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Opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa kotioloihin soveltuva ohjevideo ikdaihmisille, joilla on alkavia toi-
mintakyvyn ongelmia. Tyon tavoitteena oli kehittdaa uudenlaista ikdihmisten tasapainoharjoitteluun sovel-
tuvaa etdohjausmateriaalia seka syventda omaa osaamistani ja ymmarrystani ikdihmisten tasapainoharjoit-
telusta ja video-ohjausmateriaalin tuottamisesta.

Toimeksiantajana oli Ikdinstituutti ja tyon idea lahti alun perin liikkunnanohjaajaopintojeni kurssityosta. Ta-
rinallisuus ja mielikuvat toimivat innovatiivisena ohjauskeinona videolla, silla tdman tyylisid ohjevideoita ei
ole kovin monia ikdihmisille suunnattuna ja tarinoita kdytetdan ohjauksessa yleensa lasten liikunnan puo-
lella. COVID-19 pandemian aikana moni ryhmaliikunta on ollut ajoittain tauolla ja se on estdnyt ikdihmis-
tenkin osallistumisen liikunta-aktiviteetteihin, joten téllaisille ohjevideoille on tarvetta ikdihmisten aktiivi-
suuden tueksi.

Opinndytetydssa hyodynnettiin konstruktivistista kehittamismenetelmaa ja se oli luonteeltaan toiminnalli-
nen. Teoriataustassa kasitelldan ikdihmisten toimintakyvyn osa-alueita ja tasapainojarjestelmia, tarinallis-
tamista sekd mielikuvien hyodyntamista. Lisaksi videon suunnittelu- ja toteutusprosessin lomassa kasitel-
Iadn videon tuottamisen teoriaa.

Teoriakirjallisuuden ja oman ideani pohjalta suunniteltiin ja kuvattiin ohjevideo. Tydstévaiheessa pa-
lautetta kerattiin muutamalta kohderyhman jaseneltd ja kasikirjoitusta hienosaadettiin kuvaajan ja toimek-
siantajan kanssa. Kuvaamisen jalkeen videon eri versioita tarkasteltiin ja hiottiin toimeksiantajan, kuvaajan
ja opinndytetyon tekijan kanssa kohti lopullista muotoaan. Opinndytetydssa syntynyt ohjevideo on uudella
nakokulmalla toteutettu vaihtoehto kotiharjoitteluun. Videon nimeksi muotoutui “Tarinallinen tasapaino-
rata — tavarat mullin mallin” ja se on julkaistu Ikdinstituutin YouTube-kanavalla.
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The purpose of this thesis was to produce an instructional video for at-home training for the elderly, whose
physical performance has begun to decrease. The aim of this thesis was to produce an innovative and
entertaining balance course training material for the elderly, which would also be suitable for instructing
remotely. The other aim was to enhance the author's personal professional skills by gaining an
understanding of balance training for the elderly and producing an instructional video.

The client of the thesis was the Age Institute and the creative process for this thesis began from a course
assignment within the Sports and Leisure Management degree. This instructional video is innovative
because narrative-based instruction is not commonly used as a pedagogical method with this age group.
During the COVID-19 pandemic, group exercise sessions have been adjourned, and this has prevented
elderly people from participating in exercise activities. Hence, these types of videos are highly required in
supporting the elderly people’s level of activity.

This thesis was produced using the constructivist development model and it is a functional thesis. The
theoretical framework covers the physical performance of the elderly, physical balance systems, narrative-
based instructing, and usage of mental associations. Additionally, the theory of video production is
presented between the planning and production stages of the video.

Based on the theory and the author's initial concept, the instructional video was planned and produced.
During the video production stage, feedback based on the video script was gathered from several members
of the target group and modifications were made with the client and videographer. After filming, various
versions of the video were examined and altered with the client, videographer, and the author of the thesis.
The video resulting from the thesis provides a novel at home training option, produced from a new point
of perspective. The finished video has been published in the Age Institute's YouTube channel.



Alkusanat

Haluan esittda suuret kiitokset toimeksiantajalleni Ikdinstituutille ja videon teknisesta toteutuk-
sesta vastanneelle Fade Creative Oy:lle, ohjaavalle opettajalleni Liisa Paavolalle innostuneesta tu-
esta ja Vaara-kollektiivin Elsa Lankiselle, joka antoi minulle taiteellista ja aistillista nakdkulmaa

videoprosessin toteuttamiseen.

18.5.2021

Elisa Pillaja



Sisallys

Lihteet

Liitteet

JONAANTO oo 1
Ikaihmisten toIMINTAKYKY ....oviiieieie e e e e s aaeee s 3
2.1 Ikdantymisen luonnollisia fysiologisia muutoksia.........cccccceveeieicieiiccciee e, 5
2.2 Heikentyva toimintakyky ja kaatuminen.........ccccoceeeeiie e 6
2.3 Toimintakyvyn sGilyttaminen .........oeeviiii i 7
TasaPaiNON NalliNta.......cooiciiiiiiee e e e bre e e s sbae e e s snreeeeeans 9
3.1 Keskushermosto ja motoriset jarjestelmat.......ccccceevvcieiiiriiin i 9
3.2 F S A [T (=] [ 4 - | R 10
3.3 TasapaiNONArjOITteIU .....uvvieeei e e e e e 12
R 1T ES =10 01 o T=T s IR 13
4.1 TaArINAN TUOMINEN ettt ettt e e e e eeteaaeesesesesassaassseeesesssans 14
4.2 Mielikuvallisuus ja MUISTOL......cccciiiiiiiiee e 16
ToiminNallinen OPINNAYLELYO.......uviiiiieeieeccireeee et e e e e e e s rrre e e e e e e e e aaraaeees 17
5.1 KehittamMiSmMENEtEIMA.....cooeiieeeeee ettt e e e e et e e s e e e seeaaans 18
5.2 OPINNAYTETYOPIOSESSI wuvvvvvrriereiiiiiitiiiiiti e aan 20
Ohjevideon tEKEMINEN ......coiiie e e e e et e e e e eabae e e enres 22
6.1 ViIideon SUUNNITEEIU....cooeiiiiiiiiiic 23

5.0 0 BN ettt ettt ettt et et et e et et e et e et et e e enenaeane 24

L0 A VA T U T T= 1O LU 24
6.2 VideokasiKirjoittamineNn .........cccuiii e e 26
6.3 Kuvaamisprosessi ja vValmis VIAEO .........eeeeeuiiiiieciiiie ettt et 27
[200] o Yo T8N = PP PRPRPPPRPRRRRRIOt 29
7.1 Videon onnistumMiSEN @rViOiNTi ......cciiieeeeieeee et e e e e eaaas 30
7.2 OpinnaytetyOn ONNISTUMINEN .....uuuieii s 32
7.3 LUOLETLAVUUS JA EETLISYYS wuveiiiiiiiiiiiiiiiieee e errriiiree e e et e e e e s s sirare e e e e e s s ssasbeneees 34
........................................................................................................................................... 37



1 Johdanto

Suositusten mukaan ikdihmisen tulisi harjoittaa lihaskuntoa, tasapainoa ja notkeutta saannolli-
sesti ainakin kaksi kertaa viikossa, harrastaa reipasta liikkkumista 2,5 h tai rasittavaa liikuntaa 1h
15min viikossa ja liikuskella kevyesti mahdollisimman paljon. Tama yllapitaa ja parantaa toimin-
takykya seka virkistdd verenkiertoa ja vetreyttda nivelia. (UKK-instituutti 2020.) Aktiivisuus voi
koostua vapaa-ajan toimista, kuten peleista, leikeista, urheilusta, arkiliikunnasta tai kodin aska-
reista. Vaikka ikdihminen ei tavoittaisikaan suositeltuja lilkkuntamaaria, jo vahaisellakin aktiivisuu-
della on positiivisia terveysvaikutuksia. Painopisteen tulisi olla tasapainon ja lihasvoiman harjoit-
telussa ja viikoittaisen aktiivisuuden tulisi olla sdanndllistd sekd monipuolista yhdistelmaharjoit-

telua. (WHO 2020, 43.)

Tyo6ni idea syntyi opintojeni ”Ikdihmisten liikuntapalvelut” -kurssin tehtdvdanannosta tuottaa ikdih-
misten tasapainoharjoitteluun soveltuva tasapainorata. Tuotoksenani oli tarinamuotoinen ja mie-
likuvia hyddyntdva tasapainorata, joka on tarinallisuutensa vuoksi uudenlainen lahestymistapa
tasapainoharjoitteluun ja ikdihmisten ohjaamiseen. Ohjaavan opettajani inspiroimana tyosta syn-
tyi opinnaytetyon aihe, jonka tarkoituksena on tuottaa ohjevideo. Sain tyolleni toimeksiantajaksi
Ikdinstituutin, jonka materiaalipankkiin tuotos lisataan. Ikainstituutti on valtakunnallinen kolman-
nen sektorin asiantuntijaorganisaatio, joka tutkimuksen, kehittamisen ja kouluttamisen keinoin
edistdaa hyvaa ikaantymista. Ikdinstituutin padmaarana on mahdollistaa idkkdiden riittava ja mie-
lekas liikkunta, huomioida mielen hyvinvointi ja asettaa sita vahvistavia valineita helposti saataville
seka varmistaa, etta tutkittua tietoa on tarjolla kaikkien sovellettavaksi ikdystavallisten ymparis-

tojen ja osallisuuden vahvistamisen kehittdmiseksi. (Ikdinstituutti 2016a; Ikainstituutti 2016b.)

Tuotos on lkdinstituutille uutta materiaalia, silld vastaavan kaltaisia ohjevideoita ei viela ole. Vi-
deo soveltuu kaytettavaksi kotioloissa, jolloin kohderyhma, eli yli 65-vuotiaat toimintakyvyltdan
jo hieman heikentyneet, kdvelyyn kykenevaiset idkkaat voivat valita itselleen mieleisen hetken
harjoittelulle. Video sopii eritoten nykyiseen maailmantilanteeseen, kun etatydskentelya suosi-

taan koronapandemian vuoksi.

Aihe on minulle mielenkiintoinen ja sain kayttaa alustavassa ideoinnissa omaa luovuuttani. Kehi-
tan ikdihmisten etdohjaukseen soveltuvaa virtuaalimateriaalia erityisesti tarinan ja mielikuvien
kayton nakokulmasta. Ohjevideoita on monia, mutta tassa erityistd on juuri ohjauskeinona kay-
tetty tarinallisuus ja tarinaa mukaileva liikkumiskokonaisuus. Ammatillisesta nakékulmasta tuo-

toksen toteuttaminen yhdessa lkdinstituutin kanssa antaa minulle valtakunnallista nakdékulmaa



ikaihmisten tasapainoharjoittelusta, ja prosessin aikana opin myos videotuotannosta, virtuaalioh-

jeistuksen tuottamisesta seka ikdihmisten harjoittelussa tarkeasta mielikuvien hyédyntamisesta.

Opinndytetyoni tavoitteena on tuottaa uudenlaista ikdihmisten tasapainoharjoitteluun soveltu-
vaa etdohjausmateriaalia, joka hyodyntaa tarinallisuutta ja mielikuvia. Tavoitteena on myds sy-
ventaa omaa osaamistani ja ymmarrystani ikdihmisten tasapainoharjoittelusta seka video-ohjaus-
materiaalin tuottamisesta. Tarkoituksena on luoda ohjevideo. Ty6étani ohjaavia kysymyksia ovat:
Millainen videon tulisi olla, jotta se palvelisi ikdihmisten tasapainoharjoittelua kotioloissa ja miten
tarinallistaminen ja mielikuvien kaytto tukevat tasapainon harjoittelua? Opinnadytetyoni on toi-

minnallinen ja mukailee konstruktivistista kehittdmismenetelmaa.



2 lkdihmisten toimintakyky

Ikdihmisen toimintakyky on moniulotteinen kokonaisuus, jolle on useita maaritelmia. Yksi tapa on
ajatella sen koostuvan fyysisesta, psyykkisestd, sosiaalisesta ja hengellisesta osa-alueesta, jotka
ovat vuorovaikutteisia ja sitoutuvat toisiinsa (kuva 1). Tama tarkoittaa, ettd yhdelld osa-alueella
tapahtuva muutos vaikuttaa vaistamatta myos muihin alueisiin. Nama muutokset tapahtuvat yk-
silollisesti omilla tavoillaan ja omassa tahdissaan. Muutosten taustalla on yleensa perinndlliset ja
ymparistolliset tekijat, mutta toimintakykya heikentavat myos esimerkiksi sairaudet ja vammat
(Lahdesmaki & Vornanen 2009, 19.) Toimintakyky on kykya selviytyd omassa elinymparistossaan
paivittaisista elaman tehtavista itsed tyydyttavalla tavalla. Toimintakyky on terveydentilan, yksi-
|6llisten ominaisuuksien ja ymparistotekijoiden vuorovaikutuksesta muodostunut kokonaisuus.

(Heikkinen, Jyrkdma & Rantanen 2013, 56.)
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Kuva 1. Toimintakyvyn osa-alueet (Sufuca 2009).



Fyysinen toimintakyky on kyky suoriutua aktiivisista arkitoimista kuten askareista, harrastuksista
ja muista paivittaisista toiminnoista. Tarkeita tekijoita ndiden mahdollistamiseksi ovat esimerkiksi
kyky nousta tuolista, riittava lihasvoima alaraajoissa seka kyky yllapitaa tasapainoa, seista ja ka-
velld. Lisaksi hengitykselld ja varsinkin oikealla hengitystekniikalla on tarkea tehtava lihasten ha-
pensaannin ja keuhkotuuletuksen kannalta, sekd rentoutumisessa ja rauhoittumisessa. (Lahdes-

maki & Vornanen 2009, 22-23.)

Psyykkiseen toimintakykyyn kuuluu kognitiivisia toimintoja, kuten havaitseminen, muisti ja oppi-
minen (Ldhdesmaéki & Vornanen 2009, 23). Lisdksi toimintoihin kuuluvat tiedon vastaanottoon,
kayttoon ja sdilyttamiseen liittyvat asiat, kuten paattelykyky, tarkkaavaisuus, havaintojen kasit-
tely sekd puheen tuottaminen ja ymmartaminen (Heikkinen, Jyrkdama & Rantanen 2013, 59-60).
Muita psyykkisen toimintakyvyn tekijoitd ovat persoonallisuus, mieliala, psyykkiset voimavarat
seka paatoksenteko- ja ongelmanratkaisukyky. Ndiden lisaksi minakasityksella ja itsearvostuksella
on iso rooli idkkaan arvioidessa oman toimintansa merkitysta ja itsedan toimijana. (Léhdesmaki &
Vornanen 2009, 24.) Myos ikdihmisen asennoituminen eldmaan ja kyky kasitelld elaméassa tapah-
tuvia muutoksia ovat osa psyykkista toimintakykya ja suoraan kytkoksissa koettuun elamanhallin-

taan ja elaméanlaatuun (Aejmelaeus, Kan, Katajisto & Pohjola 2007, 35).

Sosiaalinen toimintakyky on henkilon kykya olla osana yhteiskuntaa ja lahiyhteisoja. Tarkeimpana
tdhan kuuluu vuorovaikutuksellisuus, erilaisista rooleista suoriutuminen, sosiaalinen aktiivisuu-
den taso ja osallistuminen seka kokemus yhteisollisyydesta ja osallisuudesta. (Heikkinen, Jyrkama
& Rantanen 2013, 60.) Vuorovaikutussuhteet auttavat idkasta sailyttamaan sosiaalisen identiteet-
tinsa ja luomaan erilaisia tukiverkostoja oman hyvinvointinsa tueksi. Tarkeimpia kontakteja ovat
yleensa omat lapset, perhe ja ystavat. Sosiaalista toimintakykya voi heikentaa esimerkiksi fyysiset
muutokset kuten liikuntakyvyn, aistitoimintojen ja muistin heikkeneminen. Nama vaikuttavat so-
siaalisten suhteiden yllapitoon ja mahdollisuuksiin osallistua esimerkiksi harrastustoimintaan tai
muihin tilaisuuksiin. Sosiaaliset suhteet ovat idkkaalle suuri voimavara, milléd on vaikutusta sosi-
aalisen toimintakyvyn lisdksi myos hdnen hyvinvointiinsa ja eldamanlaatuunsa. (Lihdesmaki & Vor-

nanen 2009, 24-25.)

