan ja iakkaan liikkumista (Forder 2014, 118—
119).

Kuva 10. Riukuaita, polkupyoré ja airot (Kuvat: Joensuun kaupunki & PxHere).
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Aistitoimintojen ja kognition tukeminen

Ikaantyessa aistit ja kognitiiviset toiminnot usein heikkenevat (MedlinePlus 2018;
Komulainen & Vuori 2015). Naiden tekijoiden vaikutuksesta ympaériston ja yksi-
tyiskohtien huomioiminen hankaloituu. Heikentyneet aistit, kuten nako- ja kuulo-
aisti voivat vaikeuttaa iakkaan kommunikointia ja osallisuutta (MedlinePlus 2018).
Aistien ja kognition tukeminen ja harjoittaminen ovatkin tarkeita idkkaan arjen ja
osallisuuden nakokulmasta. Kognitiivisilla harjoitteilla, kuten muistelulla ja tunnis-
tusharjoitteilla nayttaa olevan seka kohtalaisia etta suuria hyotyvaikutuksia esi-

merkiksi muistiin liittyen (Gates ym. 2011).

Piha-alueen takaosassa kulkee “aistipolku”, johon on valittu aisteja ja kognitiota
tukevia elementteja. Aistipolulta 16ytyvat elementit on valittu luontoymparistoon
sopiviksi ja niiden on ajateltu soveltuvan myds Varpusen toimintatapaan. Polulta
l6ytyy esteetdn yrttilaatikko, josta voi tunnustella, maistella ja haistella erilaisia
yrtteja. Yrttilaatikko tukee monia eri aisteja, kuten maku ja tuntoaistia, joista syn-
tyvat kokemukset voivat tuoda mieleen ajatuksia menneesta ja nain tukea myos
kognitiivisia toimintoja. Hyonteishotelli houkuttelee pihamaalle kukkien kannalta
tarkeitd polyttajia ja muita hyonteisia. Liséksi hyonteishotellia voi tarkastella ja
siina asuvia hyonteisia katsella ja kuunnella. Suihkulahde on ajateltu asennetta-
vaksi kaivon viereen, silla niissd molemmissa yhdistyy vesielementti. Suihkul&h-
teen aani aktivoi kuuloaistia ja veden koskettaminen tukee tuntoaistia. Linnun-
pontot tuovat alueelle lintuja, joiden laulu aktivoi kuuloaistia ja voi tuoda mieleen
muistoja. Aistipolun varrella on penkkeja levahtamista ja istuskelua varten. Penkit
sijoitetaan puiden varjoon, suojaiseen paikkaan ja niiden ymparille voi sijoittaa
tuoksuvia kukkia aktivoimaan hajuaistia. Kuvassa 11 ehdotuksia aistipolulle

suunnitelluista elementeista.
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Kuva 11. Esteeton yrttilaatikko, hydnteishotelli, suihkuléhde ja linnunponttd (Ku-

vat: Lappset Group Oy, Biltema Suomi Oy, K-Rauta).

Kustannusarviotaulukot

Taulukoissa 1 ja 2 on esitelty suuntaa antavat kustannusarviot piha-alueelle

suunnitelluista ulkokuntosalilaitteista seka muista elementeista. Taulukoissa on

yritysten nettisivuilta [6ytyvat hinnat niilta osin, kuin ne olivat saatavilla. Naiden

lisdksi alueelle on suunniteltu tulevan useampi penkki harjoittelua ja levahtamista

varten seka turvalaattaa kaikkien laitteiden ymparille.

Laite Hinta, sis. alv 24% Yritys

Kammet 2442 8e KOMPAN Suomi Oy
Kéasipyora 2814,8e KOMPAN Suomi Oy
Jalkaprassi hintaa ei saatavilla Finture Oy

Soutulaite hintaa ei saatavilla Finture Oy
Tasapainopuomi 968,44e Lappset Group Oy
Tukikaide 1088,72e Lappset Group Oy
Portaat 1500e, hinta-arvio SafeWalk Ratkaisut Oy
Yhteenséa 8814,76e

Taulukko 1. Kustannusarvio laitteista.
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Elementti Hinta, sis. alv. 24% Yritys
Hyo6nteishotelli 9,9 Biltema Suomi Oy
Linnunpoéntto 2 kpl 15,8 e (a 7,9¢) Biltema Suomi Oy
Suihkukaivo 139 K-Rauta
Puutarhaportti 2 kpl 258e (a 129¢) K-Rauta

Esteetdn istutuslaatikko 3 kpl 2938,8e (a 979¢) Lappset Group Oy
Yhteensa 3361,5e

Taulukko 2. Kustannusarvio muista alueelle suunnitellusta elementeista.

