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Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia perehdytysvideot. Opin-
naytetyon tilaajana on perusturvakuntayhtyma Karviainen. Ensimmaisen vi-
deon tavoitteena on opastaa tyontekijoille, miten toimintakykytestit (SPPB) tu-
lee suorittaa. Nain kaikki tyontekijat suorittavat testit samalla tavalla. Toisella
videolla kerrotaan lyhyesti, mita on arkiliikunta, heratellaan tydntekijoita mietti-
maan asiakkaan liiallista passivoimista ja tuodaan esille hoitajan merkitysta
arkiliikunnassa.

Keskeisimmaét kasitteet opinnaytetydssa ovat toimintakyky, arkiliikunta ja -kun-
toutus. Arkiliikunnan merkitys ikdihmisen toimintakykyyn on varsin tarkea.
Siksi se on alue, johon tulisi panostaa. Lukuisat eri tutkimukset ympari maail-
maa tuovat esille arkiliikunnan ja -kuntoutuksen vaikuttavuuden. Arkikuntoutus
ei tuo vain fyysisia parannuksia, vaan silla on myds erittain suuret taloudelliset
vaikutukset.

Videot on tehty kuvaamalla ikdihmisia heidan omissa kotioloissaan. Toiminta-
kykytestien videolla ohjeita esitetddn niin tekstin kuin kuvienkin muodossa. Li-
saksi itse testin suorittamiset naytetaan liikkuvan kuvan muodossa. Arkiliikun-
taa kasittelevalla videolla halutaan tuoda esille hoitajan roolia ja saada hoitaja
aktivoimaan ikaantyneiden arkea passivoimisen sijaan. Videot on pyritty laati-
maan selkeiksi ja helposti ymmarrettaviksi. Videoiden laatimisen eri vaiheissa
tilaajalta on pyydetty palautetta ja videoita on muokattu saatujen palautteiden
perusteella.

Videoiden laatiminen liittyy Karviaisen arkilikkumissopimuksen kaytt6onot-
toon. Videoiden avulla henkilokunta saa yhtenaiset opastukset SPPB-testien
suorittamisesta ja arkilikunnan vaikuttavuudesta. Videot oli tarkoitus esitella
perusturvakuntayhtyma Karviaisen henkilokunnalle syyskuussa 2021. Muun
muassa koronasta johtuvasta syystéa hankkeen eteneminen kuitenkin hidastui
ja uutena tavoitteena on esitella videot marraskuussa 2021. Liikkumissopi-
muksen jalkauttaminen on viela kesken, joten ndhtavaksi jaa, miten hanke tu-
lee etenemadan ja mik& on videoiden hyoty.

Asiasanat: toimintakyky, arkiliikunta, arkikuntoutus, perehdytysvideo, ikaanty-
neet
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The purpose of this functional thesis was to create orientation videos. The the-
sis was commissioned by the Karviainen joint municipal authority for social
and health services. The purpose of the first video is to instruct employees
about how the functional capacity (SPPB) tests should be carried out to en-
sure that all employees will carry out the tests in the same way. The second
video demonstrates different daily activity options, invites employees to think
what makes clients too passive and highlights the importance of the role of the
caregiver in daily activities.

The key concepts of the thesis are functional capacity, daily activity and rea-
blement. The daily activities play a very important role in the functional capac-
ity of the elderly. Therefore, it is an area where the focus should be placed.
Several studies carried out around the world show the positive impact of daily
activity and rehabilitation. The studies have shown that reablement not only
improves the client’s physical wellbeing but also has an impact economically.

The videos of the elderly have been filmed at their own homes. The instruc-
tions are displayed both in text and picture format in the functional test video.
In addition, the video shows a live demonstration of how the actual test is car-
ried out. The daily activity video demonstrates the importance of the role of the
caregiver and shows ways to make the elderly more active in their daily life in-
stead of being too passive. The videos have been designed to be easy to fol-
low and understand. Feedback from Karviainen was received at different
stages of the assignment, and the videos were edited accordingly.

The videos are a part of Karviainen’s plan to introduce a daily activity mobility
agreement. The videos give employees uniform guidance for carrying out
SPPB -tests and demonstrate the effectiveness of daily activity. The videos
were supposed to be presented to employees of Karviainen in September
2021. However, due to the corona virus among other things, the progress of
this project was slowed down and the new target date for the demonstration of
the videos is set to November 2021. The implementation of the mobility agree-
ment is still ongoing, and therefore there is an uncertainty as to how this pro-
ject will move forward and what the actual benefits of these videos will be.

Keywords: functional capacity, daily activity, reablement, orientation video,
elderly
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1 JOHDANTO

lakkaiden henkildiden kotona asuminen, kuntouttavien palveluiden saaminen
ja ennaltaehkaisy on mainittu jo vuoden 2011 Jyrki Kataisen hallitusohjel-
massa (Valtioneuvoston kanslia 2011, 60). Ikaantyvan vaeston maara kasvaa
runsaasti tulevina vuosina. Liikunnan vahyys on nostettu yhdeksi haasteeksi
paaministeri Marinin hallitusohjelman ikdohjelmassa. lan mukanaan tuomat
sairaudet vaikuttavat osaltaan toimintakyvyn laskuun. Toimintakyvyn sailymi-
nen entistd kauemmin ja ikdantyvien asumisen huomioiminen ovat kaksi ika-
ohjelmassa mainittua tavoitetta. (STM 2020a, 9, 17, 28.)

Kotona asuvien m&&ra Suomessa on noussut viimeisten vuosikymmenten ai-
kana. Vuonna 2019 75-84-vuotiaista 95,5 % asui kotona. Luku on vajaa kaksi
prosenttiyksikk6a enemman kuin kymmenen vuotta aiemmin. Opinnaytetyon
tilaajan perusturvakuntayhtyma Karviaisen toiminta-alueella luvut olivat viela
tatakin suuremmat. Vihdissa vuonna 2019 luku oli 95,8 %, Karkkilassa

97,2 %. Yli 85-vuotiaiden kotona asuvien maéara on noussut valtakunnallisesti
yli viidella prosenttiyksikélla kymmenen vuoden aikana, ja se oli 82,4 %
vuonna 2019. (Sotkanet 2021.)

Suomalaiset elavat pitkdan, mutta ovat muita Pohjoismaiden asukkaita raih-
naisempia. Tutkimusten mukaan 65-vuotiailla suomalaisilla on terveita elin-
vuosia jaljella vain kahdeksan. Tama on varsin vahan verrattuna muihin, silla
norjalaisilla on odotettavissa viela 15 tervetta vuotta, ruotsalaisilla 14 ja tans-
kalaisillakin 12 vuotta. (Salunen 2019, 9.)

Perusturvakuntayhtyma Karviainen on aloittanut vuonna 2020 hankkeen,
jonka tavoitteena on arkilikunnan lisdéaéminen kotihoidossa, kuntoutuksessa
seka terveyskeskuksen vuodeosastolla. Arkiliikkumissopimus on tarkoitus
tehda kaikkien kotihoidon asiakkaiden kanssa, myoés tilapéisessa kotihoi-
dossa. Alkuperaisen suunnitelman mukaan liikkumissopimus toteutettaisiin
myo6s vuodeosastojen yksikoissa niille, joilla ei ole kotihoidon palveluita. Asiak-
kaaseen yhteydesséa oleva asiantuntija tekee arkilikkumissopimuksen. Arkiliik-
kumissopimus ei aiheuta asiakkaalle lisdkustannuksia. Hankkeen suunnittelu
aloitettiin vuonna 2020. Arkilikunnan lisd&dmiseen liittyy myds arkilikkumisso-

pimuksen kayttbonotto. Toimintakykytestien suorittaminen on osa
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arkilikkumissopimusta. Opinnaytetyona tehtyjen videoiden tarkoituksena on
perehdyttaéa tyontekijat yndenmukaisesti testien suorittamiseen ja tuoda esille
arkilikunnan merkitys. Tyéryhman tarkoitus on marraskuun 2021 tydpajassa
viela miettid tarkemmin, mitk& ovat kotikuntoutuksen ohjautumisen kriteerit

(likkumisen havainnointi, testit). (Vuorinen 2021.)

Perusturvakuntayhtyma Karviainen perustettiin valtakunnallisen kunta- ja pal-
velurakenneuudistus PARAS-hankkeen my6ta. Toiminta sai alkunsa 1.1.20009.
Karviaisen omistajakuntina ovat Vihdin kunta seka Karkkilan kaupunki. Karvi-
aisen tarkoituksena on vastata sen omistajakuntien lakisaateisista sosiaali- ja
terveyspalveluista. Lasten paivahoito ei kuulu Karviaisen toimintaan. (Karviai-
nen 2010, 3.) Vihti on noin 30 000 asukkaan kunta lantisella Uudellamaalla
(Vihti 2020). Vihdin naapurissa sijaitsevassa Karkkilan kaupungissa asukkaita
on vajaa 9 000 (Karkkila 2021).

Vihdin kunnassa ikdihmisten maaran kasvu tulee olemaan nopeaa. Tilastojen
mukaan Vihti on sijalla kahdeksan Suomen kunnista, kun tarkastellaan vaes-
ton ikdantymisnopeutta. Tama tarkoittaa palveluiden tarpeen seka kustannus-
ten suurta kasvua. Jo seuraavien parin vuoden sisalla yli 75-vuotiaita tullee
Vihdissa ja Karkkilassa olemaan yli 1100 enemman verrattuna vuoteen 2019.
Karviaisen tavoitteena on tukea ikaantyvien asumista kotona. Tahan kuuluu
muun muassa toimintakyvyn edistaminen ja parantaminen. (Karviainen 2020,
4,6.)

Selviytyakseen paivittaisissa toiminnoissa vanhus tarvitsee:

likuntakyvyn niin sis&- kuin ulkotiloissa
kyvyn vessassa suoriutumiseen

kyvyn hoitaa peseytymiset

pitaéa huolta omasta ruokailusta.

Mikali jokin naista kyvyista heikkenee, vaikuttaa se itsendiseen elamiseen ja
avuntarpeeseen ja voi johtaa jopa palveluasumiseen. Naiden kykyjen tukemi-
nen olisi tarke&4, jotta omatoimisuus ja itsendinen elama jatkuisivat. (Kari ym.
2013, 192.) Ikaihmisten kuntoutus tuo yhteiskunnalle merkittavia sdastoja.
Kunnallisalan kehittamissaation julkaisussa (Hussi ym. 2017, 22) olevien las-

kelmien mukaan kuntoutumisvajeen tuomat kustannukset ovat satoja
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miljoonia euroja koko Suomen tasolla. Saastojen lisaksi kuntoutuksella paran-
netaan myds ikdantyvien elamanlaatua. (Mts. 25—-6.) Taman vuoksi arkiliikun-
nan lisaaminen olisi erittain tarkedd. Opinnaytetytssa mainittu LiFE-ohjelma

pitaa sisallaan hyvia arkiliikunnan harjoitteita. Tuomme esille arkiliikunnan tut-

kimuksissa havaittuja hyotyja, niin taloudellisia kuin toiminnallisia.

2 OPINNAYTTEEN TAUSTA, TARKOITUS JA TAVOITTEET

Marraskuussa 2020 tuli toisen opinnaytetyontekijan ja Karviaisen palvelupaal-
likdn keskusteluissa esille, ettd Karviainen on aloittanut hankkeen, jonka ta-
voitteena on arkiliikunnan lisaéaminen. Hankkeen suunnittelu aloitettiin vuonna
2020. Idea ei ole uusi, silla aiheesta on keskusteltu Karviaisessa vuosien ajan,
mutta nyt se oli paatetty toteuttaa. Hankkeen tarkoituksena on tehda asiak-
kaan kanssa yksil6llinen likkumissopimus, jolla edistetédén asiakkaan toiminta-
kykya. Toimintakyvyn edistaminen tehdaan esimerkiksi arjen askareilla. Kes-
kusteluissa sovittiin, ettd hankkeesta olisi mahdollisuus saada aihe opinnayte-
tyohon.

Karviainen ei ollut suunnitellut valmiiksi, millaisen opinnaytetyon tekisimme,
vaan yhtyma oli avoin meidan ehdotuksillemme. Annoimme yhtymalle vaihto-

ehtoisia toteutustapoja, kuten esimerkiksi seuraavia:

e lahtdtilanteen tutkiminen ja tilanne x kuukauden jalkeen eli arkilikunnan
vaikutus

opas tai juliste arkilikunnan hankkeesta

koulutus ja ohjevideo henkilékunnalle

asiakkaiden haastattelut alussa ja x kuukauden jalkeen

henkilokunnan haastattelut alussa ja x kuukauden jalkeen

kahden edella mainitun yhdistelma.

Karviaisen edustajat valitsivat naista ohjevideon laatimisen ja nimesivat taman

perehdytysvideoksi.

Opinnaytetydémme on perehdytysvideoiden laadinta Karviaisen kuntoutuksen,
vuodeosastojen, kotihoidon ja tilapaisen kotihoidon henkilokunnalle. Kyseessa
on toiminnallinen opinnaytetyd. Eri tutkimusten mukaan, joita tuomme esille
my6hemmin tassa raportissamme, konkreettisen opastuksen avulla inmisten

oppimiskyky on parempi kuin pelk&n lukemisen kautta. Digitaalisessa
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muodossa oleva perehdytysvideo voidaan tallentaa myds tyontekijan puheli-
meen tai tablettiin, jolloin se kulkee helposti mukana. Opinnaytetyén tuotoksen
suunnittelun alussa jo sovittiin, etta tarvittaessa videoita voi olla useampia. Vi-
deoilla kerrotaan, mita arkilikunnalla tarkoitetaan sek& miten sovitut toiminta-

kykytestit tulisi tehda.

Opinnaytetyon toimeksiantaja antoi sisaltéehdotukseksi esimerkiksi seuraa-

vaa.

e testien tekemisen ohjeistus

e kaytdnnon esimerkkeja likkumissopimuksen siséllésta, esimerkiksi por-
raskavely

e asiakkaan toimintakyvyn arviointi arjen toimintojen kautta

e kuntoutuksen eri muodot.

Lyhyemman aikavalin tavoitteena on, etta videoiden avulla tyontekijat saavat
yhtenaisen kasityksen siitd, mista on kyse, kun puhutaan arkiliikunnasta. Toi-
sen videomme tarkoitus on ohjeistaa tyontekijoita siihen, miten valitut toiminta-
kykymittaukset tulee tehda. Tamé& mahdollistaa yhtenaiset testien teettdmiset.
Sisaltdé pysyy muuttumattomana, jolloin perehdytys tapahtuu kaikille samoilla
tiedoilla. Alun perin oli tarkoitus myos kertoa, mita likkumissopimus pitaa si-
sallaan, mutta talla hetkella likkumissopimus ei ole viela taydellinen, eika sitéa
ole otettu vield kayttdon, joten tilaajan mukaan on parempi, ettei sita tuoda

esille enempéaa kuin nayttamalla sopimuslomake.

Pidemman ajan tavoitteena on, etta ohjeistuksen avulla hoitajien ty6 tulee su-
juvammaksi. Liikkkumissopimukset ja arkilikunnan ohjeistukset sek& toiminta-
kykytestien suorittamiset tulevat osaksi paivittaista tyontekoa. Asiakkaiden toi-
mintakykyé voidaan yllapitaa tai parantaa, milla todennakdisesti on positiivi-
nen vaikutus myods henkilékunnan tydtehtaviin. Paremmin suoritetut tyotehtéa-
vat, osaavampi henkilokunta ja toimintakyvyltddn paremmat asiakkaat vaikut-
tavat olennaisesti myds tybnantajaan, ja kuten johdannossakin on todettu,

saastojen kautta koko yhteiskuntaan.

"Geronomi edistaa vanhojen ihmisten hyvinvointia, sosiaalista osallisuutta, ter-
veytta ja toimintakykya.” Nain maarittelee Suomen Geronomiliitto ry (s.a.). Toi-

mintakyvyn merkitysta on tuotu esille geronomikoulutuksessa monessa eri



10

vaiheessa. Opinnaytetydmme avulla pystymme syventym&an toimintakykyyn
seka arkilikunnan vaikutukseen ja merkitykseen entistd paremmin. Osallistu-
malla jo liikkumissopimuksen ty6pajoihin padsimme perehtymaan eri tapoihin,
joilla ikédantyneet pystyvat hyddyntamaan omaa arkipaivan tekemista toiminta-

kyvyn yllapitamiseen. Samalla paasimme kuulemaan henkilokunnan ideoita.

3 TOIMINTAKYKY JA SEN MITTAAMINEN

Toimintakyky jaetaan neljaan eri osa-alueeseen (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2021):

fyysinen toimintakyky
psyykkinen toimintakyky
kognitiivinen toimintakyky
sosiaalinen toimintakyky

Toimintakyky kasitteena on noussut tarkedén asemaan, kun puhutaan ikaih-
misten toimintakyvysté ja sen tukemisesta (Pohjolainen 2014, 5-6). Toiminta-
kyky merkitsee ikdihmisen suoriutumista jokapéivaisista asioista omassa
elinymparistdssaan (Sainio ym. 2013, 56). Sosiaali- ja terveysalalla se tarkoit-
taa kykya selviytya arkirutiineista (Medina ym. 2006, 57). Laht6kohtana on toi-
mintakyvyn arviointi, suunnittelu seka suorituksien arviointi. Toimintakyvyn ar-
vioinnissa on kaksi tapaa, joilla pystytaan tunnistamaan muutoksia: ikdihmisen
itsearviointi toimintakyvyn eri osa-alueista seka erilaiset mittaukset. (Jarvikoski
& Harkapaa 2011, 92-94.)

Toimintakyky on ikdihmisten hoitoon ja ikdantymiseen liittyva mittari, koska
ikaantymiseen liittyvat muutokset ja sairaudet tulevat esille siind vaiheessa,
kun toimintakyky on heikentynyt. Toimintakyky myds muuttuu sairauksien ja
ikdantymismuutosten mukaan riippuen siitd, miten ikdihminen yllapitaa toimin-
takykya harjoitteiden avulla sekd muilla toiminnoilla. Suurin vaikutus tdhan on
silla, miten tarke&né ikaihminen pitad omaa toimintakykyaan. (Medina ym.
2006, 57.) Vaikka ikaihmisella olisi useita sairauksia, moni kokee olevansa
terve, koska ikaihminen tottuu omiin pitkdaikaissairauksiinsa. Ne liittyvéat van-
henemiseen, ja niiden katsotaan kuuluvan normaaleihin muutoksiin etenkin
silloin, kun ne eivat merkittavasti hankaloita selviytymista arjen askareista.
Ikaihmisten kohdalla diagnoosi sairaudesta ei ole riittava, vaan pitdd huomi-

oida toimintakyvyn arviointi. Hyvan toimintakyvyn avulla ikdihminen selviytyy
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paivittaisista arjen askareista. (Pohjolainen 2014, 5-7.) Toimintakyvyn ja voi-
mavarojen huonontuessa yleensa ikaihminen kohdistaa tekemisidén ja kans-
sakaymisidan niihin asioihin, jotka antavat jotain myo6s tunnetasolla (Jyrkama
2003, 269).

Ikdantyneen toimintakykya tarkastellaan aina, kun selvitetddn esimerkiksi kun-
toutuksen tai muun avun tarvetta. Liséksi toimintaymparistd on luontainen osa
toimintakykya. Tarkastelu ja tutkiminen suoritetaan ikaihmisen jokapaivaisissa
arjen askareissa. lkaantynyt itse tai tyontekija voi nahda arjen hyvia puolia tai
haasteita. Voimavarat ikdantyneelle ovat niitd elaman myonteisia asioita, jotka
edesauttavat kotona parjaamisessa. Ikdantyneen elamassa esille nousseet
haasteet ovat negatiivisia asioita, ja ne heikentavat ikdantyneen parjaamista.
(Lahdesmaéki & Vornanen 2014, 64.)