Hengellinen toimintakyky on sekoitus idkkdan arvoja, elamankatsomusta, aatteita, moraalisia ja
uskonnollisia periaatteita seka erilaisia nakdkulmia hengellisyydesta ja sen kokemisesta. Erilaisia
lahestymistapoja hengelliseen toimintakykyyn on tulkita sen tarkoittavan esimerkiksi uskonnolli-
suutta, vakaumusta ja maailmankuvaa tai henkilokohtaista uskoa, mielenrauhaa ja itsensa hyvak-

symistd. Oleellisena osana tatda on myds suhtautuminen elamaan ja kuolemaan. Hengellinen toi-



mintakyky on sisdinen voima, joka voi antaa idkkdaan elamaan sisaltoa ja tarkoitusta seka elaman-
halua ja toivoa. Tasapaino hengellisten osa-alueiden ja niiden huomioinnin valilla on tarkeaa mie-

lekkdan ja merkityksellisen elaman saavuttamiseksi. (Léhdesmaki & Vornanen 2009, 25-26.)

Hyva toimintakyky tarkoittaa, etta toimintakyvyn osa-alueet ovat tasapainossa ja idkas selviytyy
arkieldman vaatimuksista ja paivittaisista toiminnoista (Ldhdesmaki & Vornanen 2009, 19). Hy-
vaan toimintakykyyn sisaltyy osana elamanhallinnan kasitysta myos se, etta iakas kykenee toimi-
maan haluamallaan tavalla ja huolehtimaan itsestdan, mika lisda rijppumattomuuden tunnetta.
Erityisesti fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn sdilyminen on tarkea edellytys itsenaiselle asumi-
selle ja ilman ulkopuolisen apua selvidmiselle. (Aejmelaeus ym. 2007, 35; Heikkinen, Jyrkama &

Rantanen 2013, 61; Ldhdesmaki & Vornanen 2009, 24.)

2.1 lkdantymisen luonnollisia fysiologisia muutoksia

Ihmiskeho menettda lihasmassaa yleensa kahdessa osassa, joista ensimmainen n. 10 % menetys
tapahtuu noin 20-50 vuoden idssa ja selittyy yleensa osittain liilkkunnan vahenemisella. Toisen ker-
ran lasku tapahtuu 50—-80 ikdvuoden vilissa, jolloin lihaskudoksen maara laskee jopa 40 %. (Tor-
tora & Derrickson 2014, 322.) Taman taustalla on lihassaikeiden lukumé&ardn vahentyminen ja
nopeiden lihassdikeiden koon pieneneminen. Tassakin vaiheessa liian vahdinen liikkunta edesaut-
taa lihasmassan katoamista. (Salminen & Karvinen 2006, 24.) Samalla myos refleksit hidastuvat,
notkeus vahenee ja maksimivoimataso heikkenee, mutta refleksien ja tahdonalaisten liikkeiden
hidastumiseen vaikuttavat myods hermoston ja hermoimpulssien hidastuminen. 60 ikdvuoden jal-
keen ihminen yleensa itse huomaa lihasvoimansa vdahentyneen ja yleisimmin lihakset ovat hei-
kentyneet ensin alaraajoista. Tdma voi aiheuttaa ikddntyneelle vaikeuksia nousta tuolista tai ka-
vella portaita yl6s, jolloin myds kehollinen itsendisyys voi heiketd. Aerobinen liikunta ja lihaskun-
toharjoittelu auttavat ehkaisemaan idn tuomaa lihaskunnon laskua ja jopa parantamaan lihaksis-

ton toimintakykya. (Tortora & Derrickson 2014, 322, 517.)

Nivelten liikelaajuus on ikdihmisen itsendisen selviytymisen kannalta merkittdva tekija (Salminen
& Karvinen 2006, 26). Ihmisen vanhetessa nivelten rusto ohenee ja nivelia voitelevan nivelnes-
teen maara vahenee. My0s nivelsiteet menettavat elastisuuttaan ja lyhenevat. Liikeratoja laajen-
tava venyttely ja aerobiset harjoitteet ovat oleellisia ndiden muutosten hidastamisessa, jotta ni-

velet ja lihakset voivat toimia tehokkaasti mahdollisimman pitkdan. (Tortora & Derrickson 2014,



285.) On todettu, etta urheilevilla ja voimistelevilla idkkailla nivelliikkkuvuus on selkeasti parempi

kuin vahan tai ei ollenkaan liikkuvilla ikdihmisilla (Salminen & Karvinen 2006, 26).

Silmien valoherkkyys on ikdantyneilld heikompaa ja tasta syysta valon muutoksiin sopeutuminen
vie enemman aikaa (Tideiksaar 2010, 13). Myds nakoaistin lahettdman tiedon tulkitseminen on
hitaampaa, ndon tarkkuus vahadisempaa ja kontrastien erotuskyky heikkenee. (Heikkinen, Jyr-
kdaméa & Rantanen 2013, 170). Esimerkiksi hdmarastd huoneesta kirkkaaseen siirryttdessa idkas
voi olla hetkellisesti sokea, jolloin kaatumisen riski on ndkdaistin puuttuessa suurentunut. Myos
erilaiset heijasteet kirkkailta pinnoilta tai ikkunoiden lapi voivat aiheuttaa ongelmia esimerkiksi
vaikeuttamalla esteiden havainnointia tai aiheuttamalla aistiharhan, jossa lattia ndyttda liuk-
kaalta. Liukkaalla lattialla idkas voi herkasti muuttaa kadvelytyylidgdn samanlaiseksi kuin jaalla ka-
vellessa, jolloin mahdollisten esteiden vaistaminen on vaikeampaa. 1dkas saattaa kokea valohaitat

passiivisiksi esteiksi, mikali niiden aiheuttama hairié on toistuvaa. (Tideiksaar 2010, 13-15.)

2.2  Heikentyva toimintakyky ja kaatuminen

Ihmisen vanhetessa hdanen toimintakyvystddan ensimmaisten joukossa heikkenee liikkumiskyky.
Tama voi johtaa fyysisen aktiivisuuden vahenemiseen, joka taas johtaa toiminnanvajaukseen eli
vaikeuksiin selviytya elaman normaalitoiminnoista kuten kotiaskareista, portaissa kulkemisesta,
julkisten kulkuvalineiden kaytosta ja ulkona liikkumisesta. Myos kaatumisriski suurenee, jolloin
on suuri vaara murtaa luita ja joutua vuodelepoon. (Salminen & Karvinen 2006, 8-9.) Yli 65-vuo-
tiaista kotona asuvista idkkaistd noin kolmannes kaatuu ainakin kerran vuodessa. 80-vuotiaista
kotona asuvista vastaava kaatumismaara on joka toinen. Kaatuilun seurauksena lonkkamurtumat
ja padvammat ovat iakkailla hyvin yleisia. Usein kaatuileva ikdihminen alkaa herkasti pelata kaa-

tumista ja siten valtella liikkumista. (Tilvis, Pitkala, Strandberg, Sulkava & Viitanen 2016, 334.)

Kaatuminen ja kaatuilun pelko ovat idkkdan toimintakykya, elinpiirid, elaméanlaatua ja itsenaista
selvidmista heikentavia tekijoitd. Useasti kaatuvalla ikdihmiselld on yleensa jollakin tavalla hei-
kentynyt terveydentila sekd jopa kaksinkertaistunut menehtymisriski. (Tilvis ym. 2016, 334.) Kaa-
tumisen riskitekijoita on ulkoisia, sisdisia seka kayttaytymisesta aiheutuvia (Havulinna ym. 2017).
Ulkoisia tekijoita ovat yleensa ymparistolliset syyt kuten liukkaus, kynnykset, portaat ja irralliset
matot. Sisdisiad tekijoitd ovat muutokset tasapainon sdatelyjarjestelmassa, lilkkkumisen ongelmat

seka sairaudet ja ladkitys. Sisdiset tekijat aiheuttavat noin 80 % yli 80-vuotiaiden kaatumisista.



(Tilvis ym. 2016, 334.) Hataily, huolimattomuus seka kiirehtiminen ovat kayttaytymiseen liittyvia

riskitekijoita (Havulinna ym. 2017).

Erilaiset ldadkkeet ja sairaudet vaikuttavat tasapainoon ja lisdavat kaatumisriskia. Esimerkiksi ve-
renpaine-, uni- ja masennuslaakkeet, kipuldadakkeiden aiheuttama uneliaisuus, sekavuus ja harhat
seka yhta aikaa kdytettavien ladkkeiden yhteisvaikutukset voivat altistaa kaatumiselle. (Salminen
& Karvinen 2006, 38.) Joka viidennelld iakkaalla on kdytossaan jonkinlainen rauhoittava ladke tai
unilddke, ja ne vahvistavat erityisesti huonon toimintakyvyn ja heikon lihaskunnon aiheuttamaa
kaatumisriskia. Psyykeladkkeiden vdahentamiselld puolestaan todettiin kaatumisten maaran pu-

toavan noin kolmannekseen entisesta. (Tilvis ym. 2016, 335.)

Muita kaatumisen edesauttajia ovat kivut, halvaukset ja heikkoudet, jotka vaikeuttavat liikku-
mista ja hankaloittavat reagointia horjahtaessa. Hermostoon vaikuttavat sairaudet kuten Al-
zheimer, aivohalvaus ja Parkinsonin tauti hairitsevat aistipalautteiden tulkintaa ja vaikeuttavat
lihastoiminnan suunnittelua. Lihakseen meneva toimintakasky ei valttamatta mene perille, tai se
tapahtuu niin hitaasti, etta tasapaino on jo menetetty ennen kuin keho ehtii reagoida siihen. (Sal-

minen & Karvinen 2006, 38.)

2.3 Toimintakyvyn sdilyttaminen

Kehon asennon ja tasapainon hallinta ovat liikkkumiskyvyn edellytyksia. Lihasvoiman heikkenemi-
nen ja liikeratojen rajoittuminen vaikuttavat muun muassa pystyasennon ylldpitoon ja ryhtiin.
Etukumarassa asennossa kehon painopiste siirtyy taemmaksi ja pystyssa pysyminen on hanka-
lampaa. (Heikkinen, Jyrkdma & Rantanen 2013, 168.) Fyysinen aktiivisuus ja erityisesti tasapaino-
ja jalkojen voimaharjoittelu ovat toimintakyvyn heikkenemiseltd suojaavia tekijoita. Liikkumisen
positiiviset vaikutukset suojaavat myos esimerkiksi masennukselta ja auttavat kroonisten sairauk-
sien ennaltaehkaisyssa seka yleisen terveydentilan ylldpidossa ja muistin virkistimisessa. (Salmi-

nen & Karvinen 2006, 8-9.)

Kaatumisen ehkaisyn ja lilkkkumiskyvyn yllapidon kannalta tarkeda on keksittya jalkalihaksien vah-
vistamiseen. Heikot pakaralihakset sekd heikko alavartalon ja asentoa ylldpitavien lihasten lihas-
tasapaino vaikeuttavat kavelya ja lytistavat ryhtia. l1akkaan ihmisen tukiranka ja nivelet ovat pa-
remmin suojassa rasitukselta, kun lihastasapaino on hyva. (Lyyra, Pikkarainen & Tiikkainen 2007,

209-210; Ldhdesmaki & Vornanen 2009, 112-113.) Suositusten mukaan ikdihmisten tulisi tehda



kaikkia suuria lihasryhmia vahvistavaa voimaharjoittelua vahintaan kaksi kertaa viikossa (WHO

2020, 43).

Tasapainoharjoittelu on ikdaihmiselle hyddyllista silloinkin, kun ongelmia tasapainon sailyttami-
sessa ei vield ole ilmennyt. Jotta tasapainon saatelyjarjestelma sailyy toimintakuntoisena, pysty-
asentoon ja jalkeille olisi hyva nousta useita kertoja paivittain. Tasapainoharjoittelun avulla oman
kehon tuntemus ja hallinta paranevat ja se luo lisda luottamusta oman kehon selviytymiseen esi-

merkiksi horjahtaessa, mika taas vahentda kaatumisen pelkoa. (Pajala 2016, 22.)

Kotona asuville iakkaille liikuntaharjoittelu on merkittavin kaatumisen ehkaisykeino. Harjoitteita
tulisi tehda varsinkin tasapainon osalta mahdollisimman usein ja tdman tavoitteen saavuttami-
sessa itsendisen harjoittelun merkitys korostuu. Motivaation maara on huomattava tekija oikean
lilkuntamuodon l6ytymisessa ja sen syntymiseksi on tarkeaa, etta liikuntaharjoittelu sopii luon-
nollisesti osaksi muuta eldmaa. Toiminnassa kiinnostaa terveydellisen hyodyn lisaksi harjoitteiden
sisalto, toimintaympéristd, toiminnan etaisyys kotoa, jarjestdva taho ja ajankohta. (Pajala 2016,

19-21, 23; Salminen & Karvinen 2006, 11-12.)



3 Tasapainon hallinta

Salmisen ja Karvisen (2006, 34) mukaan: “Tasapaino on taitoa pysya pystyssa seka hallita asen-
tonsa paikalla ja liikkeessa.” Tasapainon hallintaan sisaltyy erilaisia jarjestelmia, jotka voidaan kar-
keasti jakaa kolmeen osa-alueeseen: keskushermostoon, liiketta tuottaviin eli motorisiin jarjes-
telmiin ja aisti-, eli sensorisiin jarjestelmiin (kuva 2). Tasapainon yllapitamiseen idkas tarvitsee
lilkkumiskykya, aistejaan seka lihaskuntoa ja nivelten liikkuvuutta. Ndama yhdessa havainnoivat ja
korjaavat kehon painopisteen sijaintia eli estavat kaatumista. Esimerkiksi kdvellessa kehon paino-
piste liilkkuu jalkapohjan tukipinnan yli, jolloin visuaalinen, tasapainoaistillinen ja tuntojarjestel-
mallinen palaute ldhettdvat hermoston kautta jalkojen lihaksille ja nivelille ohjeita. (Tideiksaar
2010, 15, 18-19.) Tasapainon menetys on todennakbisempaa varsinkin silloin, kun aistien lahet-
tdmat viestit ovat epdaselvia, viestien tulkinta on hairiintynyt tai keskushermosto ei vie viestia tar-
peeksi nopeasti eteenpain, jolloin keho ei kerkea reagoida muutoksiin. (Heikkinen, Jyrkdama &

Rantanen 2013, 169-170; Salminen & Karvinen 2006, 38; Tilvis ym. 2016, 334.)

Keskushermosto
Aistijarjestelmat / Liikkeen tuottaminen /
sensoriset jarjestelmat - motoriset jdrjestelmat
- ndkéaisti - tuki- ja liikuntaelimistd
- tuntojdrjestelmd

- tasapainoelinjcrjestelmd

Kuva 2. Tasapainon hallintajarjestelman osa-alueet (Salminen & Karvinen 2006, 34).

3.1 Keskushermosto ja motoriset jarjestelmat

Keskushermosto osallistuu koko tasapainojdrjestelman toiminnan seka liikkeiden nopeuden ja
voiman saatelyyn. (Salminen & Karvinen 2006, 34-46.) Sen tehtavana on vastaanottaa, valikoida,

yhdistelld, muokata ja valittaa eteenpdin eri aistikanavien kautta saatua tietoa. Se arvioi erilaisiin
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tilanteisiin ja tehtaviin tarvittavat asennonkorjausliikkeet ja mahdolliset suojareaktiot aikaisem-
min varastoidun tiedon perusteella. Tuki- ja liikuntaelimistdon tehtdavana on toteuttaa ndma suo-

jareaktiot. (Lyyra, Pikkarainen & Tiikkainen 2007, 205; Salminen & Karvinen 2006, 34—-46.)

Motorisesta jarjestelmasta tuki- ja liikuntaelimiston tehtdavana on tuottaa tarvittava lihastyo ja
liilkkeet tasapainon hallitsemiseen. Tasapainon hallinnalliset liikkeet voivat tapahtua refleksing,
"tasapainomuistin” kautta automaationa tai tahdonalaisesti valitsemalla. (Salminen & Karvinen
2006, 34-46.) Refleksit ovat vasteajaltaan nopeinta ja tahdonalaiset liikkeet hitainta lihastyota.
Ikdantyessa voimantuottonopeus hidastuu kaikissa liikehallinnan osa-alueissa ja lihasten enna-
koiva aktivointi on haastavaa. Pystyssa pysymisen kannalta tarkeiden asennonkorjausstrategioi-
den tuotto ja tarkoituksenmukaisuus karsivat lihasvoiman ja nopeuden heikentyessa, jolloin ta-

sapainon yllapito vaikeutuu. (Heikkinen, Jyrkdama & Rantanen 2013, 168-169.)

