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Taman opinndytetydn tarkoituksena oli tuottaa senioriliikunnan vertaisohjaajien opas ja tyon tavoitteena
oli tuoda esille ohjaamista helpottavia tyokaluja, sekd toimia vertaisohjaajien koulutuksen runkona ja tuki-
materiaalina. Opinndytetyoni aihe kumpusi ammatillisen kehittymiseni halusta, ja sen toimeksiantajana on
Jyvaskylan kaupungin Liikuntapalvelut.

Opinndytety6 on vahvasti tydelamalahtéinen, ja prosessin ensisijaisena tavoitteena on toimeksiantajan toi-
veisiin vastaaminen. Opinndytetydn rajaaminen oli haaste, silla toimeksiantajan toiveiden mukaisesti ver-
taisohjaajien koulutuksessa tulee kasitelld vertaisohjaamista hyvin laaja-alaisesti. Opinndytetyon teoria-
osuus kasittelee senioreiden toimintakykya, senioriliikuntaa, liilkuntasuosituksia, vertaisohjaamista ja lii-
kuntatuokioiden suunnittelua. Opinndytety6sta rajattiin pois muun muassa senioreiden tyypillisimmat sai-
raudet, ravitsemus sekd ohjauksen turvallisuus, mutta ndma osiot tulevat oppaan laajennettuun versioon
osana muita opintojani.

Opinndytetyo eteni lineaarisen kehittdmismenetelman mukaisesti. Tyolle méaariteltiin ensiksi tavoite, jonka
jalkeen tyon tekeminen suunniteltiin. Vertaisohjaajille suunnatun kyselyn avulla saatiin tietoa siitd, mita jo
toimivat vertaisohjaajat kaipaavat ohjaamisen tueksi. Opinndytetyon teoriapohjaa kirjoittaessa muotoutui
samalla oppaan teoria. Opas pitda sisallddn tuntisuunnitelman malleja ja tunnin rakennemalleja, seka oh-
jeet niiden kaytt6on sekd tuntien suunnitteluun. Oppaassa on myds liikkepankki seka valmiita jumppia. Lii-
kepankki haluttiin pitda kohtuullisessa laajuudessa, eika siihen ole nimetty erityisesti lammittelyksi tarkoi-
tettuja liikkeitad eikd venyttelyja. Tuotantoprosessin lopuksi perehdyttiin myds oppaan tuottamisen teori-
aan, jotta oppaasta tulisi mahdollisimman selkea.

Opinndytetydn tuloksena syntyva opasta ei aikataulullisista syista padsty testaamaan ja arvioimaan. Jatko-
kehittdmismahdollisuutena on oppaan kehittdminen koulutuksissa kerdtyn palautteen perusteella. Erityi-
sesti jatkokehitysmahdollisuuksia olisi vertaisohjaajan ohjaamista helpottavien tydkalujen, kuten liikepan-
kin, tuntisuunnitelmapohjan ja uusien tuntien suunnittelemisen mallin kehittdmisessa seka laajentami-
sessa. Jatkokehitysmahdollisuutena on kehittda opasta seka toiminnallisemmaksi ettd tarkemmin eriyte-
tylle kohderyhmalle.
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The aim of this thesis was to produce a guide for senior citizens’ peer instructors in physical exercises and
to produce practical tools to encourage senior citizens to take up peer instructing and help them find peer
instructing more effortless. The subject of the thesis stems from the willingness to develop professional
skills and it was commissioned by the sports services of the City of Jyvaskyla. The thesis approached the
subject matter from a practical working life perspective and its principal aim was to meet the brief provided
by the client of the project.

The theoretical part of the thesis covers the performance status of senior citizens, their physical activity,
exercise, peer instructing, and the planning of physical activities. The thesis omits topics such as senior
citizens’ typical illnesses, nutrition, and the safety aspects of peer instructing, with such subject matters
forming part of the extended version of the guide as part of other studies.

The thesis followed a linear development method. After the aim of the project was defined first, a plan for
progression was decided. A questionnaire aimed at practicing peer instructors helped discover what sup-
port they need with their instruction activities. The guide includes models for activity planning and struc-
turing instruction sessions along with guidance on how to use such models to plan instruction sessions. The
guide also provides a bank of exercises and ready-planned activities. The scope of the exercise bank was
kept reasonable, and it does not include exercises that are specifically meant for either warming-up or
stretching. Writing the theoretical part helped the theory of the guide to be compiled as well. Towards the
end of the project, the theory of guide production was also studied to make the guide as user-friendly as
possible.

Due to timing constraints, the guide produced as part of the thesis has not been tested in practice. The
guide can be developed further with the help of feedback gathered in peer instructor training sessions. The
tools that support the work of peer instructors, including the bank of exercises, models for activity planning
and structuring instruction sessions, have potential for future expansion and development. It is possible to
develop the guide further by emphasising its practice-based focus or narrowing its target user group.
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1 Johdanto

Suomen vaestonrakenne on muuttunut niin, ettd syntyvyys on laskenut ja elinidnodote noussut
(Suomen virallinen tilasto 2021). Tama tarkoittaa ettd tyoikdisia on yha vdhemman suhteessa
lapsiin ja vanhuseldkkeella oleviin, eli yha pienempi joukko tyoikaisia kattaa kasvavia verovaroin
kustannettavia palveluita, kuten julkista terveydenhuoltoa. Liikuntalaissa (L390/2015) saadetdan
kunnille tehtavéaksi luoda yleiset edellytykset liikunnalle, ja kuntalain (L10.4.2015/410) 1§:n mu-
kaan kunnan tehtdvdna on edistdad asukkaidensa hyvinvointia alueellaan mahdollistamalla eri
kohderyhmat huomioivia liikuntapalveluita seka terveytta ja hyvinvointia edistavia palveluita. Va-
eston ikdantymisen myota myos liikkumisrajoitteisten maara tulee kasvamaan, ja jottei palvelun-
tarve kasvaisi samassa suhteessa lisddntyvan vaeston kanssa, on ikddntyvien toimintakykya tar-
kea tukea (Sainio, Stenholm, Valkeinen, Vaara, Heliovaara & Koskinen 2018, 108). Tama kasvava
ikdantyvien maara luo tyodlleni todellisen tarpeen, silld vertaisohjattu lilkunta on yksi keino tukea

senioreiden toimintakykya ja jo toimintakyvyltdan heikentyneiden hyvinvointia.

Taman opinnadytetyon tarkoituksena on tuottaa seniorililkkunnan vertaisohjaajan oppaan ensim-
mainen versio vertaisohjaajien koulutuksen tueksi. Opas tyostetdan loppuun osana muita opin-
tojani, ja sita tullaan hyddyntaman vapaaehtoisten senioreiden Vertaisohjaajien ja Lahiliikuttajien
koulutuksen tukena. Opinndytetydn tavoitteena on toimia koulutuksen runkona ja tukimateriaa-
lina sekd tuoda esille kdaytannon tydkaluja ohjaamisen tueksi. Oppaan tavoitteena on olla tar-
peeksi selked ja helppolukuinen, jotta se hyodyttaa erityisesti vertaisohjaajia muun muassa las-
kemalla vertaisohjaamisen kynnysta ja kannustamalla ohjaamiseen tai sen jatkamiseen. Koulutus
pidetddn marraskuussa 2022, joten koulutusta tukevalle materiaalille on konkreettinen tavoite ja

aikaan sidottu tarve.



2 Opinnaytetyon lahtokohdat

Jyvaskylan kaupungin vertaisohjaajat ohjaavat toimintaa kuten liikuntaa tai venyttelya, joka on
kaikille avointa. Lahiliikuttaja on vertaisohjaaja, joka ohjaa toimintaa omalle suljetulle yhteisolle.
Tallainen ryhma voi olla esimerkiksi taloyhtiossa, naapurustossa tai yhdistyksessa. Jyvaskylassa ei
vield ole yhtdan Lahiliikuttajaa, mutta koulutuksen myo6ta vertaisohjaajia ja eri yhteisdjen jasenia
on tarkoitus kannustaa Lahiliikuttajiksi. Vertaisohjaajia Jyvaskylassa toimii talla hetkella yhteensa
noin parikymmenta, mutta osa on jo hyvin idkkditd eika toiminnan jatkuminen tulevaisuudessa
heidan toimestaan ole varmaa. (Lepoaho 2022a.) Vertaisohjaajien koulutus on suunnattu erityi-
sesti Jyvaskylan kaupungin tuleville Lahiliikuttajille, mutta se on avoin kaikille vertaisohjaajina toi-
miville seka ohjaamisesta kiinnostuneille. Kdytan tyossani selkeyden vuoksi termia vertaisohjaaja
kuvaamaan seka Lahiliikuttajia ettd vertaisohjaajia, mutta opasta voi toki hyodyntaa kaikki ohjaa-
jat ja toisaalta my0s itsendisesti harjoittelevat seniorit seka kaikki, jotka kokevat selkedn oppaan

hyodylliseksi.

2.1 Toimeksiantaja

Opinndytetydn toimeksiantaja on Jyvaskylan kaupungin Liikuntapalvelut. Jyvaskyla on ollut mu-
kana Voimaa Vanhuuteen mentorointiohjelmassa, joka jatkoi hallituksen ikdaihmisten terveyslii-
kuntamahdollisuuksia edistavdda Voimaa Vanhuuteen —karkihanketta. Kortteliliikunta on poik-
kialaisen yhteistyon tuloksena syntynyt tuote, jonka tavoitteena on edistaa ikdihmisten terveys-
liikuntamahdollisuuksia. Toiminta Kortteliliikunnan parissa alkoi vuonna 2019, niin etta senioreille
jarjestettiin kaksiosainen Kortteliliikunnan infotilaisuus, jossa kaytiin lapi senioreiden liikuntasuo-
situksia seka voima- ja tasapainoharjoittelua ja ndiden lisdksi tutustuttiin Ikdinstituutin Kavely ke-

veammaksi sekd Tasapaino taitavaksi kotijumppaohjelmiin. (Hdnninen 2019 & Lepoaho 2022c.)

Infotilaisuuksien tavoitteena oli innostaa eri yhteiséjen jasenia liikkumaan yhdessa laadukkaasti.
Kortteliliikunnan infotilaisuuksista oli tarkoitus kannustaa ja rohkaista vapaaehtoisia osallistu-
maan vertaisohjaajille suunnattuun Lahiliikuttaja-koulutukseen. Senioriliikkunnasta vastaava
aloitti projektin parissa tyoskentelyn, mutta toiminta oli hyvin satunnaista koronavirus-epidemian

vuoksi. Nyt Kortteliliikunnan ohjelma on tarkoitus ottaa painokkaammin esille osana Jyvaskylan



liikuntapalveluiden senioreiden liikuntapalveluita ja ensimmainen vertaisohjaajille ja Lahiliikutta-
jille suunnattu koulutus jarjestetdan marraskuussa. (Lepoaho 2022c.) Opinnadytetydni tarkoitus

on tuottaa opas juuri tahan koulutukseen liittyen.

2.2 Tyon tarkoitus, tavoite ja tyota ohjaavat kysymykset

Opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa senioriliikunnan vertaisohjaajan oppaan ensimmadinen
versio. Opas on tarkoitus toteuttaa loppuun syksylla 2022, silla tyota oli nyt rajattava, jotta seka
opinndytetyoni ettd tuleva ohjaajan opas palvelisivat tarkoituksiaan mahdollisimman hyvin. Tule-
van Senioriliikunnan vertaisohjaajan oppaan tavoitteena on kannustaa senioreita liikkkumiseen ko-

rostamalla lilkkunnan hyotyja ja laskemalla ohjaamisen kynnysta.

Opinnaytetyodn tavoitteena on toimia vertaisohjaajien koulutuksen runkona ja tukimateriaalina,
niin ettd koulutuksen sisaltd on tasalaatuinen. Opinndytetyon tavoitteena on myos tuoda esille
konkreettisia tyokaluja ohjaamisen tueksi, jotta mahdollisimman moni seniori voisi kokea ver-
taisohjaamisen vaivattomaksi ja innostuisi ohjaamaan. Opinndytetyon tuloksena syntyvan op-
paan tavoitteena on kannustaa ja innostaa vertaisohjaajia niin, ettd ohjaaminen olisi mahdolli-

simman yksinkertaista ja ohjaamiseen voi innostua matalalla kynnyksella.

Tyo6tani ohjaavat kysymykset ovat seuraavat:

1) Mita seniorin toimintakyky tarkoittaa?

2) Kuinka ikddntyminen vaikuttaa toimintakykyyn?

3) Millaiset tyokalut auttavat senioriliikunnan vertaisohjaajaa ohjaamisessa?

- Minkalainen liikepankki vertaisohjaajalla olisi hyva olla?

- Minkalainen tuntisuunnitelma auttaa ohjaamaan?

- Minkalaiset kdytannon tyokalut auttavat vertaisohjaajaa ohjaamaan?



3 Senioreiden toimintakyky ja ikdantymisen tuomat muutokset

Yleisesti mielletdaan, etta yli 65—vuotiasta henkil6a voidaan kutsua vanhukseksi, mutta ihmisten
elinian pidennyttya 65-vuotias ei enda ole samassa suhteessa vanhus kuin 60 tai 80 vuotta sitten
ja sana seniori mielletdan kuvaavan ikdryhmaa paremmin. (Pukkila 2014.) Toimintakyky-kéasite
voidaan madaritelld eri tavoin, mutta yksinkertaistetuimmillaan liikuntaelimistdn toimintakyvyn

voidaan katsoa kuvaavan kykya tuottaa liikettd kehon eri osissa (Suni 2005, 33).