3.1 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky voidaan jakaa seuraavasti:

e lihaskunto (voima, kestavyys ja notkeus)
o Yyleiskestavyys
¢ liikkeiden hallintakyky (kuten koordinaatiokyky, reaktiokyky, tasapaino-

kyky).

Useat toiminnot fyysisesta toimintakyvysta huonontuvat vahitellen 65 ikavuo-
den jalkeen. (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 92-93.) Ikd&ntymisen my6té lahes-
tulkoon kaikissa elimiston toiminnoissa tapahtuu heikentymista. Kuitenkin sai-
raudet heikentavat ikdihmisen toimintakykya enemman kuin itse ikdantyminen.
(Medina ym. 2006, 58.) Lihasten voima pienenee 1,5-2 % vuodessa. Lihasku-
doksen mé&éara suhteessa lihasvoimaan pienenee ikaantymisesta johtuen ja ti-
lalle muodostuu sidekudosta ja rasvaa. Kuitenkin ikaihmisella paino sailyy sa-
mana. Alaraajojen lihaksissa oleva voima vahenee reilusti verrattuna ylaraajoi-
hin. (Lahdesmaki & Vornanen 2014, 35.)

Fyysinen toimintakyky kertoo taipumuksesta selviytyd arjen hallinnasta: esi-
merkiksi tasapaino kavellessa, jalkojen lihasvoima tai taito ylésnousemiseen
tuolilta. Jo pelkk&an seisomiseen ilman apuvalineité tai tukea ikaihminen tar-

vitsee hyvaa ryhtid, lihasten tasapainoa seka nivelten liikkuvuutta.
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(Lahdesmaéki & Vornanen 2014, 33-34.) Fyysista toimintakykya pystytaan
edistamaéan kuntoutuksen ja erilaisten apuvalineiden avulla (Pohjolainen 2014,
12).

3.2 Psyykkinen toimintakyky

Psyykkista toimintakykya tuodaan esille tiedollisten ja tajunnallisten kykyjen
(kyky oppia ja muistaa seka verbaaliset taidot), kestavyyden ja psyykkisten
voimavarojen kautta (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 92). Ikaihmisen psyykki-
sissa voimavaroissa on kyse siita, kuinka hyvin ne riittavat arjen vaatimuksiin.
Psyykkisella toimintakyvylla on myds vaikutusta siihen, kuinka ikaihminen ky-
kenee selviytymaan kriisitilanteista ja siihen, kuinka hanella on taitoa selvita
alyllisista ja muista tehtavista, jotka vaativat psyykkista ponnistelua. lImeisim-
mat ikaantymiseen liittyvat muutokset ovat viivastyminen havaintotoiminnoissa
ja tarkkuuden heikentyminen. Kuitenkaan tavanomaiset tiedonkasittelytoimin-
not eivat aikuisiassa juurikaan muutu. Esimerkiksi looginen paattelykyky ja
kielitaito voivat ikaantymisen myota parantua ja heikentya vasta paljon van-
hempana. (Medina ym. 2006, 58.) Ikaihmisella psyykkisen toimintakyvyn
muuttuminen on erittdin subjektiivista (LA&hdesmaki & Vornanen 2014, 37).

3.3 Kognitiivinen toimintakyky

Kognitiivinen ikdantyminen liittyy muutoksiin, joita tapahtuu aivoissa. Se on tie-
don vastaanottamista ja sen kasittelya, esimerkiksi puheen tuottamista ja sen

ymmartamista, paattelykykya, muistia, tarkkaavaisuutta ja havaintojen kasitte-
lya. Muistiin liittyvat toiminnot ovat merkittava tekija uuden oppimisen kannalta
sekd mukautumiseen tilanteisiin, jotka ovat uusia. (Hanninen 2013, 210, 212—
213.)

Ikaihmisell&a kognitiivinen toimintakyky pysyy normaalina hyvinkin pitkalle van-
hentuessa ja sen muutokset ovat yleensa lievia (Lahdesmaéki & Vornanen

2014, 36). Tavalliseen ian karttumiseen ei kuulu huonontumisia tiedollisissa ja
taidollisissa toiminnoissa, jotka vaikuttaisivat arjessa péarjadmiseen tai omatoi-

miseen elamaan (Hanninen 2013, 210).
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3.4 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky on maaritelty kyvyksi toimia seka olla muiden ihmis-
ten kanssa vuorovaikutuksessa. Sosiaaliseen elamaan liittyy taito selviytya ar-
jen aktiviteeteista, huolehtia tehtavistaan, elaméansa hallitseminen, mielentila,
kognitiiviset taidot ja resurssit. My6s se, miten ikdihminen parjaa arkielamassa
niin, etta on siihen itse tyytyvainen, kuuluu sosiaaliseen toimintakykyyn. Yha
enemman korostetaan ikaihmisten resursseja ja niiden merkitysta niin yksil6-
tasolla terveyden ja hyvinvoinnin sailyttdmisessa kuin yhteiskunnan tasollakin.
Ikaihmisten voimavarat eivat sindnsa poikkea nuorempien voimavaroista,
mutta pitkd kokemus elamésta voi heikentda tai vahvistaa naita. Mitd enem-
man ikaihminen tarvitsee apua kodin ulkopuolelta, sitd enemman elamanpiiri
pienenee omaan lahiymparistéon tai kotiin, minka seurauksena ikaihmisen yh-
teydet kodin ulkopuolelle vahentyvat. Ikdihminen elaa oman elamansa ja te-
kee omat valintansa. Han saattaa joutua luopumaan jostain, tavoitella jotain,
yllapitaa tavoitteitansa, olla motivoitunut tai lakata olemasta motivoitunut. (Kan
& Pohjola 2012, 19-21.)

3.5 Toimintakyky laissa ja suosituksissa

Toimintakyky on yksi keskeinen aihealue sosiaali- ja terveysministerion uu-
dessa Laatusuosituksessa hyvéan ikdantymisen turvaamiseksi ja palvelujen
parantamiseksi 2020-2023 (STM 2020b). Toimintakyky on tuotu esille myds
lukuisissa eri laeissa. Laissa ikaantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta
seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista (28.12.2012/980, 1. §) eli van-
huspalvelulaissa yhdeksi lain maaraamaksi kuntien tehtavéksi on nostettu toi-
mintakyvyn edistaminen ja yllapitaminen. Kyseisen lain 12. 8§ velvoittaa kuntia
jarjestamaan terveysneuvontaa, jonka avulla toimintakykya edesautetaan.
Laki myo6s velvoittaa kuntia jarjestamaan ikaihmisille palveluita, jotka antavat
tukea heidan terveyteensa ja toimintakykyyn seka siihen, etta henkilo parjaa
omatoimisesti (Vanhuspalvelulaki 13. 8).

Vanhuspalvelulain 4. § velvoittaa tyontekijoitd moniammatilliseen tydskente-
lyyn idkk&aan toimintakyvyn edistamiseksi. Suunnitelman toteuttamiseksi re-
sursseja tulee olla tarpeeksi, jotta voidaan tukea idkk&an parjgamista ilman

apuja (Vanhuspalvelulaki, 9. 8). Palveluiden maaran selvittamiseksi tulee
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iakkaalle tenhda palvelutarpeen selvitys (Vanhuspalvelulaki, 15. 8). Arvioin-

nissa selvitetddn muun muassa henkilon toimintakyky.

Terveyden- ja hyvinvointilaitoksen (THL) vuonna 2018 laatiman kuntakyselyn
mukaan kunnat tekivat aiempaa vahemman suunnitelmia vanhusten hyvin-
voinnin parantamiseksi, vaikka vanhuspalvelulain 5. § tata edellyttadékin. Myos
ennaltaehkaisevien kotikayntien seka terveystarkastusten maara on viime
vuosina laskenut. Kuntakyselyssa mielipiteet maararahojen riittavyydesta toi-
mintakyvyn edistdmiseen ovat huonontuneet. Kotikuntoutusta tarjotaan vain
viidenneksen mielesta tarpeeksi. (THL 2018.) Nailla kaikilla edella mainituilla
on merkitysta toimintakykyyn. Mitd huonompi kuntoisia ikdihmiset ovat, sita

enemman korostuu kuntoutuksen rooli.

Vanhuspalvelulaki paivitettiin vuonna 2020. Lisayksen my6té tuli muun mu-
assa 15.a §, joka velvoittaa kuntia kayttamaan RAl-arviointivalineisttd iakkaan
henkilon toimintakyvyn arviointiin, mikali palvelutarpeen arvioinnissa tulee

esille tarve sosiaalipalveluista.

3.6 Toimintakyvyn mittaaminen

Elinaika pitenee, ja vanhusvaeston maara kasvaa. Taman tarkoittaa sita, etta
myos toimintakyvyltdan heikommassa kunnossa olevien mééaré nousee. Arjen
askareista suoriutuminen huononee jo 70—75 vuoden i&ssa ja siitd eteenpdin
varsinkin naisilla. Jotta voidaan l6ytaa nama heikompikuntoiset henkilot, on
kehitetty erilaisia mittareita ja tutkimuksia toimintakyvyn mittaamiseksi. Mit-
tauksia voidaan suorittaa muun muassa siitd, miten henkild suoriutuu paivittai-
sista toiminnoistaan. Mittaaminen toimii merkittavana apuvalineené. Sen
avulla pystytddn ennakoimaan avun ja palveluiden kayton valttamattomyytta ja
jopa arvioimaan henkilon jaljella olevan elaman kestoa. (Heikkinen ym. 2013,
291-292.)

TOIMIA-tietokanta on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yll&pitdma tieto-
kanta, josta l6ytyy toimintakyvyn arvioinnista ja mittaamisesta luotettavaa tie-
toa, jota ammattilaiset voivat hytdyntdd omassa tydssaan. Tietokannasta I6y-
tyy uusimmat mittarit ja suositukset. Eri asiantuntijaryhmat huolehtivat sivus-

ton paivittdmisesta. Asiantuntijat laativat ryhmissa tieteellisten tutkimusten
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perusteella mittareille arvioinnin siitd, miten hyva sen kayttétarkoitus on. Sen
soveltuvuutta kuvaillaan liikennevalojen avulla seka kirjallisella tuotoksella.
(Paltamaa 2018, 24.) ICF on WHO:n kansainvalinen toimintakykyluokitus. Se
kertoo toimintakyvyn elinjarjestelmien toiminnoista seka niihin pohjautuvista
suorituksista, jotka mahdollistavat osallistumisen yhteison elamé&an. (Sainio
ym. 2013, 56.)

Ikaihmiselle voidaan maaritella avuntarve toimintakyvyn tai aktiivisen elinajan-
odotteen mukaisesti. Toimintakyky heikkenee vanhentuessa. Jokaiselta [0ytyy
elinikaiset voimavarat, jotka pohjautuvat elintavoista, perimasta ja ymparis-
tosta. On olemassa kahdenlaisia testeja, jotka mittaavat toiminnallista ikaa:
funktionaalista ikaa vertailevat testit seka elinikaa ennakoivat testit. Mittaus-
metodin tulisi pitda siséllaan kohtia, jotka mittaavat psykologista, biologista ja

sosiaalista ikaantymista. (Medina ym. 2006, 59.)

3.7 Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto: SPPB

SPPB tulee sanoista Short Physical Performance Battery eli lyhyt fyysisen
suorituskyvyn testistd. Kaytamme opinnaytetydssamme lyhennettd SPPB.
Opinnaytetyon tilaaja tulee kayttamaan liikkkumissopimukseen SPPB-testistda
likkumiskyvyn mittaamiseen. Taman vuoksi tuomme esille tarkemmin vain ta-
man mittaustavan raportissamme. Yhdysvalloissa National Institute of Aging
(NIA) on luonut Established Populations for Epidemiologic Studies of the EI-
derly eli EPESE-tutkimuksen pohjalta SPPB-testiston. Testiston avulla mita-
taan ikaantyneiden kykya liikkua. (Valkeinen ym. 2014a.)

SPPB-testistd muodostuu kolmesta eri osasta. Naita ovat kavelynopeuden, ta-
sapainon ja tuolilta yl6s nousemisen mittaaminen. Testien kokonaistulos ote-
taan huomioon. Testi ei edellytd terveydenhuoltoalan koulutusta, mutta on
suositeltavaa, etta testaaja opettelee ja harjoittelee testin suorittamisen am-

mattilaisen kanssa. (Valkeinen ym. 2014a.)

Tama testi sopii erityisesti ikaihmisille, koska se on helppo, edullinen ja nopea
tehda. Testiston avulla saadaan merkittavaa tietoa useammasta tekijasta,
jotka vaikuttavat ikaihmisen liikkumiskykyyn. Pistem&aran summan avulla pys-

tytddn ennakoimaan riskit toiminnanvajauksessa. On tarkedd huomioida, etta
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tdma testi ei kuitenkaan sovi alle 60-vuotiaille tai hyvakuntoisille ikd&ntyneille.

(Valkeinen ym. 2014b.) Testien suorittaminen ei edellyta minkaanlaisia erityis-
laitteita tai jarjestelyitd. Sen voi tehda ikaihmisen kotona, jos kotoa I6ytyy riitta-
vasti tilaa seka ohjeiden mukainen tuoli. Tasta testistd on olemassa THL:n kir-

jalliset ohjeet. (Valkeinen ym. 2014b.)

SPPB-testin yhteispistemaara voi olla 0-12. Mitd pienemman pistemaaran
testattava saa, sen suurempi riski on toimintakyvyn heikkenemiselle. Jos tes-
tistd saatu pistem&ara on 4-6, on arvioitu, etta riski kasvaa neljan vuoden si-
salla viisinkertaiseksi, kun vertaa niihin ikaihmisiin, jotka ovat saaneet testista
pistemaaraksi 10—12. Kaksinkertainen riski on niilla, jotka ovat saaneet piste-
maaraksi 7-9. Jos SPPB:n pistemaara on testattavalla alle 10, voi sen tulkita
niin, etta testattavan alaraajojen toimintakyky on jo alkanut heikentymaan, ja
tassa vaiheessa siihen olisi tarke&a kiinnittdé& huomiota. Testiston kaikkia osa-
alueiden tuloksia on kuitenkin hyvé tarkastella erikseen. (Valkeinen ym.
2014a.)

4  ARKILIIKUNTA OSANA TOIMINTAKYKYA

THL:n tilastojen mukaan yli kolmannes (34,9 %) yli 75-vuotiaista kokee, etta
heilla on merkittavid ongelmia arkipdivassa suoriutumisessa ja joka kymme-
nes samasta ikaryhmasta kokee, etta itsestaén huolehtiminen on hankalaa.
(Sotkanet 2021.) Liikunnalla on monia vaikutuksia arjessa selviytymisessa. Li-
hasvoiman avulla ihminen pystyy nostamaan, likkumaan portaissa ja kanta-
maan. Hyva hapenottokyky mahdollistaa pidempiaikaisen likunnan. Sita tarvi-
taan myos kavelemisessa seka esimerkiksi kotitdissa. Tasapaino auttaa pysy-
maan pystyssa. Kasien ojentaminen pitkélle vaatii hyvaa nivelten liikkkuvuutta,
samoin pukeminen ja muut jokapaivaiset arjen toiminnot. Muun muassa arkilii-

kunnalla voidaan parantaa naita osa-alueita. (Rantanen 2008, 325.)

Arjessa tehtavat toiminnot aktivoivat hyvin ja katkaisevat passiivisuuden. Arjen
toiminnot stimuloivat eri aistitoimintoja ja parantavat aivojen kayttamista. lhmi-
sen itselleen suotuisat toiminnot vaikuttavat myods positiivisesti hanen mieli-
alaansa. Arki itsessaan ei ole kuntouttavaa vaan siina tapahtuvat toiminnot ja
henkilot. (Rasanen 2019, 23.) Vahainenkin liikkunta on merkityksellista, silla

tutkimusten mukaan jo viilkon makaaminen séngyssé vahentaa lihaksia
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huomattavasti, jopa 5 %. Lihasvoiman heikkenemisen myota ikaantynyt tulee
riippuvaisemmaksi toisista ihmisista. Luotto omaan itseensé heikkenee myos.
(Karvinen 2019, 111.) Liikuntaa voidaankin kutsua ihmelaakkeeksi, joka ei

maksa mitaan (mts. 113).

Ikaihmisell& liittyy usein likkumiseen fyysisten ongelmien liséksi kaatumisen
pelko, kiputilat tai muut terveysongelmat. My6s oma asenne tai laheisten ke-
hotukset olla meneméttéa esimerkiksi rappusiin tai ulos, voi olla viela isompi
haittatekija ikaihmiselle. Liikkuminen on kuitenkin ikaantyessa erittain tarpeel-
lista, koska se vahentaa ikaantymiseen liittyvia muutoksia ja niiden seurauk-
sia. Kun puhutaan fyysisesta aktiivisuudesta, se ei ole pelkkaa likunnan har-
joittamista, vaan kaikkea arjessa tapahtuvaa liikkumista. Tutkimusnayttojen
perusteella liikunta vahvistaa ja yllapitaa aivoterveytta ja toimintakykya, ehkai-
see kaatumisia ja sairauksia. Jos aktiivinen liikkuminen ei onnistu, onkin erit-
tain tarkeda jatkaa kevennetylla liikkumisella omaan tahtiin. Yhtena itsenéaisen
asumisen edellytyksena voi pitaa sita, etta ikaihminen kykenee kavelemaan
puolen kilometrin pituisen matkan. Lyhytkin paivittéainen ulkoilu edesauttaa toi-

mintakyvyn yllapitamista. (Turunen s.a.)

4.1 Arkikuntoutus kasitteena

Usein kuntoutuksen katsotaan lahtevan sanasta kunto. TAama mielletaan tar-
koittavan fyysista vointia, ja siksi kuntoutus nahdaankin usein vain fyysisena
toimenpiteend. Nain ollen kuntoutus voidaan yksinkertaisuudessaan kuvata
"sarjana korjaavia toimenpiteita, joiden tavoitteena on saada ihminen toiminta-
kykyiseksi.” (Suvikas ym. 2013, 8.) Jos kuntoutusta tarkastellaan laajemmalta
nakodkannalta, pitaa se sisallaén pitkadkestoisemman toimenpiteen, jolla vaiku-
tetaan positiivisesti niin kuntoutujan elamaan, itsemaaraamisoikeuteen kuin

hanen itsetuntemukseensakin (mts. 8).

Kuntoutusta voidaan kuvata oppimisprosessiksi, jossa huomioidaan kuntoutu-
jan yksilolliset toiminnot, kuten kognitiiviset toiminnot sekd halu kuntoutua
(Hochenstenbach 2000, Routasalon 2003, 117 mukaan). Aiemmin kuntoutus
on nahty hoitohenkilokunnan harjoittamaksi toiminnaksi, jolloin itse kuntoutuja
on ollut kohteen roolissa. Kuntouttavassa hoitoty6ssa seké henkilokunta etté

kuntoutuja ovat samassa asemassa ja tekevat yhteistyota. Tallainen
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toimintatapa saattaa vaatia hoitohenkilokunnalta uudenlaista ajattelutapaa.
(Routasalo & Lauri 2001, 214.)

