Maarit Skytta

Anna Ukkonen

VIRKISTYSPAIVA LOTTAPERINNEYHDISTYKSEN JASENILLE

Hoitotydn koulutusohjelma

2012

@
samk "

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences



THVISTELMA

VIRKISTYSPAIVA LOTTAPERINNEYHDISTYKSEN JASENILLE

Maarit Skytta

Anna Ukkonen

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Hoitoty6n koulutusohjelma
Toukokuu 2012

Ohjaaja: Kangassalo, Ritva
Sivumaaréa: 33

Liitteita: 2

Asiasanat: lotat, virkistyspaiva, kokonaishyvinvointi

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli suunnitella ja jarjestada Lottaperinne-yhdistyksen
jasenille virkistyspdiva, joka sisélsi yhdessdoloa, liikuntaa, muistelutuokion ja ruo-
kailun.

Tama toiminnallinen opinndytetyo toteutettiin syksylld 2011 Satakunnan ammatti-
korkeakoulun tiloissa. Opinndytetyon raportti kirjoitettiin kevaalla 2012. Teo-
riaosuudessa kuvataan kokonaishyvinvointia ikaihmisill, osio sisalsi elamanhistori-
an ja muistelun osana muistelun kokonaishyvinvointia seka fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin kuvaukset.

Opinnaytety6 on toiminnallinen opinnaytetyd, jossa jarjestettiin yhteistydssa Lotta-
perinneyhdistyksen kanssa virkistyspaiva yhdistyksen jasenille. Virkistyspaiva suun-
niteltiin ja toteutettiin kokonaishyvinvoinnin viitekehyksestd, niin etta siihen siséltyi
elaménhistoriaan(muistelu), fyysiseen(liikuntatuokio, ruokailu), psyykki-
seen(runonlausunta, yhteislaulut) ja sosiaaliseen(osallistava tapahtuma) hyvinvointiin
liittyvié asioita. Paivé jarjestettiin 28.09.2011 klo 10-15.30 ja siihen osallistui 27 Lot-
taperinneyhdistyksen jasenta.

Jarjestamalla vastaavanlaisia tapahtumia voidaan tukea ik&antyneiden kokonaishy-

vinvointia ja arjessa selviytymisté.
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Purpose of our study was to design and organize Lotta tradition-members of the as-
sociation for recreational day, which included spending time together, exercising,
reminiscence session, and the author-Tourist Board.

This functional study was carried out in autumn 2011 Satakunta professional college
premises. Report of the thesis was written in the spring of 2012. The theoretical pant
describes the overall well-being of older people,

section included the life history and reminiscence reminiscence as part of overall
well-being as well as physical, mental and social well-being of the descriptions.

The thesis is a functional study, which was organized in cooperation with the Asso-
ciation of Traditional Lotta recreational day members of the association

. Recreational outings planned and implemented in the overall well-being frame-
work, so that it included a life history of the (remembrance), physical (exercise ses-
sions, eating), mental

poetry readings, singing or playing music) and social (participatory event) welfare
issues. Day was celebrated on 09.28.2011 at 10 to 15.30 and was attended by 27
Lotta Heritage Association members. Organizing similar events may be supported by

the overall well-being of older people in everyday life and survival.
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1 JOHDANTO

Ik&antyneiden hyvinvointiin kuuluu l&heiset, ystavat, kulttuuritoiminta ja sosiaaliset
toiminnot. Fyysinen toimintakyky on térked jokapaivéisissa toiminnoissa. Ikaanty-
neiden ihmisten toimintakyvyn sailymisté ja mielenvireyttd pitaa edistaa ja tukea
kaikin mahdollisin keinoin. Monissa tutkimuksissa on havaittu etta kaikenlaisella
litkunnalla on suotuisa vaikutus ikaantyneiden fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn ja kokonais hyvinvointiin. Virkistyspéivan tarkoitus on antaa vaihte-

lua arjen jaksamiseen ja hyvanolon tunteen pitkaksi aikaa.

Lottaperinneyhdistyksen jasenet ovat enimmaékseen lottia jotka ovat palvelleet Suo-
messa sotien aikana erilaisissa tehtavissa, lahinna kotirintamalla mutta osa myos so-

dan keskelld mm. ladkintalottina.

Tassa opinnadytetydssa oli tarkoitus jarjestdd Lottaperinneyhdistyksen jasenille virkis-
tyspéiva, joka sisaltaisi liilkuntaa, muisteluterapiaa, ruokailun, runonlausuntaa, yh-
teislauluja seké sosiaalista kanssakaymista toisten kanssa. Virkistyspéiva toteutettiin
Satakunnan Ammattikorkeakoulun tiloissa syksylla 2011 ja Kkirjoitettiin opinnayte-

tyon raportiksi kevaalla 2012.

2 LOTTANA SUOMESSA

2.1 Lotta Svard-jarjestod

Lotta Svérd- jarjestd perustettiin vuonna 1921 ja toimi vuoteen 1944. Lotta Svard —
jarjesto oli vapaaehtoisten naisten maanpuolustusjarjesto jonka tarkoituksena oli
avustaa suojeluskuntia suojaamaan isainmaata ja kotia seka vahvistaa itsendisyyden ja

maanpuolustuksen aatetta. Jarjesto oli aseeton, joka tunnettiin joka puolella harmais-



ta puvuistaan, palvelualttiudestaan ja mydskin vaatimattomuudestaan. (
http://www.suomenlottaperinneliitto.fi/lottasvard/index.php.) Lotta Svérd- nimi on

tullut J.L.Runebergin kirjasta vanrikki Stoolin tarinat, jossa on sen niminen ru-
no.(Lottaperinne-kansio.)

Jaseneksi paéasi lottajarjestdon jokainen 17 vuotta tayttanyt nainen, joka halusi nou-
dattaa jarjeston sédantoja. Kaikkien jasenten oli annettava lottalupaus, joka kuului
seuraavasti.”Mind ( nimi) lupaan kunniasanallani, ettd rehellisesti ja omatunnon tar-
kasti avustan suojelukuntaa sen puolustaessa uskontoa, kotia ja isinmaata sek& nou-

datan toimissani Lotta Svérd- yhdistyksen sdant6ja”.( Lotta-perinne kansio.)

AFumalan pelko olkoon eldmlsi suurin voimal
. Opl rakastamaan maafasi ja kansaasi!

Aseta korkealle lotta-thanteesi. Vain ofkeamielisend,
prhtaana ja raittiine voit olla oikea lottal

Waadi aina enin itseltdsi!
Ol hyost
Qe askollinen vakdisimmassikin!

Muista vastolnkdymisten kohdatesso pdimdirémme
suuruust

Kunnioita ja auta lotta-sisariasi heiddn (ybssdnsd,
Siten vuhvistuu yhteistuntol

Muista menneitten sukupolviea fy6. Kunnioite wan-
haksia, he ovat tehneet enemmdn kuin me!

Ole vaatimaton esiintymisessdsi ja puvassasi!
Atistu itsekariin, siten korotot joriestoburial

L otta, muista edustavasi suurte, isdnmaailista jirjes-
M8i. Vura tekemdstd mitddn, mikd sitd vahingoiftan
tahi sen mauinetta loakkao!

Kuvio 1. Lotta Svérdin lottalupaus



Annettuaan lupauksen lotat saivat kayttada hyvaksyttya lottapukua, lottaneulaa ja Lot-
ta Svérd- kasivarsinauhaa. Puvun malli, vari ja materiaali oli tarkoin méaritelty eika
siihen saanut tehdd mitd&n muutoksia itse. Se oli harmaa, pitk&hihainen, yksiosainen
ja pituuden maasta mitattuna oli oltava tasan 25cm. Pukua kéytettiin mm. lottateht&-
vid toimitettaessa, juhlissa, jotka olivat Lotta Svard-jarjeston jarjestdmid, kokouksis-

sa ja lottapdivilla seka isanmaallisissa juhlissa.(Lottaperinne-kansio.)

