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1 JOHDANTO

Tutkimusten mukaan kasien toimintakyky on yksi suurimmista vaikuttavista tekijoista,
mika vaikuttaa péaivittaisistd toiminnoista selviytymiseen. Kasiharjoitteiden on myds
todettu vaikuttavan nivelreumamuutosten etenemiseen ja kasien toimintakyvyn séilyt-
tdmiseen. (Dellhag & Bjelle 1999, 36-40; Malcus-Johnson ym. 2005, 132; Rgnningen &
Kjeken 2008, 173-174.) Tutkimusten ja oman kyselymme perusteella nivelreumakun-
toutujat kuitenkin kokevat kasiharjoitteiden teon usein kotioloissa unohtuvan ja he toi-
voisivat lisd4d motivaatiota ja tietoa kasiharjoitteista. (Malcus-Johnson ym. 2005, 132;
Renningen & Kjeken 2008, 178-180.)

Opinndytetyon tarkoituksena on luoda nivelreumakuntoutujille opas ké&siharjoitteista,
joka toisi kasiharjoitteiden teon ja kasiharjoitteiden vaikutukset lahemmaéksi kuntoutu-
jan omaa arkea ja motivoisi kuntoutujaa kasiharjoitteiden tekoon. Opinnaytetyon tavoit-
teena on luoda tarkoitustaan palveleva opas, joka toisi lisad merkityksellisyyttd kuntou-
tujan kasiharjoitteiden tekoon ja siten toimisi lisimotivaattorina. Opinnaytety6n rapor-
tissa selvitamme yleisesti nivelreuman vaikutuksia toimintakykyyn, lahdekirjallisuuden
pohjalta selvitimme kasiharjoitteiden tutkittuja vaikutuksia ja kyselymme kautta kun-
toutujien omia kokemuksia késiharjoitteiden teosta, joita kaikkia kdytdmme oppaan

pohjana.

Y hteistyékumppanina meilla toimii Kuntoutumiskeskus Apila, joilla on kéytossdan opas
kasiharjoitteista, mitd kdytamme opinnédytetydssamme lahtokohtana. Opas sisaltaa aino-
astaan harjoiteltavat liikkeet, joten omassa oppaassamme kéytdmme samoja liikkeit,
mutta tarkoituksena on linkittdd opas enemman kuntoutujan arkeen ja selvittdé harjoit-
teiden tarkoitusta, jotta kasiharjoitteiden teko olisi kuntoutujalle merkityksellisempé&a.
Oppaan tavoitteena on myos tuottaa uutta materiaalia Kuntoutumiskeskus Apilan kéyt-

toon.

Tuotoksena opinndytetydssémme on opas nivelreumakuntoutujille. Opas tulee osaksi
Kuntoutumiskeskus Apilan toimintaterapeuttien nivelreumakuntoutujille pitdméa kasi-

harjoitusohjelman ohjausta. Opas annetaan kuntoutujille kotiin, jotta se toimisi kotona



tehtdvien kasiharjoitteiden tukena ja kuntoutuja voisi halutessaan palata kuntoutusjak-
solla kerrottuihin tietoihin.



2 NIVELREUMA

2.1 Nivelreuman taudinkuva

Nivelreuma on pitkdaikainen, tuntemattomasta syysta johtuva yleistulehdus, jonka kes-
keisend piirteend on nivelten tulehdus. Nivelreuma ei ole periytyvé sairaus, mutta riski
sairastua siihen on lievasti suurempi, mikéli suvussa esiintyy nivelreumaa. Sairaus on
yleisempi naisilla kuin miehilld, ja yhteensdé Suomessa nivelreumaa sairastaa noin
30 000 henkiloa. Vaikka nivelreuma on eteneva sairaus, on nykyajan tehokkaiden hoi-
tokeinojen avulla sen invalidisoivaa vaikutusta saatu lievennettyd. (Hakala, Kunnamo &
Aho 2009; Suomen Reumaliitto ry. 2010.)

Nivelreuma alkaa usein lievana kipuna, johon liittyy my6s esimerkiksi sormien turvo-
tusta, arkuutta ja jaykkyyttd. Myos nivelen liikuttaminen voi aiheuttaa kipua. Nivelreu-
man maarittelemiseksi on nimetty seitsemén luokittelukriteerid, joista yksilolla tulee

olla vahint&an nelj, jotta nivelreuma voidaan todeta. Yleiset luokittelukriteerit ovat:

1. Aamujaykkyys nivelissa vahintaan tunnin ajan

2. Nivelten turvotus vahintaan kolmella nivelalueella

3. Kaden nivelen turvotus

4. Molemminpuolinen nivelen turvotus samoilla alueilla
5. Reumakyhmy

6. Reumatekijd veressa

7.

Rontgenkuvassa nédhdyt vauriot nivelissa
(Suomen Reumaliitto 2010; Mustajoki 2009.)

2.2 Nivelreuman aiheuttamat kasimuutokset

Nivelreuman aiheuttamassa tulehduksessa nivelkalvo paksuuntuu, siihen kasvaa uusia
verisuonia ja kudokseen kertyy tulehdussoluja, jotka aktiivisessa vaiheessa erittavat
ymparistoonsa tulehdusoireita aiheuttavia valittdjaaineita. Tulehtunut nivel tuntuu usein
lampimaélta ja turvonneelta, ja on arka painamiselle. Niveltulehdus aiheuttaa tyypillisesti
nivelen liikerajoitusta, silla nivelen nestemaarén lisdéntyessa sen normaali liikuttaminen

vaikeutuu. K&den niveltulehduksen ollessa aktiivinen on koko kdmmen kuuma ja pu-



noittava. Tulehduskudos kasvaa levidmalla pitkin nivelruston ja luun pintaa, syévyttéen
tervettd rustoa, luuta ja nivelsidettd, mik& aiheuttaa nivelrakenteiden tuhoutumisen ja

nivelen toiminnan heikkenemisen. (Luosujérvi 2006; Suomen Reumaliitto 2010.)

Nivelreumalle ominaista on tulenduksen symmetrisyys seka sen ulottuminen moniin eri
niveliin. K&den alueella nivelreuma aiheuttaa kulumia tyypillisesti ranteeseen, seka
sormien tyvi- ja keskiniveliin, mutta harvemmin sormien karkiniveliin. Kéden yleisim-
pid virheasentoja ovat sormien tyvinivelten ulnaarideviaatio ja volaarinen subluksaatio.
Sorminivelten tyypillisimmat muutokset ovat napinldpi- ja joutsenkauladeformiteetit
seké peukalon tyvinivelen osittainen sijoiltaanmeno, ojennusvaje seka karkinivelen yli-
ojennus. Rannenivelten virheasennot voivat johtaa huomattavaan liikerajoitukseen, mut-
ta ranteen tdydellinen jaykistyminen on harvinaista. (Mustajoki 2009; Hakala 2007,
329.)

2.3 Kasimuutosten vaikutus yksilon toimintakykyyn

Nivelreuman aiheuttamat nivelvauriot vaikeuttavat usein paivittéisista toiminnoista suo-
riutumista. Kaden kaytt6d vaativista tehtavistd suoriutumista vaikeuttavat esimerkiksi
turvotus, arkuus, puristusvoiman aleneminen, nivelten liikeratojen ja kaden otteiden va-
javuudet seké liikkeen aiheuttama kipu. (Arthritis of the wrist 2007; Hakala 2007, 334.)

Ylaraajan ja k&den tarttumisotteen voimalla on todettu olevan suuri vaikutus paivittéi-
sistd toiminnoista selviytymiseen (Bearne, Coomer & Hurley 2007, 1038). Puristusvoi-
man vaheneminen on yksi suurimpia itsendisen suoriutumisen hankaloittajia, vaikeut-
tamalla esimerkiksi erilaisten pullojen ja purkkien avaamista, kantamista seka esineiden
siirtamistd. Puristusvoiman heikkous vaikuttaa myds ruokailuun, kengannauhojen sito-
miseen, napittamiseen, hiusten pesuun ja autonovien avaamiseen. Yksilo voi kokea vai-
keuksia myos esimerkiksi painavien esineiden nostamisessa, ruuanlaitossa ja tyokalujen
kéytossa. Puristusvoimalla on vaikutusta myos tarttumaotteen pysyvyyteen ja pitavyy-
teen. (Haapasaari 2010; Laakko 2004, 9; Renningen & Kjeken 2008, 173-174.)

Nivelten liikeratojen ja kaden otteiden vajavuudet vaikuttavat myos osaltaan itsenéiseen
selviytymiseen. Sormien koukistusvajaus vaikeuttaa muun muassa tarttumista pieniin

esineisiin ja ohutsankaisiin vélineisiin. Silla on my6s puristusvoiman tavoin vaikutusta



tarttumaotteen pitdvyyteen. Sormien ojennusvajaus taas vaikeuttaa esimerkiksi kasinei-
den pukemista. My0s esineisiin tarttuminen ja niisté irrottaminen vaikeutuu, ja sylinte-
riotteesta tulee haastava. Sormien ojennusvajaus vaikeuttaa tukeutumista liikkuessa, eri-
tyisesti ylosnoustessa tai laskeutuessa. Pinsettiotteen vajaus vaikeuttaa esimerkiksi pien-
ten esineiden poimimista ja rahojen késittelya seka nappien, neppareiden ja vetoketjujen
kéasittelyd pukeutuessa. (Haapasaari 2010.) Peukalon hyva toimintakyky vaatii peukalon
liikkuvuutta rotaatioon, lahentymiseen ja loitontamiseen seké oppositio liikkeisiin. Nai-
ta liikkeitd tarvitaan, jotta pystytdan tarttumaan pieniin ja suuriin esineisiin seké irrot-
tamaan ote niista. (Arthritis of the Thumb 2007.) Peukalon hyvaa liikkuvuutta ja voimaa

tarvitaan esimerkiksi matkapuhelimella tekstiviestin kirjoittamiseen sekd numeroiden

nappailyyn.

Ranteen liikkuvuus on térkedd péivittaisistd toiminnoista suoriutumisen kannalta. Ka-
dessd ja ranteessa on paljon janteitd, jotka toimivat yhdessa mahdollistaen tarkat hieno-
motoriset toiminnot. Nivelreuman aiheuttamat ongelmat voivat vaikeuttaa ndita toimin-
toja, kuten neulalla ompeleminen ja kengénnauhojen sitominen. (Arthritis of the hand
2007.) Mikali ranteessa on liikerajoitus tai voimakasta kipua, voi yksil6lle tuottaa vai-
keuksia esimerkiksi tavaroiden poimiminen lattialta, pukeutuminen tai WC:ssa toimi-
minen. Myos kotity6t, kuten siivoaminen tai astioiden pesu, voivat tuntua haasteellisilta.
On tavallista, ettd nivelreuman aiheuttamien késimuutosten seurauksena yksilo kokee
joutuvansa tekemdan asiat toisin ja kehittdmadn omia toimintamallejaan arjesta selviy-
tymiseen. (Haapasaari 2010.) Téllaisia toimintamalleja ovat esimerkiksi apuvalineiden
kaytto ja maarattyjen liikkeiden, kuten kurottelun, vahentdminen. (Yoshida & Stephens
2004, 221-231).



10

3 KASIHARJOITUSOHJELMA OSANA NIVELREUMAN
TOIMINTATERAPEUTTISTA KUNTOUTUSTA

3.1 Fysiatrisen kuntoutuksen tavoitteet ja toimintaterapian menetelmét

Nivelreuman fysiatrisen kuntoutuksen tarkeimmat tavoitteet ovat kivun lievitys, nivel-
liikkuvuuksien ja lihasvoiman yllapito ja lisédminen, virheasentojen ehkaiseminen ja
korjaus sekd kuntoutujan ohjaus ja motivointi kotiohjelmien toteuttamiseen. Yksilo voi
itse vaikuttaa paljon sairauteensa, sill4 useissa tutkimuksissa on todettu liikuntaharjoit-
telun parantavan nivelten liikkuvuutta ja toimintakykya. Toimintaterapian tavoitteena
on parantaa ja sailyttda yksilon tyo- ja toimintakykya, jota sairaus on heikentanyt. Toi-
mintaterapiassa voidaan ohjata kuntoutujaa esimerkiksi nivelid sééstaviin tyoskentelyta-
poihin ja apuvélineiden kayttoon, seka valmistaa kuntoutujalle kateen erilaisia ortoose-
ja. Kasiharjoitusohjelma tehdaan toiminnallisuuden yllapitdmiseksi ja parantamiseksi.
(Hakala ym. 2009; Suomen Reumaliitto 2010; Hakala, Kunnamo & Aho 2009.)

3.2 Kuntoutumiskeskus Apilan kasiharjoitusohjelma

Kuntoutumiskeskus Apilan toimintaterapeutit kayttavat yksilollista kasiharjoitusohjel-
maa yhtend toimintaterapian interventiomenetelmand. Késiharjoitusohjelmaan kuuluu
15 eri liikettd, joista kuntoutuja toteuttaa ohjelmassaan kaikkia tai erikseen toimintate-
rapeutin kanssa sovittuja liikkeita. Tehtdvat liikkeet valitaan sen mukaisesti, mista kun-
toutuja hyotyy, mihin han kykenee ja miké ei tuota liiallista kipua. Ensimmaiselld kasi-
harjoituskerralla toimintaterapeutti ohjaa kuntoutujalle liikkeiden oikeat suoritustavat.
Késiharjoitteet ovat kotona tehtdvia omatoimiharjoituksia, joita kuntoutuja voi vaivat-
tomasti tehdd muiden arkipdivan toimien yhteydessd, kuten televisiota katsellessa.
(Haapasaari 2010.)

Kuntoutumiskeskus Apilan nykyinen kasiharjoitusohjelma on koottu oppaaseen, jossa
liikkeistd on sanalliset ja kuvalliset ohjeet. Vaihtoehtoisesti kdytossa on myds suppeam-
pi harjoitusopas, sekd kuvallisin tarroin koottava yksil6llinen ohje. Valtaosa harjoitus-
liikkeistd on nivelliikkuvuutta yll&pitavia ja edistavid venyttelyliikkeitd, mutta harjoi-

tukset voivat yll&pitdé ja edistdd myos esimerkiksi k&den voimaa tai koordinaatiota.
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Harjoitusliikkeet on kehitetty sen mukaisesti, millaisia valmiuksia yksilo tarvitsee suo-
riutuakseen paivittaisista toiminnoista. (Haapasaari 2010.)

Nivelliikkuvuutta harjoittamalla yllapidetdan tai edistetddn joustavuutta niin sormi- ja
rannenivelissé kuin kdden lihaksissakin (Westby 2009). Nivelten liikkuvuuden séilyessé
hyvané on myos itsendinen el&ama helpompaa (Suomen Reumaliitto 2010). Puristusvoi-
maharjoitusten tarkoituksena on lisétd k&den lihasvoimaa. Vahvemmat lihakset tukevat
kaden nivelia paremmin ja kattd kuormittavien tehtévien suorittaminen helpottuu, tuot-
taen my6s vdhemmaén kipua. (Westby 2009.) Harjoittelussa on erityisen tarkedd on
huomioida oikeat litkemallit ja nivelten kulmat (Suomen Reumaliitto 2010).