8 Pohdinta

8.1 Opinnaytetydoprosessin tarkastelu ja ammatillinen kehittyminen

Opinnaytety6 oli meille molemmille ensimmainen, joten prosessin aloitus vaati
reilusti tutustumista ja tiedonhakua opinnaytetydn tekemisesta. Eniten aikaa meni
opinnaytetydn menetelmallisiin valintoihin paneutumiseen seka sopivien ja tar-
koituksenmukaisien menetelmien valitsemiseen. Koemme, ettd opintojaksot,
jotka liittyivat opinnaytetydn menetelmallisiin valintoihin, eivat vastanneet todelli-
sessa prosessissa vaadittuja asioita. Taman takia prosessin aloitus oli sekava,
mutta asioiden selkiytymisen jalkeen koko loppuprosessi tuntui paljon helpom-

malta eika muita yhta suuria haasteita juuri ollut.
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Tyoskentelimme maaratietoisesti tavoitetta kohti koko prosessin ajan ja ete-
nimme opinnaytetyoprosessin vaiheiden mukaisesti. Teimme koko prosessin
ajan saanndllisesti reflektiota senhetkisesta tyosta, arvioimme sita, ja teimme tar-
vittavia muokkauksia. Alussa kiinnitimme ehka yksityiskohtiin liikaakin huomiota
ja muokkasimme tunteja yksittaisia lauseita. Lopussa osasimme arvioida jo pa-

remmin, mihin oikeasti kannatti kayttaa aikaa.

Kavimme saanndllisesti ohjauskeskusteluissa ja pyysimme palautetta tyds-
tamme. Koimme, ettd ohjaajamme vaati meiltd melko paljon, mutta toisaalta han
oli aina oikeasti perehtynyt tybhomme ja antoi hyvia kehitysehdotuksia sekéa ra-
kentavaa palautetta. Palautteen perusteella muokkasimme ty6tdmme silta osin
kuin katsoimme tarpeelliseksi, kuitenkaan toteuttamatta jokaista kehitysehdo-
tusta. Olemme tyytyvaisia saamaamme ohjaukseen.

Opinnaytetyoprosessin aikana kehityimme seka itse prosessissa, etta ammatilli-
sessa mielessa. Lahtétasomme opinnaytetyoprosessia tarkasteltaessa oli alussa
olematon, mutta nyt jalkeenpain voimme sanoa sen selkiytyneen todella paljon.
Ymmarramme nyt, mitd prosessi pitda siséllddn ja sehan onkin yksi opinnayte-
tyon tarkoituksista. Liséksi ymmarrys ja osaaminen iakkaiden toimintakyvyn tu-
kemisesta kehittyi runsaasti. Saimme paljon tietoa ja ideoita omaan tulevaan ty6-

hémme ja osaamme katsoa nyt asioita laajemmasta nakékulmasta.

Olemme tyytyvaisia tekemaamme tiedonhakuun ja tutkimusten etsimiseen seké
kehittyneeseen kykyyn lukea tietoa englannin kielella. Ikaantyneista ja liikunnasta
on saatavilla paljon kirjallisuutta ja tutkimuksia. Osittain tdmé&n perusteella meille
oli selvaa alusta lahtien, ettéa kdytdmme paasaantoisesti korkeintaan viisi vuotta
vanhoja lahteita. Osa tutkimuksista on jopa aivan tuoreita ja muutaman vuoden

takaa.

Selkein kehityskohde tydskentelyssdmme liittyi laitevalintoihin. Jalkikateen miet-

tien olisimme voineet aloittaa laitteiden lopullisen valintaprosessin, testaukset ja
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yhteydenotot valmistajien kanssa aiemmin. Laitteita ja kuvastoja oli paljon esilla
nettisivuilla ja valikoima vaikutti laajalta. Vaikka aloitimme alustavan laitteisiin tu-
tustumisen heti prosessin alussa, tuli siind lopulta kiire ja mutkia matkaan. Ole-
timme netista |6ytyvien laitteiden olevan saatavilla, ja laitteiden testauksien on-
nistuvan sovittaessa. Kun aloitimme yhteydenotot yrityksiin, huomasimme, etta
useat netista loytyvat ja alustavasti valitsemamme tuotteet olivatkin poistuneet
valikoimasta. Lisédksi useampi yritys oli tekemassa suuria paivityksia mallistoonsa
tai yrityksensa toimintaan juuri tanéa kevaana. Meidat yllatti myos se, ettei varsi-
naisia laitteiden “testitiloja” ollut millaan yritykselld, eli kaytanténa on ollut iimei-
sesti suurelta osin tehda laitevalinnat kokeilematta niita. Tassa tyossa esitellyt
laitevalinnat koimme parhaiten sopiviksi tydmme kohderyhmalle niista ulkokunto-
laitteista, joita paasimme kokeilemaan. Keskustelimme toimeksiantajan kanssa
viela yksityisesti lisda asioista, joihin hdnen tulee kiinnittda huomiota tehdessaan
lopullisia laitevalintoja. Opimme prosessin aikana, ettd asiat kannattaa aloittaa