Vuonna 1922 lottia oli 33 779, vuonna 1944 jasenméaré oli jo 232 000 eli 11% Suo-
men naisista. S&antokirjassa oli 32 eri pykélaa saantdja ja monisivuiset ohjeet niiden
soveltamista seka tdydentdmista varten. Lottajarjeston aate perustui tehokkaaseen ja
kurinalaiseen organisaatioon. Toimintaa ohjattiin monelta eri portaalta ja tarkkaan
madritellyin s&anndin. Misséan olosuhteissa ei hyvéksytty sadntdjen vastaista toimin-
taa. Jokaisen oli oltava kaytokseltddn nuhteeton ja arvokas.(Lottaperinne-kansio.)
Jotta toiminta jarjestyisi hyvin, lotat jakaantuivat eri jaostoihin, joita olivat laékinta-,
muonitus-, varus-, toimisto- ja viestinta seka kerdys - ja huoltojaosto. Jokainen sai

koulutuksen siihen jaostoon missa halusi toimia.(Lottaperinne-kansio.)

2.2 Lottien toiminta

Ladkintdjaostolla oli kuuden kuukauden peruskoulutus ja siihen liittyvé jatkokoulu-
tus. Valmiit sairaanhoitajat ja myoskin ladkarit kuuluivat tdhan jaostoon. Jaoston lo-
tat toimivat sairaanhoitajien apuna erilaisissa tehtavissa sairaaloissa. Jarjestolla oli
my06s omia toipilaskoteja, joiden toiminnasta lotat huolehtivat kokonaan. Raskain
tyopaikka ladkintélotilla oli kaatuneiden evakuointikeskus, jossa vainat pestiin, puh-
distettiin, puettiin ja laitettiin arkkuihin. Joskus jouduttiin myos sulattamaan ruumiit
ennen kasittelya. Lottien tehtaviin kuului myds ommella arkkuvaatteet. (

www.lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl)

Muonitusjaosto huolehti suojeluskuntien tilaisuuksien muonittamisesta, mutta huo-
lehtivat myos suurten valtakunnallisten tapahtumien muonituksesta. Muonitusjaoston
toiminta oli alusta alkaen nékyvinta ja laajinta lottaty6t4. Sodan aikana lotat huoleh-

tivat reservildisista joita oli yli 24.500. Talvisodan aikana he leipoivat paivittéin lei-


http://www.lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl

paéa armeijalle 130.000 tonnia. Suurelta osin leipé& leivottiin talojen uuneissa ja ne
pakattiin neliskulmaisiin muotteihin sek& pahvilaatikoihinjotka mydskin olivat nelis-
kulmaisia. Jokaiseen laatikkoon mahtui 17 kiloa leipaa. Muonituslotat palvelivat ja
toimivat huoltolaitoksissa, esikunnissa, varikoissa ja kenttésairaaloissa.(

www.lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl.)

Varusjaoston lotat huolehtivat 1930-luvun puolivéliin asti suojeluskuntien tarvitse-
mista varusteista, niiden hoito ja luettelointi kuului myds heidén tehtaviin. Sotasai-
raaloissa he valmistivat liinavaatteet ja ja huolehtivat niiden korjaamisen. He myos
huolehtivat komennuksella olleiden lottien, pikkulottien ja sotilaspoikien vaatetuk-
sesta. Tyo tapahtui suurelta osin kotirintamalla keskusvarastoissa, sotasairaaloissa,
tehtaissa ja varustekorjaamoissa. Kenttdoloissa he palvelivat ja toimivat vaatekor-
jaamoissa, kentta-ja sotasairaaloissa seké pesuloisssa.

(www. lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl.)

Toimisto- ja viestintdjaosto oli lukuméaéraltdén sodan lopulla toiseksi suurin jaosto
muonitusjaoston jalkeen. llmavalvonta- , viestipalvelu-, véestonsuojelu- ja kanslia-
palvelukoulutus aloitettiin jo rauhan aikana. Lotat toimivat mm. konekirjoittajina,
kenttépostissa ja kartanpiirtdjina. Viestinta lotille annettiin koulutus puhelinvalitta-
jiksi, lennatin- radio-, kaukokirjoitin- seka salakirjoitustehtaviin. (

www.lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl

Valoheitinlotat koulutettiin tehtdvaan helpottamaan miespulaa sodan lopulla. Paasy-
vaatimuksena tahan jaostoon oli ylioppilastutkinto. Koulutukseen osallistui 149 lot-
taa. Tamén jaoston lotat olivat ainoa naisista kokoonpantu, sotilaallisesti toimiva ja

taisteluvastuuta kantamaan koulutettu yksikkd. He saivat opastusta kartan, kompas-
sin ja kenttapuhelimen kaytosta. Heille opetettiin myos kenttdkaapeleiden vetdmista
maastoon. He sitoutuivat palvelemaan ilmatorjuntajoukoissa niin kauan kuin sotati-

lanne niin vaatisi tai vahintdan yhden vuoden ajaksi.

(www. lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl.)

Kerays- ja huoltojaoston tehtaviin kuului varojen kerd&minen. He jarjestivat erilaisia
tilaisuuksia kuten konsertteja ja myyjaisié. llmoitusten hankkiminen ja tavaran ko-

koaminen kuuluivat jaoston tehtaviin myos. Lottien liiketoiminta laajeni 1930-


http://www.lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl
http://www.lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl
http://www.lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl
http://www.lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl

luvulla. He perustivat lottakanttiineita, ruokaloita, hotelleja, lyhyttavaraliikkeitd, jopa
kanaloita ja sikaloita. My0s sosiaalinen huoltotyo sotaorpojen paivakoteineen, kum-
milapsineen ja invalidikoteineen kuului tdma jaoston tehtéviin.

www.lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl

Lotta Svard-jarejsto ja sen toiminta lakkautettiin valtioneuvoston paatoksella
23.11.1944. Lotta Svard-jarjestolld on erittdin merkittava rooli Suomen historiassa.

http://suomenhistoriaa.blogspot.com/2009/04/suomen-lotat.html

2.3 Lottaperinneyhdistys

Lotta Svard- jarjeston 70- vuotisjuhla pidettiin Finlandia-talossa vuonna 1991. Tilai-
suus oli alkusysays lottien ja lottamuistojen vapauttamiseen. Lottien keskuudessa
herési ajatus lottaperinneyhdistyksen perustamisesta. Suomen Lottaperinneliitto ry
perustettiin 30.1.1992 ja se sai nimekseen Lottaperinneyhdistys. Paikallisia lottape-
rinneyhdistyksia perustettiin samana vuonna eri puolelle Suomea. Tarkoitus yhdis-
tykselld oli yllapita4 ja kehittdd niita ihanteita jotka elahdyttivat Lotta Svard- jarjes-
ton jasenia seké sailyttaa lottien muisto ja henkinen perintd. Seka myos kasvattaa
maanpuolustustahtoa ja tehda laajemmaksi tietoa maanpuolustuksesta. Naiden tarkoi-
tusten toteuttamiseksi yhdistys jarjestédé keskustelu- ja tiedotustilaisuuksia, auttaa oi-
kean tiedon levittamisté lottajarjestostd, tukee tieteellista tutkimusta ja kirjallista toi-
mintaa mika koskee lottajarjestoéa. Samalla huolehtii lottamuistojen ja niihin liittyvi-
en perinteiden sailymisté ja jarjestaa yleisd —ja jasen tilaisuuksia.(Lottaperinne ry
1998, 215.)

3 IKAANTYNEIDEN KOKONAISHYVINVOINTI

3.1 EIl&man historian merkitys ikaantyneille

Eldmankokemuksien ja — tapahtuminen lapikdyminen kulttuurisesti ja yhteisollisesti

jaetuilla tavoilla on eldman keskeisempid asioita. Erikssonin kehitysteorian mukaan


http://www.lottaperinneliitto.fi/lottasvard/jaostot.phl
http://suomenhistoriaa.blogspot.com/2009/04/suomen-lotat.html
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vanhuuden tarkein kehitystehtdva on minén integraatio eli eheytyminen. Oman elé-
man jasentdminen ja kuolemaan valmistautuminen kuuluvat myos Erikonin kehitys-
teorian mukaan vanhuuden vaiheisiin. Omasta elamésta yritetaan 16ytaa kokonaisuus,
joka voidaan sitten hyvéksya hyvine ja huonoine puolineen. Jos eheén eldmankuvan
luomisessa epdonnistutaan, seurauksena voi olla epatoivon tunne ja tunne ettd elama
jaa keskenerdiseksi. (Heikkinen, Rantanen 2008, 234.) Erikssonin mukaan kaikki
erilliset langat ik&éan kuin kootaan yhteen vanhuuden eldaménvaiheessa. Vanhuuden
psyykkisen viisauden ja perusvoiman kehkeytymisen edellytys on lankojen kokoa-

minen ja minuuden eheytyminen.(Marin & Hakonen 2003, 49-50.)