Liikkeiden tarkoituksena voi olla myds oikeiden suoritustapojen ja koordinaation har-
joittaminen. Kun nivel ja sitd ympéroiva lihas vaurioituvat nivelreuman seurauksena,
heikentyy usein myo6s koordinaatio ja asennonhallinta. Talléin on aiheellista harjoitella
myos liikkeiden oikeita suoritustapoja tapaturmariskin véahentamiseksi seké virheasento-
jen ehkaisemiseksi. (Westby 2009.) Apilan késiohjelmassa ohjataan muun muassa eri-
laisten otteiden oikeisiin suoritustapoihin, joiden tavoitteena on siirtyd myods kuntoutu-
jan arkieldmaan. Riittdvan varhaisessa nivelreuman vaiheessa aloitettu harjoittelu edis-
taad oikeiden suoritustapojen muodostumista rutiiniksi, mika saastaa ja suojelee kaden

nivelid. (Haapasaari 2010.)

Késiharjoitteet eivat korvaa paivittaisistd toiminnoista saatavaa harjoitusta, vaan toimi-
vat lisatukena itsenaisen eldamén rinnalla ja varmistavat kdden monipuolisen liikeharjoit-
tamisen. Tarkeintéd on siis itsendinen toimiminen paivittaisessa elaméassa, jolloin yksilo
huomaamattaan harjoittaa kaden lihaksia ja huomaa myods parhaiten harjoittelusta saa-

dun hyoddyn. (Haapasaari 2010.)

3.3 Liikkeiden oikeiden suoritustapojen tarkeys

Niin k&siharjoitteita kuin paivittdisia toimintojakin suorittaessa tulee ottaa huomioon
hyvét tyoskentelyasennot ja -tavat. Vaarissa tyoskentelyasennoissa lihakset altistuvat
staattiselle lihasty6lle, mik& kuormittaa nivelid huomattavasti. Oikeanlaisissa tydskente-
lyasennoissa taas sormien ja ranteen nivelet kuormittuvat tasaisesti ja véltytaan kohtuut-

tomalta rasitukselta. Esimerkiksi painavia esineitd kasitellessé on hyvé toimia kaksikéti-
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sesti, mika ehkaisee sormi- ja rannenivelten turhaa taipumista ja ehké&istdan tapaturma-

riskid. (Niveltensaastoohjeita 2010.)

Kivun huomiointi on erityisen tarke&a niin harjoitellessa, kuin arkiaskareissakin. Kipu
on elimistdn keino varoittaa niveliin kohdistuvasta liiallisesta rasituksesta, ja se toimii
elimiston suojamekanismina. Tavallisesti kipu johtuu tulehduksesta, mutta myos lihas-
jannitys ja virheellinen kuormitus aiheuttavat kipua. Liiallinen rasitus, liian voimakas
harjoittelu tai virheelliset toimintamallit voivat aiheuttaa kipua harjoituksen jalkeisena
paivané. Kipu ei kuitenkaan saisi johtaa litkkumattomuuteen, silla litkunta myos lievit-
t44 Kipua ja harjoitteiden teolla voidaan helpottaa péivittdisistd toiminnoista selviyty-
mistd. (Reumataudit ja liikunta 2010.)

3.4 Harjoittelussa huomioitavaa

Nivelreuman kuntoutukseen kuuluu oleellisena osana my®os liikunta, liikkuminen ja har-
joitusohjelmat. Erimuotoisella liikkumisella on ehkaisevé, hoitava ja kuntouttava merki-
tys, ja silla on todettu olevan suuri vaikutus kuntoutumiseen ladkehoidon rinnalla. Jos
harjoittelu on saannollisté ja pitk&aikaista, se voi jopa hidastaa taudin etenemista. Nivel
tarvitsee kuormitusta ja liiketta koko liikeradan alueelta, jolloin nivelen liikkuvuus sai-
lyy ja kivut yleensa helpottuvat. Tall6in myds nivelen toimintakyky paranee. Nivelreu-
massa olisi tarkea liikuttaa jokaista niveltd niiden koko liikeradalta, jotta nivelen nor-
maali liikerata sdilyisi eik& jaykistymista tulisi. Liikkumattomuus sen sijaan edistaa ni-

velen vaurioitumista. (Reumataudit ja liikunta 2010.)

Nivelreumassa harjoittelun kannalta tarkedd on huomioida sairauden vaihe. Aktiivisessa
vaiheessa nivel on alttiina muutoksille, jolloin esimerkiksi virheasentoja voi syntya. Tél-
I6in on tarkedd suorittaa annetut liikeharjoitteet sovitulla tavalla, kivun sallimissa rajois-
sa. Kun tulehdus ei ole aktiivinen keskitytddn harjoittamaan ja kuormittamaan nivelta
enemman kuin aktiivisessa tulendusvaiheessa. Tallgin liikkeet tulisi tehdd koko nivelen
lilkeradan alueelta. Harjoittelun tulee olla aktiivisempaa ja kuormittavampaa, mutta har-
joitteiden tekemisessé on syytd muistaa kohtuus, silla liikarasitus voi aiheuttaa Kipuja.
(Reumataudit ja liikunta 2010.)
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4 KASIHARJOITTEIDEN VAIKUTTAVUUS

4.1 Kirjallisuuskatsaus

Késiharjoitteita osana nivelreuman kuntoutusta on tutkittu ja tassa kappaleessa haluam-
me nostaa esiin tutkimuksia kasiharjoitteiden vaikutuksista nivelreumassa, jotta pys-

tymme perustelemaan késiharjoitteiden teon nivelreuman kuntoutusmuotona.

Tutkimus 1. Ruotsalaisessa tutkimuksessa tutkittiin toimintaterapian vaikutusta reuma-
oireisiin ensimmaisten 10 sairastamisvuoden aikana. Yleisimpinéd toimintaterapian in-
terventiomenetelmind kaytettiin apuvélineitd, ortooseja, ohjattuja kasiharjoitteita seka

kuntoutujien ohjaamista. (Malcus-Johnson ym. 2005, 128.)

Tutkimuksessa havaittiin, ettd osallistujien kasien toimintakyky pysyi melko muuttu-
mattomana koko tutkimuksen ajan ja mahdolliset virheasennot tai muut reumamuutok-
set vaihtelivat lievistd kohtalaisiin. Tutkimuksessa todettiin, ett4 reumaa sairastavat hyo-
tyvét toimintaterapiasta missa sairauden vaiheessa hyvansa. Tutkimusmenetelmat ja tu-
lokset todettiin luotettaviksi. (Malcus-Johnson ym. 2005, 128.)

Kaésiharjoitteet ovat vain yksi toimintaterapian interventiomenetelma nivelreumakuntou-
tujia ohjatessa, mutta parhaimmillaan ne tuovat helpotusta késien jaykkyyteen seka li-
sdavat nivelliikkuvuutta ja puristusvoimaa. Aktiivinen harjoittelu lisaa harjoitteiden vai-
kuttavuutta, mutta ilman motivaatiota kuntoutujat eivat valttdmatta jatka késiharjoitteita
enda kuntoutusjakson jalkeen. Ruotsalaistutkimuksessa (Malcus-Johnson ym. 2005,
132) ké&vi myos ilmi, ettd vain yksi tutkimusryhmasta teki harjoitteita myGds kotona.
Muut osallistujat kertoivat muistavansa harjoitteet, mutteivat saaneet aikaan niiden te-

kemisté toimintaterapiatapaamisten ulkopuolella.

Tutkimus 2. Ruotsalaisessa tutkimuksessa tutkittiin nivelreumaa sairastavien naisten ja
miesten kaden toimintakyvyn muutoksia ja muutosten vaikutuksia péivittdiseen elamaén
5 vuoden seurannan aikana. Seurantaryhmassé oli miehid ja naisia, joilla nivelreuma oli
ollut todettuna 6-10 vuotta. Tutkittavia oli yhteensa 43. Testeind tutkimuksessa kéytet-

tiin Grip Ability Testid (GAT), jolla tutkittiin k&den puristusvoimaa, self estimated hand
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function testid (SEHF), jossa tutkittavat arvioivat itse kaden toimintakykya ja Health
Assessment Questionnairea (HAQ), jolla mitattiin toimintakyvyn vaikeuksia péaivittéi-
sessd elamassa. Lisaksi katsottiin kaden liikelaajuuksia ja tutkittavat saivat itse arvioida
tuntemaansa kipua toimintojen aikana. Myds kaytdssa olevia apuvélineita ja niiden
kayttoa tutkittiin. (Dellhag & Bjelle 1999, 31-34.)

Viiden vuoden seurannan aikana osalle tutkittavista oli tehty kaden toimintakykyyn vai-
kuttavia operaatioita, jotka osaltaan vaikuttivat toimintakykyyn. Seurannan aikana ylei-
sesti k&den toimintakyky oli heikentynyt. Kuitenkin havaittiin, etta nivelreumasta aiheu-
tuneet muutokset kdden toimintakyvyssa olivat suurempia naisilla kuin miehilla. Tutki-
muksessa selvisi, ettd kdden toimintakyvyn heikkenemisell& on suurempi vaikutus itse-
naisesti paivittaisista toiminnoista selviytymiseen kuin alaraajojen toimintakyvyn muu-
toksilla. Jopa ¥ tutkittavista ei selviytynyt 5 vuoden seurannan jélkeen joistakin pdivit-
taisistd toiminnoista itsendisesti. (Dellhag & Bjelle 1999, 36-38.)

Kéden puristusvoimalla on todettu olevan suuri vaikutus paivittéisista toiminnoista sel-
viytymiseen, ja se vaikuttaa myo6s tutkittavan omaan mielipiteeseen omasta toimintaky-
vystadn. Tutkijoiden mielesta olisikin tarked4 lisata nivelreumaa sairastavien omaa tie-
toutta kdden toimintakyvyn vaikutuksista paivittaisista toiminnoista itsendisesti suoriu-
tumiseen, jotta he motivoituisivat paremmin suositeltujen kasiharjoitteiden tekemiseen
jatkuvasti, koska ké&siharjoitteiden on todettu vaikuttavan k&den toimintakyvyn laskun
ehkaisyyn, jos niita tehdaan pitkaaikaisesti. (Dellhag & Bjelle 1999, 38-40.)

Tassa tutkimuksessa tutkitut henkilét kuuluivat erityissairaanhoidon piiriin, mutta heilla
ei kuitenkaan ollut saannéllisia tapaamisia toimintaterapeuttien kanssa tutkimuksen ul-
kopuolella. Tutkijat korostavatkin, ettd olisi tarke&a saada lisd& resursseja, jotta nivel-
reumakuntoutujat paasisivat sdannollisiin tapaamisiin toimintaterapeuttien kanssa, jotta
heidan toimintakyky&an ja paivittdisistd toiminnoista selviytymista pystyttéisiin tuke-
maan parhaalla mahdollisella tavalla. (Dellhag & Bjelle 1999, 38-40.)

Tutkimus 3. Norjalaissa tutkimuksessa tutkittiin eroja konservatiivisen késiharjoitusoh-
jelman ja intensiivisen ké&siharjoitusohjelman vaikutuksista nivelreumaa sairastavien
toimintakykyyn. On todettu, ettd nivelreumassa suurimmat toimintakyvyn alenemiset

johtuvat kaden kivuista, alentuneesta kdden voimasta seka puristusvoimasta. On myds
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tutkittu, ettd puristusvoimalla on suurin vaikutus péivittaisten toimintojen vaikeuksiin.
Puristusvoiman heikkenemisell&d on todettu olevan vaikutusta toimintoihin, kuten syo-
minen, kengan nauhojen sitominen, napittaminen, hiusten pesu, auton ovien avaaminen
ja purkkien avaaminen. Kasiharjoitteita on kéytetty yleisesti estaméan tai vahentdmaan
naitd muutoksia. (Rgnningen & Kjeken 2008, 173-174.)

Tutkimuksessa toinen ryhmé kéaytti konservatiivista késiharjoitusohjelmaa, jossa paéa-
paino on harjoitteissa, jotka ovat nivelille helli& ja joilla yritetddn lisata liikelaajuuksia.
Intensiivisessa kasiharjoitusohjelmassa taas pyritddn dynaamisiin ja venyttaviin liikkei-
siin, jossa toistojen maard on suurempi kuin toisessa ohjelmassa. Aiemmin on ollut k&-
sitys, ettd intensiivisella késiharjoitusohjelmalla olisi haitallisia vaikutuksia reumaoirei-
siin, mutta uusimpien tutkimuksien mukaan néin ei kuitenkaan ole. (Rgnningen & Kje-
ken 2008, 174.)

Tutkittavia oli 30 konservatiivisen kasiharjoittelun ohjelmassa ja 30 intensiivisen kasi-
harjoittelun ohjelmassa (yhteensa 60, joista 50 suoritti tutkimuksen loppuun) ja heidan
nivelreumansa oli kestanyt alle 1 vuoden. Vaikutuksia tutkittiin mittaamalla tutkittavien
puristusvoima ja pinsettiotteen voima sek& mittaamalla kivun tuntemusta VAS-
mittarilla. Heille myos tehtiin Grip Ability Test (GAT), Self estimated hand function —
arvointi (SEHF), jossa kaytettiin myds VAS-mittaria, sekd paivittdisia toimintoja mit-
taava Stanford Health Assessment Questionnaire (MHAQ). Osaa tutkittavista myds
haastateltiin. Testit tehtiin 2 ja 14 viikkoa tutkimuksen aloittamisesta. (Rgnningen &
Kjeken 2008, 175.)

Konservatiivisen kasiharjoitusohjelman tekijoilla havaittiin pientd parannusta kéden
voimassa dominantissa kadessé viikolla 14, mutta intensiivisen kasiharjoitusohjelman
testeissa 2 ja 14 viikolla oli merkittavaa parannusta kaikilla mitattavilla osa-alueilla. In-
tensiivisessa kasiharjoitusryhméssa havaittiin myos kivun lieventyneen, kun taas kon-
servatiivisessa késiharjoitusryhmassa kivun tuntemus oli lievasti kohonnut. Nivelten
liikkuvuuden paraneminen oli my6s suotuisampi intensiivisen kasiharjoittelun ryhmaés-
sé. (Renningen & Kjeken 2008, 176-178.)

Tutkittavat tunsivat itse tutkimuksen olleen motivoiva késiharjoitteiden aloittamiseen ja

tunsivat késiharjoitteet positiivisina ja tarkeina. Osalla haastatelluista kuitenkin oli huoli
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siit4, miten 10ytad aikaa kasiharjoitteiden tekemiseen. Namé haastateltavat, jotka olivat
Ioytaneet aikaa, olivat saaneet lisattya késiharjoitteet osaksi paivittaista rutiiniaan ja yh-
distamalla késiharjoitteet johonkin toiseen toimintaan, kuten television katseluun tai kéa-
velylenkkiin. Kukaan tutkittavista ei kokenut kasiharjoitteilla olleen negatiivisia vaiku-
tuksia. Tutkittavat kertoivat, ettd motivaatio harjoituksia kohtaan oli ajoittain haastavaa
kiireen takia, ja yksi tutkittavista ehdotti, ettd harjoitusohjelman saaminen CD:n4 tai ka-
settina motivoisi enemman kuin pelkka ohjeistus. (Rgnningen & Kjeken 2008, 178-
180.)