mieluummin liilan aikaisin, eika saa olettaa mitaan.

Pysyimme aikataulussa, vaikka se olikin melko tiukka, silla opinnaytetyoproses-
simme ajoittui varsinaisesti ajanjaksolle lokakuu 2018—maaliskuu 2019. Opinnay-
tetydprosessin aikana meilla ei juuri ollut jaljelld muita opintoja, joten pystyimme
paasaantoisesti keskittymaan vain opinnaytetyén tekemiseen ennen viimeiseen
harjoitteluun l&ht6a. Tama mahdollisti sen, etta pystyimme viemaéan koko proses-
sin lapi ilman suurempia taukoja, eik& motivaatio ehtinyt laskea missaan vai-
heessa. Emme muutenkaan kokeneet tydoskentelyn olevan raskasta tai “pakol-
lista suorittamista”. Prosessi oli opettava ja antoisa. Olemme tyytyvaisia tyosken-
telyyn, prosessiin ja yhteistydhon toimeksiantajan, ohjaavan opettajan seka tois-

temme kanssa.

8.2 Tuotoksen tarkastelu ja jatkokehittamisideat

Suunnitelmaa oli helppo lahtea tydstamaan tekemamme hyvan ja laajan tiedon-

haun ja tietoperustan kokoamisen jalkeen. Suunnitelman ensimmaisen version
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tekeminen oli taman takia sujuvaa eika vienyt erityisen paljon aikaa. Piha-alueen
suunnitelman toteutusta pohdittiin pitkin prosessia, mutta varsinainen ensimmai-
nen versio koottiin tietoperustan valmistuttua. Haimme suunnitelmaan liséideoita
internetista, lehdisté, blogeista ja julkaistuista opinnaytetdista. Otimme huomioon
budjetin ja vertailimme kymmenien laitevalmistajien valikoimaa. Kriteereita vali-
tuille laitteille olivat soveltuvuus idkkaille, helppokayttdisyys seka esteettomyys
osan laitteiden kohdalla. Halusimme, etté jokaisen laitteen kayttdtarkoitus on pe-
rusteltavissa fysioterapeuttisesta nakokulmasta.

Yhteistyd toimeksiantajan kanssa sujui hyvin. Kun kysyimme ensimmaisen ker-
ran palautetta piha-alueen suunnitelmasta, meilld itsellamme oli oletuksena, etta
suunnitelmaa taytynee viela muokata. Toimeksiantajan ja muun tydyhteisén pa-
laute kuitenkin olikin se, etté jo ensimmainen versio suunnitelmasta oli heille kay-
tettava, yrityksen toiminnan mukainen ja heidan tarpeitaan vastaava. Emme siis
endd muokanneet suunnitelmaa heidan palautteensa perusteella, mutta halu-
simme viimeistella sité viela ohjaavan opettajan, lahipiirimme vertaispalautteen

seka omien ajatusten pohjalta.

Olemme itse tyytyvaisia valmiiseen suunnitelmaan ja myds siité saatu palaute oli
hyvaa. Suunnitelma ja sen kuvallinen tuotos ovat itse tehtyja. Graafikon kayttéa
mietittiin myos jossain vaiheessa, mutta emme lopulta kokeneet sita enaa tar-
peelliseksi suunnitelman kaytettavyyden kannalta. Tekemamme suunnitelma an-
taa toimeksiantajalle fysioterapeuttisesta nakokulmasta tehdyt perustelut ja eh-
dotukset pohjapiirustuksesta seka laitevalinnoista ja sijoittelusta. Opinnaytety6n
kirjallisessa raportissa noudatettiin tarkasti Karelia-ammattikorkeakoulun opin-
naytetyoohjetta (Karelia-ammattikorkeakoulu 2018). Luvussa 7, jossa esitellaan
piha-alueen suunnitelma, ohjeesta kuitenkin poikettiin tarkoituksenmukaisesti.
Syyna tahan oli suunnitelman jasentelyn ja luettavuuden selventdminen saadun

palautteen perusteella.