Kuntoutus voidaan kasittéda toimintana, jolla pyritdan integroimaan kuntoutuja
tai kuntoutettava sosiaaliseen yhteisdonsa. Kuntoutus on aina tavoitteellista
toimintaa ikdantyneen toimintakykyisyyden ja hyvan terveyden saavutta-
miseksi. Kuntoutuksen maaritelma riippuu siitd, mihin silla pyritaan. Se voi olla
ennaltaehkaisevaa, nykyisen toimintakyvyn yllapitamista, tai tavoitteena voi
olla palauttaa toimintakyky. Yhteista nailla maaritelmilla on se, ettd kuntoutuk-
sella tavoitellaan aina ikA&ntyneen asuin- ja elinymparistossa selviytymisen
parantamista. Kuntouttamisessa tavoitetaso riippuu tekijoistd, jotka ovat kai-
killa yksil6lliset. Siind on kuitenkin painottunut fyysisen toimintakyvyn ohjattu
harjoittelu. (Routasalo & Lauri 2001, 207-208.)

Niskanen ym. (2021, 14) ovat tuoneet esille arkikuntoutukselle synonyymeja,
silla se mitd arkikuntoutuksella virallisesti tarkoitetaan, on varsin vaihtelevaa.
Arkikuntouksesta kaytetaan Suomessa nimitysta tehostettu kotikuntoutus, ar-
vioiva kuntoutusjakso ja moniammatillinen kotikuntoutus. (mts 14). Arkikuntou-
tus tarkoittaa ikaihmisen omassa elinymparistéssa tapahtuvaa kuntoutumisen
tukemista, joka on asiakaslahtdista ja moniammatillista. Ikdihmisen motivaatio
on yksi keskeisimmista tekijoista unohtamatta sitoutuneisuutta seka ikaihmi-
sen itse asetettuja tavoitteita kuntoutua. (Kjerstad & Tuntland 2016, Niskasen

s.a. mukaan.)

Maailmalla arkikuntoutus on ollut kaytéssa jo pidemmaéan aikaa, mutta Suo-
messa kasite on uudempi, ja arkikuntoutusta tarjotaan vasta muutamassa
Suomen kunnassa (Niskanen 2019a, 9). Arkikuntoutus (reablement) otettiin
Ruotsissa kayttoon jo vuonna 1999. Tanska otti Ruotsista mallia ja aloitti arki-
kuntoutuksen 2007 ja taméan jalkeen myds Norjassa alettiin arkikuntoutusta
kayttamé&an. Muun muassa Iso-Britanniassa, Australiassa, USA:ssa ja Uu-
dessa-Seelannissa arkikuntoutus on ollut kaytdssa tdman vuosituhannen
alusta lahtien. (Kjerstad & Tuntland 2016, 2-3.)

Tavanomaisin ikaihminen, jolle ryhdytd&n suunnittelemaan arkikuntoutusta, on
uusi tai jo pitkdan kotihoidon palveluiden piirissa ollut asiakas tai asiakas, joka

on joutunut akuutisti sairaalaan ja on sieltd kotiutumassa. Arkikuntoutuksen
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vaikuttavuus nékyy ikdihmisen elinvuosissa. Sen on todettu vahvistavan ikaih-
misen selviytymista paivittaisista toimista. Lisaksi se on yhteiskunnalle talou-
dellisesti kannattavaa. (Niskanen s.a.) Taloudellisia hy6tyja on tuotu tarkem-

min esille kohdassa 4.2.

Vuonna 2021 julkaistuun tutkimukseen on koottu 13 eri puolilla maailmaa teh-
tyjen tutkimusten perusteella yhteenvetoja arkikuntoutuksesta (Niskanen ym.

2021, 20-22). Arkikuntoutuksen tavoitteiksi on maaritelty seuraavaa:

e Tuetaan toimintakykya sekéa suoriutumista omatoimisesti.

e Kehitetddn niita taitoja, joiden avulla asiakas pystyy edesauttamaan
omaa terveyttddn ja ennaltaehkéiseméan sairauksia.

e Tuetaan asiakkaan osallistumista ja toiminnallisuutta.

Keinoiksi arkikuntoutukseen on tuotu seuraavat menetelmat, jotka Niskanen

ym. (2021) ovat koonneet eri tutkimuksista:

e Toimeenpano suoritetaan henkilokohtaisesti jokaiselle.
o arvioinnit
haastattelut
suunnitelmat
tavoitteiden asettaminen
seuraaminen
o kirjaaminen
e voimaantumisen kannustaminen
e muotoilemalla eri toimintoja, jolla edesautetaan asiakkaan tekemista
e harjoittelut muun muassa
o lihasharjoitteet
tasapaino
kestavyys
kavely
paikasta toiseen liikkkuminen
motoriikka
arkiaskareiden harjoitteleminen

O O O O

0O O O O O O

Tutkija Satu Niskanen (2019a) sijoittaa arkikuntoutuksen kuntoutuksen pyra-
midissa heti toiselle lohkolle terveyden edistamisen jalkeen (kuva 1). Kuitenkin
aiemmin tassa raportissa kerroimme, miten Niskanen on muussa teoksessa
kertonut arkikuntoutuksen olevan osa kotikuntoutusta. Niskanen on kehitellyt
pyramidin kayttaen hyddykseen seka Kristinasandin kunnan vuoden 2013 etta
Tuntaldn ja Nessin (2016) kirjoituksia. Niskasen mukaan lohkot 1, 2 ja 3 ovat
kuntoutujan omassa ymparistdssa toteutettavaa kuntoutusta. Sen sijaan loh-

kojen 4 ja 5 kuntoutus suoritetaan muualla. Pyramidin muoto kuvastaa
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asiakkaiden lukumaaraa: mita ylempana pyramidissa ollaan, sitd vahemman
on asiakkaita. Tyontekijoiden osaaminen tulee vaativammaksi pyramidin yla-

paassa. (Niskanen 2019a, 7.)

5. Erityis- PAINOPISTE LAAKETIETEELLISESSA
kuntoutus OSAAMISESSA JA ERITYISOSAAMISESSA

4, Kuntoutus
laitoksissa, kunnallinen

3. Kotikuntoutustoiminta

2. Arkikuntoutus

1. Terveyden edistaminen ja PAINOPISTE SOSIAALISESSA
OrjOﬂhO"iﬂfO pGlVGII‘jOI\ perustana AKTIVOINNISSA JA YLEISOSAAMISESSA

Kuva 1. Arkikuntoutuksen paikka suomalaisessa kuntoutusjarjestelmassa (Niskanen 2019a)

Kuntoutuksessa erittain tarkedssa roolissa on tavoitteiden asettaminen ja asi-
akkaan oma motivaatio. Tavoitteiden tulee olla asiakkaan asettamia, jotta ha-
nella on halukkuutta niita myds saavuttaa. Ne voivat olla varsin yksinkertaisia
ja helposti saavutettavia. (Suvikas ym. 2013, 115.) Esimerkiksi Hjelle ym.
(2016, 4) esittavat, etta henkildiden asettamia tavoitteita olivat muun muassa
pukeutuminen, vessaan paaseminen, sangysta ylos nouseminen, itsendinen
kavely, ostoksilla kaynti, siivoaminen, portaissa kavely, harrastuksiin osallistu-
minen. THL:n julkaisemassa tilastossa (2021) RAIl-arvioinnista kay ilmi, etta
vain murto-osa, koko Suomen osalta vain joka kymmenes asiakkaista on
maaritellyt tavoitteensa. Kuitenkin tilastosta kay ilmi, ettd voimavaroja heilla on
(taulukko 1).
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Taulukko 1. Asiakkaan voimavaroja, osallisuutta ja tavoitteiden maarittelyad kuvaavien RAI-in-
dikaattoreiden arvot palveluntuottajien sekéa koko Suomessa vuoden 2020 viimeisempien ver-
tailutietojen pohjalta (THL 2021)

Runsaasti voimavaroja, %

Asiakas on maarittanyt m Koko Suomi
hoidolle ainakin yhden

tavoitteen, %

W Folkhdlsan
m Attendo

. |
Asiakas ei osallistunut ® Oulu

arviointiin, % Eteld-Karjalan sote

B Espoo
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Jotta asiakas voi maaritella tavoitteensa, tulee hdnen voida olla mukana

omassa arvioinnissa. Kuitenkin yli 40 % asiakkaista ei siihen osallistunut.

4.2 Arkikuntoutuksen toiminnalliset ja taloudelliset vaikutukset

Arkikuntoutuksen avulla ei vain paranneta ikaihmisten elaméanlaatua, vaan
silla on myos taloudellisia hyotyja yhteiskunnalle. Arkikuntoutuksen taloudelli-
sia hyotyja on tuotu esille useissa kansainvalisissa tutkimuksissa. Seuraa-

vassa tuomme esille niistd muutaman.

Vuonna 2021 julkaistussa suomalaisessa tutkimuksessa tutkittiin ikaihmisten
kotiharjoittelun vaikutusta toimintakykyyn. Tutkimuksen seuranta-aika oli yksi
vuosi ja osallistujien keski-ika noin 82 vuotta. Tutkimuksessa osallistujat saivat
yksil6llisesti laaditut harjoitusohjelmat, joita osallistujat harjoittivat kaksi kertaa
viikossa fysioterapeutin avustuksella. Vuoden harjoittelun jalkeen SPPB-testin
tulokset paranivat vertailuryhmaan verrattuna huomattavasti enemman. Myos
kaatumisia oli harjoitteluryhmalla vahemman. Sen sijaan kaden puristusvoi-
maan harjoittelu ei vaikuttanut vertailuryhmé&éa paremmin eikd myodskaan osal-
listujan kokemaan fyysiseen aktiivisuuteen. Myoskaan paivittaisten asioiden
hoitaminen valineiden avulla (IADL) ei parantunut juurikaan vertailuryhmaa

enempaa. (Suikkanen ym. 2021.)

Norjalaisessa tutkimuksessa (Kjerstad & Tuntland 2016) havaittiin, miten yh-

deksan kuukauden tutkimuksen aikana kotihoidon kayntien maaraa voitiin
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kuntoutuksen avulla vahentaa. Kayntien ajallinen maara myoés lyheni verrat-
tuna normaaliin kotihoitoon. Suurin syy sdastojen syntymiselle oli juuri aiem-
min mainittu vdhempien kayntikertojen maara. Saastoja syntyi jo kolmen kuu-
kauden seurannan kohdalla. Taulukossa 2 on vertailtu seka tutkimusryhman
ettd seurantaryhman kayntien ja kustannusten maaria. Vertailun tulokset on
keratty kuuden kuukauden seurannan jalkeen. Tuloksista tulee hyvin esille,
miten suuri taloudellinen hyoty arkikuntoutuksesta on. Euromaaraisesti kus-
tannukset olivat keskiarvoltaan noin 781 € pienemmat kuin seurantaryhmalla

(28.8.2021 valuuttakurssin mukaan).

Taulukko 2. Kayntimé&arien ja kustannusten vertailu 6 kk:n seurantajaksolla (mukaillen
Kjerstad & Tuntland 2016, 8)

Osallistujat, Kaynnit, Kéayntien Kustannukset Kustannukset,
Ikm Ikm Ikm, kokonaisuudessaan keskiarvo
keskiarvo NOK NOK
Tutkimus- 25 2202 88 161 847,00 6 473,88
ryhma
Seuranta- 21 3318 158 292 581,24 13 932,44
ryhma
Erotus 1116 70 130 734,24 7 458,56

Kjerstad & Tuntlandin (2016, 2) julkaisemassa tutkimuksessa on tuotu esille
my0s muita tutkimuksia, joissa on otettu esille arkikuntoutuksen taloudelliset
hyddyt. Esimerkiksi kaksivuotisessa tutkimuksessa A comparison of the
home-care and healthcare service use and costs of older Australians random-
ised to receive a restorative or a conventional home-care service todettiin
kaytettyjen kotihoidon tuntien vahentyneen. Samoin kaynnit ensiavussa ja sai-
raalajaksot vahenivat. Taloudelliset sdastot ensimmaisen vuoden ajalta olivat
yli $ 1 000 AUD ja kahden vuoden ajalta sdastéja syntyi noin $ 2 500 AUD

henkil6d kohden.

Australiassa tehdyssa tutkimuksessa (Lewin ym. 2013) paadytddn samaan tu-
lokseen kuin aiemmin mainitussa Kjerstad & Tuntland (2016) tutkimuksessa:
arkikuntoutuksella on huomattavat taloudelliset sdastot. Kyseinen tutkimus
kesti viisi vuotta. Tutkimuksen tuloksena todetaan, etta arkikuntoutuksen
my0ta kotihoidon kaynteja on vahemman kuin normaalin kotihoidon jalkeen ja
taman myo6ta saastoja tuli noin $ 12 500 AUD viiden vuoden aikana henkilba

kohden. Kustannusvertailua viiden vuoden ajalta on esitetty taulukossa 3
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(hinnat Australian dollareissa). HACC tarkoittaa normaalissa kotihoidossa ole-
vaa. HIP tulee sanoista the Home Independence Program ja PEP sanoista the
Personal Enablement Program (mts. 1279), jotka ovat australialaisia arkikun-

toutuksen muotoja. Taulukko 3 osoittaa erittéin hyvin arkikuntoutuksen kustan-

nustehokkuuden.

Taulukko 3. Kumulatiiviset kustannukset eri palveluiden saajien kesken (Lewin ym. 2013,
1279)

20,000
1

PEP

HACC group
HIP

Dollars at p50*
10,000 15,000
| |

5,000

24 3
Months of follow up
HACC group® 1,959 5122 8,410 11,365 13,240 17,306

PEP 983 1,350 1,802 2364 3,035 4579
HIP 1,119 1,696 2,205 2563 3,651 4793

Norjan terveysviraston pyynnosta tutkittiin arkikuntoutuksen hyoétyja laajem-
minkin (Langeland ym. 2016, 131). Tutkimuksessa haluttiin selvittdd muun
muassa arkikuntoutuksen vaikutuksia toimintakykyyn sekd myos sen taloudel-
lisia hyotyja. Tutkimus oli varsin kattava, silla mukana oli 43 kuntaa Norjasta.
Tutkimuksen seuranta-aika oli yksi vuosi. Tutkimus osoitti, miten arkilikunnalla
pystyttiin parantamaan huomattavasti osallistujien suorituskykya ja selviyty-
mistéa arjessa. (Mts. 132.) Arkikuntoutus vaikutti positiivisesti myds elaménlaa-
tuun, arjessa selviytymiseen ja mielenterveyteen. Vaikuttavuuden ero alkoi ka-
ventumaan vuoden tarkastelun kohdalla. Tilastollisesti vaikuttavia eroavai-
suuksia tuloksissa arkikuntoutusryhman ja kontrolliryhman valilla oli kymme-
nen viikon seurannassa paivittaisissa toiminnoissa, ahdistuneisuudessa ja
masennuksessa seka yhteenlasketuissa terveyspisteissa. Paivittaisissa toi-
minnoissa oli vaikuttavuutta myds puolen vuoden ja vuoden seurannassa.

SPPB-testin yhteispisteissa vaikuttavuus nékyi puolen vuoden seurannassa.
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Ahdistuneisuuden ja masennuksen vaikuttavuus nakyi kymmenen viikon seu-
rannan lisdksi myds vuoden seurannassa. (Mts. 109.) TAméan edellda mainitun
tutkimuksen tuloksissa todetaan, etta suoraan laskettuna taloudellinen vaiku-
tus olisi samanlainen kuin normaalissa kotihoidossa, mutta laatupainotteiset

elinvuodet ovat korkeammat.

Tutkija Satu Niskanen on omassa esityksessaan "lkaantyneiden arkikuntoutus
ja sen vaikuttavuus” (2019b) tuonut esille arkikuntoutuksen vaikuttavuudet ta-

loudelliselta puolelta verrattuna normaaliin kotihoitoon (taulukko 4).

Taulukko 4. Arkikuntoutuksen ja kotihoidon kustannukset kunnalle puolessa vuodessa (Niska-
nen 2019b)
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Edella esille tuodut seka norjalainen etta australialaiset tutkimukset poikkeavat
Niskasen taulukossa 4 esille tuomista kustannuseroista. THL:n tilaston (Sotka-
net 2021) mukaan vuonna 2018 s&anndllisen kotihoidon piirissa 75 vuotta
tayttaneita oli 56 357 henkil6a. Naista 20 %:lla oli 60—-89 kayntia ja 17,1 % va-
hintddn 90 kayntia kuukaudessa. Mikali naista edes osalla saataisiin kuntou-
tuksen avulla vahennettya kotihoidon kaynteja, olisi kyse miljoonien eurojen
saastoista yhteiskunnalle.

4.3 Kaatumiset ja arkiliikunta

Turvallisesti kaiken ik&& on Sosiaali- ja terveysministerion (STM) laatima oh-
jelma, jonka tarkoituksena on ehkaista tapaturmia niin kotona kuin vapaa-ai-
kana (STM 2020c). Ohjelman ajoitus on vuosille 2021-2030. Suurin osa tapa-
turmista johtuu kaatumisista tai putoamisista. Liikunta toimii parhaimpana eh-
kaisevana tekijana tapaturmiin. STM:n mukaan muun muassa arkilikunnalla
voidaan vaikuttaa tapaturmien syntymiseen. Kaatuminen on ollut suurimpana

syyna iakkaiden tapaturmaisiin kuolemiin. Ohjelma on asettanut tavoitteeksi



25

ikaihmisten kaatumisten tai putoamisten seurauksena johtuvien kuolemien va-
hentdmisen. Vuonna 2018 kaatumisten ja putoamisten osuus kaikista tapatur-
miin liittyvista sairaalan hoitojaksoista oli 60 %. Naisten osuus kaatuneista on
suurempi kuin miesten, mutta miehia kuolee kaatumisten johdosta naisia
enemman. Naisten kaatumiskuolemat painottuvat enemmén vanhempaan ika-
luokkaan, silla 88 % naista kuolemantapauksista oli yli 75-vuotiailla (taulukko
5). Vahintaan yksi kaatuminen vuodessa tapahtuu kolmannekselle 70-vuotta
tayttaneille henkildille, jotka asuvat kotonaan. (Lonnroos ym. 2018, STM:n
2020c, 171 mukaan). Naista henkildistd 50 % kaatuu enemmaén kuin kerran
(Rubenstein 2006, Cummings-Vaughn & Gammack 2011, STM:n 2020c, 171

mukaan).

Kaatumiset eivat aiheuta vain kuolemantapauksia vaan myos eriasteisia vam-
moja, kuten lonkkamurtumia ja aivovammoja. Pelkastdan vuonna 2016 ikaih-
misten kaatumiset aiheuttivat yhteiskunnalle yli 200 miljoonan euron laskun
(THL Finjury-tapaturmatietokanta 2019, STM:n 2020c, 173 mukaan). Turvalli-
sesti kaiken ikda -ohjelma suosittaakin, etta kaatumisten ehkaisyyn panoste-

taan.

Taulukko 5. Kaatumiskuolemat ian ja sukupuolen mukaan vuonna 2018 (Tilastokeskus,
STM:n 2020 mukaan, 116)
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Arkikuntoutuksella voidaan vaikuttaa merkittavasti kaatumistapauksiin ja sita
kautta myds ihmisten elamanlaatuun ja kustannuksiin. Esimerkiksi lonkkamur-
tumia tapahtuu yli 7000 vuodessa. Kuolleisuus lonkkamurtumapotilaista voi
olla jopa 37 % vuoden sisalla. Noin 20 % saa lonkkamurtuman seurauksena
ongelmia, jotka vaikuttavat kotona selviytymisessa. Murtuman seurauksena
perati 1/3 joutuu siirtymaan asumaan muualle. Lonkamurtuman uusiminen on
yleistd, miehilla naisia suurempi. (Pajala 2016, 11-12.) Lonkkamurtumapotilas
aiheuttaa suuria kustannuksia, silla ensimmainen vuosi kustantaa noin

19 150 € potilasta kohden. Laitoshoitoon jouduttua kustannukset ovat 2,4-ker-
taiset. (Mts. 14.)

