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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa aiempaa tutkimustietoa iakkaiden
viriketoiminnoista asumisyksikdissa ja tehda siitéa yhteenveto. Yhteenvedon
pohjalta laadittiin idealista seka ehdotus viikko-ohjelmasta. Tavoitteena oli
iakkaiden viriketoiminnan liséaminen asumisyksikoissé ja nain ollen
ikdantyneiden elamanlaadun edistaminen. Toimeksiantajana toimii Salon

kaupunki, jonne rakennetaan uutta asumisyksikkoa.

Opinnaytety0 toteutettiin narratiivisena kirjallisuuskatsauksena. Kaytettyja
artikkeleita tuli n= 67. Viriketoiminnot luokiteltiin aihealueittain viiteen ryhmaan:
digitalisaatio ja robotiikka, psyykkiset, kognitiiviset ja sosiaaliset, fyysinen,
luovat aktiviteetit seké elaimet ja luonto. lakkaat ovat yksilgita, joten
viriketoimintaa suunniteltaessa tulee ottaa huomioon osallistujien mieltymykset

seka fyysinen, psyykkinen, kognitiivinen ja sosiaalinen toimintakyky.
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RECREATIONAL ACTIVITIES IN HOUSING
SERVICES

- Ways to enrich the everyday life of the elderly

The purpose of this thesis was to map previous research data on the subject of
recreational activities for the elderly in housing units and to summarize it. On
the basis of the summary, an idealist and a proposal for a weekly program were
prepared. The aim was to increase the activity of the elderly in housing units
and thus to promote the quality of life of the elderly. The client is the city of Salo,

where a new housing unit will be built.

The thesis was carried out as a narrative literature review. The number of
articles used was n = 67. Recreational activities were classified by topic into five
groups: digitalization and robotics, mental, cognitive and social, physical,
creative activities, and animals and nature. The elderly are individuals, so when
planning recreational activities, the preferences of the participants as well as
their physical, mental, cognitive and social functioning should be taken into

account.
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1 Johdanto

Suomessa eletaan tilanteessa, jossa elinajanodote nousee vuosien kuluessa
yha korkeammaksi (Tilastokeskus 2020). Samaan aikaan syntyvyys on ollut
laskussa (Tilastokeskus 2021). Tasta seuraa se, ettéd vaestérakenteessa on yha
enemman elakkeella olevia seka iakkaita, ja vahemman toissé kayvia ja lapsia.
Tama aiheuttaa sita, etta tuen ja asumispalveluiden tarve kotona asuville
vanhuksille seka kotona parjaamattomille kasvaa. 1an myota vanhusten
toimintakyky laskee alkaneiden, lisdantyneiden tai pahentuneiden sairauksien ja

vammojen VUokKsi.

Perushoidon ohella iakkaéat tarvitsevat myos virikkeitd, jotta kognitiiviset taidot,
toimintakyky ja hyvinvointi olisivat ja pysyisivat mahdollisimman hyvalla tasolla.
Viriketoimintaa voi toteuttaa monella eri tapaa, ja se voi aktivoida iakasta niin
fyysisella, psyykkisella kuin sosiaalisella tasolla. Esimerkiksi koiran tai kissan
sylissa pitamisen on todettu laskevan nopeasti verenpainetta seka sydamen
syketta (Railo & Urbanus 2018) ja fyysista hyvinvointia yllapitavat erilaiset
likuntamuodot, kuten jooga ja jumppa (Singh & Kiran 2014). On my6s
huomattu, ettd hyvalla fyysisella kunnolla on yhteys idkkaan kielellisen muistin
yllapitamiseen (Arrieta ym. 2018). Yhteisten musiikkihetkien ja ulkoiluiden on
todettu edistavan iakkaan psyykkista hyvinvointia (Plys 2019) ja sita lisdavat
myo6s perheen ja ystavien kanssa keskustelu (Onishi ym. 2006). Musiikin
kuuntelun on mielihyvan lisaksi todettu vahentavan neuropsyykkisia oireita
iakkaissa (Vink ym. 2014).

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa tutkittua tietoa vanhusten
viriketoiminnasta, ja tehda siitd yhteenveto. Yhteenvedon tavoitteena on
idkkaiden viriketoiminnan lisdéaminen asumisyksikdissa ja nain ollen
ikdantyneiden elamanlaadun edistaminen. Toimeksiantajana tassa
opinnaytetydsséa on Salon kaupunki, jonne ollaan rakentamassa uutta

vanhusten asumisyksikkoa.
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2 Keskeiset kasitteet

Viriketoiminta tai virkistystoiminta koostuu toiminnoista, joiden tarkoitus on
kehittaa tiedonkasittelykykya, havainnointia, keskittymista, muistia,
aivotoimintaa seka henkista vireyttd (Suhonen & Malkki 2014). Sopivat virikkeet
voivat ehkaisté ja parantaa mieluisan toiminnan ja aististimulaation puutteesta
johtuvia fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia oireita, joita ovat esimerkiksi vasymys,
ahdistuneisuus seka kaytdshairiot (Vanhustyon keskusliitto n.d.). TAssa tyossa
esiteltavien viriketoimintojen tarkoitus on edistaa iakkaiden elamanlaatua ja
viihtyvyytta ryhmakodissa aktivoiden fyysisia, psyykkisia, kognitiivisia ja

sosiaalisia toiminnan muotoja.

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen fyysisia edellytyksia selviytya
arjessa vaadittavissa tehtavissd. Muun muassa liikkekyky sek&a nako- ja
kuuloaisti kuuluvat fyysiseen toimintakykyyn. Naiden lisaksi myds tasapaino on
tarkea osa fyysista toimintakykya. Tehostetussa palveluasumisessa monien
idkkaiden fyysinen toimintakyky on laskenut. (THL 2022.)

Psyykkinen toimintakyky taas liittyy elamanhallintaan, mielenterveyteen ja
psyykkiseen hyvinvointiin. Se kattaa tuntemiseen ja ajatteluun liittyvia
toimintoja, johon kuuluu myoés kognitiivinen toimintakyky. Kognitiivinen
toimintakyky on tiedonkasittelyn eri osa-alueiden yhteistoimintaa, joka
mahdollistaa ihmisen suoriutumisen arjessa. Kognitiiviset toiminnot ovat tiedon
vastaanottoon, kasittelyyn, sailyttamiseen ja kayttoon liittyvia toimintoja ja niihin

voidaan lukea esim. muisti, oppiminen seka hahmottaminen. (THL 2022.)

Sosiaalisella toimintakyvylla tarkoitetaan kykyé toimia ja selviytya arjen
sosiaalisissa tilanteissa ja taitoa yllapitaa ja kehittd& sosiaalisia suhteita toisiin
ihmisiin. 1&akk&an ihmisen hyvinvoinnin kannalta tarkeita sosiaalisen
toimintakyvyn ulottuvuuksia ovat sosiaalisten verkostojen olemassaolo,
vuorovaikutus lahipiirin ja muiden yhteisdjen kanssa, tuen saanti tarvittaessa,

sosiaalinen osallistuminen seka yksindisyyden kokemukset. (THL 2022.)
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Perushoidolla tarkoitetaan asiakkaan avustamista tai tukemista paivittaisissa
toiminnoissa, kuten peseytymisessa, ruokailussa, WC-kaynneissa seka
pukeutumisessa ja riisuutumisessa. Perushoitoon sisaltyy myods asiakkaan
terveydentilan arviointia, ladkehoidon toteuttamista ja viriketoiminnan
toteuttamista. (Suomen lahi- ja perushoitajaliitto N.d.) Perushoito on tarkeé osa

hyvaa hoitotyota.

Palveluasuminen tukee itsenaisté asumista, jossa on riittavasti palveluita
asiakkaan tarpeen mukaan. Naihin palveluihin kuuluu ateria-, vaatehuolto-,
peseytymis- ja siivouspalvelut. (Neuroliitto 2020.) Tehostettu palveluasuminen
on tarkoitettu henkildille, jotka ovat ympéarivuorokautisen hoidon ja avun
tarpeessa. Tehostetun palveluasumisen yksikoissa henkilékuntaa on paikalla
vuorokauden jokaisena tuntina vuorokaudesta. (Kuntaliitto 2020.) Naméa
kuuluvat asumispalveluihin ja niista kaytetaan myos sanoja ryhmaékoti ja

asumisyksikko.

lakkaalla henkilolla tarkoitetaan ihmistd, jonka toimintakyky on heikentynyt
korkean ian myota alkaneiden, lisdantyneiden tai pahentuneiden sairauksien tai
vammojen vuoksi taikka korkeaan ikaan liittyvan rappeutumisen johdosta
(Vanhuspalvelulaki 2012/980. 38 2 osa). lakk&asta kaytetddn myds sanoja
vanhus ja ikdihminen. Ikaantyneella vaestolla tarkoitetaan yli 65-vuotiaita

ihmisia (Terveyskyla 2019).
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3 Opinnaytety6n tarkoitus, tavoite ja ohjaavat
kysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa aiempaa tutkimustietoa iakkaiden
viriketoiminnoista asumisyksikdissd. TAman pohjalta tehdaan idealista seka
ehdotus viikkosuunnitelmasta. Idealistan ja vilkkkosuunnitelman tarkoituksena on
toimia inspiraation lahteena viriketuokioiden keksimiseen ja jarjestamiseen
asumisyksikdissa. Opinnaytetytn tavoitteena on edistaa iakkaiden

elamanlaatua ja viihtyvyyttd asumisyksikossa.

1. Mita viriketoimintaa vanhuksille on jarjestetty asumisyksikoisséa ja miten
ne edistavat tai yllapitavat ikaihmisen terveytta?
2. Millainen idealista ja viikkosuunnitelma saadaan opinnaytetyon pohjalta

tehtya?
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4 Opinnaytetydn toteutus

Opinnaytety0 toteutetaan narratiivisella menetelmalla, joka pohjautuu jo
valmiiksi l6ydettyyn kirjallisuuteen (Jamk kirjallisuuskatsaukset n.d.).
Narratiivinen kirjallisuuskatsaus pyrkii siihen, etta kasiteltavasta aiheesta
saadaan mahdollisimman laaja-alainen kokonaiskuva (Energiaa 2021).
Kuvailevassa analyysissa on kattava aineisto ja monipuoliset
tarkastelunakokulmat, silla kirjallisuuden seulonta ei ole tiukkaa (Helsingin
yliopisto n.d.). Kuvailevalla analyysilla haetaan vastauksia muun muassa
kysymyksiin ‘'mita’ tai 'minkalaista’, jolloin tuloksissa kerrotaan ilmidsta ja
yleisyydesta (KvantiMOTV 2009). Tassa opinnaytetydssa oltiin nimenomaan

kiinnostuneita siita, mitéa ja minkalaisia viriketoimintoja aiemmin on jarjestetty.