Yhtené& jatkokehitysideana voisi olla maaréllisen tutkimuksen toteuttaminen alu-

een toimivuudesta. Voitaisiin esimerkiksi tutkia jonkin maareen, kuten tasapainon
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tai lihasvoiman kautta, kuinka paljon tutkittavien keskuudessa on saatu paran-
nusta aluetta kayttamalla tietyssa ajassa. Alueen toimivuutta voisi testata myos
laadullisen lahestymistavan keinoin selvittamalla kayttajakokemuksia avoimen tai
strukturoidun haastattelun avulla. Liséksi alueella tapahtuvasta toiminnasta voisi

toteuttaa kuvalliset harjoitteluohjeet.

8.3 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusetiikalla tarkoitetaan Suomessa kaikkia tutkimukseen ja tieteeseen liitty-
vid eettisid arviointeja ja nakokulmia. Eettisesti toimiminen tarkoittaa vastuulli-
sesti ja saantdjen mukaisesti toimimista ja oikeiden toimintatapojen edistamista
tutkimustoiminnassa. Tieteellinen tutkimus tai tyd on eettisesti luotettava ja hy-
vaksyttava vain, jos se on suoritettu tutkimusetiikan edellyttamalla tavalla. Lait
maarittelevat tutkimusprosessia omalta osaltaan. Hyvéan tutkimusetiikan toteutu-
miseksi tulee huomioida muutamia keskeisia asioita, joita kasitellaan seuraavissa

kappaleissa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 4-6.)

Tyoskentelyn tulee olla rehellistd ja huolellista ja lopputuloksen arviointi vaariste-
lemé&tonta. Tiedonhankinta- ja arviointimenetelmien tulee olla tieteellisen tutki-
muksen kriteerit tayttavia ja eettisesti hyvaksyttavia. Kaikessa tyoskentelyssa tu-
lee ottaa huomioon muiden ammattilaisten tekema tyo ja viitata heidan julkaisui-
hin ohjeiden mukaisella tavalla. Tyo tulee suunnitella ja toteuttaa asiaan kuulu-
vien henkildiden kanssa sovittujen kaytanteiden mukaisesti. Kunkin toimijan osal-
lisuus ja vastuu projektissa mukana oloon sovitaan ennen aloittamista ja siita pi-
detdan kiinni. Jos tutkimukseen liittyy rahoitusta, siihen liittyvat asiat tulee tuoda
ilmi ja sopia asianosaisten kanssa. Toimiessa tydoelaman ja asiakkaiden kanssa
tulee muistaa tietosuojaa koskevat kysymykset ja vaitiolovelvollisuus. (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)
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Suomen Fysioterapeutit -liitto on laatinut eettiset ohjeet ohjaamaan fysiotera-
peutin ty6ta. Eettisten ohjeiden mukaan fysioterapeutti sitoutuu noudattamaan
hyvaa tieteellista kaytantod seka tutkimuseettisia periaatteita. Ammattinenkilona
fysioterapeutti toimii terveyden, liikkumisen ja toimintakyvyn edistamiseksi ja yl-
lapitamiseksi. Fysioterapian tulee perustua ammatilliseen tutkittuun tietoon. Fy-
sioterapeutti kykenee moniammatilliseen yhteisty6hon ja varmistaa tyossaan,
etta kaikki prosessiin osallistuvat tahot ymmartavat toiminnan sisallon ja tavoit-
teet. Fysioterapeutti osaa tulkita tietoa kriittisesti ja on sitoutunut itsensa ja am-
mattialansa kehittdmiseen. Lisaksi han osaa ottaa tilanteen mukaan taloudelliset
ja sosiaaliset tekijat huomioon seka pyrkii jatkuvasti kehittamaan kaikille sopivaa

terveyttd edistavaa ymparistoa ja toimintaa. (Suomen Fysioterapeutit 2014.)

Toimimme tydssdmme tutkimusetiikan seka fysioterapeuttien eettisten ohjeiden
mukaan. Suunnittelemalla piha-alueen Varpusen asiakkaille, luomme heille tasa-
vertaiset ja paremmat mahdollisuudet toimintakyvyn yllapitamiseen ja parantami-
seen. Opinnaytetydon edetessa suunnittelussa, toteutuksessa ja raportoinnissa
noudatamme ohjaavan opettajan ja toimeksiantajan kanssa yhdessa sovittuja
kaytanteita. Tyoskentely on luotettavaa ja eettista, kun kaikki osapuolet toimivat
sovitulla tavalla. Mahdollisista muutoksista ilmoitetaan ja sovitaan molemmin
puolin. Varsinaiseen suunnitteluun ei liity rahoitusta. Valmiin suunnitelman toteu-
tukseen on toimeksiantajan puolelta varattu budjetti, joka huomioidaan suunnit-
teluvaiheessa. Kehittdmisprosessi kuvataan totuudenmukaisesti ja sen vaiheet

raportoidaan rehellisesti.