3.2 Aistijarjestelmat

Nakoaisti, tuntojarjestelma ja tasapainoelinjarjestelma ovat tarkeimpia tasapainon saatelyyn
osallistuvia aistijarjestelmia. (Salminen & Karvinen 2006, 34—46.) Nakoaistin avulla saadaan tietoa
ymparistosta ja liikkumisen kannalta on tarkeda, ettd iakas kykenee havaitsemaan erilaisia esteita
ja vaaranpaikkoja. Nakokyky on idkkaan tasapainon saatelyn kannalta yksi merkittavimmista ais-
teista, silld sen avulla voidaan kompensoida muiden tasapainoa sadtelevien jarjestelmien heiken-

tymista. (Lyyra, Pikkarainen & Tiikkainen 2007, 206.)

Kosketus- ja asentotuntojdrjestelmat aistivat sensoristen reseptorien avulla muun muassa pai-
netta, kipua, lampdotilaa, venytysta seka lihasten, janteiden ja ihon tilaa. Ndiden kautta voidaan
esimerkiksi tunnustella alustaa, jolla ihminen liikkuu. (Heikkinen, Jyrkdma & Rantanen 2013, 170.)
Proprioseptinen aisti (proprius= itse tai oma) tarkoittaa kehon kykya tunnistaa oman kehon osia
ja maarittaa niiden asentoja, sijainteja ja liikkeita ilman visuaalista vahvistusta. Tata lahella oleva
termi "kinesteettinen aisti” tarkoittaa liikeaistia eli kehon kykya tunnistaa liikkumistaan ja liikkei-
taan. Lihaksistossa ja janteissa sijaitsevat proprioseptiset reseptorit kertovat missd maarin lihas
on supistunut, kuinka rento tai jannittynyt janne on ja missa asennossa nivelet ovat. Naiden pe-
rusteella keho mukautuu yllapitadkseen koordinaatiota ja arvioidakseen tarvittavaa lihasvoimaa

esimerkiksi esineiden nostamiseen. (Tortora & Derrickson 2014, 553.)
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Fysiologisella tasolla tasapaino on kehon kyky yllapitda paan ja muun kehon asentoa suhteessa
painovoimaan. Tasapainoaisti sijaitsee sisdkorvassa (kuva 3) ja tasapaino voidaan luokitella kah-
teen osaan: staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattinen tasapaino aktivoituu esimerkiksi
paata kallistettaessa ja lineaarisessa liikkeessa vaaka- ja pystysuunnassa, kun taas dynaaminen
tasapaino reagoi akkinaisiin ja kiertaviin liikkeisiin. Aistihavainnot tapahtuvat tasapainoelimen re-
septoreissa. (Tortora & Derrickson 2014, 602.) Tasapainoelimet lahettavét tietoa pdan molem-

milta puolilta tasapainohermon kautta keskushermostolle (Salminen & Karvinen 2006, 34—35).

Ulkokorva Valikorva Sisakorva
I I 1 1
Alvor Tasapainoelin
Kaankaytavat

4 /Kasvohﬁmo

/ — Kuulo-ja

n tasapainohermo
= —— Simpukka

=~

- Pars petrosa
05si$ temporals

Rrykaivo

\ Pyorea
ikkuna

Kartiolisake

Soikea
ikkuna

Koevatorvi

Kuva 3. Korvan rakenne ja tasapainoelimen sijainti. Mukaillen (Laulajainen-Hongisto, Lempinen

& Jero 2012; Tortora & Derrickson 2014, 597).

Tasapainoelimeen kuuluu pyoéred ja soikea rakkula sekd kaarikdytavien kiinnityskohtien kaari-
tiehyet. Kaarikaytavissa oleva neste liikkuu pdan asennon mukaan ja tasapainoelimen osat tulkit-
sevat viestit kehon asennon ja tasapainon yllapitamiseksi. (Tortora & Derrickson 2014, 597, 602—
603.) Kaarikdytdavan nesteeseen voi myos kertya sakkaa, jolloin aistimukset hairiintyvat ja tama
aiheuttaa kiertdavaa huimauksen tunnetta. Kiertohuimaus ja hyvanlaatuinen asentohuimaus yleis-
tyvat ikddntyessa ja aiheuttavat epavarmuutta lilkkkumiseen seka vaikeuttavat esimerkiksi kape-
alla polulla kadvelya, yhdella jalalla seisomista ja suunnan muutoksia. (Salminen & Karvinen 2006,

37.)
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3.3 Tasapainoharjoittelu

Tasapainon harjoittamisessa on tarkeda kayttdaa monipuolisesti eri aisteja, joita voidaan vahvistaa
esimerkiksi hairitsemalla muiden aistien toimintaa, pienentamalla tukipinta-alaa ja siirtelemalla
kehon painopistettd (Havulinna ym. 2017; Salminen & Karvinen 2006, 39). Esimerkiksi nakopa-
laute vahvistuu, kun tuntoaistia hairitadn pehmealla matolla, tasapainolaudalla tai tyynylla, jolloin
tuntopalaute on sekalaista ja nakoaistimusten merkitys tasapainon yllapitamisessa korostuu.
Tuntopalautetta taas vahvistetaan hairitsemalla tai poistamalla nakdpalaute esimerkiksi sitomalla
silmat tai vahentamalla valoisuutta, jolloin keho turvautuu tuntemusten tulkintaan. Jos visuaalista
ja tuntemuksellista palautetta hairitdan yhta aikaa esimerkiksi pimeassa pehmeéan maton paalla,
tasapainoelimen antaman palautteen tulkinta korostuu ja harjaantuu. Aisteja hyédyntavia tasa-
painoharjoitteita ovat esimerkiksi painonsiirtotehtdvat, askelsarjat, koordinaatioharjoitteet ja
mielikuvaharjoitteet. Ratamuotoinen tasapainoharjoittelu kehittda naiden lisaksi myds muistia ja
voimankayttoa sekd harjaannuttaa hallittua tehtavasta toiseen siirtymista. (Salminen & Karvinen
2006, 39-40, 50.) Monipuolisia arsykkeita tarjoavilla liikkeilld parannetaan myos koordinaatiota,
jonka osa-alueita ovat reaktiokyky, tasapaino-, rytmi-, lilkkkeiden erottelu- ja yhdistely-, seka suun-

tautumis-, muuntelu- ja sopeutumiskyky (Lahdesmaki & Vornanen 2009, 120).

Tasapainoa voidaan parantaa harjoittelemalla, silld tasapainon hallinta on opittu motorinen taito.
Keskushermoston toiminta vilkastuu harjoittelun tuloksena ja se helpottaa tasapainon saatelya.
My®0s tasapainoelimen toiminta tehostuu ja tuntemus omasta kehosta ja sen liikkeista kasvaa.
Harjoittelun tulisi olla tavoitteellista ja tdhdata tasapainon hallinnan automatisoitumiseen, jolloin
ikdihminen selviaa arkiaskareista ja muista tasapainoa vaativista tehtavistd monenlaisissa ympa-
ristoissa. (Salminen & Karvinen 2006, 38.) Tasapainon harjoittelu kannattaisi aloittaa helpoilla
tehtavilla, kuten seisoma-asennon sailyttamisellda kurkotellessa, nojaillessa, painon siirroissa
ja vaihtelevissa alkuasennoissa. Kokeneemmille ja hyvakuntoisille puolestaan sopii esimer-
kiksi erilaiset askelsarjat, kddannokset, pallopelit ja tanssi. (Lyyra, Pikkarainen & Tiikkainen
2007, 210.) Tasapainoharjoittelun tulisi olla tarpeeksi haastavaa, mutta se ei saa altistaa ikaih-

mista kaatumiselle (Havulinna ym. 2017).

Tasapainoharjoittelun tavoitteena on parantaa liikkkumisen varmuutta seka sisalla ettd ulkona ja
lisata jalkojen lihasvoimaa. Tavoitteena on myds tuoda iloa ja virkeyttd ikdihmisen elamaan seka
tehostaa muistitoimintoja ja oppimista. Tarkoituksena on, etta ikdihminen ymmartaa harjoittelun
merkityksen hdanen hyvinvointinsa kannalta ja motivoituu harjoittelemaan saannoéllisesti. (Salmi-

nen, Havas & Karvinen 2013, 2.)
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4 Tarinallistaminen

Kalliomaki (2014) tiivistaa tarinallistamisen hyddyt muotoon: “Tarinallistaminen tukee elamyksel-
lisyyttd, tuotteistamista ja erilaistumista ja tuo palveluihin inhimillisyytta ja merkityksia.” Yrityk-
sen toiminnassa tarinallistamisella tarkoitetaan asioiden, palveluiden tai konseptien muokkaa-
mista tarinamuotoon. Lahelld tatda on myo6s termi “tarinalahtdinen palvelumuotoilu”, joka keskit-
tyy suunnittelemaan asiakkaan palvelukokemusta, toisin sanoen palveluymparistoa seka palvelu-
prosesseja tarinamuotoisiksi kokonaisuuksiksi. Tarinallistamisen kasite sisaltad myos tarkoituksen
luoda kokonaisvaltainen palvelukokemus, jossa lisdtddn sen arvoa ja tuotetaan elamyksellisyytta.
Se on palvelun innovointia, kehittdmistd ja suunnittelua tarinallisin keinoin. (Kalliomaki 2014,

”Saisiko olla olipa kerran”, 1.1.)

Tarina itsessdan on yleisesti selkedrakenteinen ja jossain maarin kronologinen tapahtumasarja.
Se koostuu yleensa erilaisista elementeista, joita voivat olla esimerkiksi syy-seuraussuhteet, juo-
nellisuus, selkedt hahmot tai toimijat seka fakta ja fiktio. Lisaksi tarina pyrkii vetoamaan kuulijan

tunteisiin ja aisteihin ja herdttelemaan tarinaa eloon naiden kautta. (Kalliomaki 2014, 1.2.)

Tarinan kayton keskeisin asia on elamyksellisyys ja leikkimielisyys, jolloin palvelukokemus on
hauska ja viihdyttava, mutta voi samalla olla opettavainen ja tarjota syvallisempaa nakokulmaa
tarinan sisaltamiin aiheisiin. Tarinan avulla asiakasta voidaan myos sitouttaa toimintaan, silla ta-
rinan etuja on esimerkiksi sen kyky koukuttaa asiakasta, viihdyttda, opettaa ja auttaa oivalta-
maan, tarjota samaistuttavuutta ja kuvantaa asiakkaan omia unelmia, elamantyylia ja arvomaail-
maa. (Kalliomaki 2014, 2.5.) Kalliomé&en (2014, 1.3) mukaan: "Kivi on vain kivi, ellei tarinalla taus-
toiteta, miksi se on erityinen kivi.” Hanen lausettaan lainaten ja omaan kayttooni tasapainohar-
joittelun ndakoékulmasta soveltaen: Harjoitteluohjelma on vain kasa liikkeita perakkain, ellei niita

tarinallisuuden keinoin sidota yhteen jarkevasti eteneviaksi elamykselliseksi kokonaisuudeksi.

Oleellisena osana tarinallisuuden hyédyntamista on tarinan kasikirjoittaminen. Kasikirjoituksesta
kdy ilmi “juoni” eli toiminnan vaiheet ja jarjestys, muutokset ja ilmaisun keinot seka paamaara,
eli loppuratkaisu. (Kallioméaki 2014, 4.3, 4.6.) Tarinan ja videon tuotannossa on paljon samankal-
taisuuksia, ja ne kulkevat tdssa projektissa melko limittdin toisiinsa ndhden, joten kasittelen kasi-
kirjoittamista aiheena tarkemmin vasta otsikolla “Ohjausvideon tekeminen — videokasikirjoitta-
minen”, silla tassa prosessissa videon kasikirjoituksella on suurempi painoarvo ja pyrin valttamaan

tarkoituksetonta toistoa.
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4.1 Tarinan luominen

Tarinaldhtoisessa suunnittelussa ensimmaisena maaritellaan tarinan ydinvaittama tai -viesti, joka
kertoo tuotoksen tarkeimman sanoman (kuva 4). Sen avulla voidaan kertoa lyhyesti mita tapahtui
ja tapahtuman seuraukset. Ydin- tai syntytarina taas antaa ajallista nakokulmaa mista kaikki on
alkanut, mitd on tapahtunut ja mita syy-seuraussuhteita aiheeseen liittyy, mita yllattavia kaan-
teitda on ilmennyt ja miten ne ratkaistiin sekd mika on tapahtumien lopputulos. Tarinalle taytyy
maaritelld my6s hahmot, silld ne ovat toimintojen toteuttajia ja samaistuttavuuden saavutta-
miseksi niiden tulisi olla inhimillisid. Hahmot tarvitsevat myds paamaaran, jotta tarina saa suun-

nan ja tapahtumaketju on mahdollinen. (Kalliomaki 2014, 3.2.)

Teemojen avulla yhtendistetddn toiminta saman isomman elamyskaton alle. Tematiikkaa hyddyn-
netadn esimerkiksi hahmon tyylissa ja persoonallisuudessa sekd ympariston ja rekvisiitan luon-
nissa toistuvina ja keskeisina elementteina. Ajankuva tarkoittaa sitd kohtaa historiassa, mihin ta-
rina sijoittuu. Se voi tarkoittaa menneisyytta, nykyisyytta tai tulevaisuutta seka naiden yhdistel-
mia. Tarina palvelukokemuksena maarittelee tarinan roolia tuotoksessa ja milta tarina tuntuu,
nayttaa ja kuulostaa kaytdannossa. Tarkedssa asemassa ovat tarinan uskottavuus, samaistutta-

vuus, tunnelma ja tarinan esilletulon havainnoitavuus reaalimaailmassa. (Kalliomaki 2014, 3.2.)

TARINA
PALVELU-
KOKEMUKSESSA

LAHTOKOHDAT

Kuva 4. Tarinaidentiteetin kasikirja (Kalliomaki 2014, 3.2).

Mukaillen Kalliomaen (2014, 3.2) "Tarinaidentiteetin kasikirjan” teemoja, sovelsin tasapainohar-
joittelun ndakoékulmasta laaditun version kasikirjan tarkeimmistd huomioista (kuva 5). Tiivistin

teemoista tuotokseni, eli ohjevideon kannalta tarkeimmaksi ja olennaisiksi kokemani aihealueet
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ja jatin pois aiheet, jotka koen heijastavan enemman laajempien kokonaisuuksien, esimerkiksi

yrityksen toiminnan tarinallistavaa hahmottamista.

- Eli tarkeimmat tavoitteet

‘ Mit4 tasapaincharjoittelun tavoitteita kytkeytyy tarinan sydvereihin?

Miksi harjoitteita tehddén ja mita hyotya siitd on asiakkaalle? ‘

Mits oppeja, tunteita, mielikuvia ja ajatuksia asiakkaalla heréa tarinaa seuratessa? J

L S  —— — S

- Videon henkilé ja kertojaaani

| —_— — — _—

| Hahmo eldvoittda tarinan kulkua ja vie sitd toiminnallaan eteenpdin |

Inhimillinen kohderyhméé vastaava hahmo, kertojaééni aktivoi auditiivisesti aisteja |

Hahmoa ohjaavat erilaiset arkiset toiminnot ja pieni "mysteeri”, joka taytyisi selvittda

B - J

— Toiminnan lapileikkaavat ja toistuvat elementit

- —_— — —_——

| Tasapainon ja lihaskunnon harjoituttaminen ja vahvistaminen |

Visuaalisuus ja tarina ohjauskeinona, liikkeiden ja rekvisiitan kayttd |

Ikdihminen hahmona ja hinen realistinen ja samaistuttava elinympéristénsa

R B -

_ Tarinan rooli, konseptin toimivuus

— - - S _—

Palveluympéristéné videon audiovisuaalinen kokonaisuus (tunnelma, virit, esineet,
| danimaailma, turvallisuus) |

| Asiakkaan, eli kohderyhmaéldisen rooli kdyttdjéna, tarinan uskottavuus

| Tarinallisen videon hySdyntdminen, jakelu ja sopivuus osana toimeksiantajan muita
| materiaaleja

Kuva 5. Tarinaidentiteetin kdsikirjan mukainen kuvaus tasapainoradan tarinasta.



16

4.2  Mielikuvallisuus ja muistot

Ihmisen ikdantyessa hanen aivoissaan tapahtuu kognitiivisia muutoksia, joita ovat esimerkiksi tie-
donkasittelyn hidastuminen ja lyhytaikaisen muistin heikkeneminen. Myds sujuva paattely on hie-
man vaikeampaa ja asioiden mieleen painamiseksi tarvitaan enemman tietoista keskittymista ja
aikaa. Oppimiskyky ei kuitenkaan havia mihinkdan ja muistiin tallentuneet asiat ovat tunnistetta-
vissa ja vihjeiden pohjalta helposti haettavissa. (Hallikainen, Immonen, Mdnkare & Pihlakari 2019,
38.) Oppimista tehostaa tiedon liittdminen aiemmin opittuun ja muuhun eldmiseen, oppimisti-
lanteen rauhallisuus ja kiireettomyys, tiedon jaottelu sopivan pieniin osiin ja opitun kertaaminen
(Heikkinen, Jyrkdma & Rantanen 2013, 222). Kognitiiviset muutokset ovat hyvin yksil6llisia ja jos-
kus on hankala tunnistaa alkavan muistisairauden oireiden ja normaalin ikdantymisen erot. (Hal-
likainen ym. 2019, 38). Muutokset voivat joillakin ilmeta hyvin aikaisin ennen elakeikaa ja toisilla

niitd ei valttamatta havaita vield monien eldkevuosienkaan paasta (Muistiliitto 2017).