Aluksi laaditaan ohjaavat kysymykset, jonka jalkeen aiheeseen liittyvia
hakusanoja kayttaen pyritdéan luotettavista aineistoista puolueettomasti
l6ytamaan oleellinen ja haluttu tieto. Opinnaytetyon tekijat selvittavat aiempien
tietojen ja tilastojen pohjalta jo kéytossa olevat viriketoimintamuodot seka niiden
vaikutuksen asumisyksikoissa asuviin vanhuksiin ja heidan fyysiseen,
psyykkiseen, kognitiiviseen ja sosiaaliseen hyvinvointiinsa. Opinnaytetyén
tekijat luokittelevat l0ydetyt aineistot keskeisten teemojen mukaan omiin
osioihin ja nain ollen luovat kattavan yhteenvedon. Lisdna laaditaan idealista,
joka on kooste olemassa olevista viriketoiminnoista seka ehdotus
viikkosuunnitelmasta. Loppuun tulee vield perusteellista pohdintaa tulosten
pohjalta.

Tietokantahakuja tdhan opinnéytetybhon haetaan seuraavista séhkaisista
tietokannoista: Google Scholar, JBL, PubMed, Terveysportti, Theseus, Medic ja
Arto. Tietoa haettaessa kaytetddn asiasanoina viriketoiminta (recreational
activities), paivatoiminta (day activity), stimuloiva toiminta (stimulating activities),
aktiviteetti (activity), palveluasuminen (assisted living), ikd&ntyneet (elder),
iakkaat (seniors), ikaihmiset (old people), jne. Mahdolliset lisdhakusanat

nakyvat Taulukossa 1.
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Tietokanta Hakusana Hakutulos  Rajaukset Lisétietoa
Google Scholar viriketoiminta ja ikdihmiset 1670|Rajattu vuodesta 2018 eteenpain 3|Lahteita tutkittu otsikon perusteella.
Google Scholar viriketoiminta ja palveluasuminen ja ylempi AMK 285|Rajattu vuodesta 2018 eteenpain 4
Google Scholar paivatoiminta ja idkkaat ja ylempi AMK 508 | Rajattu vuodesta 2018 eteenpdin 4
Pubmed recreational activities AND elderly AND assisted living 113|publication year 2018 and forward 0
Pubmed recreational activities AND elderly AND assisted living 59|free full text available, language english, 5
publication year 2018 and forward
Pubmed physical functioning AND mental functioning AND 7|free full text available, language english, 3
social functioning AND elderly AND assisted living publication year 2018 and forward
Theseus YAMK viriketoiminta 153 julkaisuaika laskeva, ja valittu artikkelit vuoteen 2
2018 asti (kaksi tyota vuodelta 2017)
Theseus YAMK digitalisaatio + avainsanana ikdantyneet 44|julkaisuaika laskeva 2018 asti 1
Theseus YAMK ikadntyneet + avai virtuaalitodelli j ika laskeva 2018 asti 0
Theseus YAMK musiikki + avai ikdantyneet 23|julkaisuaika laskeva 2018 asti 1
Theseus YAMK ktiivisuus + avai ikaantyneet 60 julkaisuaika laskeva 2018 asti 0
Medic pal inen ja viriketoiminta 20|julkaisuaika 2018 0
Arto viriketoiminta AND ikdantyneet + ylempi AMK 3|ei vanhempia kun 2018 0 myGs theseuksen hauissa
Jbl (Ovid) recreational activities 2|aged care, from 2018 and forward, in english, 1

abstract available

Turun Kaupunginkirjasto

viriketoiminta AND geriatria AND idkkaat
(Kysytty kirjastonhoitajalta)

20+

Vain idkkdisiin liittyvat, vain ne missa mainitaan
viriketoiminta

n=67*

*Tietokantaldhteet ja

lahteet yhdessa

Jotta hakuprosessi on riittdvan kattava, haetaan alkuperaistutkimuksia seka eri

tietokannoista ettd manuaalisesti (Oamk 2016). Manuaalisen haun (Taulukko 2)

kohteina olivat YAMK- ja AMK-tason opinnaytetyot seka eri artikkelien

mahdolliset l&hteet. Suuri osa tassa opinnaytetydssa kaytetyista julkaisuista on

|6ytynyt tietokantahauista I6ydettyjen YAMK-tason opinnaytetoiden lahteista.

Turun Ammattikorkeakoulu | Farima Ajdari, Vilma Arvela ja Emilia Feder




12

Taulukko 2. Manuaalinen haku

Mists 18ydetty
Liil istinvie 8.2017.
hal-Antin. 2013.Muis uovat & istisairaiden tukena
ym. 1998. tydote Ossa
Sulkava, R., Viramo, P. & Eloniemi-Sulkava, U. 1999. Dementoiviin sairauksiin
liittyvat kaytosoi opas laakareille ja muulle il
Espoo: Janssen-Cilag.
Hamaldinen, Lappalainen ja Taponen. 2018. Viriketoimit 150 sivi irja- sivi istoi 2008. Toim. K. Hosia, V. & Keranen, J. Juva: WSOY. Perustuu Sivistyssanakirjan- Nykysuomen
muistisairaiden opas (WSOY 2002) tarki: ja paivif inei jonka pohjana on Veli Valpolan Suuri sivistyssanakirja (WSOY 2000)
aivatoimis (Opinna: 6. Kajaanin
AMK) Vartiovaara, |. 2006. Nauramisen mahtavat muskelit. Duodecim terveyskirjasto.
Lamsa, M. 2017. Naurun hyvaa tekeva voima: Loyda tie elamaniloon.
Helsinki: Viisas elama.
Parantaako nauru muistisairaan 2015. Huumori vahvistaa.
Suomen mielenterveysseura. ND.
Kataja, J. 2003. Rentoutuminen ja voimavarat. Helsinki: Edita Prima Oy
L a T. 2000. i -avoin ovi jak i Orton. Tyd!
Sauranen, N. 2021. Ikdihmisten ryhmatoiminta mielen Orellana ym. 2020. Day centres for older people — attender characteristics, access routes and of regular findings of expl y mixed
yvinvoinnin tukijana: iva kirjalli methods case study research.
ryhmatoiminnan vaikuttavuudesta.
(Ylempi a 6. Oulun AMK) Coh Jiska 2018. The impact of group activities and their content on persons with dementia attending them
inen, Nyholm.2018. O &n kehi
muistiyksikko aurinkokartanossa. Vanhustyon keskusliitto. 2017. Muistelu. Vanhustyon keskusliitto

(Ylempi opinnéytetyd. Karelia AMK)

Somenvill, J. W., Kruglikova, Y. A., Robertson, R. L., Hanson, L. M., &

Ajdari ja Feder. 2020. Elais inen terapia muistisairail Maclin, O. H. 2008. Physiological responses by college students to
(Esitys, Turun AMK) a dog and a cat: Implications for pet therapy. North American Journal
of Psychology

Vercelli, A.; Rainero, I.; Ciferri, L.; Boido, M. & Pirri, F. 2018. Robots in Elderly
Care. DigitCult - Scientific Journal on Digital Cultures.

Hung, L.; Liu, C; Woldum, E.; Au-Yeung, A.; Berndt, A.; Wallsworth, C.; Horne, N.; Gregorio, M.; Mann, J. & Chaudhury, H. 2019. The benefits of and barriers to
using a social robot PARQ in care settings: a scoping review. BMC geriatrics.

PARO Robots USA. 2015. PARO Manual.

Calo, C. J.; Hunt-Bull, N.; Lewis, L. & Metzler, T. 2011. Ethical Implications of Using the Paro Robot with a Focus on Dementia Patient Care Julkaistu 19.2.2019.

Kautto, A. 2020. Sosiaalisten hoivarobottien hyddyt Keski- Cibheani R
Uudenmaan sote-

YAMK-

7 5. LAB. Huisman, C. & Kort, H. 2019. Two-Year Use of Care Robot Zora in Dutch Nursing Homes: An Evaluation Study. Julkaistu 19.2.2019. Healthcare MDPI

Melkas, H.; Hennala, L.; Pekkarinen, S. & Kyrki, V. 2020. Impacts of robot i ion on care and clients in elderly
International Journal of Medical Informatics. Vol. 134

Abbott, R.; Orr, N.; McGill, P.; Whear, R.; Bethel, A.; Garside, R.; Stein, K. & Thompson, J. 2019. How do “robopets” impact the health and well-being of

residents in care homes? A ic review of qualitative and itative evidence. ional Journal of Older People Nursing.
Chang, W-L.; Sabanovic, S. & Huber, L. 2014. O i study of istic i ions with the socially assistive robot PARO in a nursing home. The 23rd
IEEE International Symposium on Robot and Human ive C icati i UK.

Chang, W-L.; Sabanovic, S. & Huber, L. 2014. Observational
study of
naturalistic interactions with the socially assistive robot PARO in Wada, K.; Shibata, T.;

ito, T.; Sakamoto, K. & Tanie, K. 2005. Psychological and Social Effects of One Year Robot Assisted Activity on Elderly People at a

a nursing home. The 23rd IEEE International Symposium on Health Service Facility for the Aged. Proceedings of the 2005 IEEE. International Conference on Robotics and Automation. Barcelona, Spain.
Robot and Human
n ctive C wnicati dinburgh, UK.
haulla "paro robotti* Raitanen, M. 2021. P: j i edistaa hyvaa xamk next.
Rai M. . Paro-hylje i edistdd hyvaa o AL 4 5 o %o Lo FRSTY
aitaneg; M. 2021 Paco:fnierobotti edist hyval Alho, T.; Neittaanmaki, P.; Hanninen, P. & 0.2018. I julkaisuja. No. 50. Jyvaskylan
vanhustenhuoltoa. g
yliopisto.
xamk next. . . o o
google scholari “pepper robotti" Alho, T.; Net 3ki, P.; Hanninen, P, & Tammilehto, O. 2018, idirobotti Pepper. i jan ti n julkaisuja.

Wii-pelikonsoli. 2017. Nintendo.
R&nkka, J. 2017. Hei me osataan! YAMK-opinnaytetyd.

Savonia-ammattikorkeakoulu. Arvio, ). & Eloranta, S. 2019. Onnea ja pitkaa ikaa virtuaalivalinein. Talk-verkkolehti.
google schola i Takala, T. 2017. itodellisuus tuo uusia 4 Vol. 133, No. 118: 10311032
terveydenhoito"
M. 2020. Vi i a
intyneille. Laine, H. & Dufva, P. n.d. 7 kysymysta virtuaalitodellisuudesta. Virtual Outdoors.
AMK-opinna 5. Turun
Heikkila, K. 2019. Moniaistisen huoneen suunnittelu ja
toteuttaminen Galli, A. 2014. A Trip between ility and body ion in Sirkkola, M. 2014. Everyday Multisensory

9 S,
keinoin. YAMK- Wellness T and len. HAMK University of Applied Sciences, Visamaki, Finland.

opinnaytetyd.