Kohdassa 4.4. kerrotaan australialaisesta LiFE-ohjelmasta. Tutkimuksen tu-
loksista kay hyvin ilmi, miten useita kaatumisiin liittyvid osa-alueita saatiin pa-
rannettua arkikuntoutuksen avulla. Esimerkiksi tandemkavely parani kuntou-
tukseen osallistuneilla puolen vuoden jalkeen yli 45 %, kun kontrolliyhmalla
parannusta oli vain noin 20 %. Kun laskee eri lihastestitulosten keskiarvon, oli
kuntoutujilla noin 14 % parannus, kun vastaava parannus kontrolliryhmalla oli
vain 2 %. Activities Specific Balance Confidence Scale -osiossa eli kyselyssa,
jolla selvitetddn tasapainoa, arvioivat kuntoutujat puolen vuoden jalkeen lahes
14 % paremmat tulokset, kun kontrolliryhman arvio oli 6 %. (Clemson ym.
2012, 9-11.)

4.4 Australialainen LiFE-ohjelma

LiFE tulee sanoista Lifestyle intergrated Functional Exercise. Suomennettuna
tama tarkoittaa arkeen liitettavia toiminnallisia harjoituksia. Ohjelma on kehi-
tetty Australiassa Lindy Clemsonin, Maria A Fiatarone Singhin ym. toimesta.
(Clemson ym. 2012, 2.) Ohjelman tarkoituksena on saada yli 70-vuotiaille ih-
misille voima- ja tasapainoharjoitteluja arjen toiminnoissa. Kyseiset harjoittelut
auttavat vahentdmaan kaatumisia. Harjoituksia on helppo tehda useita kertoja
paivassa, silla harjoitukset sisaltyvat osaksi arjen askareita. Ohjelmassa har-
joitellaan muun muassa tasapainoa tekemalla erinéisia kdannoksia ja painon
siirtoja puolelta toiselle. Myds normaalista poikkeavat seisomisasennot arkias-
kareiden yhteydessa, kuten jalat hieman lomittain tai jalat perakkain, seisomi-
nen vain toisella jalalla, parantavat tasapainoa ja kuuluvat osaksi LiFE-ohjel-

maa. Voimaharjoitteluksi on LiFE-ohjelmaan kirjattu muun muassa
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kyykistymiset, porraskavelyt, seisominen varpailla tai kantapailla, sivuttain liik-
kumiset ja tuolilta nousemiset. (Clemson ym. 2012, 2.) LiFE-ohjelma sisaltaa
viisi kotikayntia, joiden aikana kaydaan lapi harjoitteita ja myéhemmin kaksi li-
sakayntia (mts. 4). Lisdksi ohjelmaan osallistuville annetaan opaskirjat, joista

l0ytyy harjoitteita (mts.2).

Clemson ym. (2012) tutkivat, miten LiFE-ohjelma toimii verrattuna ohjelmoi-
tuun harjoitteluun, tai seurantaryhmaan, joka teki myos tietynlaisia harjoitteita
tutkimuksen aikana. Seuranta-aika oli yksi vuosi. Tutkimuksen mukaan kaatu-
miset vahenivat LiIFE-ohjelmaan osallistuvilla Iahes kolmanneksen enemman,
kun lukuja vertaa seurantaryhmaan. Vuoden aikana LiFE-ryhmalaisilla oli yh-
teensa 172 kaatumista, kun ohjelmoituja harjoitteita suorittavien ryhmassa
kaatumisia tapahtui 193 ja seurantaryhmassa 224. Keskiméaarin yksi osallis-
tuja kaatui vuoden aikana 1,66 kertaa, kun vastaava luku seurantaryhmassa
oli 2,28. Testit osoittivat myods ohjelmaan osallistuvilla parempaa kehitysta ta-
sapainossa ja voimassa muihin ryhmiin verrattuna. LiFE-ohjelmaan osallistujat
olivat myds enemman sitoutuneita suorittamaan harjoituksia. Viela vuoden
paasta noin 2/3 osallistujista teki edelleen harjoituksia, kun muissa ryhmissa
harjoitteita teki vain reilu puolet. (Mts. 4.) My6s arjessa selviytyminen seka toi-
mintakyky paranivat huomattavasti. Clemsonin ym. (2012) laatimat tutkimuk-
set osoittavat, etta erilaisten harjoitteiden lisdaminen arkisiin toimintoihin eli
siis arkiliikunta on erittain hyodyllista. Vuonna 2012 julkaistun tutkimusraportin
mukaan LiFE-ohjelma oli aivan uudentyyppinen sekd myos ainoa laatuaan

oleva ohjelma. (Mts. 5.)

LiFE-ohjelman yksi luojista, Lindy Clemenson, on ollut mukana suorittamassa
useita tutkimuksia ohjelmasta. Seké Elisa Burtonin ym. kanssa vuonna 2013
kuuden kuukauden seurannalla tehty tutkimus Long-term Benefits of a Life-
style Exercise Program for Older People Receiving a Restorative Home Care
Service: A Pragmatic Randomized Controlled Trial ettéd kahdeksan viikon
seurannalla tehty Effectiveness of a lifestyle exercise program for older people
receiving a restorative home care service: a pragmatic randomized controlled
trial osoittavat LiFE-ohjelman olevan tehokas harjoittelumuoto normaaliin,

ohjelmoituun harjoitteluun verrattuna. (Burton ym. 2013a; Burton ym. 2013b.)
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LiFE-ohjelman harjoittelun opastusta voidaan toteuttaa my0s pienryhmissa.
Tallin ohjelman nimené on gLIFE. Tata asiaa on tutkinut muun muassa
Reicherzer ym. (2021). Tulosten perusteella seka yksilona ettd ryhmassa an-
nettua ohjausta arkilikunnasta voidaan pitda hyvana. Vuonna 2018 tehdyn kir-
jallisuuskatsauksen mukaan juuri LIFE-ohjelma oli eniten kaytetyin harjoittelu-
muoto toimintakyvyn ja arjen harjoitteisiin (Weber ym. 2018,175).

4.5 Liikunnan ja kuntoutuksen tuomia muita hyotyja

Kotona asuminen mahdollisimman pitk&én ja itsendisesti on yksi nykypaivan
tavoitteista maailmanlaajuisesti. Vanhusten saaminen aktiivisiksi toimijoiksi
edesauttaa itsendisyytta seka kotona selviytymista. Kotona asuminen vaikut-
taa vanhusten hyvinvointiin seka heidan kokemaan elamanlaatuun. Talla on
myos taloudellisia etuja, kuten aiemminkin jo todettu. Asia on mainittu muun
muassa YK:n talouskomission UNECE:n (United Nations Economic Commis-
sion for Europe) artikkelissa (UNECE 2015, 12.) Vanhuspalvelulaki (Laki
ikdantyneen vaeston ...) velvoittaa kuntia jarjestamaan tukea vanhusten itse-
naiseen suoriutumiseen. ltsendinen suoriutuminen on mainittu kyseisessa

laissa perati 15 kertaa.

Liikunta tuo ihmisille lukuisia eri hy6tyja vaikuttaen positiivisesti terveyteen. Lii-
kunnan avulla ihminen voi viivastyttaa ikaantymisen tuomia muutoksia. Edella
olevissa kappaleissa on kuvattu jo arkikuntoutuksen tuomat niin taloudelliset
kuin fyysisetkin hyodyt. Liikunta vaikuttaa kuitenkin myos sekéa psyykkiseen
ettd sosiaaliseen toimintakykyyn. Lisaksi likunnalla on positiivista hyotya ihmi-
sen itsenaisyyteen ja ihmisen kokemaan elaméaan. (Hirvensalo ym. 2013,
474.) Datta ym. (2014) tutkivat arkitoimintojen seka koetun elamanlaadun yh-
teytta toisiinsa. l1akkailla elamanlaatu on herkemmin heikompaa. Mikali ihmi-
nen on riippuvainen muista henkildista, vaikuttaa se myds hanen mielenter-
veyteensa. Lisaksi toisista riippuvaisuudella on merkitysta ihmisen itsetuntoon.
Tutkimuksen mukaan mita aktiivisempia idkkaat ovat, sitd parempi on heidan
kokema elamanlaatunsa. (Datta ym. 2014.) Vastaavanlaisia tuloksia on saatu
my0s muista aiemmin tehdyista tutkimuksista (Takemasa, S. ym. 2014;
Oztirk. A 2011; Sugisawa, H. 1993, Dattan ym. 2014 mukaan). Liun ym.
(2020) tutkimusten tuloksissa havaittiin, ettd toimintakyvylla on vaikutusta

ikd&ntyneen autonomiaan. Vastaavasti autonomialla on vaikutusta siihen,
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kuinka hyvéksi henkil6 kokee oman elamansa. Sirpa Nykanen on tutkimukses-
saan tuonut esille autonomian. Syita, miksi vanhukset haluavat asua paaasial-
lisesti omissa kodeissaan on muun muassa silloin saa paattaa omista asiois-
taan, vapaus, itsemaaraamisoikeus seka mainittu autonomia (Koskinen 2004a
Nykéasen 2007, 33 mukaan). Myos elaman arvokkuus seka turvallisuuden
tunne on nostettu esille. Nykasen tutkimuksen mukaan autonomialla oli yli kol-
masosan suuruinen merkitys, kun tutkittiin kotona asumisen merkityksen ele-
mentteja. (Nykadnen 2007, 59.) Tutkimuksessa autonomia sisalsi kasitteet
turva, toiminta, vapaus, terveys ja talous. Naista elementeista vapaudella oli
suurin vaikutus, l&hes 50 %. Sen sijaan terveyden merkitys kotona asumi-
sessa oli autonomiaelementeisté vain 12 %. Arkisissa toiminnoissa parjaami-

nen oli usein liitetty juuri tahan terveysosioon. (Mts. 65.)

4.6 Hoitajan merkitys kuntoutuksessa

Vanhustyota tekevien asiantuntijoiden tavoite on edesauttaa ikaihmisten toi-
mintakykya, terveyttad ja elaméanlaatua seka vahentaa turvattomuuden tun-
netta. Tyontekijan tehtdvana on havaita ikdihmisen voimavarat ja niiden tuo-
mat haasteet. Havaintojen jalkeen tyontekija ja ikaantynyt yhdessa laativat
ikédihmisen toimintakykya vahvistavaa toimintaa. Oleellisinta on, etté tyontekija
osaa hyodyntaa erilaisia menetelmia, joiden avulla tyontekija vahvistaa ikdan-
tyneen olemassa olevia voimavaroja ja pienentaa sen hetkisia haasteita. Suo-
messa vanhustydn huomattava ongelma on se, miten saadaan kehitettya
tyontekijoiden asiantuntemusta ja vakiinnuttaa sen osaamista. (Lahdesmaki &
Vornanen 2014, 19-21.)

Tyontekijan pateva ammatillisuus lisda itsevarmuutta hoitotyéhon ja edistaa
suorituskykya tehtavanannoissa. Naista on hyoétya ikaihmiselle. Kun puhutaan
tasa-arvoisesta kohtaamisesta, ammatillinen I&hestymistapa on yksi niista.
My6s ikdihmisen arvostus ja tyontekijan luotettavuus ovat osa kanssakay-
misté. Silloin kun ik&ihminen tukeutuu tydntekijaan, hanelle tulee tunne, etta
hanta ymmarretaan, ja syntyy luottamus. (Lahdesmaki & Vornanen 2014, 39—
41))

Tyodntekijan roolina kuntoutuksessa on muun muassa (Suvikas ym. 2013,
122.):
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kuunnella

tehda kysymyksia

tarkkailla ja seurata kuntoutujan toimintaa

toimia oppaana

ideoida

toimia auttajana

tehda kirjauksia havaitsemistaan asioista ja toimia tiedon valittajana
olla tukija ja yhteistyon tekija

arvioida, miten asiakas edistyy

motivoida

Omalla toiminnallaan tyéntekija voi joko edistaa tai heikentaa asiakkaan kun-
toutumista (mts. 122). Yksi tarkeista tyontekijan ominaisuuksista kuntoutuk-
sessa on kuunteleminen ja keskusteleminen. Kuuntelemisen avulla saadaan
paremmin selville, mita asiakas itse haluaa, ja mita han on valmis suoritta-
maan. Keskindinen ymmarrys on avainasemassa. (Mts. 127.) Esille voi nousta
mielenkiintoisia puheenaiheita, joista ikd&antyneella pitéisi olla tilaisuus keskus-
tella tyontekijan kanssa. Elamankatsomus on ikaihmisen yksi sisainen voima-
vara ja toimintakyky on merkittdvassa roolissa ikdihmisen elaméanlaatua tar-
kastellessa. Toimintakyvyn laskemisen myoéta ikaantynyt joutuu selvittamaan
uudestaan elaméanlaatunsa. Tyontekijan vaativa tehtava on havaita ikaanty-
neen voimavarat ja haasteet niin, etta tyontekija onnistuu vahvistamaan ikaan-
tyneen toimintakykya kaikenkattavasti seka tarkoituksenmukaisesti. Tyonteki-
jan taytyy hahmottaa, missa vaiheessa ikaihminen tarvitsee tyontekijan tukea
osittain, ja milloin tydntekija tekee ikaantyneen puolesta. Tyontekijan pitaé oi-
valtaa, etta ikaihmisen toimintojen vahvistaminen on prosessi. (LAhdesmaki &
Vornanen 2014, 33.)

Ikaihminen on yleensa maaréatietoinen. Han haluaa tehda itse omat paatokset,
jotka liittyvat esimerkiksi hanen omaan hoidon tarpeeseensa. Talldin tyonteki-
jan on uskottava ikdihmisen paatoksiin. Tydntekijan rooli on antaa tarvittavaa
tietoa, joka liittyy oleellisesti ikdantyneen hoitoon ja paatoksen tekemiseen.
Tyontekijan on kuitenkin tarkeaa erottaa ne ikaantyneet, jotka eivat pysty itse

muodostamaan omaa paatosta hoitoa koskevissa asioissa. (Mts. 41.)

Hoitajan tehtdvana on edistdé asiakkaan toimijuutta (Pikkarainen 2020, 56—
57). Inmisen asema on vaihtunut subjektiksi aiemman objektina olemisen si-

jaan. Talla on tarkoitus tuoda esille sita, etta ihminen on erityisosaaja omassa
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elaméssaan. Toimeliaisuus, osallisena oleminen, mahdollisuus tehda valintoja
ja vaikuttaa ovat osa sosiaali- ja terveysalan asiakassuhdetta. Ihmisen pitaisi
tuoda ilmi toimijuuttaan, mutta yhta aikaa se voidaan kasittaa niin, ettéd ihmi-
nen on vaikea ja vaativa. (Mts. 21.) Ikaantynyt joutuu miettimaan vanhuudes-
saan arkipaivan toimenkuvia, niihin kuuluvia asioita ja tukiverkostojaan oman
kestavyytensa perspektiivista. Kyseiset mietinnat voivat kehittya elaman eri
vaiheissa kielteisiksi tai myonteisiksi. Ottamalla osaa aktiviteetteihin ikaihmi-
selle tarjoutuu keino kayda lapi eri elaméanvaiheesta toiseen siirtymisen. Men-
neisyyden prosessoiminen hyodyttaa nykyhetkessa, ja tasta pystyy kohdista-
maan katseen tulevaisuuteen. (Mts. 27-28.)

Pia Vahakankaan laatimassa vaitoskirjatutkimuksessa (2010, 78) on tuotu
esille, miten hoitajan uskomisella asiakkaan kuntoutukseen on merkitysta
my0s hoitajan omaan tydskentelyyn. Mikali hoitaja uskoo kuntoutukseen, lisaa
se yli 30 % kuntoutujan mahdollisuutta saada kuntoutusta tukevaa hoitoa. Tut-
kimuksen hoitajat eivat olleet kovin luottavaisia asiakkaan kuntoutumiseen,
silla vastaajien arvio oli, etta vain 16 % asiakkaista kuntoutuisi. Asiakkaita tut-

kimuksessa oli 5312, joten otos oli varsin suuri.

Kuntoutuksessa pyritaan siihen, etta sen sijaan, etta asiakkaalle tehd&aan
kaikki puolesta, asiakas onkin itse suorittamassa eri toimintoja. Tassakin asi-
assa kuntoutumisen arviointi on erittain tarkeaa, silla toimintakyvyn arvioinnin
perusteella pystytaan huomaamaan, mitka ovat ne asiat, joita asiakasta voi-
daan kannustaa tekemaan itse. Mikali asiakasta patistetaan liikaa itse tehta-
viin asioihin huomioimatta hanen toimintakykyaéan, voi se pahimmassa tapauk-

sessa jopa heikentaa kuntoutusta. (Suvikas ym. 2013, 344.)

4.7 Liikkumissopimus

Liikkumissopimuksen avulla toimintakykyyn ja likkumiseen vaikuttaminen tu-
lee osaksi kotihoitoa. Liikkumissopimus on kuntoutumista tukevaa hoitoty6ta.
(Nummijoki 2009, 106—-107.) Aiheet likkumissopimuksen siséll6lle nousevat
asiakkaalta hoitajan tekeman kartoituksen avulla. Tarpeen vaatiessa ty0 voi
olla moniammatillista. (Nummijoki 2020, 6.) Liikkumissopimuksen avulla voi-
daan liséata asiakkaan arkilikkumista. Asiakkaalle tehd&an harjoitteluohjelma,

mutta ohjelman suorittaminen edellyttéda, etta asiakas on itse mukana
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suorittamassa toimintaa, ei vain tekemisen kohteena. Liikkumissopimuksessa
huomioidaan asiakkaan taustat, mielenkiinnot ja nykyinen liikunta. (Nummijoki
2020, 25, 56.) Liikkumissopimukseen kirjatut harjoittelut eivat rajoitu valtta-
matta vain kotona tehtaviin harjoitteluihin. Sopimukseen voidaan kirjata niin
arkisia tehtavia, jumppaohjeita kuin tasapainoon ja lihasvoimaan liittyvia har-
joitteita. (Nummijoki 2009, 107.)

Liikkumissopimus on alun perin ideoitu Helsingin kaupungilla ja sen tarkoituk-
sena on aktivoida kotihoidon asiakkaiden arkilikuntaa. Liikkumissopimukselle
myonnettiin Vuoden saavutus -palkinto vuonna 2011. (Brink 2011, 12.) Nyky-
aan liikkumissopimuksen kayttd on laajentunut myds muihin kuntiin, mm. Tur-

kuun, Poriin, Riihimaelle ja Lohjalle.

Loytavassa kuntoutumisorientaatiossa kaytetaan oivaltavaa lahestymistapaa,
missé ikdihminen havaitsee uuden keinon, miten menetella arjessa, harrastuk-
sen, jota ei endd muistanut tai sosiaalisen suhteen, joka muuttaa ikdantyneen
elamaa. Persoonallisten, poissa nakyvista olevien tai hukattujen osaamisten,
kyvykkyyden ja toimintojen tunnistamisen ja suunnitellun omaksumisen teh-
daan mahdolliseksi ikaantyneelle |0ytavalla lahestymistavalla. Kun ik&d&ntynyt
loytaa aiempia kykyjaan ja aktiviteetteja, jotka oli jo unohtanut, ikaantynyt in-
nostuu yllapitamaan henkilokohtaista tapaa ja tyylia elaa. (Pikkarainen ym.
2013,192.) Karviaisen tarkoituksena on suunnitella arkiliikuttamisen keinot
asiakaslahtoisesti lahtotesteista riippumatta (Vuorinen 2021). Haastattelemalla
asiakasta kaytetaan loytavaa kuntoutumisorientaatiota, jolloin voidaan kenties

|oytaa juuri naitd unohdettuja taitoja ja harrastuksia.