Luova liikkuminen ja mielikuvien kaytto liikunnanohjauksessa houkuttavat osallistumaan ja lisaa-
vat lilkkkumisen iloa ja mielekkyytta. lhmisen kokemuksista ja eldmanhistoriasta tutut liikkeet on
helpompi |6ytaa ja liikemuistia voidaan aktivoida kdyttamalla nditd usein toistuneita liikkeita ja
liikeratoja. Uudelleen loydetyt taidot lisddvat pystyvyyden ja merkityksellisyyden tunteita ja sa-
malla voidaan muistella ymparistdja, valineita ja ihmisid, jotka olivat liikkumistilanteessa mukana.
Muistelun avulla paastaan kasiksi ihmisen identiteettiin ja voidaan |0ytaa voimavaroja seka mah-
dollistaa voimaantumista. Luova muistelutyd on sovellettava hyvinvoinnin, koulutuksen ja kult-
tuurin ammatillinen tyémenetelma, jossa aistiheratteina toimii esimerkiksi kuvat, danet, erilaiset

materiaalit ja esineet seka maut ja tuoksut. (Hallikainen ym. 2019, 140-142.)

Tarinat antavat ikdihmiselle mahdollisuuden toteuttaa omaa luovuuttaan, eldytya seka havaita
samankaltaisuuksia itsensa ja muiden ihmisten valilla. Luetut ja kuunnellut tarinat voivat tarjota
kiinnostavia elamyksellisia kokemuksia sekd herattaa tunteita ja muistoja. Varsinkin sadut, lorut
ja riimit tarjoavat viriketta myos aikuisille ja voivat muistuttaa omasta tai jalkikasvun lap-

suusajasta. (Hallikainen ym. 2019, 149-150.)
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5 Toiminnallinen opinnaytety6

Opinnaytetyd on opiskelijan oman ammattialan kdytantdjen ja toimintamallien kehittamiseen liit-
tyva oppimisprosessi, jossa opiskelija kehittdd omaa kriittista ajatteluaan, luovuuttaan ja ongel-
manratkaisukykyaan. Opinnaytetyossa opiskelija tuo esille omia valmiuksiaan ja opinnaytetyo-
prosessin tavoitteena on edistaa tyoelamaan siirtymista koulutuksen jalkeen. Prosessissa myos
syvennetdadan ammatillisia taitoja ja osaamista seka pyritddn ymmartamaan tydelaman ilmioita.

(Kamk n.da.)

Toiminnallinen opinndytetyé on kdytannon tyo, joka on vaihtoehtoinen suoritustapa tutkimuk-
selliselle opinnaytetyolle. Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on yleensa ohjeistaa, opas-
taa, jarjestaa tai jarkeistaa erilaista toimintaa. Sen tarkoitus on olla tutkimuksellisella otteella to-
teutettu kehittamistyo, joka on tyoelamalahtoinen ja kdytannonlaheinen sekéa osoittaa riittavasti
alalla tarvittavan tiedon ja taidon hallintaa. Toiminnallisen opinndytetyon toteutustapana voi olla
esimerkiksi portfolio, erilaiset oppaat, nettisivut, kansio, kirja, vihko tai jonkinlainen tapahtuma.
Toiminnallisessa opinndytetydssa yhdistyvat kdytannon toteuttaminen ja tutkimusviestinnallinen
raportointi ja sen lopputuloksena on raportin lisdksi konkreettinen tuote. (Vilkka & Airaksinen

2003, 9-10, 51.)

Toiminnallisessa opinndytetyssa tuotetaan opinndytetyoraportti ja produkti. Produkti on tyon
tuotos, joka on monissa tapauksissa kirjallinen, esimerkiksi opas, ohje tai kasikirja. Raportissa lu-
kijalle selvidd mita on tehty, miksi ja milla tavalla on tehty, millainen tydprosessisi oli ja mita tu-
loksia tai johtopaatoksia tyostasi seurasi. Lisdksi raportissa tekija kertoo miten arvioi omaa oppi-
mistaan, tydprosessiaan ja tuotostaan, joiden perusteella lukija voi maarittaa tydn onnistumista.
Produktissa teksti puhuttelee kohderyhmaa ja tuotteen kayttadjaa seka on kielellisesti tutkimus-
viestinnallista raporttia vapaamuotoisempaa. Tutkimusviestinnan keinot ja tutkimuksellinen ote
toiminnallisessa opinndytetyossa tarkoittavat kdytdnndssa, etta teksti on argumentoivaa, kasit-
teet ja termit seka niiden kayttd on maaritelty, lahdeaineiston tiedon oikeellisuus on arvioitu kriit-

tisesti ja lahdeviittaus on asianmukaista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65-66, 101-123.)

Omassa opinndytetyossani konkreettisena tuotoksena eli produktina on ohjevideo. Videon tar-
koitus on ohjeistaa kohderyhmaan kuuluvaa ikdihmista tasapainon harjoittelussa kotiymparistos-
saan ja sen suunnittelua varten olen perehtynyt monipuolisesti videon teossa tarvittaviin tiedon

osa-alueisiin, esimerkiksi tasapainoharjoitteluun, tarinallisuuteen ja videon tuotantoon. Lahdeai-
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neistoni olen valinnut tutkaillen kriittisesti lahteen ja kirjoittajien tunnettuutta, tiedon hyodylli-
syyttad tyota ajatellen ja valikoimalla nykyaikaista tietoa, kuitenkin huomioiden, ettd omassa ai-
heessani varsinkin ikdihmisten toimintakykyyn ja liikkkumiseen liittyva kirjallisuus ei ole keskimaa-
rin kovin uutta. Nadiden tietojen seka niiden pohjalta tehtyjen valintojen perustelu ja raportointi
syventad ymmarrystani ja auttaa minua saavuttamaan ammatillisia tavoitteitani alan tietotaidon

kehittymisesta.

5.1 Kehittdmismenetelma

Konstruktivistinen kehittdmismalli (kuva 6) on yhdistelma lineaarista eli suoraviivaista kehittamis-
mallia ja spiraalista eli syklittdistd mallia. Konstruktivistisen mallin koostumuksen ideana on huo-
lellisesti suunniteltu kehittdmishanke, sen vaiheistus, ndkékulmat toiminnassa oppimisesta ja
osallisuudesta, tutkimuksellinen kehittamisote ja monipuolinen menetelmaosaaminen, jossa pyr-
kimyksena on ymmartda toimintaprosessia kokonaisuudessaan. Mallissa pohjana on seka lineaa-
risesta ettd spiraalimallista poimitut vaiheet, niiden tehtavat ja sisallot. Yhtenevaisyyksia on myos
menetelmissd, materiaaleissa ja dokumentaatiotavoissa. Konstruktivistisen mallin selkea ero li-
neaariseen malliin on spiraalimallista poimittu reflektiovaihe, joka pysahdyttaa arvioimaan ja uu-
delleen suuntaamaan kehitysta. Konstruktivistinen mallin mukaan toimiminen edellyttaa tasaver-
taista ja vuorovaikutteista keskustelua, inhimillisyyden huomiointia, yhteisollisia ja osallistavia na-

kokulmia sekd sosiopedagokista tydotetta. (Salonen 2013, 15-17.)

Vaiheissa mukana: Toimijat, TKI-menetelméat, Materiaalit ja aineistot, Dokumentointi

—

Aloitusvaihe

Esivaihe
Tyéstdminen
Tarkistus

Viimeistely

—

Kehittamisidea — kurssityd Valmis tuotos

Tarve - etaohjausmateriaali kotiin
Esittely — opinnaytetytn ja videon

. \ Toiminnan organisointi esitys
Sl el Raportti - teoria ja toiminta Jukaisu ~ Ikinstituutin YouTube
Opinnaytetyosuunnitelma — teoria, Videokasikirjoitus
rakenne, toiminnot Palautteen keruu ja
Kumppanit - Ikainstituutti, Fade muokkaus
Creative Oy Videon kuvaaminen,

editointi ja hienosaato

W| Ideointi ja opinnaytetybsuunnitelma>w | Toteutus, arvicinti ja tarkentuva tyoskentely - lopullinen tuotos >

Kuva 6. Konstruktivistinen kehittdmismalli — opinnaytetyoni vaiheet. Mukaillen (Salonen 2013,

20).



19

Konstruktivistinen malli on ideallinen kuvaus toimintaprosessista, jonka vaiheita ovat aloitus-
vaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, tyostovaihe, tarkistusvaihe, viimeistelyvaihe seka valmis tuotos.
Aloitusvaiheessa keskitssa on kehittamisidea, jonka toteuttamiseen tarvittavia resursseja tutkail-
laan alustavasti. Kehittamistarve ja -tehtava, toimintaymparisto, toimijat ja heidan osallisuutensa
ohjaavat alkavan hankkeen suuntaa. Suunnitteluvaiheessa hanke siirtyy kirjalliseen muotoon, esi-
merkiksi opinnaytetydsuunnitelmaksi, kehittamis- tai tutkimussuunnitelmaksi tai projektisuunni-
telmaksi. Suunnitelmassa esitetdan toiminnan tarkeimpia osia kuten sen tavoitteet ja ymparisto,
toimijat, tutkimus- ja kehittdmis- (TKI) sekd tiedonhankintamenetelmat, materiaalit ja aineistot
seka dokumentointitavat ja dokumenttien kasittely. Tdssa vaiheessa muutokset ovat vield hyvin
todennakoisia, joten suunnittelu tulee tehda mahdollisimman huolellisesti, mutta muistaen etta

toiminta tarkentuu sen edetessa. (Salonen 2013, 16-17, 19.)

Esivaiheessa siirrytadn varsinaiseen toimintaymparistoon eli “kentéalle”. Tama vaihe voi koostua
kaytannossa vain esimerkiksi opinnaytetydsuunnitelman lapilukaisusta ja tulevan toiminnan or-
ganisoinnista. Siita siirrytdaankin yleensa melko nopeasti tyostovaiheeseen, jossa toiminta voi olla
jopa paivittaista ja siind suunnitteluvaiheen osatekijat paasevat kaytantoon. Tyostovaiheessa rea-
lisoituu se mita tehdaan ja miten tehdaan, ketka tekevat ja millaisilla vastuilla ja roolituksilla, min-
kalaista tietoa tarvitaan kehittamisen tueksi ja miten syntynytta materiaalia kirjataan, tallenne-
taan, kuvataan ja danitetaan. Vaihe voi olla hyvin tyolds, mutta se edistaa opiskelijan toiminnassa
oppimista ja harjoittaa ammatillisia taitoja kuten suunnitelmallisuutta ja vastuullisuutta, itsenai-
syyttd, sitkeytta, vuorovaikutustaitoja, opettaa sietdmaan epdvarmuutta ja antaa opiskelijalle

mahdollisuuden kehittaa itsedan. (Salonen 2013, 17-18.)

Tarkistusvaiheessa tehtdva toiminnan ja tuotoksen arviointi sisdltyy pienissd maarin jokaiseen
tyovaiheeseen. Tarkein arvioinnin kohde on kuitenkin prosessissa valmistunut tuotos, joka arvi-
oinnin perusteella palautetaan tydstovaiheeseen korjailtavaksi tai siirretdan viimeistelyvaihee-
seen. Viimeistelyvaiheessa tarkedd on viimeistelld tuotoksen lisdksi myds kehittdmisraportti,
joista yhdessd syntyy toiminnallinen opinndytetyd. Valmis tuotos on kehittamishankkeessa
yleensa konkreettinen, esimerkiksi opas, kirja, esite, kansio tai toimintapaiva. Erona tutkimuksel-
liseen opinndytetydhon on se, ettd siind tyon tulos on yleensd tutkimussadantdjen mukaan tuo-

tettu uusi tieto. (Salonen 2013, 18-19.)
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5.2  Opinnaytetydprosessi

Oma opinnadytetydprosessini konstruktivistisen mallin mukaan alkoi tarinallinen tasapainorata -
kurssityolla (liite 1), loppukevaastd 2020. Tarve etdohjausvideoille oli tiedossa yleisesti pandemia-
aikaan liittyen ja innovatiivinen idea monipuolistaisi olemassa olevien ohjevideoiden joukkoa.
Syksylla 2020 opinndytetyoprosessini virallisesti alkaessa pohdiskelin konseptini sopivuutta opin-
ndytetyon aiheena ja selvitin mita tahoja tarvitsen yhteistydhon kanssani, jotta lopputulos olisi
hyva. Tarvitsin ainakin toimeksiantajan, kuvauspaikan, mielellddan kuvaajan ja editoijan, seka mal-
lit videolle. Halusin mahdollisuuksieni mukaan ulkoistaa kuvaamisen ja editoinnin, silla omat tie-
totekniset taitoni eivat olisi valttamatta riittaneet laadukkaan videon tuottamiseen ja oma tyo-
maarani olisi opinndytetyon tuntimaaradn suhteutettuna kasvanut erittdin suureksi. Aiheen poh-
dinnan ja valitsemisen jadlkeen sain toimeksiantajakseni lkdinstituutin, ja sitd kautta myos mah-
dollisuuden kehittaa ikdihmisten etéliikunnan vaihtoehtoja valtakunnallisesti sekd asiantuntevaa

nakodkulmaa prosessin myohempia vaiheita ajatellen.

Suunnitteluvaiheeni ajoittuu marraskuusta 2020 tammikuuhun 2021, jolloin tydstin opinnayte-
tyoni suuntaviivoja ja tutkailin erilaisia ldhdeaineistoja. Alkuvaihe oli melko haastava, silld olin
paikkakunnalla, jonka kirjastossa ei ollut alani kirjallisuutta. Nettilahteita oli vahdisen oloisesti tar-
vitsemistani aiheista ja pian paattelin etsiskelyni perusteella, ettd suurin osa minulle tarpeellisesta
tiedosta on kirjoissa, joista ei ole olemassa e-versioita. Jasentelin opinndytetydraportin raken-
netta luomalla alustavan sisallysluettelon suurpiirteisilla otsikoilla. Pohdin myds mita osa-alueita
minun taytyy kasitella teoriaosuudessa luodakseni yhtendisen ja informatiivisen kokonaisuuden
seka kasvattaakseni omaa ammatillista osaamistani. Kirjastoon paastyani kirjoitin alustavaa teo-
riaa ymmarrykseni tueksi, kartoitin samalla kuvauspaikkaa sekd palkkasimme toimeksiantajan
kanssa kuvaajan. Lisdksi suunnittelin mita toteutusvaihe vaatii kdytdannossa esimerkiksi kuvaami-
sen ja siihen valmistautumisen kannalta. Tarkeimpana minun taytyi pitda mielessa toimintani ta-
voite ja tarkoitus, jonka kautta suunnittelin mita tietoa hankin ja mista, mita videon suunnittelu-
ja toteutusprosessiin kuuluu, miten arvioin valmista tuotostani tavoitteiden toteutumisen kan-
nalta ja mita seikkoja minun tulee pohtia arvioidessani ammatillista kehittymistani ikaihmisten

toimintakyvyn ja tasapainoharjoittelun ymmarryksen nakékulmasta.