(jatkuu)

Turun Ammattikorkeakoulu | Farima Ajdari, Vilma Arvela ja Emilia Feder



13

Manuaalinen haku (jatkuu)

Mistd l5ydetty Manuaalinen haku

Kulhelm, K. 2020. "Onks mul siivet ja ma menen tuol jossain
korkeel ku lintu”.
YAMK-opinna &. Turun ammattikorkeakoul

Kontio, M & Rytkénen, ). 2018, Téyskaato. Opinniytetyd.
Lapin ammattikorkeakoulu

Sihwvo, P.; Jauhiainen, A. & Hamilainen, 5. 2017. Ikidigi edistad
hyvinveintia. Kareli ikorkeakoulu. Tk i
verkkojulkaisu. (IGytynyt, kun kirjoittanut googleen
"digitalisaatio ikiihmiset")

Iéytynyt, kun kirjoittanut google scholariin hakuun "koronan
vaikutus viriketoimintaan"

Kestili, L.; Hirma, V. & Rissanen, P. 2020. Covid-19-epidemian

hyvinveintiin, palvelujiri 3én ja
kansantalouteen. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. PunaMusta
Oy. Tampere.

Hyypié, M. & Ahonen, P, 2017, Miki ihmeen aistihuone? Digikumous-blogi. Julkaistu 22.5.2017.

Korhonen, E. 2019, Teknologia-avusteinen moniaistitila tuo lisdarvoa terveysliikuntaan. Haaga-Helia e-Signals. Julkaistu 24.5.2019,

Himynen, T. 2013, Xbox 360 Kinect -pelikonsolin kokeilun raportti. Képyrinne ry, Vahvaksi verkossa -projekti.

Arolaakso-Ahola, 5.; Hirvonen, ). & Ksnni, P. 2014, Etépelia ikiantyville. Lapin

Intosalmi, H.; Nykdnen, J. & Stenberg, L. 2013. Ikiiihmiset ja digitaaliset pelit. KAKATE-projekti.

Kestild, L.; Hirmd, V. & Rissanen, P, 2020. Covid-19-epidemian vaikutukset hyvinvointiin, pi jar diin ja kansantalouteen. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos. PunaMusta Oy. Tampere.

Ikdinstituutti, 2020. Etdjumppa tuo terveyslilkunnan léhelle. Tiiviisti tutkimuksesta 1/2020.

Manuaalista hakua pyrittiin kuitenkin kayttamaan vahemman kuin

tietokantahakua mahdollisimman tuoreen tiedon varmistamiseksi. Manuaalisella

haulla I6ytyi kuitenkin runsaasti ajankohtaisia lahteitd. Manuaalisesta hausta

tehty Taulukko 2 ylla.
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5 Tulokset

5.1 Digitalisaatio ja robotiikka viriketoiminnassa

Ikaihmisille jarjestettyihin kyselyihin vastanneet ovat suhtautuneet positiivisesti
digitaalisiin peleihin (Intosalmi ym. 2013, 6; Arolaakso-Ahola ym. 2014, 19).
Kuitenkaan digitaalisia peleja ei viela koettu erityisen tuttuina ikaihmisille, ja
jotkut pitivat digitaalisia peleja ikaihmisille sopimattomina. Osa jatti myos
vapaaehtoiseen kyselyyn vastaamatta. Pelit nahtiin kuitenkin mahdollisuutena
virkistdd ihmisten mielig, ja kiinnostavimpina nahtiin pulma-, aly- ja likuntapelit.
(Arolaakso-Ahola ym. 2014, 19.) Digitaalisten pelien uskottiin tuovan iloa
ikdihmisen arkeen, ja vastaajat uskoivat myos digitaalisten pelien mielta

virkistaviin ja muistisairautta ehkaiseviin vaikutuksiin (Intosalmi ym. 2013, 6).

5.1.1 Virtuaalitodellisuus

Virtuaalitodellisuus on tietokoneella luotu simuloitu ymparisto, jossa kayttajalle
luodaan keinotekoisesti lasnaolon tunne, esimerkiksi virtuaalilasien avulla
(Takala 2017; Laine & Dufva n.d.). Virtuaalitodellisuus tarjoaa aistiarsykkeita,
jotka huijaavat aivojamme ja luovat illuusion realistisesta ymparistosta.
Virtuaalitodellisuus voi jaljitella todellisesta ymparistdda, tai olla tietokoneella

luotu fantasiamaailma. (Laine & Dufva n.d..)

Liikkumisen kaydessa hankalaksi maailma kapenee, ja aiemmin tavoiteltavissa
olevat asiat, kuten metsa ja meri, saattavat jaada tavoittelemattomaksi. Nain
ollen virtuaalilasit voivat mahdollistaa ikaantyneille kokemuksia, jotka ilman
virtuaalitodellisuutta jaisivat kokematta. Myoskin uudet ja erilaiset kokemukset
seka muistojen uudelleen eldminen on virtuaalilaseja (Kuva 1) kayttamalla
mabhdollista. (Arvio & Eloranta 2019.)
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Kuva 1. VR-lasien testausta (Kuva: J. Arvio 2019).

Virtuaalilasien kaytossa on kuitenkin myds heikkouksia. Ikd&ntymisen
seurauksena liikkeet hidastuvat, keho jaykistyy ja liikeradat suppenevat, mika
voi hankaloittaa myds virtuaalilasien kayttéa. Kulhelm (2020, 24) mainitsee
opinnaytetydssaan, etta virtuaalilasien reunoilla olevat asiat jaavat taysin
nakemattd, jos vanhuksella on ongelmia kdantda paataan. Nain ollen reunoilla
ei saisi tapahtua tarinan kannalta oleellisia asioita (Kulhelm 2019, 24). Lisaksi
virtuaalilasien tuomien visuaalisten arsykkeiden ja tasapainoaistin ollessa
ristiriidassa, voi kayttajalla esiintya huonovointisuutta (Laine & Dufva n.d.).
Pahoinvointi onkin ollut suurimpana ongelmana virtuaalilasien kayt6ssa.
Kuitenkin nykyiset, laadukkaimmat virtuaalilasit aiheuttavat aiempiin n&hden
huomattavasti vahemman pahoinvointia. Oireilu on kuitenkin kayttajakohtaista
ja osalla pahoinvointisuutta esiintyy teknologian kehityksesta huolimatta.
(Takala 2017.)
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Vaikka virtuaalilasien mahdollistama maisema voi jo itsesséan olla elamys
(Arvio & Eloranta 2019), on myds kokemuksen jakamista jalkikateen pidetty
tarkeana (Kulhelm 2020, 24). Arvio ja Eloranta (2019) kirjoittavat blogissaan
siitd, kuinka robotiikalla on oma viihdearvonsa, ja virtuaalisuus tarjoaa
elamyksia ja kokemuksia, mutta kuinka kokemuksen jakaminen toiselle
ihmiselle on kuitenkin usein merkityksellisempaa. Digitalisaatio ja
virtuaalitodellisuus tuo monia mahdollisuuksia vanhusten hoitoty6n seka

vilhdyttamisen edistamiseen, mutta inhimillisyytta sill& ei pystyta korvaamaan.

Aistihuone on tila, jossa pyritaan aktivoimaan aisteja monin eri keinoin.
Aistihuoneen on tarkoitus olla kayttajalle rentouttava kokemus. Nékdaistia
aktivoidaan valon, kuvien, videoiden ja muiden visuaalisten keinojen avulla.
Kuuloaistia heratellaan erilaisten aanten avulla. Tuntoaistia ja liikkumista
voidaan aktivoida eri tekstuurien avulla, seka vaihtuvilla istumisratkaisuilla,
kuten sakkituoleilla. Aistihuoneesta on hyotya esimerkiksi muistisairaille, silla
luomalla moniaistillinen ymparisto, jossa ikaantynyt saa rentoutua, voi sen
my6téa jopa arjessa kaytettyjen ladkkeiden maara vahentya. (Hyypia & Ahonen
2017.) Moniaistiset ymparistot lisdavat yksilon tietoisuutta ja herattelevat niin
psykomotorisen, kognitiivisen kuin kielellisenkin osa-alueen toimintaa (Galli
2014, 122).

Lappeenrannan palvelusaatio on ottanut aistihuoneen kehitykseen mukaan
myds teknologian tuomat mahdollisuudet. Aistihuoneeseen on muun muassa
tuotu jattitabletti aly-tv-ominaisuudella, jolla voi kayttaa erinaisia sovelluksia ja
pelata. Saatié on satsannut myods webkameraan ja videoprojektoriin, jotka
mahdollistavat kuvien ja videoiden heijastamisen aistihuoneen seinalle. (Hyypia
& Ahonen 2017.)

Haaga-Helian Haagan kampuksen The Box hanke tutki ja kehitti vuosina 2016—
2018 uudenlaista elamyskonseptia, jossa teknologiaa hyédyntéen vaikutettiin
aisteihin, ja erinaisilla projektoreilla luotiin haluttuun ymparistoon elamyksia.
Box-ymparistd muodostettiin noin 30 nelién suuruiseen tilaan, johon mahtui
270-asteisen kuvamateriaalin mahdollistava Broomx-projektori ja 12 henkilda.

Box tilan etu verrattuna VR-laseihin on yhteisollisyys, silla samaan aikaan
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Box:ssa olevat henkil6t voivat jakaa kokemuksen keskenaan. Lisaksi tilassa voi
likkua vapaasti ja ilman mahdollista VR-lasien aiheuttamaa pahoinvointia.
(Korhonen 2019.) Kulhelm (2020, 27) mainitsee itse havainneensa
videoprojisointia sisdltavassa tilassa juuri edella mainitut hyvat puolet, eli
yhteisen kokemuksen, vapaan liikkumisen ja olemisen ilman virtuaalilaseja ja

pahoinvointia.

Aistihuone voi luoda sen kayttajalle kuitenkin rentouttavan kokemuksen myos
ilman teknologian kayttdéa. Vaikka teknologia tuo mukanaan mahdollisuuksia ja
hienoja laitteita, taytyy jonkun osata myos kayttaa niitd. Hyypian ja Ahosen
(2017) blogissakin mainitaan, kuinka uudet teknologiaratkaisut vaativat
hoivatyon henkilokunnan osaamisen kehittamistéa. Haasteellisinta
hoitohenkilokunnalle on uudet teknologiaratkaisut seka ajan l6ytaminen
monipuolisten sovellusten hallitsemisen opetteluun (Kulhelm 2020, 27; Hyypia &
Ahonen 2017).

5.1.2 Pelit

Wii on 2006 julkaistu videopeli, joka eroaa perinteisista videopeleista sen
liketunnistuksella varustellun Wii Remote -peliohjaimen avulla. Pelaaminen
onnistuu peliohjainta heilauttamalla, esimerkiksi tennista pelatessa ohjainta
kaytetd&n tennismailan lailla. Ohjaimessa on vain muutamia painikkeita, joten

sen kayttd sujuu myos aloittelijalta. (Wii-pelikonsoli n.d..)