Hyvé eldmanlaatu pitaa sisallaan hyvan olon tunteen, kokemuksen eldman mielek-
kyydesté tai merkityksestd ja oman arvon tunteen. Hyvén olon tunne merkitsee He-
donismi elaman filosofian mukaan iloa, nautintoa, mielihyvaa ja kivuttomuutta. Ih-
misille luonteenomaista on ettd he pyrkivat [0ytamaan elamaansé tarkoituksen ja
merkityksen. Oman eldman arvo syntyy ehdollisesta arvosta jossa han pystyy kun-
noittaan itsedan. Ehdoton arvo on riippumaton hanen kyvyistdan ja ominaisuuksis-
taan. Nama kaikki tunteet saattavat vaihdella ihmisen elaménkaaren aikana. (Parviai-
nen 1998, 13-14.)

Riitta Rasanen vaitoskirjassaan lkaantyneiden asiakkaiden eldménlaatu toteaa ettd
hyvat sosiaaliset suhteet tuttaviin, hyva terveys ja toimintakyky, osallistumisen mah-
dollisuudet ja aktiviteetit sekd oma eldman hallinta ovat elamanlaadun kannalta mer-
kittavia tekijoita. (Rasénen 2011, 47.)



11

3.2 Muistelutyd kokonaishyvinvoinnin tukena

Muistelutyon ajatuksen ldhtokohta on etté jokaisen oma elamankerta tai tarinat ovat
ainutlaatuisia. Eletyn elaman muisteleminen joko yksin tai yhdessa toisten kanssa
koetaan tarkeaksi. (Laitinen- Junkkari, Isola, Rissanen & Hirvonen 1999, 53.)
Menneen eldman lapikaynti saattaa joskus olla helpompaa toisten kanssa. (Salo &
Tuunainen 1996, 194.)

Ikdihmisten muistellessa he siirtavat elaménkokemuksiaan nuoremmille sukupolville.
Muisteluty6n tavoitteenahan on rakentaa siltaa menneen ja nykyisyyden vélille.
Vanhojen ihmisten kuuntelu sdilytt&a ja siirtda kulttuurista perintéa sukupolvien vé-
lilla. Identiteettid ja itsearvostusta tuetaan muistelulla. Tunne oman elaman hallinnas-
ta liséa itsetuntemusta. Muistelu on eletyn eldman tarkastelua, keino eheytya ja hy-
vaksya vaikeatkin asiat sellaisina kuin ne ovat. Siiné tapahtuu elamén kokemusten ja
kehitystehtavien uudelleen lapikdymisesta ja niiden loppuun saattamisesta. (Marin &
Hakonen 2003, 130-131.)

Muistelu on parhaimmillaan eheyttévaa ja terapeuttista. Se voi myos olla surutyota.
Muistelu lis&é psyykkista hyvinvointia. Liséksi se ehkdisee osaltaan muistihairioi-

ta. (www.vanhustyonosaajat.fi)

Muistelu antaa mahdollisuuden tarkastella ja ymmartaa elettya elamaé ja itsedmme.
Muistelu toimii voimavarana ja sitd kautta voi tuntea itsearvostusta ja ainutlaatui-
suutta. Tarkastelemalla omaa eldmé&é voi myo6s auttaa hyvaksymaan elamén sellaise-

na kuin se on.(www.e-mielenterveys.fi/ikaantyneet/ikamatka.)

Muistelun merkitys on moninainen, jokaiselle henkilékohtainen. Hyvét muistot anta-

vat voimaa, vaikkei vaikeita muistoja voikaan ohittaa. Vaikeiden muistojen kohdalla


http://www.vanhustyonosaajat.fi/
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voi kuitenkin miettid, miten niista on selvinnyt.

Kun muistelemme omaa eldmaa, luomme omaa identiteettidamme ja kokoamme ela-
madmme. Muistelu on my6s voimavara jonka kautta saamme ja voimme tuntea ai-
nutlaatuisuutta ja itsearvostusta. Tarkastelemalla omaa elamaamme se voi auttaa hy-
vaksymaan sen sellaisena kuin se on. Jokaisen tarina on yhta ainutlaatuinen ja arvo-
kas ja samalla henkilékohtainen. Sitd voi toteuttaa juuri sellaisin tavoin kuin itse ha-
luaa. Muistelussa voi kiinnitta4 erityisesti huomiota positiivisiin ja miellyttaviin ko-
kemuksiin. Hyvat muistot antavat voimaa.

http://www.e-mielenterveys.fi/ikaantyneet/ikamatka/

3.3 Ikaantyneiden fyysinen hyvinvointi

Laajasti maaritellen toimintakyvylla tarkoitetaan sitd, ettd henkil® selviytyy itselleen
merkityksellisista ja véalttdmattomista jokapdivaisen eldmén toiminnoista siind ympé-
ristéssa, jossa han

elaa. (http://www.sufuca.fi/fi/methods_and_activities_for_supporting_fi.html)

Henkilon omat arviot omista toimintakyvyistdan on yhteydessa hénen terveyteensa ja
sairauksiinsa, asenteisiinsa, toiveisiinsa ja sellaisiin asioihin, jotka haittaavat suoriu-
tumista paivittaisissa perustoimissa, tydssa, arjen askareissa, opiskelussa ja vapaa

ajanvietossa.(www.sosiaaliportti.fi) Hyvaéa fyysista elamanlaatua yll&pitaa hyva ter-

veys, kivuttomuus, tarmokkuus, hyva liikuntakyky seka riittdva apu.(Voutilainen &
Tiikkainen 2009, 80.)

Paivittaisista toiminnoista selviytyminen ei riipu ainoastaan yksilon toimintakyvysté,
vaan myo6s ympadriston vaatimuksista ja toimintaedellytyksistd. Tavallista onkin etta
ikdantyneen toimintakyky vaihtelee péaivittain.(Anttila,Kaila-
Mattila,Kan,Puska&Vihunen 2009, 208.)


http://www.e-mielenterveys.fi/ikaantyneet/ikamatka/
http://www.sosiaaliportti.fi/
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Fyysisen aktiivisuuden ja terveellisen ruokailun parantaminen tuovat hyvié tuloksia
my0s ikaantyneiden parissa. On myoskin osoitettu, sosiaalisten suhteiden ja ndin ol-
len my6s osallistuminen sosiaalisiin toimintoihin ovat tarkeité fyysista toimintakykya

yllapitavia tekijoita ikaantyneilla.(www.ktl.fi)

lakkaiden litkunta-aktiivisuutta ovat haitanneet motivaation ja taitojen puute. Liik-
kumattomuutta ovat yll&pitaneet sellaiset kasitykset kuin, etté liikunta ei olisi sopivaa
ikaantyneiden harrastaa-vanhana on parempi levitd”. Vaikeudet liikkkumisessa han-
kaloittavat kaupoissa kdyntia ja ostosten tekemistd, mik& yhdessa heikentyneen ma-
ku- ja hajuaistin sekéd véhentyneen ruokahalun kanssa johtaa ravitsemuksen yksipuo-
lisuuteen. Terveellisia ruokaan liittyvié ohjeita pidetddn monimutkaisina ja vaikeasti

luettavina, mika luonnollisesti haittaa niiden noudattamista.(www.Kktl..fi)

Vanhenemisprosessit, idn mukana tulevat sairastavuudet ja elamantavan muutokset
heikentdvat toimintakykya vahittain seka lisaavat toiminnanvajavuuksia ja tarvetta
apuihin. Ikédantymiseen liittyvien muutosten alkamisika, vaikutukset seké nopeus
vaihtelevat toimintakyvyn osa-aluiden ja yksilOiden valilla. Ystévien, l&heisten ja
omaisten menetykset, sairauksien lisd&dntyminen, yksindisyys ja toimintavajavuuksi-
en aiheuttama avun tarve heikentdvat elaméanlaatua vanhuudes-

sa.(www.terveyskirjsto.fi)