Tammikuun lopulla 2021 esitin opinndytetyésuunnitelmani ja jatkoin kohti tyostévaihetta. Esivai-
heeksi koen omalla kohdallani muistilapun tekemisen, johon kirjoitin ylds kaikki silla hetkella mie-

leeni tulleet tyotehtavat, nakdkulmat ja muistettavat asiat, jotka liittyivat prosessini seuraaviin
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vaiheisiin. Tyostovaiheessa kirjoitin ldhdeaineiston perusteella opinndytetydraporttini teoria-
osuutta ja videokasikirjoituksen (liite 2). Kasikirjoituksen teko oli yksinkertaisempi tyovaihe kuin
olin alun perin luullut. Onnistuin hydodyntamaan erittdin suuren osan kurssityostani kasikirjoituk-
sen luonnissa, joten isoin suunnittelutyo oli tehty jo edellisena kevaana 2020. Kasikirjoitusta kor-
jattiin ja muokattiin yhdessa toimeksiantajan kommenttien ja kuvaajan teknisten vinkkien perus-
teella. Haastattelin lisdksi muutamaa kohderyhman jasentad heidan tuntemuksistaan ideaa koh-
taan. Kohderyhmalaiset lukivat kasikirjoituksen ja antoivat palautetta heille esittdmieni kysymyk-
sien (liite 3) kautta. Palautteen perusteella hienosdadin muun muassa videon alun ohjeistusta
selkedammaksi ja pyrin tuomaan tarinan roolia enemman esille. Sain myds vahvistuksen, etta ta-
mankaltainen videoidea otetaan todennakoisesti ilolla ja innolla vastaan, mutta ohjattuun liikun-
taan tottumattomille kayttajille timan kaltaisten ohjausmenetelmien hyddyntaminen voi olla al-
kuun haastavaa. Palaute kerattiin ennen kuvaamista, sillé videota ei olisi voitu kuvata kahteen

kertaan aikataulun ja budjetin puitteissa.

Jouduin kasikirjoittamisen lomassa etsimdan uuden kuvauspaikan, silld alun perin kartoittamani
tila ei loppujen lopuksi soveltunut taysin tarkentuneen videoidean toteutuksen vaatimuksiin.
Paikka onneksi l6ytyi, kun rekrytoin aikuismallin ja han tarjosi oman kotinsa kuvauksessa kaytet-
tavaksi. Lapsimalli l0ytyi tuttavien kautta. Luonnostelin Ikdinstituutin kuvauslupalomakkeen poh-
jalta tdman projektin kuvausluvan (liite 4), jonka aikuismalli ja lapsimallin huoltaja allekirjoittivat
ennen kuvausten alkamista. Ennen kuvaamispdaivaa suunnittelin ja kerasin tarvittavat rekvisiitat,
jotka kuvauksissa aseteltiin kunkin kohtauksen mukaan oikeisiin paikkoihin. Kuvaukset olivat huh-

tikuussa 2021 ja toimin itse ohjaajan roolissa sanoittamassa visiotani kuvaajalle ja malleille.

Tarkistusvaiheen arvioinnin koen painottuvan tydssani selkedsti suunnittelu- ja tyostovaiheisiin,
silla ndissa kerdsin palautetta muilta ihmisilta ja arvioin itsekin kriittisesti omia mahdollisuuksiani
ja jarkevia tapoja toimia tavoitteellisen ja laadukkaan lopputuloksen nakékulmasta. Opinnayte-
tyon raportin loppuosuutta kirjoittaessani arvioin opinnaytetydprosessia kokonaisuutena seka vi-
deon kuvaamisen ja muun toiminnan tavoitteiden toteutumisen nakdkulmasta. Myds kuvausti-
lanteessa ja videon erilaisia editointiversioita arvioidessa havainnoin omalta osaltani tilanteeseen
sopivia ratkaisuja ja muokkasimme toimintaa yhteistyéna. Omasta nakokulmastani tarkeimpia
tarkistusvaiheen osia olivat kohderyhman palaute kasikirjoituksesta, oman toimintani ja oppimi-
seni itsearviointi, toimeksiantajan kokenut ja asiantunteva nakdékulma seka viimeistelyvaiheeseen

siirtyneen prosessikokonaisuuden reflektointi.
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6  Ohjevideon tekeminen

Audiovisuaalinen media eli elava kuva ja aani yhdessa on tehokas valine esimerkiksi opetus-, tie-
dotus-, kerronta-, markkinointi- tai viihdetarkoitukseen. Esimerkiksi videoilla voidaan helposti
kohdentaa tietylle kohderyhmalle tai isoille massoille tarkoitettu viesti, jota voidaan jakaa mo-
nessa eri muodossa ja jakelukanavassa. Ohjelmalla tulisi aina olla jokin tavoite, joka voi olla esi-
merkiksi tiedollinen, asenteellinen tai ihmisten kayttaytymiseen liittyva. Esimerkiksi opetusohjel-
man tavoitteena voi olla jonkin tyéprosessin mahdollisimman selkea ja havainnollinen esittami-

nen. (Aaltonen 2019, 17-19.)

Taman opinnaytetyon tuotoksen eli ohjevideon tavoitteena on ohjata selkea ja mielikuvallinen
tasapainorataharjoitus, joka sopii aloittelijoille seka kadvelykykyisille, toimintakyvyltdan jo hieman
heikentyneille ikdihmisille. Videolla kuljetaan tarinan siivittdmana arkisten tilanteiden lapi, joissa
tulee esille erilaisia tasapainoa harjoittavia liikkeita. Tarinan “mysteerind” on tarkoitus selvittaa,
kuka on sotkenut talossa. Tarkoituksena on, ettd asiakas pystyy videota katsomalla luomaan it-
selleen kotioloihin samankaltaisen harjoitusradan tai poimimaan sielta itseaan miellyttavia har-
joitteluliikkeita. Tarinan rooli videossa on toimia radan viihteellisena suoritusohjeena seka hera-
tellda samalla aivojen toimintaa ja muistia tarjoamalla erilaisia mielikuvia liikkeiden suorittamisen
tueksi. Harjoittelu on helpompi toteuttaa tuttujen liikeratojen kautta, joiden aktivoimisessa muis-
tot auttavat ja tarinamuoto pakottaa havainnoimaan liikkeita uudella tavalla suoran “"toimi ndin”
-ohjeistuksen sijaan. Lisdksi videomuotoisena tieto annetaan katsojalle danen ja kuvan kautta,
jolloin esimerkiksi ndko- tai kuuloaistin ollessa heikentynyt ikdihminen pystyy silti seuraamaan

harjoituksen etenemista.

Video on lisdksi tdssa maailmantilanteessa turvallinen keino harjoittelun siirtamiseksi kotioloihin,
kun esimerkiksi ryhmaliikunta on isolta osin tauolla. Ikdihmisten liikkkumisen kannalta on tarkeas,
ettd harjoittelua voi tehdd my6s muiden ohjauskeinojen turvin, jotta he eivat passivoidu. Tadssa
tapauksessa video on ennen kaikkea tyokalu, joka toimii harjoittelun ohjeistuksena samalla tavoin
kuin ohjaaja ryhmassa. Videon avulla voidaan aktivoida liikkumaan suuri maara ikaihmisia ja hyvin
laajalla alueella. Ainoat suorat rajoitukset ovat esimerkiksi ikdihmisten vaikeudet teknologian kay-
tossa ja huono nettiyhteys. Lisdrajoitus tulisi, jos video kokonaisuutena jaisi epaselvaksi, jolloin

sitd olisi vaikea ymmartaa ja harjoittelu ei sitd kautta onnistuisi.
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6.1 Videon suunnittelu

Suunnitelma alkaa idean muodostamisella. Tarkeinta on tietda videon kohderyhma, sanoma ja
alustava tyyli miten videon sanoma kerrotaan. Taman jalkeen luonnostellaan synopsis, eli lyhyt
tiivistys videon sisallosta. Tama voi olla kirjallinen tai vain ajatuksen tasolla, mutta tassa vaiheessa
tulisi olla ymmarrys ja selvyys videon perusrungosta. Synopsiksen pohjalta luodaan kasikirjoitus,
joka on muodoltaan yleensa hieman yksityiskohtaisempi kuin esimerkiksi romaania muistuttava

naytelmakasikirjoitus. (Apogee n.d.)

Videon suunnitelman idea lahti kurssityosta, jossa tarkoituksena oli teoriapohjan perusteella
muodostaa ratamuotoinen tasapainoharjoitus itse maaritellylle ikdihmisten kohderyhmaille. Tar-
koitus oli ohjata rata muulle ryhmalle kertomalla valittujen liikkeiden ydinkohdat ja nayttamalla
harjoitusliikkeiden oikeaoppinen suoritus, mutta paatin kokeilla lasten lilkkunnan puolelta sovel-
lettua, hieman erilaista |ahestymistapaa ikdihmisille suunnattuun ohjaamiseen. Tasta syntyi tari-
nallinen tasapainorata, jota sitten opinndytetydprosessin myota tyostin ohjaavan opettajan, toi-

meksiantajan ja ammattikuvaajan tuella videokasikirjoitukseksi ja edelleen ohjevideoksi.

Minulla oli suunnittelun alkuvaiheessa siis hyva pohja tarkemmalle suunnittelulle ja videon kasi-
kirjoittamiselle. Prosessin edetessda minun taytyi pitdad yksityiskohtaisemmaksi muuttuva tarina
realistisena ja mielikuvat samaistuttavina. Tarinallisuuden leikkisyytta mukaillen sallin kuitenkin
muutamia viihteellisia liioitteluja, jotka kuitenkin ovat paapirteissaan toteutettavissa ja kertovat
liilkkeiden suorittamisesta. Teoriapohjalta minun taytyi kiinnittda huomiota tasapainoharjoittelun
tavoitteisiin ja erilaisten tasapainoliikkeiden vaikutusmekanismeihin, jotta videon perusajatus py-
syisi mahdollisimman kirkkaana ja tavoitteellisena. Videon kuvaamista ajatellen minulla taytyiolla
myo0s kasitys jarkevistd ndyttosuunnista ja liikkeiden suorituksen avainkohdista, jotta visuaalinen

ohje kuvakulmineen olisi mahdollisimman informatiivinen.

Liikkeita ei ollut tarpeen vaihtaa kasikirjoitusta aloittaessa, mutta muutamia mielikuvia ja vali-
neitd taytyi selkeyttaa ja vaihtaa jarkevammaksi kuvaamisen kannalta. Esimerkiksi videolla nos-
teltavat kirjat olivat aiemmin verhot, mutta se olisi voinut olla kuvatessa mallille liian haastavaa,
silld verhojen kiinnittdminen ei olisi onnistunut sulavasti ja turvallisesti, jos esimerkiksi verho-
tanko olisi ollut liian korkealla. Eteisen ja keittion lattialle ei mydskaan olisi voinut kaataa alkupe-

raisen tarinan mukaisesti lunta ja vetta, joten ne vaihdettiin ulkovaatteisiin ja keittiotarvikkeisiin.
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6.1.1 Aani

Kertojan avulla tarinaan saadaan merkityksia videokuvan lisdksi. Kertojadaani on yksi osa tarinaa
ja varsinkin mindmuotoisessa tarinassa se ldhenti3 tarinaa ja kertojaa toisiinsa. Adnen kaytto an-
taa my®os tilaa hyddyntdd enemman kuvatekstid tai muuta d3nimaailmaa viestin tukena. Adnitta-
essd puhetta kannattaa harjoitella ja kertoa tarinaa mahdollisimman luontevasti omana itse-
naan. Tarinan kielta kannattaa viela tassakin vaiheessa muokata omaan suuhun sopivaksi ja kes-

kittya kohderyhmalle soveltuvaan kielenkayttoon. (Hakanurmi & Kantola 2020, 108—-109.)

Muun ddnimaailman luonnissa taytyy varoa liiallista monimutkaisuutta, silla kerronnan lisaksi vi-
deolla kuuluvat ddnet saattavat vaikeuttaa tarinaan keskittymista. Taustamusiikki ja danitehos-
teet luovat oman tunnelmansa ymparistdon, mutta ne etdadnnyttavat kuulijaa kertojan sano-
masta. Musiikilla on kuitenkin suuri rooli tarinan tdydentamisessa ja sen avulla voidaan nostaa
esille tarinan kdannekohtia ja tarinassa vallitsevia tunteita. (Hakanurmi & Kantola 2020, 96, 110-

112.)

Ainimaailman suunnittelussa tirkeinta oli miettia tarinan sanamuodot, d4nen luontevat paino-
tukset ja taustamusiikki. Tarinan ollessa yksi videon keskeisimpiad elementteja, sen taytyi olla da-
nitettynakin selked, tunnelmaltaan leikkisa, jarkevasti soljuva, mielikuviltaan realistinen, ohjeil-
taan ymmarrettava ja yleisesti viihdyttava. Tarinan luontevuuden kannalta tarkeaa oli ymmartaa
ja tuoda esille erilaisten ajatusten ja kommenttien danenpainot ja savyt, jotta kuunneltuna ne
toisivat eloa ja syvyytta tarinan tapahtumiin. Lisdksi videon alussa annettavan ohjeistuksen muo-
toilu ja relevanttien tietojen sisdllyttaminen jarkevassa jarjestyksessa vaati pohdiskelua. Tausta-
musiikissa ja muualla videossa ei saanut kuulua sanallisia taustadania, jotta ne eivat vaikeuttaisi

tarinan ymmartamista.

6.1.2 Visuaalisuus

Viareilld voidaan viestid, vaikuttaa ja auttaa ohjaamaan katse tai huomio haluttuun kohteeseen.
My0s varien luoma kontrasti ja keskindinen yhteensopivuus on tarkedaa huomioida, silla esimer-
kiksi vastavarit ja voimakkaat kontrastit voivat aiheuttaa epamukavuutta, kun taas liilan saman-
kaltaiset tai haaleat varit eivat erotu toisistaan tarpeeksi selkedsti. Vareilld on paljon symbolisia

merkityksia ja varien aistiminen voi olla subjektiivista. Tavallisesti vareilla voidaan ilmentaa myos
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olotilaa, esimerkiksi sininen koetaan usein meidan kulttuurissamme rauhoittavana, vihrea har-

monisena, keltainen iloisena ja punainen aggressiivisena varina. (Lammi 2009, 66—70, 74.)

Varimaailmaan taytyi kiinnittdaa huomiota, silla ian myota nakokyky voi heikentya ja videolta asi-
oiden erottaminen voi olla entista hankalampaa. Vartalon liikkeiden ja harjoituksissa kdytettavien
esineiden huomaamiseksi ja tunnistamiseksi on erittdin tarkeaa, etta ne erottuvat muusta taus-
tasta tarpeeksi. Tama tarkoittaa, etta videon mallilla tulee olla esimerkiksi pitkdhihainen ja taus-
tan varista erottuva paita, jotta kasien liikkeet eivat sulaudu ymparistéon ja jaa ndin nakematta.
Azniohjaus toimii toki tdman tukena ja auttaa ymmartamaan liikkeen suorituksen, vaikka kont-
rastien luonti ei olisi koko videon osalta optimaalisen onnistunut. Haasteena oli kuvauspaikan
vaihtuvat taustavarit, sillda mallien vaatetusta ei tdssa projektissa voitu vaihtaa kesken kuvaami-
sen. Varitys taytyi huomioida myos rekvisiitassa, jotta esimerkiksi maassa olevat tavarat erottui-

sivat, silla niilla on monen liikkeen suorituksen kannalta hyvin selkea funktio.

Videon tapahtumapaikan ja rekvisiitan tuli olla realistisia ja tdssa sopivin ratkaisu oli kuvata koti-
ympadristossa. Kodinomainen tausta ilmentda myos videon kayttdtarkoitusta ikdihmisten kotiolo-
suhteissa harjoitteluun. Suoritusvalineiksi valittiin mahdollisimman moneen kohtaan tavaroita,
joita voisi olettaa loytyvan kohderyhmalaisilta. Tarkoitus oli, etta videoita voisi hyddyntda monen
tyylisissa ympadristdissa ja tama ei onnistuisi, jos esilla olisi ollut esimerkiksi pelkastaan liikuntava-
lineitd. Niita ei valttamatta jokaisen kotoa loydy ja tottumaton ohjevideon kayttdja ei itse ehka
ymmartaisi etsia vastaavia tavaroita kotoaan omatoimisesti. Kuitenkaan esimerkiksi pallon pom-
puttelua maahan ei voi tehda milldan muulla vilineelld, joten palloa tarvitsevat liikkeet piti ottaa

mukaan sellaisenaan.

Harjoitusliikkeista tuli ndyttaa tarpeeksi monta kuvakulmaa, jotta liike ja sen ydinkohdat paasevat
esille ja visuaalinen suoritusohje on helpompi ymmartaa videolta. Myds mahdolliset variaatiot
taytyi esittda jossakin ndkyvdssda muodossa. Kuvaussuunta toimintaan nahden oli hyva olla vaih-
televasti joko sivulta, etu- tai takaviistosta, silla kaikissa liikkeissa hahmottamiseen tarvittava sy-
vyys tai likkesuunta ei valttamatta paasisi oikeuksiinsa suoraan edesta tai takaa pdin kuvattuna.
Lisdksi video kanavoi paremmin tarinallisuuden tunnelmaa, kun tarinan tapahtumia seurataan si-

vusta, eika mallin kanssa synny ikdan kuin “katsekontaktia”.
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6.2 Videokasikirjoittaminen

Kasikirjoitus on pohjasuunnitelma lopulliselle tuotokselle, joka voi olla esimerkiksi ohjelma tai elo-
kuva. Kasikirjoituksen avulla jasennetdan tuotoksen sisdltda ja ilmaisua. Huolellisesti tehtyna se
nopeuttaa kuvaamista ja editointia sekda mahdollistaa improvisoinnin kuvaustilanteessa ilman ko-

konaiskuvan katoamista. (Aaltonen 2019, 14.)