Lapinlahden terveyskeskuksen vuodeosastolla oli otettu Wii-pelikonsoli osaksi
idkkaiden viriketoimintaa. Wii-pelikonsoli sopii myds ikaantyneiden kayttoon,
silla peli on visuaalisesti selkea ja logiikaltaan yksinkertainen. Kadessa
pidettavan peliohjaimen ansiosta pelin pelaaminen onnistuu niin seisaaltaan,
istualtaan kuin makuuasennostakin. (Ronkké 2017, 27.) Tama mahdollistaa
sen, etta myds huonommassakin kunnossa olevat ikdantyneet voivat pelata
pelid, vaikka liikkumisessa olisikin ongelmaa. Peliohjaimen kaytté on melko
helppoa, silla peliohjaimessa ei tosiaan ole montaa nappulaa. Joillekin
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ikdantyneille uuden laitteen kayton opettelu voi kuitenkin aiheuttaa haasteita,
joten hoitajan olisi hyva olla ohjaamassa ikaantynytta pelikokemuksen

onnistumiseksi.

Taimi activity system on Caffeine overdosen kehitteleméa helppokayttéinen ja
selkea aktiviteettikokonaisuus, jota ohjataan vartalon liikkeiden avulla. Peli toimii
liketunnistuksella. Savonia-ammattikorkeakoulun gerontologian yliopettajan
sertifioimat liikesarjat ovat pohjana pelin aktiviteeteille. Liikesarjat on suunniteltu
siten, etta ne edistaisivat fyysista-, psyykkista- ja kognitiivista toimintakykya.
Onhjeistus tapahtuu aaninayteltyina seka osittain kirjallisina ohjeina ruudulla.
(Rénkko 2017, 28.)

Taimissa on nelja eri pelia, joihin tarvitaan ylaraajaliikkuvuutta, joten niita voi
suorittaa niin seisten kuin pyoratuolissa istuen. Aktiviteetit koskevat
metsaretkeilya ja marjojen poimimista, hiihtoa, pilkkimista seka
jalkapallomaalivahtina toimimista. Aktiviteeteissa pelaajan tulee kaytettya
kasiliikkeita seka kallistettua kehoa. (Ronkkd 2017, 28.) Aktiviteeteissa tuntuu
yhdistyvan siis fyysinen, psyykkinen ja kognitiivinen puoli, silla pelaajan tulee
fyysisesti liikkua pelin onnistumiseksi seka kognitiivisesti ymmartaa mita tulee
tehda ja liikkuttaa tarvittavia kehonosia. Lisaksi peleissa on jokin tarina, kuten
metsaretki tai pilkkihetki, jolloin pelaaja voi kokea tekevansa kyseisia

aktiviteetteja, ja varit ja kuviot ovat varmasti mielekkaita seurattavia.

Xbox 360 kinect -pelikonsolilla voidaan pelata muun muassa urheilu- ja fitness-
peleja. Kinectissa ei ole ohjainta, vaan sensori tunnistaa liikkeet, eleen ja
puheen. (Hamynen 2013.) Kontio ja Rytkdnen (2018, 20) kirjoittavat
opinnaytetydssaan Xbox 360 kinect -pelikonsolilla pelattavan keilauspelin
olevan ryhméahenkeda nostattava ja yksinkertainen peli. Sensori ottaa pienetkin
kéaden liikkeet huomioon ja heilahdusvauhti riippuu kaden liikkeestéa. Pelid voi
pelata kerrallaan 1-4 henkilda ja aluksi esitetadn opetusvideo. Pelissa pelaaja
ohjataan aluksi pelialueelle. Peli ei kuitenkaan tunnista pydrétuolia ja roikkuvat
vaatteet saattavat hairitd heittoa. (Kontio & Rytkonen 2018, 20) Nama asiat
tulee siispa ottaa pelatessa huomioon. Kontion ja Rytkdsen (2018, 20) mukaan

muistisairaan keskittymiskyky ja tasapaino parantuvat keilatessa, seka fyysinen
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toimintakyky pysyy ylla, itsetunto kohoaa ja peli antaa mielekasta yhteista

tekemista.

Pelituokioita jarjestettiin kerran viikossa ja yksi pelituokio kesti 1,5-2 tuntia.
Pelihetkia kertyi kaikkiaan 18. Pelituokioista pidettiin paivakirjaa, asukkaiden
tuntemuksia kirjattiin ylos ja henkilokunta kirjasi omia ndkemyksiaan. Ennen
pelikertoja pidettiin yhteinen alkulammittely, joka saattoi olla muun muassa
verryttelya tai laulujumppaa. Pelikertojen myota asukkaissa oli havaittavissa
iloisuutta, innostusta ja ryhmaytymista. Muistisairaudenkaan aiheuttamat
haasteet, kuten uuden oppiminen, eivat olleet este osallistumiselle ja huumoria

pidettiin tarkeéassa roolissa. (Kontio & Rytkonen 2018, 26-28.)

5.1.3 Robotit

Paro (Kuva 2) on japanilaisen AIST:n (Advanced Industrial Science and
Technology) luoma robotti, jonka muotoiltu muistuttaa vauvahyljetta (Kautto
2020, 21). Se on mitoiltaan aidon kokoinen ja sen turkki, samoin kuin Paro itse,
on pehmeéa. Se omaa vuorokaudenrytmin, joten sekin nukkuu 6éisin ja touhuilee
paivisin. Parossa on nékd-, kuulo- ja kosketusanturit, sekéa se voi liikkkua
itsendisesti. Paro kykenee oppimaan sen oman nimen seka tunnistamaan
tervehdyksen, ylistyksen sanat ja kosketuksen. Naiden taitojen avulla Paro
kykenee vuorovaikutukseen ihmisen kanssa, reagoimaan niin kuin silla olisi
tunteet. Tunteitaan se ilmaisee sulkemalla ja avaamalla silmia seka liikuttamalla
paata ja rapyloita. Parolla on kayttajaansa terapeuttinen vaikutus, ja se voi
antaa helpotuksentunnetta tai paivaan jotain mita odottaa innolla, miké edistaa
elamastéa nauttimista (PARO Robots USA 2015, 15.)
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P
Kuva 2. Paro-robotti (2014).

Paroa on tutkittu eri hoitolaitoksissa, ja se onkin yksi ensimmaisistd Euroopassa
myyntiin tulleista sosiaalisesti avustavista roboteista. Paro ei korvaa aitoa
lemmikkia tai ihmisten kanssa kaytavaa sosiaalista kanssakaymista, mutta se
on tukena ja osana potilaan hoitoa. Esimerkiksi erindisista kognitiivisista
ongelmista, kuten dementiasta, karsiville ikaihmisille Paroa on kaytetty
tukemaan potilaan hoitoa, muun muassa stressinlievittajana ja juttuseurana.
(Calo ym. 2011, 20; Chang ym. 2014.)

Keskeisid etuja Paro-robotin kaytdssa ovat negatiivisten tunteiden ja kaytoksen
vaheneminen, sosiaalisuuden parantuminen ja positiivisen mielialan
edistaminen. Myo6s kokemus hoidon laadusta parani. (Hung ym. 2019, 3; Alho
ym. 2018, 22; Abbott ym. 2019, 16.) Abbott ym. (2019, 16) mainitsevat
artikkelissaan edelld mainittujen hyo6tyjen lisaksi siitéa, etta robottielaimet
vahensivat yksinadisyyden kokemusta joidenkin iakkaiden kohdalla. Keskeiset
esteet taas ovat kustannukset, henkilokunnan ty6taakan lisaantyminen,

tartuntaongelmat seké eettiset ongelmat (Hung ym. 2019, 6; Raitanen 2021).
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Zora (Kuva 3) on japanilaisen Softbank Roboticsin kehittama laitteisto, jossa on
belgialaisen Zorabotsin luoma ohlmisto. Zora on 57 cm pitk& humanoidirobotti,
jolla on kuulo- ja nakoaisti. Zoraa voidaan kayttaa esimerkiksi kuntoutuksessa,
sosiaalisessa toiminnassa ja viihdyttamistarkoituksessa. (Huisman & Kort 2019,
2; Melkas ym. 2020, 2.) Robotin perustoimintoja ovat muun muassa kavely,
istuminen, puhuminen, liikkuminen ja tanssiminen eli sosiaalinen toiminta ja
viihdyttaminen. Lisdksi se voi soittaa musiikkia, kertoa tarinoita ja sen kanssa
voi pelata muisti- ja arvailupeleja. (Huisman & Kort 2019, 4; Melkas ym. 2020,
2.)

o
s n'i

& B

\

A

& -
il n

| N Bl

Kuva 3. Zora-robotti (2022).

Merkityksellisia hetkid pystytdan luomaan erityisesti dementiapotilaan hoidossa
(Huisman & Kort 2019, 12). Toisessa artikkelissa kuitenkin mainitaan, etta
muistiongelmaiset eivat valttamatta nahneet robottia keskustelukumppanina,
mutta vuorovaikutus oli silti positiivinen (Melkas ym. 2020, 4). Etenkin
kahdenkeskeinen vuorovaikutuksessa olo Zoran kanssa voisi tuoda asiakkaille
hyotyja, mutta kahdenkeskeisen ajan jarjestaminen Zoran kanssa koettiin
henkilokunnan puolelta haastavaksi, silld se on aikaa vievaa (Huisman & Kort
2019, 11-12).

Muita huonoja puolia olivat esimerkiksi jatkuvat ohjelmistopéaivitykset, lyhyt
akunkesto, pitkd kaynnistymisaika ja Zoran kayttéonoton hallitseminen

(Huisman & Kort 2019, 8-9). Lisaksi robotin aani oli liian matala
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kuulovammaisille, eika robottia ole mahdollista lukea huulilta (Melkas ym. 2020,
4).

Japanilaisen Softbank Roboticsin valmistama Pepper (Kuva 4) taas on 120 cm
pitkd humanoidirobotti, joka kykenee olemaan vuorovaikutuksessa ihmisten
kanssa. Kommunikointi tapahtuu puheen, liikkkeiden, ilmeiden, eleiden seka
robotin rintakehalla olevan tabletin valityksella. Pepper kykenee havainnoimaan
ymparistoa laser-, infrapuna- ja tutkasensorien sekéa kahden kameran avulla.
Pepperin liikehdinta on ihmismaista, silla se pystyy laajoihin liikkeratoihin

moninivelisten kasien, paan ja lantion ansiosta (Alho ym. 2018, 3.)

Kuva 4. Pepper-robotti (2022).

Kommunikointi Pepperin kanssa tapahtuu puheohjatusti. Robottiin on ohjelmoitu
dialogi, joka koostuu syote-vaste-pareista. Tama tarkoittaa sita, etta kun robotin
kayttaja sanoo tietyn sanan tai lauseen, vastaa robotti sitten etukateen
ohjelmoidulla tavalla. Keskustelua voi monipuolistaa kirjaamalla dialogiin laajan
sanavaraston ja ohjelmoimalla mahdollisimman paljon erilaisia

vastausvaihtoehtoja (Alho ym. 2018, 7.)