Tutkimuksessa siis selvisi, ettd intensiivisellda kasiharjoittelulla on suurempi vaikutus
kaden toimintakykyyn kuin konservatiivisella. Intensiivinen késiharjoitusohjelma oli
my06s hyvin siedetty menetelma nivelreumakuntoutujien keskuudessa, toisin kuin ai-
emmin oli ajateltu. Selvisi, ettd harjoitusohjelmia tehtiin noin nelja kertaa viikossa, eli
tekemisen maaré ei vaikuttanut toimintakykyyn vaan harjoitusohjelman sisaltd. Tutkijat
suosittelevatkin, ettd lyhyilla intensiivisilla harjoitusohjelmilla pyritaan lissdamaan kaden
voimaa ja toimintakykyd, ja pidemmilla yllapitdiméaan saatua k&den toimintakykya.
(Renningen & Kjeken 2008, 180-181.)

4.2 Kysely nivelreumakuntoutujille késiharjoitteiden vaikuttavuudesta

Opinndytetyota varten teetimme kyselyn Kuntoutumiskeskus Apilan nivelreumakuntou-
tujille (liite 3). Kyselyn toteutimme puolistrukturoidulla kyselylomakkeella, jolla kartoi-
timme nivelreumakuntoutujien omia mielipiteitd kasiharjoitteiden tekemisestd, niihin
liittyvista vaikeuksista sekd omakohtaisista kokemuksista. Kuntoutumiskeskus Apilan
toimintaterapeutit kartoittivat kahdessa nivelreumakuntoutujaryhmassa halukkuutta
osallistua kyselyyn ja halukkaat vastaajat allekirjoittivat lupalomakkeen (liite 1). Ha-
lukkaita vastaajia ilmoittautui yhteensd 17, joille lahetettiin kyselylomake palautus-
kuorineen kotiin kuntoutusjakson jalkeen. 17 ilmoittautuneesta kahdeksan kuntoutujaa

vastasi kyselyyn.

Kyselyn tarkoituksena oli saada kuntoutujilta erityisesti tietoa siitd, olivatko he koke-
neet hyotyneensé késiharjoitteiden tekemisestd ja millaisissa toimissa he olivat hyédyn
havainneet. Lisaksi meitd kiinnosti muun muassa se, mika kuntoutujia motivoi harjoitte-

luun ja millaiset asiat vaikeuttivat heidén harjoitteluaan. Kyselystd saamaamme tietoa
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kaytimme oppaan sisallon suunnittelussa ja rajaamisessa.

Valtaosa vastaajista koki saaneensa hydtya kasiharjoitteiden tekemisestd, kun taas muu-
tama vastaaja ei osannut kommentoida asiaa. Yksik&an kyselyyn vastanneista ei koke-
nut k&siharjoitteita hyddyttomin tai ollut havainnut negatiivisia vaikutuksia. Késihar-
joitteista koettuja hyotyjd havaittiin sormien liikeratojen laajentumisena sekd sormien
notkeudessa ja napparyydessd, késien puutuneisuuden véhenemisessa, puristusvoiman
parantumisessa, sekd tarttumaotteen ja puristusvoiman séilyttamisessa. Arkielaman toi-
minnoista kuntoutujat kokivat muun muassa ruuanlaiton, kasitoiden teon ja tydeldmassé
toimimisen helpottuneen. Kaikki vastanneet tekivét harjoitteita vahintdan kerran viikos-
sa, valtaosa vastaajista harjoitteli jopa 3 — 5 kertaa viikossa. Kuusi kahdeksasta harjoi-

tuskerrasta kesti noin 5 minuuttia kerrallaan.

Suurimpia kotiharjoittelun haasteita kuntoutujille olivat voimien ja ajan 16ytaminen sek&
harjoitteiden tekemisen muistaminen silloin, kun kadet olivat hyvassa kunnossa eiké
Kipuja esiintynyt. Suurimmalle osalle vastaajista kasien kivut ja jaykkyys toimivat myos
harjoittelun motivaattorina, joka muistutti harjoittelun tarkeydestd. Kaksi vastaajaa il-
maisi kyselyssd myos halun lisatiedosta tai — motivoinnista ja yhden vastaajan mielest
harjoittelu ryhmassa sujui paremmin kuin harjoitteiden tekeminen yksin kotona. Erés
kuntoutuja tiivisti ajatuksensa kyselylomakkeessa vastaukseen: ”Aika paljon kaikki on
itsesta kiinni. Huonon paivan koittaessa on ollut ensiarvoisen tarkeda ettéa on ollut joku

Jjoka tsemppaa ja kannustaa.”

Kyselyn perusteella voidaan olettaa, ettd nivelreumakuntoutujat hy6tyvat kasiharjoittei-
den tekemisestd, mikali harjoittelu on aktiivista. On kuitenkin tarkeda korostaa kuntou-
tujille sd&nnollisen ja pitkakestoisen harjoittelun merkitystad kasimuutosten ja kivun eh-
kaisyssd, jotta he sisdistavat harjoittelun tarkeyden myds silloin, kun nivelreuma ei ole

aktiivisena.
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5 TOIMINTATERAPEUTTINEN VIITEKEHYS

Opinnaytetyéssamme korostamme merkityksen 16ytymisté toiminnalle, jotta yksilo olisi
motivoitunut toimintaan ja ryhtyisi suorittamaan toimintoa. Olemme sita mielt4, ettd jos
nivelreumakuntoutujat saavat lis&é tietoa siitd miksi kasiharjoitteita tehd&an ja miten ne
vaikuttavat kuntoutujan arkeen, 16ytaa han toiminnalle paremmin merkityksen kuin pel-
kan kasiharjoitusohjelman myd6té. Jos kuntoutuja huomaa kasiharjoitteiden tutkitut hyo-
dyt ja muiden kuntoutujien omat kokemukset, saattaa han tuntea ké&siharjoitteiden teon
itselleen merkityksellisend ja saada toiminnalleen tarkoituksen, motivaation, mika aut-
taa késiharjoitteiden teossa ja niiden muodostumisessa rutiiniksi ja osaksi kuntoutujan
arkea. Kasiharjoitteiden tullessa osaksi kuntoutujan arkea, voi han myds huomata omas-
sa arjessaan tutkimuksissa kerrotut kasiharjoitteiden hyodyt mika taas toimii uudelleen

merkityksen muodostumisessa.

Valitsimme viitekehykseksemme David L. Nelsonin ja Julie Jepson-Thomasin kehitté-
man Toimintaterapian késitteellisen viitekehyksen (Conceptual Framework for Occupa-
tional Therapy), koska teoriassa selvitetddn késitteet merkitys, tarkoitus ja toiminta.
Teoriassa kuvataan jatkumo toiminnan merkityksen syntymisesta, tarkoituksen muodos-
tumiseen ja toiminnan suorittamiseen. Halusimme siis avata sitd, miten yksilo ryhtyy

toiminnan suorittamiseen ja mitd siihen tarvitaan.

Toimintaterapian késitteellisessa viitekehyksesséd korostetaan, etta yksilon on tunnettava
jokin merkitys toimintaa kohtaan, jotta hdn motivoituu itse toimintaan. Heidan mukaan-
sa se, kuinka yksilo itse kokee toiminnan, muodostaa merkityksen. Toiminnan merkitys
on jokaiselle yksildlle henkilokohtainen ja merkityksen syntyyn vaikuttaa yksilén kog-
nitiiviset ja psyykkiset kyvyt, luonne, yksilon arvot ja aikaisemmat kokemukset sek&
yksilon fyysiset ominaisuudet. (Nelson & Jepson-Thomas 2003, 90-102.)

Kaésitteellisen viitekehyksen mukaisesti yksilon luoman merkityksen taustalla on yksi-
I6n oma analyysi toiminnasta. Toiminnan fyysiset ndkokulmat vaikuttavat merkityksen
syntyyn, jolloin yksilo arvioi toiminnan fyysista vaativuutta suhteessa hdnen omiin fyy-
sisiin ominaisuuksiinsa. Yksilo voi esimerkiksi arvioida toimintaan vaadittavan esineen

painoa ja kokoa suhteessa omiin fyysisiin kykyihinsd, kuten pystyykd h&n nostamaan
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ostoskassin autosta ja kantamaan sen sisélle. Teoriassa tatd merkityksen osaa kutsutaan
hahmotukselliseksi merkitykseksi. (Nelson & Jepson-Thomas 2003, 102.)

Toiminnan merkityksen syntyyn vaikuttavat myos sosiokulttuuriset tekijat. Talla tarkoi-
tetaan sitd, kuinka yksilo ymmartaa sosiaaliset ja kulttuuriset tekijat toiminnan taustalla.
Tallainen toiminta on esimerkiksi tyonteko, jonka taustalla yksil6ll& voi olla mielenkiin-
to tyon haasteita tai siitd saatavaa palkkaa kohtaan. Téllainen voi myds olla taide ja yk-
silon luomat merkitykset sitd kohtaan. Tata merkityksen taustalla olevaa sosiokulttuuris-
ta tasoa kutsutaan teoriassa symboliseksi merkitykseksi. (Nelson & Jepson-Thomas
2003, 103.)

Kaésitteellisessa viitekehyksessa merkityksen syntymisen taustalla on yksilén tunne toi-
mintaa kohtaan. Merkitykseen vaikuttaa koko tunneskaala. Tunnemerkitys on esimer-
kiksi se jos yksilo on pitké&stynyt jotain toimintaa tehdessdén. Lapsi voi olla esimerkiksi
pitkastynyt ollessaan sukukokouksessa, jossa taas lapsen diti voi olla hyvinkin kiinnos-
tunut. Tunnemerkitys ei voi olla erillddn aiemmin kuvatuista hahmotuksellisesta ja
symbolisesta merkityksestd, vaan se syntyy usein niiden kanssa. Kun ihmista koskete-
taan yllattaen, han peléstyy, jolloin &killiselld kosketuksella on hahmotuksellinen merki-
tys. Yllattava kosketus tarkoittaa yleensa jotakin negatiivista, josta aiheutuu pelastymi-
sen tunne, eli tunnemerkitys toiminnalle syntyy. Toisena esimerkkina on Kipu, jolla on
hahmotuksellinen merkitys, mikd aiheuttaa yleensa negatiivisen tunteen, tunnemerki-
tyksen. (Nelson & Jepson-Thomas 2003, 102-103.)

Jotta yksilo ryhtyy suorittamaan toimintaa, pelkkéd toiminnan merkitys ei tdiman teorian
mukaan riitd. Kun yksilé on l6ytanyt toimintaan merkityksen, hdn voi muodostaa toi-
minnalle tarkoituksen, mistd hén saa energiaa toiminnan suorittamiseen. Tarkoitus on
sitd, kun yksilo haluaa tulosta, eli hdnelle muodostuu jokin motiivi toimintaa kohtaan.
Yksilon on siis koettava toiminta merkityksellisend, jotta han voi kokea tarkoitukselli-
suuden tunteen. Useimmiten kuitenkin tunne toiminnan merkityksellisyydestd nousee
yksilon menneisyyden kokemuksista, kun taas tarkoituksellisuuden tunne on suunnattu
tulevaisuuteen. (Nelson & Jepson-Thomas 2003, 106-107.)
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Toiminta
Merkitys ——— Tarkoitus —————— Toiminnan suoritus
Yksilo

Kaavio 1. Nelsonin ja Jepson-Thomasin kuvio viitekehyksesta.

Toimintaterapian kasitteellisen viitekehyksen mukaan yksilo ei 16yda toiminnalleen tar-
koitusta, jos han ei koe toimintaa itselleen merkityksellisend, eli han ei talléin moti-
voidu tekemiseen eika vélttdmatta edes ryhdy toimeen. Nivelreumakuntoutujille laati-
mamme oppaan avulla yritimme laajentaa tietoutta siitd, miten késiharjoitteet vaikutta-
vat hdnen paivittaiseen elaméaansa. Teorian mukaisesti nivelreumakuntoutuja ei 16yda
merkitysta kasiharjoitteiden tekemiselle, mik&li hén ei tiedd, miksi niita tehd&an. Kun
kuntoutuja saa tietoa kasiharjoitteiden vaikutuksesta ja hyodyista arjessa, voi han l0ytaa
toiminnalle merkityksen ja sitd kautta tarkoituksen. Tarkoituksen I6ydettydan on kun-

toutujan mahdollista motivoitua toimintaan ja luoda sille omat tavoitteet.

6 YKSILON MOTIVAATIO

Opinndytetydbmme tavoitteena on luoda motivoiva opas, joten halusimme avata lisda
motivaatiota yksilon toiminnassa. Viitekehyksen mukaan merkityksen syntyminen luo
toiminnalle tarkoituksen eli motivaation, joten myds tdman perusteella halusimme saada
lisad selkeytta siihen, mitka asiat vaikuttavat motivaation syntymiseen yleisesti ja osana
kuntoutumisprosessia. Tietdmystd motivaatiosta tarvitaan, jotta opas voi olla niin moti-
voiva kuin mahdollista, eli pystymme oppaassa kayttdma&n monia eri motivointi keino-

ja.

Motivaatiolla tarkoitetaan yksilon siséistd halua johonkin toimintaan, joka ohjaa yksilon
valintoja ja toimintaa. Motivaatio voi olla tietoista tai tiedostamatonta, mutta se aktivoi
yksilon toimintaa, ja sen avulla voidaan selittdd yksilon kayttdytymistd. Motivaatiota
pidetddn dynaamisena tilana, jonka perustana ovat siséiset tekijat ja jolle ulkoiset tekijat

antavat ehdot. Motivaatio vaikuttaa yksiléon kaikissa toiminnoissa. (Salo-Chydenius
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2010.)

Motivaatio on siis sitd, mita yksilé haluaa ja tarvitsee. Motivaatio on aina yksil6llinen
kokemus, eli vaikka toinen yksil6 olisi motivoitunut johonkin toimintaan, se ei tarkoita,
ettd kaikki yksilot ajattelisivat samoin. Yksilot siis tuntevat eri asiat motivoivina, ja mo-
tivaatioon vaikuttavatkin yksilon arvot, kiinnostuksen kohteet sekda aiemmat kokemuk-
set. Myos yksilon itsetietous ja itsetunto toimivat motivaation lahteend, koska téallgin
yksilolla useimmiten on halu muokata taitojaan yha paremmiksi. Talléin siis henkilo-
kohtainen tavoite toimii motivaattorina ja luo merkitystd toiminnalle. (Cole & Tufano
2008, 99, 120; Heras, Llena & Kielhofner 2003, 8-9.)