Opinnaytetyon luotettavuutta lisda lahdemateriaalin oikeaoppinen haku ja tarkas-
telu seka kriittinen suhtautuminen Idydettyyn tietoon (Vilkka & Airaksinen 2003,
72-73). Kaikki opinnaytetydssa esittAmamme tieto on perusteltavissa kayttamil-
lamme tutkimuksilla ja kirjallisuuslahteilla. Huomioimme kayttamiemme lahteiden
luotettavuuden etsimalla tutkimuksia virallisista sosiaali- ja terveysalan tietokan-
noista. Lahdemateriaalia oli saatavilla paljon, mink& takia olimme kriittisia julkai-
suvuoden suhteen. Pyrimme kayttdmaan mahdollisimman uusia, alkuperaisia ja
korkeintaan viisi vuotta vanhoja lahteitd, kuitenkin joitain poikkeuksia lukuun ot-

tamatta. Paasaantoisesti pidimme tarkedna, ettd saamme tutkimuksista auki



63

koko raportin. Tietokantoja, joita kaytimme, olivat esimerkiksi PubMed ja Cinahl
sekad Google Scholar -hakukone kokonaisia tutkimusartikkeleita etsiessa. Kaytta-
miemme kirjallisuusléhteiden tekij6ind ovat alan asiantuntijat ja kirjoista on l6yty-

nyt varteenotettava kirjallisuusluettelo.

Lukiessamme tutkimuksia olemme kiinnittdneet huomiota siihen, etta tutkimuk-
sen ilmaisu on asiallista ja tuloksien esilletuonti neutraalia. Asian kasittelytapa on
puolueetonta ja tuloksia ei esiteta ylivertaisina faktoina oman edun mukaisesti.
Vieraskieliset lahteet valitsimme ja tarkistimme yhdessa tulkintavirheiden mini-
moimiseksi. Lisaksi tutkimusten luotettavuutta ja laatua arvioitiin muutamien sel-
keampien kysymysten pohjalta (Ks. Jousimaa, Liira, Liira & Komulainen 2010).
Huomioimme tutkimuksista niiden osallistujamaaraa, tutkimuksen tyyppia ja sita,
oliko tutkimuksissa méaaritelty selkea tutkimuskysymys ja oleelliset tulosmuuttu-

jat, kuten jonkin oireen selkea lievittyminen tai tuloksen paraneminen.

Kunnioitamme toisten tutkijoiden ja ammattihenkildiden tekemaa tyota olemalla
huolellisia lahdeviitteiden ja -luettelon merkintdjen kanssa. On tarkeaa, etta tyos-
samme kaytetyt lahteet ovat oikein viitattuina ja helposti 16ydettavissa. Hyodyn-
tamamme lahteet merkittiin lahdeviitteina ja -luettelona Karelia-ammattikorkea-
koulun opinnaytetydn ohjeen mukaan. (Karelia-ammattikorkeakoulu 2018, 24—
32). Poikkeuksena lahdeluettelossa yhteen lahteeseen on viitattu eri tavalla kuin
opinnaytetydohjeessa, koska kyseisessa julkaisussa on annettu erikseen ohje
viittaamiseen. (Luke, THL & GCF ry 2018, 3). Lahdeviitteet ja -luettelo on tarkis-

tettu huolella, jotta jokaisella viittaukselle 16ytyy pari lahdeluettelosta.

Tietosuojakysymyksista olemme huolehtineet varmistamalla toimeksiantajan
mielipiteen yrityksen esittelysté tydssa. Yrityksen esittelyssé on kaytetty seka toi-
meksiantaja suullisesti kertomia, etté yrityksen internetsivuilta 16ytyvia tietoja yri-
tyksen arvoista ja toimintaperiaatteista. Toimeksiantaja on selke&sti ilmaissut tah-
tonsa ja myotamielisyytensa sitd kohtaan, etta yritys on nimellaan esilla opinnay-
tetydssa. Varakoti Varpusen asiakkaiden henkilotietoja ei kasitella, eivatka he ole

mukana tydssa tunnistettavina yksiloina. Nain heidan anonymiteettinsa sailyy.
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muistiin liittyen.