Toimintakykya voidaan tarkastella sosiaalisen, psyykkisen, fyysisen ja kognitiivisen ulottuvuuden
nakodkulmasta. Toimintakyvyn tarkein maarittaja on lddketieteellinen terveydentila, mutta siihen
vaikuttaa myos yksilon, yhteiskunnan ja ympariston ominaisuudet kuten asenne, asuinolot, pal-
velujen tarjonta, yhteiskunnan arvot seka laheisten tuki. (Salunen 2019, 146.) Tiivistetysti toimin-
takyvyn voi maarittaa tarkoittavan ihmisen kykya selviytya arjesta omassa elinymparistéssaan it-
sea tyydyttavalla tavalla (Sainio, Koskinen, Sihvonen, Martelin & Aromaa 2013, 56). Jotta péivit-
tdisista toiminnoista selviad ongelmitta, tarvitaan alaraajojen lihasvoimaa liikkumiseen, nivelten
lilkkuvuutta pukeutumiseen, ja ndiden lisaksi yleiskestavyytta ja tasapainoa (Savela, Komulainen,

Sipild & Strandberg 2015).

3.1 Toimintakyky

Toimintakyky on ihmisen fyysisen, psyykkisen, ja sosiaalisten ominaisuuksien tai voimavarojen
riittavyys suhteessa hdanen ymparistonsa vaatimuksiin seka omiin odotuksiinsa ja siihen tarvitaan
kolmea toisiinsa nivoutuvaa jarjestelmaa; tuki- ja liikuntaelinjarjestelmaa, keskus- ja aareisher-
moston ja aistien muodostamaa jarjestelmaa seka energiantuottojarjestelmaa. Toimintakyvyn
keskeinen alue on kyky liikkua, ja liikuttaa itsedan, ja kdytannodssa tama tarkoittaa kavelykykya.
Kyky liikuttaa itsedan ratkaisee suuressa maarin sen, selvidako henkilo itsendisestd elamasta
omassa toimintaymparistdssaan. Vaikka kavely vaikuttaa yksinkertaiselta, yhdistaa se kaikkia kol-
mea edelld mainittua toimintakykyyn tarvittavaa jarjestelmas, ja jos jossakin niista on vajavuutta,

vaikuttaa se heti kdvelykykyyn. (Vuori 2016, 14-15.)

Toimintakyvyn arvioinnin tarve on kasvanut, silla vaeston ikdantymisen myota sairastavuus seka
vaikeudet arkielaman haasteista selviamisessa ovat lisdéantyneet (Heikkinen, Laukkanen & Ranta-
nen 2013, 278). Ikddntyminen aiheuttaa vaistamatta toimintakyvyn heikkenemista ja paivittai-

sistd toiminnoista selviytyminen alkaa heikentya vdestotasolla merkittavasti 70—75 vuoden idsta



eteenpadin, mutta idkkaan vaeston toimintakyky ja arjen paivittaisista toiminnoista selviytymisen
kyky on viime vuosikymmenina ollut kuitenkin paranemaan pain. Fyysinen aktiivisuus on osoit-
tautunut hyvaksi keinoksi toimintakyvyn yllapitamisessa ja parantamisessa seka itsendisen ela-
man edellytysten tukemisessa, silla fyysinen aktiivisuus liittyy muun muassa parempaan tasapai-
noon, kavelynopeuteen, jalkojen lihasvoimaan, kestavyyteen, kognitiiviseen kyvykkyyteen seka

mielialaan. (Heikkinen, Kauppinen & Laukkanen 2013, 292 &301.)

Maailman terveysjarjestd6 WHO maarittelee terveyden taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosi-
aalisen hyvinvoinnin tilaksi, mutta siihen kohdistuneen kritiikin myota terveyden on tarkennettu
olevan muuttuva tila, johon vaikuttaa sairauksien lisaksi ennen kaikkea ihmisen omat kokemuk-
set, arvot ja asenteet. (Huttunen 2020.) Toimintakykya heikentavat sairaudet ovat vdahentyneet
ja sairauksien hoito ja kuntoutus on parantunut, ja ndiden seikkojen myota ikdantyneiden toimin-
takyky on yleisesti parantunut. Myos asenteet ja elintavat ovat muuttuneet ja ikdantyneiden toi-
mintakyvyn odotetaan paranevan yha edelleen. (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015,

27.)

Fyysinen toimintakyky

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen fyysisia edellytyksid suoriutua hanen itse merki-
tyksellisiksi kokemistaan arjen toiminnoista, ja se ilmenee kykyna liikkua ja liikuttaa itsedan. Kyky
nadhda ja kuulla katsotaan usein myos kuuluvaksi fyysisen toimintakyvyn alueelle. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2022). Sddnndllinen liikkunta muutaman kerran viikossa ja terveellinen ravinto
edesauttavat fyysisen toimintakyvyn yllapysymista ja ehkaisevat kehon vanhenemista. Vahainen
fyysinen aktiivisuus johtaa vahitellen liikuntakyvyn heikkenemiseen. Liikunnan lisdksi elinympa-
riston eli kodin ratkaisuilla ja turvallisuudella voidaan vaikuttaa fyysiseen toimintakykyyn, ja esi-
merkiksi apuvalineiden avulla voidaan mahdollistaa itsendinen selvidminen mahdollisimman pit-

kaan. (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 28.)

Psyykkinen toimintakyky

Psyykkiselld toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen elamanhallintaan liittyvia seikkoja, kuten voi-
mavaroja selvita arjen haasteista ja kriiseista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022) ja kykya laa-
tia elamalleen suunnitelmia. Psyykkinen toimintakyky on my&s kyky vastaanottaa ja kasitella tie-
toa, muodostaa kasitys ymparoivasta maailmasta ja kyky tuntea ja kokea. Psyykkinen toiminta-
kyky on aina yhteydessa muihin toimintakyvyn osa-alueisiin, ja sen arvioimisessa onkin otettava
huomioon yksilon elaman keskeisimmat puitteet kokonaisuutena. (Kelo, Launiemi, Takaluoma &

Tiittanen 2015, 28-29.)



Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalisessa toimintakyvyssa keskeistd on vuorovaikutussuhteet yksilon, sosiaalisten verkosto-
jen, ympadriston, yhteisén seka yhteiskunnan valilla. Kognitiivinen toimintakyky kasittaa tiedonka-
sittelyn eri osa-alueet ja niiden yhteistoiminnan ja sen osa-alueita on esimerkiksi muisti, oppimi-
nen, keskittyminen, kielellinen toiminta ja toiminnan ohjaus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2022.) Sosiaalinen toimintakyky on seka kykya tulla toimeen yhteiskunnassa vallitsevien arvojen
ja normien mukaan, etta selvitd oman arkipaivan toiminnoista, vuorovaikutussuhteista seka toi-

mintaympariston rooleista (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 30).

3.2 lkdantyminen ja sen tuomat muutokset

Ikdantymisella tarkoitetaan ikdvuosien lisddntyessa tapahtuvia muutoksia elimistdon rakenteissa
ja toiminnoissa ja niiden seurauksia. Ne eivat ole ainoastaan biologisesta vanhenemisesta johtu-
via, vaan myo0s elintavat, elinolosuhteet ja niissa tapahtuvat muutokset vaikuttavat ja tata syysta
kalenterin mukaan samanikaiset ihmiset voivat olla biologiselta idltdan hyvin eri ikdisia. (Vuori
2016, 11-12.) lIkdantyminen aiheuttaa elimistdssa monenlaisia fyysisia ja psyykkisia muutoksia,
jotka vaikuttavat alentavasti elimistdon suoritus-, sopeutumis- ja vastustuskykyyn (Vuori 2005,
171). Nama muutokset ja erilaiset sairaudet ja tapaturmat luovat erityistarpeita tai rajoitteita
senioriliikunnalle (Aalto 2009, 33). Senioriliikunnan térkein tavoite on toimintakyvyn yllapitami-
nen niin, etta seka arkiset askareet ettd mielihyvaa tuottavat harrasteet kuten esimerkiksi mat-
kustus ja harrastukset ovat mahdollisia mahdollisimman pitkdan. Ikddntyminen vaikuttaa toimin-

takykyyn monin eri tavoin. (Vuori 2005, 17.)

3.2.1 Fyysisen toimintakyvyn vanhenemismuutokset

Fyysinen toimintakyky pohjautuu hengitys- ja verenkiertoelimistén seka tuki- ja liikuntaelimiston
toimintaan, ja ikdantyessa fyysisen toimintakyvyn kannalta oleellista onkin se, minkalaisia muu-
toksia naissa jarjestelmissa ikdantymisen myo6ta tapahtuu. lkdantymisen myo6ta valtimoverisuo-

net kovettuvat, ja niiden elastisuus vahenee. Verenpainetasossa tapahtuu muutoksia ja verisuon-



ten seindamissa tapahtuvien muutosten myota virtausvastus kasvaa. Myos sydamen lapat kalkkeu-
tuvat. Syddamen toimintakyky vahenee ikdantymisen my6tda muun muassa niin, ettd sydamen
maksimisyke pienenee, sydamen yhdella lyontikerralla pumppaama veri maara vahenee ja sydan-

lihaksen kyky supistua heikkenee. (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 13.)

Keuhkojen hengityskapasiteetti pienenee monen tekijan tuloksena; keuhkojen pinta-ala piene-
nee, rintakehan elastisuus ja kimmoisuus vahenee, hengityslihasten voima heikkenee, keuhkojen
puhdistusmekanismi heikentyy ja yskdnheijaste vaimentuu. Rintakehdn muoto muuttuu, rinta-
keha jaykistyy ja usein myo6s lyhenee ikddntymisen seurauksena, ja ndama muutokset aiheuttavat
usein tynnyrimaisen ulkomuodon lisdksi alttiuden hengitystoiminnan muutoksille. (Kelo, Lau-

niemi, Takaluoma & Tiittanen 2015,14.)

Ikdantyminen aiheuttaa etenkin naisilla luun haurastumista. Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia
luun tiheyden yllapysymiseen kun taas tupakointi ja runsas alkoholinkaytto etenkin yhdistettyna
vahaiseen liilkuntaan edesauttavat luiden heikkenemista. Iskuja sisaltavat lajit vahvistavat luita ja
luiden vahvistamista ajatellen suositeltava laji on esimerkiksi reipas sauvakavely. Jokainen liikun-
takerta on syyta aloittaa kevyella kuormituksella, ja ikdantyneille suositellaan vain kevyesti nivelia
kuormittavia lajeja. Nivelten liikkuvuudella on tarkea merkitys toimintakyvyn kannalta, ja nivelten
liikelaajuuksien muuttuessa ikdantymisen myota pienemmiksi voi ikdantynyt joutua luopumaan
joistakin toiminnoista, kuten portaiden nousemisesta. Nivelten liikkuvuus vahenee, silla nivelten
sisdltdma nivelneste vahenee, ja sidekudoksen maara nivelissa lisdantyy. (Kelo, Launiemi, Taka-

luoma & Tiittanen 2015, 14-16.)

Ikdantyessa kehon rakenne muuttuu niin, ettd osa lihaskudoksesta muuttuu rasvakudokseksi ja
lihasmassa vdhenee. Jo 50. ikdvuoden jalkeen myos lihasvoima vahenee merkittavalla tahdilla.
Aistitoimintojen ja keskushermoston toiminnan heikkenemisen myotd asennonhallinta ja tasa-
paino heikkenee 50-60 ikdvuoden jalkeen, ja ndiden vaikutuksesta esimerkiksi reagoiminen eri-
laisiin drsykkeisiin hidastuu ja kaatumisriski lisdantyy. (Vuori 2005, 17.) Vaheneva lihasmassa ja -
voima eivat ole ainoita toimintakykyyn vaikuttavia muutoksia lihaksissa. Lihaksissa on nopeita ja
hitaita lihassoluja, joista nopeat lihassolut vastaavat lihasten nopeasta ja rajahtavasta aktivoitu-
misesta, ja niitd tarvitaan muun muassa kaatumista ehkaiseviin korjaaviin liikkeisiin. Mikali no-
peita lihassoluja ei kayteta, eli nopeita kdannoksia, suunnanvaihtoja tai liilkkeellelaht6ja ei harjoi-
teta, pyrkii hitaat lihassolut korvaamaan nopeita lihassoluja. Tama yhdistettyna heikentyneeseen
keskushermoston toimintaan vaikeuttaa yha edelleen edella mainittuja toimintoja, ja esimerkiksi

tasapainon pysyminen vaikeutuu. (Kerdnen 2014, 15&85.)



3.2.2  Psyykkisen toimintakyvyn vanhenemismuutokset

Psyykkinen toimintakyky on tarkea osa toimintakyvyn kokonaisuutta, mutta ikdantyneiden mie-
lenterveyden tukeminen ja edistaminen on valitettavasti jadanyt fyysisesta toimintakyvysta huo-
lehtimisen varjoon (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 106). Psyykkinen toimintakyky
on vahvasti kytkoksissa psyykkiseen kuormittuneisuuteen ja mielenterveyteen (Sainio, Koskinen,
Sihvonen, Martelin & Aromaa 2013, 56) ja hyva mielenterveys edesauttaa psyykkista, fyysista ja
sosiaalista toimintakykya (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 106). Virikkeellinen ym-
paristo, eli esimerkiksi taiteen ja kulttuurin harrastaminen ja muu mielekas harrastustoiminta on
yhteydessa hyvinvointiin ja hyvdaan mielenterveyteen. (Mielenterveyden edistaminen ikddntynei-

den asumis- ja hoivapalveluissa 2013).