Puheen vélityksella tapahtuvan vuorovaikutuksen lisaksi Pepperilla on muutakin
tarjottavaa kayttajalleen. Silla voi pelata esimerkiksi erinaisia kognitiivisia peleja.
Liséksi robotti kykenee liikuttamaan kasiaan ja tanssimaan, joten sen on
mahdollista pitéa jumppatuokioita. Pepper voidaan myds ohjelmoida
muistuttamaan ikaantynytta laékkeiden otosta (Vercelli ym. 2018, 44.)
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5.1.4 Etalahetykset

lakkaiden riittavan hyvan toimintakyvyn yllapitamiseksi arjen aktiivisuus ja
likunta ovat tarkeitd. Koronan myota iakkaille jarjestettava paivatoiminta seka
likunta- ja harrastetoiminta vahentyi merkittavasti. Taman myota riski
toimintakyvyn ja mielenterveyden heikkenemiselle seka palvelutarpeen ja
yksinaisyyden lisaantymiselle kasvamiselle kasvaa. Tilanteeseen reagoitiin
soveltamalla viriketoiminnan toteuttamismuotoja, jolloin ruvettiin vetamaan
ulkona tapahtuvaa liikuntaa, seka hyédynnettiin digitaalisia ratkaisuja. Muun
muassa lkainstituutin voima- ja tasapainoharjoitteluvideoiden katselukerrat
kasvoivat kolminkertaiseksi maaliskuusta syyskuuhun 2020. (Kestila ym. 2020,
121.) Etdjumpan on todettu edistavan ja yllapitdvan ikaihmisten toimintakykya,
seka parantavan fyysista suorituskykyd merkittavasti (Ikainstituutti 2020, 2).

Etayhteydella toteutettujen ryhméatuokioiden pohjalta tehdyisséa
asiakasraadeissa tiedusteltiin ikaantyneiden kokemuksia, jotka olivat varsin
positiivissavytteisia. Etaryhmien koettiin olevan virkistavia, piristavia ja tuovan
virikkeita yksitoikkoiseen paivaan. Tuokiot lisasivat vuorovaikutusta ja antoi
mahdollisuuden jutella jonkun kanssa. Etatuokiot olivat noin tunnin mittaisia ja
sisélsivat muun muassa aivojumppaa, levyraateja, kertomuksia ja tuolijumppaa.
Yhtena nakodkulmana tuotiin esille, etta etaryhmatuokiot voisivat olla
saanndllisia. (Niemi 2021, 31.) Vaikka edella mainittuihin ryhmatuokioihin
osallistuivat kotona asuvat ikdantyneet, on etdryhmatuokio sisalloltaan
sellainen, etté se voitaisiin jarjestad myos esimerkiksi tehostetun

asumispalvelun yksikoissa.

Etayhteytta voidaan kayttaa hyvaksi myds muun muassa musiikkituokioiden
jarjestamisessa. Ronkkd (2019, 34) kirjoittaa opinnaytetydossaan eraassa
vuodeosastossa toteuttamastaan etamusiikkituokiosta. Musiikkituokioita
jarjestettiin kerran viikossa ja vuodeosastolla oli tydvuorolistaan nimettyna
vastuuhoitajat, joiden tehtavana oli muistutella musiikkituokiosta, seka
kaynnistaa laitteet sita varten. Jokaisella tuokiolla oli oma teemansa, ja

osallistuneille jaettiin laulujen sanoja seka laulujen aiheisiin johdattelevia kuvia.
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Toivelauluja sai esittéé ja tuokioissa oli osuuksia, jossa myos fyysista
aktivaatiota harjoitettiin, esimerkiksi kasien liikuttelua musiikin tahdissa.
(Rénkko 2019, 34.)

Kirkolliset etélahetykset otettiin kayttoon eraalla vuodeosastolla. Etalahetykset
toteutettiin yhteistydssa kirkon kanssa ja seurakunta oli asentanut kamerat
kirkkoon ja antanut vuodeosastolle web-osoitteen seka kayttajatunnuksen ja
salasanan. Etalahetyksia varten nimettiin ilmoitustaululle kaksi vastuuhenkil6a,
jotka vastasivat tekniikasta seka lahetyksesta ilmoittamisesta. Jumalanpalvelus
naytettiin paivasalin televisiosta ja tilaisuuteen osallistui 10 henkil6d. (R6nkkd
2019, 35))

5.2 Psyykkiset, kognitiiviset ja sosiaaliset viriketoiminnat

Toimintakyky voidaan jasentaa eri tavoin. Useimmiten se jaetaan psyykkiseen,
kognitiiviseen, sosiaaliseen ja fyysiseen osa-alueeseen. Toimintakyvyn eri
ulottuvuudet kytkeytyvat toisiinsa ja kulkevat kasi kddesséa. Hyvaa toimintakykya
tukeva ymparistd auttaa voimaan hyvin, seka selviytymaan arjesta itsenaisesti.
(THL 2022.)

5.2.1 Psyykkiset viriketoiminnot

Henkil6t, jotka osallistuvat jarjestettyyn viriketoimintaan, nauttivat paremmasta
mielenterveydesta ja ovat virkeampié seké joustavampia nykyajan tuomia
rasituksia vastaan. Viriketoimintoihin osallistuminen vahentéa stressia,
ahdistusta ja masennusta. (Singh & Kiran 2014.) Myonteiset ja vakaat
ihmissuhteet perheenjéseniin, ystaviin ja naapureihin on todettu olevan tarkeitéa
hyvalle mielenterveydelle. Muita keskeisia tekijoita, joita ikd&ntyneet ovat
todenneet edistavdn omaa mielenterveyttaan ovat hyvat perhesuhteet, fyysinen,
henkinen ja sosiaalinen aktiivisuus, vuorovaikutus toisten kanssa, itsenaisyys ja
valinnan mahdollisuus. (Tamminen & Solin 2013, 34.) My6s uskonnon ja

uskonyhteistjen toimintaan osallistumisen tarkeys on tunnustettava, ja
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mahdollisuus osallistua tahan toimintaan on turvattava (Tamminen & Solin
2013, 35).

Kuvataideterapian tavoitteena on vapauttaa tukahdutettuja tunteita ja auttaa
tunteiden ja jannitystilojen purkamisessa. Nain saadaan onnistumisen
elamyksia ja ehkaistdéan masennusta. Taman avulla pystyy tiedostamaan ja
tyostamaan kokemuksiaan, toiveitaan ja ristiriitojaan. Nain tavoitellaan mina-
tunteen vahvistumista omakohtaisen toiminnan avulla. (Aejmelaeus ym. 2007,
105.)

Musiikki ilment&aéa ihmisen sisaistéa kokemusta ja johdattaa mielen muistoihin ja
merkityksiin. Musiikkiterapian tavoitteena on auttaa jakamaan kahden tai
useamman ihmisen kokemusmaailmaa ja saada aikaan yhteisymmarrysta.
Terapian muotoja ovat esimerkiksi levyraati ja karaoken laulaminen. Tassa on
tarkeaa, etta osallistujat saavat valita omat kappaleensa. Osallistujien on hyva
istua piirissa siten, etta kaikki nakevat toisensa. (Aejmelaeus ym. 2007, 103.)
Musiikkiterapiaa voidaan kayttaa agitaation, masennuksen ja ahdistuksen
lieventamiseen dementiaa sairastavilla iakkailla, jotka asuvat

hoitolaitoksessa (Travers ym. 2016). Musiikkiterapian on todettu vahentavan
kaytoshairioitd dementoituneissa iakkaissa. Neuropsykiatristen oireiden on
todettu vahenevan huomattavasti enemman vanhuksilla, jotka osallistuvat
musiikkiterapiaan verrattaessa asukkaisiin, keilla on muunlaista

viriketoimintaa. (Vink ym. 2014.)

5.2.2 Kognitiiviset viriketoiminnot

Ensimmaiset merkit psyykkisen toimintakyvyn alenemisesta ilmenevat yleensa
tilanteissa, jotka edellyttavat uuden oppimista ja nopeaa suoritusta (Hinkka ym.
2004). Uuden oppiminen ja opiskelu edistaé itsetuntoa, sosiaalista varmuutta,
itsetuntemusta ja toivon ja tarkoituksen tunnetta (Tamminen & Solin 2013, 36).
Tietokilpailujen jarjestamisen on todettu olevan hyvaa aivojen aktivointia. TAssa
on kuitenkin tarkeda kiinnittdd huomiota kysymysten riittdvaan vaikeustasoon.

My06s sanaristikkojen ratkominen ja erilaiset matemaattiset tehtavét ovat
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erinomaisia viriketoimintoja kehittdmaan kognitiivista toimintakykya.
(Aejmelaeus ym. 2007, 105-106.) Ristisanat, sudoku, palapelit, lautapelit,
korttipelit, arvoitukset ja aivopahkinat ehkaisevat Alzheimerin taudin oireita
(Singh & Kiran 2014).

Muistelun avulla ihmisen mielikuva siitd kuka h&n on, missa han on ja keta
hanen elamaansa kuuluu vahvistuvat. Siitéa voi saada voimia vaikeisiin
elamantilanteisiin ja se on erityisen tarkead menneisyyden haltuun ottamisessa
ja oman identiteetin lujittamisessa. (Aejmelaeus ym. 2007, 100-101.) Muistelu
on etenkin muistisairaiden hoidossa yksi hedelmallisimmista
viriketoimintamuodoista (Heimonen ym. 1998, 103-106). Lisaksi muistelun
avulla voidaan rakentaa koko hoivayksikon yhteisollisyytta (Vanhustyon
keskusliitto 2017).

Luova muistelu eroaa arkisesta muistelusta siten, etté taidetta kaytetaan
apuvalineena herattamaan muistoja (Hohenthal-Antin 2013). Ryhmatilanteessa
vanhat kirjeet, kortit, esineet tai valokuvat voivat inspiroida keskustelua
(Hohenthal-Antin 2013, 16—24). Narratiivisessa muistelussa taas muistelija
kirjottaa tai aanittdd oman elaménkertansa. Myds runot voivat herattaa muistoja

ja mielleyhtymid menneeseen elamaan. (Aejmelaeus ym. 2007, 101.)

Muistikuntoutus sopii hyvin paitsi dementoituneille myds kaikille muillekin
ikd&ntyneille (Aejmelaeus ym. 2007). Esimerkkeja muistikuntoutuksesta on
muisti- ja orientaatioterapia. Muistiterapiassa asukkaiden kanssa keskustellaan
heidan elamansa tarkeimmista tapahtumista ja muistoista. lakkaat paasevat
my6s Kirjoittamaan muistojaan, jos he nain haluavat. Muistiterapiassa kaytetaan
valokuvia ja tuttuja tavaroita muistojen esilletuomiseksi. Muistiterapia saattaa
helpottaa psyykkisia seké kaytoksellisia oireita dementikoissa ja esimerkiksi
parantaa hyvinvointia, muistia, elaménlaatua, kaytdsté ja kommunikaatiota seka
lieventdd masennusta. (Travers ym. 2016.) Orientaatioterapian tavoitteena on
yllapitad, seka parantaa tietoisuutta ajasta ja paikasta. Esimerkkeja
orientaatioterapian valineista ovat paivajarjestys ja ruokalistat. (Aejmelaeus ym.
2007, 100.)
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5.2.3 Sosiaaliset viriketoiminnot

Erilaiset kerhot, toimintakeskukset ja sosiaaliset verkostot voivat ehkaista
yksinaisyytta ja eristaytymista (Tamminen & Solin 2013, 36). Piia Sydanmetsa
(2019) haastatteli ylemman ammattikorkeakoulun opinnaytetydssaan kuutta
ikdantynytta senioriasumisen yksikosta. Haastattelussa tulee ilmi iakkéaiden
haluavan lisaa keskusteluja ja keskustelukavereita. Ikaantyneet toivovat muiden
asukkaiden tapaamisia seka senioriasumisen yksikdssa yhdessa tekemista ja
kaikkeen tekemiseen mukaan ottamista. (Sydadnmetsé 2019.) Onishin ym.
(2006) tutkimuksen mukaan iakkaat pitavat eniten perheen kanssa ajanvietosta,
hyvan ruuan syomisestd, musiikin kuuntelusta, matkailusta seka elainten

kanssa olemisesta. (Onishi ym. 2006).