Kasikirjoitukselle voidaan maaritelld nelja erilaista tehtdavada: hahmottaa kokonaisuutta, auttaa
kommunikoimaan ulkopuolisten tahojen kanssa, helpottaa kommunikointia tyéryhman kanssa ja
toimia tuotannon ohjenuorana. Kasikirjoitusta tehdessa tuotoksen keskeinen sisaltd tarkentuu ja
selkeytyy, jolloin myds epadoleelliset asiat jadvat pois. Ulkopuoliset toimijat voivat varmistaa oh-
jelman sopivuuden ja sisallon tarpeisiinsa ndhden kasikirjoituksen pohjalta. Tuotantovaiheessa
kasikirjoitus on kommunikointivaline ja tarkistusohje ohjaajan, kuvaajan, nayttelijiden ja muiden
tyoryhmalaisten valilla. Lisdksi sen perusteella voidaan arvioida esimerkiksi kustannuksia, aika-

taulutusta ja kuvausprosessin etenemista. (Aaltonen 2019, 14-15.)

Kasikirjoittaessa on tarkedaa maaritella tavoitteet ja tuotoksen kohderyhma huolellisesti. Vilitet-
tava viesti tulisi suunnitella ja sovittaa esimerkiksi kohderyhman ikaan, aiheen tietotasoon ja
asenteisiin peilaten. Lisaksi tulisi huomioida ohjelman kayttotapa, eli mika on sen pdaasiallinen
valitysmuoto, milloin, missa ja kenen kanssa sita katsotaan, voidaanko se toistaa useasti, onko se

osana kokonaisuutta vai itsendinen teos ja onko se vuorovaikutteinen. (Aaltonen 2019, 19-20.)

Kasikirjoituksen (liite 2) alussa tuodaan ilmi videon tavoite, kohderyhm4, videon kesto seka taus-
tamusiikin ja tarinan ddnen erittely. Naiden perustella kaikki videon tekoon osallistuvat ymmar-
tavat videon taustatekijat ja milla ajatuksella videon kuvaamisprosessi alkaa. Kasikirjoitusta tyos-
tdessani peilasin kokonaiskuvaa ja yksityiskohtia alkuperaisen idean perusteella ja muotoilin tari-
nan ja kuvattavat elementit jarkevaksi. Suurin osa tiedosta oli jo olemassa alkuperaisessa kurssi-
tyOssa, joten kasikirjoituksen muotoilu oli helppoa sen pohjalta. Videon alkuun suunniteltiin oh-
jeistus, jossa asiakkaalle kerrotaan videon idea ja toimintaohjeet. Ohjeistuksen selkeyttamiseen

sain apua toimeksiantajalta ja muokattu versio vietiin kasikirjoitukseen.

Huolellisesti suunniteltu kasikirjoitus mahdollistaa tdssa projektissa sen, ettd kuvaustilanteessa
voidaan kuvata vapaasti mistd tahansa kohdasta alkaen, valittdmatta lopullisen tarinan kronolo-
gisuudesta. Se myos edesauttaa yksittdisten kohtausten suunnittelua, kun on tiedossa mita

edellisessa kohdassa tapahtui ja mitd on seuraavana tulossa. My0s erilaisten elementtien siirtely
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tai huomiointi on helpompaa. Kasikirjoitus toimii myods editoimisen tukena, silla rakenne pysyy

selkedna koko ajan ja videopatkat ja aani on loogista yhdistaa toisiinsa ilman etsiskelyn vaivaa.

6.3  Kuvaamisprosessi ja valmis video

Videon kuvaaminen, danitys ja editointi toteutettiin Fade Creative Oy:n ammattikuvaajan kanssa,
jotta lopputulos olisi mahdollisimman laadukas. Toimin itse ohjaajana ja tehtavani oli kertoa mal-
leille mita he tekevat ja myds hieman fysiologista taustaa, miten jokainen liike tulisi suorittaa ja
milld perusteella, jotta ne tulisivat videolla esille tasapainoharjoittelun tarkoitusta ja tavoitetta
palvellen. Videon kohtaukset kuvattiin loppup&asta alkaen, jotta lapsimallin kanssa tapahtuvat
liikkeet saatiin kuvattua ensin. Ei olisi ollut tarkoituksenmukaista odotuttaa hantda muiden koh-
tausten aikana ja aikataulullisesti oli helpompaa, etta kaikki ovat alussa yhta aikaa paikalla. Ku-
vaamisen jalkeen lapsi vanhempineen paasi lahtemaan kotiin ja muu ryhma jatkoi omien osuuk-
siensa kanssa. Kuvaustilanne oli itselleni erittdin opettavainen kokemus, silld huomasin saavani
soveltaa monipuolisesti eri taitojani. Hyodynsin osaamistani liikkunnan ohjaamisesta idkkaalle ja
lapselle, sommittelusta ja visuaalisen silman kaytosta, danen savyjen ja -painon huomioimisesta
ohjausta ajatellen seka kokonaisuuden hallinnasta, kun video kuvattiin patkittdin takaperoisessa

jarjestyksessa.

Heti kuvaamisen jalkeen danitimme videon tarinan ja ohjeet. Vaihdoimme muutamia yksittaisia
sanoja vastaamaan paremmin kuvattua materiaalia ja keskityimme tarinan tunnelmallisuuden
luomiseen ddnen savyjen kautta. Esimerkiksi kun tarinassa sotkun syyllinen 16ytyy, tarinan kom-
mentista huokuu pieni ilkikurisuus ja voiton tunne, kun “mysteeri” on ratkaistu. Editointivai-
heessa videota tarkasteltiin ja siihen esitettiin parannusehdotuksia, jonka jdlkeen saimme uuden
version parannuksineen ndhtaviaksi. Ohjeiden osuutta lyhennettiin ja videolle lisattiin tekstiblans-
seja kertomaan mika liike on kyseessa, jotta eri liikkeet ovat helpommin ja selkedmmin havaitta-
vissa. Viimeistelyjen ja hienosaddon jalkeen tuloksena oli valmis video ja uusi innovatiivinen vaih-
toehto ikdihmisten liikkumisen tueksi. Videon nimeksi tuli “Tarinallinen tasapainorata — tavarat

mullin mallin”.

Videon viimeistelyvaiheessa tiarkeda oli huomioida myos lakisddados koskien saavutettavuutta.
Saavutettavuusdirektiivi on vuonna 2016 voimaan tullut sdados, joka edistad yhdenvertaisuutta

ja jonka mukaan julkishallintojen tulee tehda omista verkko- ja mobiilipalveluistaan saavutettavia
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(Valtiovarainministerié n.d). Palvelut tulee suunnitella selkokielisiksi, visuaalisesti selkeiksi ja ko-
neluettaviksi. Tama tarkoittaa muun muassa tekstityksen lisaamista kuviin ja videoihin, jotta si-
vustojen sisalto ei ole pelkdstdan yhdessa aistimuodossa. (Saavutettavuusdirektiivi.fi n.d). Videot
ovat hyddyllisia esimerkiksi henkilGille, joilla on luki- tai oppimisvaikeuksia, tai tekstin ymmarta-
minen on haastavaa. Kaikki eivat kuitenkaan kuule tai nde videoita, joten tieto tulee tarjota myos
tekstimuodossa. Laki koskee kaikkia palveluntarjoajan sivustolle tai sosiaalisen median kanaviin

tallenteiksi jadvia videoita, videon pituudesta riippumatta. (Aluehallintovirasto n.d).

Direktiivi mainitsee saavutettavuuden hyodyn myos erikseen ikdihmisten nakékulmasta: “Saavu-
tettavien audiovisuaalisten mediapalvelujen tarjoaminen liittyy erottamattomasti vammaisten ja
ikdantyneiden henkildiden oikeuteen osallistua ja integroitua unionin yhteiskunnalliseen eldmaan
ja kulttuurielamaan.” (Euroopan parlamentin ja neuvoston direktiivi (EU) 2016/2102 (2016),

kohta 23.) Direktiivi on luonnollisesti huomioitu ohjevideossa ja videoon on lisatty tekstitys.

Valmis video ladataan Ikdinstituutin YouTube-kanavalle maksuttomaan kayttoon. Ikdinstituutti
tekee myohemmin videon julkistamisen tiimoilta sosiaalisen median markkinointipaivityksia,
joissa videota tuodaan esille. Video ladataan alkuperaisen julkaisutavan lisdksi myos Facebook-
sovelluksessa lkainstituutin sivustolle. Myohemmassa vaiheessa videosta on mahdollista kerata
myo0s kayttdjakokemuspalautetta, mutta niita ei ehdita valitettavasti kerata taman opinnaytetyon

aikataulun puitteissa ja se jaa oman osaamiseni kehittamisen tueksi myohemmalle ajalle.
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7 Pohdinta

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tietoperusta rakentuu oman alan kirjallisuudesta ja taman tie-
don perusteella opiskelija tekee valintoja, tarkastelee valintojaan ja perustelee ne. Valinnat taytyy
my0s arvioida osana opinnaytetyon oppimisprosessia seka tutkaillakseen oman opinnaytetyon
onnistumista. Arvioinnin kohteita ovat mm. tyon idea, tavoitteet, teoreettinen viitekehys ja muu
tietoperusta seka kohderyhman valinta. Tavoitteisiin padseminen on oleellisin osa arviointia ja on
hyva tarkastella myds mita jai saavuttamatta ja mistd se johtui, tai miksi ja mita tavoitteita saa-

tettiin joutua muuttamaan prosessin edetessa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154.)

Palautteen kerdaminen kohderyhmalta auttaa tyon arvioinnissa ja antaa objektiivista ndkékulmaa
esimerkiksi tapahtuman onnistumisesta. Lisaksi arvioinnissa olisi hyva pohtia oman tyoén innova-
tiivisuutta ja oivaltavuutta sekd omaa ammatillista kehittymista. Muita arvioitavia asioita ovat esi-
merkiksi toteutustapa ja sen vaihtoehtoisten keinojen pohtiminen sekd omien tuotosten kieliasu,
eli onko teksti kriittisesti pohtivaa ja onko se johdonmukaisesti jadsennelty, ynmmarrettava ja va-

kuuttava. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157-160.)

Opinnaytetyoni toteutus oli monivaiheinen prosessi ja siihen kuului my6s useita toimijoita ja tu-
kijoita, joilta kerasin ideoita, apua ja ndkokulmia oman tyoni reflektointiin ja parantamiseen. Yksi
naista henkildista oli Vaara-kollektiivin Elsa Lankinen, joka on yhdessa tyoparinsa Sara Saxholmin
kanssa luonut ikaihmisille suunnatun “Tarinoita ilman sanoja — sanaton aistimatka metsaan” so-
veltavan taiteen esityksen. Teos perustuu aistien aktivointiin liikkeen, luonnonmateriaalien, aa-
nien ja musiikin, seka kosketuksen ja tuoksujen kautta (Vaara-kollektiivi n.d). Keskustelimme Lan-
kisen kanssa muun muassa ikdihmisille suunnatun toiminnan luomisprosessista, huomioon otet-
tavista asioista, heidan prosessinsa kulusta ja oivalluksista, seka kulttuurin ja taiteen merkityk-
sesta ikdihmisten hyvinvoinnin tukijana (Lankinen 25.3.2021). Vaikka projektit ovat toteutuksel-

taan hyvin erilaisia, minulla herasi paljon ideoita ja pohdittavia asioita omaan tyohoni liittyen.

Keskustelun perusteella pohdiskelin esimerkiksi kohderyhmani tarpeisiin ja kognitiivisiin kykyihin
vastaamista. Lankinen mainitsi omana oppimiskokemuksenaan, ettd idkkaita ei tulisi koskaan ali-
arvioida, silla vaikka esimerkiksi sairaudet vaikuttavat kognition tasoon, ikdihmisillda on valtava
elamankokemus ja sitd kautta karttunut viisaus elamaa kohtaan (Lankinen 25.3.2021). Ohjeistusta
ja varsinkin tarinaa luodessani ja reflektoidessani ajattelin toimintaa kysymysten kautta: Mika on

ikdihmisen nakokulmasta realistista, viihdyttavaa ja mita heidan kokemuksistaan ja muistoistaan
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voisi ammentaa tdhan tyohon? Keskityin arkielaman tilanteisiin, joita taydensin valillda muuta-
malla mielikuvalla, jotka vievat huomion hetkeksi pois harjoitusliikkeesta joko oman kehon aarelle
tai tuntemuksien yhdistamiseen johonkin toiseen paikkaan. Esimerkiksi tarinassa kiinnitetaan
huomio pehmealta tuntuviin sukkiin, jalan alla hataralta tuntuvaan mutalammikkoon tai metsa-

polkuun ja oman lempikirjallisuuden maailmankuviin.

Keskustelimme myds tarinan merkitysesta Lankisen sanoin leikkiin kutsumisen ja heittaytymaan
rohkaisemisen tyokaluna. Huumorilla ja aistien monipuolisella kaytolla on virikkeellisia ja syvem-
milta tasoilta ikdihmista aktivoivia vaikutuksia. (Lankinen 25.3.2021.) Mielestédni tama element-
tind on varsinkin pandemia-aikana erittdin tarkead nakdkulma, kun elama voi olla yksitoikkoista ja
harmaata jatkuvan varovaisuuden vuoksi. Ohjevideon luomisen pohtiminen myds taiteellisesta
nakodkulmasta on laajentanut ymmarrystani liikkunnan ja hyvinvoinnin osa-alueiden monimuotoi-

sesta yhdistamisesta.

7.1  Videon onnistumisen arviointi

Videon tavoitteena oli ohjata selked ja mielikuvallinen tasapainorataharjoitus, joka sopii aloitteli-
joille seka kavelykykyisille, toimintakyvyltdaan jo hieman heikentyneille ikaihmisille. Tarinan oli tar-
koitus olla harjoittelun viihdyttava suoritusohje. Harjoituksia tulisi pystya tekemaan kotioloissa,

valineistad ja ajasta riippumatta seka ratamuotoisesti tai yksittdisia liikkeitd poimimalla.

Toimeksiantajani kanssa kdymani keskustelun perusteella he ovat tyytyvaisia videoon ja kokevat
prosessin onnistuneeksi. Video on erilainen muihin ”"jumppavideoihin” verrattuna ja ikdihmisen
lisdna esiintyvat koira ja lapsi tuovat videoon eloa. Positiivisena nakdkulmana tuotiin esille, etta
tdssa videossa on miespuoleinen malli, silla monissa muissa Ikdinstituutin videoissa on esilla
yleensa naispuoleinen henkil. Toimeksiantajan ndakdkulmasta prosessi vaikutti alkuun hieman
sekavalta ja hammentavalta, mutta selkeytyi varsinkin kasikirjoituksen kautta. (Starck 12.5.2021.)
Koen, ettd sekavuus oli ennustettavissa jossakin maarin, silla uudenlaisen idean pilotointi on mo-
nesti suuntaviivojen hakemista myos tydn toteuttajan osalta. Tahan liittyi myos epdvarmuus ko-
ronatilanteesta ja siitd, olisiko videon kuvaaminen naissa olosuhteissa edes mahdollista. Poh-
dimme toimeksiantajan kanssa my0s sosiaalisessa mediassa videon jakelupaivitysten yhteydessa
viestinndan merkitystd, silla se vaikuttaa siihen, miten video ymmarretdaan ja otetaan vastaan

(Starck 12.5.2021).
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Prosessin alkupuolella luonnostelimme ideaa myos mahdollisesta tukimateriaalista tai oppaasta,
jota videon kayttdja olisi voinut hyddyntdaa monipuolisen tasapainoharjoittelukokonaisuuden tu-
kena. Tata ei kuitenkaan tdman opinndytetyon puitteissa voitu toteuttaa, joten videon alkupaan
ohjeistuksesta pyrittiin tekemaan mahdollisimman selkea, jotta videon kayton ohjausta olisi kui-
tenkin riittavasti. Pohdiskelin jalkikateen myds sitd, olisiko erillinen ohjeopas jaanyt liian irral-
liseksi ja epakaytannolliseksi, jos nykyinen ohjeistus olisi esimerkiksi korvattu silld. Koen itse, etta

nykyinen ohjeistus on riittava.