Ennaltaehkaisyn ja kuntoutuksen tehostamisella voidaan iakkaan vaeston keskuudes-
sa saavuttaa hyvia tuloksia. Terveyden edistaminen on perusteltua ulottaa myos van-
himpiin ikaryhmiin. Kohtuullinenkin fyysinen aktiivisuus ja liikunta voivat pitkélla
aikavélilla osoittautua hyodylliseksi osteoporoottisten murtumien ehkéisyssa yllapi-
tamalla lihasten massaa ja suorituskykyd seka tasapainoa ja koordinaatiota , jotka
luuston kunnon liséksi ovat tarkeitd ominaisuuksia murtumariskin kannalta. ( Heik-
kinen, Rantanen 2008, 106.)  Riittava fyysinen aktiivisuus, monipuolinen ravinto ja
henkisen vireyden yllapito aktiivisella elaménstrategialla ovat tarkedssa asemassa

vaalittaessa terveyttd, toimintakykya ja elaménlaatua.(www.terveyskirjasto:fi)

Liikunnan Kdypé hoito — suosituksissa todetaan ettd liikunta antaa mielihyvaa ja sa-
malla ehkaisee ja hoitaa sairauksia. Terveyden edistdmiseen ja sairauksien hoitoon ei
tarvita renkimista. Kestavyysliikunnan lisaksi suositellaan lihasten voimaa ja kesté-
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vyytta yllapitavaa tai lisadvaa litkuntaa véhintdan kahtena péivana viikossa. 65vuotta
tayttaneille jotka sairastavat jotakin pitkdaikaissairautta suositellaan kestavyysliikun-
nan lisdksi myos nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa yllapitavaa ja kehittavaa liikun-
taa, esimerkiksi kotivoimistelua. Liikkuminen lievittaa tuki- ja liikkuntaelinsairauksi-
en oireita ja niistd aiheutuvia haittoja. Liikunta my0s yleensé lievittaa sairauteen kuu-
luvaa vésymysta ja ahdistuneisuutta. Liikunnan tiedetadn vahentavan ikaantyneilla
my0s depressio- oireita. Liikunta katkaisee masentuneet ajatukset ja antaa myos sosi-

aalista tukea, jos liikuntaa harrastaa jossain ryhmaéssa.

( http://www.sairaanhoitajaliitto.fi/ammatilliset_urapalvelut/julkaisut/sairaanhoitaja-
lehti/11_2008/kaypa_hoito/kaypa_hoito_liikunta_keskeiseksi/)

3.4 lkaantyneiden psyykkinen hyvinvointi

On todettu, ettd vanhukset jotka ovat aktiivisia voivat psyykkisesti hyvin. Psyykki-
nen hyvinvointi alenee ikdihmisilla, kun liikkumiskyky alkaa heikentya. Fyysisen
aktiivisuuden vahyys ja erityisesti sen vaheneminen lisdavét ennustettavasti ikaihmi-
silld masentuneisuutta ja itsetunnon heikkenemisté. Heikentynyt litkkumiskyky en-
nustaa masentuneisuutta fyysisen aktiivisuuden tasosta riippumat-

ta.(www.mediauutiset.fi)

Psyykkiseen hyvinvointiin liittyy ihmisen ja ympériston valinen yhteys, se onkin hy-
vinvoinnin kantava voimavara. Psyykkista hyvinvointia ja tasapainoa yllapitaa yksi-
I61liset tekijat, kulttuuriset, yhteiskunnalliset ja sosiaaliset vuorovaikutuk-
set.(livanainen&Syvéoja 2009,428.)

Psyykkisen toimintakyvyn tukeminen ikaihmisilla on tavoitteellista toimintaa, jonka
avulla pyritédan tukemaan mahdollisimman itsendiseen suoriutumiseen ja yllapita-
maan omaa terveyttdan. Keskeiset asiat psyykkisen toimintakyvyn tukemisessa on,
ettd osataan huomioida idkkaiden kognitiiviset eli tiedon késittelyyn tarvittavat toi-
minnot. Naitd ovat havaitseminen, muistaminen ja oppiminen, kielelliset toiminnot,

ajattelu, ongelmanratkaisu seka paatoksenteko. Tarked osa kognitiivista toimintaky-
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kyé ovat metakognitiot eli se, kuinka vanhus itse k&sittdd omat havainto-, muisti-,
oppimis- ja ajattelutoimintansa. Myos viisaus ja luovuus liittyvat kognitiivisiin toi-
mintoihin, joten niiden huomioiminen psyykkisen toimintakyvyn tukemisessa on tar-

kead.(www.sufuca.fi)

Hyvinvointi ja psyykkinen terveys mahdollistavat vanhuksen psyykkisen toiminta-
kyvyn. Kognitiivisten toimintojen sekd emotionaalisen tasapainon eli mielialan tu-
keminen ovat keskeisid asioita, pyrittdessa parantamaan ja yllapitamaan ikaihmisten

psyykkista toimintakykyéa.(www.sufuca.fi)

Vanhuksilla monet elamanmuutokset liittyvat menetyksiin. Puolison, lahisukulaisten
ja ystavien kuolemat lisddvat yksinéisyytté ja vieraantumista nuoremmista sukupol-
vista. Vanhuksen psykososiaalista toimintakykya tukemalla voidaan lis&ta vanhuksen
elaménhallintaa ja sen myota omatoimista kotona selviytymistd, jolloin saadaan lai-

toshoidon tarvetta vanhuksilla siirrettyd mydhaisemmaksi.(www.sufuca.fi)

Vanhuksen terveyteen vaikuttaa heikentynyt kognitiivinen toimintakyky. Ikaantymi-
sen myota mieleen painaminen ja asioiden sailyminen muistissa heikkenevit, asioi-
den palauttaminen mieleen hidastuu, aloitteisuutta ja ponnistelua vaativa prosessointi
heikkenee, vapaa mieleen palautus heikkenee. Vihjeisiin perustuva ja tunnistava mie-
leen palautus kuitenkin sdilyy. Lisdksi tilanne- ja tunnetekijoiden vaikutus jopa ko-
rostuu kognitiivisten toimintojen tukena. Muutokset tiedon kasittelyssa ovat yhtey-
dessa aivoissa tapahtuviin ikdadntymismuutoksiin, kuitenkaan kaikkia tekijoita ei vie-

14 tiedetd. (www.sufuca.fi)

Hoitajan pit&& tiedostaa sekd huomioida, ettd jokaisen ikaantyvan muisti ja muista-
minen ovat osa jokapéaivaista elamaa ja hyvinvointia. Siksi muistin ja muistamisen
harjoittaminen on erittéin tarke&& toimintakyvyn kannalta vanhuksilla. Psyykkisen
toimintakyvyn sdilyminen on vanhusten hyvinvoinnin kannalta keskeistd, ja sité tu-

kemalla voidaan véhent&& avun ja hoidon tarvetta.(www.sufuca.fi)

Psyykkisen toimintakyvyn tukemisessa vanhuksilla korostuu heiddn omat voimava-
ransa ja edellytykset niiden etsimiseen ja I6ytdmiseen. Sopeutuminen ikaantymisen
tuomiin psyykkisiin muutoksiin on hyvin yksilollista. Arjen selviytymisessa vanhus

tarvitsee omaehtoista aktiivisuutta, motivaatiota ja mahdollisuuden itsendiseen toi-
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mimiseen. Hoitajan on annettava vanhukselle mahdollisuus hoitaa omia asioitaan ja
tehda paatoksia itsendisesti. Hoitaja voi aktivoida kognitiivisia taitoja tekemalla péi-

varytmi sellaiseksi, etté se vaatii vanhukselta omaa aktiivisuutta ja vaatia hanté eri-

laisten taitojen kayttamisella ja hyodyntamiselld.(www.sufuca.fi)

Muistipoliklinikat terveyskeskuksissa, jotkin kansalaisopistot sek& jarjestot jarjesta-
vat vanhuksille kursseja muistitoimintojen yllapitamiseksi ja harjoittamiseksi. Kurs-
seilla annetaan tietoa muistista ja siihen vaikuttavista asioista seké opetetaan muisti-
strategioiden kayttod. Vanhusten osallistuminen muistikursseille lisd4 heidan moti-

voitumista ja néin saaden lisaa yleista vireyttd. Hoitajan tehtavana on selvittaa paik-

kakunnan palvelutarjonta ja ohjata vanhus palvelujen pariin.(www.sufuca.fi)

Muistia voi vanhus myos harjoittaa itsendisesti. Yleisesti kdytettavia muistin harjoit-
tamisen keinoja ovat ristisanatehtavien ratkaiseminen, shakin- ja kortinpeluu, mutta
seuraamalla myos kotimaan ja maailman tapahtumia muistia voi yllapitaa. Kirjalli-
suuden lukeminen tukee my®s muistia. Muita muisti- ja oppimistaitojen heikkene-
mistd ehkaisevia toimintoja ovat taideharrastukset, sosiaalisesti virikkeelliset tai

muuten aktiiviset harrastukset seka osallistuminen koulutuksiin.(www.sufuca.fi)

Tutkimuksessa joka on osa ikivihreét-projektia, on alkanut jo vuodesta 1988. Paivi
Lampinen jonka tutkimuksen kohteena ovat olleet vuosina 1904-23 syntyneet jyvas-
kylalaiset miehet ja naiset. Taman tutkimuksen perusteella on voinut laajentaa tieta-
mysta ikaantyvien ihmisten fyysisen aktiivisuuden, harrastustoiminnan, liilkkumisky-

vyn ja psyykkisen hyvinvoinnin valisista yhteyksista.(Lampinen 2004, 7.)