5 TYONTEKIJAN PEREHDYTTAMINEN

Organisaation padméaaran seka strategian suunnitelman johtamisen tapana
voidaan kayttaa perehdyttamisen eri vaiheita. Kaikkien organisaatioiden ta-
voitteena on pohtia, mitd nimenomaisessa organisaatiossa talla perehdytyk-
sella on tarkoitus saavuttaa. Tehokas perehdytys edistaa organisaation ja juuri
aloittaneen tyontekijan valista kanssakaymista ja antaa tilaisuuden esittaa ky-
symyksia ja ratkaisuja. (Eklund 2018, 25-26, 29.)
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Alussa tyontekija on tarkka havaitsemaan asioita ja on avoin uusille asioille.
Myds kyky havainnoida on vahvana niihin asioihin, joihin muut tyéntekijat ovat
jo sopeutuneet. Perehdyttdminen syntyy jo rekrytointivaiheessa ja on osa isoa
kokonaisuutta. Perehdytys katsotaan olevan yhtend osana ty6paikan viestin-
taa. (Juholin 2008, 233—-234.) Perusteellisesti suunniteltu ja suoritettu pereh-
dytys vahentaa tyohon kaytettya oppimisen aikaa. Hyva perehdytys voi lisata
tyontekijan sitoutumista omaan tydpaikkaan ja hillita vaihtuvuutta tyontekijoi-
den keskuudessa. (Liski ym. 2007, 5.) Nykypaivana tyopaikoilla tehdaan toita
yha enemman yhdessa kuin itsekseen. Tyontekijalta voi pyytaa kekselidisyytta
ja ratkaisukeskeisyytta. Useat asiat saattavat olla monitahoisia, ja ne edellytta-
vat laaja-alaista osaamista, jota ei I0ydy yksittaiselta tyontekijalta. (Kupias &
Peltola 2019, 26.)

Onnistunut perehdyttaminen koostuu kolmesta vaiheesta (Juholin 2008, 236.):

e ennen kun ty6t alkavat
e tdiden alkaessa
e pari kuukautta myéhemmin

Perehdytyksen tulisi olla puolueetonta ja yhtenaista. Hyvin suunnitellun pereh-
dytyksen hyo6ty on se, ettd tasoa ja yhdenmukaisuutta pystytaan huomioi-
maan. Perehdytys vaikuttaa merkitsevasti siihen, miten tyontekija suorittaa
tyonsa. Lisaksi silla on vaikutusta tyohyvinvointiin, miten henkilokunta viihtyy
tyOpaikalla ja sitoutuu tydhonsa. Jos taas perehdytys on hoidettu epaonnistu-
neesti, se etenee kannattavuuden huononemiseen ja viimein tyontekijan
eroamiseen. Hyodyllisessa perehdytyksessa ehdotetaan moninaisia keinoja
oppimiseen niin, etta kaikki tunnistavat sielta onnistuneet kaytannot itselleen.
Tyontekijan on oleellista itse ymmartaa tehtavan tarkoitus, jotta se olisi teho-
kasta oppimista. Nykypaivana perehdyttamisessa hydodynnetaan teknologiaa.
Perehdytykset tulevat olemaan yh& enempi digitaalisessa ymparistossa. (Ek-
lund 2018, 30-31, 33, 54-56, 79.)

On kehitetty 70—20—-10 malli, jonka mukaan 70 % oppimisesta toteutuu tyopai-
kalla t6ita tehdesséa. 20 % on kanssakaymistd muiden kanssa ja 10 % oppi-
malla tai opetuksessa. Oman tydtehtavan toteuttaminen opettaa kaikkia. Toi-

senlaiset ihmiset, konseptit, tiedonanto ja tilaisuudet ovat tydpaikalla keinoja
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oppia. Oleellisinta on sisaistaa keinojen tarkastelu ja niiden kayttaminen. (Ku-
pias & Peltola 2019, 11, 23.)

Tyontekija tarvitsee tydnantajalta tukea. Esimiehen pitéaa tehda mahdolliseksi
se, etta tyontekija pystyy kayttamaan opittuja asioita tydssaan. (Kupias & Pel-
tola 2019, 28.) Palautteen avulla tyontekija kasvaa ja oppii lisd& uusia asioita.
Myds tyoyhteisd hy6tyy palautteista. Epaonnistumisesta ja onnistumisesta pi-
taa saada tietad, jotta jokainen voi kehittya. Se kuuluu meidan kaikkien ar-
keen. Eritoten asiantuntijatydssa palautteesta voi saada itselleen lisaa intoa ja
ajatuksia. Palaute voi saada tyontekijan parantamaan omaa tyoskentelyaan.
(Juholin 2008, 243, 245.)

Silloin kun ty6tehtava tuntuu haastavalta tai se ei ole taysin onnistunut, tarvi-
taan tsemppausta. Korjaava palaute pitda olla rohkaisevaa ja positiivista, jos
tyotehtava kuitenkin sailyy. (Juholin 2008, 248, 250.) Motivaatio vaikuttaa
oleellisesti silhen, mita havaitsemme, ja mika on intensiteetin taso. Jos moti-
vaatio oppimiseen hiipuu, se pitaa virittda uudestaan, jotta oppiminen yleisesti
ottaen on mahdollista. (Kupias & Peltola 2019, 70.)

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS
6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety6 on yksi opinnaytetyon toteutustapa. Se pitaa si-
sallaan seka kaytannossa tehtavan tyon etta kirjallisen raportin. Lopputulok-
sena on aina jokin tuotos, joka on oleellinen osa toiminnallista opinnaytetyota.
Erilaisia toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksia ovat muun muassa ohjeet, op-
paat ja tapahtumat. Opinnaytety®n aiheen tulisi olla lahtdisin tydelaman tar-
peesta. Olisi hyva, jos toiminnallisen opinnaytetydn aihe liittyisi tekijan omaan
koulutukseen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10, 16.) Meidan opinnaytetydmme
yksi keskeisista kasitteista on arkilikunta. Geronomiopintomme on liikuntapai-
notteinen, joten opinnaytetydmme aihe on varsin oleellinen koulutukseemme
nahden. Lisaksi toimintakyvyn tukeminen on merkittavaa toimintaa geronomin
tydssa. Opinnaytetydssa tulee kertoa prosessin etenemista (mts. 65). Etene-

mistéa kuvaamme myodhemmin raportissamme.
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Kari Salosen mukaan (2013, 7) kehittAmistoiminnalla kuvataan tekemista,
jossa aikaansaadaan jotain uutta. Opinnaytetydssamme olemme luoneet jo-
tain, mitéa aiemmin ei ole ollut eli Karviaisen oma SPPB-video seka arkiliikun-

tavideo. Kuvassa 2 Salonen on kuvannut opinnaytetyon kehittdmishankkeen

vaiheita.
ESIVAIHE TYOSTAMINEN
toimijat toimijat
TKI-menetelmat TKI-menetelmat
materiaalit & materiaalit &
aineistot aineistot I
dokumentointi dokumentointi VALMIS
ALOITUS SUUNNITTELU

VIIMEISTELY TARKISTUS TUOTOS
toimijat toimijat '
TKI-menetelmat | TKI-menetelmat
materiaalit & materiaalit &
aineistot aineistot
dokumentointi dokumentointi

Kuva 2. Kehittamistoiminnan konstruktiivinen malli — esimerkkind opinnaytety® vaiheineen
(mukaillen Salonen 2012, Salosen 2013, 20 mukaan)
Opinnaytetyémme on edennyt kuvan mukaisesti lahtien aloitusvaiheen ideoin-

nista ja paattyen valmiin tuotoksen aikaansaamiseen.

6.2 Opinnaytetyon aloitus

Opinnaytetyoén suunnittelu aloitettiin loppuvuodesta 2020. Teams-sovelluksen
valityksella pidetyssa suunnittelupalaverissa olivat lAsn& opinnaytetydn tekijoi-
den lisaksi perusturvakuntayhtymé Karviaisesta kotiin annettavien palveluiden
ja terveyskeskuspalveluiden palvelupaallikot, kuntoutuksen yksikén ja kotihoi-
don osastonhoitajat. Karviaisen edustajat kertoivat tulevasta arkiliikkumissopi-
muksesta ja sen aikataulusta. Karviaisella ei ollut viela omaa likkumissopi-
musmallia kaytdssa, joten oman sopimuspohjan luominen oli tarkoitus tehda
alkuvuoden 2021 aikana. Arkilikkumissopimus oli alun perin tarkoitus jalkaut-

taa jo kevaan 2021 aikana.

Arkiliikkumissopimuksen jalkauttamisen suunnittelussa mukana olivat henkilo-
kunnan edustajia. Tata varten jarjestettiin tybpajoja. Karviaisen edustajat eh-

dottivat opinnaytetydn aiheeksi arkiliikkumissopimukseen liittyen
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perehdytysvideota, jolla naytettaisiin toimintakykytestien suorittamiset ja ker-
rottaisiin kaytannon esimerkkeja arkiliikunnasta ja miten asiakkaan toimintaky-
kya voidaan arvioida arjen toimintojen kautta. Myos kuntoutuksen eri muotoja
voisi perehdytysvideolla nayttaa. Tassa vaiheessa suunnittelua jatettiin viela
avoimeksi se, tuleeko videoita yksi vai kaksi erillista. Videosta tai videoista ha-
luttiin mahdollisimman yksinkertaisia, selkeita ja enintd&n 10 minuutin mittai-

sia.

6.3 Arkiliikkumissopimuksen toteutuksen tyopajat

Vuoropuhelu on keskeisessa roolissa, kun halutaan, etté tyontekijat sitoutuvat
uudistukseen. Kun uudistuksessa henkilokunta saa kertoa mielipiteitdén ja olla
mukana uudistuksen tekemisessd, vaikuttaa se heidan suhtautumiseensa.
(Juholin 2008, 128; Kupias & Peltola 2019, 26, 185.) Juholinin (mts. 128) mu-
kaan tarkeaa olisi tuoda esille mitéa ja miksi tehd&aén. Tassa esimiehen rooli on
keskeinen. lhanteellinen muutoksen kasittely -prosessin mukaan muutos ete-
nee seuraavasti (mts. 129): muutoksen perustelu — pohdinta ja uuden ideointi
— uuden muotoilu ja keskustelu — uuden koettelu ja kehitysideat — kokeilu —

palaute ja parantaminen — vertaaminen lahtotilanteeseen.

Karviainen oli paattanyt ottaa arkilikunnan ja liikkumissopimuksen kehittami-
seen henkilokunnan edustajia mukaan. Tama on osaltaan edella kuvatun mu-
kaista henkilokunnan sitouttamista. Mielestamme ty6paja voidaan mieltaa or-
ganisaatiokohtaisessa vaikuttamisessa niin sanottuun puoliviralliseen vaikutta-
miseen. Puolivirallisessa vaikuttamisessa kaytetaan juuri erilaisia ideointipa-
joja, ja dokumentointi ei ole niin virallista kuin mitéa se olisi virallisessa vaikutta-
misessa (Juholin 2008, 148).

Ensimmainen tyopaja jarjestettiin Karviaisen toimesta tammikuussa 2021. Ko-
ronasta johtuen tyopaja toteutettiin verkkoyhteyksien valityksella etéana. Lasna
olivat tyontekijoita kotihoidosta, tilapaisesta kotihoidosta, osastolta ja kuntou-

tuksesta seka me opinnaytetyontekijat.

Perusturvakuntayhtyma Karviaisen tavoitteena on, etta arkiliikunnan avulla
asiakas selviytyisi arjesta mahdollisimman paljon itsendisesti ja parjaisi

kotihoidossa mahdollisimman pitkd&n. Taulukon 6 kaaviot perustuvat
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tydpajassa esitettyihin tilastoihin. Kaavioista pystyy hyvin havaitsemaan, miten
varsinkin Vihdissa sijaitsevan Nummelan toimipisteen kuntoutuksessa
paapaino on selvasti siirtynyt yha vanhempaan ikaryhmaan viimeisten viiden
vuoden aikana. Taman vuoksi ennaltaehkaisy tulisi olla tarkeéssa roolissa sen

sijaan, etta "sammutetaan tulipaloja”.

Taulukko 6. Kayntien lukumaarat ikaryhmittain ja suorituspaikan mukaan (Vuorinen 2021)

Kayntien lkm ikdryhmittdin, kuntoutus, suorituspaikkana Nummela
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Ensimmaisesséa tyopajassa tuotiin osallistujille esille kuntoutuksen merkitys.
Osallistujille kerrottiin myds asiakkaan osallistamisen ja motivoinnin tarkey-

desta.

Ty6pajan osallistujat pohtivat ryhmissa, mita kaikkea voi sisaltyd kasitteeseen
arkiliikunta. Ryhmien pohdinnat kerattiin yhteen Flinga-ohjelmaan (liite 1).
Kuva osoittaa, miten laajana kasitteena arkiliikunta voidaan mieltaa, ja miten
se sisaltaa hyvin moninaisia arjen toimintoja, joita tehdaan yksin tai yhdessa
toisen kanssa. Osallistujat pohtivat my6s, mitka tekijat mahdollistaisivat liikkku-
missopimuksen tekemisen. Tallaisiksi mahdollistaviksi tekijoiksi mainittiin

muun muassa.

ajankaytto

sitoutuminen

omaiset

motivointi

tavoitteellisuus
organisaation antama tuki
yhteistyo

asiakkaan kuuleminen

Pohdittaessa millaisia haasteita likkumissopimukseen liittyy, nousivat seuraa-

vat kohdat keskusteluissa esille:

ymmarryksen puute

ajan puute

ei asiakkaan omat tavoitteet tai tavoitteet epérealistiset
ei arviointia

asenteet

motivaation puute

muutokset voinnissa

tuen puute

henkilostoresurssien puute

eri osapuolten sitoutumattomuus
ei ndhda arkilikunnan tarkeytta

Toinen tyOpaja jarjestettiin tammikuussa 2021. TyOpajassa kaytiin lapi ensim-
maisen kerran pohdintoja, toimintakyvyn merkitysta ja toimintakykymittareita.
Karviaisen tarkoituksena oli ottaa omaan liikkumissopimuslomakkeeseen mal-

lia Helsingin kaupungin lomakkeesta, jota myos esiteltiin tydpajassa.
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Osallistujat saivat antaa omia kommentteja ja ehdotuksia lomakkeen sisallosta
seké ulkon&osta.

Seuraavien tydpajojen oli tarkoitus olla maalis- ja toukokuussa 2021, mutta
vallitsevan korontilanteen vuoksi suunnitelmat laitettiin toistaiseksi pysahdyk-
siin. Maaliskuussa 2021 Karviaiselta tuli tieto, etta opinnaytety6hon liittyvan vi-
deon laatimista voidaan kuitenkin jatkaa, vaikka muuten suunnittelu olikin tau-
olla. Videon sisallén suunnitteluun osallistui Karviaisen kuntoutuksen yksikén
osastonhoitaja. Karviainen oli suunnitellut oman liikkumissopimuslomak-
keensa ensimmaisen version kevaan 2021 aikana (liite 2). Myds syksylle 2021
suunnitellut tydpajat siirtyivat myéhaisemmaksi. Kolmannen tydpajan on tar-

koitus olla marraskuussa 2021, ja viimeinen ty6paja huhtikuussa 2022.

6.4 Videoiden tuottaminen

Ihminen oppii paremmin, kun han voi yhdistaa seka nako- etta kuuloaistia. Na-
tional Training Laboratories Instituten laatiman oppimispyramidin mukaan pel-
kalla lukemisella ihminen muistaa vain 10 % lukemastaan, kun taas esityksen
kautta muistaminen on kolminkertaista. (Education Corner s.a.). Sen sijaan
Edgar Dalen vuonna 1946 kehittamassa oppimisen pyramidissa esityksen kat-
sominen tuottaa edella mainittua paremman tuloksen. Taman mallin mukaan

muistiin ja& puolet oppimasta. (Lee & Reeves s.a.)

Outi Lammin mukaan esimerkiksi kuvien avulla asioiden sisaistaminen on hel-
pompaa verrattuna pelkkaan kirjoitettuun tietoon. Jotta esityksen katsojan
muistia ei kuormitettaisi turhan paljon, olisi hyva valttaa liikkaa materiaalia sa-
malla sivulla. (Lammi 2015, 31.) "Kuva kertoo enemman kuin tuhat sanaa”, sa-
notaan. Nama seikat olemme pyrkineet huomioimaan laatimissamme vide-
oissa. Haluamme kertoa kuvien avulla enemman, ja vain ydinasiat tuoda esille

tekstin tai puheen muodossa.

Opinnaytetyon tilaajan toiveena oli saada videolle toimintakykytestien suoritta-
minen. Taman lisaksi toiveena oli saada myads tietoa arkilikunnasta. Koska yk-
sindan toimintakykytestin suorittamiseen menee jo paljon aikaa, paadyttiin laa-

timaan kaksi erillista videota ja pitamaan SPBB-testi tdysin omana videona.
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Nain videon pituus ei ole liian pitka, ja katsoja jaksaa paremmin katsoa videon
loppuun asti. Sovimme, etté toisesta videosta tehdaan lyhyempi.

Toimintakykytestin videolla olemme kayttaneet pohjana Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto -lomaketta. Kyseinen
lomake ndkyy SPPB-videolla. Liséksi videolla naytetyt pisteytykset pohjautu-

vat kyseiseen lomakkeeseen (liite 3).

6.4.1 Kasikirjoitus

Onnistunut kasikirjoitus on konkreettinen ja selkea. On tarkeaa, etta siita valit-
tyy sen asiasisalto seka perusidea. Kasikirjoituksessa pitda kuvailla yksityis-
kohtaisesti kameran edessa tapahtuva suorittaminen. Kasikirjoitusta muodos-
taessa sen sisalto avartuu ja konkretisoituu, ja epaoleelliset asiat jadvat pois.
Alkuvaiheessa on yksikertaista kokeilla eri ratkaisuja, jonka avulla huomaa toi-
miiko se vai ei. (Aaltonen 2019, 14,134.)

Kasikirjoitus on apuvaline niin videoiden, televisiossa esitettavien ohjelmien
kuin elokuvienkin tekoon. Kasikirjoituksen tekstin on oltava helppolukuinen,
jotta kaikki sita tarvitsevat osapuolet ymmartavat sen hyvin. Eri kohtaukset
muodostavat kasikirjoituksen. Nama pitavat sisallaan niin puheosuuksien teks-
tit kuin kerronnat tapahtumien kulusta. Kasikirjoituksessa kerrotaan vain oleel-

linen ja nakyva osa. (Yleisradio 2017.)

SPPB-videosta teimme alustavan kasikirjoituksen, jossa oli kuvailtu suunnitel-
lut kohtaukset, mita kukin kohtaus sisalsi, ja mita mahdollisia kuvia ja teksteja
kohtauksiin videolle tulisi (lite 4). Kasikirjoituksesta halusimme saada mahdol-
lisimman tarkasti videon sisalt6a kuvaava. Kasikirjoitus lahetettiin opinnayte-
tyon tilaajalle, jolta saatiin kommentteja kasikirjoituksen sisallosta ja toiveita vi-
deosta. Muutosehdotuksia kasikirjoitukseen ei tullut. Saimme vastauksia esit-
tamiimme kysymyksiin. Kasikirjoitus kaytiin [&api ennen kuvauspaivaa yhdessa

videolla esiintyvan fysioterapeutin kanssa.