Motivaatio on tiiviisti kytkoksissa toiminnan merkityksellisyyden kokemukseen, koska
yksil6 on motivoitunut tekemaan toimintoja, jotka hén tuntee merkityksellising ja itsel-
leen kiinnostavina. Motivaattorina eli motivaation ruokkijana voi toimia yksilon siséi-
nen tai ulkoinen asia. N&it4 ulkoisia asioita ovat esimerkiksi sosiaaliset odotukset tai
palkan saaminen. (Cole & Tufano 2008, 120, 153.)

Kuntoutukseen ja kuntoutumiseen vaikuttava motivaatio on monimutkainen prosessi.
Siihen vaikuttavat sairaus ja sairausprosessi, itsetunto, kiinnostukset, arvot ja ympaéristo.
Usein yksiléa motivoidessa ajatellaan, ettd pelkka sanallinen ohjaus auttaa yksiléd mo-
tivoitumaan kuntoutumiseen, koska se olisi yksilélle kuntoutumisen kannalta hyvaksi.
Motivoituminen kuntoutukseen on kuitenkin prosessi, ja siind on térke&a aika seké tu-
keva ympaéristd, miké ei sisélla epérealistisia odotuksia ja oletuksia. (Heras ym. 2003,
37)

7 KADET KAYTTOON! -OPPAAN SYNTY

7.1 Opinnéytetyon suunnittelu

Opinnaytetyon varsinainen suunnitteluprosessi alkoi marraskuussa 2009, kun saimme



22

yhteistyokumppaniksemme Suomen Reumaliiton Kuntoutumiskeskus Apilan. Jo sita
ennen olimme suunnitelleet tekevamme oppaan, joka jollain tavalla yhdistéisi arkipéi-
van elaman ja kasiharjoitukset, mutta alkuvaiheessa suunnitelmamme oli vield erilaisten
ideoiden rypas, jolla ei ollut yhtendistd punaista lankaa. Yhteistydkumppanin mukaa
tultua tiivistimme ja muokkasimme opinndytetydmme aihetta Kuntoutumiskeskus Api-
lan tarpeiden ja toiveiden mukaiseksi ja valitsimme lopullisen linjauksen, eli késiharjoit-

teiden hyodyn osoittamisen arkielamassa.

Suunnitelmaseminaari pidettiin maaliskuussa 2010, jonka jalkeen tyon pohjimmaiseen
ideaan tehtiin endd pienté hiontaa ja tiivistysta saadun palautteen mukaisesti. Pian suun-

nitelmaseminaarin jalkeen alkoikin itse oppaan tydstévaihe.

7.2 Teoriatiedon hakeminen ja k&ytettdvan tiedon valitseminen

Ensimmaisend tiedonhakuna lahdimme etsimaén jotakin viitekehystd, jossa korostettai-
siin toiminnan merkityksellisyyttd. Opinnaytetyémme tavoitteena oli luoda motivoiva
opas, joten halusimme viitekehyksen, jonka kautta pystyi avaamaan motivaation synty-
mistda merkityksellisyyden kautta. Loysimmekin David Nelsonin ja Julie Jepson-
Thomasin kehittdmédn Toimintaterapian kasitteellisen viitekehyksen, joka avasi meille
toiminnan jatkumon merkityksen muodostumisesta toiminnan suorittamiseen. Viiteke-
hys rajasi paljon, millaista tietoa lahdimme etsiméan ja millaista tietoa tarvitsimme
opasta ja opinndytetyon raporttia varten. Viitekehyksen liséksi etsimme Kirjallisuutta
my0s motivaatiosta, koska mielestamme se oli myos yksi tarked asia oppaamme kannal-

ta ja se toi mielestamme lisad ymmarrysté viitekehykseen.

Seuraavaksi lahdimme etsiméén tarvittavaa tietoa oppaaseen ensin reumakirjallisuudes-
ta, jotta pystyimme selittdmaan nivelreumaa sairautena ja sen vaikutuksia kaden toimin-
takykyyn. Pidimme tata tarkednd lahtokohtana, koska tietoutta nivelreumasta pystyi
suhteuttamaan késiharjoitusliikkeisiin, jonka jalkeen oli helpompi ymmartadd miksi tiet-
tyja harjoitteita tehd&an ja mihin niilla pyritddn. Oppaan johdannossa selvitimme lyhy-
esti nivelreuman aiheuttamat kasimuutokset, jotta myo6s lukija pystyy yhdistdmaan ne
ké&siharjoitteisiin. Vaikka tiedot olisivatkin jo lukijan tiedossa, mielestdamme ne kuiten-

kin oli tarke&& yhdistaa oppaan johdantoon.
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Tutkimustietoa kasiharjoitteiden vaikuttavuudesta etsimme Cinahl-jarjestelméan kautta.
Tata kautta saimme joitakin tutkimuksia ké&siharjoitteiden vaikutuksista osana nivelreu-
man kuntoutusta. Useissa loytamissamme tutkimuksissa kévi ilmi kasiharjoitteiden po-
sitiiviset vaikutukset nivelreuman oireisiin, joten toimme taman myos ilmi oppaan joh-
dannossa. Emme erotelleet yksittdisia tutkimuksia, vaan kerromme oppaassa yleisesti,
etta asiaa on tutkittu ja kasiharjoitteiden vaikutukset ovat olleet positiivisia. Mielestdm-
me oli tarkead tuoda tutkittu tieto oppaassa julki, jotta kuntoutujat nékevat, etta harjoit-
teiden teosta on hydtya ja niiden tekeminen on perusteltua, joka voi osaltaan motivoida
kasiharjoitteiden tekoon. Tutkimusten perusteella huomasimme mydgs, etta tutkittavista
nivelreumakuntoutujista useat olivat kertoneet k&siharjoitteiden teon jadvan usein koti-

oloissa vahemmalle ja kuntoutujat toivoivat lisamotivaatiota.

Teimme my0s tiedonhakua Kuntoutumiskeskus Apilan kuntoutujilta itseltddn tekemalla
kyselyn kasiharjoitteiden teosta. Halusimme saada kuntoutujilta tietoa kasiharjoitteiden
tekoon liittyen, oliko harjoittelussa ollut ongelmia ja olivatko he huomanneet vaikutuk-
sia. Halusimme saada myds arjen sujuvuuteen liittyvid kokemuksia, koska kasiharjoit-
teiden yhdistdminen arkeen on oppaamme tavoite. Kyselystd saatavaa tietoa kdytimme
oppaassa rajaamaan sisaltéd kuntoutujien tarpeiden mukaisiksi. Halusimme myads tuoda
oppaassa esiin kuntoutujien omia kokemuksia kasiharjoitteista, mika toimisi eraéanlaise-
na vertaistukena oppaan lukijoilla. Vertaistukea pidimme yhtend motivointikeinona ka-
siharjoitteiden tekoon, koska monille ihmisille pelkk tutkittu tieto ei valttdmatta itses-

s&an motivoi, mutta muiden kuntoutujien kokemukset voivat motivoida enemman.

Kyselylomakkeita lahetettiin 17:1le kuntoutujalle, mutta 8 heistéd vastasi kyselyyn. Pieni
vastaajamaara rajasi hieman kyselystd saamaamme tietoa. Vastaukset olivat kuitenkin
linjaltaan samantyylisid, joten niist4 saatavaa tietoa oli helppo soveltaa oppaaseen. Ana-
lysoimme kyselylomakkeita rajaamalla samantyyliset vastaukset ja analysoimalla yhte-
yksia vastausten valill4. Suurin osa vastaajista teki harjoitteita saannollisesti, mutta mo-
net myos kertoivat harjoittelun unohtuvan silloin, kun ké&det olivat hyvéssa kunnossa, ja
Kipu toimi heilld eréanlaisena motivaattorina. Ndmé vastaukset toivat siis lisdd peruste-
luja kuntoutujien motivoimiselle. Monet vastaajat myds kertoivat kaipaavansa liséa tie-
toa ja motivointia. Kyselyssé kuntoutujat kertoivat arjen toiminnoista, joissa he ovat
huomanneet kasiharjoitteiden hyddyt, joita kdytimme myods oppaassa. Tdéman tiedon va-

litsimme oppaaseen siksi, ettd kuntoutujat muistaisivat tarkkailla omia arkitoimintojaan
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ja havaita onko harjoitteista ollut hyotyd. Myos tieto siité, etta toiset kuntoutujat ovat

havainneet hyddyn, voi motivoida tekemiseen.

Oppaamme tavoitteena on linkittda kasiharjoitteita enemmén kuntoutujan arkeen, joten
oli tarkedd I0ytdd monipuolisia arjen esimerkkejd, joissa kasiharjoitteiden liikkeiden
vaikutukset voidaan havaita. Analysoimalla liikkeitd, pystyimme selvittdmaan itsel-
lemme missa péivittdisissd toiminnoissa tiettyjé liikkeitd vaaditaan. Arjen kokemuksia
saimme kyselyn kautta. Tutkimuksissa ja Internetista I6ytamissamme lahteissd mainit-
tiin joidenkin liikkeiden (kuten puristusvoiman) vastaavuuksia arjen toiminnoissa, mutta
haastavinta oli 16ytaa kaikille liikkeille 1&hteista jokin arjen vastaava toiminto. Haastat-
telimme myos Kuntoutumiskeskus Apilan erityistoimintaterapeutti Pdivi Haapasaarta,
joka toimi opinnaytety6llemme Apilan puolesta ohjaajana. Hanen haastattelustaan
saimme paljon lisd4 yhteyksié arkeen, joita pystyimme kayttdmaan oppaassa. Arkitoi-
mintoja valitsimme oppaaseen mahdollisimman laajasti, jotta jokaiselle kuntoutujalle

[0ytyisi jokin toiminto.

Jotta oppaassa olisi mahdollisimman monipuolisesti arjen esimerkkejd, nostimme op-
paassa esille myos erilaisia toimintoja, joiden sujuvuutta arvioidaan HAQ-lomakkeella.
HAQ (The Health Assessment Questionnaire) on reumakuntoutujille tarkoitettu itsear-
viointimenetelma, jolla kuntoutuja arvioi suoriutumistaan muun muassa pukeutumises-
ta, hiusten pesusta, maitopurkin avaamisesta seka WC:ssé toimimisesta. (Stanford Uni-
versity 2003). Toive HAQin kayttdmisesta esimerkkitoimintojen valinnassa tuli Kuntou-
tumiskeskus Apilan toimintaterapeuteilta, jotka kéayttdvat HAQia aktiivisesti omassa
tyossaan. Koska tutkimustietoa ei 10ytynyt kaikkien HAQin toimintojen vaatimista ké-
den liikkeistd, jouduimme osassa liikkeistd kayttdamaan toiminnan analyysia. Purimme
toiminnan osiin ja mietimme vaihe vaiheelta, millaisilla otteilla ja liikkeilla toiminta ta-
pahtuu. Esimerkiksi maitopurkin avaamiseen yksil6 tarvitsee pinsettiotetta, jolla avaa
maitopurkin reunat, sekd peukalon ja etusormen liikkuvuutta, jonka avulla avaa kaa-
tonokan kokonaan. Kuntoutumiskeskus Apilan toimintaterapeutit vahvistivat toiminnan

analyysimme oikeellisuuden.

Lisdsimme oppaaseen kohdan, johon he voivat Kirjoittaa oman tavoitteensa, koska jos
toiminnalla on jokin tavoite mihin pyritd&n, motivoi se mielestimme enemmaén kuin ta-

voitteeton toiminta. Oppaaseen jokainen kuntoutuja voi siis oman mielenkiintonsa mu-



25

kaisesti kirjoittaa oman tavoitteensa, jonka he haluavat k&siharjoitteita tekemalla saavut-
taa. Oppaassa kerromme myos, ettd tavoitteen tulisi olla jokin konkreettisesti arkeen

liittyva, kuten ruoan laittaminen, paidan napittaminen tai maitopurkin avaaminen.

Tietoa kerdtessamme yritimme rajata tietolahteemme ainoastaan luotettaviin lahteisiin.
Emme myoskaan kayttaneet alle 2000-luvulla julkaistuja tutkimuksia kuin yht&, joka oli
julkaistu 1999. Internet-lahteissa olimme erityisen tarkkoina, jotta lahteet olisivat luotet-

tavia, esimerkiksi Suomen Reumaliitto ry:n sivuilla julkaistu tieto.

Opasta laatiessamme toimimme Toimintaterapeuttien ammattieettisten ohjeiden mukai-
sesti, mika korostui muun muassa kuntoutujille osoitettujen kyselylomakkeiden kasitte-
lyssd. Kyselylomakkeeseen halukkaat vastaajat allekirjoittivat Kuntoutumiskeskus Api-
lassa lupa-anomukset, jonka mukaisesti heille sai l&hettdd kyselylomakkeet. Lupa-
anomuksissa kuntoutujille selvitettiin kyselyn tarkoitus, sen vapaa-ehtoisuus seka ni-
mettomyys. Lupa-anomukset kasiteltiin Kuntoutumiskeskus Apilan puolesta, ja kuntou-
tumiskeskus hoito kyselyiden postituksen. Nain toimittiin siksi, ettemme saisi itse mis-
séan vaiheessa tietoomme vastaajien henkilGtietoja, vaan he pysyisivat meille anonyy-
meina. Taytimme itse vastauskuoret ja ostimme postimerkit, jotta Kuntoutumiskeskus
Apilan toimintaterapeuttien ei tarvinnut kuin postittaa kyselylomakkeet vastauskuori-
neen vastaajille. Taytetyt kyselylomakkeet palautettiin meille nimettémina. Kyselynvas-

taajille ei mydskéan tullut kustannuksia vastauksien lahettdmisesté.

7.3 Hyvan oppaan kirjoittaminen

Ennen oppaan kirjoittamista tulee miettid kenelle aineisto on laadittu. Jos halutaan tehda
opas, joka todellisuudessa on vaikuttava, tulee kohderyhma maaritell tarkkaan ja réata-
I6ida aineisto kohderyhmaén tarpeisiin sopivaksi. Parhaassa tapauksessa aineiston kohde-
ryhmalta itseltddn kysytddn, millainen aineisto olisi tarpeellinen. Kun kohderyhma on
rajattu ja sen perusteella tehty aineiston tavoitteet, voidaan paremmin ottaa huomioon
kohderyhmén tarpeet, rajata aineiston sisaltod seka paattdd miten asiat esitetdan. (Park-
kunen, Vertio & Koskinen-Ollongvist 2001, 18-19.) Opas tulisi myos olla sahkdisessa

muodossa tulostettavissa, jotta se pysyy tallessa ja jotta estetddn useiden kopioimisten
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tuoma huono laatu (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 60-61).