Tuloksissa ilmeni tarkeimmaksi psyykkisen hyvinvoinnin asiaksi aikaisempi psyyk-
kinen hyvinvointi. Psyykkista hyvinvointia ennakoivat hyva liikkumiskyky ja nuo-
rempi ika. Erityisesti liikkumiskyvyn ja harrastusaktiivisuuden vaheneminen oli yh-
teydessa heikentyneisiin psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueisiin. Tutkimuksessa ei
ilmennyt sukupuolten vélisia eroja fyysisen aktiivisuuden ja psyykkisen hyvinvoin-
nin yhteyksissa.(Lampinen 2004, 60-61.)
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Vaikka yhteydet olivat samankaltaiset molemmilla sukupuolilla, niin naisten l&htoti-
lanne oli huonompi kuin miesten. Masentuneisuuteen ja huonoon psyykkiseen hy-
vinvointiin oli vahvasti yhteydessé heikentynyt liikkumiskyky.(Lampinen 2004 ,61.)

Krooniset sairaudet ja fyysisen aktiivisuuden vaheneminen rajoittavat yksilon mah-
dollisuuksia liikkua kodin ulkopuolella. Erilaisiin harrastuksiin osallistuminen, sosi-

aalinen aktiivisuus saattavat vahentya tai loppua kokonaan.(Lampinen 2004 ,68.)

3.5 Ikadntyneiden sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluu l&heiset, ystavat, taide- ja kulttuuritoiminnat seka
sosiaaliset toiminnot. Ne auttavat yllapitamaan idkkaiden mielialaa, sosiaalista toi-
mintakykyé ja kokonais- hyvinvointia ja ne vaikuttavat myonteisesti kognitiiviseen,

fyysiseen ja psyykkiseen toimintakykyyn.( Kivelda & Vaapio 2011, 101.)

Ystavyyssuhteet ovat tarkeitd kaikenikaisille, l1dheisten tuki auttaa selviytymisté elé-
madn kuuluvissa vaikeuksissa. Sosiaaliset suhteet nousevat tarkedmmaksi mita van-
hemmaksi ihminen tulee. Hyvaan elamanlaatuun kuuluu keskustelut, vierailut, mu-
siikki, lukeminen ja muistelu. Myonteisten kokemusten pohtiminen niin kuin myos
elaman vaikeuksien muisteleminen omien ikatovereiden kanssa edesauttavat sosiaa-
lista hyvinvointia. ( Kiveld & Vaapio 2011 101-102.)

Kulttuuri luo elamyksid, nautintoa ja toivoa katsojilleen ja kuulijoilleen. Kaiken ikai-
set nauttivat taiteesta. Kulttuuri parantaa koettua terveyttd, elamanhallintaa ja yhtei-
sollisyytta.( Kiveld & Vaapio 2011 103.)

Ik&antyessa vanhuksen sosiaalinen l&hiymparistd muuttuu. Sosiaalinen lahiympaéristo
ja sosiaalisten yhteyksien sailyminen vanhuudessa ovat merkittdvid voimavaroja.
Vanhukset jotka asuvat kotona tarkeimpié valittdjid ja sosiaalisen tuen antajia ovat

vanhuksen puoliso, lapset, ystavét ja naapurit. L&hipiirin tarjoama hyvéksynta, arvos-
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tus ja rakkaus ovat parasta tukea vanhuksille. Tutkimukset ovat osittaneet l&heistuen
tarkedmmaksi kuin organisoitu laheisapu. (www.03edu.fi)

Ihmisid jotka ovat omasta ikaluokasta ei valttdmatta ole endd ympaéristossa, voi van-
hus tdmén vuoksi tuntea itsensé yksinaiseksi, vaikka nuorempia ihmisia onkin ympa-
rilld. Vanhemman ik&luokan harvenemisen myotd oman kulttuurin (kieli, tavat, tot-

tumukset, ty6tavat jne.) edustajia tapaa harvemmin, ja vanhus voi tuntea olonsa vie-

raantuneeksi omassa ja tutussa ymparistossa. (www.03.edu.fi)

Késitteen mukaan sosiaalinen toimintakyky on toimia ja olla sosiaalisessa vuorovai-
kutuksessa muiden kanssa. Suhteet ystdviin ja omaisiin, sosiaalisten suhteiden suju-
vuus ja osallistuminen, mutta myo6s vastuu l&heisista ja mielekkyys elaméstd maarit-
tavat sosiaalista toimintakykya. Naiden lisaksi harrastukset, yksin tai toisten kanssa,
kotona tai kodin ulkopuolella tapahtuvat asiat kuuluvat ja ovat osa sosiaalista toimin-

takyvyn aluetta.(www.palmenia.helsinki.fi)

4. OPINNAYTYTYON TAVOITTEET JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja jarjestaa Lottaperinne-yhdistyksen
jasenille heidan pyytdmaéansa virkistyspaiva, joka siséltéisi yhdessdoloa, liikuntaa,

muistelutuokion ja ruokailun.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa virkistyspaiva lotille, tuoda vaihtelua arkipéi-
van rutiineihin. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin saavuttamiseksi péiva siséltaisi fyy-
sistd,psyykkisté ja sosiaalista kanssakéymista. Paivén tavoitteena oli saada kaikille

hyva mieli ja my6s voimavaroja omaan jaksamiseen.
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5.TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Toiminnallinen opinnéytetyd on kaytannon toiminnan ohjeistamista, opastusta tai
toiminnan jérjestamista tai jarkeistamistad. Hieman alasta riippuen se voi olla kéytan-
toon suunnattu ohje, opastus tai ohjeistus esim. perehdyttdmisopas. Toiminnallinen
opinnaytetyo voi olla johonkin tilaan jarjestetty tapahtuma tai nayttely. Kaytannon
toteutus ja sen raportointi tutkimusviestinnan keinoin yhdistyvat toiminnallisessa
opinnaytetyossa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Toiminnallinen tyoelamalahtoinen opinndytety6 voi olla myos projektityd. Projektis-
sa voi olla yksi tai useampi opiskelija tai henkild. Tydnjako ja vastuu on hyva sopia
selkeésti jos projektissa on useampi henkild. Kulmakivié projektissa ovat realistinen
aikataulu, maaritelty tydskentelytapa. Ryhmaprojektissa tulee olla yhteiset pelisaan-
not toiminnalle. Projektityd on tavoitteellista, tietyn ajan kestava prosessi. Onnistu-
akseen projektityyppinen opinnaytety0 vaatii ettd se on suunniteltu, organisoitu, to-
teutettu, seurattu ja arvioitu tarkasti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 47-48.)

Lopullisena tuloksena toiminnallisessa opinndytetydssa on aina joku konkreettinen
tuote, kuten ohjeistus, tietopaketti, portfolio, messu-ja tai esittelyosasto tai tapahtu-
ma. Kaikissa toiminnallisissa opinndytteissé on yksi yhteinen piirre, oli kysymykses-
s& sitten tapahtuma tai painotuotteen tekeminen: visuaalisin tai viestinnallisin keinoin
luodaan kokonaisilme, josta voi tunnistaa pddmaérat jotka on asetettu tavoitteeksi. (
Vilkka & Airaksinen 2003, 51.)

Toiminnallisen opinndytetyon raportti on teksti, jonka perusteella k&y ilmi, mita,
miksi ja miten olet tehnyt, millainen koko prosessi on ollut sek& millaisiin tuloksiin
ja johtopéatoksiin olet tullut. Raportin tulee siséltdd miten arvioit omaa tapahtuma-
prosessia seka oppimistasi. Raportti kertoo miten olet onnistunut opinnéytetydssasi. (
Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)
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Tdassa opinnédytetydssa jarjestimme Lottaperinne- yhdistyksen jasenille toiminnallisen
iltapdivan Satakunnan Ammattikorkeakoulussa. Paiva oli suunniteltu kokonaishyvin-
voinnin viitekehyksesta ja siihen siséltyi liikuntaa, muistelua, yhteislaulua, ruokailua

sekd sosiaalista kanssakéymisté toisten kanssa.

