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ELAKKEENSAAJA-LEHTI 2/2019

TEKNO - Terveys- ja hyvinvointiteknologiaosaaminen sujuvaksi -hanke/Teknologialainaamo

Joogaa, tahtien katselua tai asiantuntijaluentoja

kotoa kasin — moni asia mahdollls ju teknologlan

avulla

Harrastuksista on tutkitusti hyotya mielenterveyden lisaksi
my0s muistille. Aktiivista elamaa keski-idssa viettava voi
ehkaista tai lykata dementian puhkeamista vanhuudessa.
Liikunnan ohella myds aivoja aktivoivat harrastukset, kuten
lukeminen ja neulominen ovat hyvaksi. Harrastitpa mita
tahansa, siitd on aina monipuolisesti hyotya. Tallaiseen
tulokseen paatyi pitkan aikavalin seurantatutkimus Ruotsissa.

TEKNO - Terveys- ja hy-
vinvointiteknologiaosaami-
nen sujuvaksi -hanke toteut-
ti nimettoméan kyselytutki-
muksen, jonka kohderyhma-
naolivat kotonaasuvat ikaih-
miset, heidan laheisensa se-
kd hoitotyOon ammattilaiset
erityisesti kotihoidon paris-
ta. Tutkimustuloksissa yllat-
tavimmat erot 1oytyivat yksi-
naisyyden tai syrjaytymisen
havainnoinnista.

Vain 7 prosenttia kotihoi-
don asiakkaaksi itsensa tun-
nistavista henkil6ista ilmoit-
ti arjen haasteeksi yksinai-
syydentaisyrjaytymisen.Sen
sijaan muut ryhmat mainitsi-
vat yksindisyyden useammin.
Laheisista ja omaisista noin
28 prosenttia piti kotona sel-
viytymisen haasteena yksi-
naisyytta ja syrjaytymista.

Eniten huomioita aiheesta
tekivat hoitotyon ammattilai-
set. Heista lahes 58 prosent-
tia mainitsi yksindisyyden ja
syrjaytymisen kotona selviy-
tyvan asiakkaan suurimmak-
si haasteeksi.

Muita haasteita olivat huo-
no taloudellinen tilanne, vi-
rikkeiden puute, tarpeetto-
muuden tunne, yhteisollisyy-
den puute naapurustoissa ja
omaisten asuminen kaukana.

Teknologia apuna,
ei ratkaisu kaikkeen

Teknologialla ei voida ko-
konaan ratkaista yksinaisyy-
den ja syrjaytymisen suurta
haastettanyky-yhteiskunnas-
sa. Sen sijaan teknologialla
voidaanluoda mahdollisuuk-
sia ja yhteyksida ulkomaail-
maan ja toisiin ihmisiin seka
mahdollistaa mielekés teke-
minen yksil6llisesti.

Ylipaansa digitaaliset pal-
velut ovat hyvalisa kotiin tuo-
tavien palvelujen joukkoon
erityisesti vahentamaan yk-
sindisyyttd ja tuomaan ar-
keen uudenlaista sisalt6a.

Tuolijumppaa etaryhmassa

Kotisohvaltaan voi nyky-
aan osallistua esimerkiksi
tuolijumppaan, asahiin, joo-
gaan tai vaikka yhteislaulu-
hetkeen. Kotiin tuotavia har-
rastuksiatarjoaaSanoste Oy,
jokavalittaa verkkokaupasta
ostetut harrastukset kuvapu-

helunatablettilaitteeseen tai
kannettavaan tietokonee-
seen. Osallistuminen tapah-
tuuvastaamalla ohjaajan soit-
toon, ja ohjaaja on paikalla
opastamassa osallistujaa ko-
ko harrastuskerran ajan. Har-
rastuksia voi ostaa yhden tai
neljan kerran paketteina.

Virtuaalivesijumppaa

Vantaalla Hakunilan uima-
hallissa on paassyt kokeile-
maan uudenlaista vesijump-
paa, jossaohjaaja eiolekaan
fyysisestipaikalla. Sen sijaan
altaanreunallanokottaa kos-
ketusnaytto, josta voi valita
seitsemastaerilaisestajump-
paohjelmastaitsellensa mie-
luisen.

Osassa ohjelmista on oh-
jeistuksena apuvalineiden
kaytto, joita voi kysya lai-
naan uimahallin henkil6kun-
nalta. Ohjelmia paivitetaan
niin, ettd kahden viikon va-
lein vaihtuu yksi ohjelmista
uuteen. Virtuaalivesijumpas-
sa voi jumpata omassa tah-
dissa ja sen avulla voi myos
16ytaa uusia liikkeitd omaan
harjoitteluunsa.

Toistaiseksijatkuva kokei-
lu on Vantaan liikuntapalve-
luiden jarjestama.

Tahtien tuijottelua

Enaa ei tarvitse olla tahti-
tieteilija l1oytadkseen tahtia
ja tahtikuvioita taivaalta.
Applen puhelimiin ja tablet-
teihin ladattavalla Skyview
Free -sovelluksella paasee
tutkimaan y6taivaan tahtiku-
vioita. Kun osoittaa kanny-
kalla kirkastataivasta, sovel-
lus kertoo, mita tahtikuvio-
ta katselee. Sovellus pystyy
myo6s paikantamaan aurin-
kokuntamme planeettoja ja
galakseja seka satelliitteja.

Lempeda teknologiaa

Musiikki on monelle tar-
ked osa minuutta ja erilaiset
kappaleet nivoutuvat osaksi
elamantarinaa. HILDA — mat-
ka muistoihin-sovellus tarjo-
aaaikamatkan tuttujen savel-
tenjakuvien kera omaan lap-
suuteen ja nuoruuteen. Mu-
siikilla on paljon positiivisia
vaikutuksia muun muassa
mielialaa kohentavana, kog-
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nitiivista toimintakykya akti-
voivanajamasentuneisuutta
vahentavanatekijana. HILDA-
sovelluksen saa ladattua so-
velluskaupoista (App Store
ja Google Play kauppa) mak-
suttomaan kokeiluun.

Erilaiset aktivoivat pelit
ja testit

Nykypaivana Internet on
taynna erilaisia peleja ja ajan-
viettomahdollisuuksia. Pelit
voivat olla opettavaisiatai esi-
merkiksi muistia harjoittavia.

Téallaisia pelejaja aktivoin-
titesteja on koottu kattavalis-
ta Seniori365.fi-sivuille
(https://seniori365.fi/aktivi-
teetit/pelit-ja-testit/muistipe-
lit). Aktiviteetit-osiosta 16y-
dat myo6s muuta mielekasta
tekemista.

Tiina Leppaniemi

Anniina Honkonen
TEKNO-hanke ja Teknologia-
lainaamo®, Laurea-ammatti-
korkeakoulu
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Teknologia luo
yhteyksia
ulkomaailmaan
ja toisiin ihmisiin.

MUTTA... MUTTA KUN
OLl NUN HNYVAT
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