Gladwell, V., 2013 Luontoymparistdssa harjoitellessa ihmi- | Tutkimustietoa luonto-

Brown, D., nen on fyysisesti aktiivisempi, kun sa- ymparistdssa ja ulkona

Wood, C., maan aikaan koettu rasitus arvioidaan tapahtuvan harjoittelun

Sandercock, G. vahaisemmaksi. hyvinvointivaikutuksista.

& Barton, J.

The great out-
doors: how a
green exercise
environment can
benefit all.

Luontoymparist0 vahentaa stressia
seka parantaa mieliala ja itsetuntoa.

Luontoelementteja hyo-
dynnetty piha-alueella.
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Hinman, M.-R., [ 2017 Tutkimus toteutettu avustetusti tai hoito- | Tutkimus tehty saman-
O’Connell, J.-K., kodeissa asuvien iakkaiden keskuu- kaltaisessa ymparis-
Arnold, L.-A., dessa. tossé ja kohderyhma on
Chandler, J., sama.
Flores, D. & Tutkimuksessa tarkoituksena selvittaa,
Topper, A. mika fyysisen toimintakyvyn testi ennus- | Porraskavelylla on mah-

taa parhaiten, kykeneekd idkas kavele- | dollisesti yhteys suurem-
Functional Pre- maan portaat itsenaisesti. paan kaatumis- ja louk-
dictors of Stair- kaantumisriskiin.
Climbing Ability Ne iakkaat, jotka eivat kykene kavele-
in Older Adults. maan portaita itsenaisesti, ovat suurem- | Piha-alueelle on suunni-

massa riskissa kaatua ja loukkaantua. teltu portaat harjoittelua

varten.

Kéavelynopeus seka tuolilta yldésnousu-

testi ja yhden jalan seisontatesti naytta- | Porraskavelyn onnistu-

vat ennustavan porraskavelyn onnistu- | miseen liittyvid harjoit-

mista. teita on myos mahdol-

lista tehd& piha-alueella.

Nayttaa silta, etta jos idkas ei kykene

seisomaan yhdella jalalla viitté sekuntia,

tai suorittamaan viitta tuolilta ylésnou-

sua 15 sekunnin aikana, han ei luulta-

vasti kykene itsenéiseen porraskéave-

lyyn.
Kirk-Sanchez, 2013 Fyysinen aktiivisuus yllapitaa iakkaiden | Jo pelkalla fyysisella ak-
N. & McGough, kognitiivista toimintakykya. tilvisuudella voidaan vai-
E. kuttaa kognitiivisten toi-

Keskiraskas fyysinen harjoittelu voi joh- | mintojen sailymiseen.
Physical exer- taa merkittaviin muutoksiin aivotervey-
cise and cogni- dessa, ja kognitiivisessa suoritusky- Harjoittelusta on hyotya
tive performance vyssd, kuten muistissa ja keskittymisky- | ikddntyneenakin ja lii-
in the elderly: VySsa. kunnalla on positiivisia
current perspec- vaikutuksia mielialaan.
tives. Harjoittelun aloittaminen on kannattavaa

viela myohdaisessa aikuisuudessa ja iak-

k&anakin, etenkin jos on aiemmin liikku-

nut hyvin vahan.

Ihmisella, jolla on jo dementia, liikunta-

aktiivisuus ei valttamatta paranna huo-

mattavasti muistia, mutta se parantaa

fyysista suorituskykya ja mielialaa.
Lahteenmaki, 2018 Tasapainon hallinnan on todettu olevan | Tasapaino-harjoittelulla
M.-L. yksi merkittava tekija kuvaamaan sita, voi olla positiivisia vaiku-

Tasapainohar-
joittelu on teho-
kasta ja talou-
dellista. Artikkeli
tutkimuksen
pohjalta

kuinka ikaantyneen henkilon paivittaiset
toiminnot onnistuvat.

Kun tasapainoharjoittelun vaikuttavuutta
tutkittiin sairaalassa kuntoutusjaksolla
olleiden idkkaiden keskuudessa, huo-
mattiin osallistujien tasapainon kehitty-
neen jo kahden viikon harjoittelun jal-
keen. Harjoittelun myoté saadut tulokset

tuksia ikd&antyneen ar-
keen jo lyhyenkin harjoi-
tusjakson jalkeen.
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lyhensivat sairaalajaksojen pituutta ja
riskia joutua uudelleen sairaalahoitoon.