6. VIRKISTYSPAIVAN TOTEUTTAMINEN

6.1 Suunnittelu

Opinnaytety6 sai alkunsa kun tutor-opettajamme esitteli meille aiheen, jossa Lottape-
rinne-yhdistys oli pyytanyt jarjestdmaan heille virkistyspaivan. Kiinnostuimme ai-
heesta ja paatimme ottaa sen opinnaytetyoksemme. Aloimme suunnitella sitd innok-
kaasti, kiinnostuimme lottien toiminnasta ja siitd mita heidan toimintaansa oli kuulu-
nut. Miten he olivat palvelleet issnmaatamme sotien aikaan. Kuka pééasi lotaksi vai
paasiko kaikki halukkaat siihen tehtavaan.

Virkistyspaivan suunnittelu aloitettiin kdymalla puhelinkeskusteluja Lotta Svéard-
yhdistyksen puheenjohtajan kanssa. Mietimme yhdessa virkistyspdivan toteutumista
kokonaishyvinvoinnin kannalta ja suunnittelimme yhdess& miten paivé toteutetaan ja
mika on aikataulun puitteissa mahdollista. Virkistyspaiva alkaisi suunnitellusti terve-
tulotoivotuksella jonka pitdisi Lottaperinne-yhdistyksen puheenjohtaja , samalla han
esittelisi opinnéytetyon tekijat. Halusimme ettd paiva sisaltaisi erilaisia viriketuokioi-
ta ja muisteluterapian seké runonlausuntaa. Muisteluterapia toteutuisi niin etté jokai-
nen lotta saisi kertoa omia muistojaan lotta — ajoista jos haluaisi. Virkistyspéivén lo-
puksi ajattelimme pitdd sormindpparyytta harjoittavaa tuokiota. Myds liikunnallinen

osio haluttiin siséllyttaa paivan ohjelmaan.

Opettajan ehdotuksen pohjalta voisimme ottaa yhteytté lausuntataiteilijaan joka lau-

suisi runoja virkistyspéivassa. Liikunnalliseen osioon halusimme tuolijumpan. Ha-
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lusimme siséllyttaa virkistyspdivaan myos yhteislaulua joista yksi olisi ainakin Sata-
kunnan laulu. Aikataulu suunniteltiin alkavaksi klo 10 aamulla ja kestavan iltapaival-
14 15.30 asti. Paivén pituuden vuoksi halusimme myos ruokailun sisaltyvan virkis-
tyspéivaan. Virkistyspaivan lopuksi suunniteltiin verenpaineen ja hemoglobiinin seka
verensokerin mittausta kaikilta ketké sita halusivat. Lupasimme askarrella pienet kor-
tit joihin saisi laittaa mittaustulokset ylos. Pdiva loppuisi Lottaperinne -yhdistyksen
puheenjohtajan loppu puheenvuoroon ja toisen opinndytetyon tekija kertoisi omia
ajatuksiaan ja tunteita mité tyo on tuonut tulessaan. Tutor- opettajan kanssa olimme
keskustelleet ettd virkistyspaiva voidaan toteuttaa Satakunnan Ammattikorkeakoulun

tiloissa ja lupasi jarjestaa luokkahuoneen paivaksi kayttoomme.

5.9.2011 meill& oli sovittu tapaaminen Lottaperinne-yhdistyksen puheenjohtajan luo-
na. Paikalla oli my0s yhdistyksen sihteeri ja rahastonhoitaja. Yhdessé k&vimme vir-
Kistyspdivan runkoa ja aikataulua lapi. Kun saimme tehtya lopullisen rungon ja aika-
taulun lahetimme sen Lottaperinne-yhdistyksen puheenjohtajalle, joka lupasi toimit-
taa niitd yhdistyksen jasenille ja laittaa sithen paivdmaaran mihin mennessa heidan
tulisi ilmoittautua h&nelle. Ruuaksi sovittiin tavallinen kotiruoka, perunat, lihapulla-
kastike ja salaatti. Ruokajuomana olisi maito, piima ja vesi. Kahvin kanssa olisi voi-
silmapulla. Lopullisen osanottaja maaran selvittya kdvimme Satakunnan Ammatti-
korkeakoulun keittidssa ilmoittamassa henkilomaaran ja erikoisruokavaliot. Olimme
aikaisemmin kayneet ruokalassa tiedustelemassa onko heidan mahdollista jarjestaa
ruokailu. Lottaperinneyhdistyksen rahastonhoitajan toivomuksesta sovimme keittion

kanssa ettd he voisivat maksaa laskun heti paikanpaalla.

Keittiohenkilokunnan kanssa mietimme miten ruokailu olisi paras jarjestaa. Oli otet-
tava huomioon ettd kyseessa oli iakkaitd ihmisié ja osa liikuntarajoitteisia. Paadyim-
me siihen lopputulokseen ettd heidan olisi helpointa ruokailla luokkahuoneessa koska
ruokalaan oli matkaa ja sielld ruokailisi samaan aikaan koulun opiskelijoita. Keittion
henkildkunta lupasi tuoda ruuan tarjoiluvaunuissa luokkahuoneeseen. Lupasimme
olla siind avuksi ja tarjoilla osallistujille ruuan. Keittiosta tulisi lautaset, lasit, ruokai-

luvalineet ja servetit.
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6.2 Toteuttaminen

Lottaperinneyhdistyksen virkistyspéaivé toteutettiin 28.9.2011. Aloitimme péivén lait-
tamalla luokkahuoneen kuntoon. Poydat oli laitettu valmiiksi hevosenkeng&n muo-
toon, haimme paikalle lisda tuoleja. Ulkotakkeja varten oli tuotu naulakoita valmiiksi
luokan takaosaan. Laitoimme hortensiaoksia maljakkoon ja puisille kynttilaalustoille
tuikkukynttiloita. Sivupdydalle laitoimme kahvikupit seka kahviliinat. Tutor-
opettajamme oli saanut hankittua Lotta Svérd- kahvikuppeja juhlistamaan paivdmme.
Ne toivat pdivaan juhlan tuntua, mutta niita oli niin vahan etta ne eivat riittdneet jo-
kaiselle Lotta Svard-yhdistyksen jasenelle. Luokkahuoneen takaseinélle olevalle
poydalle laitoimme valmiiksi verenpainemittarin, hemoglobiinimittarin sek& veren-
sokerimittarin ja niissa tarvittavat lansetit ja tufferit. Mittausvalineet saatiin Satakun-
nan Ammattikorkeakoulusta ja mittauksissa kaytettavat liuskat Satakunnan vanhus-

tuki ry:1ta. Seka pienet kortit mittaustulosten merkitsemista varten ja kynét.

Lotat saapuivat paikalle hyvissa ajoin ja olimme koulun henkilokunnan kanssa toi-
vottamassa heidat tervetulleiksi ja ohjasimme heidat luokkahuoneeseen. Autoimme
heilta paallysvaatteet pois ja ohjasimme istumaan sopivalle paikalle. Kaikkein saatua
istumapaikan pdivan ohjelman aloitti Lottaperinne-yhdistyksen puheenjohtaja joka
oli pukeutunut Lotta Svérdin lottapukuun. Puheenvuorossa han toivotti kaikki terve-
tulleeksi ja esitteli opinnaytetyon toteuttajat ja kertoi mita paiva pitaisi sisallaan. Vir-

Kistypdivan ohjelma liitteena.(Liite 1)
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Kuvio 2. Virkistyspdivaan osallistujia, keskelld Lottaperinneyhdistyksen puheenjoh-

taja yllaéan lottapuku.