Ikdantyminen tuo usein mukanaan menetyksia ja luopumisen kokemuksia, ja ndma kokemukset
ovat uhkia mielen hyvinvoinnille ja psyykkiselle toimintakyvylle. (Kelo, Launiemi, Takaluoma &
Tiittanen 2015, 106) Yksindisyys on yksi suurimmista uhkista, joka uhkaa psyykkista toimintaky-
kya, mutta ikddantymiseen liittyy my6s ainakin jossain maarin kognitiivisia muutoksia, kuten hidas-
tumista, erilaisia tarkkaavuuden hairioita ja muistihdirioita. Kognitiivisten taitojen sailymisen
eteen voi tehda itse tyota ja vaikuttaa kognitiivisen vireyden sdilymiseen, ja ndin mielenter-

veyteensa. (Saarenheimo 2013, 373-374.)

3.2.3 Sosiaalisen toimintakyvyn vanhenemismuutokset

Sosiaalinen toimintakyky muodostuu kyvysta toimia ja olla sosiaalisessa vuorovaikutuksessa esi-
merkiksi |aheisten, omaisten, ystdvien ja naapureiden kanssa. Sosiaaliset suhteet muuttuvat ja
usein sosiaalinen verkosto supistuu kun ikaa tulee, etenkin jos omat lapset eivat valttamatta enaa
tarvitse niin paljon apua omien lasten kasvettua isommaksi. Myds uusperhekuviot saattava mo-
nimutkaistaa kuviota. Elakoitymisen myota usein tydyhteis66n kuuluminen paattyy ja jotkut har-
rastukset saattavat jaada pois, ja naiden lisaksi ian myota jokainen kohtaa myos useammin laheis-
tensa kuoleman. Erityisen suuri riski yksinaisyydelle on leskeytyminen ja lapsettomuus yhdessa.

(Colliander & Ruoppila 2018, 88-90.)

Vanhenemiseen liittyy ldhes aina sosiaalisia menetyksia, kuten ldheisten tai puolison kuolema,

mutta liikunnan avulla on mahdollista luoda uusia sosiaalisia kontakteja ja tuntea kuuluvansa tiet-



tyyn yhteisoon viela vanhemmalla idlld (Ruuskanen 1997, 144). Yleisimpia senioreiden ilmoitta-
mia syita liikunnalle ovat terveydelliset syyt, kuten liikunnan positiiviset vaikutukset fyysiseen toi-
mintakykyyn, mutta ilon ja virkistyksen tuottaminen, ulkoilu raittiissa ulkoilmassa seka luonnossa,
voimavarojen lisddntyminen seka vapaa-ajan viettdminen ryhmadssa toimivat myos liikunnan har-
rastamisen motiiveina. Etenkin ohjattuun liikuntaan osallistuvat ovat korostaneet sosiaalisten
kontaktien tarkeytta seka psyykkisia syita, kuten piristymista, elamanhalun lisdantymista ja itse-

tunnon kasvamista (Aalto 2009, 28).

Kognitiiviseen toimintakykyyn kuuluu oleellisesti tiedonkasittelytoiminnot. Biologisen vanhene-
misen lisdksi moni muu asia muuttuu ikdantymisen myo6ta, ja nditd muuttuvia tekijéitd ovat muun
muassa kulttuurinen ymparisto, yksilon omat toiminnot, sairaudet ja vammat, monet lddkkeet ja
perintotekijat seka sukupolvitekijat, ja nama kaikki vaikuttavat yksilon tiedonkasittelytoimintoi-
hin. Tiedonkasittely muuttuu ikddntymisen myo6t3, ja tiedonkasittelytoimintoihin vaikuttaa elimis-
ton biologisten vanhenemistekijoiden lisaksi moni tekija. Kaikki muutokset eivat ole vaistamatto-
mia tai haitallisia, silla esimerkiksi terveydenhoidon, hyvan ravitsemuksen, elinympariston, kas-
vatuksen ja koulutuksen avulla voidaan vaikuttaa tiedonkasittelytoimintoihin. (Colliander & Ruop-

pila 2018, 38.)
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4  Vertaisohjaaminen

Vertaistoiminta on vakiinnuttanut asemansa suomalaisessa yhteiskunnassa, silla yksiloa korosta-
vassa yhteiskunnassa vertaistoiminta tarjoaa yhteisollisyytta ja keinoja identiteetin rakennuk-
seen. Vertaistoiminnan kdsitteiden kirjo on laaja, ja vertaistukiryhmista kdaytetaan monia nimityk-
sid, kuten vertaisryhma, tukiryhma, itseapuryhma, oma-apuryhma, kerho tai piiri. Vertaisryhma
on vakiintunut suomen kieleen, ja sita kdaytetaan paljon. Vertaistukiryhman ja vertaisryhman va-
lilla oleva ero korostaa vertaisten avulla saavutettua tukea yksilon hyvinvointiin, mutta tarkeinta
on ettd toimijat itse ymmartavat kasitteen sisallon (Holm ym. 2010, 5.) Vertaisuus muotoutuu siis

erilaisissa tilanteissa, ja keskiossa siind on ihmisten valinen suhde (Mikkonen & Saarinen 2018).

Vertaistoiminnan arvot pohjaavat tasa-arvoon ja toisen ihmisen kunnioittamiseen (Holm ym.
2010. 12). Vertaistoiminta on usein vapaaehtoista, ja motiiveina siihen on usein auttamisen halu
seka tarve sosiaalisille kontakteille. Vertaistoimintaan osallistuvilla on usein joku yhdistava tekija
tai ongelma. Ryhmat voivat kokoontua ensisijaisena tarpeena ongelmien ratkaisu tai yhdessdolo

ja erilaisten aktiviteettien harrastaminen. (Holm ym. 2010, 14 &18.)

Vertaistoimintaa ja vertaistukea voi kuvata yksinkertaisesti tasa-arvoisena tukena ihmiseltd ihmi-
selle (Kansalaisareena n.d). Vaeston eldessa yha vanhemmaksi kasvaa ikdihmisten liikuntaryh-
mien tarve, eikd ammattilaisten maara kata ohjaajien tarvetta. lakkdiden asuinympariston lahella
toimivat vapaaehtoiset liikunnan harrastajat voivat ryhtya kouluttamisen myo6ta vertaisohjaajiksi
paikkaamaan tata ohjaajien vajetta. (Vuori, Karvinen & Kalmari 2021.) Vertaisohjaajien ei tarvitse
olla lilkkunnanohjaamisen ammattilaisia. Vertaisohjaajat ovat kdytdnndssa tdysin samanlaisia liik-
kujia kuin vertaisliikuntaan osallistujatkin, he vain ohjaavat ja liikuttavat muita vapaaehtoisesti

(Lepoaho 2022a.)
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5  Senioriliikunta ja liikuntasuositukset

Seniorit ovat liikkujina hyvin erilaisia ja seniorililkunnassa onkin olennaista ottaa huomioon ryh-
man monimuotoisuus. Ikddantymisen, sairauksien, toimintakyvyn muutosten sekda omien kiinnos-
tuksen ja motivaation ldahteiden vuoksi senioreille on Iahes mahdotonta antaa kaikille sopivia lii-
kuntasuosituksia, mutta yleisohjeena voidaan pitaa sita etta aktiivinen eldamantapa hidastaa fyy-

sistd ja psyykkista rapistumista. (Aalto 2009, 25.)

Senioriliikunta on liikuntaa, joka on suunniteltu senioreille ottaen huomioon heidan erityiset tar-
peensa, kuten erilaiset sairaudet ja kaatumisen riski (Jyvaskyld n.d). Senioriliikkunnan tavoitteena
on yllapitdd ennen kaikkea toiminta- ja suorituskykya, edistda terveytta ja parantaa seka itse-

naista arjesta selviamistd etta elamanlaatua (UKK-Instituutti 2021b).

5.1 Liikuntasuositukset

Yli 65-vuotiaiden liikuntasuosituksissa (kuva 1) korostuu lihasvoiman tarkeys ja lilkkunnan moni-
puolisuus. Reipasta sydamen sykettad kohottavaa liikuntaa tulisi harrastaa ainakin kaksi ja puoli
tuntia viikossa, tai liilkunnan tehoa tulee lisata rasittavaksi ja liikkua vahintdan tunti ja viisitoista
minuuttia viikossa. Liikkumisen lisdksi kaikkea passiivisuutta tulisi valttaa, eli lisata paikallaoloon
taukoja. Muutama vuosi sitten uudistuneisiin suosituksiin lisattiin liikuskelun merkitys, ja tdman
ideana on kannustaa huomioimaan kotiaskareet, ulkoilu ja muut tavalliset puuhat osana terveytta

edistavaa liikkuntaa. (Vireytta liikkumalla 2022.)
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Kuva 1. UKK-Instituutin liikuntasuositukset yli 65-vuotiaille (Vireytta liikkkumalla 2022).

Liikuntaa tulee harrastaa vain terveend, ja sairastelun jalkeen tulee olla vahintdaan 1-2 tervetta
paivaa ennen kuntoiluhenkista liikuntaa. Harjoittelu ei saa olla liilan kuormittavaa ja omia tunte-
muksia tulee kuulostella tarkkaan. Harjoitus on keskeytettava valittomasti, jos sen aikana tuntuu
ahdistusta, polttoa tai puristusta rinnassa, huimausta tai pyorryttamisen tunnetta. Harjoittelu ei
saa aiheuttaa nivelkipuja ja jos nivelet ovat turvonneet ja tulehtuneen oloisia, tai jos olo tuntuu

poikkeuksellisen vasyneeltd, on harjoitus keskeytettdva. (Aalto 2009,67-70.)

5.2  Senioreiden voima- ja tasapainoharjoittelu

Heikko lihasvoima etenkin alaraajoissa heikentaa liikkkumiskykya sen lisdksi ettd se altistaa kaatu-
mistapaturmille ja ndin heikentda toimintakykya (Aalto 2009, 77). Lihasvoimaa tarvitaan useissa
arkielamassa usein toistuvissa rutiinissa, kuten tuolista ylosnousemisessa ja kynnyksen tai muun
esteen yli astumisessa. Motoriset taidot vaikuttavat myos liikkkumiseen tarvittavan voiman maa-
raan, motorisesti taitava ei tarvitse niin paljon lihasvoimaa kuin sellainen henkild, jolla liikkkuminen

on hatarampaa ja suoritus hioutumatonta. Lihasten tuottaman voiman tulee olla suurempi kuin
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maan vetovoima, jotta ihminen pystyy esimerkiksi nousemaan portaita tai nousemaan ylos tuo-
lista. Lihasvoiman puute edesauttaa liikkumiskyvyn heikkenemista ja rajoittaa nain liikkumista

etenkin liikkunnallisesti passiivisilla ylipainoisilla henkil6illa. (Sipila, Rantanen & Tiainen 2013, 148.)

Lihasvoimaa tehokkaimmin kasvattavassa harjoittelussa toistot tehdaan suhteellisen suurilla pai-
noilla ja lyhyilla sarjoilla (Csapo & Alegre 2016). Sopivan harjoitusvastuksen suuruus riippuu seka
harjoittelijan lahtotasosta ettd tavoitteesta. Voimaharjoittelussa on huomioitava, etta suorituk-
sen tekeminen tulee olla kuormittavampaa kuin arkieldamassa tapahtuva toiminta jotta lihasvoima
kasvaa. Esimerkiksi jos yksittdinen tuolilta yldsnouseminen ei vield vasyta lihaksia taysin, tulee
ylésnouseminen tehdd voimaharjoituksena useamman kerran tai vastusta eli lisdpainoa lisata.

(Koivula & Rasanen 2007.)

Asennon yllapitaminen tarkoittaa sitd, ettei ihmisella ole kuin korkeintaan vahainen riski menet-
tda tasapaino seisoessa tai kaatua liikkkeen aikana ja lihasvoima on merkittavassa osassa tasapai-
non hallintaa ja asennon ylldpitamista. Tasapainoa tulee harjoittaa, silld tasapainolla ja ikdanty-
neiden kaatumisilla on havaittu olevan yhteys. Ikdaantyvien tasapainon heikkeneminen nakyy
usein liikkumisen vahenemisena, silla mahdollinen kaatuminen pelottaa, ja sitd halutaan valttaa.
Tasapainon ongelmat saattavat tulla myos esille, kun muutoksia alkaa tapahtumaan nakdaistissa

ja motorisissa toiminnoissa. (Rasinaho & Hirvensalo 2007, 85.)

Voimaharjoittelulla ehkaistaan lihasmassan ja voiman menetysta seka tasapainon heikkenemista.
Saanndllinen ja riittdvan tehokas harjoittelu on tarkeaa, silld jo parin viikon lilkkkumattomuus hei-
kentda toiminta- ja suorituskykya merkittavasti (Aalto 2009, 66—76) ja ilman voimaharjoittelua
lihasvoima heikkenee hyvin nopeasti. Erityisen tdarkeda on huomata, ettd vuodelevossa lihasvoi-
man taso voi huveta useita kymmenia prosentteja jo viikossa. (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiit-

tanen 2015, 439).

Tasapainon harjoittamisen periaatteena on ettd nddn, tunnon ja tasapainoelinjarjestelman yh-
teistd tasapainon hallintaa voidaan harjoittaa hairitsemalla yhden tai kahden osa-alueen toimin-
taa. Tasapainoa kannattaa harjoituttaa mahdollisimman usein, silld hyva tasapaino on ensiarvoi-
sen tarkeda etenkin kaatumisten ehkadisemisessd, mutta myds muutenkin kaikissa paivittaisissa
toiminnoissa. Tasapainoharjoituksia voi tehdd omina harjoituksinaan, tai yhdistdaa ne voima- tai
kestavyysharjoituksiin. lkddntymisen myo6ta aisti- ja aivotoiminnoissa tapahtuu usein rapistu-

mista, ja talla on vaikutusta tasapainoon. (Pitkdnen 2007.)
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Tasapainon hallinta on siis monen asian summa, siihen tarvitaan korvissa oleva tasapainoelints,
lihas-hermojarjestelmaa, silmid, tuntoaistia seka aivoja yhdessa. Nakokyvyn vaikutusta tasapai-
noon on hyva testata tekemalla joitakin harjoitteita silmat kiinni, jotta nakdaistinpuutteen huo-
maa. Samalla muut tasapainon saatelyyn osallistuvat jarjestelmat saavat harjoitusta. Jo muuta-
man viikon harjoittelu tuottaa tulosta, mutta on hyva huomata etta usein harjoittelusta huoli-
matta tasapainoharjoittelussa on tyypillistd aaltomaisesti vaihtelevat hyvat ja huonot paivat. (Ke-

ranen 2014, 61-62.)