Toisen videon suunnittelu aloitettiin laatimaan ensimmaisen videon valmistut-
tua keséalla 2021. Myb6hemmassa vaiheessa tilaaja esitti toiveen, etta toisen vi-

deon avulla herételtaisiin tyontekijoita arkilikunnan merkityksesta.
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Suunnittelimme alustavan rungon mité asioita videolle tultaisiin laittamaan.
Paadyimme ottamaan videon teemoiksi arkilikunnan ja -kuntoutuksen merki-
tyksen, asioiden havainnollistamisen valokuvien avulla seka tyontekijoiden
roolien esille tuomisen. Halusimme tédhéan videoon runsaan tekstin sijaan lait-
taa puheen muodossa tietoa. Mielestamme puheen avulla voisimme heréatella
katsojaa eri tavalla kuin pelkan tekstin muodossa. Valokuvauksen jalkeen

teimme puheosuuden vuorosanat.

6.4.2 Materiaalien kuvaaminen

Ennen molempien videoiden materiaalien kuvausta k&vimme kuvissa esiinty-
vien henkildiden kanssa lapi, mihin tarkoitukseen videot tulevat, mista videoilla
on kyse, ja pyysimme heilta kirjalliset kuvausluvat (liite 5). Videoille haluttiin ai-
dot ikaihmiset. Videot ja valokuvat kuvattiin ikdihmisten omissa kotiympaéris-

téissaan.

Toimintakykytestin kuvauspaivaa varten kavimme lapi viela kasikirjoituksen.
Valmistauduimme paivaan ottamalla tarvittavat valineet mukaan. Liikkuvan ku-
van liséksi kuvattiin myos valokuvia, jotka liitettiin perehdytysvideolle. Halu-
simme, etté videolla esiintyy asiantunteva fysioterapeutti, joka tietaa, miten
testi tulee suorittaa. Esiintyjien vaatetuksiin haluttiin kiinnittd& huomiota, jotta
kuvattavat henkilot erottuvat videolta selkeasti. Haasteena oli ikkunoista tuleva
auringon valo, joka aiheutti heijastuksia. Kaytdssa oli kolme eri kuvausvali-
nettd. Nain saatiin kuvattua eri kuvakulmia. Kuvakulmissa haluttiin myds huo-
mioida kodin ymparist6 niin, ettei kuviin tulee ylimaaraisia henkil6ita nakyviin.
Kuvaamisessa ei kiinnitetty huomiota aanen laatuun. Tilaajan ehdotuksesta
puhetta ei videolle laitettu, silla puhe olisi pitényt olla riittavan selkeaa ja ym-

marrettavaa.

Arkiliikuntavideon kuvauspaikkoina olivat niin sisé- kuin ulkotilat, jolloin saatiin
vaihtelua niin kuvien taustoille kuin myos kuvissa nakyville aktiviteeteille. Talle
videolle ei kuvattu lainkaan liikkuvaa kuvaa. Haasteena kuvauksessa oli varsin
pimeat sisatilat. Valaistukseen pyrittiin kiinnittdm&&n huomiota, mutta siita
huolimatta kuvia jouduttiin hieman kasittelemaan jalkikateen. Videolle tuleva

puhe nauhoitettiin jalkikateen. Videon tarkoitus on olla lyhyt ja informatiivinen.
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6.4.3 Videoiden valmistelu ja editointi

Videoihin tulevat teksti- ja kuvaruudut tehtiin valmiiksi PowerPoint -ohjelmalla.
Valokuvia tuli videoihin otettua useita kymmenia. Videoille valittiin aiheeseen

sopivimmat seké laadultaan parhaimmat kuvat. PowerPoint -tiedostojen poh-
jana kaytettiin perusturvakuntayhtyma Karviaisen omaa logolla varustettua

pohjaa.

Karviaisen omassa pohjassa on kaytdssa fonttina Calibri. Kyseisen fontin on
luonut Lucas de Groot taman vuosituhannen alussa. Fontti on luotu paranta-
maan luettavuutta naytolta. (Pardes 2021.) Microsoft on ottanut Calibrin ole-
tusfontikseen vuonna 2007 ja kyseinen fontti on ollut oletuksena kaikissa Mic-
rosoftin tuotteissa siita lahtien (Microsoft 2021). Calibri luokitellaan sans serif -
ryhmaan kuuluviin fontteihin eli fontteihin, joissa ei ole paateviivaa. Sen muoto
on hieman pyorea. (Microsoft 2020.) SPPB-videolla fonttikoko vaihtelee 22 pt.
— 54 pt. Arkiliikuntavideon fonttikoko on otsikko- ja kysymyssivuilla 79 pt. Di-
assa, jossa tuodaan esille hoitajan rooleja, on kaytetty fonttia 44 pt. Calibri so-
piikin juuri suurelle kirjasinkoolle, jolloin sen pyodreys tulee paremmin esille
(Microsoft 2020).

Esimerkkeja Calibrin kirjasinkokojen muodoista:

e (Calibri 12 pt.

. Calibri 22 pt.

e Calibri 44 pt.

Esitysgrafiikan vareilla on suuri vaikutus katsojaan, ja siksi sen merkitysta ei
tulisi vahatella. Varit voivat osaltaan vaikuttaa katsojan vaikutelmaan koko esi-
tyksestd. Myds sivulla oleva muu sisalto vaikuttaa varien merkitykseen.
(Lammi 2015, 56.) Vareilla on myods merkityksié eri kulttuureissa. Karviaisen
esityspohjan véareiné ovat valkoinen ja sinivihred. Lansimaisessa kulttuurissa
mielletddn, ettd valkoinen on puhtauden ja ylellisyyden vari. Sininen vari on
etdinen ja vihred pirted seka tasapainoinen. Molemmat varit ovat lisaksi rau-

hallisia vareja. Esityksen tausta tulisi olla sellainen, etté asiasisaltd pysyy
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kuitenkin paaroolissa. (Mts. 62.) Arkiliikuntavideossamme halusimme korostaa
kysymysdiojen teksteja, joten kaytimme sinivihrealla taustalla olevaa esitys-
pohjaa valkoisella fontilla. Kuvadioissa halusimme tuoda huomio juuri valoku-
viin. Valkoista pohjaa kayttamalla varikkaat valokuvat erottuvat selkeasti taus-
tasta, eivatka kilpaile keskenaan taustavarin kanssa. SPPB-videossa liikkuvat

kuvat on videolle laitettu suoraan ilman Karviaisen omaa pohjaa.

Kun PowerPointilla tehdyt diat olivat valmiit, tiedostot siirrettiin Dream Broker -
ohjelmaan (kuva 3), jossa videoiden editoiminen tapahtui. Dream Broker on
ohjelmisto, joka toimii pilvipalveluna. Sen avulla pystyy jakamaan videoita, edi-
toida ja tuottaa itse kuvattuja videoita. Liséksi se on erittain tietoturvallinen ja
se noudattaa tietosuojalainsdadannon periaatteita. Taman ohjelman avulla voi
editoida videoita selaimen valityksella leikkaamalla ja yhdistamalla videoklip-
peja, lisata tekstia, kuvia seka daniraitoja. Videoista saa tehtya itsensé nakaoi-
sen yhdistamalla PowerPoint -dioihin taustamusiikin. (Dream Broker Studio.)

Ohjelman avulla tekstiruutujen néakyvyyden pituutta ja ilmestymista voitiin séa-
delld halutun laiseksi. Myods videokuvat, musiikki ja puhe lisattiin kyseista oh-
jelmaa kayttaen. Musiikki on lisétty videoon Dream Broker -ohjelman omasta
musiikkikirjastosta. Kunkin kohtauksen nakyvyytta arvioimme useamman ker-
ran. Nain haluttiin varmistaa, ettd kohtaukset eivat ole nakyvissa liian lyhyen

tai liilan pitk&n aikaa.
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E Segmentin valinnat

Testaaja seisoo testattavan vierella testinaikana riittavan
lahella tukemaan hanta tarvittaessa

Kuva 3. Videoiden editoiminen Dream Broker -ohjelmalla

Ensimmainen versio toimintakykytestin videosta tallennettiin henkilékohtai-
seen Youtube-tiliin ja [&hetettiin linkkin& Karviaisen edustajille kommentointia
varten heindkuussa 2021. Video naytettiin osastonhoitajan toimesta Karviai-
sen fysioterapeuteille. Palautteen johdosta videolla ndkyvan tasapaino-osuu-
den kuvien nakyvyytta pidennettiin sekd musiikki vaihdettiin yhden teoksen si-
jasta kolmeen eri musiikkikappaleeseen. Parannettu versio lahetettiin Karviai-
selle linkkin& elokuussa 2021. Tilaajan toive enintddn 10 minuutin kestosta to-
teutui, silla valmiin videon pituus on yhdeksan minuuttia ja nelja sekuntia. Uu-
sittu video hyvaksyttiin syyskuussa 2021, eiké uusia parannuksia tarvinnut
tehda.

Guo ym. (2014) laatiman tutkimuksen mukaan videon pituudella on vaikutusta
sen kiinnostavuuteen. Katsoja on paremmin kiinnostunut lyhyista videoista,
suosituksena enintaan kuuden minuutin mittaisesta koulutusvideosta. Myds
Teppo Pirneksen pro gradu- tutkimuksessa (2018, 41) sopiva opetusvideon pi-
tuus on kahdesta kuuteen minuuttia. Pituus oli Guo ym. (2014) tutkimuksessa
merkittavin vaikuttaja kiinnostavuuteen. Mité lyhyempi on video, sitéd paremmin
se todennékadisesti on suunniteltu. Videolla puhujan puhenopeus tulisi olla riit-
tavan nopea, mutta ei kuitenkaan liilan nopea. Opas- tai luentovideolla puhe-
nopeus voi olla nopeampi kuin paikan paalla pidetyssa esityksessa. Nopeam-
min puhuvien puhetyyli on innostavampaa, joten siksi tutkimuksessa suositel-
laankin kiinnittimaan huomiota enemman innostavuuteen kuin hitaaseen
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puhumiseen. Toisin kuin kasvotusten tehtavassa esitelmoinnissa, videolla pu-

heissa ei tarvitse olla taukoja. (Guo ym. 2014.)

Guy Kawasakin on kehitellyt oman ohjeen PowerPoint esityksille, ” The
10/20/30 Rule of PowerPoint” (Kawasaki 2005). Haywood on artikkelissaan
kutsunut ohjetta jopa "PowerPointin Graalin maljaksi” (Haywood 2021). Ka-
wasakin ohjeen mukaan esityksessa saisi olla enintéaan 10 diaa. Sen kesto tu-
lisi olla enintd&n 20 minuuttia, jotta kuulijat jaksavat kiinnostua. Lisaksi minimi

fonttikoko esityksessa tulisi olla 30 pt.

Arkiliikunnasta kertovan videon pituus on viisi minuuttia neljakymmentaviisi
sekuntia, joten se on sekd Guon ym. tutkimuksen, etta Kawasakin ohjeen mu-
kainen. Arkilikuntavideo noudattaa muiltakin osin aiemmin mainittuja ohjeis-
tuksia. Puheen tempoon ja kiinnostavuuteen on pyritty kiinnittdmaan huo-
miota. Fonttikoko kyseiselld videolla on minimissaan 44 pt. Dioja videolla on
yksi yli Kawasakin ohjeen eli 11, mutta koska viimeinen dia on Karviaisen yh-

teystiedot, on itse asiasiséaltd pysynyt ohjeen mukaisena.

Mita on arkiliikunta?
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Kuva 4. Otteita arkiliikuntavideon PowerPoint -dioista

Toisesta videosta lahetimme Karviaisen edustajille diasarjat seka suunnitellun
puheosuuden vuorosanat elokuussa 2021. Osastonhoitaja halusi nayttaa ma-
teriaalit viela muutamalle kotihoidon tydntekijalle ja kysya heidan mielipidet-
tdan aiheesta. Karviainen kavi lapi toiseen videoon tulevat materiaalit ennen
lopullisen videon laatimista, ja heilta ei tullut mitdéan muutosehdotuksia. Siir-
simme PowerPointissa tehdyt diat Dream Broker -ohjelmaan. Aanitimme jokai-
sen dian tekstit erikseen matkapuhelimen nauhurilla. Nauhoituksen jalkeen
aanitteet siirrettiin Dream Brokeriin ja yhdistettiin dioihin. PowerPointin diojen
nakyvyys editoitiin yhta pitkiksi kuin &anitteet olivat. Kahteen viimeiseen diaan
ei laitettu puhetta. Tahan videoon emme lisdnneet musiikkia. Video ladattiin
henkilokohtaiseen Youtube-tiliin ja [ahetimme linkin s&hkopostitse Karviaisen
edustajille katsottavaksi ja kommentoitavaksi.

6.5 Valmiiden videoiden esittely henkildkunnalle

Alkuperainen tarkoitus oli, etté video esitellaan Karviaisen tyopajassa
8.9.2021, jonka jalkeen arkiliikkumissopimus piti jalkauttaa. TyOpajan ajankoh-
taa kuitenkin jouduttiin tilaajan toimesta siirtAm&an marraskuulle. Nain ollen
tdssa vaiheessa videoiden esittely laajemmin henkilékunnalle on viela teke-

matta. Videot tulevat tilaajan omaan kayttoon.

6.6 Videoiden arviointi tilaajan toimesta

Arkiliikkumissopimuksen hankkeen suunnittelua tehtiin tyéryhmassa syys-
kuussa 2021. Paikalla olivat perusturvakuntayhtymé Karviaisesta kotiin annet-

tavien palveluiden ja terveyskeskuspalveluiden palvelupaallikot, seka
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kuntoutuksen yksikon ja kotihoidon osastonhoitajia. Palaverissa saimme tie-
don hankkeen jalkauttamisen viivastymisesta. Nain ollen videomme esitell&a&n
henkilokunnalle vasta marraskuussa 2021, jolloin he my6s kayvat lapi arkiliik-
kumissopimusta, harjoittelevat SPPB-testien suorittamista seka toimintakyvyn
havainnointia. Arkilikkumissopimuksen jalkauttamisen etenemista ja sujumista
Karviainen kay lapi vasta huhtikuussa 2022 viimeisessa tyopajassaan. Koska
videoita ei viela esitella henkilokunnalle, jaa palautteen saaminen kohderyh-
malta saamatta. Syyskuun suunnittelupalaverissa kuitenkin sovimme, etta pa-
laveriin osallistuneet antavat meille omat palautteensa videoista. Karviaisen
edustajat ehdottivat, etta palaute annetaan kyselylomakkeen muodossa, ei

vain vapaamuotoisena tekstina.

Palautteen saamiseksi loimme lyhyen kyselyn Google Forms -ohjelmalla (liite
6). Kysymyksia oli yhteensa kaksitoista, joista viimeisessé sai antaa teksti-
muotoista palautetta videoista. Kysely lahetettiin sahkopostilla toisen videon
valmistumisen jalkeen. Halusimme saada tilaajalta palautetta. Koska itse pa-
lautekysely ei ole opinnaytetydmme oleellisen osa, halusimme tehda kyselysta
lyhyen ja ytimekk&&n, josta saamme vain heidan mielipiteensa selville. Taméan
vuoksi emme kysyneet esimerkiksi vastaajien taustatietoja, silla niilla ei olisi
ollut kyselyn kannalta mitddn merkitysta. Kysely lahetettiin neljalle henkilélle.
Vastausaikaa annettiin syyskuun loppuun, mutta kyselyn lahettamisen yhtey-
dessa toivottiin kuitenkin pikaista vastausta. Jalkikateen saimme kuulla, etta
kuntoutuksen osastonhoitaja valitti videoiden ja palautekyselyn linkit myds

omalle tiimilleen.

Oletuksena oli, ettd saamme viimeistaan 30.9.2021 vahintaankin nelja vas-
tausta, ehka enemmankin. Kuitenkin maaraaikaan mennessa saimme vain
kaksi vastausta. Kun kysyimme, onko SPPB-videon pituus sopiva, vastasivat
molemmat arvosanaksi Likertin asteikolla 4 eli jokseenkin samaa mielta vaitta-
man suhteen. Molempien videoiden tekstit olivat ymmarrettavia ja arkiliikunta-
videon puhe sopivaa ja selkeda. Arkiliikuntavideon kesto seké sen sisaltdmien
kohtausten kestot olivat sopivan pituisia. SPPB-videon kuvat olivat selkeita.
Nama kohdat saivat arvioinneiksi 5 eli tadysin samaa mielta vaittdmien kanssa.
SPPB-videon kohtausten kesto seka musiikin sopivuus saivat keskiarvoksi 4,5
Likertin asteikolla 1-5. Myds arkiliikunnan kuvien ymmarrettavyys sai
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keskiarvoksi 4,5. Vastaajat ovat taysin samaa mieltd, ettd videoista on Karviai-
selle hydtya, numero 5.

Toinen vastaajista oli liséksi lisdnnyt viela tekstimuotoista palautetta. Palaut-
teessa todetaan, etté videoista on varmasti hyotya, ja arkiliikuntavideo konkre-
tisoi hyvin arkilikunnan merkitystéa. Toki olisimme toivoneet saavamme enem-
mankin palautetta, mutta toisaalta tilaaja oli todennut SPPB-videon hyvaksi jo
aiemmin sahkopostilla ja lisdksi arkiliikuntavideon sisalté sai positiivista pa-

lautetta jo ennen videon valmiiksi saamista.

Kuten aiemmin jo totesimme, palautteen saaminen ei ollut opinnaytetydmme
paamaara, joten olemme tyytyvaisia naihinkin vastauksiin. Naista palautteista

jo saimme kasityksen, etta olemme onnistuneet tyéssamme.

7 OPINNAYTETYON EETTISYYS

Tutkimuksessa tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantéd. Tahan kuuluu to-
tuudenmukaisesti suoritettu tutkimus, asioiden tarkkuus ja uskottavuus. Tama
saanto ei koske vain tutkimuksia, vaan mygs opetusmateriaaleja, joka on mei-
dan opinnaytetydmme aiheena. (TENK 2012, 7). Tutkimuseettisen neuvottelu-
kunnan eli TENK:n ohjeiden mukaan henkilon, joka on mukana tutkimuk-
sessa, on voitava luottaa tutkimusta laativaan henkil6én. Henkiléa ei saa pa-
kottaa mukaan osallistumaan. Hanella tulee olla mahdollisuus perua osallistu-
misensa tarpeeksi tietoa tutkimuksesta. Tutkimuksessa mukana olevalla hen-
kilolla tulee olla yksityisyyden suoja. Osallistuneiden henkil6llisyyden paljasta-
misesta on tarpeellista sopia. (TENK 2019, 8-9, 12.)

Opinnaytetyéssdmme olemme kuvanneet henkil6ita niin videolla kuin valoku-
vissakin. Jokainen henkilo esiintyy videolla vapaaehtoisesti. Ennen kuvausten
alkua pyysimme heilt& kirjalliset suostumukset videointia varten. Emme aset-
taneet heitd minkdanlaiseen epamiellyttavaan tai pakottavaan tilanteeseen.
Kuvausten vaiheet kaytiin I&pi etukateen osallistujien kanssa ja néain he olivat
tietoisia, mita kuvaukset pitavat sisallaan. Meilla on osallistujien luvat julkaista
myds heidan nimensa tuotoksissamme, mutta tilaajan toiveesta emme niité
kuitenkaan julkaise. Otimme tarvittavat valokuvat itse, jolloin tekijanoikeudet

tuli huomioitua. Toimintakykytesti-videolla nékyy kuvattavan henkilon
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henkilokohtaisia valokuvia. Henkil6 on tasta tietoinen ja on antanut suullisen

luvan valokuvien nakymiselle.