Moni osallistuu ystavatoimintaan yksinaisyyden vuoksi toivoen ystavystymista ja
seuraa. Monella osallistujalla on halu kokea itsensa tarpeelliseksi. Ystavapiiri on
tarjonnut monille osallistujille madollisuuden ja kokemuksen ystavystyéa jonkun
ryhméalaisen kanssa. Tarkeinta ystavapiirissa oleville on nahda muita ihmisia ja
paasta kotoa ulos, kokeilla uusia asioita, saada uusia ystavia ja torjua
yksindisyyden tunnetta. Eteneva muistisairaus rajoittaa sosiaalisia suhteita ja
luo yksinaisyyden tunnetta. Ystavapiiristd voi saada apua yksinédisyyteen seké
auttaa muistin yllapitamiseen. (Jansson 2012, 106-117.)

Sosiaalisiin tukiverkostoihin osallistuminen, seka sosiaalisten taitojen,
selviytymistaitojen ja elamé&nhallintataitojen on osoitettu edistavan
mielenterveyttd (Tamminen & Solin 2013, 35). Erilaiset viriketoimintamuodot
antavat mahdollisuuksia sosialisoitumiseen seka elaman aikana opittujen
taitojen ja tapojen yllapitamiseen. (Singh & Kiran 2014). Paivakeskukseen
osallistuvat kokivat itsenséa arvostetuksi yksildina. Osallistujat kertoivat, etta
keskukseen osallistuminen sai heidat tuntemaan itsensa rennommaksi,
itsevarmemmaksi, energisemmaksi, vahemman yksinaiseksi tai masentuneeksi.
(Orellana ym. 2020, 12.) Ryhmatoiminta nayttaa olevan tarkea valine dementiaa

sairastavien henkildiden elaméanlaadun parantamisessa. Ryhmatoiminnan
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aikana osallistujien on todettu olevan sitoutuneempia, positiivisempia ja

vahemman uneliaita. (Cohen-Mansfield 2018, 5-7.)

5.3 Fyysiset viriketoiminnot

Liikkumisongelmien on huomattu vaikuttavan iakkaiden elaméanlaatuun kuulo- ja
nakéongelmien lisdksi. TAma johtuu siitd, etta kuulo- ja ndkdongelmat ovat
enemman hyvaksyttyja yhteiskunnassa ja niihin [6ytyy helpommin korjaavia
menetelmid. Huimaus, kavelyvaikeudet seka tasapaino-ongelmat laskevat
idkkaiden kokemusten mukaan elamanlaatua, joten erilaiset liikeharjoitukset,
hoitostrategiat seké avustavat teknologian muodot kasvattavat heidan fyysista
ja henkista hyvinvointiaan. (Bechtold ym. 2021; Tamminen & Solin 2013, 35.)
Liikeharjoitukset ja liikunta kasvattavat seka yllapitavat fyysista toimintakykya ja
taten vaikuttavat positiivisesti iakkaan itsetuntoon, mielenterveyteen,
unenlaatuun, stressinsietokykyyn seka tasapainoon (Liikunnasta muistinvireytta
2017; Spinger, ym. 2018). lakkaiden liikkumiskyvyn kannalta on tarkeaa etenkin
tasapaino ja jalkojen lihasvoima (Jyvakorpi ym. 2014). Parempi fyysinen
toimintakyky myos yllapitdd varmempaa kavelytyylid, rasituksensietoa,
vahemman kaatumisia seka parempaa mielikuvaa ikdantymisesta. (Spinger ym.
2018; Karvinen ym. 1995, 59-63.) Kaypéa-hoito -suosituksessa sanotaan, etta
saanndllisen liikunnan tulee kuulua pitkaaikaissairauksien ehkaisyyn, hoitoon ja

kuntoutukseen (Liikunta: Kéaypa-hoito -suositus 2016)

5.3.1 Tai Chi ja jooga

Tai Chi on tavalliseen liikuntaan verrattuna hidasliikkeista ja turvallista. Se
edesauttaa fyysista toimintakykyéa seka psyykkista hyvinvointia. Tai Chi voi
edesauttaa iakkaan nivelrikosta toipumista, koska siina ei ole raskaita niveliin
kohdistuvia iskuja/rasitusta. Se myos soveltuu osteoporoosia, nivelreumaa ja
diabetesta sairastaville (Singh & Kiran 2014). Monet idkkaat kokevat Tai Chi:n
mielekkaaksi halvaksi likunnanmuodoksi, jonka avulla sai myds uusia

sosiaalisia yhteyksia. (Chen ym. 2021.)
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Kuten Tai Chi, myods jooga on hyva likunnanmuoto idkkaille sen hitaiden ja
tasaisten liikkeiden vuoksi. Jooga auttaa yllapitamaan psyykkista ja fyysista
hyvinvointia vahvistamalla lihaksia ja mielta. (Singh & Kiran 2014.) Ne
ryhmakodin asukkaat, keiden voimavarat eivat riitd pitkdan seisomiseen voivat

harrastaa joogaa tuolijoogan muodossa (lltanen ym. 2018).

5.3.2 Jumppa, liikkeharjoitukset, urheilu ja tanssi

Erilaiset jumpat seké liikeharjoitukset, kuten Springerin esilletuomat ranka-
lantio-liikkeet edesauttavat tasapainon ja kavelytyylin kehittdmista, jolloin ne
vahentavat kaatumisriskia, kasvattavat lihasvoimaa ja vahentavét nivel- ja
lihasjaykkyytta (Springer ym. 2018). Jumppaa ja liikeharjoituksia voi tehda
avustetusti tai itsenaisesti seka istuen tai seisoen. Liikeharjoitukset eivat
valttamatta vaadi mitéan muuta apuvalinetta kuin tuolin - jos ryhméakodissa ei
esimerkiksi ole kuntosalia - riippuen liikkujan toimintakyvysta. Lihasvoima- seka
nivelten lilkkuvuus -harjoituksia suositellaan tehtavaksi vahintaan kaksi kertaa
viilkossa, kun taas tasapaino- ja ketteryysharjoittelua kolme kertaa viikossa.
lakkaalle kannattaakin tehda likkumissuunnitelma tdman omien voimavarojen
mukaan. (Jyvakorpi ym. 2014.) Jumppa- ja liikeharjoitusohjeita voi esimerkiksi
tulostaa Tuki- ja liikuntaelinliiton seka Ikainstituutin sivuilta (Tuki- ja
likuntaelinliitto. 2021 ; Ikainstituutti 2020).

Urheiluun kuuluvat esimerkiksi yleisurheilu, uinti, vesijuoksu, golf, hiihto ja
holkka. Jokainen urheilumuoto vahvistaa lihaksia ja nivelten liikkkuvuutta omalla
tavallaan. Ne yllapitavat fyysista toimintakykya ja niissé on paljon valinnanvaraa
sovitettavaksi jokaisen oman mielenkiinnon ja kunnon mukaan. (Singh & Kiran
2014; Karvinen ym. 1995, 59-63.) Esimerkiksi vesilikunnassa vesi kannattaa,
vastustaa ja vahentda kivun tunnetta. Se edistaa erityisesti nivelten liikkuvuutta
ja lihasten kuntoa. Liikunnan eri lajeissa urheiluryhmat lisdévat yhteisollisyytta ja
turvallisuuden tunnetta seka luovat uusia ystavyyssuhteita idkkaiden valille
vahentaen yksinaisyydentunnetta sekd kasvattaen motivaatiota, joka talldin

parantaa suorituksia (Salminen ym. 2015).
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Tanssiminen yhdistaa likunnan ja hauskanpidon. Kaikkein téarkeinta tanssissa
on yhdessaolo, laheisyys ja vuorovaikutus. (Aejmelaeus ym. 2007, 104; Singh &
Kiran 2014.) Tanssiin kuuluvat tanhut, istumatanssit ja senioritanssit (Karvinen
ym. 1995, 59-63; Aejmelaeus ym. 2007, 104). Istumatanssin hyoty on se, etta
likuntarajoitteisetkin voivat osallistua. Ympyramallissa istuminen tanssin aikana
sailyttdd katsekontaktin kaikkiin osallistujiin, jolloin se yllapitaa yhdesséolon
tunnetta. Istumatanssissa kaytetadn musiikin tahtiin eri raajoja, joka elamyksen
lisdksi edistaa nivelliikkuvuutta ja lihaskuntoa. (Aejmelaeus ym. 2007, 104.)

5.3.3 Kavely

Kavely on hyva tapa vahentda masennusta ja stressia ja sitéa kuuluukin olla
vahintaan 2.5 tuntia viikossa. Se on yksi parhaista liikunnan muodoista kaikille
ikaluokille sekd hyvaa tasapainoharjoitusta. Sita voi tehda yksin tai yhdessa
ystavien, perheen tai hoitohenkilokunnan kanssa. Pyoratuolissa oleminen ei ole
este kavelylle, koska heilla voi olla saattaja. (Singh & Kiran 2014; Salminen ym.
2015.) Tarkeinta on paasta ulos neljan seinan sisalta. Ulkona kavely etenkin
yla- ja alaméessa seké epatasaisessa maastossa harjoittaa ja kehittaa

tasapainoa seka yllapitaa lihaskuntoa (Salminen ym. 2015).

Kavelya voi myds harjoittaa sisatiloissa. Asumisyksikon kaytavan molemmille
puolille sijoitetut kaiteet auttavat k&velyharjoitusten suorittamisessa seka
antavat iakkaalle tukea vasymyksen iskiessa lisaten turvallisuutta. Portaikossa
kavely edistaa tasapainoa ja kehittaa pohje- reisi- ja pakaralihaksia. Lattian
tulee olla liukumista estava ja iakkaalla tulee sisatiloissakin olla tukevat
sisdkengat. (Salminen ym. 2015.)

5.3.4 Pelikerho

Ylemman ammattikorkeakoulun tutkimuksellisessa opinnaytetyssa tutustuttiin
osallistavan toiminnan kehittdmiseen yksityisessa asumispalveluyksikdssa.

Opinnaytetydsta tuli esiin viriketoiminnaksi pelikerho, josta osallistuneet
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asukkaat pitivat kovasti. Pelikerhoa kuvattiin "iloiseksi ja huumorivoittoiseksi”.
Ohjaava tyontekija koki pelikerhon hyvéksi vaihteluksi hoitotyéhon. (Okkonen
2020.)