Paiva alkoi tuolijumpalla ja venyttelyllg, kesto n. 45 minuuttia. Liikunta vaikuttaa
idkkaiden toimintakykyyn ja hyvinvointiin monella tavalla. Se parantaa fyysista kun-
toa ja hidastaa fyysisen suorintakyvyn heikkenemista ja nédin auttaa suoriutumaan
paivittaisistd toiminnoista itsendisesti. Liikunta yll&pitaa luuston kuntoa ja ehkaisee
osteoporoosia. Liikunta lisda energian tarvetta ja ehkéisee painon nousua ( Vanhana
tdnaan, s.87).
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Tuolijumppa

Lammittely:
marssia n. 1/2min
polvi vasten vastakkaista kyynarpaata n.12 kertaa
olkapdiden pydrittely eteenpdin yhté aikaa n. 12 kertaa
olkapdiden pydrittely taaksepain yhté aikaa n. 12 kertaa
vartalon Kierto puolelta toiselle kédet vaakatasossa n. 1/2min

marssia, nosta polvea oikein korkealle n. 1/2min

Jumppa:
kadet nyrkissé, kyynarpaéat kiinni vartalossa, koukista kyynarpaata vuorotel-
len n. 12 Kkertaa
kadet nyrkissé, nosta kasia vuorotellen vaakatasoon vartalon eteen n. 12 ker-
taa.
kadet nyrkissd, nosta kadet vuorotellen ylos suoriksi n. 12 kertaa
kadet nyrkissé, laita kasi polvelle, nosta polvia vuorotellen n. 12 kertaa
nosta polvia yhta aikaa ylos ja pidé siiné hetki ja laske alas n. 6-8 kertaa
nosta jalkoja vuorotellen vaakasuoraan eteesi, pida liiketta hetki ja laske jalka
maahan n. 8 kertaa
ranteiden pyoritys yhté aikaa kadet vaakasuorassa edessasi n. 1/2 min
nilkkojen pyoritys vuorotellen jalat suorana edessasi n. 1/2min

Seuraava tunti kului muisteluterapiassa, jokainen sai vuorollaan kertoa missa
oli toiminut lottana ja mité tehtdvia siihen kuului. Ainoastaan yksi lotta ei ha-
lunnut kertoa kokemuksiaan. Puheenvuoroihin kului aikaa viidestd kymme-
neen minuuttiin. Kerrottavaa olisi riittdnyt pidemmaksikin aikaa, mutta aika

oli rajallinen ja puheenvuorot jouduttiin supistamaan lyhemmaksi.

Lottien kertomia tarinoita:



25

“Toimin lddkintdilottana rintamalla, tehtdviini kuului sitoa haavoja, lddkitd
luokkaantuneita ja toimia laakarin avustajana. Puutetta oli kaikista tarvik-

keista’”.

”Olin muonituslottana kotirintamalla, leivoimme isoissa leivinuuneissa maa-

seudulla talon véaen kanssa — talvisodan leipaa. Leipa oli ohutta nelikulmaista
leipaa joka pakattiin sellofaani pusseihin ja sen jéalkeen nelikulmaisiin laatik-

koihin”.

” Olin viestintdlottana, vartioimme vuorollamme korkeassa tornissa vihollis-
ten mahdollisia hyokkayksia. Talvipakkasilla vaihdoimme vuoroa useammin
kylmyyden tihden”.

Erds lotta kertoi palvelleensa It4- Karjalassa 2v ja 2kk. Han osasi sahkottaa
hyvin ja sai selvaa sahkeista jotka salakielella lahetettiin ettd ei vihollinen sai-
si niisté selvaa.

” Kerran olimme pellolla olevassa poterossa, kun vihollinen ampui heiddn
vesiastiaansa niin etta sirpaleet vain lensivat heitd kohti. Otin muutaman sir-
paleen muistoksi ja pidin monta vuotta niitd tallella”. Hénelle sodan tuskal-
listen muistojen lapikdymiseen on auttanut kun on Kirjoittanut tapahtumia pa-

perille.

Osa kertoi miten he saattoivat sotalapsia juniin jotka lahtivat Ruotsiin, jotkut
kutoivat palveluksella olleille lapasia ja sukkia valtion antamista langoista.
Kutomisessa oli tarkat ohjeet joita oli noudatettava. Toiset olivat olleet muo-
nitusjoukoissa, he tekivét ruokaa ja kuljettivat sit4 rintamalle. Lotat kertoivat
ja muistelivat mielellaan tapahtumia, juttua olisi riittanyt vaikka kuinka pit-

kalle mutta aika oli rajallinen ja ruuan tuoksu leijui jo kaytavalla.

Ruokailu aloitettiin sovitusti klo 12. Ruokailuun oli varattu aikaa yksi tunti. Keittio-

henkildkunta toi ruuan ja tarjoiluastiat tarjoiluvaunussa luokkaan josta me siirsimme
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ne apupdydélle. Ruokana oli kokonaiset kuoritut perunat, lihapullakastike ja vihre&
salaatti. Ruoka - juomana maito, piimé ja vesi. Leipana oli ruis - ja vaalea leipd. So-

vimme ettd me annostelisimme ruuan ja veisimme pdytdan yhdessa osallistujien mu-

kana olleiden avustajien kanssa, koska luokkahuone oli aika ahdas ja sielld oli vaikea
liikkua.

Kuvio 3. Henkilokohtainen avustaja jakamassa ruokailuvalineita valmiiksi poytiin.

Kun kaikki olivat saaneet syotyd, kerasimme likaiset astiat pois. Jalkiruokana meilla

oli kahvi ja omenapiirakan pala.
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Kuvio 4. Lotat kahvia juomassa.

Ruokailun jalkeen oli mahdollisuus kdyda wc:ssa. Avustimme niita ketka tarvitsivat

apua.

Klo 13 paikalle saapui lausuntataiteilija, joka lausui runoja.

Runon jélkeen lauloimme yhteislauluja. Ndma4 olivat vanhan ajan lauluja, jotka ke-
vensivét tunnelmaa ja toivat kaikille hyv&n mielen. Satakunnan laulu oli ehdoton

suosikki.

Klo 14 eteenpdin aloitimme verenpaineen ja hemoglobiinin mittauksen. Luokkahuo-
ne oli hevosenkengdn muodossa, joten aloitimme vastakkaisista péistad. Mittaukset
tehtiin heidan omilla istumapaikoillaan. Mittaus laitettiin jokaiselle henkilkohtai-
sesti ylos paivamaaran kanssa kortteihin jotka olimme askarrelleet heille. Mittaustu-
lokset olivat keskimé&araisesti hyvia ottaen kuitenkin huomioon ettd he olivat todella

idkkaita. Kaikki olivat kiinnostuneita terveydentilastaan ja mittaustuloksista. Paikal-
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la olleet olivat innokkaita laulajia joten meidén tehdessa mittauksia he lauloivat yh-

teislauluja.

Kuvio 5. Opinnéytetyon tekija ottamassa verensokereita lotilta.

Paivan lopuksi joimme vieléd kahvit voisilmapullineen. Tamén lomassa riitti vield ko-

vastikin juttua ja vield varmasti jai monta tarinaa kertomatta.

Loppupuheenvuoron piti Lottaperinneyhdistyksen puheenjohtaja ja toinen opinnéyte-
tyon tekijoista, joka kertoi mité ajatuksia ja tuntoja pdivan tapahtumat olivat tuoneet.
Lottaperinneyhdistyksen puheenjohtaja kiitti loppupuheenvuorossaan kaikkia osallis-
tujia ja meitd opinndytetyon tekijoita. Paiva oli ollut antoisa ja tunnelma oli lammin.
Ajatuksia ja tuntoja mita paivé toi tullessaan, oli ettd on saanut jéarjestaa tallaisen vir-
Kistyspaivan lottaperinneyhdistyksen jasenille, joka oli lamminhenkinen ja leppoisa.
Lottien kertomat tarinat herattivat paljonkin ajatuksia. Kunnioitus ja arvostus seka
miten lotat ovat niisté ajoista selvinneet kasvoi tdméan paivan aikana. Virkistyspéivan

suunnitelmaa aloittaessa oli ollut vain vahéan tietoa lotista, mutta mielenkiinto ja tie-
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don halu kasvoi tyon edetessé. Olen hyvin kiitollinen siitd ettd olen saanut olla osana

t4t4 péivaa ja jakaa lottien tuntoja heidan kanssaan.

.!"\\:\-T'— 3 § Eﬁ—*—”;"/
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Kuvio 6. Juttua riitti lottien kanssa.

Lopuksi jarjestelimme luokkahuoneen ja veimme likaiset astiat keittioon.
Huolehdimme etté luokkahuone jai siistiin kuntoon ja ettd keneltdkaan ei ol-

lut jadnyt mitaén tavaroita sinne.