Tasapaino kehittyy harjoittelun myo6ta, ja harjoitteita on hyva kehittda haastavammaksi aina kun
harjoitteesta suoriudutaan helposti ja turvallisesti. Harjoittelua voi muokata vahentamalla tuen
maaraa, muuttamalla suoritusnopeutta, kasvattamalla liikelaajuutta, kdayttamalla eri valineita tai

alustoja ja lisddmalld huomiota jakavia tehtavia. (Voimaa vanhuuteen 2015.)

5.3  Senioreiden kestavyysharjoittelu

Kestavyysliikunta on todellista terveysliikuntaa, silld se vahvistaa keuhkojen ja sydamen toimin-
taa, vilkastuttaa aineenvaihduntaa ja verenkiertoa, piristaa ja virkistaa, seka parantaa palautumis-
ja vastustuskykya. Kestavyysliikunta eli aerobinen liikunta tarkoittaa matalatehoista, tasaista lii-
kuntaa, jolloin lihakset kayttavat happea energianlahteena. (Aalto 2009, 146-148.) Hyva kesta-
vyyskunto nakyy arjessa kykyna yllapitaa vireystasoa ja yleisena jaksamisena, jopa pelkastaan is-
tuma-asennon yllapitaminen vaatii kestavyyskuntoa. Jotta lihassolut saavat happea, on verenkier-
ron ja keuhkojen toimittava moitteettomasti. Hyva kestavyyskunto edesauttaa sydamen hyvin-

vointia, ja suojaa verisuonia ja aivoja seka ehkaisee muistiongelmia. (Keranen 2014, 68.)

Kestavyyskuntoharjoittelussa tarkeaa on, etta lilkkunnan tehoa ja kuormittavuutta on helppo itse
sdddelld ja ndin seurata omaa jaksamista ja kunnon kehitysta. Peruskunto pysyy ylla matalatehoi-
sella liikkunnalla, joka hengastyttda hieman, ja saa hien kevyesti virtaamaan. Jos kestavyyskuntoa
haluaa kehittaa, on harjoittelun oltava valilla hieman rasittavampaa, silla vain tarpeeksi kuormit-
tava liikunta kehittdaa kestavyyskuntoa mittaavaa hapenottokykya. Jos liikunta ei aiheuta ollen-
kaan hikoilua eikd hengastymista, ei se kehitda myoskaan kestavyysominaisuuksia, vaikka liikun-

nasta voi olla paljon muita terveyshyotyja. (Keranen 2014, 68-70.)

Saannollisen kestavyysharjoittelun tuloksena sydamen koko ja tilavuus kasvavat, minka johdosta

syddmen ei tarvitse lydda niin usein saman verimaaran kuljettamiseksi. Aireisverenkierron para-
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nemisen myota verenpaine laskee ja lihasten verenkierto ja hapensaanti tehostuvat. Kesta-
vyysharjoittelu on tarkea osa painon pudotusta seka -hallintaa, silld se tehostaa rasvan kayttda
energianlahteena. Aineenvaihdunnan vilkastumisen myota hiilihydraattien hyvaksikaytto tehos-
tuu ja rasva-aineenvaihdunta paranee, ja ndma vaikuttavat positiivisesti veren kolesterolipitoi-

suuteen. (Aalto 2009, 148.)
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6 Liikuntatuokion suunnittelu

Liikuntatuokio koostuu yleensa alkulammittelysta, harjoitteluosuudesta seka loppuverryttelysta
tai -venyttelysta. Harjoituksia suunnitellessa on hyva pohtia liikkeiden rytmittdmista vuorotellen
eri lihasryhmille, jotta lihakset saavat levahtaa valissa. Nain siis jalkaliikkeiden jalkeen suositaan
keski- tai ylavartalolle suuntautuvaa liiketta ja pdinvastoin ja lisaksi liikkeiden tekotapaa on myds
hyva vaihdella. Tasapainoharjoitukset voi tehda joko omana harjoituksenaan, tai osana muuta
harjoittelua kuten alkuverryttelyn yhteydessa. Tasapainoharjoittelussa tarkeintad on turvallisuus,
eika harjoittelua tulisi tehda liian vasyneilla lihaksilla. (mm. Aalto 2009, 76; Hiltunen & Jelkdnen

2015; Lepoaho 2022b; UKK-Instituutti 2021a.)

Ohjaajan on hyva tutustua mahdollisuuksien mukaan ryhmalaisiin etukateen, ja mahdollisuuksien
mukaan olisi hyva olla suunniteltuna eriytetyt sisallét toimintakyvyltdan erilaisille osallistujille,
jotta ohjaus on mahdollisimman selkeda ja yksilollistd. Ohjaamisessa ja ohjaamisen suunnitte-
lussa on tarkea huomioida, etta ikdantymisen myota aistitoiminnot tyypillisesti heikkenevat, ja
kyky sopeutua fyysiseen ja psyykkiseen stressiin huononee. (Voimaa Vanhuuteen 2015.) Ryhma-
ldisiin tutustumisen lisaksi on hyva tutustua seka tilaan missa lilkkuntaryhma on tarkoitus ohjata,
ettd kaytossa oleviin valineisiin. Tilaan ja valineisiin tutustuminen helpottaa tuntisuunnitelman,
kausisuunnitelma ja hatatilannesuunnitelman tekemisessa seka parantaa ohjaamien turvalli-

suutta. (Lepoaho 2022a.)

Vertaisohjaajat saattavat olla joko tdysin kokemattomia tai hyvin kokeneita ohjaajia tai kaikkea
silta valilta, mutta ohjauksen suunnittelu on perusteltua kaikille, etenkin turvallisuuden nakokul-
masta. Ennakkosuunnittelun tavoitteena on oppimien tehostamisen lisdksi auttaa ehkaisemaan
vaaratilanteet (Saakslahti 2013, 293). Turvallisuuden korostaminen on etenkin senioriliikunnassa

hyvin oleellista, silla ikddntymisen myota liikkunnan riskit saattavat kasvaa (Lepoaho 2022c).

Jumppien suunnittelemisessa on hyva huomioida, ettei joka kerralle tarvitse suunnitella uutta
erillistda ohjelmaa, vaan samaa ohjelmaa voi, ja on jopa hyodyllista toistaa 3-5 kertaa, jotta se
tulee tutuksi. Ndin osallistuja mahdollisesti uskaltaa kokeilla ja haastaa itsedan erilaista tempoa
tai vastusta kokeilemalla. Vaikka samaa ohjelmaa hyddyntdisi useamman kerran, on ohjelmaa
mahdollista myds mukauttaa ja hienosdataa pienilld muutoksilla ja ndin saada jumppa uudistet-

tua esimerkiksi nousujohteisemmaksi (Lepoaho 2022b).
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6.1 Tuntisuunnitelma

Suunnittelun lahtékohta on tuokion tavoite ja tarkoitus seka pohjatieto osallistujista. Tuntien
suunnittelussa on hyva huomioida naiden lisdksi tyotavat, millainen tila on kaytossa sekda mahdol-
lisesti tarvittavat vadlineet. Jos tiedossa on osallistujien mahdolliset erityistarpeet, on ne hyva ku-
vata suunnitelmassa ja kuinka ne on mahdollista ottaa huomioon. (Heikinaro-Johansson & Hir-

vensalo 2007, 104 & S&akslahti 2018)

Sadkslahti kuvaa kirjassaan Liikunta varhaiskasvatuksessa (2018) varhaiskasvatuksen liikuntakas-
vatusta ja tuntien suunnittelua, mutta samoja periaatteita voi hyvin soveltaa kaikkeen ohjaami-
neen kuten senioriliikunnan ohjaamiseen (Sinkkonen 2022.) Sddkslahden mukaan ohjatut tuokiot
on hyva suunnitella etukateen, vaikka suunnitelma onkin vain ohjeellinen. Mitd enemman ohjaa-
jalla on kokemusta, sen vapaampi han voi olla ja poiketa suunnitellusta, mutta etenkin kokemat-
tomalle ohjaajalle tuokio- tai tuntisuunnitelma on arvokas tyovaline, joka kuvaa ohjatun tunnin

suunniteltua rakennetta ja toimii mustin tukena.

Tuntisuunnitelma toimii ohjatun tuokion runkona ja sitd voi kdyttda ohjaamisen muistilistana.
Vertaisohjatun liikuntatuokion suunnitelman ei tarvitse olla niin perusteellinen kuin esimerkiksi
koululiikunnan oppituntien suunnitelmien (Lepoaho 2022b). Hyvin suunniteltu tuokio jattda oh-
jaajalle resursseja keskittya itse ohjaamiseen, silla huolellisesti valmistautuneena ohjaajalla on
mahdollisuus keskittya ja seurata muiden tekemistd. Hyvin suunnitellulla ohjauksella ohjaajan
edellytykset ohjata paranevat eika ohjaajan energiaa kulu toiminnan suunnittelemiseen kesken
kaiken. Hyvassa suunnitelmassa tulee esille tavoitteet, ajankaytto ja toiminnan eteneminen. (Kau-

kanen & Ketola 2000, 17-19.)

Liikkeiden tekotapaa pohtiessa on tarked huomioida erityisesti lattialla tehtavat liikkeet ja niihin
kannustaminen, silla lattialla tehdyt liikkeet tukevat kaatumispelon vahentamista (Pitkdnen 2007,
38). Turhaa edestakaista pystyasennossa ja lattiatasolla tehtavien liikkeiden vuorottelua on syyta
kuitenkin valttaa, ja keskittaa useampi lattiatason liike perakkain tehtavaksi. Kaikille liikkeille on
mahdollisuuksien mukaan hyva olla seka kevyempia ja raskaampia vaihtoehtoisia liikkeitd, jotta
jokainen voi osallistua oman kuntotasonsa ja rajoitustensa mukaan. (Lepoaho 2022b.) Tasapaino-
harjoitukset kannattaa sijoittaa heti harjoituksen alkuun, etenkin jos harjoituksessa on tarkoitus
yhdistda voima- ja kestavyysharjoituksiin, silld tasapainoharjoitukset vaativat keskittymiskykya ja

tarkkuutta eika niitd kannata tehda vasyneilla lihaksilla (Kerdnen 2014, 60).
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6.2  Alkulammittely

Alkulammittelyn tarkoituksena laittaa veri kiertdmaan ja aktivoida aineenvaihduntaa seka liikku-
jan mielta lilkkuntaan. Tarkoituksena on, etta alkuverryttely hieman hengastyttaa, mutta silla kuor-
mituksella, etta jaksaa vield tehda itse jumpan eli alkuverryttely ei saa vasyttaa viela liilkaa. Lam-
mittelyssa on huomioitava, etta senioreiden keho vaatii enemman aikaa valmistautuakseen har-
joitukseen, joten lammittelyyn on hyva panostaa. Lihakset tulee lammitelld kunnolla, jotta keho
ja lihakset herdavat harjoitteluun ja loukkaantumisriski pienenee. Hyvia lammittelyliikkeitd on
kaikki erilaiset askellukset, painonsiirrot sekad nivelten liikeratojen avaukset. (UKK-Instituutti

2021a.)

Jos jumppahetki jarjestetdadn kodin ulkopuolella, saattaa osalle jumppaajista jo kavely, sauvaka-
vely tai muuten liikkuen paikalle saapuminen olla osa lammittelya tai riittdd kokonaan lammitte-
lyksi. Etenkin lihaskuntoharjoittelua ennen tulee lammitella huolellisesti varsinkin juuri ne lihak-
set mitd kdytetaan ja tdman voi tehda esimerkiksi niin, ettad tekee suunnitellut harjoitukset ensin
hyvin pienilld painoilla tai jopa ilman painoja ennen kuin sdatda varsinaiset harjoitusvastukset.
(Aalto 2009, 139.) Ennen lihasvoimaharjoittelua osa lammittelystd voidaan tehda niin, etta kay-
daan yhdessa liikkeet kertaalleen lapi. Kun jokainen osallistuja kokeilee liikkeet muutaman kerran
lapi, tietda jokainen mita jumpassa on tulossa, ja jos joku liike tuntuu hankalalta, voidaan sita

yrittda ohjata paremmin tai keksia yhdessa toinen korvaava liike. (Sinkkonen 2022.)

6.3  Harjoitteluosuus

Voimaharjoittelun tavoitteena on tukea toimintakyvyn sailymista ja ndin pitaa ylla etenkin liikku-
miskykya. Liikkumiskyky on riippuvainen alaraajojen voimasta, ja heikentynyt alaraajojen voima
altistaa kaatumistapaturmille seka toiminnan vajavuudelle. Sddnnéllinen kaksi kertaa viikossa ta-
pahtuva harjoittelu kohtuullisen suurella kuormituksella parantaa kavelynopeutta 15-30 %, eten-

kin vahan liikkuneilla senioreilla. (Aalto 2009, 77-78.)