Pelikerhoon voi osallistua liikuntarajoitteista huolimatta. Pelikerho koostuu
iakkaiden seka ryhmakodin tydntekijdiden suunnittelemista peleistd, esimerkiksi
hernepussin heitto lattialla olevaan maaliin tai pallon heitto koriin. Pelien
tarkoitus on olla toimintakyvyltaan kaikille sopivia istuen pelattavia peleja.
Peleissa saa tietyn verran pisteita ja pisteenlaskijana voi toimia tyontekijan
lisdksi asukas. Pelien lopussa pisteet lasketaan ja voittaja saa pienen
palkinnon. Palkinto voi olla suklaapatukka tai jotain muuta pienta ja mukavaa.
(Okkonen 2020.)

5.4 Luovia aktiviteetteja

Luoviin aktiviteetteihin kuuluvat tanssi, luova ilmaisu, askartelu, maalaus,
sananlaskut, valokuvaus sekd musiikki ja laulu. Luoviin aktiviteetteihin voidaan
laskea myds huumori seka rentoutuminen. Luovissa aktiviteeteissa paésee
kayttamaan mielikuvitusta seka osallistumaan iakkaan halutessa
ryhmatoimintaan. Osallistuminen luoviin aktiviteetteihin vahentaa stressia,
ahdistusta seka masennuksen oireita. (Singh & Kiran 2014.) Harrastukset
tuottavat mielihyvaa ja antavat ihmiselle voimaa (Karvinen ym. 1995, 55-58).

Luova ilmaisu perustuu tarinaan, viestiin tai kokemukseen, joka halutaan
ilmaista. Luovaa ilmaisua voidaan tuoda esille runoilla, lauluilla, liikkeilla,
nayttelemisella seka tanssilla. Harjoitusten tarkoitus on parantaa tunneilmaisua
ja keskittymiskykya. Luovan ilmaisun avulla my6s itseluottamus ja empatia

kasvavat. (Aejmelaeus ym. 2007, 105.)

5.4.1 Kasityot, maalaus ja valokuvaus

Askartelu ja maalaus ovat hyvaksi mielelle. Kasilla tekeminen hyodyttaa

ajattelutoimintoja, kasvattaa itseluottamusta ja tuo onnistumisen kokemuksia.
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Kasitdihin keskittymisen on huomattu laskevan sydamen syketta seka toimivan
hyvana kognitiivisena harjoituksena. (Hamalainen ym. 2018.) Aktivoiva ja
mukava toiminta saattaa vahentaa kaytosoireita seka rauhoittaa levotonta

muistisairasta (Sulkava ym. 1999).

Kasitdita voi tehda seka ulkona etta sisalla. Esimerkiksi maisemien maalaus ja
lintujen valokuvaaminen ovat hyvaa ja mielekasta ajanvietetta. Luovan
tyoskentelyn liséksi idkas saa ulkona ollessaan raitista ilmaa seka pienta taukoa
sisélla olemisesta. Askarteluun, maalaamiseen, neulomiseen tai virkkaamiseen
seka valokuvaamiseen ei tarvita paljoa. Askartelussa riittavét sakset, liima ja
paperi. Maalaamisessa siveltimet, vesi, paperi ja maalit. Neulomisessa ja
virkkaamisessa kutimet tai virkkuukoukku seka lanka, ja valokuvaamisessa

digitaalinen kamera.

5.4.2 Sanonnat, sananlaskut, runoilu seka bingo

Sanontoja, sananlaskuja ja runoja voidaan kayda lapi kahvihetken aikana.
Asukkaat voivat varautua ennalta sanailutuokioon etsimalla netista tai kirjoista
suomalaisia sananlaskuja tai keksia itse omia runoja ja sananlaskuja. Tuokiota
voi toteuttaa asukas tai tyontekija. Okkosen tutkimuksessa yksi tyontekijoista ol

varmuuden vuoksi koostanut toimintaa varten materiaalia (Okkonen 2020).

lakkaat kokivat kyseisen viriketoimintamuodon viihdyttavaksi. Tutkimuksessa
tuli kuitenkin ilmi, ettd mikrofoni on tarpeen. Mikrofonin avulla saadaan dantéa
paremmin kuuluviin, jolloin huonokuuloisemmat asukkaat paasevat myos

osallistumaan. Tama voi kasvattaa osallistujien maéaraa. (Okkonen 2020.)

Ylemman ammattikorkeakoulun tutkimuksellisessa opinnaytetyossa tuli ilmi, etté
bingo on suosittu peli ikdihmisten parissa. Tyontekijat havannoivat yleisen
ilmapiirin olevan pelin aikana kannustava ja iloinen. Toinen merkittdva havainto
oli asukkaiden lisdantynyt huumorin kaytté. Omasta, seka toisten pelionnesta

kiusoiteltiin ryhmassa hyvinkin avoimesti. (Okkonen 2020.)
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5.4.3 Huumori ja rentoutuminen

Huumoria kuvataan leikinlaskuksi, iloittelevaksi ja hyvantahtoiseksi
suhtautumiseksi muihin elamanilmidihin ja ihmisiin (Iso sivistyssanakirja 2008,
135). Se on koko aivoja aktivoiva prosessi, joka vahentaa masentuneisuuden
tunnetta (Lamséa 2017, 206). Huumori ja nauru edistavat ja yllapitavat
myonteista elaménasennetta sekd keventavat ikavia tilanteita (Vartiovaara
2006). Naurun sanotaankin pidentavan ikaa, koska se vahvistaa sydanta,
keuhkoja ja immuunijarjestelmaa. Nauramisen vaikutuksesta mielihyvdhormonin
eli endorfiinin tuotanto kasvaa ja jannitystilat ja stressihormonien tuotanto
laskee. Voimakasta naurua voidaan verrata noin tunnin rentoutumiseen.

(Parantaako nauru muistisairaan 2015.)

Rentoutuminen ja meditaatio kulkevat kasi kadessa. Molempia voidaan kuvata
mielta ja kehoa yhdistavaksi tapahtumaksi, joka rauhoittaa elimiston toimintaa,
laskee verenpainetta ja hidastaa syketta ja hengitysrytmia. Psyykkisella tasolla
rentoutuminen ja meditaatio auttavat masentuneisuuteen, stressinhallintaan,
luovuuteen ja keskittymiskykyyn (Kataja 2003, 35—39.) Rentoutumisella on
myos Kipua lievittava ja paranemista tehostava vaikutus, minka vuoksi sita
kaytetaan kuntoutuksissa ja sairauksien hoidossa. Rentouttaminen helpottaa
my6s nukahtamista (Kataja 2003, 43.)

Rentoutuminen yksinkertaisimmillaan on hetki hiljentymista ja levollisuutta.
Rentoutumisessa ja meditaatiossa voidaan keskittyd hengittdmiseen ja kehon
eri osien sekd mielen rentouttamiseen. Meditoida ja rentoutua voi myds tehda
venytysrentoutuksella, mielikuvarentoutuksella, jannita-rentouta -menetelmalla
seka tarinarentoutuksella. Naita voidaan kayttaa niin yksilon kuin ryhméan seka
likuntakykyisen ja -rajoitteisen hyvinvoinnin edistamiseen (Kataja 2003, 35-43,;
Leppénen 2000, 14.)
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5.5 Eldaimet ja luonto

Moretin ym. (2010) tutkimuksessa on huomattu eldinten kanssa ajanvieton
vahentavan idkkaiden GDS pisteita (geriatrinen depressioasteikko) ja
kasvattavan MMSE pisteita (mini-mental state examination). Suurin osa
tutkimukseen osallistujista kertoi elamankuvansa kohenneen. Lemmikkieldin voi
vahvistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia (Tamminen & Solin 2013, 35). On
todettu, etta eldaimet tuovat paljon iloa ja vaihtelua arkeen ryhmakodin asukkaille
(Aejmelaeus ym. 2007, 106).

Lemmikkiterapia on tehokas ja hyodyllinen tapa vahentda masennuksen oireita
seka kasvattaa kognitiivisia toimintoja asukkailla ketka karsivat
mielenterveysongelmista. lakk&at kokevat lemmikkiterapian mukavana ja
mielenkiintoisena. Suuri osa kokee elainten kanssa olemisen rauhoittavana.
(Moretti ym. 2010.) Eldinterapian huomattiin olevan hyva iakkaille ja

dementikoille, ketka pitivat elaimista (Travers ym. 2016).

Etenkin hevosen silittdmisen on huomattu herattavan innostusta ja jannitysta.
Suurin osa kokee tilanteen innostavana ja hienona pelottavan sijaan. Hevosta
silitettdessd huomataan, etta silittdvan syke nousee. Hevosen silittamisen
huomattaan nostattavan hieman diastolista verenpainetta, joka positiivisesti
korreloi kortisonin erityksen laskemista. (Baldwin ym. 2021.) Koiran tai

kissan sylisséa pitamisen on taas todettu laskevan nopeasti verenpainetta ja

sydamen syketta. (Somervill ym. 2008).

Luonnossa kéavely vahentdaa masennusta ja alentaa stressia, mika yllapitaa
emotionaalista hyvinvointia. Luonnossa voi kavella yksin, ystavien tai perheen
kanssa, minka takia tamé on sosiaalinen aktiviteetti. (Singh & Kiran 2014.)
Ulkoilu muiden seurassa on todettu edistavan ikaihmisten psyykkista
hyvinvointia (Plys 2019). Lintujen katsominen on loistava aktiviteetti ihmisille,
jotka rakastavat luontoa, mutta eivat voi lahteéd luontoon kavelylle fyysisten

rajoitusten tai muun syyn vuoksi. (Singh & Kiran 2014).

Puutarhanhoidon on todettu olevan mukavaa, seka rentouttavaa ajanvietetta

ikaihmisille. Se auttaa ihmistd saamaan yhteyden luontoon. Puutarhanhoitoon
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tarvitaan vain pieni pala maata, tai muutaman ruukun, mahdollisesti
puutarhanhoidon perusteista kertovan kirjan, seka puutarhavalineita.
Toimintaan voi my6s osallistua liikkuntarajoitteiset, silla ruukut voidaan pitaa

esimerkiksi poydalla kumartamisen valttdmiseksi. (Singh & Kiran 2014.)

5.6 ldealista ja ehdotus viikkosuunnitelmasta

Idealistassa (Taulukko 3) luetellut viriketoiminnat ovat koottu aiemmin
kappaleessa 5 mainituista aktiviteeteista. Aktiviteetit ovat kappaleen tavoin
jaoteltu digitalisaatioon ja robotiikkaan seka psyykkista-, kognitiivista-,
sosiaalista- ja fyysista toimintakykya tukeviin aktiviteetteihin. Listaan kuuluvat
myo6s luovuus seka eldimet ja luonto. Idealistaa voidaan hyédyntaa

viriketoimintojen keksimiseen asumisyksikdissa.