Mayer, F., 2011 Mitd iakkaampi ihminen on, sitd enem- Lihasvoimabharjoittelun
Scharhag-Ros- man lihasvoimaharjoittelun tarkeys ko- | tulisi perustellusti kuulua
enberg, F., rostuu. Lihasvoimaharjoittelu ehkéisee [ ikd&ntyneen arkeen.
Carlsohn, A., lihaskatoa ja yllapitaé itsenaista toimin-
Cassel, M., Mul- takykya. Piha-alueella voi harjoit-
ler, S. & Schar- taa lihaskuntoa moni-
hag, J. Arkiaskareet eivat riita yllapitamaan iak- | puolisesti.

k&an lihasmassaa, vaan arjen aktiivi-
The Intensity suudesta huolimatta lihasmassa vahe-
and Effects of nee ilman lihasvoimaharjoittelua.
Strenght Train-
ing in the EI- Useimmissa tutkimuksissa, joissa lihas-
derly. voima oli kehittynyt, iakkaat harjoittelivat

2-3 kertaa viikossa, ja harjoituspainot

olivat 60-85 % maksimisuorituksesta.

Heikkokuntoinen idkés saa lihasmassaa

pienempitehoisellakin harjoittelulla.

Harjoitteiden tulisi liittya arkielamassa

tarvittaviin taitoihin.
Mékinen, T., 2012 Tutkittu laajasti suomalaisten terveyttd, | Tutkittua tietoa suoma-
Valkeinen, H., toimintakykya ja hyvinvointia. laisten toimintakyvysta
Borodulin, K. & ja hyvinvoinnista.
Vasankari, T. Suomalaisten fyysinen aktiivisuus: 90 %
Teoksessa Kos- ei liiku terveysliikuntasuositusten mukai- | Perustelua liikuntapaik-
kinen, S., Lund- sesti, aikuisista noin joka kolmas ei liiku | kojen tarkeydelle.
qvist, A. & Risti- vapaa-ajalla lainkaan yli 75-vuotiaista
luoma, N. naisista yli 50 % ja miehista yli 40 % ei
(toim.). harrasta liikuntaa ollenkaan.
Terveys, toimin- Liikkumiskyky kuitenkin parantunut vii-
takyky ja hyvin- meisen 11 vuoden aikana erityisesti ela-
vointi Suomessa keikaisten keskuudessa.
2011. Raportti.
Okubo, Y., 2016 Tutkimuksessa tarkasteltiin askellushar- | Askellusharjoittelulla voi
Schoene, D. & joittelun vaikutuksia iakkaiden kaatumi- | olla merkittavaa hyotya
Lord, S.-R. siin. toimintakyvyn yllapi-

Step training im-
proves reaction
time, gait and
balance and re-
duces falls in
older people: a
systematic re-
view and meta-
analysis.

Askellusharjoittelu nayttaa vahentavan
iakkaiden kaatumisia huomattavasti,
jopa 50 %.

Askellusharjoitteet paransivat reaktioai-
kaa, yhden jalan seisontaa ja TUG-tes-
tin tulosta.

dossa.

Askellusharjoittelua voi
suorittaa esimerkiksi
portaissa ja muissa pi-
halta I0ytyvissa vali-
neissa.
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Panza, G., Tay- 2018 Tuloksissa viitteita siita, etta likuntahar- | Tutkittua tietoa liikunta-
lor, B., MacDon- joittelu voi viivastyttaa kognitiivisten toi- | harjoittelun yhteydesta
ald, H., John- mintojen heikkenemisté iakkailla, joilla kognition heikkenemisen
son, B., Zaleski, on todettu Alzheimerin tauti tai riski sai- | viivastymiseen.
A., Livingston, rastua siihen.
J., Thompson, Kohderyhmana muisti-
P. & Pescatello, Aerobinen liikuntaharjoittelu voi olla te- | sairaat.
L. hokkaampaa kuin muu fyysinen harjoit-

telu ikdantyneiden kognitiivisen tervey-
Can Exercise den sailyttamiseksi.
Improve Cogni-
tive Symptoms
of Alzheimer’s
Disease?
Reid, K., Martin, | 2015 Kaksi kertaa viikossa, kevyella tai ras- Tutkimustietoa seka ke-
K., Doros, G., kaalla teholla toteutettu lihasvoimahar- vyen ettd raskaan lihas-
Clark, D., Hau, joittelu paransi tutkittavien alaraajojen li- | voimaharjoittelun vaiku-
C., Patten, C., hasvoimaa ja fyysisté suorituskykya iak- | tuksista iakkailla.
Phillips, E., kailla 16 viikon aikana.
Frontera, W. & Piha-alueella voi harjoit-
Fielding, R. Kevyt harjoittelu toteutettiin 40 % teholla | taa kevyella teholla li-