Parkkusen ym. mukaan opasta tehdessa tulee muistaa aineiston tekemiseen liittyvét laa-
tukriteerit. Oppaalla tulee olla konkreettinen terveystavoite, jonka perusteella voidaan
asettaa oppaan vaikutuksien tavoitteet eli mihin aineistolla pyritdan. Oppaassa kasitelta-
van tiedon tulee myds olla virheetontd, objektiivista ja sen tulee olla ajantasalla. Oppaan
lukijan pitdd voida luottaa siihen, ettd oppaassa kerrottu tieto on tutkittua. Tutkitun tie-
don vahvistukseksi mukaan voi laittaa myds kokemuksellista tietoa, mika lisad aineiston
vaikuttavuutta. Laatukriteereihin kuuluu myds, ettd opas siséltdd sopivan maaran tietoa,

ei siis litan paljon eika liian vahan. (Parkkunen ym. 2001, 11-12.)

Oppaan kielellisessa asussa tulee ottaa huomioon luettavuus. Talléin on siis pidettava
huoli, ettd kieli on hyvaa suomea, eli yleiskieltd. Virkkeiden tulee olla selkeitd, lyhyita
ja ytimekkaitd, mutta ei kuitenkaan pelkkié péélauseita, mika tekee usein hyvin késke-
van vaikutelman. Pitkid ja monimutkaisia lauseita tulee valttaa, ja ennemmin esittaa yk-
si asia yhdessa lauseessa. Oppaassa tulee myds muistaa oikeinkirjoitus, jotta teksti antaa
luotettavan kuvan lukijalle. Sanasto tulisi valita lukijan mukaan, jotta se olisi heidan
ymmarrettavissddn. Ammatti- ja latinankielisten sanojen kaytt6a tulisi valttaa, tai jos
niitd kayttaa, tulisi ne selittdd ymmarrettaviksi. Kuitenkaan liian itsestaan selvia asioita
ei tule selittdd, jotta oppaaseen ei tule vahatteleva tyyli. Asiat olisi hyva esittaa positiivi-
sesti ja havainnollisesti, koska ne vaikuttavat myos osaltaan luettavuuteen. Luettavuu-
den on tutkitusti todettu olevan potilaiden mukaan yksi tarkeimmista vaikuttavuuteen
liittyvista seikoista. (Hyvarinen 2005, 1769-73; Parkkunen ym. 2001, 13-15; Torkkola
ym. 2002, 34-53.)

Ulkoasullisesti hyva opas on selked ja helposti luettava. Teksti tulee asetella lyhyiksi
kappaleiksi, joissa yhdessd kappaleessa kasitelladn aina yhté asiaa. Teksti ei mydskaan
saa olla liian tiiviisti, eli tekstin rivivalien tulee olla tarpeeksi suuret, jotta se olisi help-
polukuista ja houkuttelisi lukemaan. Fonttikokoon tulee myds kiinnittdd huomiota. Hy-
va fonttikoko on vahintaan 12 ja fontin tyyli selked, esimerkiksi Arial. Lukijan on mygs
helpompi lukea véljaé tekstia ennemmin kuin tayteen ahdettua. Hyvassé oppaassa on
huomioitu myos kontrasti, eli tekstin tulee olla yksivérista ja selkeéll& taustalla. Esimer-
kiksi mustan tekstin tulisi olla vaalealla taustalla, kuten pastellisavyisella keltaisella tai

vihredlld, mutta harmaita sdvyja kannattaa vélttdd. Oppaassa kaytettyjen kuvien tulee
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olla selkeitd, ja niiden on liityttdva kerrottavaan asiaan. Kuvien tulee siis olla samassa
asiayhteydessa kuin teksti, jotta ne tukevat toisiaan. Kuvien on parempi olla yksinker-
taisia ja selkeitd kuin taiteellisia ja paljon asiaa siséltavid. Kuvien avulla voidaan myos
paremmin vaikuttaa lukijan asenteisiin ja tehda aineisto mielenkiintoisemmaksi. Kuvien
kohdalla tulee kuitenkin ottaa huomioon tekijanoikeudet kuvia valitessa. (Parkkunen
ym. 2001, 15-18; Torkkola ym. 2002, 34-46.)

Opasta tehdessé on huomioitava, minkalaisen merkityksen teksti ja koko opas antaa op-
paan kayttajalle. Hyva potilasohje antaakin kayttajalle informaatiota, antaa kayttajélle
merkityksié ja motivoi kayttdjaa osallistumaan ja kayttdméan opasta hyddykseen (Tork-
kola ym. 2002, 12-22).

7.4 Oppaan toteutuksen vaiheet

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli tuottaa opas, josta kuntoutujat saavat harjoitusliik-
keiden ohjeiden liséksi informaatiota siitd, kuinka erilaisia liikkeita tarvitaan paivittai-
sissd toimissa. Uskomme, ettd tdma auttaa kuntoutujia I0ytdmaan harjoitteille merkityk-
sen ja motivaation toimintaan kohtaan. Liséksi pidimme térkeénd, ett4 opas on houkut-
televan nakoinen, selked ja helppolukuinen sekd Kuntoutumiskeskus Apilan tyyliin so-

piva.

Aloitimme oppaan toteuttamisen siséllon suunnittelulla. Oppaan pohjarakenteen méaérit-
teli Kuntoutumiskeskus Apilan olemassa oleva késiharjoitusopas, josta tuottamaamme
oppaaseen siirtyivat liikkeet, liikkeiden kuvat sekd ohjeistukset. Tarkoituksenamme ei
ollut muuntaa millaan tavalla varsinaista harjoitusohjelmaa, vaan tuottaa kuntoutujille
lisamateriaalia harjoittelua varten. Analysoimme liikkeet kohta kohdalta maaritellak-
semme, mitd mikakin liike harjoitti. Tdman pohjalta pystyimme kartoittamaan tarvitse-
mamme teoriatiedon aiheet. Jos liike esimerkiksi harjoitti sormien flexio-extensio —
liiketté ja puristusvoimaa, haimme tietoa sormien koukistus- ja ojennusvajeen vaikutuk-
sista paivittéisista toimista suoriutumiseen, seka puristusvoiman merkityksesta itsendi-

sen elaman tukemisessa.

Sisallén méarittelyn jalkeen aloimme suunnitella tarkemmin oppaan ulkoasua. Ulkoasun

suunnittelussa testasimme useampaa eri tyyli4, ennen kuin paddyimme oppaamme lo-
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pulliseen ulkomuotoon. Hyvé opas — ohjeen mukaisesti valikoimme oppaaseemme sel-
kedn fontin seka riittdvan suuren fonttikoon ja rivivélin. Harjoitusohjeen tummensimme
erilliseksi informaatio-osuudesta, jotta ohje korostuu tekstista, eikd kuntoutujan tarvitsi-
si erikseen kéyttaa aikaa harjoitusohjeen etsimiseen. Selkeyttd pyrimme lisédméaén aset-
telemalla eri liikkeet tieto-osioineen erillisiin laatikoihin, jotta selvasti olisi erotettavis-
sa, mitka kappaleet kuuluvat toisiinsa. Jokaisella sivulla esiteltiin kaksi liiketté tietoi-

neen.

Oppaan houkuttelevuutta pyrimme lisddmaan kayttamalla oppaassa vareja. Vaaleanvih-
redn varin valitsimme taustavariksi siksi, ettd se on varind hyvin sukupuolineutraali ja
sopii hyvin yhteen Kuntoutumiskeskus Apilan logon kanssa. My6s hyvén oppaankirjoit-
tamisen ohjeet suosittelevat pastellisdvyjen kéayttamista. Suunnittelimme ja toteutimme
oppaamme ulkoasun alusta loppuun omatoimisesti ja oppaan toteuttamiseen kéytimme
paaosin Microsoft Word 2007-ohjelmaa.

Vaikka kaytossamme oli Kuntoutumiskeskus Apilan alkuperdiset harjoitusohjeet — ja
kuvat, emme kuitenkaan k&yttaneet niitd oppaassa aivan sellaisenaan. Hioimme harjoi-
tusohjeiden kieliasua niiltad osin, kuin sen tarpeelliseksi katsoimme ja muokkasimme
hieman joitain harjoitusliikkeiden kuvista. Osa kuvista oli himmeéampié kuin toiset, ei-
vatka nakyneet tulostusversiossa yhté tarkkoina. Tastd syystd paadyimme vahvistamaan
ja selkeyttdmé&éan joidenkin kuvien aariviivoja Paint-ohjelmalla, jotta jokainen kuva na-

kyisi oppaassa tarkasti (Kuva 1).

Kuva 1. Esimerkki Kuntoutumiskeskus Apilan kasiharjoituskuvista ennen muok-

kausta ja muokkauksen jalkeen.

Kun liikkeiden kuvat ja ohjeet oli muokattu ja oppaan peruspohja oli rakennettu Word-

tiedostoksi, poimimme teoriatiedosta haluamamme informaation oppaaseen. Kirjoitim-
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me teoriatiedon paremmin oppaaseen sopivaan muotoon, ja liitimme teoriaosiot mukaan
oppaaseen. Kaytimme oppaan tiedoissa p&éosin suoraan kuntoutujalle kohdistuvaa sa-
namuotoa, jotta oppaasta ja ohjeistuksesta tulisi kuntoutujalle henkilokohtaisempi. Py-
rimme Kirjoittamaan mahdollisimman monipuolista tietoa oppaaseen kasiharjoitteiden
vaikuttavuudesta arkielamassa, mutta pitamaan tiedon tiiviiss& muodossa. Rajasimme
kerrottavan tiedon mé&araa sellaiseksi, ettd kuntoutuja ehtisi lukea tieto-osion harjoitus-

liikkeestd samalla, kun hén tekee yll&ohjeistettua kasiharjoitusta.

Oppaan valmistuttua lopulliseen muotoonsa ldhetimme sen sahkopostitse Kuntoutumis-
keskus Apilan toimintaterapeuteille, jotka oppaaseen tutustuttuaan antoivat meille arvi-

onsa muun muassa oppaan kaytettavyydesta, selkeydesté ja esteettisyydesta.

7.5 Yhteistyokumppanin arvio KADET KAYTTOON! -oppaasta

Kéytimme opasta valiarvioinnissa Kuntoutumiskeskus Apilassa, minka jalkeen teimme
muutoksia oppaaseemme heidan toivomuksiensa mukaisesti. Heidén toiveenaan oli saa-
da liikkeen tavoitteet ja arkieldman yhteydet erotettumaan tekstista jotenkin paremmin,
joten erottelimme osiot vielé palloilla, koska aiemmin ne olivat vain omana kappalee-
naan. Yritimme saada myos toistoa vahennettyd, jotta tekstista tulisi mahdollisimman
soljuvaa ja helppolukuista. Teimme myo6s pienid siséltd muutoksia johdanto-osuuteen
Kuntoutumiskeskus Apilan toimintaterapeuttien toivomuksien mukaisesti, jotta siind
kerrottaisiin kaikki ne asiat, joita my0s heidan puoleltaan siind toivotaan kertovan. Hei-
dan toivomuksena oli myos liittda loppuun jokin motivaatiolause, jotta oppaasta jaisi

mahdollisimman hyva mielikuva tekemisen jalkeenkin.

Kuntoutumiskeskus Apilan toimintaterapeutit antoivat oppaan ensimmaisesté versiosta
myos palautetta, ettd se on selked ja kuntoutujille hyddyllinen uusi opas. Heidan mieles-

t4&n opas tulee olemaan hyvana motivointikeinona kuntoutujille.

Kuntoutumiskeskus Apilan toimintaterapeutit antoivat oppaasta palautetta viel&d uudes-
taan tekemiemme muutosten jalkeen, jolloin he kertoivat olevansa hyvin tyytyvéisia op-
paan sisaltoéon ja ulkoasuun. Heidan mielestdan valiarvioinnin jalkeen tehdyt muutokset
selkeyttivat oppaan ulkoasua ja luettavuutta, ja sisaltd oli aikaisempaa monipuolisempi.

Apilan toimintaterapeuttien kanssa tekeméa tekijanoikeussopimus (liite 4) sallii kum-
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mankin osapuolen muokkaavana opasta tarpeidensa mukaan vield mydhemmassékin
vaiheessa, ja toimintaterapeuttien kanssa sovittiin, ettd mikali he huomaavat kaytannén
kokemuksen jalkeen oppaassa muutostarvetta, he voivat muuttaa opasta haluamallaan

tavalla ja tarvittaessa pyytaa meidan apuamme.

8 POHDINTA

8.1 Opinnaytetydprosessin ja oman oppimisen arviointi

Késiharjoitteet ovat tutkitusti hyodyllisia nivelreuman kuntoutuksessa parantaen kaden
toimintakykyé, jotta itsendinen paivittéisista toiminnoista suoriutuminen olisi helpom-
paa (Dellhag & Bjelle 1999, 36-40; Malcus-Johnson ym. 2005, 132; Rgnningen & Kje-
ken 2008, 173-174). Nivelreumakuntoutujat myds kertovat itse niin kyselyssamme, kuin
muissakin tutkimuksissa, ettd pitavat kasiharjoitteita hyddyllising, mutta niiden tekoon
tarvitsee lisd&d motivaatiota (Malcus-Johnson ym. 2005, 132; Rgnningen & Kjeken

2008, 178-180). Tarve siis oli nakyvissa opinnaytetydllemme.

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli luoda opas, joka antaisi kuntoutujalle liséatietoa ja
toisi lisdd motivaatiota harjoitteiden tekoon, kun harjoiteltavat liikkeet yhdistetdan kun-
toutujan arkeen. Uskomme, ettd oppaamme vastaa tarkoitustaan, koska siind on tiiviisti
kerrottu tietoa késiharjoitteiden vaikutuksista ja annettu arjen esimerkkitoimintoja, jol-
loin kuntoutuja voi itsekin huomata liikkeiden tarkoituksen. Uskomme, ettéd kasiharjoit-
teiden yhdistdminen konkreettisesti arjen toimintoihin motivoi kuntoutujia kasiharjoit-
teiden tekoon. Toivomme myds, ettd oppaan my6ta kuntoutujat siséistéisivat sen, kuin-
ka monipuolisia liikkeita kdden toimintakyvylta vaaditaan, jotta omatoiminen suoriutu-
minen paivittaisissa toimissa onnistuu. Mielestdamme valitsemamme esimerkkitoiminnot
oppaassa ovat yleistettavissa kaikkien arkeen, jolloin opas sopii hyvin monille kuntoutu-
jille. Arkeen liitettyja toimintoja on my0ds useampia eri liikkeissd, jotta jokaiselle olisi

jokin itselleen tuttu toiminto.

Pyrimme opasta tehdessémme oppaan selkeyteen ja helppolukuisuuteen. Mielestamme
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saimme tehtyd oppaan téllaiseksi. Oppaassa ei ole liian paljon pientd tekstid, vaan
saimme tarkeimmat asiat tiivistettyd johdantoon. Emme k&yttdneet oppaassa vieraspe-
réisia sanoja, vaan pyrimme selkeyteen myos tekstissd. Kéytimme oppaassa ainoastaan
tietoa, joka liittyi nivelreumaan ja kasiharjoitteiden vaikutukseen siing, joten oppaassa
ei ole turhaa tekstid. Mielestdmme ulkoisesti opas on esteettinen, tekstid ei ole liikaa,
harjoitteiden ohjeet erottuvat selkeésti muusta tekstistd ja kuvat ovat selkeat. Myos vérit

oppaassa tuovat mielestimme liséé piristysta.