Kohderyhman aikaisemman vaiheen palautetta ei suoranaisesti voi soveltaa valmiin videon arvi-
ointiin, mutta kasikirjoituksen perusteella yleinen suhtautuminen oli positiivista ja oletus on, etta
varsinkin video-ohjauksiin ja ohjattuun liikuntaan tottuneet saavat tdsta piristavan vaihtoehdon
kotiharjoittelulleen. Toisaalta esille tuli myos se, etta tottumattomille videon konseptin ymmar-
tdminen voi olla haastavaa ja sen mukaan voi olla hammentavaa yrittaa toimia. Ohjeet ja tarina
voivat menna sekaisin, tai tarinan merkitys voi jaada harjoituksen kannalta epéaselviaksi, jolloin
keskittyminen voi kohdentua vaaraan paikkaan. Oma nakemykseni on, etta positiivisena puolena
liikkeita voisi tarinan avulla kuitenkin yrittda muistaa ulkoa ja harjoittelu voisi onnistua ilmankin
videota, kertaamalla vain tarinan etenemista. Mallin kanssa keskustellun palautteen perusteella

projekti oli mukava ja hdnen mielestdaan varmasti hyodyllinen tavoitetta ajatellen.

Olen erittdin tyytyvdinen videon lopputulokseen ja koen, etta se vastaa alkuperaista visiotani erit-
tain hyvin. Aikataulullisesti videon kuvausten sopimisessa oli haasteita ja uuden kuvauspaikan et-
siminen jarrutti prosessia, mutta olin varautunut tallaisiin kddnnoksiin suunnitteluvaiheessa jat-
tdmalla liukumavaraa kuvaamisen suorittamiseen. Tasta huolimatta minusta tuntui, etta loppu-
vaihe oli melko kiireinen ja video saatiin valmiiksi vahan viimetipassa. Video on sisall6llisesti seka
daneltaan ettd visuaalisuudeltaan miellyttava ja mielesténi videon tavoitteissa onnistuttiin. Video
on selked, tarinallisuutta ja mielikuvia hyodyntava, viihdyttava ja kohderyhmaén taitotasoon so-
piva ohjevideo. Video myds mahdollistaa liikkeiden poimimisen yksittain tekstiblanssien avustuk-
sella tai harjoittelemaan ratamuodossa. Video soveltuu kotioloihin. Pidan myds siitd, etta visuaa-
lisuutta ja danta tuetaan tekstitykselld, jolloin videon voisi olettaa olevan kokonaisuutena paa-
saantoisesti ymmarrettava, selked ja saavutettava. Koronaturvallisuus otettiin kuvauksissa huo-

mioon ja valineet desinfioitiin ennen kuvausten alkua ja kayton jalkeen.

Jos olisin tehnyt jotakin toisin, olisin vielda hieman tarkemmin kiinnittanyt huomiota tarinan solju-
vuuteen danitysvaiheessa. Lauseiden valisten taukojen pituus vaihtelee ja joissakin valeissa tauko
on tunnelman ja ymmartamisen kannalta liian lyhyt. Tasta syntyy vaikutelma kuin olisi kiire, tai

valista olisi unohdettu sanoa jotain. Lisaksi olisin yrittanyt l0ytaa ratkaisun ylakerran huoneessa
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kuvattujen kohtausten vareihin, silla harmaa seina ja paaosin sininen vari sekd vaatteissa etta
valineissa ovat liian lahelld toisiaan. Toisaalta toistuva sininen teema luo yhtenaisyytta liikkeiden
vdlille ja on tunnelman kannalta seesteisempi valinta, silla sininen monesti ymmarretaan rauhoit-
tavaksi variksi. Kontrastin kannalta varikkaiksi tarkoitetuissa sukissa lattialla ja vdlineena kayte-
tyssa pallossa olisi voinut hyodyntda taustavarin perusteella esimerkiksi punaisen, keltaisen tai

vihredn savyja. Muualla talossa vdrimaailma on sopiva ja mallin liikkeet erottuvat tarpeeksi.

7.2  Opinnaytetydn onnistuminen

Keskityin opinnaytetydssani erityisesti fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn parantamisen keinoi-
hin ja tdma toteutettiin tasapainon harjoittamisen nakokulmasta, silla se on mielestani seka kun-
touttavassa etta ennaltaehkaisevdssa toiminnassa erittdin merkittava toimintakyvyn sailyttami-
sen ja parantamisen menetelma. Lisdksi tasapainoharjoittelua on mahdollista ja pandemia-aikaan
tarpeellista toteuttaa kotioloissa, joten kehittdmisprosessini tuotos palvelee toimintakyvyn pa-
rantamisen tavoitteita liikuntaharjoittelun, tasapainoharjoittelun ja kaatumisen ehkaisyn nako-
kulmista olemalla yksi vaihtoehto herattelemaan inspiraatiota paivittdiseen aktiivisuuteen. Tari-
nallisuus, mielikuvat ja videolta luovuuden ja havainnoinnin kautta poimittavat muut elementit
tarjoavat kognitiivista arsyketta ja kehittavat psyykkista toimintakykya. Tyotani ohjaavia kysymyk-
sid olivat: Millainen videon tulisi olla, jotta se palvelisi ikdihmisten tasapainoharjoittelua koti-

oloissa ja miten tarinallistaminen ja mielikuvien kaytto tukevat tasapainon harjoittelua?

Tavoitteisiin pdastakseni minun taytyi ensin maaritella ne tarkasti ja realistisesti. Tavoitteisiini ei
tullut suoranaisia muutoksia opinnayteyoni aikana, mutta osa niista tarkentui sanamuodoiltaan
lyhyempéan ja informatiivisempaan muotoon. Tdma auttoi minua prosessin edetessa jasentele-
maan ja suuntaamaan toimintaani sekd etsimaan spesifimpaa teoriataustaa tyoni tueksi. Valitsin
teoriaa siltd kannalta, ettd onnistuisin vastaamaan tyotdni ohjanneisiin kysymyksiin ja ymmartai-
sin aihetta kokonaisvaltaisesti. Aikataulullisesti teorian etsinnan painotus ajoittui prosessini alku-
vaiheeseen, jolloin sain tyostévaiheeseen siirtyessani luotettavaa taustatietoa projektin toteutta-
miseksi. Hankaluuksia aiheutti Idahdeaineiston saatavuus eri paikkakunnalta missa itse olin ja luo-
tettavien nettilahteiden relevantin ja isompiin aihekokonaisuuksiin keskittyvan tiedon vahaisyys.
Tdydensin teoriaosuutta ja muita lahdeaineistoon viittaavia perusteluita koko prosessin ajan ja
reflektoin tiedon tarpeellisuutta, sovellettavuutta seka merkityksellisyytta tyoni kannalta. Koen,
ettd lukijan nakdkulmasta opinnaytetydni on selkea ja informatiivinen seka tarjoaa tarvittavat 1ah-

totiedot prosessini ja tuotokseni ymmartamisen tueksi.
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Opinnaytetyoni ensimmaisena tavoitteena oli tuottaa uudenlaista ikdihmisten tasapainoharjoit-
teluun soveltuvaa etdohjausmateriaalia, joka hyddyntaa tarinallisuutta ja mielikuvia. Etdgjumpassa
ohjattu liikunta tuodaan idkkaan luokse ja se sopii erityisesti alueille, joissa on pitkat valimatkat
jaiakkaan toimintakyky ei valttamatta riita osallistumaan liikuntaryhmiin. Se on myos yksi vaihto-
ehto terveysliikunnan jarjestamiseen ja antaa iakkaalle mahdollisuuden tutustua digimaailmaan.
(lltanen & Vihervaara 2021, 6.) Omassa tydssani uutena ideana oli tarinaa mukaileva kokonaisuus,
jonka mukana ikdihminen suorittaa erilaisia tasapainoa harjoittavia liikkeita. Tarinallisuus toimii
ohjauskeinona ja mielikuvat on lisatty mukaan tuomaan kognitiivista aktivaatiota ja virikkeelli-
syytta. Tuotoksena syntynyt video on uudenlainen ldhestymistapa ikdihmisten liikuntaan, silla
siind kdytetyt ohjausmetodit ovat kohderyhmaa ajatellen innovatiivisia ja video on ldhes ainut,
ellei jopa talla hetkelld ensimmainen tdman kaltainen tuotos Suomen mittakaavassa. Videomuo-
toisena tasapainoharjoitus voidaan toteuttaa kotioloissa ja videolla kdytetyt valineet on suunni-
teltu I6ytymaan mahdollisimman kohderyhmalaisen kotoa. Ndiden huomioiden perusteella koen,

ettd olen onnistunut tavoitteessani.

Ammattikorkeakoulun yhteisid osaamistavoitteita eli kompetensseja ovat oppimisen taidot, eet-
tinen osaaminen, tyoyhteisbosaaminen, innovaatio-osaaminen ja kansainvalistymisosaaminen.
Naiden erityispiirteet valmentavat opiskelijaa tydelaman haasteisiin ja ovat perusvaatimus, mita
taitoja opiskelijan tulisi hallita valmistuttuaan. Liikunnanohjaajakoulutuksen koulutuskohtaiset
kompetenssit ovat liikuntaosaaminen, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, pedago-
ginen ja liikuntadidaktinen osaaminen seka liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjdosaami-

nen. (Kamk n.db.)

Toisena tavoitteenani oli syventdd omaa osaamistani ja ymmarrystani ikdihmisten tasapainohar-
joittelusta seka video-ohjausmateriaalin tuottamisesta. Nama teemat peilautuvat erityisesti op-
pimisen taitojen, innovaatio-osaamisen, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen seka
pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen alle. Prosessin aikana minun taytyi etsia tietoa ja
arvioida l6ytamani tiedon luotettavuutta sekd osata soveltaa sitd kaytantdon. Teoriatiedon et-
sintd ja soveltaminen ikdihmisten toimintakyvyn ja liikunnan merkityksista ja piirteista syvensi
osaamistani myos hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen kannalta. Ohjevideon suunnittelu ja
tuottaminen teoriaan peilaten vaati erityisesti ymmarrysta erilaisten liikkuntamuotojen vaikutuk-
sista hyvinvointiin ja tdssa tapauksessa tasapainoharjoittelun ja mielikuvien hyédyntamisen vai-

kutuksesta toimintakyvyn sailyttamiseen fyysisella ja psyykkisella tasolla.
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Innovaatio-osaamisen luonteen mukaisesti jo kurssityon ideointi ja siitd mukautettu ohjevideo
ovat olemassa olevan tiedon soveltamista seka asiakaslahtoisen ratkaisujen tuottamista. Videoin-
tiprojektin ymmarrys kasvoi varsinkin havainnoimalla ammattilaisen ty6ta sekd pohtimalla toi-
minnan yhteytta ja yhdistamista liikunnan ohjauskeinoihin liikunnallisten tavoitteiden nakokul-
masta. Kaytin ja kehitin monipuolisesti ongelmanratkaisutaitojani ja sain lisaa kokemusta projek-
timaisesta tydskentelysta selvitellessani eteen tulevia esteita seka suunnitellessani ja toteuttaes-
sani pitkdjanteista ja monivaiheista toimintaa. Koen, etta tama kehitti erityisesti suurempien ko-
konaisuuksien hallintakykyani ja sain aikajanteellista perspektiivia ja realismia tulevaisuuden pro-
jekteja varten. Pedagogista ja lilkuntadidaktista osaamistani syvensi erityisesti vaihtoehtoisten
ohjausmenetelmien ideoiminen ja hyodyntaminen seka alykkaiden ratkaisujen tuottaminen pro-
jektia varten valikoidulle kohderyhmalle. Tarinallisuus ohjauskeinona oli uusi sovellutus itselleni
varsinkin nain syvallisesti tutkaillussa ja pohditussa mittakaavassa. Koen, ettd kaikkien ndiden te-
kijoiden perusteella olen saavuttanut tavoitteeni ja onnistunut syventamaan osaamistani ja ym-

marrystdni sen mukaisesti.

Jatkokehitysideana videosta voitaisiin kerata palautetta ja arvioida videon ja erityisesti tarinalli-
suuden onnistumista ohjauskeinona. Timan perusteella voisi tuottaa paranneltuja samankaltaisia
tuotoksia eri liikuntaharjoittelun aihealueista. Videosta voisi luonnollisesti tehda versioita lasten
liikunnan tueksi, vaikka nuorissa ikdluokissa tallainen konsepti ei olekaan enda uutuus. Lisaksi lii-
kunnan ja terveyden alan ammattilaiset voisivat hyodyntda videota omissa ohjauksissaan tai
oman ideointiprosessinsa inspiraationa. Tarinankerrontaa ja mielikuvia voisi soveltaa laajasti eri-
laisiin lilkkunnan vuorovaikutteellisiin tilanteisiin, silld moniaistillisuuden hyédyntaminen on kai-
kenlaisessa liikkunnassa kognitiivisesti avartavia kokemuksia tarjoava elementti. Videon pohjalta
voisi suunnitella idkkaille esimerkiksi liikuntatiloja tai -huoneita, joissa jonkinlainen esterata kul-
kee tarinan mukaisesti tilan ldpi. Lisaksi uskon, etta tarinamuotoisesta ohjauksesta voisi olla hyo-
tya henkildille, joilla on vaikeuksia hahmottaa yksittaisia irrallisia liikkeita tai jotka tarvitsevat vi-

rikkeellisyytta motivoituakseen liikkkumaan.

7.3  Luotettavuus ja eettisyys

Lahdekriittisyys on tiedontuottajan luotettavuuden arvioimista. Tietoa arvioidaan sen alkuperan,
ajankohtaisuuden ja tuottajan perusteella. Olisi myos hyva tarkastella julkaisupaikan luotetta-
vuutta ja tiedon kayttotarkoitusta. On syytd erotella opetukseen, mainostukseen, myyntiin ja

ideologiaan pohjaavat intressit ja arvioida tiedon kattavuus ja monipuolisuus. Tiedon validiteetin
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voi arvioida tarkastelemalla sen paikkaansa pitavyytta, ajankohtaisuutta, tekstin kirjoitusasua ja
objektiivisuutta. Kielen tulisi olla kieliopillisesti ja -asullisesti seka yksityiskohtaisesti virheetdnta.
Internet-lahteisiin tulee suhtautua varauksella, silla se ei kay lapi samanlaista tiedon tarkistuspro-
sessia, kuin esimerkiksi painettu lahde. Kirjoittajan asiantuntijuutta voidaan arvioida tarkastele-
malla hdnen ja hdanen taustaorganisaationsa tunnettuutta sekd hanen ammattistatustaan alalla.

(Humak 2019.)

Valitsin opinnaytetyoni lahteet suosimalla mahdollisimman uutta tietoa ja etsimalla yksittaisista
aihekokonaisuuksista vertaismateriaalia. Ikdihmisten liikkumisesta ja ohjaamisesta on eri aiheisiin
perustuen tarjolla vaihtelevasti uutta aineistoa, joten naissa tapauksissa valikoin hieman toivo-
maani vanhempaa materiaalia. Kriteerina oli kuitenkin, ettd se tarjosi mielestani tarpeellista ja

luotettavaa tietoa vastaaviin teoksiin vertailemisen jalkeen.

Pyrin lahdesynteesin kasvattamiseksi tarjoamaan tyossani saman aiheen tietoa useasta eri lah-
teestd, lukuun ottamatta muutamaa selkeaa poikkeusta. Naista yksi on Kalliomaen (2014) e-kirja
"Tarinallistaminen — palvelukokemuksen punainen lanka”. Tama johtui siita, ettd hanen teok-
sensa vastasi suoraan tarvitsemaani aihepiiriin laajalla ja monipuolisella tiedolla ja en onnistunut
|6ytamaan sille taysin saman aihepiirin luotettavaa vertaismateriaalia. Hanelld on samaan aihee-
seen perehtyva Pro gradu -tutkielma ja hanen e-kirjassaan on hyédynnetty esimerkiksi Tarinako-
neen ja Lapin elamysteollisuuden osaamiskeskuksen materiaalia, mutta en nahnyt syyta kayttaa
niita erikseen vertaismateriaalina, silla ne olivat Kalliomaen kirjassakin tukimateriaalia, ja ne eivat
vastanneet suoraan tarinallisuuden kasitteeseen. Pro gradun rajasin pois, silld se on vanhempi
tuotos, kuin Kalliom&en e-kirja. Ndma olivat luotettavuuden kannalta haasteellisia valintoja ja
luonnollisesti sitd heikentavia tekijoita talla osa-alueella. Muita poikkeuksia ovat Salosen (2013)
ja Vilkka & Airaksisen (2003) opinndytetyon ja kehittdmismenetelman piirteisiin keskittyvat teok-
set. Tulkitsin, ettd ne ovat kuitenkin aihepiiriltddn valtakunnallista yleistietoutta, joten koin, etta

ne ovat luotettavia ja monipuolisia lahteitad yksindankin esitettyna.