Liikkeita voi annostella joko toistojen tai suoritusajan mukaan. Sopiva maara toistoja, eli yhden
yksittdisen liikkeen alusta loppuun suorittamiskertoja on 8—15 toistoa per liike ja liikkeita kannat-
taa tehda 2-3 sarjaa niin, ettd sarjojen valissd on noin minuutin tauko. Kun harjoittelu tehdaan
aikaan perustuen, on liikkeita suositeltavaa tehda kokonaisuudessaan noin kahden minuutin ajan,

ja tdman voi jaksottaa esimerkiksi 8 x 15 sekunnin, 4 x 30 sekunnin tai 2 x 1 minuutin sarjoihin,
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jonka jalkeen pidetaan tyoaikaa vastaavan mittainen lepotauko. Liikkeet voi tehda joko yksi liike
kerrallaan, tai kuntopiirina niin etta kaikista liikkeista tehdaan yksi sarja, ja kierroksen jalkeen pi-
detdan hieman pidempi tauko ennen seuraavaa kierrosta. (UKK-Instituutti 2021a.) Voimaharjoit-
telu tulisi suunnata tasapuolisesti kaikille kehon suurille lihasryhmille eli jaloille, ja pakaroille,
ylaselalle, kasivarsille seka rintalihaksille (Aalto 2009, 71). Tarkeimmat kuntosalilla tehtavat liik-
keet ovat lonkan loitonnus ja Idhennys, polven ojennus ja koukistus seka jalkaprassi (Voimaa van-

huuteen 2015).

6.4 Loppuverryttely

Loppuverryttely voi sisdltda osin samoja liikkeita kuin alkuverryttely. Liikkeet suoritetaan rauhal-
lisessa tahdissa, niin etta liikkeiden teho laskee loppua kohden. Koska ikdantymisen myota rasi-
tuksesta palautuminen on aikaisempaa hitaampaa, on loppuverryttelylld suuri merkitys. (Hiltunen
& Jelkdnen 2015, 48) Harjoittelun voi paattaa myos venyttelyyn, mutta pitkdkestoiset venytykset
on hyva tehda omana harjoituksenaan. Loppuverryttelyna venyttelyjen kesto on noin 10-20 se-

kuntia per liike. (UKK-Instituutti 2021a.)

Loppuverryttelyn tai jadhdyttelyn tavoitteena on fyysinen ja psyykkinen rentoutuminen ja palau-
tuminen suorituksesta lepotasolle seka vahentda harjoittelun jalkeen ilmaantuvaa lihasten ja ni-
velten kipeytymista. Hyva jadhdyttely sisaltaa rauhallisia venyttelyliikkeita seka kevyita ravisteluja
ja mahdollisesti myds rentoutusharjoituksia ja kestdaa yhteensa 10—15 minuuttia. Pitkdakestoiset
venyttelyt suositellaan tehtavaksi aikaisintaan muutaman tunnin kuluttua harjoittelusta. (Voimaa

vanhuuteen 2015.)
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7  Opinnaytetyoprosessi

Opinndytetydn tekemisen tavoitteena on edesauttaa yhteistyota ammattikorkeakoulun, opiske-
lijoiden ja tydelaman valilla, seka auttaa opiskelijoita siirtymaan tyéeldamaan (Kamk n.d). Opinnay-
tetyoprojekti alkoi tammikuussa 2022 toiveestani ammatillisen osaamiseni syventamisesta ja tyo-
elaman edellytyksien seka verkostojen vahvistamisesta. Koin, ettd parhaiten paasen tavoittee-
seeni olemalla yhteydessa Jyvaskylan Kaupungin liikuntapalveluihin, ja aihe ja toimeksiantaja |0y-
tyikin sieltd muutaman puhelun kautta. Toimeksiantajalla oli tarve tydlleni, ja suunnittelimme yh-
dessa tavoitteitamme ja toiveitamme vastaavan oppimiskokonaisuuden, johon myds opinnayte-

tyoni kuului.

Opinnaytetyodprosessi alkoi konstruktivistisen mallin mukaan, mutta tyon edetessa ja sen rajau-
tuessa seka tyohon kaytettavissa olevien resurssien konkretisoiduttua tyé alkoi noudattamaan
konstruktivistisen kehittdmisen mallin sijaan taysin lineaarista kehittdmisen mallia. Aivan opin-
naytetyoprosessin alussa kartoitettiin kyselylld (Liite 1) jo vertaisohjaajina toimivien henkildiden
toiveita vertaisohjaajakoulutuksen suhteen. Kysely valikoitui menetelméaksi sen helppouden
myota, silld jo toimiville vertaisohjaajille oli olemassa sahkdpostilista, jolla kysely oli nopeasti |-
hetettdvissa. Kysely pystyttiin kohdentamaan juuri niille henkiloille, joilla ohjaamisesta on jo ko-
kemusta ja joilla arveltiin olevan eniten sanottavaa aiheeseen. Standardoidun kyselyn avulla saa-
tiin parhaiten selville vertaisohjaajien toiveet oppaan suhteen. Avoimissa kysymyksissa vastaaja
kirjaa itse vastaukset, eika esimerkiksi vastausvaihtoehdot ohjaa vastauksissa ollenkaan. Kysely
tuki suunnittelua hyvin, ja vahvisti jo alustavia pohdintoja, vaikka menetelmana se ei ole niin luo-
tettava kuin esimerkiksi haastattelu. Kyselyssa ei taysin voida varmistua siitd, kuinka vakavasti

vastaaja on suhtautunut siihen (Hirsjarvi & Sajavaara 1997, 182-184).

Kysely toteutettiin helmikuussa 2022 sahkaoisesti niin, ettd vertaisohjaajina toimiville henkildille
lahetettiin sdhkopostiviestilla linkki Google Forms - kyselyyn. Vertaisohjaajien sahkopostilistalla
oli 13 henkil6a, ja kyselyyn tuli 10 vastausta eli vain 3 jatti vastaamatta. Opinndytetydsta tehty
karkea alkuperainen suunnitelma vahvistui kyselyn vastausten perusteella. Ty6 alkoi lahdemate-
riaalin kerdamisella seka aihepiiriin tutustumisella ja tarkemman suunnitelman tekemisella. Lah-
demateriaalin avulla kuvattiin tyon teoriataustaa, ja opinndytetyon teoriaosuus kasittelee se-
nioreiden toimintakykya, senioriliikuntaa, liilkuntasuosituksia, vertaisohjaamista ja liikuntatuoki-

oiden suunnittelua.
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7.1 Kehittdmismenetelma

Toikko ja Rantanen (2009, 64) kiteyttavat Virtasen (2009) lineaarisen kehittdmisen tyon vaiheet
neljaan eri vaiheeseen; tavoitteen maarittelyyn, suunnitteluun, toteutukseen seka paattamiseen
ja arviointiin (kuva 2). Lineaarisessa kehittamisen mallissa tydskentelyvaiheet etenevat vaiheittain
ja seuraavat ajallisesti toisiaan etukateen luodun suunnitelman mukaan. Lineaarista mallia on kri-
tisoitu liiasta yksinkertaistamisesta, silla tyon vaiheet seuraavat toisiaan puhtaasti ilman etta in-
himillisia, kulttuurisia tai sosiaalisia tekijoitd otetaan huomioon, vaikka niilld saattaa olla suurinkin

merkitys projektin etenemiselle (Salonen 2013.)

Tavoitteen Paattaminen

maarittely ja arviointi

Kuva 2. Opinndytetyon vaiheet seuraavat toinen toisiaan jarjestyksessa (mukaillen Salonen 2013,

15).

Konstruktivistisen kehittamisen malli kuvaa tyén etenemista niin, etta tyon vaiheiden huolellisen
kuvaamisen lisdksi siind huomioidaan edelld mainitut tekijat ja lisdksi huomioidaan myds tyén
reflektointi, eli etta tyota tehdaan jatkuvassa yhteisty6ssa ja sitd kehitetdan arvioinnin ja pohdin-
nan perusteella sekd vuorovaikutteisen keskustelun perusteella. (Salonen 2013, 15-16.) Juuri
tdma tyon kehittaminen vuorovaikutteisesti ja osallistaen karsiutuikin tyosta pois, ja kehitystyo
toteutus olikin suoraviivaisempaa ja nain tyon kehittdmismenetelma noudattaa lineaarista kehit-

tdmisen mallia.

7.2 TyOn tavoitteen maarittely

Opinnaytetyon tavoite on toimia vertaisohjaajien koulutuksen tukimateriaalina ja tuoda esille se-
nioriliilkunnan vertaisohjaajille ohjaamista helpottavia tydkaluja. Opinndytetyon tavoitteet maa-
riteltiin heti prosessin alussa ja toimeksiantajalla oli tyolle seka sen tuloksena syntyvdlle oppaalle
selked aikaan sidottu tarve. Toiveena oli, ettd opinndytetyd toimii kouluttajille koulutuksen tuki-
materiaalina, ja opas vertaisohjaajille sekd koulutuksessa materiaalina etta sen jalkeen ohjaami-

sen tukena. Opinndytetyon teoreettisen viitekehyksen perusteella tuotetun oppaan tavoitteena



22

on kannustaa vertaisohjaamisesta kiinnostuneita senioreita ohjaamiseen ja madaltaa ohjaamisen

kynnysta.

7.3 Suunnittelu

Opinndytetydn suunnittelu alkoi helmikuussa 2022 heti kun tyé opinndytetydn parissa alkoi,
mutta suunnittelun ty6ldin vaihe oli kevaalla kun tydstin opinnaytetydn kirjallista suunnitelmaa.
Kirjallinen suunnitelma oli osa opinnaytetydprosessia, ja se tuli hyvaksyttaa ohjaavalla opettajalla.
Suunnitelmaan kirjattiin ylos jo kattavasti myos teoriataustaa, jota hyddynsin tyéssani myéhem-
min, joten jo suunnitelmavaiheessa perehdyin tydn tietoperustaan laajasti. Tydn suunnittelu poh-
jautui vertaisohjaajille Iahetetyn kyselyn vastauksiin (Liite 2). Erityisesti suunnittelua tukivat vas-
taukset seuraaviin kysymyksiin ” Olemme kehittdmdssd vertaisliikunnan ohjaajan opasta. Mitdi tie-
toa tai ohjausta olisit kaivannut omaan koulutukseesi” seka ”"Minkdlaista tukea kaipaat nyt oh-

jaamiseesi? Téhdn voit kuvailla vapaasti kaikki mieleen tulevat asiat ja ideat mitkd sinulla herdd.”.

Ensiksi hahmottui alustava sisdllysluettelo. Suunnitelman mukaan opinnaytetydn tuloksena syn-
tyy opas ikaan kuin sivutuotteena samalla kun opinndytetyo etenee. Suunnitelmana oli, ettd op-
paaseen poimitaan tarkeimmat asiat mita opinndytetydssani tulee esille. Ohjaajanopas oli oltava
paapiirteissaan valmis viimeistaan elo-syyskuussa, ja tama loi aikataulun muulle tydlle. Koulutus-
ten ajankohdaksi sovittiin marraskuu 2022, ja oppaan on oltava valmis ja printattu ennen sita.
Tulen itse my6s hyédyntamaan opasta tulevassa harjoittelussa, joten tama lisdsi motivaatiota

tehda tyo aikataulussa.

Suunnittelun kantava ajatus oli opinndytetydn tuotoksena syntyvdssa oppaassa. Opas tuli pitaa
mahdollisimman matalankynnyksen oppaana. Tarkeintad on ettd opas tukee, helpottaa ja auttaa
vertaisohjaajia ohjaamaan, sekd mahdollisesti madaltaa ohjaamisen kynnysta. Opinnaytetydpro-
sessin haasteena oli aihepiirin laajuus, ja aiheen rajaaminen olikin ehdottoman tarkeaa. Ver-
taisohjaajan oppaan tuli olla samalla selkea ja ytimekas sisaltaen kuitenkin vain tarpeellisimmat
asiat. Aiheita on kasiteltava kuitenkin tarpeeksi, jotta ohjaaminen on turvallista. Tyon edetessa
itselle tuli tarpeen konkretisoida, kuinka paljon itse oppaan tekeminen kuuluukaan opinnaytetyo-

hon, ja maarittaa vield tarkemmin opinndytetyon tarkoitusta ja tavoitteita.

Suunnittelussa tuli eteen toinen vaihe kesdkuussa 2022, kun tydta ohjaava opettaja vaihtui. Tama
auttoi toisaalta selkiyttdmaan tyon teoreettista viitekehysta, joskin tyo rajautui huomattavasti.

Samalla tuli ilmi, ettd olen tehnyt liian laajaa tyota tietoperustan parissa, ja taman lisdksi tyon
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rajautumisen myota syntyva opas ei voi vastata laajuudeltaan enda toimeksiantajan toiveita. Seka
omat ettd toimeksiantajan toiveet olivat, ettd opas muistuttaisi seka tyyliltdan etta laajuudeltaan
jo aikaisemmin tehtyja toita (mm. Ristimaki 2011 & Anttila 2012), jotta vertaisohjaajien koulutus
olisi laadukas. Tyon radikaali rajaus aiheutti paineita toimeksiantajan tyytyvaisyydestd, minka
vuoksi paadyttiin ratkaisuun, missa opinndytetyon tuotoksena syntyy siis oppaan ensimmainen
versio, jota jatkokehitdan muun muassa opinndytetyosta karsiutuneen tietoperustan ja sekda muun
lisdtiedon avulla osana muita opintojani laajemmaksi kokonaisuudeksi. Opinndytetyosta rajatut
teoriaosuudet kasittelivdit muun muassa senioreiden tyypillisimpia sairauksia, ravitsemusta seka

ohjauksen turvallisuutta.