Taulukko 3. Idealista
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Viriketoimintoja
Digitalisaatio ja robotiikka

Virtuaalitodellisuus: VR-lasit, aistihuone,
the Box tila

Pelit: Wii, Taimi activity

Robotit: Paro, Zora, Pepper
Etdldhetykset: Voima- ja
tasapainoharjoitteluvideot, etdjumppa,
ryhmatuokiot, musiikkituokiot

Psyykkiset, kognitiiviset ja
sosiaaliset

Perhetapaamiset

Oman uskonnan harjoittaminen
Kuvataideterapia

Musiikki: Levyraati, musiikkiterapia,
karaoke, laulu

Uuden oppiminen / opiskelu
Tietokilpailut

Sanaristikot

Matemaattiset tehtavat
Ristisanat

Palapelit

Lautapelit

Korttipelit

Arvoitukset

Aivopahkinat

Muistelu: kirjeet, valokuvat, esineet...
Muisti- ja orientaatioterapia
Kerhot

Ystavapiiri

Ryhmaétoiminta

paivakeskus

Viriketoimintoja
Fyysiset (liilkkuminen)

Tai chi

Jooga

Jumppa ja tuolijumppa
Yleisurheilu
Liikeharjoitukset
Kavely

Tanssi ja istumatanssi
Vesijuoksu

Uinti

Hiihto

Holkka

Pelikerho

Luovat aktiviteetit

Askartelu
Maalaus
Neulominen
Virkkaus
Valokuvaus
Sanonnat
Sananlaskut
Runoilu
Huumori
Rentoutuminen
Meditaatio
Bingo

Eldimet ja luonto

Lemmikkiterapia / Eldinterapia
Luontoretket

Lintujen katsominen

Ulkoilu

Puutarhanhoito

Idealistan lisédksi tehtiin esimerkki viikkosuunnitelmasta. Viikkosuunnitelma

(Taulukko 4) sisaltdé viikonpaivat ja niihin kohdistuvat viriketoiminnat.

Taulukko 4. Viikkosuunnitelma
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Soveltuvuus

raalle
Kylla. Muita seuraamalla

Maanantai Musiikkia: Esim. levyraati, laulua Yllapidetaan Kylla. Liikeharjoituksia voi tehda
Jumppa: Tuclijumppa psyykkistd, sosiaalista avustetusti ryhmaéliikuntatuokiossa on
ja helpompi ymmartaa
fyysista hyvinvointia liikkesarjat.
Riippuu muistisairauden
vaiheesta.
Tiistai Puutarhanhoito Rentouttavaa ja Kylld. Ruukut voivat olla esimerkiksi  Kyll&. Riippuu muistisairauden
mukavaa poydalla. vaaiheesta
ajanvietetta.
Keskiviikko Kuvataide: Esim. kuvataideterapia Rauhoittaa mieltd ja  Kylld. Joogaa voi tehdd avustetusti  Kylla. Ohjatusti. Riippuu
Meditaatio ja jooga. avaa oven seka tuolilla istuen tai s@ngyssa muistisairauden
luovuuteen. maaten vaaiheesta
Vapauttaa
tukahdettuja tunteita
ja auttaa niiden
purkamisessa
Torstai Wii-pelit Hauskaa ajanvietettd, Kylla. Ohjainta voi kayttaa Yksinkertainen ja looginen.
visuaalisesti selked,  seisaaltaan, istualtaan Voidaan kokeilla
mahdollistaa ja makuuasennossa
kilpailullisuuden
Perjantai Lemmikkiterapia Tuottaa endorfiingja  Kylla. Kylla.
sekd rentouttaa.
HUOM! Allergiat
Lauantai Peli-ilta: Esim. ristikot, lautapelit, bingo  Yllapitavat Kyll3, jos idkas pystyy istumaan. Vanhat tutut pelit sopivat.
kognitiivista Riippuu muistisairauden
toimintakykya ja vaiheesta
titen ehkdisee
Alzheimerin taudin
oireita. Hauskaa
ajanvietettd.
Mahdollistaa
kilpailullisuuden
Sunnuntai Ulkoilu Raitista ilmaa. Ulkoilu sopii kdvelevalle seka Kyllg, saattajan kanssa.
Valokuvaus Vahentaa pyoratuolissa istuvalle. Pyoratuolissa
masennusta ja istuva tarvitsee saattajan.

alentaa stressia

Taulukossa perustellaan, miksi kyseisia viriketoimintoja valittiin ja sopivatko ne

likuntarajoitteiselle sek& muistisairaalle. Viikkosuunnitelmaa voi kayttaa

inspiraation lahteena eri viriketoimintojen viikoittaiseen suunnittelemiseen.
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6 Eettisyys ja luotettavuus

Tassa opinnaytetydssa on pyritty noudattamaan tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (TENK) luoman hyvan tieteellisen kaytannon periaatteita
(HTK). TENK:n mukaan tutkimuksessa tulee noudattaa yleista huolellisuutta ja
tarkkuutta tutkimustytssa seka tulosten tallentamisessa, esittdmisessa ja
arvioinnissa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Tekijat ovat pyrkineet
mahdollisimman rehelliseen, huolelliseen ja perusteelliseen lahteiden kayttoon.
Opinnaytetyon tekemiseen kaytettiin monia eri lahteita, joista osa etsittiin
tietokannoista ja osa manuaalisen haun kautta. Hakuprosessi on pyritty
jaljentamaan mahdollisimman tarkasti. Jotkin lahteet eivat kuitenkaan olleet
saatavilla tai olivat maksullisia, joten joitain mahdollisesti hyvia l&hteita on
saattanut jaada opinnaytetyon ulkopuolelle. Opinnaytetyd on luotu englannin- ja
suomenkielisten tekstien pohjalta, jolloin mahdolliset lisatiedot muunkielisista
artikkeleista ja teksteista jaivat ulkopuolelle. Opinnaytetytntekijat ovat
parhaansa mukaan kaantaneet ulkomaisia lahteitd suomeksi, jotta tarkoitus ja

sanoma lahteissa pysyisi samana.

TENK:n (2012, 6) laatimien ohjeiden mukaisesti opinnaytetyontekijoiden tulee
ottaa muiden tutkijoiden ty6t asiaan kuuluvalla tavalla huomioon ja kunnioittaa
heidan tyotaan, viittaamalla heidan julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla.
Tassa opinnaytetydssa tekijat ovat huomioineet lahteiden huolellisen
merkkauksen plagioinnin ehkaisemiseksi seka kirjoittajien tekstien
arvostamiseksi. Opinnaytetytssa tarkastellaan viriketoimintaa kirjallisuuden
avulla ja tekijoiden kerddman teoriatiedon pohjalta on laadittu idealista. Naiden
pohjalta on nostettu pintaan ehdotuksia viriketoiminnan toteuttamiseen
asumisyksikdissa idealistan ja viikkosuunnitelman muodossa. Tutkimuslupaa ei
tarvita, koska opinnaytety6 ei ole tutkimus vaan narratiivinen kirjallisuuskatsaus,

eika siind kayteta henkilttietoja (Arene ry. n.d.).
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7 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa aiempien tutkimustietojen pohjalta
idkkaiden viriketoimintaa asumisyksikbissa. Taman pohjalta tehtiin yhteenveto
ja laadittiin idealista seka viikkosuunnitelma, jota tyontekijat voivat hyédyntaa
asumisyksikdiden arjessa. Opinnaytetyota tehdessa otettiin huomioon ihmisen
tarve paasta toteuttamaan itsedén. Taman takia luotiin viikkosuunnitelmasta
tietoisesti mahdollisimman monipuolinen kokonaisuus, joka tukee hyvinvoinnin

jokaista osa-aluetta.

Kirjallisuuskatsausta tehdessa huomattiin, kuinka merkittdvassa asemassa
iakkaan yksilollinen kohtaaminen on. Se ei pelkastaan kuulu hoitotyéhon, vaan
myos viriketoiminnan toteuttamiseen. Viriketoiminnan toteuttajalla tulee olla
riittvat tiedot osallistujien mieltymyksista, seka fyysisesta etta psyykkisesta
toimintakyvysta. Viriketoiminnan toteuttaminen vaatii siis hyvaa taustatyota,

jotta voidaan toteuttaa onnistunut viriketuokio.

Nykyisin etenkin monien nuorten vapaa-aika kuluu tietokonepelien parissa,
joten mahdollisesti tulevaisuudessa digitaalisten pelien osuus ikaantyneiden
viriketoiminnoissa voi lisaantya. Silloin pelit ovat sen ajan ikaihmisille seka
hoitajille tutumpia, joten pelaaminen ja pelien jarjestaminen on luultavastikin
helpompaa. Robotit, kuten Paro, kuulostavat myos erittain hyvalta lisalta
ikaihmisten arjen rikastuttamisessa. Robotit, digitaaliset pelit ja virtuaalilasit
sekd muut tietotekniset laitteet ovat kuitenkin usein kalliita, joten niiden myoéta
tulevat kustannukset ovat varmasti viela tulevaisuudessakin ongelma. Liséksi
tulee muistaa, etta robotit ja pelit ovat nimenomaan osana vanhusten elamaa ja
viriketoimintaa, eika niilla voi korvata hoitajia — eika se ole myodskaan niiden

tarkoitus.

Opinnaytetyoprosessin aikana tekijat pystyivat syventamaan aiempaa tietoaan
ikdantyneen kokonaisvaltaisen toimintakyvyn tukemisesta seka edistamisesta.
Opinaytetyon aihe on ajankohtainen, silla Suomessa asumispalveluiden tarve

kotona asuville ikdantyneille kasvaa (Tilastokeskus 2020). Opinnadytetydn myoté
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tekijat saivat paremmat valmiudet toteuttaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin

tukevaa viriketoimintaa tyoelamassaan.

Opinnaytety0 toteutettiin tasavertaisesti, silla jokaisella tekijalla oli omat
vastuualueet. Kaikki tekijat olivat tietoisia siita, mita kukakin tekee seuraavaksi.
Lahteitd onnistuttiin aiheesta |[6ytamaan erittain paljon ja tekijat pyrkivat
parhaansa mukaan loytdmaan aina alkuperaisen lahteen. Alkuperaisen lahteen

|[6ytdmiseen meni silloin talléin enemman aikaa kuin itse materiaalin hakuun.

Opinnaytetyon aihe on erittéin tarked asukkaiden kokonaisen hyvinvoinnin
kannalta. Jokainen meista on itse huomannut tydelamassa, kuinka
tyontekijoiden kiire ja pienet resurssit osoittautuvat haasteeksi viriketoiminnan
toteuttamiselle. Halusimme luoda viikkosuunnitelman ja idealistan, jotka ovat
sisalléltaan kattavia, ytimekkaita, seké ulkomuodoltaan siisteja. Naiden pohjalta
on mahdollista saada pintapuolinen kasitys hyvasta viriketoiminnasta, jonka
jalkeen tietoa pystyy syventamaan kirjallisuuskatsauksesta. Taten tekijat
toivovat, ettd opinnaytetyon idealistasta, seka viikkosuunnitelmasta on apua

viriketoimintojen suunnitteluun ja toteuttamiseen.
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