Pyrkimyksenani oli kdyttda ensisijaisesti 2000-luvun aineistoja ja varsinkin useasti paivittyvissa
materiaaleissa, kuten suosituksissa, valikoin ehdottomasti uusinta mahdollista |6ytamaani tietoa.
Tiedostin, ettd vaikka takarajani oli 2000-luvun tieto, sille aikavalille sijoittuu yli kahdenkymme-
nen vuoden edestd monen tasoista informaatiota, joka ei valttamatta ole nykytieteen valossa eh-
dottoman luotettavaa. Ymmarsin kuitenkin myds, ettd ohjaamiseen, toimintakykyyn, harjoitte-
luun ja toimintamalliprosesseihin liittyvien selvitettyjen hyvien toimintakdytantdjen tiedot eivat

vanhene samalla tavalla, kuin esimerkiksi teknologiaan ja suosituksiin liittyvat tiedot.
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Kerasin tietoa painetusta kirjallisuudesta, joiden pohjana on yleensa luotettavia tutkimuksia. Net-
tilahteissa ja varsinkin erilaisissa suosituksissa tutkailin ensisijaisesti aiheen ammattinettisivuja,
kuten esimerkiksi Duodecim, Ikdinstituutti, UKK-instituutti ja World Health Organization, jotka
voidaan luokitella luotettavaksi niiden ammatillisuuden (tiedon on oltava todenmukaista ja ajan-
tasaista) perusteella. Kdytin myds muutamaa nettilahdettd, joiden luotettavuuden perustana ei
ollut ammattilaisuus, mutta jotka tiedon vertaistietoarvioinnin perusteella luokittelin tarpeeksi
luotettavaksi. Pyrin pitdmaan lahdeviittauksen merkinnat mahdollisimman tarkkoina ja referoi-

maan esitetyt tiedot neutraalisti ja lahdeaineistoa kunnioittaen.

Mahdollisilla haastatteluilla saatu tieto pidettiin tarkasti kirjattuna ja muuntamattomana refe-
rointivaiheeseen asti mahdollisten mukautumisten, tiedon katoamisen, kontekstin hailyvyyden ja
virhetulkintariskin pienentamiseksi. Prosessin aikana minulle on kertynyt materiaali, kuten haas-
tattelujen muistiinpanotiedostot, joissa esitetdan henkil6kohtaisia mielipiteita ja ajatuksia saily-
tettiin asianmukaisesti vain minun nahtdavanani. Nama myds havitetdan asianmukaisesti opinnay-

tetyOprosessin paatyttya.

Haastatteluissa ja kuvaamisessa noudatettiin hyvia eettisia kdytanteita ja lupa syntyneen materi-
aalin hyddyntamiseen kysyttiin etukateen. Haastateltavat perehdytettiin sisdltoon ja muihin seik-
koihin ennen suullisen suostumuksen antamista ja malleille kerrottiin kuvauksen sisdlté ennen
kuvausluvan allekirjoittamista hyvien tapojen mukaisesti. Luvan kysyminen tukee avointa ja suos-
tumukseen perustuvaa kdytannettd ja varmistaa, etta kaikki projektiin osallistuvat ovat mukana

omasta vapaasta tahdostaan.
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Liitteet

Liite 1. Tasapainoradan alkuperaisidea

Tasapainorata Elisa Pihlaja ALK18S

Kohderyhmd

Peruskuntoiset, tai hieman kunnoltaan heikentyneet kavelyyn kykenevaiset iakkaat. Ra-
dan on tarkoitus sopia liikkumisen aloittelevillekin, minka takia rata etenee tutustellen
helpommasta hieman vaativampiin.

Inspiraatio

Radan on tarkoitus olla yksinkertainen ja jarkevasti soljuva, jotta aloittelevatkin voidaan
esimerkiksi tarinan kautta houkutella liikkumaan, eika se tuntuisi niin harjoitustuokiolta.
Tarina liikkeiden mukaan: Seniori katselee uutta jumppavideota ja jumppaa kuminau-
halla kevyesti jalkalihaksiaan. Han paattaa lahtea hakemaan keittidsta vetta ja nousee
tuolilta rauhallisesti ylos. Keittiossa han huomaa lattialle roiskunutta vetta ja joutuu ka-
velemaan pienta kaistaletta lammikoiden valissa hanalle, jotta ei kastelisi sukkiaan. Keit-
tion nurkalta han huomaa, etta olohuoneessa on lapsenlapsen lelut ympari lattiaa ja
verho on pudonnut. Han varoo astumasta lelujen paalle ja nostelee ne takaisin koriin ih-
metellen sotkua. Verhon han kay ripustamassa takaisin paikalleen. Han paattaa nousta
rappuset ylakertaan katsomaan, miten lapsenlapsella menee. Ylakerran kaytavan matto
on ihan rutussa ja muutama lelukin on jaanyt esteeksi. Han puikkelehtii maton lapi ja
padsee lapsenlapsen luo. Lapsi pyytaa isovanhempaansa pallottelemaan kanssaan. Mu-
kavan palloilun jalkeen he siivoavat pallot ja kdytavan sotkut yhdessa ojennellen tava-
roita toisilleen ja laittamalla ne kaappiin.

Liikkeet
1. Lihasvoimaa ja tuolilta nousu (jumpataan kuminauhalla ja noustaan

yl6s muutamia kertoja)

a. Tarkoituksena ensin aktivoida lantion alueen lihaksia (kumi-
nauha polvien ymparilla ja loitonnetaan polvia kauemmas toi-
sistaan) ja nousta tuolilta muutamia kertoja rauhallisesti yl0os.

b. Kuminauhalla loitonnus vahvistaa pakaralihaksia ja vartalon ja
lantion hallinta paranee. Liike helpottaa kavelya. (Ikdinstituutti
2013, 11). Tuolilta nousu vahvistaa yl0s nousemisessa tarvitta-
via lihaksia ja auttaa arjessa selviamiseen.

c. Valitsin yhdistelmaliikkeen, jotta alavartalon lihakset aktivoitai-
siin turvallisesti ja monipuolisesti ennen radan muille osille siir-
tymista.
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2. Nuorallakavely (voidaan toteuttaa esim. hyppynarulla tai lankulla,
turvallisuuden vuoksi sijoittelu ldhelld seindid/ohjaaja vieressa)

a. Tarkoituksena onnistua paasemaan narun/lankun paasta paa-
han

b. Liike harjoittaa tasapainoa, koska liikkumiseen tarkoitettu alue
on kapea. Horjahdukset harjoittavat kehon reagointia korjaus-
liikkeissa. Liike harjoittaa kavelyssa tarvittavaa lihaksistoa ja
tuo varmuutta kaantymisiin sisalla ja ulkona. (Ikdinstituutti
2013, 10)

c. Valitsin liikkeen, koska se on mielestani hyva johdatus radalle.
Lisaksi jos rata tehdaan ilman kenkia, jalkapohjan tuntoaistit
heratelladn myds, kun koko jalkapohja ei valttamatta olekaan
ihan tasaisella maalla.

3. Laattakavely ja hernepussien nosto (varilaatat jarjestetty melko la-
hekkain ja hernepusseja 1-2 laatan vilein)

a. Tarkoituksena liikkua pelkdstaan laattoja pitkin ja nostaa eteen
tuleva hernepussi “pois edesta”.

b. Liike aktivoi ja vahvistaa pakaralihaksia, seka harjoittaa tasa-
painoa kyykistyessa. Liike helpottaa arkiaskareista esim. Tava-
roiden jarjestelya. (Ikdinstituutti 2018, 15).

c. Valitsin liikkeen, koska laatoille astuminen pakottaa liikkumaan
edelliseen liikkeeseen verrattuna tukipinnan yli myoés sivusuun-
nassa. Kyykistyminen tuo lisdhaastetta, kun hernepussi taytyy
ensin havainnoida ja sen jalkeen pitaa tasapainoa ylla kyykky-
asennossakin.

4. Kankaiden ripustus (huiveja tai naruja, jotka nostetaan korkealle)

a. Tarkoituksena on ensin pienen kyykyn kautta nostaa huivi tai
naru, jonka jalkeen se koitetaan ripustaa mahdollisimman kor-
kealle. Plussaa jos nousee kurkottamaan jopa varpaille asti.

b. Kurkotuksen ja kyykistyksen vuorottelu parantaa tasapainoa ja
pitda seldn ja olkanivelet vetreina (lkainstituutti 2013, 8). Liike
parantaa myos hahmotuskykya ja kehonhallintaa, jota tarvi-
taan esimerkiksi nostellessa tavaroita kaappeihin (lkainstituutti
2018, 13).
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c. Valitsin liikkeen, jotta se on luonteva jatkumo edellisesta ja

mukaan tulee kurkotusliike. Varpailleen nousu olisi suotavaa,
jotta kehon kokonaisvaltainen aktivointi ja liikelaajuus olisi
suurempaa.

5. Rappusten nousu (pienet portaat tai esimerkiksi steppilauta)
a. Tarkoituksena on askeltaa portailla (varovasti ja lahella jotain

mista ottaa tukea, turvallisuus) ja harjoitella sekd nousua, etta
laskeutumista.

b. Jalkojen lihasvoima kasvaa ja tasapainon hallinta pienemmalla

C.

tukipinnalla paranee. (lkainstituutti 2018, 11)

Valitsin liikkeen, koska se on oleellinen osa arjen liikkumista,
kun esimerkiksi kaksikerroksisessa talossa tai kauppoihin men-
nessa joutuu nousemaan ja laskeutumaan portaita tai kynnyk-
sid.

6. Muhkuramaton ldpi vaellus (Ohut patja, jonka alla on erilaisia
moykkyja)
a. Tarkoituksena on selvita epatasaisella alustalla liikkkumisesta.
b. Epatasainen alusta edistaa vartalonhallintaa, seka jalkojen ja

C.

keskivartalon lihaksia. (Ikainstituutti 2013, 12).

Valitsin liikkeen, jotta harjoitetaan myos jalkojen pienempia
tukilihaksia ja liike auttaa esimerkiksi liukkaalla pystyssa pysy-
miseen.

7. Pomputtelua. (Pallo ja varilaattoja, laatat ovat kaaressa/pienessa
ympyrassa)

a.

b.

C.

Tarkoituksena on pompauttaa palloa varilaattoihin ja ottaa se
myos kiinni.

Liike kehittdaa havainnointi ja reagointikykya, seka helpottaa
kadantymista ja painonsiirtoa. Liikkeestd on apua arjessa esi-
merkiksi kurkottelussa ja pystyssa pysymisessa. (lkdinstituutti
2013, 13)

Valitsin liikkeen, koska se harjoittaa vartalon kiertoa ja nopeita
kadannoksia, seka havainnointikykya. Naista on apua esimer-
kiksi liikkenteen seassa liikkuessa, kun taytyy olla tietoinen ym-
paristostaan.
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8. Kiertelya. (Esinetta tai palloa ojennetaan eri suunnista kiertden)

a. Tarkoituksena on (parin kanssa, tai yksin selka seinaa vasten)
ojentaa esinetta tai palloa selat vastakkain toisilleen. Liike-
suuntina sivulta, ylhaalta ja alhaalta jalkojen valista.

b. Liike vetreyttaa selkaa ja niskaa, seka helpottaa vartalon hallin-
taa paata kaantaessa esimerkiksi ddnen suuntaan. (lkdinsti-
tuutti 2013, 7).

c. Valitsin liikkeen, koska ylavartalon liikkuvuus seka istuessa,
ettd seisoessa on oleellista tasapainon sadilyttamisen kannalta.
Kun ylavartalo ei liilku, nakéhavainnon puute ja jaykkyys voi al-
tistaa tasapainon menetykselle helpommin.

Lahteet:
Ikdinstituutti (2013). Kunnon tasapainorata — ohjaajan opas.
Ikdinstituutti (2018). Kunnon tasapainorata 2 — ohjaajan opas.
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Liite 2. Videokasikirjoitus

Tarinallinen tasapainorata

Tavoite: Selkea ja viihteellinen ohje tasapainoharjoittelulle. Tarinalla elamyksellinen rooli ohjeis-
tuksessa.

Kohderyhma: Peruskuntoiset, tai hieman kunnoltaan heikentyneet kdvelyyn kykenevaiset iak-
kaat. Vaikeustaso melko helppo. Rata sopii myos aloittelijoille.

Kesto: 5-7 min
Taustamusiikki: Kevyttd tunnelmaan sopivaa, ei sanoja. Ei saa viedd huomiota tarinan puheelta.
Azni: Malli tai joku muu d3neltddn kohderyhméaé vastaava lukee tarinan

Tarina (puhe) korostusvarilla. Alun ohjeet myos puhuttuna. Video tekstitetty (saavutettavuusdi-
rektiivi).
Tummennettu ohje on tarinapatkin paapointti/liikkeen tai turvallisuuden ohjevinkki.

Ohjeet:
Hei! Tervetuloa seuraamaan ikdihmisille suunnattua tarinallista tasapainoharjoitusta. Tarinassa
selvitetaan, kuka on sotkenut talossa paikat ihan mullin mallin.

Katso ensin video rauhassa lapi. Tarina johdattaa sinua harjoitusliikkeesta toiseen. Havainnoi
vinkkeja ja turvallisuusohjeita liikkeiden suoritukseen kuuntelemalla ja katsomalla. Myos teksti-
tykset auttavat sinua. Tarinan tarkoitus on olla viihdyttava ohje harjoittelullesi ja toimia ehka
my6hemmin myds muistin tukena, kunhan tarina alkaa olla sinulle tuttu.

Videolla esitellyt harjoitteet ovat melko helppoja ja sopivat myos aloittelijoille. Voit tehda liik-
keet perdkkain samassa jarjestyksessa kuin videolla, harjoitusratana. Voit myds poimia harjoitel-
tavaksi haluamasi liikkeet. Jos poimit yksittaisia liikkeitd, muista tehdd useampia toistoja. Rata-
muotoisena voit tehda harjoitteen useamman kerran lapi.

Harjoitteita varten tarvitset mielellddn jumppakuminauhan, muutamia kevyehkoja esi-

neitd (hansikkaat, kengat), portaat tai askelman (esimerkiksi steppilauta tai korkeampi kyn-

nys), tyynyja ja pomputeltavan pallon. Pallon koolla ei sindnsa ole valid, kunhan se mahtuu jalko-
jen valista ja pysyy kasissa.

Mukavaa harjoitushetkea!
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Liike 1: Lihasvoima ja tuolilta nousu

Kuvataan tuolilla jumppaamista ja tuolilta yl6snousut, “seléin oikaisuvenytys” tai
muuta venyttelyd/verryttelyd ja siirtymdkdvely

Katselen televisiota olohuoneessani ja jumppaan kuminauha polvieni ymparilla. Televisiossa
pyorii jumppaohjelma, jossa on miellyttdavaa rytmikasta musiikkia. Minua alkaa janottaa ja nou-
sen tuolista. Teen nousun useamman kerran, ihan vain treenin ilosta. Fysioterapeutin neuvo
muistuu dkkia mieleeni: dla paasta polvia kdantymaan sisaanpain, kun nouset.

Liike 2: Nuorallakavely

Kuvataan selkedsti tapahtuva liike, vesih6rppy pikaisesti, huomio jollain tavalla
sukkiin

Keittioon kavellessani huomaan lattialla haarukoita, veitsia ja kulhoja. Mita ihmetta? Kukas
nama on tanne pudotellut. Joudun varovasti astelemaan ruokailuvdlineiden valistd, kuin kdve-
lisin ohuella lankulla. Kavellessani huomaan, miten ihanan pehmealta uudet sukkani tuntuvat
jalassa.

Liike 3: Laattakavely ja hernepussien nosto

Kuvataan pieni siirtymd eteiseen, selkedt “vdistéliikkeet” (=painonsiirto) ja tava-
roiden laitto johonkin tasolle/naulakkoon, dramatisointi ei haittaa

Keittiosta suuntaan seuraavaksi eteiseen etsimaan hierontapalloani. Se yleensa pyoriskelee mil-
loin missakin nurkassa. Huomaan, etta lattia on vuorautunut ulkovaatteilla, kengilla ja hans-
koilla. Onkohan sama sotkija asialla, kuin keittiossa? Joudun tosissani vaistelemaan tavaroita,
samalla kun kerailen ja nostelen niitd omille paikoilleen. Akrobatiaksihan tama siivouskin meni,
hymyilen mielessani.

Liike 4: Kankaiden ripustus

Kuvataan ainakin kahden esineen nosto (selked kyykistyminen ja korkea kurkotus,
mallin kyvy