7.4  Vertaisohjaajan oppaan tuotantoprosessi

Vertaisohjaamisesta, senioreiden ohjaamisesta seka senioreiden vertaisohjaamisesta on tehty ai-
kaisemminkin opinnaytetditd (mm. Ristimaki 2011, Anttila 2012 seka Hiltunen & Jelkdanen 2015),
ja niiden tuloksena myds ohjaajan oppaita. Osin ndiden perusteella maarittyi toimeksiantajan toi-
veet tyolleni. Tulevasta oppaasta ei haluttu tehda kopiota jo olemassa olevasta oppaasta, vaan
tehdd omanndkoinen matalan kynnyksen opas. Vertaisohjaajan oppaan tavoitteena on kannus-
taa senioreita vertaisohjaamiseen. Tyon tuloksena syntyy senioriliikunnan vertaisohjaajan op-
paan ensimmainen versio, jota on tarkoitus taydentaa syksylld 2022 osana muita opintojani. Tyota
oli nyt rajattava, jotta seka opinndytetyoni etta tuleva ohjaajan opas palvelisivat tarkoituksiaan

mahdollisimman hyvin.

Kevaalla 2022 tydn painotus oli teoriaperustan kirjaamisessa, joskin merkittdva osa tasta tyosta
karsiutui myéhemmin pois opinndytetyostani. Kesallda 2022 keskityin syventdmaan opinnaytetyon
teoriaa toimintakykyyn vaikuttavista tekijoista, liilkunnan suosituksista seka eri harjoittelun muo-
doista. Teoriaosuutta kirjoittaessa kirjasin samalla yl6s asioita, joita oppaassa olisi hyva tuoda

esille

7.5 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Oppaan suunnitteluprosessi oli selked, ja kevaalld 2022 kaytiin yhdessa toimeksiantajan kanssa
|api mitd oppaan tulisi pitda sisadlladan. Opinndytetydsuunnitelman mukaan oppaan toteutus ta-

pahtuu pikkuhiljaa samalla kun opinndytety6 etenee, niin ettd oppaaseen valikoituu keskeisimpia
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ja oleellisimpia esille tulevia asioita teorian pohjalta. Vaikka opinnadytetyoprosessi koki muutok-
sen aiheen rajautumisen myo6ta, niin itse oppaan suunnitteluun se vaikutti lopulta vain vahan.
Vertaisohjaajien oppaan tuli sisdltdaa ne asiat, mita alun perinkin oli suunniteltu, ja se oli mahdol-

lista syksylla 2022 alkavan harjoitteluni myota.

Opas oli paapiirteissaan valmis syyskuussa 2022 ja silloin oppaan muokkaaminen, tyostaminen ja
tyoskentely etenkin ulkoisten seikkojen parissa alkoi. Ulkoasun suhteen toimeksiantajan ainoa
konkreettinen toive oli, ettd logo olisi ndkyvissa ja opas olisi kokonaisuudessaan selkea. Hyvaa
opasta kirjoittaessa tulee kohderyhma olla koko ajan mieless3, ja tuotetun tekstin tulee olla sisal-
|6ltdan seka ulkoasultaan kohderyhmaa ajatellen harkittu (Rentola 2006, 92). Senioreilla voi idn
myota olla haasteita nahda lahelle ja ndin myos tekstin lukemisen kanssa (Seppanen 2021). Teks-
tin on siis oltava selkeasti luettavaa ja fonteiksi valikoituivat Jyvaskylan Kaupungin brandin mu-
kaiset fontit, joista sain tiedon sahkdpostitse Liikuntapalveluiden viestinnasta vastaavilta. Oppaan
tyostaminen jatkui koko syksyn 2022, vaikka teoria oli paapiirteissaan kasassa jo elokuussa. Op-

paan tyostaminen oli aikaa vievaa, ja siihen tuli varata runsaasti aikaa.

Kirjoitetussa kielessa selkeys liittyy tekstin visuaaliseen puoleen. Selkea teksti muodostuu hyvin
hahmotettavista sanoista, lauseista, virkkeista ja tekstin osista seka tekstin jasentelysta ja oikein-
kirjoituksesta. Selkea kieli auttaa lukijaa I6ytdm&an olennaiset asian tekstikokonaisuudesta. (Tii-
lila 2015.) Luettavasta tekstista tulisi saada kasitys vain silmailemalla ja esimerkiksi tekstin liha-
voiminen, luetelmat ja taulukot lisdavat seka luettavuutta etta silmailtavyytta. Kappalejaolla sel-
kiytetadn asiankasittelyd ja kappalejaon avulla lukijaa autetaan hahmottamaan, milloin asiasta
siirrytdan seuraavaan. (Kotus n.d.) Oppaassa on hyodynnetty erityisesti luetteloiden avulla tekstin
selkiyttamista. Joissakin luvuissa padkohdat on lihavoitu. Hyvin teoriapainotteinen ”Liikunta-
tuokion suunnittelu” kappale sisaltda paljon tekstid, ja jotta avainkohdat I6ytyisivat pelkastdan

tekstia silmaillen, on tekstin tehokeinona kaytetty lihavointia.

Tekstin otsikointi toimivasti selkeyttdd myos tekstia, ja toimiva otsikko poimii tekstin olennaisim-
man sisallon (Kotus n. D). Oppaan kappaleiden otsikot ovat tiiviitd ja selkeitd, mutta niihin on
lisatty usein jokin lisdys, joko kannustukseksi tai mielenkiinnon herattamiseksi. Esimerkiksi se-
nioreiden liilkuntasuositukset esille tuova kappale on otsikoltaan ”Liikuntasuositukset — vahainen-
kin liikuskelu lasketaan”, jossa liikuntasuositukset on asian ydin, mutta siihen on lisatty kannustus,

ettd jo pienikin maara liikkkumista on hyodyksi.

Tekstin lisdksi oppaassa on kuvia. Oppaan kuvitusta pohtiessa hyddynsin Selkokeskuksen (2021)

ohjeita selkokuvien kaytdssa, jonka mukaan kuvien tehtdvana on padasiassa keventda oppaan
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tekstia, ja elavoittaa sitda. Opas on laajuudeltaan jo suurehko, yhteensa 48 sivua, joten kuvien tuli
olla kooltaan pieniad, ettei sivumaara enda kasvaisi. Valitsin oppaan kuvittamiseen yksinkertaisia
kuvia Microsoftin kuvituskuvista, silla ne ovat selkeitd ja keskendaan yhtendisessa linjassa, vari-
maailmaltaan yksinkertaisia eivatka sisalla yksityiskohtia, jotka vievat lukijan huomiota paaasialta.

Ne ovat my0s vapaasti hyodynnettavia tekijanoikeuksia ajatellen.
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8  Senioriliikunnan vertaisohjaajan opas

Senioriliikunnan vertaisohjaajan opas noudattaa rakenteeltaan opinnaytetyon tietoperustaa
(Kuva 3). Opinnaytety6ta on mahdollista hyddyntaa koulutuksessa kouluttajan tukimateriaalina,
ja kdytannon kannalta on hyva ettd oppaan asiat tuodaan laajemmin esille opinndytetydssa. Opas
sisaltda seka teoriaa ettad kaytannonlaheisia vinkkeja ja tyokaluja ohjaamiseen. Teoriaosuudessa
on tuotu mahdollisimman kattavasti, mutta selkeasti senioriliikunnan ohjaamisen kannalta olen-
naisia asioita. Liikuntaa perustellaan toimintakyvyn nakokulmasta, vertaisohjaamisen vapaaeh-

toisuutta korostetaan ja liikuntasuositukset seka eri harjoittelun tyylit tuodaan kattavasti esille.
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Kuva 3. Senioriliikunnan vertaisohjaajan oppaan sisallysluettelo

Oppaassa tuodaan esille ohjaamista helpottavia tyokaluja, joihin paadyttiin jo vertaisohjaajina

toimiville Iahetetyn kyselyn seka toimeksiantajan kanssa kadytyjen keskustelujen perusteella. Tun-
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tisuunnitelma, liikepankki ja malli uusien jumppien suunnitteluun jo aiemmin opittujen jumppa-
kokonaisuuksien avulla vastasivat toiveisiin koulutuksen ja oppaan suhteen. Valmiit jumppaohjel-
mat kaydaan lapi koulutuksissa ja jotta ne helpottavat vertaisohjaajien tyotd, on ne tuotu myos

oppaaseen.

Opas etenee loogisesti, ensin oppaassa on perustietoa vertaisohjaamisesta seka liikuntasuosituk-
sista. Sen jalkeen ohjaamisen suunnittelua tukemaan on kuvattu eri harjoittelun tyylit, voima-
kestdvyys- ja tasapainoharjoittelu, ja liikuntatuokion suunnittelun tueksi on oppaassa perusteltu
itse harjoittelun lisdksi sekad alkulammittely ettd loppuvenyttelyt. Liikuntatuokion suunnittelu -
kappaleessa on myos tuotu kannustavuuden vuoksi esille, ettei jokaista jumppaa tarvitse suunni-
tella erikseen, vaan samalla ohjelmalla saa, ja kannattaa ohjata 3-5 kertaa, jotta jumppa tulee
tutuksi. Nain ohjaajan ei tarvitse suunnitella niin usein uutta kokonaisuutta, ja osallistujat voivat

haastaa itseddn kun jumppa on tuttu.

Liikunnan ohjaaminen — kappaleessa on tuotu esille ohjaamista helpottavat tydkalut; tuntisuun-
nitelma, valmiiden tuntisuunnitelmien hyddyntdaminen, valmiit jumppaohjelmat seka liikepankki.
Niiden jalkeen on kuvattu yleisimpien tuntien rakentuminen paapiirteissaan, ja lopuksi ”Seniori-
liikunnan ohjaus — taalla vinkkeja vaihteluksi” kappaleeseen on kuvattu, kuinka pienilld muutok-

silla on mahdollista saada vaihtelua joko ohjaamiseen tai yksittaisiin liikkeisiin.

8.1 Ohjaamista helpottavat tyokalut

Senioriliilkunnan ohjaamiseen ei voi antaa tdysin yleispatevia ohjeita, silld idan myota ihmisten va-
liset erot kasvavat (Colliander & Ruoppila 2018, 8; Lepoaho 2022b). Tuntisuunnitelma valikoitui
ohjaamista helpottavaksi tyokaluksi, koska se toimii ohjatun tuokion runkona ja sita voi kayttaa
ohjaamisen muistilistana. Oppaassa oli alusta ldhtien tarkoitus tuoda esille muutamia valmiita
jumppia, ja ndiden lisdksi tyokaluksi muotoutui valmiiden tuntisuunnitelmien hyédyntaminen, el
uusien jumppien suunnitteleminen jo opittujen valmiiden jumppien avulla. Liikepankki on tydka-
luista konkreettisin, yli 20 liiketta sisalldaan pitava taulukko, johon on kuvattu liikkeen nimi, lyhyt
selostus liikkeen tekotavasta sekd padasiallisin kdyttotarkoitus sekd maininta liikkeen nimesta

Voitas.fi-sivustolla.
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8.1.1 Tuntisuunnitelma

Oppaassa oleva tuntisuunnitelma on mukailtu Kajaanin Ammattikorkeakoulun tuokiosuunnitel-
man pohjalta. Suunnitelmapohjassa sadilytettiin ydinkohdat ennallaan, mutta painotuksia ja suun-
nitelman asettelua muutettiin. Esimerkiksi “tavoitteet” kohta yksinkertaistettiin, silla tulimme toi-
meksiantajan kanssa siihen tulokseen, ettei tunnille ei tarvitse jaotella tavoitetta tarkemmin psy-
komotoriseen, sosioemotionaaliseen tai kognitiiviseen tavoitteeseen. Vaikean kuuloiset tavoi-
tetta kuvaavat sanat saattavat tuntua vieraalta, ja myds lannistaa kannustamisen sijaan. Suunni-
telmapohjaan jatetiin pieni tila vapaamuotoisen tavoitteen kirjaamiseen, johon voi kirjata yksin-
kertaisemman tavoitteen koko tuokiolle. Tavoitteen kirjaamiseen kannustetaan koulutuksessa ja
koulutuksessa kdaydaan yhdessa esimerkkien avulla lapi minkalaisia tunnin tavoitteet voivat olla.
Tuokion osioiden osatavoitteita on pohjaan jo valmiiksi avattu, ensiksi on tarkoitus lammitell3,
sitten harjoitella ja loppuun verrytelld. Oppaassa on myo6s kuvallinen ohje suunnitelman kaytta-

misen helpottamiseksi (Liite 3).

8.1.2  Valmiit jumppaohjelmat

Oppaaseen on suunniteltu yhteensa kolme toimintakykya yllapitavaa jumppaa, joista kahteen tul-
laan tutustumaan vertaisohjaajien koulutuksissa, yhteen molemmilla tapaamiskerroilla. Toinen
jumpista on esimerkin vuoksi kirjattu myos tuntisuunnitelmapohjaan, jotta pohjan kdyttamisesta
olisi mahdollisimman selked esimerkki. Jotta jumpat olisivat monikayttdisia ja yksinkertaisia, on
toinen jumppa suunniteltu ilman valineita tehtdvaksi ja niin, ettd sen voi ohjata myds ulkona. Toi-
nen jumppa on mahdollista tehda kasipainojen tai muun lisdpainon kanssa, mutta se onnistuu
myos pelkdstaan kehonpainoa hyédyntden. Kolmas valmis jumppa on tuolia hyddyntava tuoli-
jumppa, joka soveltuu toimintakyvyltddn alentuneillekin. Kaikissa oppaan valmiiksi suunnitel-
luissa jumpissa on otettu huomioon teoriassa esille tulleet asiat toimintakyvyn ndkdkulmasta,

etenkin se ettd jalkojen lihasvoimaa vahvistettaisiin mahdollisimman paljon.

8.1.3 Valmiiden tuntisuunnitelmien hyédyntaminen

Kasittelin aiemmin tydssani luvussa 6 senioriliikunnan liikuntatuokion rakennetta tarkemmin, ja

oppaaseen suunnitellut jumpat 1 ja 2 noudattavat tita rakennetta (Kuva 4). Jumpat koostuvat
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alkulammittelysta, harjoitteluosuudesta, seka venyttelysta, ja harjoitteluosuus pitaa sisallaan
tasapaino- ja voimaharjoitteluosuuden. Jotta vertaisohjaaja voi kokea jumppien suunnittelemisen
mahdollisimman helpoksi, on sitd kuvattu oppaassa havainnollistavan esimerkin avulla. Oppaassa
tuodaan esille, kuinka kahden rakenteeltaan samanlaisen jumpan avulla on mahdollista luoda

useita uusia jumppakokonaisuuksia vain sekoittamalla jumppien eri osioita (Kuva 5).

I @ Y @
Jumppa A Alkulammittely Tasapaino Lihasvoima Loppuverryttely
L L Yy 9 4
@ D/ D P 2
Jumppa B Alkulammittely tasapaino Lihasvoima Loppuverryttely
‘\ » ¢ 7 % S g

Kuva 4. Kuvassa yksinkertaisesti mallinnettu esimerkiksi koulutuksessa lapikaytavat val-

miit jumpat.
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Kuva 5. Jumppien osioita sekoittamalla saadaan useita uusia kokonaisuuksia
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8.1.4 Liikepankki

Vertaisohjaajille tehdyssa kyselyssa tuli ilmi (Liite 2), etta vertaisohjaajat kaipaavat ohjaamisen
tueksi jonkin verran uusia liikkeitd, joten liikepankki suunniteltiin osaksi opasta. Kyselyn perus-
teella liikepankkiin valittiin padosin kehonpainolla tehtavia liikkeita. Liikepankin sisdltoa lahdettiin
alkuun tyostamaan yhdessa opiskelijakollega Elli Takalon kanssa, mutta alkuideoinnin jalkeen lii-
kepankin konkreettinen tyostaminen oli itsendista. Alkuideoinnin seka kirjallisen teoriapohjan pe-
rusteella liikkeiksi valikoitui yksinkertaisia ja selkeitd voima-, tasapaino- sekad sykkeennostoliik-
keita seka koordinaatioharjoituksia. Teoriatiedon perusteella senioreiden toimintakyvyn kannalta
jalkojen voima on erityisen tarkeaa, joten sita kehittavia liikkeita on liikepankissa enemman, ja

niihin mainittu myos useampia vaihtoehtoja ja variaatioita.

Oppaan on tarkoitus kannustaa vertaisohjaamiseen ja madaltaa kynnysta siihen. Kyselyn perus-
teella liikkeisiin kaivattiin vaihtoehtoisia tekotapoja seka ohjeita kokonaisten jumppien suunnit-
teluun. Liikepankkiin valittiin perusliikkeita ja niiden yhteyteen ohjeita kuinka liikkeita voi vari-
oida. Jumppien suunnittelun tueksi liikepankkiin oheen laitettiin viittaus Ikdinstituutin Voitas.fi-
sivustolle, silld sivustolla on laajempi voima- ja tasapainoharjoittelun liikepankki. Voitas.fi-sivus-
ton liikkepankki on suunnattu erityisesti yli 65-vuotiaille, ja rekisterdityneena siella voi suunnitella
itse myos jumppaohjelmia (Voitas.fi 2022). Oppaan liikepankin vasempaan sarakkeeseen laitettiin
sulkuihin liikkeen nimi Voitas.fi-palvelussa, jotta liilkkeen tarkemmat tiedot ja suoritukseen liitty-

vat ohjeet voi tarkistaa mahdollisimman helposti.

8.2  Oppaan arvioiminen

Senioriliikunnan vertaisohjaajan opas on hyvin tydelamalahteinen projekti. Vertaisohjaajan
opasta kokonaisuutena paastaan testaamaan 2022 marraskuussa, jolloin ensimmainen lahiliikut-
tajien ja vertaisohjaajien koulutus jarjestetdan. Koulutukseen kutsutaan kaikki Jyvaskylan kaupun-
gin vertaisohjaajat, mutta koulutus on avoin kaikille vertaisohjaamisesta kiinnostuneille. Aikatau-
lullisista syista kaytannon kokemukset ja palaute sekd oppaasta etta koulutuksesta rajautuivat

opinndytetydsta pois. Palautetta tullaan kerdamaan kuitenkin etenkin koulutuksen yhteydessa.

Opasta on tydstetty padosin itsendisesti. Opinndytetydn ohjaaja on ollut tukena prosessin ajan ja

tarvittaessa on kysytty toimeksiantajan mielipiteitd, jotta oppaasta tulee toiveiden mukainen.
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Opas esitelldaan toimeksiantajalle ennen viimeistelya, ja tama mahdollistaa viela joitakin muutok-
sia oppaaseen. Palautetta oppaan toimivuudesta saadaan seka itse koulutuksessa oppaan kayt-
tokokemuksista, mutta palautetta oppaasta tiedustellaan myos vertaisohjaajilta koulutuksen yh-
teydessa. Tarkein ja merkittavin palaute saadaan toimeksiantajalta, ja yhteisista kdytannon koke-
muksista koulutuksessa. Palautekeskusteluja kdaydaan erityisesti koulutuksen jalkeen ja ndin
opasta voidaan kehittaa edelleen tarpeen vaatiessa. Vaikka palaute ja kdytanndn kokemus pidem-
malta ajanjaksolta ja useamman koulutuksen osalta olisi arvokasta, joudun rajaamaan sen tyos-

tani pois aikataulullisista syista.
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9 Pohdinta

Lahtokohta ja kimmoke tydlleni on halu kehittdd omaa ammatillista osaamistani ja syventaa sita
edelleen. Pohdin ensiksi, mika aihealue on opintojeni aikana kiinnostanut minua eniten, ja mita
osaamista haluan vield syventaa. Olen myos pohtinut vaeston ikdantymista ja siita johtuvaa kas-
vavaa palveluntarvetta, ja haluan ehdottomasti olla osana tukemassa vaestdn hyvinvointia. Ha-
luan tehda osani sen eteen, ettd ihmisten toimintakyky sailyisi mahdollisimman hyvana mahdol-
lisimman pitkdan. Nden senioreiden liikuntapalveluissa myos valtavasti potentiaalia oman tyollis-

tymiseni kannalta.

Jyvaskylan kaupungin liikuntapalvelut on tarkea toimija kotikaupunkini liikkuntapalveluiden tuot-
tajana, ja valikoitui alan suurena ja monipuolisena ty6llistdjana mieluisimmaksi toimeksiantajaksi.
Ammatillisen kehittymiseni polku tdydentyi laajemmaksi kokonaisuudeksi, sillda sovimme samalla
myo0s projektiopintojen puitteissa senioriliikuntaan liittyvan projektin toteuttamisesta, jossa paa-
sin kartuttamaan ohjauskokemustani. Sovimme myds, etta aloitan syksylla 2022 opintoihin kuu-
luvan harjoitteluni samalle toimeksiantajalle, ja paasen itse hyodyntamaan opinnaytetyotani syk-
sylla. Paasen siis itse testaamaan ohjaajan opasta vertaisohjaajien koulutuksessa osana opin-

toihini kuuluvaa harjoittelua.

Opinnaytetydprosessi oli pitka prosessi, joka eteni hieman aaltoillen. Valilla tyo eteni hyvin reip-
paasti ja valilla tahmeasti. Tyo eteni padsaantoisesti itsendisesti, toki palavereja oli seka ohjaavan
opettajan ettd toimeksiantajan kanssa. Opinnaytetydn konkreettinen tuotos, eli vertaisohjaajien
opas saatiin valmiiksi aikataulun mukaan, joten tavoitteet saavutettiin sen osalta. Olen tyytyvai-
nen tyon tulokseen, silld sain oppaasta mielestani hyvan kokonaisuuden. Oppaan tavoitteena oli
olla selked ja kannustaa vertaisohjaamiseen, ja koen tavoitteen toteutuneen luetutettuani opasta
kohderyhmaan kuuluvilla henkilGilla. Sain palautetta, ettd he kykenisivat oppaan perusteella ver-

taisohjaamaan useita jumppia.

Oppaan tydstaminen ja kasaaminen oli pitka prosessi, joka ajoittui kesalle ja syksylle 2022. Vaikka
teoriatieto oli pitkalti kasassa jo elokuussa, oli tekstin tyostamisessa ja muotoilussa paljon teke-
mistd. Valmiit jumpat tuli kuvata selkedsti mutta tiiviisti, jotta opas pysyi kohtuullisessa laajuu-
dessa. Ulkoisiin seikkoihin, kuten tekstin asetteluun, kuvien valintaan ja sijoitteluun kului yllatta-

van paljon aikaa, eika tata tullut etukateen pohtineeksi. Mielestdni onnistuin kuvaamaan oppaa-
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seen asiat riittavalla selkeydelld, mutta tarpeeksi yksinkertaisesti. Jos opasta tarkastelee koulu-
tuksesta irrallisena oppaana, voi olla ettei kaikki kuvat ja esimerkit ole tarpeeksi selkeitd, mutta

koulutuksessa onkin tarkoitus kdyda asiat lapi yhdessa.

Opinndytetydn tarkoitus oli tuottaa seniorililkkunnan vertaisohjaajan opas, ja tavoite on toimia
vertaisohjaajien koulutuksen tukimateriaalina ja tuoda esille senioriliikunnan vertaisohjaajille oh-
jaamista helpottavia tyokaluja. Koulutukset on maara pitaa valmistuneen oppaan avulla, ja téhan

pisteeseen paastiin seuraavien tyota ohjaavien kysymysten avulla:

Mita seniorin toimintakyky tarkoittaa?

Kuinka ikdantyminen vaikuttaa toimintakykyyn?

Millaiset tyokalut auttavat senioriliikunnan vertaisohjaajaa ohjaamisessa?

- Minkalainen liikepankki vertaisohjaajalla olisi hyva olla?

- Minkalainen tuntisuunnitelma auttaa ohjaamaan?

- Minkalaiset kaytdnnon tyokalut auttavat vertaisohjaajaa ohjaamaan?

Ensimmaisiin kahteen kysymykseen vastattiin Seniori-ikdisten toimintakyky ja ikddntymisen tuo-
mat muutokset — luvussa, joka loi pohjan koko oppaalle. Kolmanteen kysymykseen saatiin vas-
tauksia vertaisohjaajina toimiville ldhetetyn kyselyn vastauksista, joiden perusteella tyokalut ke-

hitettiin.

Opinndytetydn yleisend tavoitteena on muun muassa oman oppimisen kehittdminen ja siind
oman tyon pohtiminen on avainasemassa. Tyon alussa minulla oli erilaisia toiveita ja suunnitel-
mia etenkin oppaan ja sen tyokalujen suhteen. Toiveenani oli, etta olisin kehittanyt jumppaohjel-
mia ja tyokaluja erilaisin menetelmin vapaaehtoisten senioreiden kanssa tydpajamenetelmilla,
seka valmiita tyokaluja vield edelleen toiminnallisemmiksi testaamisen ja palautteen avulla.

Omien resurssien ja aikataulun myota nama jai tyosta pois.

Opinnaytetyon kirjoittaminen oli padosin tydlasta mutta opettavaista. Oppaaseen kirjasin asioita
selkedsti, ja yksinkertaisesti ja hyvin puhekielisesti mutta opinnadytetydssani samoja asioita piti
kasitella hyvin asiatyylisesti ja lahteisiin viitaten. Juuri tdma asiatyylinen kirjoittaminen oli valilla
haasteellista. Opinnaytetyon tuloksena syntyneen oppaan tyéstaminen ja tekstin ja kuvien muok-
kaaminen oli mielenkiintoista ja mukavaa, kunnes ohjaajan kanssa kdytyjen keskustelujen myo6ta

tajusin, etta kaikki muotoseikat tuli perustella. Tama oli haastavaa jalkikateen.
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Opinnaytetyoprosessi olisi ollut selkeampi, jos sen olisi voinut alusta ldahtien jakaa suoraan kah-
teen osaan. Samaan aikaan kun tyostin opinnaytetyotani loppuun, suoritin opintoihini kuuluvaa
harjoittelua Jyvaskylan kaupungin Liikuntapalveluilla saman aiheen tiimoilla. Tein siis toita opin-
ndytetyon parissa ja kdytannossa jatkokehitin opasta osana harjoitteluani. Tydoelaman nakokul-
masta tilanne oli mielestani loistava, mutta kirjoittamisen kannalta tama toi haasteita. Minun piti
yrittaa eriyttda milloin kirjoittaminen ja tyostaminen kuuluu harjoitteluuni ja milloin opinnayte-
tyohoni. Toimeksiantajan ndkékulmasta kokonaisuus oli hyva, silla ndin sain oppaan tehtya sovit-

tuna kokonaisuutena.

9.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Lahdekriittisyys kuuluu opinnaytetyoprosessiin ja se tarkoittaa tiedontuottajan luotettavuuden
arvioimista. Tiedon luotettavuuden arvioimiseen vaikuttaa tiedon julkaisukanava, tekija ja tekijan
tausta, onko tieto tutkittua ja objektiivista, onko julkaisu vertaisarvioitu ja onko tieto ajankoh-
taista. (Humak 2019 & Kamk 2022.) Opinnaytetyota tehdessani hankin tietoa padosin suomalai-
sesta kirjallisuudesta seka painettuna etta internetista. Suomen kielellad on runsaasti tutkittua tie-
toa ja osaamista senioreiden toimintakyvysta seka liikunnasta, joten kansainvalisid lahteita en
juuri tarvinnut. Koen lahdemateriaalin olevan luotettavaa, silla Iahteet ovat pitkalti alan peruste-
oksia tai hyvin ansioituneiden ja tunnettujen tekijoiden kirjoittamia teoksia, mikd puhuu myds
luotettavuuden puolesta. Vaikka osa lahteista on kirjoitettu 2010-luvun tienoilla, on aihe sellai-

nen, ettei perusasiat kdytannossa juurikaan vanhene tdssa ajassa.

Ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettiset suositukset (2020) ohjasivat tyoni eri vaiheita.
Ohjeet hyvasta tieteellisestd kaytannosta luovat perustan tyon eettisyydelle, ja se edellyttaa pe-
rustietoja tieteellisesta kirjoittamisesta ja viittauskaytdanteistd. Ennen tyon aloittamista teimme
yhdessa toimeksiantajan kanssa toimeksiantosopimuksen, ja sovimme yhdessa seka valmiin tyon
ettd tuotoksen kayttooikeuksista. Noudatin myds edelld mainittuja suosituksia, ja viittasin teo-
riatiedossa lahteisiin, silla suosituksien mukaan toisen henkilon omaa tuotantoa ei saa vilpillisesti
kayttaa. Eettisyys nakyy tyossani etenkin siind, ettd olen perehtynyt aiheeseen, ja varmistanut
tiedon luotettavuutta myos muilta. Tyo on kirjoitettu itsendisesti ja olen ymmartanyt etta tyo on

julkinen asiakirja, joka tarkistetaan plagioinnintunnistusjarjestelman avulla.
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9.2 Oman oppimisen arviointi

Ammattikorkeakoulujen on tarkoitus luoda perusta ty6elamassa toimimiselle, yhteistyolle seka
asiantuntijuuden kehittymiselle. Ammattikorkeakoulut ovat madrittaneet yhdessda tydeldaman
edustajien kanssa kompetenssit eli valmiudet, jotka valmistuneella tulisi olla. Kompetenssit ja-
otellaan yleisiin kompetensseihin: oppimisen taitoihin, eettiseen osaamiseen, tyoyhteisdosaami-
seen, innovaatio-osaamiseen ja kansainvalistymiseen. Nama ovat eri koulutusohjelmille samat,
mutta niiden painotus ja erityispiirteet saattavat vaihdella. Naiden lisaksi jokaisella koulutusoh-
jelmalla on alakohtaiset kompetenssit. Liikunnan ja vapaa-ajankoulutuksessa kompetensseja on
lilkuntaosaaminen, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, liikunnan yhteiskunta-, joh-

tamis- ja yrittdjadosaaminen seka pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen. (Kamk n.d.)

Omassa opinndytetyossani paasin kehittdmaan erityisesti tydeldmassa toimimisen valmiuksia,
silla toimeksianto oli aito ja sille oli todellinen tarve tyéelamassa. Tyo tehtiin tydeldaman vaati-
mukset ensisijaisena prioriteettina, ja tdma nakyi omassa oppimisessa kykyna soveltaa naita vaa-
timuksia opinnaytetyon tavoitteeseen ja koen etta tydelamassa tama on tarkea taito. Koen myos,
etta lilkkunnan didaktiset valmiudet kasvoivat merkittavasti, silld pureuduin ohjaamisen ja opetta-
misen kdytanteisiin hyvin paljon, vaikkei se teoriapohjassa niin siind mittakaavassa ndy. Oppaan
tekemisessa kohderyhma tuli huomioida jatkuvasti ja tama kehitti laajasti ammatillisia valmiuksia

myds hyvinvoinnin ja terveysliikunnanosaamisen saralla.

9.3 Jatkokehitysideat

Aikataulullisista syista opinnaytetyotani ei pdasty testaamaan ja arvioimaan kaytannossa. Testaa-
misen ja palautteen myota opasta voi kehittda asiakaslahtdisemmaksi. Seniorit ovat kohderyh-
mana hyvin laaja, ja jatkokehitysmahdollisuutena on kehittda opasta ottamaan paremmin huo-
mioon kohderyhma eriytetymmin. Oppaassa on jo nyt viittauksia eri nettisivustoihin, jotka tuke-
vat vertaisohjaamista, mutta jatkossa opasta voisi kehittda vielda toiminnallisemmaksi ja lukijaa

osallistavammaksi.
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Liite 1. Sahkoinen kysely vertaisohjaajille, tehty Google Formsilla

1. Olemme kehittdmassa vertaislikunnan ohjaajan opasta. Mita tietoa tai ohjausta olisit kaivannut
omaan koulutukseesi?

Kirjoita vastaus

2. Minkalaista tukea kaipaat nyt ohjaamiseesi? Tahan voit kuvailla vapaasti kaikki mieleen tulevat
asiat ja ideat mitka sinulla herda.

Kirjoita vastaus

3. Tuleeko Sinulle mieleen joku yksittdinen tai toistuva tilanne ohjatessa tai muu ongelma, johon
kaipaisit apua tai ohjetta?

Kirjoita vastaus

4, Jos haluat uusia ideoita ohjaamiseen tai jumppien suunnitteluun, tieddtkd mist3 niitd voisi saada?

Kirjoita vastaus

5. Koetko tarvitsevasi enemman tietoa esimerkiksi erilaisista toiminnan rajoitteista tai liilkkumiseen
vaikuttavista rajoitteista tai sairauksista? Enta lilkunnan hyodyista?

Kirjoita vastaus

6. Tahan voit halutessasi kertoa ajatuksia, ideoita ja toiveita vapaasti.

Kirjoita vastaus




Liite 21/2

Liite 2 VertaisohjaajKyselyn vastaukset

1.0lemme kehittdmass3 vertaisliikunnan ohjaajan opasta. Mita tietoa tai
ohjausta olisit kaivannut omaan koulutukseesi?

“Hywid vinkkeja toisilta ohjagjita.”

“Tietoa erilaisista liikkeistd seka likevaintoehdoista,™

“En ole saanut minkaanlasta ohjausta.”

" Tietog vaihtoehtoisista likikeista eri likuntarajoitteisille henkildille. Ryhman koossa pitdmisestd niin ettd
kaikki ovat mukana,”

" Kysyd griliRigietta ennen paatoksia”

* Musiikin valintaa ja hankkimista™

“En osaa sanoa”

* Mihin koulutukseen. Kylla olemme oman aktivisuuden varassa. Opas alkuldmmittelyyn, ihaskunnon
kehittamiseen ja venyttehnym. Ja ainakin kolmen tasoisia lilkkeita a§an kunnon mukaan,”

* Paivitys olisi paikallzan, kun koulutuksesta on kulunut jo vuosia.”

2.Minkalaista tukea kaipaat nyt ohjaamiseesi? Tdhan voit kuvailla vapaasti
kaikki mieleen tulevat asiat ja ideat mitka sinulla herda.

“lurnpasta lilkesarjoja, myt olen itse tefhinyt jurmppachjelman.”

“Esimerkkejd kehonpainolikkeista ja venyttelysta, ~

“loku mukava |mmittely ohjaus.”

" Byhman koossa pitdminen niin etta kaikki ovat mukana.”

" en mitdan”

“sama kuin edelld”

“En osaa sanoa”

* Vertaisohjaajat mukaan kaupungin likunnan ohjaajien kanssa. Likuntapaikkakortti kaikkiin kaupungin
likuntapaikkoihin etta voisi kayda tutustumassa ja iytaisi uusia temppuja.”

* Musiikin kaytosta jumpassa kaipaisin tiefoa ja vinkkeja. Latiialla tehtawviin liikkeisiin vastaavia likkeita
esim. tuolilla tai seisten tehtaviksi, kun kaikki eivdt voifhalua lattialle, toiset taas sitd kaipaavat.”

" Esim. kerman vuodessa voisi olla vertaisohjaajien tapaaminen/suearsta? ennen jouluat?
likuntatoimiston jarjestdmand. Aiheena voisi olla ajankohtaiset asiat/uudet

“tuulet” trendit)Miikuntachjaajan vetama hafoitustunti esim. vemyttelyvistd, lEmmittelyliikkeists,
tasapainoliikkeists jpg kohdennettuna ikdihmisiin. tilaisuus voi myds mahdollistaa vetdjien keskingisen
gjatusternaihdon.”

3.Tuleeko Sinulle mieleen joku yksittdinen tai toistuva tilanne ohjatessa tai
muu ongelma, johon kaipaisit apua tal ohjetta?

“Ei tule mieleen™
“Ei tule.”

" ks edellinen”

" e mitaan”

“en fieds”

= _ e

=]
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“Apuvalineet lukikojen takana, Kuntopiirin ohjelaput, pienemmankin lukollisen sailytystilan puute,”
" esim. kuntosaliohjelman uusiminen: mika aikavali olisi tarpeen uusia painomaarid/toistomasarid
[KEIHMISILLA i 65v. Entdpd, jos onkin tarve vahentd painoja, Esipnjonkin vamman vuoksi.”

4. Jos haluat uusia ideoita ohjaamiseen tai jumppien suunnitteluun, tiedatkd
mista niitd voisi saada?

“Olen kayttanyt ahkerasti lehtien ja netin jumppaohjeita. Erittdin yvd on ollut Pinterestin giiesta;
“Metissd on paljon hyvia ohjeita. Kifastosta voi lainata likunnasta kertovia kifoja.”

* kylla varmaan netista |oytyisi vaikka mita, jos viitsisi ja ehtisi et=id. Talla hetkella saan vusia ideoita
lapsilta, jotka tietdvat erilaisia leikkejd ja peleja”

“tedan”

“Rylla"

“netistd”

G

“Metistd olen hakenut, mutta lisdvinkit eivat ole koskaan pahitteeksi,”

" Likuntatoimistolta, likunnanohjaajilta, kifjoista, netistd, kursseilta jne, seka myds ehkdpd
vertaisohjaajien yhieisessd tapaamisessa”

L.Koetko tarvitsevasi enemman tietoa esimerkilsi erilaisista toiminnan
rajoitteista tai liilkkumiseen vaikuttavista rajoitteista tai sairauksista? Entd

likunnan hyodyista?

“Tietoa on tarpesksi ”

“Lilkunnan rajoitteista kylla, hyodyista on kylla tarpeeksi tietoa.”

“ kyllg, tietoa toiminnan rajoitteista. Lilkunnan hySdyt jo tiedetddn.”

~en”

“En kaoe”

“ylla"

" Woisi kdyda kaupungin likunnan ohjaaja joskus sparraamassa.”

" Oppaassa olisi mywa olla tietoa ko. asioista/rajoitteet, sairaudet: voi clla kylldkin suur tyd, koska esim.
sairauksia on tosi meonia_ "

6.Tahan voit halutessasi kertoa ajatuksia, ideoita ja toiveita vapaasti.l

“Jlumpanvetajien vertaispalaverit ofisi voimaannutiavia, *

“Kun ky=eessa ovat kaupungin lilkurtaryhmat toivoisin, etta saisimme joitakin valineitd kuten esim.
jumppapalloja ja -nauhoja. vertaischjaajien gjoittaiset tapaamiset olisivat hyadyllisia jotta voisimme
vaihtaa ajatuksia.”

“ei toiveita”

" Ettd Kaupunki [aujstgis jotenkin Vertaisohjaajia, olen 3 vuotta sitten esittamyt toiveen, etts
Vertaisohjaaja saisi tiistain saliveorot ilmaiseksi...Turha toive.”

“ Vaajakosken painisalin aamusiivous tekematts, apuvalinest kalyisia ja kuka ne puhdistaa vaikka i ofisi
koronaa?”
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Liite 3 Tuntisuunnitelma ohjeistuksineen
Ohjaaja:

PVM+AIKA (PATKKA: i
L Merkitse 9

; harjoittelun paikka
: | AIKA | Huomioita

tahan, esimerkiksi

TA/OITTEET/ | STSAITO [TEHTAV,
Liike + vaihtoehde,

PERUSTELUT
Tahdn voi merkitd, jos
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Lammittely .-
Tunnin tavoite, esim.
i Tunti edellyttds vilineita
tai tarvikkeita, jotta

"venytellen vetredksi” tai
_. "kehonpainojumppa”
" tarvikkeiden tarve selvids
N " vain yhdelli vilkaisulla

" SISALTO/TEHTAVAT:
kirjoita tdhan liikkeiden .

Harjoitte"
nimet, ja ytimekkassti

-OsUUs .
(VOIMAL ohjeet. Voit kirjata myds
TASAPATH, liikkeille vaihtoehtoige*"”™

. likkeet . Tahdn voi arvioida e :

; liikkeisiin kiytettivin :

ajan, huomioi mybs

3 " Tahdn sarakkeeseen
voit halutessasi kirjata S,
liikkeille tavoitteita : ;

taloyhtion piha

R
; ohjeistuksen aika
- Tahdn huomiot ja
" muistutukset, kuten
keskivartalon

*

helpottamaan ohjausta : Ty )
¢ aktivoiminen, polvi-
g varvaslinjan
huomioiminen tai
muistutus juomisesta ja

e, | oman kunnon mukaan
harjoittelemisesta
a.+'
¥,
4',{“

Loppu- ;
: Tdhdn sarakkeeseen voi halutessaan

verryttely :
kirjata yl&s harjoitteiden tekotavan.
Esimerkiksi tiedot kuntopiirista, :

: tehddidnkd ensin liikkeen kaikki
sarjat, vai tehddanka lilkkkeet 3

T perédkkiin ja sitten uusi kierros.
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