Arviointikysely videomateriaalista tehtiin nimettémasti, jolloin vastaajien henki-
I6tietoja ei loukata. Video tulee perusturvakuntayhtyma Karviaisen kayttoon,
emme itse laita sité julkiseen levitykseen. Opinnaytetyon raportissa olemme
kayttaneet luotettavia lahteita ja lahdemerkintdja. Lahteita on kaytetty moni-
puolisesti ja kaytossa on ollut sekéd kotimaisia etta ulkomaalaisia lahteitad. Uu-

simmat lahteet on julkaistu kesalla 2021.

8 ARVIOINTIA JA POHDINTAA

Opinnaytetydmme tavoitteena oli tehda selkeat ja helposti ymmarrettavat vi-
deot perusturvakuntayhtyma Karviaisen kayttéon. Olimme asettaneet videoi-
den kayttamisen hyodyille niin lyhyen kuin pitk&n ajan tavoitteitakin. Koronasta
johtuen koko arkiliikkumissopimushankkeen aikataulu on useaan kertaan
muuttunut, eiké tassa vaiheessa arkiliikkumissopimusta ole saatu viela edes
jalkautettua. Henkilokunnan on tarkoitus saada aiheesta koulutusta seuraa-
vassa tyopajassaan marraskuussa 2021. Kevaalla 2022 Karviaisen tarkoituk-
sena on kerata jalkauttamisesta valiaikakommentteja henkilokunnalta. Tuolloin
he myds tarkastelevat, miten hanke on otettu k&yttoon. Hankkeen viivastymi-
sen vuoksi ei tdssa vaiheessa opinnaytetyon laatimista pystyta viela sano-
maan, mitk& ovat olleet opinnaytetydmme hydédyt tilaajan nakékulmasta kat-

sottuna.

Saimme laadittua perehdytysvideoita kaksi kappaletta, joissa ensimmaisessa
ohjeistetaan toimintakykytestien suorittaminen. Toisessa videossa tuomme
esille enemman arkiliikkumisen tarkeyttd, sekd hoitajan merkitysta ja tavoit-
teenamme on saada hoitajat pohtimaan omaa ty6tapaansa. Nama kaksi vi-
deota liittyvat toisiinsa, koska testiston avulla saadaan oleellista tietoa testatta-
van toimintakyvysta, ja sen perusteella voidaan luoda asiakkaalle realistiset
tavoitteet, jotka usein kotona asuvan ikaantyvan kohdalla liittyvat arkitoimintoi-
hin. Mielestamme onnistuimme luomaan tavoitteiden mukaiset videot. Aihe on
erittain ajankohtainen. Tilaajalta saamat palautteet olivat positiivisia ja tilaaja
oli niihin tyytyvainen. Tyopajojen jalkeen tydskentelymme oli itsendista.

Olimme yhteydessa tilaajaan tarvittaessa. Toisinaan jouduimme odottamaan
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vastausten ja kommenttien saamista jonkin aikaa. Ideoita ja kommentteja vi-
deoiden tarkempiin sisaltoihin saatiin kuntoutuksen osastohoitajalta. Tilaaja
otti meidat osaksi suunnitteluporukkaa ja saimme olla mukana tydpajoissa.
Meidankin mielipiteitamme kuunneltiin. Korona toi omia haasteita prosessin
etenemiseen, mutta etdyhteyksien avulla pystyimme tekemaan yhteistyota
Karviaisen kanssa. Kommunikointi tapahtui paaosin sédhkopostien ja Teams-
yhteyden valityksellda, mutta my6s puhelimitse saimme tarvitsemaamme tie-

toa.

Ensimmaisen videon luotettavuus on hyva, koska video perustuu virallisiin
THL:n SPPB-testisttn ohjeistuksiin ja niita ei olla muutettu. Toiseen videoon
olemme ottaneet esille teoriatietoihin perustuvia aiheita. Aiheita on pyritty tuo-
maan esille niin asiakkaan kuin tydntekijan nakdékulmasta. Videon tarkoituk-

sena on toimia kuulijaa herattelevana.

Opinnaytetyén myota paasimme perehtymaan entisestaan toimintakyvyn mer-
kitykseen ikaéantyville. Pystyimme hyédyntdmaéan jo oppimaamme teoriatietoa.
Teoriaosuudessa tuomme esille keskeisia kasitteita, kuten toimintakyky, arkilii-
kunta ja arkikuntoutus. Haasteenamme oli rajata aihealuetta ja tekstin maa-
raa, mutta saimme lopulta pidettya raporttimme ohjeistettujen sivumaarien

mukaisena.

Toimintakykytestin videolla ohjaajana toimii fysioterapeutti. Kuvausten aikana
saimme seurata hanen tydskentelyaan ja myds itse oppia paremmin testin
suorittamisen oikean tavan ammattilaisen ohjaamana. Toisella videolla ai-
heenamme oli arkiliikunnan merkitys, arkilikunnan keinot seka hoitajan merki-
tys aktivoimisessa. Opinnéaytety6n raportin teoriaosuudessa tuomme esille ar-
kilikunnan ja arkikuntoutuksen vaikutusta ikaihmisen arjessa selviytymiseen.
Arkiliikunta on melko yksinkertainen keino saada aktivoitua ikaantyneet
omassa arkiymparistossaan. Teoriaosuudessa tuomme esille, miten arkilii-
kunta ei tuo vain henkil6lle itselleen suuria hyotyja vaan silla on myés suuri ta-
loudellinen vaikutus yhteiskunnalle. N&itd seka henkildon kohdistuvia hyotyja
etta taloudellisia hyotyja on tuotu esille esimerkiksi mainitsemas-

samme Clemson ym. tutkimuksessa vuodelta 2012. Perehtymalla arkiliikun-
nan vaikutukseen olemme saaneet itsellemme myds todella paljon tietoa ja

olemme voineet jo tassa vaiheessa itsekin hyddyntaa oppimaamme
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tydelamassa. Arkilikunnan merkityksen puheeksi ottaminen ikdantyvien
kanssa on ollut helppoa ja yksinkertaista. Siksi aihe tulisikin mielestamme
kaikkien vanhusten parissa tyéskentelevien tyontekijoiden, ei vain kotihoidon

hoitajien, ottaa esille eri keskusteluissa.

Videoiden luominen Dream Broker -ohjelmalla oli tuttua toiselle meista opin-
naytetyontekijoista. Taman vuoksi olimmekin tyytyvaisia tilaajan valintaan
tehda juuri perehdytysvideo. Videoiden teon mydta myds toinen opinnaytetyon
tekija paasi tutustumaan kyseiseen ohjelmaan ja videoiden laatimiseen. Mo-
lempien videoiden kuvauksissa haasteena oli oikeanlaiset valaistukset. SPPB-
videolla haasteena oli kirkas aurinko, joka heijastui lattiatasosta ja aiheutti on-
gelmia kuvauskulmien valinnoissa. Arkiliikuntavideolla sen sijaan haasteena
oli kuvauskohteiden kodin tummuus. Tdman vuoksi osa kuvista onkin otettu
ulkotiloissa. Arkiliikunnan videolla haasteena oli my6s rajata tieto oleelliseen ja
saada videosta riittavan informatiivinen, mutta samaan aikaan riittavan lyhyt.
Halusimme videon olevan ajatuksia heratteleva. Taman vuoksi valitsimme vi-
deolle puheen, silla mielestamme puhe toimii hyvana herattelijana pelkan
tekstin sijaan. Alkuperéaisesséa suunnitelmassa oli mainittu esimerkiksi por-
raskavelyn ja muiden liikkeiden nayttamiset myos, mutta ajan rajallisuuden

vuoksi paadyimme ennemmin laatimaan videosta ajatuksia herattelevan.

Koska laatimiemme videoiden esittely henkilokunnalle viivastyi, emme pysty-
neet saamaan henkilékunnan mielipiteita videoiden hyddyllisyydesta tdhan
opinnaytety6hon. Arkiliikkumisen jalkauttamista varten Helsingin kaupunki
koulutti lahes sata arkilikkumisen muutosagenttia, joiden tehtavana oli jalkaut-
taa liikkumissopimus kotihoidon asiakkaille (Nummijoki 2009, 108). Videoiden
nayttaminen henkildkunnalle ei ole riittdva koulutus aiheesta. Niinpa Karviai-
sen on tarkoitus kouluttaa liikkumissopimuksesta vastaavia tyontekijoita sa-
malla tavalla kuin Helsingin kaupungilla on muutosagentit. Videoiden yksikko-
kohtainen hyddyntadminen ja sen myotéa henkilbkunnan osaamisen vahvistami-
nen on mielestdimme oleellinen osa henkilokunnan perehdytysta. Jokainen yk-
sikkd, jossa arkiliikkumissopimus on tarkoitus ottaa kayttoon, on toiminnaltaan
kuitenkin erilainen. Riittdva perehdytys lisaa motivaatiota ja tuo myds ymmar-

rysta kyseisen uudistuksen tarpeellisuudesta.
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Mikali perehdytysvideot koetaan hyo6dyllisiksi, olisi yhtena jatkokehityksen koh-
teena tehda videoita myds muista aiheista kuin toimintakykytestit ja arkilii-
kunta. Alun perin tilaaja ehdotti, ettd videoilla kasiteltaisiin kdytannon esimerk-
keja liikkumissopimuksen sisallosta, kuten porraskavelyn nayttaminen, asiak-
kaan toimintakyvyn arviointi arjen toimintojen kautta seka kuntoutuksen eri
muodot. Namé& ovat aiheita, joita voisi hyvin jatkojalostaa edelleen videoiden
muotoon. Ohjaustytssé asiakkaan kohtaaminen on tarkeaa. Tama voisi olla

myos yksi perehdytyksen aihealue.

Mielestamme arkiliikunnan lisdaminen ja arkiliikkumissopimus ovat kuntalais-
ten kannalta erittain positiivisia asioita. Julkisuudessa on usein esilla sosiaali-
ja terveyspalveluiden huono taso ja palvelun laatu. Sen vuoksi olisikin tarke&a,
ettd Karviainen huomioisi tamén mahdollisena positiivisena julkisuutena. Ta-
han mennessa aiheesta ei ole kirjoitettu paikallistasolla mitdan. Mydskaan
Karviaisen omista teksteista ei I16ydy hankkeesta mitddn mainintaa. Olisiko
tdssa mahdollisuus tuoda kuntalaisten tietoon jotain positiivista kehitysta?
Mydskin omaisten kannalta olisi hyva, etta asiasta puhuttaisiin julkisuudessa.
Yhtena arkiliikuntavideolla mainituista aiheista on liiallisen passivoimisen valt-
taminen. Nain ollen esimerkiksi asiakkaan syominen itsenaisesti tai pukemi-
nen ei suinkaan ole palvelun heikentymisté vaan toimintakyvyn aktivoimista.
Ulkopuoliset eivat valttamatta asiaa nae samalla tavalla, jolloin vaarana on,
etta pian aletaan kirjoittelemaan, miten vanhukset laitetaan suorittamaan
kaikki itse eikd hoitajat tee mitddn. Nain ollen arkiliikunnan merkitysta tulisi

myos tuoda julkisuudessa enemman esille.

Koemme geronomin nakokulmasta, ettd teimme tarkean opinnaytetyon. Tule-
vaisuudessa tulemme hyédyntdmaan opinnaytetytn kautta saatuja oppeja.
Opinnaytetyon laatiminen tasta aiheesta on vahvistanut meidan halua tyos-

kennellda geronomeina ikdantyneiden toimintakykya ja hyvinvointia edistaen.
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LIKKUMISSOPIMUS

' - -
D KG rV IG | n e'n Arkilikkumista, lihasveimaa ja tasapainoa kohti sujuvaa arkea

Tukena eldmdassa

Asizkkasn nimi Lilkkumizsopimukssn woimassaclosia

ARKILIKKUMINEN TOIMINTAKY VYN VAHVISTAJANA
Millaizsia asiora te=! tsendizest tavallisena pdivani kotona?

Miks arizskaretoiminto i enad3 onnistu itsenaisesti?

Wit gust kodin haasteet likkumisellz j3 arkiaskarsille?

Mits olet harrastanut tai tehnyt miekelissi aiermmin?

Mits hslusist pystya tekemaan tai hargoitelemasn?

COnlz sinulla [Eheisis tal yetawia, jotks veivat wukea sinus anessa? Mills tavalls?

TOIMINTAKYVYN ITSEARVIOINTI JA HAVAINNOINTI

Asiakkaan arvio Asiakkaan suoritus Mahdaolliset jathotoimet
wylE = Fa3setkd vuoteesia istumaan? kylE /el
ylld /= Fagzetkd istumasts seizomaan’ kyllg /=i
ylls [ = Padzetkd siirtymazn tuolits toisslie tuolile? kyls /=i
ylE = Pystyted simymisn huoneesta toiseen™ kylls el
TOIMINTAKYKYTESTIT
Tasapaing | Suorituspdivamairi
Jalzt rinnzkkain Puclitsndern Tandzm izteat

==kuntia | sshuntia sekuntia |
Kavelynopeus (4m. omalla kivelyvauhdilla) | Suorituspiivamairi
HEvely iman Hawely spuvdiinesn 1. suaritus. 2. suontus Bizteat
spuviineta kanss3, mika? | sEkuntia I sskuntia |
Tuclilta ylasnousu (viisi kertaa) SuorituspdivEmaard Aika sekuntia
3. Hadet vartslon vierzll3 Taistojen km Ajkz sekuntiz
2. Ottaa kewyesti tukea reisistd Toistojen Km Alks sekuntis
. Otta3 voimakkaast fukea refsistd Taistojen km Ajks sekuntiz
Huomioita: Testien 1-3 yhteispistest Seurantapdivamaird

ARKILIKKUMISSOPIMUS (=siirra tiedot potilastietojarjestelmaan)

Tarkein arkiliskurnisen tavoitteznion. .

Teen itsendisesti ssuraavia askareita'teimintojs (mits ja kunka usen?)

Teen yhdess3 szizniuntjan kanssa seuraavia 3skarsiatoimintoja (mitd |3 kuinks usain?)

Teen |aheisteniystavienimuen kansss sewrsavia askarststoiminiojs (Mia |3 kuinka usen?)

Huomioitavas:

Sopimuksen paivityspdivamiird ja vastuuhenkila:
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LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPE)

TESTIKAAVIO JA SUORITUSTEN PISTEYTYS

Testattavan nimi

Paivamaard 0 kla

Testaajan nimi

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuwdelia (0.00 sekuntia).
1. TASAPAIND

a_lalat rinnakkain sekuntia
3 Pisteat:

b. Pualitandem sekuntia

c. Tandem sekuntia

2. KAVELYNOPEUS (4 metris) omalla kivelyvauhdilla

a. Suoritus ilman apuvalinettd

b. Suaritus tehtiin apuvalineen kanssa, mika apuviline?

| Pisteat:
1. suoritus | sekuntia

2. suoritus sekuntia

3. TUOLILTA YLOSMOUSU (vilsi kertaa)

alka sekuntia

Jos testattava el pysty tekemadan testia kadet ristiesi rinnalla (tulos= 0 p.),
tehdddn testi niin, ettd tutkittava pitad

a. Kadet vartalon vierelld toistojen [km aika sekuntia
» | Pisteat:

b. Ottaa kewyesti tukea reisista tolstojen [km aika sekuntia
c Ottaa voimakkaasti tukea reisistd | toistajen lkm alka sekuntia

Laske yhteen pisteet testeisti 1,2 ja3 =

Huomboita:

Guralmik 1M et al. & short physical performance battery assessing lower extremity function: assocation with setf-seported disability and prediction of mortality
and home admi 1 Geroatol. 155 Mar;d5({2|-ME5-94.
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@ Jalat rinnakkain -seisonta

Jalkaterat ovat rinnakkain ja
kiinni toisissaan 10 sekuntia. SRR PHOCO P P » . Siirry kavelytestiin

l 10s(1p)

@ Puolitandem-seisonta <10s{+0p)

i e . ..  esessssscemcasissesss > Shirry kavelytestiin
Takimmaisen jalan isonvarpaan :
tyvinivel etummaisen jalan kantapaan

sisdosaa vasten 10 sekuntia.
l 10s(+1p)

@ Tandem-seisonta

Toisen jalan kantapad toisen
Jalan edessa, kantapai ja varpaat
kiinni toisissaan.

10s(+2p) :

3-9.99s(+1p)

3s{+0p. '

‘ {+op) v

e ] <
@ Tavanomainen kivelynopeus <4825 ap.
4 metrin matkaita. 482-6.20s 3p.
2 suoritusta, joista paras valitaan tulokseksi. 621-8.70s 2p.
>87s 1p.
Ei pysty tekem3an op.

T T T T S
}
(3.viosNousUTUOUSTA

@Testaus 02020 e o » Eionnistu
Testattava kokeilee nousta yhden kerran Testitulos (0 p.)
tuolista kaslvarret koukistettuna rinnan paalle.
<1119s 4p.
l 11.20-13695 3p.
Ny 13.70-16.69s 2p.
© Toistettu ylésnousu (5x)
>16.7s 1p.
Tolstetaan, kisivarret rinnan paalle koukistettuna,
ylosnousu tuolista vilsi kertaa niin nopeasti kuin mahdollista. rensinepsyem. o8
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LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)

Testistd mittaa iakkaan henkilon liikkumiskykys, joka on perusedellytys paivittaisista toiminnoista selviytymiselle.
Testiston avulla arvioidaan tasapainon hallintaa seisten, alaraajojen lihasvoimaa ja kavelya.

Testausvilineet

» Sekuntikello

* Mittanauha

» Telppia kavelyradan merkitsemiseen

= Tukeva, selkinojallinen ja kisinojaton tuoli, jonka istuinkorkeus on 42-44 cm |a istuinsyvyys 42-45 cm

Testin tarkoituksena on arvioida pystyasennon hallintaa erilaisissa seisoma-asennoissa.

Yhteys toimintakykyyn Tasapainon helkentyminen iakkiilla henkildilla johtaa helposti liikkumiskyvyn
rajoituksiin ja altistaa kaatumistapaturmille.

Poissulkeminen testista Testattava el pysty seisomaan paikallaan itsenaisesti liman tukea tai apuvalinetta.
Jos apuvalineen kanssa lilkkuva pystyy turvallisesti seisomaan paikallaan ilman tukea,
testaus voidaan tehda.

Testin valmistelut Testattavaa pyydetaan rilsumaan kengat. Testi suoritetaan sukat jalassa.

Testattava asettuu tukevan pdydin tal kaiteen viereen, josta han voi ottaa tukea
testiasentoa kokeillessaan ja tarvittaessa testin aikana.

Suoritusohje Testaaja selittaa ja nayttaa kunkin suorituksen. Taman tehtyaan testaaja asettuu
testattavan viereen takaviistoon riittavan lahelle, jotta vol tukea testattavaa tarvittaessa
asennon kokeilemisen ja testisuorituksen alkana.

Ennen testausta puolitandem, ja tandem-asennoissa testattavan annetaan
kokellla oikeaa asentoa ja valita, kumman jalan asettaa eteen ja kumman taakse.

Testin kulku Testi aloitetaan jalat vierekkain asennolla (a).

Testattava saa ottaa tukea, esimerkiksi lahelle asetetusta poydasta, asettaessaan jalkansa
testiasentoon. Kun asento on saavutettu, testattavaa kehotetaan irrottamaan kitensa
tuesta ja testaaja kaynnistaa sekuntikellon "NYT"-komennolla. Testin aikana testattavan ka-
det ovat vapaasti vartalon vierella. Katseen kohdistamisesta ei anneta ohjetta testattavalle.
Ajanotto pysaytetaan, jos testattava lilkuttaa jalkojaan tai ottaa tukea kasillian tai kun
10 sekuntia on kulunut, jolloin testaaja sanoo "SEIS™

« Jos testattava el pysy jalat vierekkain asennossa 10 sekuntia, hin saa testista tulokseksi
0 pistetta ja siirrytaan kavelytestiin.