Uskomme, ettd opas tulee tarpeeseen ja on hyddyksi kuntoutujille. Koska kuntoutuja saa
oppaan mukaansa kotiin, pystyy hén saamaan helposti tietoa kasiharjoitteista, enemman
kuin pelkat liikkeet. Tdman oppaan avulla kuntoutujan ei myodskaén tarvitse tukeutua
muistiiinsa pohtiessaan jotakin tietoa, vaan han pystyy palaamaan tietoon aina harjoi-
tuksia tehdessaan. Kuntoutuja kuitenkin pystyy lukemaan myds ainoastaan liikkeiden
ohjeistukset, koska tekstit on selkedsti erotettu toisistaan. Uskomme myds, ettd opas
tayttaa tarkoituksensa kuntoutujien motivointikeinona, silla oppaasta kuntoutuja saa tar-
vittavat tiedot, jotta han 16ytaa toiminnalle merkityksen, oppaassa on kéytetty kannusta-
vaa ja myonteista kirjoitustyylid ja oman tavoitteen asettaminen kannustaa kuntoutujaa
harjoittelemaan. Mielestdmme oppaassamme toteutuu myos viitekehyksemme perusaja-

tus tiedonannosta merkityksellisyyden saavuttamiseksi.

Mielestdamme olemme saaneet luotua hyvéé uutta materiaalia Kuntoutumiskeskus Api-
lan kayttoon. Vaikka kuvat ovat samat kuin Apilan aiemmassa késiharjoitusoppaassa,
olemme kuitenkin muokanneet kuvia selkedmmiksi ja tarkemmiksi, koska aiemmat Ku-
vat olivat hieman epétarkkoja tulostettaessa. Kuntoutumiskeskus Apilan toimintatera-
peutit saavat nyt myos kirjallisena kasiharjoitteiden taustalla olevat tekijat, mika helpot-
taa my0s heidan tyotdan. Koska oppaamme sisaltad késiharjoitusliikkeet, niiden ohjeis-
tukset seka tietoa kasiharjoitteiden vaikutuksista ja niiden yhteydesta arkeen, ei heidén
tarvitse antaa kuntoutujille useita materiaaleja erikseen, vaan kaikki tdma tieto on tiivis-
tetty yhteen oppaaseen. Tdma on myos ekologisempaa, koska heidén ei tarvitse tulostaa

useita eri papereita.

Opinnaytetytprosessin aikana opimme késiharjoitteiden teosta ja vaikutuksista paljon.
Opimme perustelemaan kasiharjoitteiden tekoa paremmin kuin aiemmin, koska l6y-

simme aiheesta tutkimuksia, jotka puolsivat tatd. Aiemmin muun muassa oman opiske-
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luryhmdmme keskuudessa on ollut kiivasta véittelya siitd, ovatko k&siharjoitteet toimin-
taterapeuttista, koska niitd tehdddn “vain tekemisen vuoksi”. Toivommekin, ettd opin-
naytetydbmme myota myos muut ymmartavéat sen, kuinka tarkeda on yllapitada reumakun-
toutujien kéden toimintakykyé. On otettava huomioon, ettd nivelreuma on etenevé sai-
raus ja joskus kuntoutujien kasien toimintakyky on siind maéarin heikentynyt, ettd k&si-
harjoittelu jonkin toiminnan yhteydessa voi olla heille litan haasteellista tai kivuliasta,
tai tuottaa jopa tapaturmatilanteita. Talloin on tarkead aloittaa toimintaterapeuttinen
kuntoutus Kuntoutumiskeskus Apilan kasiharjoitusohjelman kaltaisilla liikkeilla, joilla
kaden toimintakykyé kyetdan edistamaan. Késiharjoitusten myota kuntoutuja myos voi
omaksua esimerkiksi pinsettiotteen ja sylinteriotteen oikeat suoritustavat, mika on tar-

ked tekija esimerkiksi virheasentojen ehkéisemisessa.

Tiedonkeruuta tehdessamme opimme tiedonhausta ja hakusanojen kéytostd, jotta 16ytaa
juuri tarvitsemaansa tietoa. Huomasimme myos, kuinka tarke&é aiheen rajaaminen on,
koska aluksi haimme liian laajasti tietoa, mutta rajattuamme aihetta I6ysimme juuri niita
tutkimuksia, mitd haimme. Myds koko opinndytetydmme aiheen rajaus oli opettavainen
kokemus. Aluksi otimme lilan monia ké&siteltavia asioita, mutta ohjaajien avustuksella ja
omalla pohdinnalla saimme rajattua aiheen siihen, mitd haimme ja tyon tekeminen oli

paljon helpompaa.

Tietoteknisesti oppaan teon aikana opimme kéayttdmaan erilaisia teknisia menetelmia.
Ajoittain tietotekniset ongelmat tuntuivat jo ylivoimaisilta, mutta aikamme pohdittu-
amme kuitenkin saimme kaiken toimimaan. Ongelmia oli esimerkiksi oppaan teossa,
jotta saimme oppaasta symmetrisen ja selkedn. Myds se, ettd asumme eri paikkakunnilla
ja kummallakin tekijalla on eri tekstinkasittelyohjelmat aiheuttivat omat ongelmansa
tyon teolle. Tekstinkasittelyohjelmat eivét olleetkaan kaikilta osilta yhteensopivia, jol-
loin jouduimme kayttaméan yliméardista aikaa tekstien oikeiden asetusten palauttami-
seen. Eri paikkakunnilla asuminen vaikutti myos kirjoittamiseen, koska emme olleet
yhdessd samalla paikkakunnalla koko aikaa. Talloin ei ndhnyt mitd toinen kirjoittaa ja
puhelinyhteydet olivatkin kovassa kéytossd koko opinndytetyon teon ajan. Erdédnd me-
netelménd yritimme kayttdd myds muun muassa Google Docs- ohjelmaa, joka olisi
mahdollistanut tekstinké&sittelyn word-tiedostossa internetin valityksella, jopa yhtaaikai-
sesti. Ongelmaksi muodostui kuitenkin se, ettd yhtdaikaa raporttia kirjoittaessamme saa-

toimme tyostaa tietdmattdmme esimerkiksi samaa kappaletta, jolloin tekstit sotkeutuivat
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keskenddn. Lopulta parhaaksi ratkaisuksi huomasimme yhteydenpidon niin sahkdpostit-
se kuin puhelimitsekin. Puhelimitse pystyimme ratkomaan nopeasti vaikeuksia Kirjoit-
tamisvaiheessa, jos toinen oli esimerkiksi epdvarma loytaménsa lahteen luotettavuudes-
ta, tai koki aloittamisen vaikeutta. S&hkdpostin vélitykselld 1ahetimme materiaalia toisil-

lemme, jotka toinen aina liitti valmistuvaan raporttiin.

Opinnaytetyoprosessin aikana opimme myos paljon ajankaytonhallinnasta. Jos olisim-
me suunnitelleet ajankayttddmme paremmin, olisimme saaneet tyon aikaisemmin val-
miiksi. Opimme paljon muun muassa siitd, kuinka tarke&a on suunnitella ja toteuttaa
asiat suunnitellussa aikataulussa, jotta kaiken saa tehtyéd valmiiksi ajoissa. Jdimme hie-

man jalkeen omasta suunnitelmastamme, mutta emme kuitenkaan mielestimme liikaa.

8.2 Oppaan hydédynnettavyys ja kehittdmisideat

Uskomme, etta Kuntoutumiskeskus Apilan toimintaterapeuttien on helppo hyddyntéaa
tekemadmme opasta kuntoutustydssd, erityisesti sellaisten kuntoutujien keskuudessa,
jotka ovat tulleet Apilaan nivelreuman ensitietokurssille tai ovat saaneet aiemmin puut-
teellista tietoa kasiharjoitteiden vaikuttavuudesta, eivétka ole I0ytdneet merkitystd har-
joitteiden tekemiseen. Uskomme myds kuntoutujien hydtyvén oppaasta suuresti, silla
esimerkiksi ensitietokurssille tullessaan kuntoutujat saavat lyhyen ajan sisélla paljon
tietoa kuntoutuksen eri osa-alueista. On mahdotonta olettaa, ettd kuntoutuja voisi muis-
taa kaiken saamansa tiedon kotiin palatessaan, mista syysta on hyva, ettd han saa kotiin
konkreettista, harjoittelua tukevaa materiaalia mukaansa kotiin. Télla tavoin kuntoutuja
voi palata oppaan &ireen myohemmin kotona ja kerrata toimintaterapiassa oppimiaan

asioita.

Opinndytetyémme pohjalta on helppo keksid uusia kehittdmisideoita. Olisimme hyvin
kiinnostuneita saamaan lisétietoa siitd, millainen vaikutus tuottamallamme oppaalla lo-
pulta on kuntoutujien kasiharjoitteluun, verrattuna Kuntoutumiskeskus Apilan aiemman
késiharjoitusoppaan vaikutuksiin. Esimerkkitutkimuksessa voisi jakaa tutkimuksen
kohderyhmén kahteen osaan, joista toiselle annettaisiin k&yttoon vanha opas ja toiselle
tuottamamme uusi opas. Tietyn jakson jélkeen kuntoutujia voisi haastatella muun muas-
sa siit4, kuinka tarkedné he kokevat kasiharjoittelun, kuinka he ovat siihen sitoutuneet ja

mita he toivovat saavuttavansa kasiharjoittelun myota.



34

LAHTEET

Arthritis of the Hand 2007. American Academy of Orthopaedic Surgeons. Péivitetty
07.2007. Viitattu 19.10.2010. http://orthoinfo.aaos.org/topic.cfm?topic=A00224

Arthritis of the Thumb 2007. American Academy of Orthopaedic Surgeons. Péivitetty
07.2007. Viitattu 19.10.2010. http://orthoinfo.aaos.org/topic.cfm?topic=A00210

Arthritis of the Wrist 2007. American Academy of Orthopaedic Surgeons. Pdivitetty
07.2007. Viitattu 19.10.2010. http://orthoinfo.aaos.org/topic.cfm?topic=A00218

Bearne, L., Coomer, A. & Hurley, M. 2007. Upper Limb sensimotor function and
functional performance in patients with rheumatoid arthritis. Disability and Reha-
bilitation. 29 (13), 1035-1039

Cole, M. & Tufano, R. 2008. Applied Theories in Occupational Therapy. A Practical
Approach. Thorofare: Slack Incorporated

Dellhag, B. & Bjelle, A. 1999. A Five Year Follow-up of Hand Function and Activities
of Daily Living in Rheumatoid Arthritis Patients. Arthritis Care and Research. 1
(12), 33-41. http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/1529-
0131%28199902%2912:1%3C33::AID-ART6%3E3.0.CO;2-4/pdf

Haapasaari, P. 2010. Asiantuntijalausunto. Kuntoutumiskeskus Apilan toimintaterapi-
an esimiehen Paivi Haapasaaren haastattelu. Suomen Reumaliiton Kuntoutumis-
keskus Apilassa, Kangasalla 10.9.2010.

Hakala, M. 2007. Nivelreuma. Teoksessa J. Martio, A. Karjalainen, M. Kauppi, M. L.
Kukkurainen & H. Kyngas (toim.). Reuma. 1.painos. Helsinki: Kustannus Oy
Duodecim. 19.0-19.9.

Hakala, M., Hannonen, P., Helve, T., Korpela, M., Mattila, K., Métténen, T. &
Varis, T. 2009. Nivelreuman K&ypé hoito-suositus. Suomalainen L&&kariseura
Duodecim. Péivitetty 18.9.2009. Viitattu 24.2.2010.
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/hoi21010

Hakala, M., Kunnamo, I. & Aho, T. 2009. Nivelreuma. Kayvan hoidon potilasversiot.


http://orthoinfo.aaos.org/topic.cfm?topic=A00224
http://orthoinfo.aaos.org/topic.cfm?topic=A00210
http://orthoinfo.aaos.org/topic.cfm?topic=A00218
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/1529-0131%28199902%2912:1%3C33::AID-ART6%3E3.0.CO;2-4/pdf
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/1529-0131%28199902%2912:1%3C33::AID-ART6%3E3.0.CO;2-4/pdf
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/hoi21010

35

Suomalainen L&aké&riseura Duodecim. Péivitetty 2009. Viitattu 18.6.2010.
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/khp00022

Heras, C., Llena, V. & Kielhofner, G. 2003. User's Manual for Remotivation Process:
Progressive Intervention for Individuals with Severe Volitional Challenges. \ersi-

on 1.0. Chicago: University of Illinois

Hyvarinen, R. 2005. Millainen on hyvé potilasohje? Hyva kieliasu varmistaa sanoman

perillemenon. Laaketieteellinen aikakauskirja Duodecim. 16, 1769-1773.

Kujala, U. 2010. Nivelrikko ja nivelreuma — liikuntaohje. Suomalainen Laakarikirja
Duodecim. Luotu 28.1.2010. Viitattu 4.7.2010.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk00981

Luosujarvi, R. 2006. Tulehtunut nivel. Suomalainen la&ké&rikirja Duodecim. Luotu
2006. Viitattu 5.10.2010.
http://www.duodecimlehti.fi/web/quest/arkisto?p p id=dlehtihaku view article

WAR_dlehtihaku&p p action=1&p_p state=maximized&p p_mode=view& dle
htiha-
ku_view_article_ WAR_dlehtihaku__spage=%2Fportlet_action%2Fdlehtihakuarti
kke-
li%2Fviewarticle%2Faction& dlehtihaku_view_article WAR_dlehtihaku_tunnus

=du095528& dlehtihaku view article WAR dlehtihaku p frompage=uusinnum

€ro

Laakko, K. 2004. Fyysisen aktiivisuuden ja lihasvoiman yhteys avun tarpeeseen
PADL-toiminnoissa. Syksy 2004. Pro Gradu-tutkielma. Jyvéskylan yliopisto.
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/8368/G0000695.pdf?sequen

ce=1

Malcus-Johnson, P., Carlqgvist, C., Sturesson, A-L. & Eberhardt, K. 2005. Occupa-
tional therapy during the first 10 years of rheumatoid arthritis. Scandinavian Jour-

nal of Occupational Therapy. 12, 128-135.

Mustajoki, P. 2009. Nivelreuma. Luotu 9.7.2009. Viitattu 18.6.2010. Suomalainen l&4-
kériseura Duodecim.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dIk00051



http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/khp00022
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00981
http://www.duodecimlehti.fi/web/guest/arkisto?p_p_id=dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku&p_p_action=1&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku__spage=%2Fportlet_action%2Fdlehtihakuartikkeli%2Fviewarticle%2Faction&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_tunnus=duo95528&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_p_frompage=uusinnumero
http://www.duodecimlehti.fi/web/guest/arkisto?p_p_id=dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku&p_p_action=1&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku__spage=%2Fportlet_action%2Fdlehtihakuartikkeli%2Fviewarticle%2Faction&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_tunnus=duo95528&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_p_frompage=uusinnumero
http://www.duodecimlehti.fi/web/guest/arkisto?p_p_id=dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku&p_p_action=1&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku__spage=%2Fportlet_action%2Fdlehtihakuartikkeli%2Fviewarticle%2Faction&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_tunnus=duo95528&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_p_frompage=uusinnumero
http://www.duodecimlehti.fi/web/guest/arkisto?p_p_id=dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku&p_p_action=1&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku__spage=%2Fportlet_action%2Fdlehtihakuartikkeli%2Fviewarticle%2Faction&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_tunnus=duo95528&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_p_frompage=uusinnumero
http://www.duodecimlehti.fi/web/guest/arkisto?p_p_id=dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku&p_p_action=1&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku__spage=%2Fportlet_action%2Fdlehtihakuartikkeli%2Fviewarticle%2Faction&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_tunnus=duo95528&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_p_frompage=uusinnumero
http://www.duodecimlehti.fi/web/guest/arkisto?p_p_id=dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku&p_p_action=1&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku__spage=%2Fportlet_action%2Fdlehtihakuartikkeli%2Fviewarticle%2Faction&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_tunnus=duo95528&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_p_frompage=uusinnumero
http://www.duodecimlehti.fi/web/guest/arkisto?p_p_id=dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku&p_p_action=1&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku__spage=%2Fportlet_action%2Fdlehtihakuartikkeli%2Fviewarticle%2Faction&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_tunnus=duo95528&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_p_frompage=uusinnumero
http://www.duodecimlehti.fi/web/guest/arkisto?p_p_id=dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku&p_p_action=1&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku__spage=%2Fportlet_action%2Fdlehtihakuartikkeli%2Fviewarticle%2Faction&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_tunnus=duo95528&_dlehtihaku_view_article_WAR_dlehtihaku_p_frompage=uusinnumero
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/8368/G0000695.pdf?sequence=1
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/8368/G0000695.pdf?sequence=1
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00051

36

Nelson, D. & Jepsen-Thomas, J. 2003. Occupational Form, Occupational Performance
and a Conceptual Framework for Therapeutic Occupation. Teoksessa C.B
Royeen, J. Hinojosa & P. Kramer (toim.). Perspectives in Human Occupation.
Philadelphia: Lippincott, Williams & Wilkins, 87-155.

Niveltensaastoohjeita 2010. Reuma-aapinen. Hyva tietdd. Suomen reumaliitto ry. Vii-

tattu 18.8.2010. http://www.reumaliitto.fi/reuma-

aapinen/hyva tietaa/nivelten saastoohjeita/

Parkkunen, N., Vertio, H. & Koskinen-Ollonqvist, P. 2001. Terveysaineiston suun-
nittelun ja arvioinnin opas. Terveyden edistdmisen keskuksen julkaisuja -sarja
7/2001. Helsinki: Terveyden edistdmisen keskus.

http://www.health.fi/content/files/jul laa suunnitteluopas.pdf

Reumataudit ja liikunta 2010. Reuma-aapinen. Hyva tietdd. Suomen Reumaliitto ry.
Viitattu 18.8.2010. http://www.reumaliitto.fi/reuma-

aapinen/hyva_tietaa/reumataudit ja liikunta/

Renningen, A. & Kjeken, I. 2008. Effect of an intensive hand exercise programme in
patients with rheumatoid arthritis. Scandinavian Journal of Occupational Therapy
2008: 15, 173-183

Salo-Chydenius, S. 2010. Motivoiva haastattelu / Motivoiva toimintatapa. Paihdelink-
ki. Paihdetyon menetelmié ja lahestymistapoja. Julkaistu 17.6.2010. Muokattu
10.8.2010. Viitattu 3.10.2010. http://www.paihdelinkki.fi/tietoiskut/644-motivoiva-
haastattelu

Stanford University. 2003. Aramis: HAQ. Paivitetty 2003. Viitattu 5.11.2010.
http://aramis.stanford.edu/HAQ.html

Suomen Reumaliitto. 2010. Nivelreuma. Reuma-aapinen. Viitattu 22.6.2010.

http://www.reumaliitto.fi/reuma-aapinen

Tennis Elbow 2009. American Academy of Ortopaedic Surgeons. Paivitetty 09.2009.
Viitattu 19.10.2010. http://orthoinfo.aaos.org/topic.cfm?topic=A00068

Torkkola, S., Heikkinen, H. & Tiainen, S. 2002. Potilasohjeet ymmarrettaviksi —

Opas potilasohjeiden tekijoille. Helsinki: Tammi

Westby, M. 2009. Exercise and Arthritis. American College of Rheumatology. Péivitet-
ty kesékuussa 2009. Viitattu 2.10.2010.


http://www.reumaliitto.fi/reuma-aapinen/hyva_tietaa/nivelten_saastoohjeita/
http://www.reumaliitto.fi/reuma-aapinen/hyva_tietaa/nivelten_saastoohjeita/
http://www.health.fi/content/files/jul_laa_suunnitteluopas.pdf
http://www.reumaliitto.fi/reuma-aapinen/hyva_tietaa/reumataudit_ja_liikunta/
http://www.reumaliitto.fi/reuma-aapinen/hyva_tietaa/reumataudit_ja_liikunta/
http://www.paihdelinkki.fi/tietoiskut/644-motivoiva-haastattelu
http://www.paihdelinkki.fi/tietoiskut/644-motivoiva-haastattelu
http://aramis.stanford.edu/HAQ.html
http://www.reumaliitto.fi/reuma-aapinen
http://orthoinfo.aaos.org/topic.cfm?topic=A00068

37

http://www.rheumatoloqy.orag/practice/clinical/patients/diseases and conditions/exercise.

asp

Yoshida, K. & Stephens, M. 2004. Living with rheumatoid arthritis. Strategies that
support independence and autonomy in everyday life. Physiotherapy Theory and
Practice. 20, 221-231.


http://www.rheumatology.org/practice/clinical/patients/diseases_and_conditions/exercise.asp
http://www.rheumatology.org/practice/clinical/patients/diseases_and_conditions/exercise.asp

38

LIHTTEET

Liite 1: Suostumus kuntoutujille kyselyyn osallistumisesta

Mari Haarala LUPA-ANOMUS
Huuhankatu 12 a 3
70600 Kuopio 01.12.2009

Jenni Sievala
Tumppi 6a 10
33720 Tampere

OPINNAYTETYOHON LITTYVA LUPA-ANOMUS

Olemme Savonia-ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan toimintaterapian koulutusohjelman
opiskelijoita. Pyydamme Teita osallistumaan kyselyyn kadsikuntosalin vaikutuksista Kuntoutumis-
keskus Apilassa.

Kyselylomakkeessa kartoitamme kokemuksianne kasikuntosaliharjoitteiden vaikuttavuudesta ja
siitd, miten nama ovat ilmenneet paivittdisissa toiminnoissanne. Lupa-anomuksen hyvaksyneille
lahetdamme postitse kyselylomakkeen valijaksonne aikana. Lomakkeeseen voitte vastata nimetto-
masti, eika henkilbllisyytenne tule missdan tutkimuksen vaiheessa esiin. Vastauksianne kdytetdan
vain tdaman opinndytetyon vaikuttavuustutkimukseen ja lomakkeet havitetaan tutkimuksen
valmistuttua. Haastattelulomakkeet postitetaan vastauskuoren kera kotiin Kuntoutumiskeskus
Apilan toimesta, eika Teille koidu tutkimukseen osallistumisesta mitdaan kustannuksia.

Tutkimuksen arvioitu suorittamisajankohta on kevaalld 2010. Opinndytetyon arvioitu valmistu-
misajankohta on marraskuussa 2010. Ammattikorkeakoulun puolesta ohjaajana toimii lehtori Sirpa
Siikonen ja Kuntoutumiskeskus Apilasta ohjaajana toimii vastaava toimintaterapeutti Paivi Haapa-
saari. Valmis opinndytety6 on luettavissa Kuntoutumiskeskus Apilassa seka Savonia ammattikor-
keakoulun kirjastossa.

Hyvaksyn lupa-anomuksen / En hyviksy lupa-anomusta / 2010

Allekirjoitus ja nimen selvennys

Tutkimuksen tekijoiden allekirjoitukset



39

Liite 2: Tutkimuslupa-anomus yhteistyokumppanille

Mari Haarala LUPA-ANOMUS
Huuhankatu 12 a 3

7060¢ Kuopio 01.12.2009

040 8271957

Jenni Sievald Ylilagkari

Tumppi 6 a 10 Heikki Hinkka

33720 Tampere Kuntoutumiskeskus Apila
044 3255533 36200 Kangasala

OPINNAYTETYOHON LIITTYVA LUPA-ANOMUS

Olemme Savonia - ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan toimintaterapian
koulutusohjelman opiskelijoita. Pyydimme lupaa tehds kyselytutkimusta kisikuntosalin
vaikutuksista Kuntoutumiskeskus Apilassa opinniytetydmme aineistoksi.

Teemme toiminnallista opinndytetydtd, jonka tuotoksena on informoiva/motivoiva
tictopaketti kiisikuntosalin asiakkaille. T4td varten tekisimme kyselytutkimuksen kotiin
lihetettivilld haastattelulomakkeilla nivelreuma-kuntoutujien omista kokemuksista
kisikuntosalin vaikuttavuudesta. Kuntoutujien keskundessa karfoitetaan heidén
kiinnostustaan osallistua tutkimukseen ja kyselylomakkeet lahetetiidin timiin perusteella
niille henkiléille, jotka ovat suostuneet osallistumaan tutkimukseen. Kyselylomakkeessa
kuntoutujat saavat kertoa kokemuksiaan kiisiharjoitusten vaikuttavuudesta ja siité, miten
ndmi ovat ilmenneet piivittiisissi toiminnoissa.

Tutkimuksen arvioitu suorittamisajankohta on keviiilli 2010. Kyselylomakkeet
léhetetddn kuntoutujille heidén vilijaksonsa aikana. Opinndytetyén arvioitu
valmistumisajankohta on marraskuussa 2010, Ammattikorkeakoulun puolesta ohjaajana
toimii lehtori Sirpa Siikonen ja Kuntoutumiskeskus Apilasta ohjaajana toimii
toimintaterapeuttien esimies Piivi Haapasaari.

Hyviksyn lupa-anomuksen /My—lupa-aﬂemus&a
/S 2010

ﬂfoé(. ému{fc y L'Mv “C‘;")g:f :

Alleku] oitus ja mmen selvefinys

\&ﬂa— Pé‘a@f'f“
Loy fmme? i Q@@

Tutkimuksen tekijsiden allekirjodtukset Jerve SUALL
A2 HRPIRZAWA
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Liite 3: Kyselylomake

Hei!
Kiitos osallistumisestanne kyselyymme!

Oheisessa lomakkeessa on kysymyksia, joihin voitte vastata oman kokemuk-
senne mukaan, rastimalla sopivan kohdan tai vastaamalla vapaasti annetuille

viivoille.

Kyselylla haluamme kartoittaa kokemuksianne kéasiharjoitteiden vaikuttavuudes-
ta paivittaisissa askareissanne, vastatkaa kaikkiin kysymyksiin siis sen mukaan,
miten olette itse asian kokeneet. Kysely liittyy opinnaytetybhomme, jonka tarkoi-

tuksena on luoda tietoa antava opas nivelreumakuntoutuijille.

KiitAmme antamastanne ajastal!

Ystavallisin terveisin,

Savonia-ammattikorkekoulun toimintaterapeuttiopiskelijat
Mari Haarala ja Jenni Sievala

Kuinka usein teet kdsiharjoituksia?

[1  Kerran paivassa tai useammin
[1 3-5 kertaa viikossa

0 Kerran viikossa

[1 Kerran kuukaudessa

[0 Muu, mika

Kuinka kauan harjoituskertasi kestaa?

[1  Noin 5 minuuttia
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[0 Noin 15 minuuttia
[1  Noin 30 minuuttia

[0 Muu, mika

Oliko Sinulle vaikeaa l6ytaa aikaa harjoitteiden tekemiseen?

0 Kylla
0 Ei

[l Toisinaan

Kuinka harjoitteiden tekeminen kotona sujui?

Tuliko kasiharjoitteiden teosta Sinulle osa paivarytmia, eli muodostuiko siita ru-

tiinia?

Mika motivoi Sinua tekemaan kasiharjoitteita?

Kuinka tarkeaksi koit k&siharjoitteiden tekemisen?

[1 Erittain tarkeaksi
[1 Tarkeaksi
[1  Melko tarkeaksi

[1 Ei lainkaan tarkeaksi
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Koetko saaneesi hyotya kasiharjoitteiden tekemisesta?

0 Kylla
0 En

[l En osaa sanoa

Jos vastasit KYLLA, millaisissa paivittaisissa askareissa olet havainnut kasihar-
joitteiden hyddyn?

Koitko saaneesi tarpeeksi tietoa siitd, miksi harjoitteita tehtiin?

Saitko toimintaterapeutilta jotain uutta tietoa kasiharjoitteiden vaikutuksista?

Olisitko kaivannut lisatietoa? Mista?
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Olisitko kaivannut lisaa tukea tai motivoimista kasiharjoitteiden tekemisessa?

Onko kasiharjoitteilla ollut Sinulle negatiivisia vaikutuksia?

Jos haluat antaa palautetta kasiharjoitteista, kommentoida tai kertoa lisdd omista

kokemuksistasi, voit tehda sen tahan:

Kyselylomakkeen voitte palauttaa oheisessa vastauskuoressa 10.5.2010 mennessa.

PALJON KIITOKSIA VASTAUKSISTANNE!



Liite 4: Tekijanoikeussopimus

SOPIMUS OPINNAYTETYON TEKIJANOIKEUKSISTA

Toimeksiantaja: Toimintaterapeutti P4ivi Haapasaari/
Kuntoutumiskeskus Apila
Reumantie 6
36200 Kangasala
Puh: 03 271611

Tekijiit: Mari Haarala Jenni Sievild
Huuhankatu 12 a 3 Tumppi 6a 10
70600 Kuopio 33720 Tampere
Puh: 040 8271957 Puh: 044 3255533

Oikeudet opinniytetyon tuotoksena syntyviiéin materiaaliin

Tiss# sopimuksessa sovitaan Savonia-ammattikorkeakoulun toimintaterapeuttiopiskelijoiden

opinniytetydni tuottaman K#det kiyttdon!- oppaan tekijinoikeuksista,

Tekijaoikeus ja tekijanoikeuslain (404/1961) mukaiset oikeudet opinniytetydhén ovat tekijsilla,
Mari Haaralalla ja Jenni Sievililla, sckd Savonia-ammatikorkeakoulun terveyden ja hyvinvoinnin

yksikolla.

Toimeksiantajalla, Kuntoutumiskeskus Apilalla ja toimintaterapeutti P4ivi Haapasaarella, on
kaytidoikeus oppaaseen ja oikeus muokata opasta paremmin tarpeisiinsa sopivaksi.
Toimeksiantajalla on myds oikeus jakaa "Kidet kayttson!”-opasta eteenpéin.

Kiyttdikeuden luovutus ei rajoita tekijéiden oikeutta itse hyddyntda valmistaansa opasta.

Tam4 sopimus astuu voimaan, kun kaikki osapuolet ovat sen allekirjoittaneet.

Paikka ja aika: Z”;?M‘ﬂ /%3 L¢80

¢

Piivi Haapasaari { Mari Haarala ©

- Jane fm@
N\

Jofini Sievald
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Liite 5: KADET KAYTTOON! — motivoiva opas nivelreumakuntoutujien kasiharjoitte-
luun



dpila”

KADET KAYTTOON!

Opas nivelreumakuntoutujille kasiharjoitteiden te-
kemisesta ja niiden vaikutuksesta arkielaman suju-
vuuteen



JOHDANTO

Nivelreuma aiheuttaa nivelen tulehdusta, milla on vaikutuksia
kasien toimintaan. Pitkékestoisen tulehduksen seurauksena ni-
veliin voi tulla pysyvia muutoksia, kuten virheasentoja ja liikera-
joituksia. Nivelreumalla on vaikutuksia myds lihasvoimaan. Ka-
dessd muutokset voivat ilmeta puristusvoiman heikentymisena,
nivelten liikkeiden ja otteiden vajavuuksina seka kipuna, mika
vaikuttaa suuresti toimintakykyyn. Nivelreumaa koskevien tutki-
musten mukaan kaden nivelvauriot vaikeuttavat arjessa selviy-
tymista jopa enemman kuin alaraajojen toimintakyvyn heikke-

neminen.

Kasiharjoitteiden tavoitteena on kaden toiminnallisuuden yllapi-
taminen. Saanndllisesti tehtyina kasiharjoitteet vahentavat kasi-
en jaykkyytta ja kipua, ehkaisevat virheasentojen syntymista se-
k& lisdavat nivelten liikkkuvuutta ja lihasvoimaa. Nivelreumakun-
toutujien omien kokemuksien mukaan vaikutukset nékyvat sor-
mien napparyydessa ja notkeudessa, voiman lisaantymisen
myOta otteiden parantumisessa sekd puutuneisuuden vahenty-
misessa. Arjessa vaikutukset nakyvat esimerkiksi itsesta huoleh-
timisen, kodinhoidon, tydelaméan ja harrastustoiminnan sujuvuu-

dessa.




Sinun ei tarvitse varata erikseen aikaa harjoitteiden tekoon, vaan
voit tehda niita jonkun muun toiminnan yhteydessa, esimerkiksi
katsellessasi televisiota tai matkustaessasi linja-autolla. Tarkein-
ta kuitenkin on, etta kasiharjoitteiden tekeminen on saannollista

ja tulisi osaksi arkeasi.

Voit kirjoittaa alla olevaan tilaan oman tavoitteesi, jonka toivot
saavuttavasi kasiharjoitteita tekemalla. Valitse tavoitteeksi jokin
arkeesi konkreettisesti vaikuttava toiminto, esimerkiksi paidan
napittaminen, ruokailuvalineiden kaytté tai maitopurkin avaami-

nen.

OMA TAVOITTEENI

HARJOITTELUSSA HUOMIOITAVAA

Harjoittelun saannollisyys on tarkeaa, harjoittele 3-5 kertaa
vilkossa, noin 15 minuuttia kerrallaan.

e Harjoittele hyvassa, ryhdikkaassa asennossa, sovittujen suo-
ritustapojen mukaisesti. Rentouta hartiat ja kadet liikeharjoi-
tuksien alussa ja lopussa.

e Liiallinen rasitus ja vaarat liikemallit voivat aiheuttaa kipua.
Harjoittele siis tuntemuksesi mukaan, kipua kunnioittaen.

e Kayta halutessasi sinulle soveltuvaa esi- tai jalkihoitoa, esi-
merkiksi kylma- tai lampdpakkausta.




Aseta kyynarvarsi poydalle kammen
‘[\ alustaa vasten. Kaanna kammen vuoroin
— T ylOos- ja alaspdain kyynarvartta kiertaen.
_@ Pida kyynarpaa koko ajan alustaa vasten.
| Toista harjoitus 5-10 kertaa kummallakin
kadella.

e Taman liikkeen tavoitteena on harjoittaa kyynarvarren kierto-
liiketta.

e Kyynarvarren liikkuvuutta tarvitset esimerkiksi kattelemises-
sa, ovenkahvan tai avaimen kaantamisesséa, seka mailojen ja
ruokailuvalineiden kasittelyssa. Harjoittelemalla voit yllapitaa
ja edistaa kyynarvarren liikkuvuutta.

Pida kammen alustaa vasten, ranne suo-
Q\ rana ja keskisormi kyynarvarren suuntai-
o sesti. Harota sormet mahdollisimman le-
J vélleen ja tuo sormet takaisin yhteen.
Toista harjoitus 5-10 kertaa kummallakin
kadella.

o Talla likkkeella harjoitetaan sormien liikkuvuutta.

e Nivelten liikkuvuuden sailyessd hyvana on myds itsenédinen
elama ja arkiaskareista suoriutuminen helpompaa. Sor-
minivelten liikkuvuutta tarvitset kaikissa paivittaisissa toimis-
sa, muun muassa esineisiin tarttumisessa ja ATK-
tyoskentelyssa.




Laita kyynarvarsi poytaa vasten ja aseta
halutessasi pehmopallo kAmmenen alle
tueksi. Siirrd peukaloa etusormesta kat-
Y soen sivullepain ja toista lilke muilla
sormilla vuorotellen. Siirrd lopuksi sor-
met takaisin aloitusasentoon. Toista liike

e

5 kertaa kummallakin kadella.

e Tama harjoitus auttaa yllapitamaan sormien liikkuvuutta ja
hienomotoriikkaa.

e Hienomotoriikkaa eli sorminapparyytta tarvitset esimerkiksi
pienten esineiden, kuten rahojen kasittelyssa. Sormien vai-
heittaista liikketta vaaditaan myds esimerkiksi purkin kansien
avaamisessa.

Laita kddet kdmmensyrja ja ranne poytaa
vasten. Pida rystyset suorana ja koukista
] sormenpaita sormien tyvia kohden.
-/ Ojenna sormet. Toista harjoitus 5-10 ker-
/I' " taa kummallakin kadella.

e Tama liike harjoittaa sormien koukistusta ja ojennusta.

o Yllgpitamalla sormien koukistusta voit huomata pieniin esi-
neisiin ja ohutsankaisiin valineisiin tarttumisen helpottuvan,
milla on vaikutusta esimerkiksi ruuanlaiton ja kasitdiden su-
juvuuteen.




U
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Tue kyynéarpaat ja kdmmensyrjat pdytaa
vasten. Koukista rystynivelia pitaen sor-
met ja ranne suorina. Ojenna rystynivelet.
Toista harjoitus 5-10 kertaa kummallakin
kadella.

e Liikkeella harjoitetaan rystysnivelten koukistusta ja ojennus-
ta.

e Rystynivelten koukistusta tarvitset esimerkiksi erilaisissa tart-
tumaotteissa ja kyndaotteella kirjoittaessa. Sormien ojennuk-
sen sujuvuus helpottaa esimerkiksi poytaan tukeutumista
ylésnoustessa tai istumaan laskeutuessa.

Laita kAmmensyrja poytaa vasten.

Koukista sormet nyrkkiin ja ojenna
- :g sitten suoriksi. Toista harjoitus 5-10

kertaa kummallakin kadella.

e Taman liikkeen tavoitteena on harjoittaa sormien koukistusta
ja ojennusta. Vastuksen (esim. silikonipallon) kanssa harjoi-
tellessasi vahvistat myds kaden puristusvoimaa

e Puristusvoima vaikuttaa voimakkaasti itsendiseen suoriutu-
miseen. Puristusvoiman vahvistuessa esimerkiksi ruokailuva-
lineiden kasittely, napittaminen seka purkkien avaaminen
helpottuu, ja esineiden siirtdminen ja kantaminen kuormittaa
katta vahemman.




Kosketa peukalon karjella jokaista sor-
‘ menpaata pitaen nivelet kevyesti koukis-
8 tettuina. Pyri muodostamaan O-kirjain.
Ojenna valilla sormet suoriksi. Toista har-
’ joitus 2-3 kertaa kummallakin kadella.

e Tama harjoitus auttaa yllapitamaan pinsettiotetta ja sormien
napparyytta.

e Pinsettiotetta kaytat tarttuaksesi pieniin esineisiin, kuten ra-
hoihin ja postimerkkeihin. Otteen vahvistuminen edistaa
myds pukeutumisesta suoriutumista, kun nappien, nepparei-
den, vetoketjujen ja kengannauhojen kasittely helpottuu.

F\ Laita kAmmensyrja poytaa vasten. Pyorita
peukaloa mahdollisimman laajassa ympy-
#\—%D? rassa tyvinivelesta lahtien. Toista harjoi-

tus 5-10 kertaa kummallakin kadella.

e Tama liike harjoittaa peukalon kiertoliiketta.

e Liikettd tarvitset monessa sorminappéaryytta vaativassa teh-
tavassa, kuten kayttaessasi kaukosaadinta tai matkapuhelin-
ta. Tarvitset peukalon kiertoliiketta myos esimerkiksi paivit-
taisissa itsesta huolehtimisen toiminnoissa, kuten hiusten
pesussa.




A Laita kammensyrja poytaa vasten. Ojenna

¢ {4 ;

peukalo ylospain mahdollisimman suo-
Eraksi. Vie peukalo laajassa kaaressa pik-

kusormen tyvia kohti. Toista harjoitus 5-10
kertaa kummallakin kadella.

e Talla harjoituksella yllapidetaan peukalon liikkuvuutta.

e Peukalon liikkuvuuden séailyttdminen on tarkead kaden toi-
minnan kannalta ja se vaikuttaa paivittaisista toiminnoista
selviytymiseen. Peukalon hyvaa liikkuvuutta vaaditaan kai-
Kissa toiminnoissa, joissa tarvitaan esineeseen tarttumista,
esineesta irrottamista tai esineiden kasittelya, kuten esimer-
Kiksi maitopurkin avaamisessa.

Aseta kyynarvarsi poydalle siten, etta ran-
ne on poydanreunan ulkopuolella. Taivuta
ranne ylospain sormien koukistuessa ke-
vyesti. Laske sitten ranne rauhallisesti
alas sormien ojentuessa. Toista harjoitus
5-10 kertaa kummallakin kadella.

o Talla liikkeella vahvistetaan ranteen koukistusta ja ojennusta.

e Rannenivelen hyva liikkuvuus helpottaa itsesta huolehtimi-
sen toiminnoista suoriutumista. Naita toimintoja ovat esimer-
kiksi hiusten harjaaminen, pukeutuminen tai WC:ssa toimi-
minen. Ranteen liikkuvuudella on merkitysta myos kotitoissa,
kuten silvoamisessa ja astioiden pesussa.




11.

Aseta kdmmensyrja poydalle. Vie peukalo

(\’ erilleen etusormesta ja sitten takaisin.
Toista harjoitus 5-10 kertaa kummallakin
kadella.

o Tama liike yllapitaa ja harjoittaa peukalon liikerataa, jota kay-
tat tarttuessasi esineisiin niin sanotulla sylinteriotteella.

e Sylinteriotetta tarvitset esimerkiksi juomalasiin, pulloon ja
tolkkiin tarttuessa. Peukalon liikkuvuutta vaaditaan myds
kayttaessa erilaisia kodinhoidonvalineitda, kuten vasaraa,
imuria tai haravaa.

12.
i Pida kyynarvarsi pdytaa vasten, pallo
/ kdmmenen alla. Paina palloa p6ytaa vas-
'P ten kammenpohjalla. Pida ranne suorana,
<O

ala purista palloa. Toista harjoitus 5-10
kertaa kummallakin kadella.

o Talla harjoitteella vahvistetaan kyynarvarren ja ranteen voi-
maa.

e Ranteen lihasten vahvistuminen tukee ranteen asennon hal-
lintaa seka hyvia tarttumisotteita. Harjoittelulla pyritddn myos
helpottamaan esimerkiksi tukeutumista, kantamista seka ta-
varoiden nostamista vaativia paivittaisia toimintoja, kuten os-
toskassin kuljettamista.




Laita kAmmen pOytaa vasten. Laita
« Jokaiseen sormivaliin kiilamainen
vaahtomuovipala. Purista vaahto-
muovipaloja kasaan tuomalla sor-
met yhteen. Toista harjoitus 5-10
kertaa kummallakin kadella.

s,
/

e Tama liike harjoittaa sormien liikkuvuutta samalla tavoin kuin
liike 2, mutta vastuksen kanssa liike toimii myos voimahar-
joitteluna.

e Sormien voiman lisddntyminen helpottaa muun muassa sor-
mia kuormittavien toimintojen tekemista ja puristusotteen yl-
|&pitamista.

Keraa vaahtomuovipaloja 3-
sormiotteella (peukalo-
etusormi-keskisormi) yksi ker-
rallaan. Kerad kammen mah-
dollisimman tayteen ja tee sit-
ten kevyita puristuksia.

Toista harjoitus 2 kertaa kummallakin kadella.

e Tama liike harjoittaa sorminapparyytta, koordinaatiota seka
puristusvoimaa.

e Puristusvoimaharjoitusten tarkoituksena on lisata kaden Ii-
hasvoimaa. Vahvemmat lihakset tukevat kaden nivelia pa-
remmin ja kattd kuormittavien tehtavien suorittaminen helpot-
tuu, vahentaen myaos kipua.




15.

Pida kyynarvarsi poytaa vasten ja laita
pehmopallo kAmmenen alle. Ojenna sor-
mia rystynivelista pitden samalla muut
nivelet kevyesti koukistettuina. Pida
asento hetken ja laske sitten sormet pal-
lon paalle. Voit tenda ojennuksen myaos
sormi kerrallaan. Toista harjoitus 5-10
kertaa kummallakin kadella.

e Taman likkkeen tavoitteena on yllapitaa ja harjoittaa sormien

ojennusta.

e Sormien ojennusta tarvitset esimerkiksi kasineiden pukemi-

sessa. Sormien ojennus on my0s tarkea, jotta pystyt tarttu-
maan esineisiin sujuvasti ja irrottamaan otteesi niista.

Saannollisella harjoittelulla yllapidat ja
edistat kattesi toimintakykya. Pidetaan

kasistamme hyvaa huolta!




Kadet kayttoon! -opas on syntynyt opinnaytetyona
Savonia-ammattikorkeakoulun toimintaterapeutti-
opiskelijoilta Mari Haaralalta ja Jenni Sievalalta yh-
teistyossa Kuntoutumiskeskus Apilan toimintatera-

peuttien kanssa joulukuussa 2010.

dpila”

Lisatietoja voi kysya Apilan toimintaterapiayksikosta
Puh (03) 2716 287,
s-posti: toimintaterapia@kuntoutumiskeskusapila.fi

Kuntoutumiskeskus Apila
36200 Kangasala
www.kuntoutumiskeskusapila.fi