7.POHDINTA

Opinnaytetyémme tarkoituksena oli suunnitella ja jarjestaé sota-ajan lotille eli lotta
svard yhdistyksen jasenille virkistyspéaiva, joka sisaltaisi yhdesséoloa, liikunnallisen

osion, muistelutuokion ja ruokailun.

Opinnaytetyémme tavoitteena oli tehdé sellainen virkistyspéiva lotille, joka toisi
vaihtelua arkipaivén rutiineihin. Toiminnallinen opinnéytetyo oli kiva jarjestaa, sai
suunnitella ja toteuttaa virkistyspéivaa. Paivé lopuksi olimme vésyneitd mutta samal-
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la jai hyvé mieli, oli pystynyt jarjestamaén heille mielekk&an paivén joka toivottavas-
ti jaisi heille kaikille lampimésti mieleen.

Lottien hyvinvoinnin osana péiva sisaltaisi fyysistd, psyykkista ja sosiaalista kanssa-
kaymista. Virkistyspdivan tavoitteena oli saada kaikille hyva mieli ja voimavaroja

omaan jaksamiseen.

Kiinnostuimme aiheesta kun tutor-opettajamme esitteli meille lotta svard yhdistyksen
pyytdméan ehdotuksen, ettd joku jérjestaisi heille virkistyspdivan. Aihe tuntui heti
alusta alkaen mielenkiintoiselta ja omalta.

Kohderyhména lotat ovat ikdihmisia eli ndin ollen meille laheisia ja omakohtaisia.
Me molemmat opinndytetyon tekijat olemme tydskennelleet vanhusten parissa jo
monen vuoden ajan. Ja ndin ollen ikaihmiset ovat meille 1dhell& sydanta.

Kiinnostuimme heti lottien toiminnasta ja siitd mit& heidan toimintaansa oli kuulunut.

Aloimme suunnitella virkistyspaivaa innokkaasti. Teimme suunnitteluvaiheessa yh-
teistyoté lotta-svard yhdistyksen puheenjohtajan kanssa. Yhdessa kavimme lapi péi-
van toteutumista ja tarkoitusta. Suunniteltiin yhdessé miten paiva toteutetaan ja mika
on aikataulun puitteissa mahdollista. Meilla oli onneksi hyvin kaytettavissa aikaa,

lopullisen paivamaaran saimme valita itse.

Virkistyspdivaan osallistujien maara yllatti meidat, luokkahuone olisi saanut olla
isompi. Jouduimme hakemaan lisétuoleja, se puolestaan hairitsi hieman alkutunnel-
maa. Ruokien vieminen poytaan oli myos vaikeaa, joten teimme pikaisen suunnitel-
man muutoksen. Onneksi meilld oli mukana sielld heidan henkilékohtaisia avustajia
ja kannoimme ruuat heille poytaan , ndin he saivat istua vaan paikallaan. Mukavam-
paa olisi kylla ollut kun jokainen olisi saanut itse ottaa ruokia suoraan péydasta, oli
vaikea arvioida kuinka paljon jokainen sgisi. Toinen olisi halunnut ehkd 1 ja toinen 2

perunaa. Mutta uskomme ettd jokainen sai vatsansa tayteen.

Virkistyspaiva oli onnistunut. Paivaan siséltyi sopivassa suhteessa liikunnallista osio-
ta sekd muistelua vanhoista sota-ajoista, jolloin jokainen sai vuorollaan kertoa omista

lotta ajoistaan. Muistelussa ainoastaan yksi henkil6 ei halunnut kayttaa puheenvuo-



31

roaan. Meille oli yllatys my0s se ettd vaikka aihe oli varmasti monelle vaikea, kaikKki
pystyivat kayttdmaan puheenvuoron kyynelitta. Se kertoo meidan mielesté sen etta se
on osattu kaantaa eldman kantavaksi voimavaraksi. Myos heidén toisiltaan saama

vertaistuki on varmasti auttanut heita.

Ruokailun ja kahvin jalkeen saimme kuunnella Satakunnan korkeakoulun entisen
rehtorin lausumia runoja. Runojen lausunnan jalkeen oli vuorossa yhteislauluja. Tar-
koituksenamme oli vield mitata lotilta verenpaine ja hemoglobiini.

Paikalla olleet kun olivat innokkaita laulajia, niin meidan tehdessa mittauksia he lau-
loivat yhteislauluja,

Paiva oli onnistunut ja ylitti kaikki meidén odotukset. Lotat ottivat osaa kaikkeen jar-
jestettyyn ohjelmaan. Yhdessdolo oli mieleké&sté ja virkistdvad. Tama nakyikin vie-
raiden positiivisuutena seka iloisista ja tyytyvaisista ilmeistd. Meidan seké osallistu-
jien mielessa oli etté olisi kiva jos téllainen paivé olisi mahdollista jarjestaa uudel-

leen.
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. (www.03edu.fi)

http://wwwO03.edu.fi/oppimateriaalit/vanhustyo/lahiymparisto/lahiymparisto-

aineistoa.html

Fyysinen aktiivisuus, harrastustoiminta ja lilkkkumiskyky idkkaiden ihmisten psyyk-
kisen hyvinvoinnin ennustajina: 65-84-vuotiaiden jyvéskylaldisten 8-

vuotisseuruututkimus

https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789/13489
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LOTTIEN VIRKISTYSPAIVA

Paiva alkaa klo: 10 Tervetulotoivotus jonka pitaa
Ritva Tuulos. Runon lausuntaa jonka pitad Lofta
Svardin jasen.

10.30-11.00 Tuolijumppa ja venyttely

11.00-noin 12.00 Muisteluterapia: vanhoista asioista

kysymyksin ja kuvin toteutettu. Tahan voisi viela
littdd sanontoja’sananlaskuja vanhoilta ajoilta.
12.00 eteenpdin RUOKAILU

13.00-13.30 Runojen lausuntaa lausujana Vuokko
Karjala

Maarit Skytta kertoo omia ajatuksiaan.

14:sta eteenpdin mahdollisuus verenpaineen
mittaukseen,

sekd hemoglobiinin.

15-15.30 Sorminapparyyden harjoittelua ja
yhteislaulua.

Virkistyspéaivan lopetamme kahvitukseen ja
loppupuheenvuoroon, jonka_ pitdd Ritva Tuulos.

Terv. Hoitotydin opiskelijat Maarit Skytta,
puh:0445246641, Anna Ukkonen puh:0443171165

LITE 1



IHMINEN

Rannalla leikki lapsi

l&hell& aurinkoa,

l&helld onnea ja naurua,

pienten kaupunkien keskella,

jotka olivat hénen valtansa alla.

Ja hdnen kétensa piirsivat hiekkaan

kaikkien rakkaitten ystavien nimet,

mutta kiveen han hakkasi sanan IHMINEN.

Se sana oli suuri ja salaperdinen.

Meri nousi rannalle
ja huuhtoi pois ystavien nimet,

meri huuhtoi pienet kaupungit.

Ja lapsi kasvol,

ja suurten karsimysten meri

vyOryi hanen syddmensa yli

ja huuhtoi kaiken onnen ja voiman siita,
kaikki nimet ja kaiken harhan

ja heitti sen ylle lapsuuden kiven,

jossa oli sana IHMINEN.

Meisté tulee ihmisid kun joku koskettaa meita

Hiuksista tulee ihnmishiuksia

vasta kun joku silittad niitd k&dellaan.

Hymy nékyy vasta kun joku kuulee sen

ihotta meilla ei ole sielua.

Kun joku koskettaa hén tosiaan koskettaa meité.

LIITE 2

(Katri Vala)

(Claes Andersson)



Meisté tulee todellisia vasta kun joku on koskettanut.
Ihmiskasvot eldvéat vasta kun joku

on koskettanut niita kasillaan.

Piittaamaton ei piittaa ei kosketa ketaan.
Kukaan ei ole ikina koskettanut hanta
josta on tullut piittaamaton.
Hénesta tulee ihminen vasta kun joku on hyvaillyt hanta

kasillaan.

ELAMA EI OLE OIKOPOLKU

Eldma ei ole oikopolku kehdosta hautaan,

ei karkelo eiké leikki

-eika siina totisesti olisi mieltakaan-

Eldma on huima nousu jyrkannetta ylos ja laskeutumista alas,

kompastumista, kaatumista ja juoksemista.

Eldma on sokkelotehtavd, suunnan etsimista ja 16ytamista,

kiemurainen tie ilman oikopolkua kehdosta hautaan.

(Anni Korpela)