yhden toiston maksimista ja rakas har- | hasvoimaa.
Comparative ef- joittelu 70 % teholla yhden toiston mak-
fects of light or simista.
heavy re-
sistance power Molemmat ryhmat tekivat reiden ja pol-
training for im- ven ojennusliiketta.
proving lower
extremity power Kevyella teholla toteutettu harjoittelu pa-
and physical ransi alaraajojen ojennustehoa 34 % ja
performance in ojennusvoimaa 13 %.
mobility-limited
older adults. Raskaalla teholla toteutettu harjoittelu

paransi alaraajojen ojennustehoa 42 %

ja ojennusvoimaa 19 %.
Thiamwong, L. 2014 Kolmen kuukautta kestava, kotona to- Tutkittua tietoa tasapai-

& Suwanno, J.

Effects of Sim-
ple Balance
Training on Bal-
ance Perfor-
mance and Fear
of Falling in Ru-
ral Older Adults.

teutettu tasapainoharjoitteluohjelma pa-
ransi iakkaiden tasapainonhallintaa ja
vahensi kaatumisen pelkoa.

Kotiharjoitteluohjelma sisalsi alaraajojen
lihasvoimaharjoituksia, askellusharjoit-
teita, tuolilta ylés nousuja ja tandemka-
velya.

Mittareina harjoittelun seurantaa varten
olivat TUG-testi, toiminnallinen kurkotus
ja kaatumisen pelko -kysely. Harjoitte-
lulla oli saatu naihin merkittavia paran-
nuksia.

noharjoittelusta ja kaatu-
misen pelosta.

Piha-alueella mahdolli-
suus harjoittaa tasapai-
noa.

Tutkimuksessa esille
tuodut harjoitteet ovat
toteutettavissa piha-alu-
eella.
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Whear, R., 2014 Tutkimuksen tarkoituksena on maari- Luontoymparistén hyo-
Thompson tella, millaisia vaikutuksia luontoympé- dyt muistisairaalle.
Coon, J., Bethel, ristélla on muistisairaiden ihmisten ter-
A., Abbott, R., veydelle.
Stein, K. & Gar-
side, R. Luontoymparistd voi vahentaa muistisai-

raiden rauhattomuutta, hidastaa kogni-
What Is the Im- tion heikkenemista ja vahentaa kaatumi-
pact of Using sia.
Outdoor Spaces
Such as Gar-
dens on the
Physical and
Mental Well-Be-
ing of Those
With Dementia?
A Systematic
Review of Quan-
titative and Qua-
litative Evi-
dence.
Wong, A., 2018 12 viikkoa kestaneessa tutkimuksessa Lisda nayttéa porrashar-
Figueroa, A., mukana 49-67-vuotiaita naisia. Portaita | joittelun hyddyllisyy-
Son, W.-M,, kaveltiin tutkimuksen alussa kaksi ker- desta.
Chernykh, O. & taa paivassa, ja maaraa lisattiin tutki-
Park, S.-Y. muksen edetessa. Lopussa porrashar-

joittelua tehtiin neljasti viikossa, viisi ker-
The effects of taa paivassa.
stair climbing on — Lihasvoima jaloissa oli huomattavasti
arterial stiffness, lisaantynyt, harjoittelulla ei mainittu ol-
blood pressure, leen haitallisia sivuvaikutuksia.
and leg strength
in postmenopau- Portaiden kavely liikuntaharjoituksena
sal women with voi lisété lihasvoimaa.
stage 2 hyper-
tension. Porraskavelyharjoittelulla (kesto vahin-

tdan 5 minuuttia) saavutetaan seka ae-

robisen, etta vastustetun lihasvoimahar-

joittelun hyétyja ja vaikutuksia.
Wooller, J.-J., 2018 Liikuntaharjoittelu, johon on yhdistetty Luontoelementtien mu-
Rogerson, M., luontokokemus vahentaa stressia ja kaan ottaminen harjoit-
Barton, J., Mick- auttaa palautumaan suorituksesta pa- teluun on tutkitusti hyo-
lewright, D. & remmin, kuin ilman luontoelementtia dyllista ja tukee harjoit-
Gladwell, V. tehty harjoittelu. telua.

Can Simulated
Green Exercise
Improve Recov-
ery From Acute
Mental Stress?

Luontoymparistdn- ja elementtien hyo-
dyntdminen harjoittelussa on perustel-
tua.

Simuloidun luontoelementin yhdistami-
nen harjoitteluun nayttaa antavan sa-
moja terveyshyotyja kuin harjoittelu ai-
dossa luontoymparistossa.
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