« Jos testattava pysyy jalat vierekkain asennossa 10 sekuntia, tehdaan vastaavalla tavalla
testi puolitandem-asennossa (b).

« Jos testattava ei pysy puolitandem-asennossa 10 sekuntia, testi lopetetaan ja slirrytaan
kivelytestiin.

» Jos testattava pysyy puolitandem-asennossa 10 sekuntia, tehdaan testi tandem asennossa (c).
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a) Jalat rinnakkain -asento

Jalkaterdt ovat rinnakkain ja kiinni toisissaan.
Jalkaterdt ovat samansuuntaisesti eteenpain.

b) Puolitandem-asento

Toisen jalan kantapaa (testattava saa itse valita kumpi)
asetetaan toisen jalan rinnalle lattiaan niin, etta takimmaisen
jalan isovarpaan tyvinivel on etummaisen jalan kantapain
sisaosaa vasten. Jalkaterat ovat samansuuntaisesti eteenpdin.

¢) Tandem-asento

Toisen jalan kantapaa slirretaan toisen jalan eteen niin,
ettd kantapaa ja varpaat ovat kiinni toisissaan, ikaan kuin
seisoisi vilvalla. Jalkaterat ovat samansuuntaisesti eteenpain.

Testattavalle annettava Asettakaa jalkanne siten etta...

Seaole Jalat rinnakkain -asento

-.jalkaterdt ovat rinnakkain fa kiinni toisissaan.
Jalkaterat ovat samansuuntaisesti suoraan eteenpain.

Puolitandem-asento

-takimmaisen jalan isovarpaan tyvinivel on etummaisen jalan kantapaan
sisdosaa vasten. Varpaat ovat suoraan eteenpain. Voitte kokeilla, kumpi jalka
tuntuu paremmalta pitaa edessa.

Tandem-asento

_.toisen jalan kantapad on toisen jalan edessd niin, etta kantapaa ja varpaat ovat
kiinni toisissaan, ikaan kuin seisoisitte viivalla. Jalkaterat ovat samansuuntaisesti
eteenpain. Voitte kokeilla, kumpi jalka tuntuu paremmalta pitaa edessd.

Voitte pitda tuesta kiinnl asentoa hakiessanne. Koettakaa nyt pysyd tassa asennossa
mahdollisimman lilkkumatta, niin kauan, kunnes sanon "SEIS™.

Tarvittaessa voitte lilkuttaa kasianne ja ylavartaloanne sekd koukistaa polvianne
tasapainon yllapitamiseksi, mutta yrittdkaa olla lilkkuttamatta jalkojanne alustalla.
Oletteko valmis?

Irrottakaa katenne tuesta.

Testi alkaa "NYT™... "SEIS".
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Kirjaus Alka mitataan sekunnin sadasosan tarkkuudella, esimerkiksi 3.19 sekuntia.
Testaaja kaynnistad sekuntikellon "NYT"-komennolla.
Kello pysaytetaan, kun 10 sekuntia on kulunut tai jos testattavan jalkaterat
liikkuvat pois testiasennosta tai han ottaa kasillaan tukea.
Tuloksen pisteytys Testi Aika sekuntia Pisteet
Jalat rinnakkain Pysyy 10 1
Alle 10 tai el pysy lainkaan 0
Ei pysy lainkaan 0
Puolitandem Pysyy 10 1
Alle 10 0
Ei pysy lainkaan 0
Tandem Pysyy 10 2
Pysyy 3.00-9.99 1
Alle3 0
El pysy lainkaan 0

Testin tarkoituksena on mitata kykya liikkua paikasta toiseen.

Yhteys toimintakykyyn Kavelykyky on lilkkkumiskyvyn keskeinen edellytys.
Hidastunut kavelynopeus on yhteydessa liikkumisvaikeuksiin ja kaatumisalttiuteen.

Polssulkeminen testistd Testattava ei pysty kavelemaan itsendisesti ja turvallisesti edes apuvalineen kanssa.

Testin valmistelut Merkitdan teippiviivoilla 4 metrin kavelymatka. Merkityn kavely-
radan paassa tulee olla vapaata tilaa vahintaddn 60 senttia.

Testaaja tarkistaa, etta testattavalla on jalassaan kavelyyn
sopivat, tukevat ja luistamattomat kengat.

Testin kulku Testaaja nayttad kavelysuorituksen testattavalle.

Kavelytesti suoritetaan omalla, normaalilia kavelynopeudella
kaksi kertaa. Mikali mahdollista, testi suoritetaan ilman apu-
valinetta. Jos apuviline (esimerkiksi keppi, sauva tai rollaattori)
on tarpeellinen testistd suoriutumisen tai turvallisuuden takia,

sitd voi kiyttad (kiytetty apuvaline kirjataan tuloksen yhteyteen).

Suoritusohje Testattava seisoo hieman lahtoviivan takana.

Testaaja kaynnistaa sekuntikellon, kun testattavan ensimmai-
sena lahtoviivan yli astuva jalka koskettaa lattiaa, ja pysayttaa
sen, kun testattavan ensimmaisend "maaliviivan” ylittava jalka
koskettaa lattiaa. Testaaja kulkee testin alkana hieman testattavan
Jaljessa, kuitenkin niin i3hell3, etta tarvittaessa pystyy tukemaan
testattavaa.
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TESTIOHIE 1. Kdvelkdd lattiaan merkitty matka omaan tahtiin sellaisella vauhdilla kuin
olisitte menossa kauppaan. Kavelkaa hidastamatta radan lopussa olevan teipin yi
ennen kuin pysihdytte.
Dletteko valmis?
Valmiina, NYT.
2. Kavelkdd sama matka vield undestaan.
Oletteko valmis?
Valmiina, NYT.
Kirjaus Molemmat tulokset kirjataan. Tulos tulkitaan nopeamman suorituksen perusteella.
Jos testattava kiyttaa kivelyyn apuvalinetti, tulos kirjataan sewraavasti:
a = suoritus ilman apuvdlinetta
b = suoritus tehtiin apuvdlineen kanssa [kirjataan mika apuvaline).
Tules Pisteytys nopeamman suorituksen mukaan:
alle 4 B2 sekuntia » 4 pistettd
4.82-6.20 sekuntia > 3 pistetta
6.21-8.70 sekuntia » 2 pistetta
yli 8.7 sekuntia » 1 pistetta
el pysty tekemaan » 0 pistetta.

Testin tarkoituksena on arvioida alaraajojen lihasvoimaa ja kykya suoriutua jokapaivaiseen elamdan lifttyvasta toiminnosta.

Yhteys telmintakykyyn Alaraajojen helkko lihaswoima johtaa likkumiskyvyn rajortuksiin ja lisaa alttivtta
kaatumnisille.

Polssulkeminen testistd Testattava el pysty nousemaan itsendisestl ylds tuolista.

Testin valmistelw Selkanojallinen, kasinojaton tukeva tuoli (istuinkorkeus 42-44 cm, istuinsyvyys 42-45 cm)

asetetaan selkdnoja tukevaa poytas vasten.

Tarkistetaan twolin liitosten kestavyys ja se, etta tuolin jalat eivit luksta lattialla.
Tarvittaessa tualin jalkojen alle asetetaan liukuestematto.

Testaaja tarkistaa, etta testattavalla on jalassa tukevat, luistamattomat kengat.

Testin kulku Lahtdtilanteessa testattava istuw tuolissa
selkd kiinni selkinojassa,

kashvarret ristissa rinnan paalls ja
jalkapohjat tukevasti lattiassa,

jalat plenessa haara-asennossa.

Testaaja selostaa ja nayttaa suorituksen.
Testattava kokeilee suoritwsta.

Jos suoritus onnistuu yhden kerran,
tehddan varsinainen testi, jossa testattava
nousee tuolista viisi kertaa perakkain.

Suoritusehje Testaaja kaynnistdd kellon, kun testattavan selkd irtoaa selkinojasta

ja pysayttaa sen, kun testattava on taysin ojentautunut seisomaan viidennen kerran.
Testaaja selsoo testattavan vierelld testin alkana riittavan lahelld tukemaan hantd tarvittaessa.
Testaaja laskee ylosnousut daneen.
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TESTIOHJE

Seisomaan noustessa, ojentakaa polvet taysin suoraksi fa istuutuessa takaisin tuolille
| selan pitaa jokaisella kerralla koskettaa selkanojaa.
Kayttikaa kisia apunanne vain, jos se on alvan valttamatonta.
| Oletteko valmis?
| Testi alkaa "NYT™.
3

Jatko | Mikali testattava ei pysty nousemaan tuolista kisivarret rinnan paalle koukistettuna,
kokeillaan pystyykd hian nousemaan tuolista ylos yhden kerran

a) kadet vartalon vierelld

b) kevyesti polvista/tuolista tukea ottaen

¢) voimakkaasti polvista/tuolista tukea ottaen,

minka jalkeen hinta pyydetddn nousemaan viisi kertaa tuolista ylos
mahdollisimman nopeasti, kuten testin alussa.

Talloin kirjataan tuolista yldsnousu pisteiksi 0 ja merkitaan suoritusten lukumaara ja alka
testilomakkeeseen suoritustavan (a—c) mukaisesti.

Kirjaus Kirjataan suoritusaika viidelle nousulle.

Tulos Pisteytys paremman suorituksen mukaan:

alle 11.19 sekuntia > 4 pistetta

11.20-13.69 sekuntia > 3 pistetta

13.70-16.69 sekuntia > 2 pistetta

| yli 16.7 sekuntia > 1 pistetta

% yli 60 sekuntia tai el pysty tekemdan > 0 pistetta.

Testiosioiden 1, 2 ja 3 tuloksista lasketaan yhteispisteet (012 pistettd).

Jos testattava yrittaa testisuoritusta, mutta ei onnistu siing, tulokseksi kirjataan suorituspisteiksi 0.
Jos testattava el halua suorittaa testia, kirjataan tulokseksi puuttuva tieto
(merkitaan tuloksen kohdalle viiva ja syy, miksi el tulosta saatu).

Viite: Guralndk IM et al. A short physical perf we battery ing lower y function: assodation with selfreported disabiity and prediction
of mortality and nursing home admussion J Gerontol. 1994 Mar,49(2):M85-94.
Testichje ladattu 2010-01-19, http: {f'www. grcnia nsh.gov/branches/ledb/sppb/findex.htm
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KASIKIRJOITUS: SPPB:N TEKEMINEN

Perehdytysvideo tullaan tekemaan diaesityksen muodossa kayttaen teksteja,
valokuvia seké videokuvia. Taustana on tarkoituksena kayttaa Karviaisen
diapohjaa, mikéli mahdollista.

SANNA: Karviaisen varikoodit ja fontit?

1. KOHTAUS:
- Teksti/otsikko: Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto (SPPB)
Tekstina kerrotaan mistéa testissa on kyse
- Kuva ikéihmisesta

2. KOHTAUS
- Teksti: Nama valineet tarvitset testin tekemiseen
e mitta (vahintaan yli 4 m mitta)
e sekuntikello
e teippi
e SPPB lomake

- Kuva: kuva valineista

3. KOHTAUS
- Teksti: Kerro aina ennen jokaisen testin tekemisté asiakkaalle,
miksi testi tehdaan.
- Teksti: Nayta aina ensin testin suorittamisen testattavalle.
- Kuva: testaaja nayttaa miten testit suoritetaan.

4. TASAPAINO: Rinnakkaisseisonta

- Teksti: Varmista, onko asiakas kykeneva tekemaan tasapainotestin.
- Videokuva: naytetaan, miten testi suoritetaan

e asiakas riisuu kengat ja on sukat jalassa. Teksti: Pyyda rii-
sumaan kengat pois.

e testattava asettuu tukevan kaiteen tai pdydan viereen, josta
VoI tarvittaessa ottaa tukea. Teksti: Hyva testauspaikka on
poydan tai kaiteen vieressa.

e Teksti: Testaajan on hyva olla riittdvan lahella testattavaa.

e annetaan testattavan testata ensin, miten pain han haluaa
jalat pitaa testin aikana. Teksti: Anna testata asentoa.

e testataan tasapainoa jalat rinnakkain ja videokuvataan tes-
tin tekeminen.

o Teksti:

o Tukea saa ottaa ennen testin aloittamista

o Kasiirrotetaan tuesta ja testi aloitetaan NYT-komen-
nolla

o Kadet vartalon vierella
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o Testi loppuu SEIS-komentoon 10 s. kuluttua tai jos
testattavan jalat ovat liikkuneet tai han on ottanut tu-
kea poydasta.

o Katso pisteytys lomakkeesta suorituksen perus-
teella. Merkitse pisteet ja aika lomakkeeseen.

o Mikali tulos on 0 pistettd, siirry suoraan kavelytestiin.

e pisteytys voidaan laittaa n&kyviin esim. kuvan reunaan

5. TASAPAINO: Puolitandem-seisonta
- Teksti: Jalkojen asento. Kuva: lahikuva jalkojen asennosta.
- Videokuva: naytetdén, miten testi suoritetaan
- Teksti: Suoritustapa sama kuin rinnakkaisseisonnassa.
o mikali tulos on O pistetta, siirry suoraan kavelytestiin.

6. TASAPAINO: Tandemseisonta
- Teksti: Jalkojen asento. Kuva: lahikuva jalkojen asennosta.
- Videokuva: naytetaéan, miten testi suoritetaan
- Teksti: Suoritustapa sama kuin rinnakkaisseisonnassa.

7. KAVELYNOPEUS

- Teksti: Testin tarkoituksena on mitata liikkumiskykya. Kavelykyky
on liikkkumiskyvyn keskeinen edellytys.

- Teksti: Testin tekemisen edellytyksena on, etta testattava pystyy
kavelemaan itsenaisesti tai apuvalineen kanssa turvallisesti.

- Videokuva: Valmisteluiden tekeminen.

- Teksti: Mittaa 4 m matka lattiasta ja merkitse se teipeilla. Jata 60
cm tila molempiin paihin.

- Teksti: Testattavalla tulisi olla tukevat kengét jaloissa, jotka eivat
luista. Kuva: kengat.

- Teksti: Testi suoritetaan normaalilla k&velynopeudella kahdesti.
Apuvalineen kaytto sallittu tarpeen vaatiessa.

- Videokuva: Testin aloittaminen lahtdviivan ylittdmisesta seka toi-
nen kuva, jossa nakyy samaan aikaan sekuntikello. Sama koh-
taus loppupaassa. Teksti: Ajanotto alkaa, kun ensimmainen jalka
koskee lattiaan viivan ylityksen jalkeen. Ajanotto loppuu, kun en-
simmainen jalka on ylittanyt maaliviivan ja koskettanut lattiaan.

- Teksti: Kirjaa lomakkeeseen molemmat ajat. Kirjaa myoés, mikali
kaytdssa oli apuvalineita.

- Teksti: Pisteytys paremman tuloksen mukaan. Kuva: Lomakkeen
kavelynopeuskohdasta.

8. YLOSNOUSU TUOLISTA

- Teksti: Testilla arvioidaan alaraajojen lihasvoimaa ja kykya suoriu-
tua jokapaivaiseen elamaan liittyvissé toiminnoissa.

- Teksti: Alaraajojen heikko lihasvoima johtaa liikkumiskyvyn rajoi-
tuksiin ja lisda alttiutta kaatumiselle.

- Teksti: Testin tekeminen edellyttaa, etta testattava pystyy nouse-
maan tuolilta.
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- Kuva: tuolilla istuva ikaihminen. Teksti: Tuoli selkanojalla, ilman
kasinojia, liukumattomalla alustalla. Selkénoja poytaa vasten.
Testattavalla kengat jalassa. Mikali jalat eivat osu lattiaan, voi
selan taakse laittaa tyynyn.

- Videokuva (?): asiakas istuu tuolilla, laittaa kadet ristiin rinnan
paalle. Naytetaan toisessa kuvassa kelloa, kun testi alkaa. Tes-
tattava nousee seisomaan onnistuneesti viisi kertaa. Kuvassa
vaihtuu numero suoritusten mukaan. Kun testattava nousee Vvii-
dennen kerran ylos, naytetaan kun kello pysahtyy ja numero tu-
lee 5. Testattavan suorituskerrat 2-4 voidaan nayttaa pikakelauk-
sena. Teksti: Anna testaajan testata kerran ennen virallista suo-
ritusta. Teksti: Kaynnista kello, kun selka irtoaa nojasta. Kello py-
saytetaan, kun testattava on noussut viisi kertaa ojentuneena
ylos.

Teksti: Laske suoritukset &dneen.

YLOSNOUSU TUOLILTA EI ONNISTU

- Teksti: Eiko testi onnistunut? Pyyda testattavaa nousemaan viisi
kertaa kayttden jotain kuvien mukaisista asennoista.

- Kuva: testattava nousee ylos kadet vartalon vierella.

- Kuva: testattava nousee ylos kevyesti polvista/tuolista tukea ottaen

- Kuva: testattava nousee voimakkaasti tukea ottaen.

- Teksti: Tulos 0O pistetta.

- Teksti: Kirjaa aika seka nousujen lukuméaara lomakkeeseen suori-
tustapa huomioiden.

- Kuva: naytetédéan pisteytys kuvaruudun reunassa laatikkona

OHJE JATKOSTA
- Otsikko: Tulokset
- Teksti: Laske testien yhteispisteet. Kuva: lomakkeen eri kohdista
kuvat samassa ruudussa.
- Teksti: Kirjaa tulokset jarjestelmaan (Pegasos?)
- Teksti: Uusi testi 3 kk kuluttua (SANNA ?)
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KUVAUSLUPA

Antamani lupa koskee kuvaamista ja valokuvan sekd videonkuvan
kayttda Henna Leinosen ja Karita Seurasen tekemassa
opinndytetyossadn. Opinnaytetydna he tekevit
perehdytysvideon, joka tulee perusturvakuntayhtyma Karviaisen
kayttdon. Lupa koskee kaikkia aiheeseen liittyvia julkaisuja.

Lupa on voimassa, ellei sitd erikseen peruuta. Allekirjoittamalla
tdman kuvaus- ja julkaisuluvan hyvaksyn minusta otettujen
kuvien ja videoiden kdytdn. Julkaisija sitoutuu kdyttdmaan kuvia
sekd videoita hyvan maun mukaisella tavalla.

(] Nimeni saa julkaista kuvan tai videon yhteydessa.

) Nimeini ei saa mainita missdan julkaisussa.

Paikka ja aika:

Allekirjoitus ja nimenselvennys:




1.

2.

3.

4.
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SPPB-video

*Pakollinen

SPPB-video oli sopivan pituinen *

taysin eri mieltd

Kohtausten kesto oli sopivan pituinen *

taysin eri mieltd

Teksti oli ymmarrettavas *

taysin eri mieltd

Kuwvat olivat ymmarrettavia *

taysin eri mield

Liite 6/1

tdysin samaa mielta

tdysin samaa mieltd

tdysin samaa mieltd

tdysin samaa mieltad
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5. Musiikki oli sopivaa *

taysin eri mieltd tdysin samaa mielta

6.  Arkiliikuntavideo oli sopivan pituinen *

Taysin samaa miehta Taysin eri mieha

7. Kohtausten kesto oli sopivan pituinen *

Taysin samaa mielta Taysin eri miehd

8. Teksti oli ymmarrettavas *

Téysin samaa mieltd Taysin eri mielta
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9. Kuvat olivat ymmarrettavia *

Téysin samaa mieha Tayzin eri miehé

10. Puhe oli sopivaa ja selkeaa *

Téysin samaa mieltd Téysin eri mieha

11.  Koen, ettd videoista on Karviaiselle hydtya. *

Téysin eri mieha Tdysin samaa mieha

12. Palautetta videoista:



