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Tama opinndytety6 sai aiheensa tydon toimeksiantajan Kainuun Liikunnan tarpeesta ja halusta toteuttaa
ikddntyneiden vertaisohjaajille koulutustapahtuma. Tyon tarkka aihe muodostui mielenkiinnostani voima-
harjoitteluun seka ikddntyneiden hyvinvointiin ja toimeksiantajan tarpeesta. Aihe on myds ajankohtainen
vdeston ikdantymisen nakokulmasta.

Tyon tavoitteena oli saada koulutuspadivan avulla Kainuuseen lisdd osaavampia ikdantyneiden vertaisohjaa-
jia voimaharjoitteluun seka innostaa uusia vertaisohjaajia mukaan. Naiden lisdksi tavoitteena oli luoda Kai-
nuun Liikunnalle tulevaisuudessa hyédynnettdva ikdantyneiden vertaisohjaajien koulutuspaivakonsepti,
jonka pohjalta voitaisiin jarjestda uusia koulutuksia. Tyon tarkoituksena oli jarjestad onnistunut koulutus-
péiva ja tuottaa vertaisohjaajille soveltuvaa materiaalia ikddntyneiden voimaharjoittelusta seka liikunnan-
ohjaamisesta.

Tyon toteuttamista tuki opintojen aikana opiskelemani tieto ikdantyneiden toimintakyvysta, liikunnasta,
ohjaamisesta seka voimaharjoittelusta. Myos kaytannon ohjauskokemus tukivat osaamistani toimia kou-
luttajan roolissa. Tyon toteuttaminen vaati laajaa tietopohjaa ikdantymisesta, voimaharjoittelusta teoriassa
ja kaytannossa sekd vertaistoiminnasta ja lilkkunnanohjaamisesta. Opinnaytetyon toteuttamista tuki myos
opintojen aikana suoritettu Ikainstituutin VoiTas-valmentajakoulutus.

Tyon lopputuloksena oli koulutuspaivan toteuttaminen ja sen pohjalta koulutuspaivakonseptin muodostu-
minen. Koulutuspaivaan osallistui 7 henkil6a eri puolilta Kainuuta. Osallistujat saivat koulutuksessa tietoa
vertaisohjaajana toimimisesta, liikkunnanohjaamisesta ja voimaharjoittelusta. Koulutuspaiva tarjosi niin teo-
riatietoa kuin myos kdytannon esimerkkeja ohjaamisesta ja erilaisista voimaharjoitteluun liittyvista kdytan-
non harjoituksista.

Vertaisohjaajien koulutuspdivida on hyva jarjestaa jatkossakin, jotta laadukkaan ohjatun lilkkunnan mahdol-
lisuuksia voidaan lisata ikaantyneille. Koulutuspaivia olisi hyva pitda useampia vuodessa, jotta vertaisohjaa-
jien osaamistaso parantuisi. Koulutusten teemojen tulisi kasitella ikdantyneiden toimintakyvyn kannalta
tarkeita liilkuntamuotoja, kuten tasapaino- ja voimaharjoittelu. Vertaisohjaajien kouluttaminen tukee ma-
talan kynnyksen liikuntapalveluiden saavutettavuutta, mika puolestaan lisaa aktiivisten ikdantyneiden maa-
raa.
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The subject of this thesis came from Kainuun Liikunta who wanted to produce a training day for elderly
peer instructors. The final subject was formed from the author’s own interest in strength training and in
the wellbeing of elderly people. The thesis subject is also current from the viewpoint of aging population.

The aim was to obtain more competent elderly peer instructors for strength training in Kainuu and encour-
age new peer instructors. In addition, the aim was to create a concept on the peer instructors” training day
for Kainuun Liikunta that could be used in the future for other training days as well. The purpose was to
organise a successful training day and to produce material for the peer instructors about elderly strength
training and instructing.

The studies on elderly performance, exercise, instructing, and strength training supported in the making of
the thesis. Furthermore, the previous instructing experience supported the capability to be the trainer for
the training day. The making of this thesis demanded vast knowledge of aging, strength training, peer work
and instructing. The Age Institute’s Strength and Balance coach training also supported the author’s com-
petence to conduct the thesis.

The result was the implementation of the training day and the creation of a peer instructor training day
concept based on it. Seven people attended the training day from all around Kainuu. The instructors re-
ceived theoretical knowledge of peer instructing, exercise instructing and strength training from the train-
ing. It also provided practical examples of instructing and different exercises in strength training.

It is useful to organise training days for peer instructors to provide more opportunities for elderly people
to have high quality instructed exercise. Training days should be organised several times a year to improve
the competence level of peer instructors. The themes of training days should be the forms of exercises that
support especially elderly people’s physical capability such as balance and strength training. The training
of peer instructors supports the accessibility of the low threshold exercise services which in turn will in-
crease the number of active elderly people.
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1 Johdanto

Tilastokeskuksen vuoden 2019 vaestéennusteen mukaan yli 75-vuotiaiden maara kaksinkertais-
tuisi vuoteen 2070 mennessa (Valkonen & Lassila 2021, 9). Ikdantyneiden osuus Suomen vaes-
tosta tulee olemaan yha suurempi, jolloin olisi tarkeaa kehittda erilaisia keinoja huolehtia etenkin
heidan fyysisesta hyvinvoinnistaan. Toimintakyky ja terveys heikkenevat ikdaantyessa, minka
vuoksi vdeston ikarakenteen muutos johtaa vadistamatta palvelutarpeen kasvuun. Kuitenkin yh-
teiskunnan toimiessa tervetta ja aktiivista ikdantymista edistavalla tavalla, suurempi osa vaes-
tOsta saavuttaa hyvan terveyden tason. Tama olisi tarkeaa, jotta toimintakyvyn lasku siirtyisi elin-
kaarella myéhemmaksi ja sen myo6ta palveluiden tarve olisi vahdisempaa. (Valtioneuvoston kans-

lia 2004, 30.)

Opinnaytetyd on ajankohtainen, silld Suomen vaesto ikdantyy. Talla tarkoitetaan eri ikdryhmien
suhteellisen koon muutosta. Kyse on ilmidsta, jossa lasten ja tydikaisten maarat vahenevat sa-
malla kun ikddntyneiden maara kasvaa. Taman vaestomuutoksen aiheuttavat yhdessa elinajan
odotteen kasvu ja syntyvyyden vdahentyminen. Ennusteiden epavarmuudesta huolimatta vaeston
ikdrakenne painottuu niissa koko ajan vahvemmin vanhempien ikdryhmien suuntaan (Valtioneu-

voston kanslia 2004, 8, 14.)

Taman opinndytetyodn aihe valikoitui oman mielenkiinnon kohteiden seka toimeksiantajan tarpei-
den mukaan. Tassa tydssa sain yhdistettya kiinnostukseni ikadantyneiden hyvinvointiin, voimahar-
joitteluun sekd kehittamistyon tekemiseen. Aiheen valikoitumiseen vaikutti myos vahvasti se,
ettd toimeksiantajalla oli aito tarve ja halu toteuttaa tallainen tyd. Opinnaytetyon aihe on siis seka
yhteiskunnallisesti ettd henkilokohtaisesti ajankohtainen. Minulle aihe oli ajankohtainen, silla
olen opintojeni aikana kiinnostunut ikdantyneiden hyvinvoinnin kehittdmisesta ja haluaisin opin-

tojeni jalkeen tyoskennella asian parissa.

Opinnaytetyo on rajattu kohderyhman ja aiheen avulla. Tyon kohderyhmaan kuuluivat Kainuun
alueen vertaisohjaajat seka vertaisohjaajana toimimisesta kiinnostuneet henkil6t. Aihetta rajat-
tiin keskittymalld ainoastaan ikdantyneiden voimaharjoitteluun. Voimaharjoittelu valikoitui
tyOssa kasiteltavaksi lilkkuntamuodoksi, silla se on tutkitusti hyddyllistd ikdantyneille ja sen harras-

tamiselle on Kainuussa hyvat mahdollisuudet.

Tyon toimeksiantajana toimii Kainuun Liikunta ry. Se on yksi Suomen viidestatoista lilkkunnan alue-

jarjestoista. Kainuun Liikunnan tehtavana on liikkunnan ja urheilun elinvoimaisuuden kehittdaminen



Kainuussa. Jarjesto tekee monipuolista yhteistyota Kainuun kuntien, urheiluseurojen seka mui-
den liikuntaa edistavien toimijoiden kanssa. Toiminnan painopisteet ovat liikkunnan edunvalvon-
tatyossa, liikkunnallisessa elamantavassa, seuratoiminnassa ja menestyvassa urheilussa seka lii-
kuntamatkailussa. Kainuun Liikunnan toiminnalla edistetdaan kaikkien kainuulaisten liikunnallista
elamdntapaa kehittamalld, kouluttamalla, vaikuttamalla, ohjaustoiminnalla ja tapahtumien

avulla. (Kainuun Liikunta ry 2022.)

Tallad opinnaytetydna toteutettavalla koulutuspaivalld Kainuun Liikunta pyrki rohkaisemaan ver-
taisohjaajia toimimaan ohjaajina kuntosaliryhmissa koulutuspaivda varten tuotettavan materiaa-
lin ja siella toteutettavien harjoitteiden seka luentojen avulla. Tavoitteena Kainuun Liikunnalla oli
myo0s vertaisohjaajien verkoston kasvattaminen sekd vahvistaminen Kainuun alueella koulutus-

paivan avulla. (Ronkainen 12.1.2022.)

Tyon keskeisena tehtavana on luoda seka lanseerata Kainuun Liikunnalle vertaisohjaajien koulu-
tuspdivakonsepti, jota voidaan hyoddyntaa tulevaisuudessa vertaisohjaajien kouluttamisessa.
Tyolla tuotetaan ikdantyneiden vertaisohjaajille materiaalia ikddntyneiden voimaharjoittelusta.
Koulutuspaiva konseptin luomisen tarkoitus on, ettd se voidaan toteuttaa jatkossa eri teemoilla,

kuten esimerkiksi ikddntyneiden tasapainoharjoittelu teemalla.



2  Opinnaytetydn teoriatausta

2.1 Ikdantynyt ja liikunta

Ei voida yksiselitteisesti maaritelld, kuka on ikdantynyt, mutta esimerkiksi Suomen lainsdaadannon
mukaan ikdantyneeseen vaestoon kuuluvat vanhuuseldkkeeseen oikeuttavassa idssd olevat eli yli
65-vuotiaat. Laissa idkds henkild on sellainen, jonka toimintakyky on heikentynyt korkean ian
myota alkaneiden, lisddntyneiden tai pahentuneiden sairauksien tai vammojen vuoksi tai korke-

aan ikaan liittyvan rappeutumisen takia. (Terveyskyla 2019.)

Lilkkunnan avulla voidaan hidastaa ihmisen toiminta- ja suorituskyvyn heikentymista seka ehkaista
sairauksista johtuvaa vanhenemista. Liikunnalla voidaan yllapitda seka parantaa fyysista ja hen-
kista toimintakykya ja estda uusien sairauksien syntymista. (Alaranta, Seppald & Koskue 2009, 8.)
Ikdihmisten yleisista sairauksista useimmat eivat ole esteina liikuntaharjoittelulle. Harjoittelua so-
velletaan toimintakyvyn ja terveyden mukaan, silld sddnnéllinen suositusten mukainen liikunta
voi parantaa toimintakykya huonokuntoisillakin ikdantyneilla. (Jyvakorpi, Havas, Urtamo & Karvi-

nen 2014, 7.)

Liikunnalla on myos tarkea psykososiaalinen merkitys ikdihmisille. Liikuntaa harrastavat ikdanty-
neet kokevat, ettd itseluottamus, eldmaan tyytyvaisyys ja varmuus arjen askareista selviytymi-
seen kasvavat liikuntaharjoittelun ansiosta. Esimerkiksi ryhmaliikunnan avulla monet yksindisyy-

desta karsivat ikddntyneet voivat lisdta sosiaalista kanssakdymistdan. (Jyvakorpi ym. 2014, 6.)

2.1.1 |kdantyneen toimintakyky

Toimintakykyéa ei voida yksiselitteisesti maaritella. Silla voidaan esimerkiksi tarkoittaa paivittai-
sistd asioista selviytymista. Suppeammin maariteltyna toimintakyky voi siis olla yhdesta toimin-
nosta selviytymista, kuten esimerkiksi sangysta nouseminen. Laajasti toimintakyvylla voidaan tar-
koittaa sitd, ettd henkil6 selviytyy itselleen tarkeista jokapdivaisen elaman toiminnoista itsedan
tyydyttavalla tavalla omassa arkielaman ymparistossaan. (Eloranta & Punkanen 2008, 9.) Toimin-
takyky voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. Kaikkiin naihin voi-
daan vaikuttaa positiivisesti liilkunnalla. Liikunta on siis hyvin keskeinen toimintakykya parantava

tekija ikdantyessa. (Jyvakorpi ym. 2014, 6.)



Toimintakyvyn heikentyminen tapahtuu ikdantyessa asteittain. Alle 75-vuotiailla perustoimin-
noista selviytyminen on melko hyvalla tasolla, mutta 75 ikdvuodesta eteenpdin on havaittavissa
selvda heikentymista. 76—97-vuotiaista suomalaisista noin neljannekselld on ongelmia kotiaska-
reissa ja asioinnissa, kun noin joka kolmas selviaa ilman vaikeuksia kotona. Yli kolmanneksella
samasta ikdryhmasta on pienia ongelmia perustoimissa ja noin 12 prosentilla on suuria ongelmia
selvita kotona. Koettu terveys seka mitattu toimintakyky ovat olennaisesti heikentyneita suurim-

malla osalla 85 vuotta tayttaneilla. (Eloranta & Punkanen 2008, 9-10.)

Ikddntymisen seurauksena elimiston toimintakyky heikkenee ja siihen liittyy monia fysiologisia
muutoksia. Muutoksia tapahtuu muun muassa melkein kaikissa aisteissa ikdaantymisen vuoksi. Ke-
hon koostumus muuttuu sekd perusaineenvaihdunta hidastuu. Myos verenkiertoelimistossa seka
keuhkoissa ja hengitysteissa tapahtuu muutoksia, jotka aiheuttavat muun muassa maksimaalisen
hapenkulutuksen alenemisen, keuhkotoiminnan heikkenemisen seka hengitystyéhon kaytetta-
van hapen osuuden kasvun kokonaishapesta. Merkittavaa heikkenemista alkaa ilmentya 50 ika-
vuoden jalkeen lihasvoimassa ja -kestavyydessa. Suorituskyky heikkenee nopeammin ala- kuin
ylaraajoissa. Kuormituksesta palautumisen vaikeutuminen, nivelten liikkuvuuden aleneminen ja
rustokudoksen kuluminen ovat myos ikdantymisen vaikutuksia. (Eloranta & Punkanen 2008, 10—

12.)

Ikdihmisten liikkumisongelmiin on syyta puuttua varhaisessa vaiheessa, jotta voidaan ennaltaeh-
kaista hoivan tarvetta ja vahentaa riskia siirtya laitoshoitoon. Liikuntaharjoittelulla voidaan myos
ennaltaehkaista kaatumisia ja lieventaa kaatumisvammojen vakavuusastetta. Talla on niin yhteis-
kunnan kustannusten kannalta merkitysta kuin myos iakkaan elamanlaadun kannalta. (Jyvakorpi

ym. 2014, 6.)

2.1.2 Liikuntasuositukset

UKK-instituutin liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille kertoo terveyden kannalta riittavan viikoit-
taisen lilkkkumisen maaran ja antaa esimerkkeja liikkkeen lisddamiseen arjessa. Suosituksessa paino-
tetaan enemman lihasvoimaa ja tasapainoa verrattaessa 18—64-vuotiaiden liikuntasuosituksiin.
Yli 65-vuotiaiden suositus korostaa lilkkkumisen monipuolisuutta ja tavoitteena on toimintakykya
parantava tai yllapitava liikkuminen. (Vireytta lilkkkumalla. Viikoittainen liikkkumisen suositus yli 65-

vuotiaille. UKK-instituutti, 2019.)



Suosituksen (kuva 1.) mukaan lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa ainakin 2 ker-
taa viikossa. Reipasta sydamen syketta kohottavaa lilkuntaa suositellaan tehtavaksi ainakin 2,5
tuntia tai rasittavaa liikkumista vahintaan 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Kevytta liikuskelua tulisi
sisallyttaa padivaan mahdollisimman usein. Suositus kannustaa yhdistelemaan edelld mainittuja
liikuntamuotoja monipuolisesti. Suositusten pyramidin perusta koostuu paikallaanolon tauotta-
misesta seka palauttavasta unesta. Paikallaanoloa tulisi tauottaa aina kun voi ja palauttavaa unta
tulisi saada viikoittain riittavasti. (Vireytta liikkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-

vuotiaille. UKK-instituutti, 2019.)

VIREYTTA
LIIKKUMALLA
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Viikaittainen llikkumisen suositus vli B5-vuotinille (0 UHK-instibuutti

Kuva 1. Viikoittaisen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (Vireytta liikkumalla. Viikoittainen liik-

kumisen suositus yli 65-vuotiaille. UKK-instituutti, 2019).

WHO:n liikuntasuositus yli 65-vuotiaille on jaettu kahteen osaan; fyysiseen aktiivisuuteen ja ”pai-
kallaanolo” kayttaytymiseen. Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa kerrotaan, etta kaikkien van-
hempien aikuisten tulisi harrastaa saannollisesti lilkuntaa. Yli 65-vuotiaiden tulisi harjoittaa lihas-
kuntoa kohtuullisella tai suuremmalla intensiteetilld. Kaikkia suuria lihasryhmia tulisi harjoittaa

kaksi kertaa viikossa tai useammin. (WHO 2020, 43.)

Suosituksen mukaan yli 65-vuotiaiden tulisi sisallyttaa viikoittaiseen fyysiseen aktiivisuuteen vaih-

televaa ja monipuolista liikuntaa. Painopiste tulisi olla toiminnallisen tasapainon harjoittelussa



seka voimaharjoittelussa. Naita suositellaan tehtavan kohtuullisella tai suuremmalla intensitee-
tilla kolmena tai useampana paivana viikossa. Tallaisella harjoittelulla pyritdan kohentamaan toi-

mintakykyé ja ehkdisemaan kaatumisia. (WHO 2020, 43.)

WHO:n suositus yli 65-vuotiaille maarittelee "paikallaan olevan” kadyttaytymisen (sedentary be-
haviour) aikana, joka vietetdan hereilla oltaessa maaten tai istuen alhaisella energiankulutuksella.
Aikaa lilkkumattomana tulisi rajoittaa ja tama aika tulisi korvata milld tahansa intensiteetilld to-
teutettavalla fyysisella aktiivisuudella. Yli 65-vuotiaiden tulisi pyrkid harrastamaan enemman koh-
tuullisen ja raskaan intensiteetin liilkuntaa kuin on suositeltu, jotta voidaan vahentda suuren maa-

ran paikallaanolon haitallisia vaikutuksia terveydelle. (WHO 2020, 46.)

2.1.3 lkaantyneen liikkunnanohjaus

Ikdihmisten liikunnan ohjaamisessa yleisten ohjaamisen periaatteiden lisdksi erityispiirteitd ovat
ohjattavien ikd seka erot toimintakyvyssa. Ohjauksessa tulisi korostaa yksilollisyytta ja selkeyttd,
jotka edistavat psyykkista seka fyysista turvallisuutta. Taman vuoksi eriyttamisen taito on ikaan-

tyneiden ohjaajalle tarke&a. (Voimaa vanhuuteen 2015.)

Voimaa vanhuuteen-ohjelma (2015) sekd Sosiaali- ja terveysministerio (2004) ovat koostaneet
omat ikddntyneiden ohjatun liikunnan laatukriteerit seka -suositukset. Voimaa vanhuuteen-oh-
jelman laatukriteereilld pyritdan lisdaamaan iakkdiden ryhmaliikunnan laatua olosuhteiden, oh-

jauksen seka harjoittelun osalta.

Naihin kriteereihin kuuluu muun muassa;

Olosuhteiden laatukriteereja:

- Ohjaajana tulee toimia ammattilainen tai tehtdavaan koulutettu vertainen.

- Tilat ja olosuhteet ovat osallistujille turvalliset.

- Ensiapuvalmius pitda olla varmistettuna.

- Ryhmakoko maaraytyy osallistujien toimintakykyyn ja ohjaajien maaraan.

Ohjauksen laatukriteereja:

- Ohjaustilanteen tulee olla hyvin suunniteltu ja turvallisesti jarjestetty.



- Harjoitteita pitaa eriyttaa osallistujien toimintakyvyn mukaan.

- Osallistujien oppimista tuetaan riittavin toistoin, korjaamalla, kannustamalla ja konkreet-

tisilla mielikuvilla.

- Ohjauksesta tehdaan havainnollista, selkeaa ja kuuluvaa.

Yllapitavan harjoittelun (1-2 x viikossa) laatukriteereja:

- Harjoittelua tulee toteuttaa nousujohteisesti.

- Harjoitusohjelman paivittdminen tietyin valiajoin.

- Kommunikoidaan ryhmaén tavoitteista ja toimintatavoista.

(Voimaa vanhuuteen n.d.)

Sosiaali- ja terveysministerion mukaan idkkaille ohjattujen liikuntapalveluiden laadun tunnus-
merkkeja ovat yksilollisyys, kdyttajalahtoisyys, saavutettavuus, joustavuus, saumattomuus, tur-
vallisuus, eettisyys ja hyvat arviointikdytannot. Laatusuositus sisaltaa suosituksen laadukkaan ryh-
maliikunnan suunnittelusta ja toteutuksesta. Hyva etukateissuunnittelu takaa ryhmaliikunnan
laadukkaan ja kehittavan toteutuksen. Tavoitteiden maarittaminen liikuntatuokiolle ohjaa valit-
tavia sisaltoja, opetusmenetelmia, kaytettavien valineiden valintaa seka arviointitapoja. Liikun-
nassa tavoitteet voidaan jakaa toiminnallisiin, tiedollisiin ja psykososiaalisiin tavoitteisiin. (Sosi-

aali- ja terveysministeri6 2004, 15, 23-24.)

Laadukkaaseen ryhmaliikunnan suunnitteluun ja toteutukseen vaaditaan tiedon hallintaa. Ohjaa-
jalla tulisi olla riittava kasitys lilkkunnan ohjaamisen didaktisista ja pedagogisista periaatteista seka
eri sairauksista, fysiologiasta, tuki- ja lilkkuntaelimiston toiminnasta, motorisesta oppimisesta seka
ikdantymisen vaikutuksista edelld mainittuihin osa-alueisiin. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004,

24.)

Liikunnan ohjaamisen laatua varmistavat asiakastiedon hankinta ja tarpeiden selvittaminen. Asi-
akkaista tarvitaan tietoa, jotta ohjaaja pystyy suunnitella liikunnasta sopivaa ja turvallista. Tieto-
jen selvityksella voidaan saada tietoa liikunta-aktiivisuudesta, taidoista, odotuksista, tavoitteista

ja liikuntaa rajoittavista tekijoista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 25.)



Liikuntatilanteen suunnittelu, jarjestelyt ja valmistelu vaikuttavat ohjauksen onnistumiseen.
Suunnittelussa on hyva huomioida ennakkotiedot ja tavoitteet. Tunnin sisalléssa on tarkeaa huo-
mioida osallistujien ikd, kokemus, kyvyt seka odotukset. Etukdateen on myds hyva miettia osallis-
tujien sijoittumista, tarvittavia alkujarjestelyja seka siirtymisia. Liikuntasuunnitelman seuranta
esimerkiksi ohjauspaivakirjalla auttaa ohjaajaa tekemaan korjauksia ja parantamaan ohjausta.
My6s ryhmalaisiltd pyydetty suullinen ja/tai kirjallinen palaute auttaa ohjaajaa kehittamé&an lii-
kuntatuntien suunnittelua ja toteutusta oikeaan suuntaan. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004,

25-26, 28.)

Vuorovaikutus- ja viestintataitoihin pitaa kiinnittdad huomiota ohjaustilanteessa. Tarkeda on, etta
kaikki osallistujat kuulevat tai ndkevat ohjaajan. Ohjaajan tulee pyrkia antamaan ohjeita yksinker-
taisesti, selkeasti ja havainnollisesti. Ohjauksessa tulee muistaa antaa palautetta seka tilaa osal-

listujien oma-aloitteisuudelle ja luovuudelle. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 26-27.)

Ohjaustilanteen turvallisuuden takaaminen on ohjaajan tehtava. Turvallisuudessa taytyy huomi-
oida ympariston vaaranpaikat, tilanteen yleinen turvallisuus seka edistaa psykososiaalista turval-
lisuutta ryhmassa. Ohjaajan tulee tukea ryhmalaisten oppimista. Vaihtelua liikuntatilanteisiin saa-
daan kayttamalla monipuolisesti oppimista tukevia opetusmenetelmia ja -tyyleja. Oppimista voi-
daan tukea parhaiten tarjoamalla sopivassa suhteessa haasteita ja onnistumisen kokemuksia. (So-

siaali- ja terveysministeri6 2004, 28.)

2.2 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelulla tarkoitetaan fyysistd toimintaa, jonka aikaansaamien adaptaatioprosessien
avulla pyritaan lisaamaan tai yllapitamasan maksimivoimaa, nopeusvoimaa, kestovoimaa ja/tai li-
hasmassaa. Kehittdava voimaharjoittelu johtaa kehon voimantuotto-ominaisuuksien kehittymi-
seen. Kehon liikuttaminen ei onnistuisi ilman voimantuottoa. Jotta liikkkumista voidaan kehittas,

taytyy voimaharjoittelun olla osana kokonaisharjoittelua. (Rytkonen 2018, 17, 20.)

Lihakset jaetaan voimaharjoittelussa neljaan eri ryhmaan; paavaikuttajiin, vastavaikuttajiin, paa-
vaikuttajaa avustaviin lihaksiin ja liiketta tukeviin lihaksiin. Lihasty6tavat voidaan jakaa kolmeen
eri tyotapaan; konsentriseen, eksentriseen ja isometriseen. Konsentrisessa lihastydssa lihas, joka

on aktiivisena, lyhenee. Isometrisessa eli staattisessa lihastydssa lihaksen pituus ei muutu. Kol-



mannessa eli eksentrisessa lihastyossa aktiivinen lihas pitenee. Isometrisesti pystytdan tuotta-
maan enemmadn voimaa kuin konsentrisesti, mutta eksentriselld lihastyolla pystytdaan kuitenkin

tuottamaan eniten voimaa. (Rytkénen 2018, 22-23.)

Voima voidaan jakaa absoluuttiseen ja suhteelliseen voimaan. Absoluuttisella voimalla tarkoite-
taan kykya tuottaa voimaa suhteuttamatta voimantuottoa kehon massaan. Suhteellisella voi-
malla tarkoitetaan ihmiskehon kykya voimantuottoon suhteessa kehon painoon. Suhteellinen
voima on merkittdvassa roolissa, kun kannatellaan tai liikutellaan omaa kehoa painovoimaa vas-
taan. Absoluuttista voimaa tavoiteltaessa kannattaa harjoittaa kaikkia maksimaaliseen voiman-
tuottoon vaikuttavia tekijoita. Suhteellisen voiman optimoijalle hyédyllistd on lihasmassa omien

tavoitteiden kannalta tarkeissa lihasryhmissa. (Rytkonen 2018, 36.)

Voima voidaan jakaa kolmeen eri lajiin; maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Maksimivoima tar-
koittaa suurinta yksilollista voimatasoa, joka pystytddn lihaksella tai lihasryhmalld tuottamaan
tahdonalaisesti seka valittdmaan tuki- ja sidekudosten kautta nivelten vaantdévoimaksi. Nopeus-
voima kertoo kyvysta tuottaa mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa ajassa. Kestovoima tar-
koitta kykya yllapitaa tietty prosenttiosuus maksimaalisesta voimantuotosta mahdollisimman pit-

kaan. (Rytkénen 2018, 20.)

Aivoissa motorisella aivokuorella syntyvat lihaksia supistavat kdskyt, mistd ne etenevat liikeher-
moja pitkin lihaksiin. Liikehermosolulla on keskimaarin yli 50 000 hermoliitosta muiden hermoso-
lujen kanssa. Motorinen yksikkdé muodostuu yhdesta lilkkehermosta ja sen hermottamista lihasso-
luista. Yhdessd motorisessa yksikossa on keskimaarin muutamia satoja lihassoluja. (Rytkonen

2018, 26.)

Aktiivisten motoristen yksikdiden maaralla seka silld, kuinka paljon mikakin aktiivinen motorinen
yksikko tuottaa voimaa, voidaan sdadelld voimantuoton maaraa. Lisddmalla motorisen yksikon
kadskytystiheyttd, voimaa voidaan tuottaa lisda. Motorisista yksikoistd ensin aina syttyvat pienet
motoriset yksikot, jotka koostuvat hitaista lihassoluista. Kun tarve voimantuotolle kasvaa, syttyy
aina isompia ja isompia motorisia yksikoitd, jotka koostuvat toinen toistaan nopeammista lihas-
soluista. Lihaksen kaikkien lihassolujen ollessa tdissa, voimaa voidaan tuottaa lisaa viela liikeher-
moston impulssivirtaa lisdamalla, mika vaatii nopeiden lihassolujen harjoittamista. (Rytkonen

2018, 26.)

Haluttuja liikkeita ei pystyta tuottamaan ilman aistitietoja. Aistihermot tuovat aistitietoa kehon
eri aistireseptoreista. Tieto kehon liikkeistd saadaan keskushermostoon janteiden, nivelten, lihas-

ten, korvien, ihon ja silmien kautta. Selkdytimessa liikkeen sdately on refleksipohjaista, kun taas
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aivoissa tapahtuu tahdonalaista sekda automaattista liikkeen saatelya. Voimantuoton optimoi-
miseksi on tarkeaa saada juuri oikeat motoriset yksikot oikeaan aikaan aktiiviseksi ja inaktiiviseksi

liikeketjussa. (Rytkdnen 2018, 26.)

Lihasten kasvu perustuu siihen, etta lihasproteiinien rakentamista tapahtuu enemman kuin nii-
den hajottamista. Lihasmassaharjoittelu toimii arsykkeena lihaskasvulle, mutta varsinainen lihas-
kasvu tapahtuu levossa ja vaatii oikeanlaisen ravitsemustilan. Lihasmassan kasvun kannalta opti-
maalinen yhdistelma on sopiva maara mekaanista kuormitusta, aineenvaihdunnallista stressia
seka mikrovaurioita. Siihen, kuinka paljon ja kuinka nopeasti lihasmassaa voidaan hankkia, vaikut-
tavat perim3, ika, harjoitushistoria ja elamantilanne. Naiden lisdksi tietenkin myds harjoittelulla

ja ravitsemuksella on vaikutusta. (Rytkonen 2018, 116, 118, 122.)

Lihasmassaharjoittelusta saadaan kehittavaa kiinnittamalla huomiota volyymi- ja intensiteetti-
progressioon eli kasvattamalla tehtyd tyomaaraa ja kaytettya harjoituskuormaa. Harjoittelun

nousujohteisuus on lihasmassan kasvattamisessa elinehto. (Rytkénen 2018, 124-125.)

Harjoitusmaaraan vaikuttavat proteiinisynteesin kesto sekad palautuminen. Hyvan ja laadukkaan
lihasmassaharjoituksen jalkeen proteiinisynteesi on koholla 1-3 vuorokautta proteiinien hajotuk-
seen nahden. Taman vuoksi optimaalinen harjoituksien maara kullekin liharyhmalle on kaksi ker-
taa viikossa. Talla treenitiheydelld myds lihaksiin syntyneet mikrovauriot ehtivat korjaantua en-
nen seuraavaa harjoituskertaa, kuitenkin hieman riippuen, millaista harjoittelua edelliselld ker-

ralla on tehty. (Rytkdnen 2018, 125.)

Voimaharjoittelu aiheuttaa keholle drsykkeita ja naita arsykkeita on tarkedd muunnella siten, etta
kehossa tapahtuu muutoksia, jotka johtavat voimantuoton kasvuun. Tarkeimpida muuttujia voi-
maharjoittelussa ovat intensiteetti, volyymi, frekvenssi, liikkeet, liikkeiden jarjestys, liikenopeus

ja sarjapalautusten kesto. (Rytkénen 2018, 38—39.)

Intensiteetti tarkoittaa harjoituskuormaa eli voimaharjoittelussa kuorman suuruutta. Intensi-
teetti voi olla absoluuttista tai suhteellista. Absoluuttisella intensiteetilld tarkoitetaan harjoitus-
kuormaa ja suhteellisella intensiteetilld tarkoitetaan harjoituskuormaa suhteessa omaan maksi-
mivoimatasoon liikkeessa. Se, milla intensiteettialueella harjoitellaan, vaikuttaa suuresti siihen,

kehittddko harjoitus maksimi-, nopeus- vai kestovoimaa. (Rytkénen 2018, 38.)

Volyymilla tarkoitetaan harjoitusmaaraa ja volyymikuormaa. Volyymin perusyksikkona kaytetaan
toistoa. Harjoituksen kokonaisvolyymi tietylle lihasryhmalle saadaan kertomalla harjoituksessa

kyseiseen lihasryhmaan kohdistuvien liikkeiden sarjat ja toistot. Volyymikuorman laskemisessa
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kerrotaan sarjat, toistot seka kaytetty kuorma. Volyymi on hyva huomioida, silla lilan vahainen tai
liiallinen volyymi ei kehita seka liiallinen volyymi voi vield johtaa ylikuormitusoireisiin. (Rytkdnen

2018, 38.)

Frekvenssi tarkoittaa harjoitustiheytta. Frekvenssi on yleensad helpointa maarittdaa laskemalla
montako kertaa liiketta, liikesuuntaa tai lihasryhmaa treenataan viikossa. Frekvenssi, intensiteetti
ja volyymi vaikuttavat toisiinsa ja kdytannon valmennuksessa kaikki kolme eivat voi olla saman
aikaisesti maksimissa. (Rytkénen 2018, 39.) Frekvenssi voidaan ndahda myds harjoittelun sdannol-
lisyytend. Saannollinen harjoittelu on edellytys hyville kehitykselle ja tavoitteiden saavuttami-

selle. (Mdennena ym. 2019, 54.)

Voimaharjoittelussa muuttujina ovat myos tehtavat liikkeet seka liikkeiden jarjestys harjoituk-
sessa. Kehon voimantuottoon saadaan eri liikkeilla ja liikevariaatioilla erilaisia drsykkeita, mika on
tarkeaa kehityksen varmistamiseksi. Liikkeiden toteuttamisjarjestykselld on merkitysta, silla tree-
nin edetessa vasymys lisddntyy ja se heikentda voimantuottoa, voimantuottonopeutta seka pie-
nentdd tehtdavaa volyymikuormaa. Taman vuoksi tarkeimmat liikkeet tulisi tehda harjoituksen

alussa. (Rytkénen 2018, 39.)

Liikenopeudella liikkeiden eri vaiheissa voidaan vaikuttaa siihen, mitd voiman lajia kehitetaan.
Esimerkiksi maksimi- ja nopeusvoimaa kehittavat paremmin maksimaalisen nopeat konsentriset
liilkevaiheet kuin hitaammat. Harjoitettava ominaisuus vaikuttaa siihen, mika on eksentristen tyo-

vaiheiden optimaalinen liikenopeus. (Rytkénen 2018, 39.)

Viimeisimpana muuttujana voimaharjoittelussa on sarjapalautusten kesto. Palautuksilla vaikute-
taan paljon monisarjaisten harjoitteiden voimantuottoon ja liikenopeuteen. Sarjapalautusten
kesto riippuu pitkalti siitd, mitd voimanlajia harjoitetaan. Esimerkiksi maksimivoimaa ja nopeus-
voimaa harjoitettaessa vahintdan 3—5 minuutin sarjapalautukset ovat tarpeellisia, jotta valittomat

energianldhteet ehtivat palautua. (Rytkénen 2018, 39.)

Kehittdva voimaharjoittelu perustuu kuormituksen lakeihin. N&itd ovat spesifisyys, progressiivi-
suus, arsykkeenvaihtelu, jaksottaminen, yksilollisyys seka palautuminen, sydminen ja lepo. Spesi-
fisyys tarkoittaa tavoitteenmukaisuutta eli sitd, ettd se kehittyy, mita treenataan. (Rytkénen 2018,

40-41.)

Progressiivisuus tarkoittaa nousujohteisuutta ja harjoittelu voi olla kehittdvaa ainoastaan, jos se

on nousujohteista. Progressiivisuutta voidaan toteuttaa harjoittelun intensiteetin (kuorma) tai
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volyymin (maéara) avulla. Harjoitettava voimanlaji maarittelee, onko parempi painottaa intensi-

teetti- vai volyymiprogressiota. (Rytkonen 2018, 40.)

Erittdin tarkea osa kehittavaa harjoittelua on arsykkeenvaihtelu. 4-8 viikon valein olisi hyva tuoda
harjoitteluun jotain selkedsti uutta. Vaikka harjoittelu olisi nousujohteista, keho ei sopeudu tilan-

teeseen kehittymalla, jos harjoittelu on lilan samanlaista. (Rytkonen 2018, 41.)

Yksilollisyys on yksi hyvan valmennuksen osa. Yksil6llisyys tarkoittaa sitd, ettd huomioidaan hen-
kilon kuntotaso, harjoitustausta, harjoitteluresurssit, elamantilanne, ika seka terveystilanne. Nai-
den tekijoiden lisdksi taytyy huomioida palautuminen, syéminen seka lepo. Kokonaiskuormitus
elamdassa mukaan lukien voimaharjoittelu ei saisi ylittda kehon palautumisresursseja, jotta kehitys

olisi mahdollista. (Rytkénen 2018, 41.)

Voimaharjoittelulla on laaja-alaisia vaikutuksia ja sen avulla voidaan kehittda ihmisen fyysista suo-
rituskykya, terveytta, hyvinvointia seka muokata kehonkoostumusta. Kun voimaharjoittelu on ke-
hittavaa, silla pystytdan vahvistamaan luita seka tuki- ja sidekudoksia. Voimaharjoittelulla voidaan
my0s ehkaista kaatumisia, kakkostyypin diabetesta, vahentaa riskia sydan- ja verisuonitauteihin
sekd metaboliseen oireyhtymaan. Saannollisen voimaharjoittelun on todettu vaikuttavan positii-
visesti myos eldamanlaatuun ja -hallintaan, mindkuvaan, itsetuntoon sekd minapystyvyyteen. (Ryt-

kénen 2018, 20.)

Painoharjoittelussa paaliikesuuntina ylavartalossa ovat alaspdin ja sivusuuntainen vetaminen
seka ylospain ja sivusuuntainen punnertaminen. Alavartalon paaliikesuunnat ovat samanaikaisen
polven- ja lonkanojennuksen (kyykky) liikemalli ja lannesaranavaiheen sisdltdvan nostamisen
(maastaveto) lilkkemalli. Naiden paaliikesuuntien lisdksi tarkeimpia liikkesuuntia ovat selkdrangan
koukistus, ojennus ja kierto, lonkan ja olkanivelen ulko- ja sisdkierrot, lonkan ja polven koukistus
seka nilkan ojennus ja koukistus. (Rytkénen 2018, 45.) Paaliikesuunnat saadaan sisallytettya har-
joitteluun kayttamalla perusliikemalleja. Ne ovat ihmiskeholle ominaisia ja luonnollisia jokapai-
vaisia liikkeitd. Perusliikemalleja kdyttamalla kuormitus on turvallista, silld nivelet eivat paady
epaedullisiin tai vaarallisiin asentoihin. Naita liikemalleja kdayttdamalla saadaan kuormitettua eli-

miston paalihasryhmia. (Maennena ym. 2019, 93.)
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2.2.1 Ikaantyneilla huomioitavat tekijat voimaharjoittelussa

Suorituskyky muuttuu ikdantyessa yksilollisesti. Monet sairaudet seka taudit vaikuttavat paljon
sithen, millainen suorituskyky ikdadantyneelld on. lakkdiden harjoittelussa tulee erityisesti ottaa
huomioon hermotoiminta, energiantuotto, liikkuvuus, sidekudosten lujuus seka lihasten voi-

maominaisuudet. (Suominen ym. 2001, 299.)

Voimaharjoittelu ei sovellu idkkaalle, kenelld on vaikea-asteinen sepelvaltimotauti tai sydamen
vajaatoiminta, jotka aiheuttavat pienemmassakin fyysisessd ponnistuksessa rintakipua ja hen-
genahdistusta. Ryhmassa tapahtuvaa harjoittelua vaikeuttavat vaikea dementia seka sekavuus.
Naista huolimatta voimaharjoittelu soveltuu useimmille hyvinkin idkkaille tai huonokuntoisille

vanhuksille. (Suominen ym. 2001, 248.)

Hermotoiminnan osalta tarkeaa on tiedostaa, etta ikdantyneilla tapahtuu hermosolujen rappeu-
tumista ja niiden lukumaara vdahenee. Hermostossa tapahtuvien muutosten takia vanhetessa li-
haksistoa ei saada enda tuottamaan yhta herkasti voimaa ja liikettd kuin nuorena. Erilaisten kas-

kyjen kulku hermosolusta toiseen hidastuu ja liikekontrolli heikkenee. (Suominen ym. 2001, 300.)

50-60 ikdavuoden jalkeen alkaa lihasmassan pieneneminen. Tama johtuu siitd, etta lihassolut va-
henevat seka lihassaikeet pienentyvat. Muutosta tapahtuu myds nopeiden ja hitaiden lihassolu-
jen suhteessa, silla nopeiden lihassolujen maara vahenee enemman kuin hitaiden. Suuri osa lihas-
muutoksista voi johtua idkkailla liikunnan vahentymisestd. Ikddntyessa alaraajojen heikkenemi-
nen on nopeampaa kuin muualla vartalon lihaksissa. Taman uskotaan johtuvan siitd, etta vanhe-
tessa alaraajojen kadytté vdahenee enemman kuin ylaraajojen kdytto. (Suominen ym. 2001, 244—

245.)

Ikdantymiselld on vaikutuksia sidekudoksiin, silld ne menettavat elastisuuttaan idn karttuessa. Si-
dekudossolut pystyvat kuitenkin tuottamaan uutta ja elastisempaa kudosta, kun sidekudoksessa
kaynnistetaan uudistumisprosesseja. Harjoittelulla voi siis vanhanakin vaikuttaa liikkuvuuteen ja

sidekudosrakenteisiin positiivisesti. (Suominen ym. 2001, 301-302.)

Ikddntymisen muutoksia ndhddan myods rustokudoksissa. Rustokudoksen kulumista tapahtuu
etenkin lonkka- ja polvinivelissa. Ikddntyneilla rustokudoksen adaptaatiokyky lisaantyvaan liikkee-
seen ja kuormitukseen on huomattavasti vahdisempi kuin lihaksen adaptaatiokyky. Tdman vuoksi
onkin tarkeda lisata kuormitusta varovasti asteittain valttaen dkkinaista ylikuormittamista. (Suo-

minen ym. 2001, 274-275.)
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lakkailla hyva ravitsemustila mahdollistaa liikkuntaharjoittelun. Se my6s tukee terveytta, toiminta-
kykya ja nopeuttaa sairastumisesta toipumista. Ravitsemuksen ollessa kunnossa ikdihminen pys-
tyy kohentamaan kuntoaan turvallisesti sopivalla liikuntaharjoittelulla. Jos ravitsemustila ja ravin-
nonsaanti ovat huonoja, intensiivinen harjoittelu voi huonontaa kuntoa ja pienentaa lihasmassaa.
Ravitsemus on tarkeda ottaa huomioon etenkin silloin, jos liikuntaa ohjataan jo toimintakyvyltaan

heikentyneelle idkkaalle. (Jyvakorpi ym. 2014, 6, 10.)

Suositusten mukaan ikaantyneilld voi olla korkeampi paino kuin nuoremmilla, silla pienen ylipai-
non on todettu suojaavan ikdantyneitd aliravitsemukselta, lihaskadolta ja osteoporoosilta. Laih-

duttamisen seurauksena ikdantynyt yleensa menettaa lihasmassaa. (Jyvakorpi ym. 2014, 16.)

Ikdantyneelld proteiinin tarve kasvaa ja liikunta kasvattaa tata tarvetta entisestaan. Proteiinit ovat
valttamattomia rakennusaineita muun muassa lihaksissa. Lihaskunnon ja voiman sailyttamiseen
tarvitaan ruuasta saatavia proteiineja. Proteiininsaanti suositus on ikaantyneelle 1,2-1,4 g/vrk
kehon painokiloa kohden. Kuitenkin lihasmassan kehittymisen kannalta, voi olla eduksi saada pro-

teiinia 1,4—1,6 g/vrk painokiloa kohden. (Jyvdkorpi ym. 2014, 17.)

Voimaharjoittelu viikoittain vaatii suurempia ruoka-annoksia seka riittavaa nesteytysta. lkaanty-
neelld energiansaanti tulee turvata harjoittelun yhteydessa, sillda kokonaisenergiansaannin ollessa
niukkaa, keho kayttda ravinnosta saatavaa proteiinia energianlahteena. Lihasmassa siis vahenee
voimaharjoittelusta huolimatta, jos ikddntyneen ruokavalio sisdltda niukasti proteiineja. (Jyva-

korpi ym. 2014, 19.)

2.2.2 lkdantyneen voimaharjoittelu

Ian myotd hermolihasjarjestelméassa tapahtuu rakenteellisia ja toiminnallisia muutoksia. 50—60
ikdvuoden jalkeen lihasvoimassa ja -massassa tapahtuu selva kddanne alaspéin. Lihasten kayton
puute on merkittava syy lihasvoiman heikentymiseen. lkdantyneella lihasvoima vaikuttaa jokapai-
vaisista toiminnoista selviytymiseen. Lihasvoima on liikkumiskyvyn kannalta tarkeaa. (Salminen &
Karvinen 2007, 24-25.) Liikkumiskyvyn menetys ja sen taustalla oleva lihasvoimien heikentymi-

nen huonontaa kotona selviytymista (Suominen ym. 2001, 245).

Voimaharjoittelu on idkkaalle liikuntamuotona otollinen, silla edes nivelrikko tai useimmat sydan-

ja verenkiertoelinten sairaudetkaan eivat ole esteena harjoittelulle. Voimaharjoittelun on todettu
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voiman kasvun lisdksi vaikuttavan positiivisesti tasapainoon ja liikkumiskykyyn. Lihasvoimien li-
saantyminen kasvattaa ikdaihmisen mahdollisuutta liikkua itsendisesti ja selviytya paivittadisista toi-
minnoista. (Suominen ym. 2001, 245-246.) Voimaharjoittelulla voidaan myds ehkaistd hauraus-

raihnausoireyhtymaa ikaantyvilla (Maennena ym. 2019, 20).

Ikddantyneille sopivalla harjoittelulla voidaan hidastaa lihasvoiman heikkenemista. lakkaat pysty-
vat jopa lisadmaan lihasmassaa oikeanlaisella voimaharjoittelulla. On hyva muistaa, etta harjoit-
telun aloittamiselle ei ole ylaikdrajaa. (Salminen & Karvinen 2007, 26.) Jotta harjoittelun tulokset
sailyvat, tarvitaan jatkuvaa fyysisen aktiivisuuden sdilyttamista. Passiiviseen eldamantapaan palaa-

minen aiheuttaa voimien palautumisen alkutilanteeseen. (Suominen ym. 2001, 246.)

Iakkailla lihasvoiman sdilyminen tai kehittyminen perustuu lihassdikeiden koon kasvattamiseen,
silld idan myota tapahtuvaa lihassaikeiden maaran vahenemistd ei voida estaa harjoittelulla. 13k-
kaalla voiman lisdantymiseen vaikuttavat myos hermostolliset tekijat. Harjoittelun alussa kehitty-
minen perustuukin lihasten hermotuksen parantumiseen, mutta rakenteelliset muutokset vaati-

vat vahintdan parin kuukauden sadnnollisen harjoittelun. (Salminen & Karvinen 2007, 26.)

Ikdantyneiden voimaharjoitteluun patee samat harjoittelun periaatteet kuin muillakin, mutta tiet-
tyjen muuttujien huomioiminen on tarpeen. Niista tarkeimpia ovat intensiteetti, volyymi, liikeva-
linnat seka frekvenssi. Ikaantyneilld on nahty merkittavaa kehitysta perusvoimatasossa, nopeus-
voimassa seka toimintakyvyssd, jo 30—-70 % intensiteetin kaytolla voimaharjoittelussa. Harjoitus-
kokemuksen kertyessa on kuitenkin suositeltavaa toteuttaa intensiteettiprogressiota harkintaa
kayttaen ja liiketekniikka huomioiden. (Mdennena ym. 2019, 285.) lakkaille suositellaan lihasmas-
saa kasvattavaa ja nopeusvoimaa lisddvaa voimaharjoittelua, silld ne tukevat arjessa selviyty-
mistd. Lihasvoimaa lisdavan harjoittelun vastus on 60-80 % maksimista. Nopeusvoimaa lisatta-

essa harjoitteiden vastusten tulee olla 30—60 % maksimista. (Salminen & Karvinen 2007, 27.)

Harjoitusvolyymi tulee huomioida, silla ikddntyneiden palautumiskyky on heikentynyt (Mdennena
ym. 2019, 285). Voiman lisdantyminen perustuu mekanismiin, jossa voimaharjoittelua seuraa eli-
miston vasymystila ja suorituskyvyn tilapdinen heikkeneminen. Lihasvoiman kasvattaminen on
elimiston tapa sopeutua tdhan muuttuneeseen tilaan. Lihasvoima kasvaa pdaasiassa rasitusta
seuraavan levon aikana, joten voiman kehittyminen vaatii oikeanlaisen rasituksen ja levon suh-

teen. (Salminen & Karvinen 2007, 27.)

Frekvenssi on tiukasti yhteydessa volyymiin ja intensiteettiin seka toisinpain. Yli 65-vuotiaille suo-
sitellaan vahintaan kahta lihasvoimaa kehittdavaa harjoitusta viikossa. Tama on hyva ldhtdkohta ja

tutkimuksissa on todettu, ettd monenlaisella frekvenssilla voidaan saada hyvia tuloksia muut
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muuttujat huomioiden. Tihedmpi harjoitus frekvenssi voi kuitenkin olla parempi vaihtoehto, jos

arjessa liikkkuminen on muuten vahaista. (Mdennena ym. 2019, 285.)

Vapaiden painojen ja perusliikemallien kdyttoé on suositeltavaa myds ikadantyneille, silla niista saa-
tavat harjoitusvaikutukset tukevat hyvin arkiaskareista selviytymista. Vapailla painoilla tehtavat
harjoitukset kehittavat yleisen voimatason lisdksi koordinaatiota, liiketaitoja ja tasapainoa. Laite-
harjoittelu tarjoaa myos omia hyotyjaan eika sita tule sulkea pois harjoittelumuodoista. Laitteet
mahdollistavat matalan kynnyksen tutustumisen voimaharjoitteluun seka luovat turvallisuuden
ja hallinnan tunteen kayttajalle. Laitteilla pystytdan myds turvallisesti kokeilemaan liikkeille sopi-

vaa intensiteettid. (Maennena ym. 2019, 284.)

Voimaharjoittelun runko koostuu liikkeista ja niiden toistoista (yksittdinen liikesuoritus), sarjoista
(muodostuu useista toistoista) ja palautumisista (lepotauko sarjojen vililld). Palautukset sarjojen
valissa voivat olla pituudeltaan 1-2 minuuttia. Yhden voimaharjoittelukerran tulisi keskimaarin

sisaltaa 5—15 liiketta. (Salminen & Karvinen 2007, 29.)

Yksittaisella harjoituskerralla harjoitus etenee niin, etta aloitetaan alkuverryttelyll3, jonka jalkeen
tulee harjoitusosuus ja lopuksi jadhdyttelyosuus (Salminen & Karvinen 2007, 31). Alkuverrytte-
Iylla eli lAammittelyllad on tarkoitus valmistaa elimist6a tulevaan voimaharjoitukseen mahdollisim-
man kokonaisvaltaisesti. Lammittelyn tavoitteena on nostaa elimiston lampdtilaa, avata liikera-
toja, aktivoida lihaksia ja hermostoa seka se voi sisdltda koordinaatiota ja harjoitukseen asennoi-
tumista. (Mdennena ym. 2019, 191.) Harjoitusosuuden tulisi olla harjoituksen pisin osuus. Harjoi-
tuskerran kesto on 60-90 minuuttia. Harjoitusosuuden liikkeet pyritdan kuntosaliharjoittelussa
pitdmadan melko samana, mutta vastusta muutetaan lihasvoiman lisddntyessa. (Salminen & Kar-

vinen 2007, 31.)

Jadhdyttely paattaa harjoituskerran ja sen tarkoituksena on edistda palautumista. Jadhdyttelylla
halutaan ehkaista tai minimoida viivastynytta lihasarkuutta, pienentdda vammautumisriskia, mo-
bilisoida kireita ja rajoittuneita liikesuuntia, laskea vireystilaa sekd tehostaa pitkan aikavalin har-
joitusvastetta. Jadhdyttely voi olla aktiivista tai passiivista. Aktiivista jadhdyttelyd on matalatehoi-
nen liikkkuminen kuten kavely tai kehonhuolto ja passiivista jadhdyttelya voi olla esimerkiksi lepo,

sauna tai venyttely. (Mdennena ym. 2019, 201.)

Lahtotaso on hyva selvittaa erilaisilla mittauksilla tai testeilld, jotta tiedetdan se taso, johon ver-
rataan harjoittelun jalkeen tehtyja mittaustuloksia. Yhden toiston maksimin (1 Repetition Maxi-
mum = RM) hakeminen toistotestilld auttaa maarittdmaan harjoituspainoja kuntosalilla. Yhden

toiston maksimin mittauksella arvioidaan mitattavan maksimivoimaa. 1akkailla yhden toiston
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maksimi selvitetdan toistotestilla turvallisuussyista. Toistotesti tehdaan vasta harjoittelun totut-

telujakson jalkeen. (Salminen & Karvinen 2016, 30-31.)

Testi aloitetaan niin, etta testattava istuu hyvassa asennossa testiin valitussa harjoittelulaitteessa.
Laite saddetaan testattavalle sopivaksi. Testi etenee kokeilemalla kahta tai kolmea eri painomaa-
raa ja pyydetaan suorittajaa arvioimaan, kuinka painavalta ne tuntuvat liikkkeessa. Yleisimmin ko-
keiltava painomaara on 5-20 kg:n valilla riippuen muun muassa siita, minkalaisessa fyysisessa
kunnossa ja minka painoinen testattava henkil6 on. Painomaaran valintaan vaikuttavat myos tes-

tauslaitteiden malli ja niiden kdyttémahdollisuudet. (Salminen & Karvinen 2016, 31.)

Seuraavaksi valitaan sellainen paino, milla testattava pystyy kaikkensa yrittden suorittaa liiketta
yhtajaksoisesti 5-10 kertaa. Painovastusta kevennetdan, jos testattava ei jaksa suorittaa liiketta
yhtajaksoisesti viitta kertaa ja vastusta lisdtaan, jos han jaksaa suorittaa liikkeen yli kymmenen
kertaa perakkain. Kuva (kuva 2.) kertoo viitteellisesti, kuinka monta prosenttia maksimisuorituk-
sesta on, jos henkild tekee esimerkiksi kuuden kilon painolla 8 toistoa. (Salminen & Karvinen 2016,

31))

Yhden toiston maksimin laskemisessa voidaan kayttaa kaavaa: Z =100 x A/B

Z = haettava maksimi

A = kaytetty kilomaara

B = taulukosta (kuva 3.) saatu prosenttimaara

(Salminen & Karvinen 2016, 31.)
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Toistot

(Repettion maxmum) % / max
1 RM 100 %

2 RM 95+-2 %
3 RM f0+-31%
4 RM Bé+-4 %
5 RM B2+-5%
& RM T8+-6%
7 RM 7d+-75

8 A 70+-8% (62% - 78%)
% RM 454+- 9%
10 RM &1+ 10%
11 RM 7+ 11%
12 RM 533+ 12%
13 RM §F+- 13 %
14 RM 45+ 14 %
15 RM $1+-15%
16 RM 7+ 16%

Kuva 2. Toistojen maksimaalinen kuorma prosentteina (Salminen & Karvinen 2016, 31).

My®os ilman kuntosalia voidaan testata muun muassa alaraajojen suorituskykya lyhyen fyysisen
suorituskyvyn testist6lla (SPPB, Short Physical Performance Battery). SPPB-testistéssa on kolme
osaa: tasapainotesti, kdvelynopeuden mittaaminen ja tuolilta yldsnousu -testi. SPPB-testistolla
saatavat tulokset kertovat, onko testattavalla vaara liikkumiskyvyn heikentymiseen lahitulevai-

suudessa. (Salminen & Karvinen 2016, 12.)

2.3 Vapaaehtois- ja vertaistoiminta

Vapaaehtoistoiminta on toimintaa, jota tehdaan ilman palkkaa, omasta halusta ja omilla ehdoilla.
Vertaistoiminta on vapaaehtoistoiminnan muoto, jossa samankaltaisessa eldmantilanteessa ole-
vat henkil6t tukevat toisiaan. Vertaistoiminnan tavoitteena on edistaa hyvinvointia ja jaksamista.
(Alaranta, Seppala & Koskue 2009, 18.) Vertaisuudella tarkoitetaan, kun osaaminen tai tieto pe-
rustuvat omakohtaiseen kokemukseen esimerkiksi jostakin erityisesta elamantilanteesta. Nor-
jassa valtakunnallisessa vertaistoimintaohjelmassa vertaistoimintakonsepti perustuu kolmeen
kohtaan; 1. lIhminen ottaa vastuuta omasta elamantilanteestaan, 2. Vertaisryhma toimii kyseessa
olevien ihmisten aloitteesta ja sen jasenina toimivat ihmiset, joilla on yhteinen ongelma ja 3. Ver-

taistoiminta voi olla lisa tai vaihtoehto julkisten palvelujen ohella. (Laatikainen 2010, 13, 16.)
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Vertaistoimintaa tukevat osallisuuden, vuorovaikutuksen seka aktiivisen kansalaisuuden kasit-
teet. Vuorovaikutus on tarkea osa vertaistoimintaa, silla toiminta perustuu tdhan ihmisten tar-
peeseen olla vuorovaikutuksessa toistensa kanssa, sillda olemme pohjimmiltamme sosiaalisia ja
eldamme yhteisoissa (Laatikainen 2010, 9). Osallisuudella voidaan tarkoittaa sitd, ettd henkilo on
osallisena yhteisossa ja yhteiskunnassa jotakin kautta, kuten tyon, harrastuksen tai vaikuttamisen
kautta. Aktiivinen kansalaisuus tarkoittaa sitd, kun ihminen alkaa osallistua ja vaikuttaa yhtei-
sOissa ja yhteiskunnassa esimerkiksi vapaaehtoistyd, harrastuksiin osallistuminen tai yhdistyksen

jasenyys voivat olla aktiivista kansalaisuutta. (Harju 2013, 1-2.)

Vertaistoimintaan kuuluu vertaisohjaajana toimiminen. lakkdiden vertaisohjaaja on ikdaantyva,
joka ohjaa idkkaiden liikunta- ja toimintaryhmia. Tallaisia ryhmid ovat muun muassa voimahar-
joitteluryhmat. (Vapaaehtoiseksi senioreille n.d.) 1kd on ohjaajaa ja osallistujia yhdistava tekija
ikdantyneiden vertaisliikuntaryhmissa. Etenkin lilkkuntaryhmien vertaisohjaajalla pitda olla perus-
tiedot liilkunnasta sekd ohjaamisesta hallinnassa. Nama taidot ovat usein karttuneet vertaisohjaa-

jille omista liikuntaharrastuksista tai koulutuksista. (Alaranta ym. 2009, 18.)

Vapaaehtoisten tyohon kuuluu usein vahvasti tukijan ja vertaisen rooli, kun taas ammattilaisille
kuuluu patevyytta vaativa tyo. Vertaisohjaajat eivat siis korvaa ammattilaisten tyota, mutta heita
voidaan pitdd kokemuksellisina asiantuntijoina. (Willberg 2015, 10.) Vertaisohjaajana toimimi-
seen kuuluu vahvasti kokemustiedon jakaminen, silla liikkuntaryhmassa voi usein olla esimerkiksi
samoja ikadantymisen aiheuttamia tuntemuksia ja muutoksia kokevia henkil6itd. Kun ryhmdassa
jaetaan naita samankaltaisia kokemuksia, voivat vertaiset antaa tukea seka tarkeda kaytannon

tietoa ja neuvoja omien kokemusten perusteella (Laatikainen 2010, 22).

Vertaisohjaajalla on erindisia tehtavia ryhman toimivuuden varmistamiseksi. Vertaisohjaaja pitaa
ryhman kasassa seka varmistaa kaikkien tasapuolisen kohtelun. Ohjaajan tehtavdana on myos huo-
lehtia ryhman fyysisesta sekd psyykkisesta turvallisuudesta eli kokonaisvaltaisesta turvallisesta
ilmapiirista. (Alaranta ym. 2009, 18.) Eldkeliitto ry:n julkaiseman ikadntyvien vertaisliikunnan oh-
jaamisen oppaan (2009) mukaan muita ohjaajan tehtavida ovat muun muassa toiminnan mahdol-
listaminen, rajoista huolehtiminen, tavoitteiden esilla pitdminen, yhteistoiminnan tukeminen, yh-
teisen oppimisen vahvistaminen, ryhman kykyihin luottaminen sekd omasta jaksamisesta huoleh-

timinen.

Vertaisohjaajien asema ja olemassaolo on tarkeda etenkin liikunta-alalla. Tama nahdaan Ikainsti-

tuutin toteuttamasta tutkimuksesta (2015) tehdysta TiiTu-tutkimuskoosteesta (2018). Tutkimus
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toteutettiin lomakekyselyna liikuntaryhmien osallistujille Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa mu-
kana olleissa kunnissa. Kuva 3. kertoo syyt, miksi ohjattuun liikkuntaan ei olla osallistuttu aikaisem-
min (ennen Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa). Kaksi isointa syyta osallistumattomuuteen ovat ol-
leet lilkunnan maksullisuus sekd ohjatun liikkunnan puute. (Ikdinstituutti 2018, 2.) Vertaisohjaajia
kouluttamalla ja hyodyntamalla voitaisiin saada maksuttomia tai edullisempia liikuntaryhmia seka
jarjestdad enemman liikuntaryhmia ikaantyneille. Vastauksia my6s muihin kyselysta ilmi tulleisiin

osallistumattomuuden syihin voisi hakea vertaistoiminnasta.

Syy miksi ei ole aiemmin

osallistunut ohjattuun litkuntaan
(n=179) % vastanneista

« Likunta onollut maksullista 25%
« Ohjattua liikuntaa i ole

oflut tarjolla 21%
- Asia i ole kiinnostanut 17 %
« Liikuntatarjonnasta ei

ole ollut tietoa 16%

« Kunto tai terveys on oflut
liian huono 14%

- Ohjattu liikunta on
tuntunut lilan vaativalta 11 %

+ Toimintaa on jarjestetty
lian kaukana 11%

« Ei kulkumahdollisuutta 7%

Kuva 3. Lomakekyselyn (lkdinstituutti 2015) tuloksia (TiiTu 2018, 2).

Vertaisohjaajien ryhmiin osallistuvat kokevat usein, ettd samanikaisen ohjaajan ryhméaan on hel-
pompi tulla kuin esimerkiksi nuoremman ammattilaisen ohjaamaan ryhmaan. Kuvaa ryhmiin osal-
listumisen matalasta kynnyksesta luo myods se, ettd ohjaaja on saman kuntoinen, jolloin ohjaaja

ymmartaa paremmin ohjattavia. (Alaranta ym. 2009, 18.)



21

2.4  Kouluttaminen ja oppiminen

Kouluttamisessa on eri osa-alueita, joita ovat: tavoitteet, osallistujat, kouluttajan osaaminen, kou-
lutuksen sisdltd, materiaali ja havainnollistaminen, koulutustila, menetelmat, ryhman ohjaami-
nen, esiintyminen seka arviointi ja palaute. Ndita osa-alueita pohtimalla kouluttaja voi kehitelld

toimivan koulutuskokonaisuuden. (Kupias & Koski 2012, 8-10.)

Koulutuksen tavoitteisiin vaikuttavat siind mukana olevat osapuolet eli koulutuksen tilaaja, kou-
luttaja ja osallistujat. Jokaisella osapuolella voi olla omat tavoitteensa ja toiveensa koulutuksesta.
Kouluttajan tehtdvana on sovittaa mahdollisesti eridvid nakemyksid yhteen varmistaakseen on-
nistuneen ja vaikuttavan koulutuksen. Tavoite osa-alueen yhteydessad on hyva vastata kysymyk-
siin: Miksi koulutus jarjestetaan? Mita silld on tarkoitus saada aikaiseksi? Miten kouluttajana so-

vitat yhteen eri osapuolten tavoitteita ja odotuksia? (Kupias & Koski 2012, 11-12.)

Kouluttajan osaamiseen kuuluu koulutuksen asiansisdllon osaaminen, mutta myos oppimisen oh-
jaukseen liittyva osaaminen. Kouluttajan on kuitenkin hyva tiedostaa ja miettid, missa menevat
oman osaamisen rajat. Koulutuksen aihealuetta saadaan rajattua tavoitteilla. Kun kouluttaja ym-
martaa riittavalla tasolla koulutuksen tavoitteiden mukaiset asiat, voi hyvalla omallatunnolla esi-
merkiksi kertoa, jos ei tieda vastausta aihealueen ulkopuoliseen kysymykseen. Hyvan kouluttajan
piirre on se, ettd han ymmartaa riittdvan hyvin asiansa, mutta osaa kuitenkin saadella sita osallis-
tujille sopivaksi. Kouluttajan osaamisen osa-alue pohtii kysymyksia: Mita osaamista itselldsi on?
Mitd annettavaa sinulla on osallistujille? Missa menevat osaamisesi rajat? Taytyyko jostain asiasta

hankkia lisatietoja? (Kupias & Koski 2012, 44-47.)

Kouluttajana toimiminen on myds opettamista. Opettaminen voi olla opettajalahtdista ja oppi-
mislahtoistd opettamista. Opettajaldhtoisessa tavassa opettaminen tapahtuu, kun opettaja siir-
taa tietoa opetettaville esimerkiksi puhumalla ja hyédyntamalld diaesitysta. Tassa tilanteessa
opetettavat ovat enimmakseen ainoastaan tiedon vastaanottajia ja heiddan asemansa on melko
passiivinen opettamistilanteessa. Oppimislahtoisessa oppimisessa oppijan rooli on aktiivisempi,
silld se vaatii oppijalta enemman osallistumista seka itseohjautuvuutta. Opetuksessa edistetdan
eri keinoin oppimista kuten suunnittelemalla oppimista tukevia tehtavia. Opettajalla rooli perus-

tuu enemman asiantuntijana seka ohjaajana toimimiseen. (Koli 2017, 11-13.)
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2.5 Tapahtuman markkinointi

Markkinoinnilla tarkoitetaan tavoitteellista toimintaa, jonka tehtavana on valittda organisaation
viesti sekd saada henkild toimimaan organisaation toivomalla tavalla (Vallo & Hayrinen 2016, 21).
Opinndytetyodssa toteutettiin tapahtuma, joten markkinointia tulee pohtia tapahtuman markki-
noinnin nakdkulmasta. Tapahtumaa taytyy markkinoida ja se vaatii markkinointiviestintaa, jolla
tuetaan ja levitetaan tietoisuutta tapahtumasta (Vallo & Hayrinen 2016, 69). Keinot, joilla mark-
kinointiviestinta toteutetaan, maaraytyy kohderyhman ja tavoitteiden mukaisesti. Markkinointi-
viestintaa voidaan suunnitella myds sen mukaan, mita tehdaan ennen tapahtumaa, tapahtuman

aikana seka sen jalkeen. (Vallo & Hayrinen 2016, 69.)

Tapahtuman markkinoinnin kannalta markkinointiviestinndn osa-alueita ovat verkkomainonta,
sosiaalinen media, lehtimainonta, suoramainonta ja tiedottaminen. Olennaista hyvan markki-
nointiviestinnan toteuttamisessa on tuntea oma kohderyhma ja heille sopiva markkinointikanava.
(Launonen 2018, 3.) Tassa opinnaytetydssa koulutuspaivan markkinointi keskittyi verkko- ja suo-

ramainontaan.

Verkkomainonta on internetissa tapahtuvaa mainontaa. Verkkomainonta on tarkeaa, silla inter-
net on yleensa ensimmainen paikka, mista tapahtumasta etsitdan lisda tietoa. Sosiaalinen media
kuuluu verkkomainontaan. Tapahtumien markkinointi keskittyy yleensa Facebookiin, Instagra-

miin ja Twitteriin. (Launonen 2018, 5-6.)

Suoramainonta on yksi tapahtuman markkinointiviestinnan osa-alueista. Se voi olla osoitteetonta
tai osoitteellista ja painettua tai sdhkoista. Esimerkiksi sdhkoistd suoramainontaa voi olla sahko-
postin avulla vélitetty mainonta. Suoramainonnan kohdistaminen on muihin mainonnan muotoi-

hin verrattuna helppoa seka silld sadstetdan rahaa. (Launonen 2018, 9.)



23

3 Tyonvaiheet

Kehittamistyota kuvataan yleensa prosessina eli tydon vaiheiden kautta, mitkd seuraavat toinen
toistaan. Kehittamistyon nakeminen prosessina eli toisiaan seuraavina vaiheina auttaa toimimaan
jarjestelmallisesti ja huomioimaan ne asiat, jotka eri vaiheissa olisi hyva tehda, ennen kuin siirry-
tdan seuraavaan vaiheeseen. My0s aikataulussa pysymisen vuoksi prosessin huolellinen suunnit-

telu on tarke&a. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 22.)

Opinnaytetyodni on toiminnallinen opinnaytetyd ja sen vuoksi oli tarkeaa valita kehittamisproses-
simalli. Se auttoi hahmottamaan kehittdmisprosessia ja sen kulkua. Tassa opinnaytetydssa kaytin
lineaarista mallia (kuvio 1.) kuvaamaan tyon etenemista. Lineaarisessa mallissa on nelja tyovai-
hetta; tavoitteen maarittely, suunnittelu, toteutus sekd paattaminen ja arviointi (Toikko & Ranta-

nen 2009, 64).

TaY?'Fteen - Suunnittelu Toteutus b P'aatta!m.ne.n -
maarittely / / / ja arviointi /

Kuvio 1. Kehittdmistyon eteneminen lineaarisen mallin mukaan (mukaillen Toikko & Rantanen

2009, 64).

Lineaarista mallia seuraten, muodostin opinnaytetyon aikataulun (taulukko 1.). Taméa helpotti
hahmottamaan ty6ta kokonaisuudessaan. Aikataulun tekeminen auttoi jasentelemaan, mita kus-
sakin lineaarisen mallin vaiheessa tehdaan kaytanndssa ja milloin pystyi siirtymaan seuraavaan

vaiheeseen.



Taulukko 1. Opinnaytetyon aikataulu.
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Tyon vaiheet

Aikataulu

Tehtavat

Tavoitteiden ja tarkoituksen

Tammikuu 2022

Toimeksiantajan, tyon to-

Syyskuu 2022

maarittely teuttajan ja osallistujien
tavoitteiden maarittely.
Suunnittelu Helmikuu 2022 Tiedonkeruu ja opinndyte-
tyosuunnitelman teko.
Maaliskuu 2022
Huhtikuu 2022
Toteutus Elokuu 2022 Markkinointi, koulutuspai-

van jarjestely ja toteutus

(17.9.22)

Paattaminen ja arviointi

Syyskuu 2022

Lokakuu 2022

Marraskuu 2022

Joulukuu 2022

Tammikuu 2023

Koulutuspdivdan  paatos,
tyon arviointi asetettujen-
menetelmien mukaan ja

opinndytetyon viimeistely.

3.1 Tavoitteet ja tarkoitus

Lineaarisessa mallissa tyo aloitetaan tavoitteen maarittelylla. Tavoite voi perustua yksittdiseen

ideaan, tunnistettuun tarpeeseen tai ulkoiseen paineeseen. Rajatut ja selkeat tavoitteet ovat tar-

keita tyon kannalta, silla tavoitteen maarittely luo perustan tyélle. (Toikko & Rantanen 2009, 64.)

Madarittelin opinnaytetyolle tavoitteet erikseen toimeksiantajalle, itselleni sekd kohderyhmalle eli

koulutuspdivaan osallistuville vertaisohjaajille. Toimeksiantajalle eli Kainuun Liikunnalle tavoit-
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teena oli saada koulutuspdivan avulla osaavampia ja ammattitaitoisempia ikdantyneiden vertais-
ohjaajia voimaharjoitteluun Kainuun alueelle. Tavoitteena oli myds, etta Kainuun Liikunta innos-
taisi koulutuspadivan avulla uusia vertaisohjaajia mukaan toimintaan. Toimeksiantaja hyotyisi

opinnadytetyosta myos saamalla tulevaisuudessa hyddynnettavan koulutuspaivakonseptin.

Omien tavoitteideni asettamisessa pyrin huomioimaan yhteiset seka koulutuskohtaiset kompe-
tenssit, jotka ammattikorkeakoulut ovat yhteistydssa tyoelaman edustajien kanssa maaritelleet.
N&illa koulutuskohtaisilla (ammatillisilla) ja koulutusalojen yhteisilla kompetensseilla kuvataan
valmiuksia, jotka ammattikorkeakoulusta valmistuvan tulisi omata. (Liikunnan ja vapaa-ajan kou-

lutus n.d.)

Tavoitteenani oli kehittyd ammatillisesti etenkin voimaharjoittelun ja ikdantyneiden hyvinvoinnin
osalta seka projekti- ja kehittamistyon toteuttajana. Tavoitteenani oli hankkia sopivia tiedonldh-
teitd ja tarkastella niita kriittisesti. Tavoitteenani oli myos pyrkid hyvdan ja toimivaan yhteistyo-
hon toimeksiantajan kanssa seka kehittdmaan organisointi- ja markkinointiosaamistani. Toimies-

sani kouluttajan roolissa tavoitteenani oli myos lilkkuntadidaktisen osaamisen kehittaminen.

Osallistujien tavoitteet eli hyodyt koulutuspaivastad olivat seuraavat; vertaisohjaajien tiedon ja
kaytdnnon osaamisen lisddminen voimaharjoittelun ohjaajina sekd hyodyllisen materiaalin saa-
minen, jota voisi hyddyntaa vertaisohjaajana. Koulutuspaivan hyotyna olisi myos vertaisohjaajien
oma verkostoituminen seka toisiltaan tuen ja rohkaisun saaminen vertaisohjaajana toimimiseen.

Jokaisella koulutuspdivaan osallistujalla oli tietenkin myds omat henkilokohtaiset tavoitteet.

Tyon tarkoituksena oli jarjestda onnistunut ikddntyneiden voimaharjoittelun koulutuspaiva ver-
taisohjaajille, tuottaa vertaisohjaajille materiaalia ikdihmisten voimaharjoittelusta seka luoda ver-

taisohjaajien koulutuspaivdakonsepti Kainuun Liikunnalle.

3.2 Kehittamistehtavat

Tyon kehittamistehtavat:

Miten ikaantyneita vertaisohjaajia koulutetaan?

Mika tieto on vertaisohjaajille olennaisinta ikdantyneiden voimaharjoittelussa?

Miten koulutuspaivaa markkinoidaan, jotta saadaan uusia vertaisohjaajia mukaan?



26

Miten voidaan innostaa seka rohkaista vertaisohjaajia ohjaamaan voimaharjoittelua?

Millainen on toimiva koulutuspaivdakonsepti vertaisohjaajille?

Nama kysymykset ohjasivat tyon kulkua seka sita, mitka asiat olivat erityisesti tyon paakehitta-
mistehtavina. Kehittamistehtavat on aseteltu kysymyksiksi, silla se helpottaisi lopullista onnistu-

misen arviointia.

3.3 Koulutuspaivan suunnittelu

Tavoitteen maarittelyn jalkeen seuraava vaihe kehittdmistyon lineaarisessa mallissa oli suunnit-
teluvaihe. Suunnittelun tuloksena syntyivat suunnitelmat tyon eri osa-alueiden toteutuksista, ku-
ten muun muassa aikataulu. (Toikko & Rantanen 2009, 64-65.) Taman tyon osalta oli tarkeaa
suunnitella tyén aikataulu, koulutuspaivan sisalto ja aikataulu sekd markkinointi ja arviointitavat

ennen kuin siirryttiin toteutus vaiheeseen.

Koulutuspaivan sisadllon suunnittelussa hyédynnettiin kehittamistyon yhteisollisista ideointime-
netelmista aivoriihityoskentelya. Aivoriihen avulla ideoita tuotetaan ryhmassa (Ojasalo ym. 2015,
160). Tassa tyossa aivoriihi toteutettiin niin, ettd mina ja toimeksiantaja kdvimme keskustelua

erilaisista koulutuspdivan rungoista ja siita, mita koulutuspaivan tulisi sisaltaa.

Sisallon suunnittelussa oli tarkeaa havaita tekijat, jotka rajaavat koulutuspdaivaa sisallollisesti seka
aikataulullisesti. Naita huomioitavia tekijoita oli vertaisohjaajille olennainen tieto ohjaamisesta
seka voimaharjoittelusta, omat ja toimeksiantajan resurssit seka kohderyhman ika ja mahdollinen
suuri vaihtelu osallistujien tiedoissa ja taidoissa. Sisallossa tuli myds huomioida tilat, jossa koulu-

tus jarjestettiin.

Sain suunnitella sisallon melko vapaasti, kun toimeksiantajan kanssa oli asetettu selkeét tavoit-
teet ja aihe oli rajattu selkeasti. Esittelin toimeksiantajalle muutaman erilaisen vaihtoehdon kou-
lutuspaivan aikataulusta ja sisallosta. Taman jalkeen toteutimme aivoriihen ideointi- ja valintavai-
heen, jolloin syntyi koulutuspaivan lopullinen aikataulu seka sisalto, jonka koimme palvelevan
parhaiten kohderyhmaa. Tassa aivoriihityoskentelyn viimeisessa vaiheessa pystyttiin hyodynta-
maan toimeksiantajan puolelta I6ytyvaa kokemusta tapahtumien jarjestamisesta seka omaa asi-

antuntijuutta koulutuksen aiheesta.
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3.4 Koulutuspdivan toteutus

Koulutuspaivan markkinointi toteutettiin hyddyntamalla toimeksiantajan omia verkostoja Kai-
nuussa. Koulutuspdivasta koostettiin toimeksiantajan, minun ja graafikon yhteistydssa esite (liite
1.), joka lahetettiin sdhkoisesti Kainuun kuntiin liilkunnasta vastaaville henkil6ille seka eri jarjes-
toille, jotka toimivat Kainuussa. Esitteen saajia ohjeistettiin kertomaan koulutuspaivasta omissa
idkkaiden liikuntaryhmissa seka valittdmaan esitetta suoraan omille mahdollisille vertaisohjaaja-
verkostoilleen. Markkinoinnissa hyddynnettiin myos internettia jakamalla esitettd Kainuun Lii-

kunnan Facebook tililla ja verkkosivulla.

Koulutuspaiva toteutettiin lauantaina 17.9.2022 Kajaanin Ammattikorkeakoulun tiloissa. Kdytan-
non jarjestelyt kuten materiaalin tulostus sekd evastarjoilut valmisteltiin paivda ennen Kainuun
Lilkunnan toimistolla. Mina tarkistin koulutuksessa kadytettavien tilojen eli luokkahuoneen, kun-
tosalin seka musiikkiliikuntatilan varustelun, jotta kaikki koulutukseen tarvittava oli varmasti saa-

tavilla.

Koulutuspaivaan osallistui 7 henkil6a ja paiva aloitettiin kokoontumalla luokkahuoneeseen, jossa
kadvin paivan aikataulun ja sisallon (taulukko 2.) 1dpi seka tutustuimme toisiimme lyhyesti diaesi-
tyksen (liite 2.) avustamana. Koulutuksen aloituksen jalkeen aloitin koulutuksen teoriaosuudella,
joka kasitteli vertaisohjaajana ja liilkunnanohjaajana toimimista. Kavin teorian lapi hyddyntden te-
kemaani diaesitysta (liite 3.) aiheesta. Ensimmaisen teoriaosuuden paatteeksi jaoin osallistujille
heille tuottamani materiaalit, jotka olivat voiman mittaus kuntosalilla ohjeet (liite 4.), alkulammit-
telyt 1 ja 2 (liite 5.), kuntosalin kiertoharjoitus (liite 6.), lihaskuntoharjoitus (liite 7.) ja jadhdyttely

ohjeistuksen (liite 8.).

Taulukko 2. Vertaisohjaajien koulutuspaivan sisalto ja aikataulu.

AIKA/PAIKKA MITA?

10.30 Koulutuspadivan aloitus

Luokkahuone

10.40-11.30 Vertaisohjaajana toimiminen ja liikkunnanohjaaminen
Luokkahuone
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11.35-11.50 Alkulammittely demo

Kuntosali
Voiman mittaus teoriassa ja kdytannossa

11.50-12.10 Evastauko

Luokkahuone

12.15-12.50 Voimaharjoittelun perusteet
Luokkahuone

12.55-14.20 Voimaharjoittelu kdaytannossa
Kuntosali

N ) Harjoituskerran suunnittelu
Musiikkiliikuntasali

14.20-14.30 Palaute ja koulutuspaivan lopetus

Luokkahuone

Luokkahuoneesta siirryttiin kuntosalille tekemaan alkulammittely 1 sekd kdvimme voiman mit-
tauksen ohjeistuksen kdytdannossa lapi demonstraationi kautta. Taman jalkeen siirryimme luok-
kahuoneeseen, jossa pidettiin evastauko. Evdstauon alkaessa huomasin, ettd aikataulusta oltiin

jo jonkin verran jaljessa.

Tauon jalkeen pysyimme luokkahuoneessa ja siirryimme voimaharjoittelun teoriaan. Myos tama
teoriaosuus kasiteltiin koostamani diaesityksen (liite 9.) avulla. Teorian jalkeen siirryimme kunto-
salille, jossa teimme toisen alkulammittelyn ja kdvimme kiertoharjoituksessa olevat liikkeet lapi
johdollani. Liikkeiden lapikaynnin jalkeen osallistujat paasivat kokeilemaan liikkeita itse seka kir-

jaamaan yhteisille lapuille jokaisesta liikkeesta yhden ydinkohdan, mika lisasi heiddan oppimistaan.

Kuntosalilta siirryimme musiikkiliikuntatilaan, jossa kdvimme lapi lihaskuntoharjoituksen seka
jaahdyttelyn. Taman jalkeen suunnitelmissa oli viela katsoa yhdessa Ikdinstituutin vertaisohjaaja-
opasta (2016), joka jaettiin jokaiselle osallistujille. Tarkoituksena oli myds, etta osallistujat olisivat
voineet ryhmassa tai itsendisesti suunnitella yhden ohjauskerran, mutta aikataulu oli kuitenkin
ylittynyt kdytannon osuuden loppuessa jo noin 30 minuuttia, joten oppaan yhdessa lapikdayminen

ja ohjauskerran suunnittelu taytyi jattaa pois koulutuksesta.
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Musiikkiliikuntatilasta siirryimme vield luokkahuoneeseen, jossa kerasin osallistujilta palautteen
paperisella palautekyselylla (liite 10.), osallistujille jaettiin lisamateriaalia seka jokainen sai koulu-
tukseen osallistumisesta todistuksen (liite 11.) itselleen. Taman jalkeen koulutus lopetettiin osal-
listujia ja toimeksiantajaa kiittamalla. Osallistujille |ahetettiin sahkopostilla koulutuksen jalkeen

diaesitykset teorioista.

3.5 Koulutuspdivakonsepti

Tyon yhtena tarkoituksena oli luoda Kainuun Liikunnalle ikdantyneiden vertaisohjaajien koulutus-
paivakonsepti. Konseptilla tarkoitetaan tdssa tyossa koulutuspaivdapohjaa (taulukko 3.), jolla Kai-
nuun Liikunta voi jatkossa toteuttaa vertaisohjaajille koulutuksia eri teemoilla kuten tasapaino-
harjoittelu teemalla. Konseptissa on huomioitu opinndytetyona toteutetusta koulutuspaivasta
esiin nousseet kehittdmiskohdat sekd koulutuksesta saadut toimeksiantajan ja osallistujien pa-
lautteet sekd omat huomiot. Konsepti on siis vahvasti muodostunut tdman opinnaytetydn koulu-

tuspdivan tuottamasta kokemuksesta.

Taulukko 3. Vertaisohjaajien koulutuspdivapohja.

AIKA/PAIKKA MITA?
15 min Aloitus (tutustuminen)
45 min Teoria 1 (ohjaaminen)
45 min Kaytanto 1
20 min Tauko
45 min Teoria 2 (kasiteltava aihe)
2h Kaytanto 2
Soveltaminen
10 min Palaute ja lopetus
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3.6  Palaute koulutuspaivasta

Osallistujilta kerattavan palautteen arviointimenetelmaksi valikoitui kysely (Ojasalo ym. 2015,
48). Palaute keréttiin koulutuspaivan osallistujilta paperisen kyselyn muodossa. Kyselyn ensim-
maiselld osiolla pyrittiin selvittamaan osallistujien aikaisempaa kokemusta seka motiiveja koulu-
tuspdivaan osallistumiseen. Seitsemasta osallistujasta nelja olivat toimineet vertaisohjaajina ja
viisi eivat olleet aikaisemmin kayneet vertaisohjaajakoulutuksissa. Suurimmalle osalle voimahar-
joittelu oli ennestdan jollain tapaa tuttua. Koulutukseen osallistumisen motiiveiksi kerrottiin

muun muassa tiedon lisddminen ja teorian kertaus.

Seuraavaksi kyselyssa kerattiin palautetta koulutuspdivan sisallosta. Tama osio sisalsi kuusi koh-
taa, joista nelja oli 1-5 asteikkokysymyksia ja kaksi avointa kysymysta. Talla osiolla haluttiin kar-
toittaa koulutuksen teeman hyddyllisyytta, vastasiko koulutuksen sisalté odotuksia, antoiko kou-
lutus riittavat valmiudet toimia vertaisohjaajana voimaharjoittelussa, innostiko koulutus ver-

taisohjaajana toimimiseen, puuttuiko koulutuksen sisalldsta jotain ja mika oli paivan tarkein oppi.

Asteikkokysymyksissa 1 tarkoitti niin sanotusti huonointa vastausta ja 5 tarkoitti parasta vas-
tausta. Koulutuksen teeman hyodyllisyys sai keskiarvoksi 4,2. Koulutuksen sisaltd vastasi osallis-
tujien odotuksia 4,5 keskiarvolla. Osallistujien kokemus siitd, saivatko he riittavat valmiudet toi-
mia vertaisohjaajina voimaharjoittelussa, sai keskiarvoksi 4,1. Koulutuspdivan innostavuus ver-
taisohjaajana toimimiseen voimaharjoittelussa oli keskiarvoltaan 4. Avoimeen kysymykseen siit3,
puuttuiko koulutuspdivasta jotakin, kerrottiin pdaaosin aikataulun rajallisuuden olleen ongelmana.

Paivan tarkeimmat opit vaihtelivat monipuolisesti liikkeiden oppimisesta vertaisohjaajan rooliin.

Kolmas osio kyselyssa kartoitti, onko osallistujilla kiinnostusta osallistua uusiin koulutuspaiviin ja
mistd osallistujat haluaisivat lisda tietoa vertaisohjaajina. Kyselyn loppuun oli myés mahdollista
antaa vapaasti palautetta. Kaikki koulutukseen osallistuneet olivat kiinnostuneita osallistumaan
toiseen koulutuspdivadn eri teemalla. Osallistujat halusivat lisdad tietoa muun muassa tasapai-
nosta, ohjaamisen eri osa-alueista seka liikuntarajoitteisten liikkumisesta ja ohjaamisesta. Va-

paassa palautteessa kiiteltiin kokemuksesta ja annettiin enimmakseen positiivista palautetta.
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4  Pohdinta

4.1 Opinnaytetydn onnistumisen arviointi

Viimeinen vaihe lineaarisessa mallissa on tyon paattaminen ja arviointi. Jotta tyo voidaan tuoda
paatokseen, silla taytyy olla selked paatepiste. Tyon lopettamiseen kuuluu paatdsvaiheessa muun
muassa loppuraportointi seka jatkoideoiden esittaminen. (Toikko & Rantanen 2009, 65.) Loppu-
arvioinnin tehtavana on osoittaa, miten tydssa onnistuttiin (Ojasalo ym. 2015, 47). Tassa opinnay-
tetyOssa onnistumisen arvioinnissa hyddynnetaan itsearviointia, havainnointia sekd palauteky-
selyn vastauksia. Onnistumisen arviointiin kuuluvat minun, toimeksiantajan sekad koulutukseen
osallistujien ndakodkulmat, jolloin saadaan mahdollisimman kokonaisvaltainen kuva projektin on-

nistumisesta.

Havainnointi tapahtui koulutuspaivan aikana toimeksiantajan (tyon ohjaajan) toimesta. Tyén oh-
jaaja havainnoi, miten koulutuspaiva onnistuu. Havainnoinnissa oli tarkoituksena tarkastella ta-
pahtumaa tyolle asetettujen tavoitteiden nakdkulmasta. Havainnoinnista saatu tieto ja huomiot

kaytiin lapi koulutuspaivan jalkeen pidettavassa arviointipalaverissa tyon ohjaajan kanssa.

Tyon ohjaajan havainnoista esille nousivat koulutuksen aikataulu seka teoriaosuuksissa tapahtuva
toistaminen. Koulutuspdivan aikataulu venyi yli sille asetetun aikataulun. Tahan aikataulun veny-
miseen vaikuttivat muun muassa minun vahainen kokemukseni kouluttajana, jolloin asioiden esit-
tadminen tiiviisti seka ajan varaaminen keskustelulle ja kysymyksille vaikeuttivat aikataulussa py-
symistd. Teoriaosuudet vaikuttivat myds aikataulun venymiseen. Teorioissa ilmeni asioiden tur-
haa toistamista ja niihin kdytettya aikaa olisi voinut vahentaa valttamalla toistoa. Teorioiden tii-
vistdminen mahdollisimman oleelliseen tietoon olisi antanut myos lisda aikaa kdytannon osuuk-

siin, jotka ovat vertaisohjaajille tarkeita.

Koulutuspaivan aikataulun venymisen lisdksi koulutuksen pdivamaaraa jouduttiin siirtamaan
kaksi kertaa osallistujien puutteen vuoksi. Emme kokeneet toimeksiantajan kanssa, etta koulu-
tusta kannattaisi tai pystyisi jarjestamaan kesalla, joten koulutus siirrettiin suoraan syyskuulle.

Ndiden syiden lisdksi omien opintojen aikataulutuksen muuttuminen siirsi tyon valmistumista.

Taman opinndytetydn toteuttaminen sisalsi monta eri osa-aluetta. Koulutuspaivan pitamista var-
ten tuli kerata tietoa lilkkunnanohjaamisesta, voimaharjoittelusta, vertaisohjaamisesta seka kou-

luttamisesta ja markkinoinnista. Koska tydssa oli niin monta eri nakdkulmaa, jotkin teoreettiset
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osa-alueet jaivat pienemmalle huomiolle. Jos tyolla olisi ollut esimerkiksi kaksi tekijaa, tietopohjaa
olisi voinut laajentaa. Tyossa oli my0s tarkeaa loytaa oleellinen tieto, johon vaikutti kohderyhma
ja rajallinen aikataulu. Koulutuspaiva olisi voitu jopa jakaa kahdelle erilliselle paivalle, jotta kaikki
tarvittava tieto ehdittadisiin kdymaan lapi niin teoriassa kuin kdytanndssa ja erilaisia oppimisme-

netelmia olisi voitu kdyttda enemman.

Koulutuspaiva toimi alkusysayksena aloitteleville voimaharjoittelun vertaisohjaajille. Koulutuksen
tiiviin luonteen vuoksi se ei valttamatta ole yksindan riittava koulutus vertaisohjaajaksi alkaville,
vaan lisdkouluttautumista tai kdytannon harjoittelua vaaditaan sen tueksi. Tavoitteena oli kuiten-
kin innostaa uusia vertaisohjaajia mukaan ja saada osaavampia sekd ammattitaitoisempia vertais-

ohjaajia voimaharjoitteluun ja mielestani koulutuspaiva ylsi naihin tavoitteisiin.

Koulutuspaiva tarjosi osallistujille hyodyllista materiaalia vertaisohjaajana toimimiseen ja voima-
harjoitteluun. Koulutuspdivalla onnistuttiin lisddmaan osallistujien tiedon ja kdytdnnén osaamista
opettelemalla teoriaa sekd tekemalld kdytdannon harjoituksia. Opinndytetydlla Kainuun Liikun-

nalle saatiin luotua tulevaisuudessa hyddynnettava vertaisohjaajien koulutuspaivakonsepti.

Opinnadytetydn onnistumista voidaan my0s tarkastella sille asetettujen kehittamistehtavien na-
kékulmasta. Tyon toteuttamisessa pyrin huomioimaan kehittamistehtavat, mutta niiden mielessa
pitdminen ja muistaminen koko prosessin ajan oli haastavaa. Tyon eri vaiheissa olisi pitanyt use-
ammin palata kehittamistehtaviin, mika olisi ohjannut keskittymaan niihin ja huomioimaan ne

tyon tekemisessa paremmin.

Tama opinndytetyd ei suoraan anna vastauksia kehittamistehtavia ohjanneisiin kysymyksiin,
mutta niilla on silti ollut merkitysta tyon kannalta. Koulutuspaivdkonseptin luominen vastaa osit-
tain kysymyksiin; miten ikddntyneita vertaisohjaajia koulutetaan ja millainen on toimiva koulutus-
paivakonsepti vertaisohjaajille. Konsepti sisaltda aikataulun ja sisadllén rungon, jossa on huomioitu
ikdantyneiden vertaisohjaajat. Koulutuspdiva oli kokonaisuudessaan onnistunut, joten voidaan

olettaa, ettd koulutuspaivdakonsepti on toimiva.

Koulutuspaivan markkinoinnin tarkoituksena oli erityisesti saada uusia vertaisohjaajia mukaan.
Tama huomioitiin markkinoimalla koulutuspaivaa mahdollisimman laajalle verkostolle seka tuo-
malla esitteessa ilmi, ettd koulutus on avoin kaikille vahankaan vertaisohjaamisesta kiinnostu-
neille. Tydssa markkinoinnin padvastuu siirtyi kuitenkin enimmakseen toimeksiantajalle, silla hyo-
dynsimme Kainuun Liikunnan verkostoja. Taman vuoksi panostaminen markkinointiin ja sen sy-

vallisempaan pohdintaan ei onnistunut tydssa. Uskon kuitenkin, ettd verkostomarkkinointi on
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hyva tapa saavuttaa tdta kohderyhmaa muun muassa ikdantyneiden liikuntaryhmista tai erilaista

liitoista ja yhdistyksista.

Opinnaytetydlla tuotiin esiin oleellista teoriatietoa voimaharjoittelusta ikddantyneiden vertaisoh-
jaajille. Kuitenkin oma vahadinen kokemus vertaistoiminnasta kaytannossa, vaikeutti taman oleel-
lisimman tiedon rajaamisessa. Aiheesta oli myos mielestani vaikea |oytaa tarkkaa tietoa, joten
tyossa oleellisen tiedon rajaaminen tapahtui lahinna perehtymalla vertaisohjaajaoppaisiin, ikdan-
tyneiden voimaharjoittelun teoriaan seka liikkunnanohjaamiseen. Mielestani ndihin aiheisiin pe-

rehtymalla sain koostettua vertaisohjaajille olennaisinta tietoa voimaharjoittelusta.

4.2  Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Opinnaytetydn tekeminen kehitti ammatillista osaamistani monella osa-alueella. Tyon tekeminen
lisdsi teoriatietoani muun muassa ikdantyneiden fysiologiasta, voimaharjoittelusta seka vertais-
toiminnasta. Onnistuin valitsemaan tyohon sopivia lahteitd ja tarkastelin |ahteita kriittisesti. Kay-
tannossa kehityin tieteellisessa kirjoittamisessa, organisoinnissa, tapahtuman jarjestamisessa ja

kouluttajana toimimisessa.

Tyon tekeminen kehitti myos yhteisty6- ja vuorovaikutustaitojani. Opinnadytetyon aihe ja sen pro-
jektiluontoisuus tukivat vahvasti myos niitd osa-alueita, joissa halusin kehittya ja joista on myos
hyotya tyoeldamdssa. Koen tydn antaneen minulle lisda valmiuksia tydskentelemddn erilaisissa
projekteissa, kuten tapahtumien jarjestamisessa. Tydn tekeminen kehitti myds kykyani hahmot-

taa laajempia kokonaisuuksia ja asioiden syy-seuraussuhteita.

4.3  Opinndytetyon vaikuttavuus ja jatkokehittdminen

Opinnaytetyolla jarjestettiin yksittdinen ikadantyneiden vertaisohjaajien koulutuspdiva voimahar-
joittelusta. Luultavasti tyolla ei ollut suurta yhteiskunnallista vaikutusta, mutta sen teemat ovat
yhteiskunnallisesti ajankohtaisia ja tarkeita. Suomessa on ikaantyva vaesto, jolloin ikddntyneiden
osuus vaestosta kasvaa nopeammin muihin ikaryhmiin verrattuna. Tama puolestaan voi aiheuttaa
sosiaali- ja terveyspalveluiden kuormittumista, silla ikdantyessa ihmisten tarve naihin palveluihin

luonnollisesti lisaantyy. Liikunnan lisddminen ikdantyvillda on hyva ennaltaehkaiseva toimenpide
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pitda sosiaali- ja terveydenhuoltopalveluiden kuormittuminen kurissa. Liikunnalla on myds to-
dettu olevan terveytta edistavia vaikutuksia, joten se ei toimi ainoastaan ennaltaehkaisevana toi-

mena vaan voi myos helpottaa olemassa olevia terveysongelmia myos ikddantyneilla.

Ikadntyvien maaran kasvaessa ja puolestaan tyoikdisten maaran vahentyessa on hyva, etta ikdan-
tyneille soveltuvan liikkunnan ohjaajia on riittavasti. Etenkin, jos ajatellaan syrjdisempia seutuja
kuten Kainuuta, ammattilaisia ei valttamatta 16ydy, vaikka tarvetta olisi ikdantyneiden liikunnan-
ohjaajille. Taman vuoksi olisi tarkeaa, ettd mahdollisimman osaavia vertaisohjaajia |6ytyisi ympari
Suomea, mutta erityisesti nailtd syrjdisemmiltd seuduilta, jossa tydvoimaa ei ole niin paljon tar-
jolla. Vertaisohjaajia kouluttamalla liikunnan pariin ja etenkin ikdantyneita edistavien liikuntala-
jien kuten voimaharjoittelun pariin saadaan helpotettua ammattilaisohjaajien puuttumista ja tar-

peen lisdantymista.

Voimaharjoittelu on ikddntyneille hyvin soveltuva ja tarkea laji. Useimmilta paikkakunnilta l6ytyy
voimaharjoitteluun soveltuvat tilat, joten sen saavutettavuus on hyvalld mallilla Suomessa. Voi-
maharjoittelusta on paljon tutkittua tietoa, jonka mukaan se ennaltaehkadisee monia sairauksia
seka ehkaisee kaatumisia, mika on ikdaantyneilld erittdin tarkeaa. Kehittavan ja ikdantyneille so-
veltuvan voimaharjoittelun ohjaaminen vaatii tietyn tiedon hallitsemista, joten ohjaajien koulut-
taminen on tarkeda. Voimaharjoittelusta tehdaan ikdantyneille saavutettavampaa, turvallisem-

paa ja soveltuvampaa, kun vertaisohjaajat saavat siihen koulutusta.

Kainuun Liikunnalla on tyon jdlkeen hyvat mahdollisuudet kehittda vertaisohjaajien koulutta-
mista. Koulutuksia voisi pitdd useamman vuodessa erilaisilla teemoilla, jotka soveltuvat ja hyo-
dyttavat ikddntyneiden vertaisohjaajia. Osaavampia vertaisohjaajia voidaan pyrkid saamaan pita-
malld useampia koulutuksia samasta aiheesta, jolloin vertaisohjaajat paasevat syventamaan teo-

riatietoaan sekd parantamaan ja kehittamaan ohjausosaamistaan.

Ty6 voisi myods toimia niin sanottuna sysdyksena vertaisohjaajaverkoston luontiin Kainuun alu-
eelle. Koulutuspaivan markkinointi perustui Kainuun Liikunnan verkostojen hyddyntamiseen seka
naiden verkostojen omaan aktiivisuuteen levittda koulutuspaivasta tietoa sen kohderyhmalaisille.
Kuitenkin koulutuspaivan ajankohtaa jouduttiin siirtdmaan kaksi kertaa vahaisen osallistujamaa-
ran vuoksi. Tdma saattoi osittain johtua markkinoinnin tiukasta aikataulusta, mutta myds mah-
dollisesti verkostojen omasta aktiivisuudesta tiedottamisen osalta. Aktivoituminen vertaisohjaa-
jien kouluttamisessa voisi lisata Kainuun ikdantyneiden asukkaiden mahdollisuuksia ohjattuun lii-

kuntaan ja houkutella enemman ikddntyneita voimaharjoittelun pariin. Vertaisohjaajaverkoston
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luominen voisi myos helpottaa koulutusten markkinointia sekd uusien ohjaajien mukaan saa-

mista.
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Liite 1. Koulutuspadivan esite.
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Tervetuloa ikaihmisten
vertaisohjaajien

koulutuspaivaan!

Koulutuspaiva soveltuu juuri sinulle ikaihmisten vertaisohjaajalle tai
vertaisohlaajaksi haluavalle. Lampiméasti tervetuloa mukaan kehittdmaan
omia taitojasi seka oppimaan uutta voimahar|oittelusta.

Koulutuspaivan ohjelma: Aika:  17.9.2022, kio 10.30-14.30

¢ Eﬂz:ﬁﬂlﬁ“&ﬂﬁﬁf& Paikka: Kajaanin Ammattikarkeakoulu
st Ketunpolku 1, Tieto 2 -rakennus
« Vartalsohiaajana toimiminen Teama: Ikdibmisten voimaharjoittelu.

« Valmaharjoltiely kiytannissd

Koulutuspalvasta saat mukaas! kaihmisten volma- @ Esapaino-

harjolttelu oppaan vertaischiaaille, ohipst koulutuksassa tEhta-

vistd kaytAnnln harjdittelsta sekd todistuksan osalisiumisesta. .

Kouwlutuksen hinta on 16 E/osallistula. MINUUN
Lis&tipdat ja imaittavtuminen sahkBpostin LHKHNTA

maarinieminengkamk i 12l puhelinnumeraon D44 532 5520 KAMK » Univessity HUBEN] TEL
viimelst4an 5.8 2022 mennessd. of Applied Sciorices
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Liite 2. Koulutuspaivan aloitus diaesitys.

|
KAINLUILIN

RAHE - insnrsity
of Bppliod Seances

TERVETULOA

Ikdihmisten vertaisohjaajien koulutuspaiva
Voimaharjoittelu
17.9.2022

Kouluttaja

* Maari Nieminen, 23v.

* Lilkkuntaneuvaja,
liikunnanohjaajaopiskelija (KAMK)

* VOITAS-ohjaaja
* Opinnaytetyo
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* Nimi

= Mista tulet?

* Syy koulutukseen osallistumiselle
* Oma tavoite/Odotukset

Koulutuspaiva

AIKATAULU TAVOITE
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Liite 3. Vertaisohjaaja ja lilkkunnanohjaaminen diaesitys.

Lilkkunnan vertaisohjaaja

Kuka, mitd, miksi?

* Vapaaehtoistoiminta - toimintaa, jota
tehdain ilman palkkaa, omasta halusta ja
omilla ehdoilla.

= Vertaistoiminta - vapaaehtoistoiminnan

N ~ muoto, jossa samankaltaisessa
Tarkeita elamantilanteessa olevat henkilot tukevat
toisiaan. Vertaistoiminnan tavoitteena on
edistad hyvinvointia ja jaksamista.

* Vertaisuus — osaaminen tai tieto perustuu
omakohtaiseen kokemukseen esim. jostakin ’
erityisesta elamantilanteesta.

kasitteita

4
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* Osallisuus — ollaan osallisena omassa yhteisossa
ja suomalaisessa yhteiskunnassa jotakin kautta
(tyo, harrastus, osallistuminen, vaikuttaminen)

= Vuorovaikutus — Vertaistoiminta perustuu
ihmisten ikiaikaiseen tarpeeseen olla
vuorovaikutuksessa toistensa kanssa, silla
ihminen on pohjimmiltaan sosiaalinen ja elda

...ja’fku U yhteisdissa.

= Aktiivinen kansalaisuus — ihminen alkaa
toimimaan, osallistumaan ja vaikuttamaan
yhteisdissd ja yhteiskunnassa. Esim. yhdistyksen

jasenyys, vapaaehtoistyd, harrastuksiin ’
osallistuminen, seurakunnallinen toiminta tai
ammattiyhdistys-ja poliittinen toiminta. i
-
=

Vertaistoimintakonsepti

* Perustuu kolmeen kohtaan:
1. Ihminen ottaa vastuuta omasta eldmantilanteestaan.

2. Vertaisryhma toimii kyseessd olevien ihmisten aloitteesta, ja sen
jdsenind toimivat ihmiset, joilla on yhteinen ongelma.

3. Vertaistoiminta voi olla lisa tai vaihtoehto julkisten palvelujen ohella.

\- Tuen avulla ihminen saa liikkeelle sen prosessin, joka johtaa
passiivisesta avun vastaanottajasta aktiiviseksi toimijaksi.

~

-
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* |kd on yhdistava tekija ohjaajalla ja

osallistujilla
Kuka on
ikaihmisten * Vertaisohjaaja vs. ammattilainen
litkunnan
"u"Eft;_-“E-DI'”J-‘]P__‘i_’: . Vapaaehtgjnen

* Pitda ryhman kasassa
= Varmistaa kaikkien tasapuolisen

kohtelun
2 * Huolehtii turvallisesta ilmapiirista
Mita = Toimii chjaajana
vertaisohjaaja * Tehtévia: mahdollistaa toiminnan,
tekee? huolehtii rajoista, muistuttaa

tavoitteista, tukee yhteistoimintaa,
vahvistaa yhteistd oppimista,
luottaa ryhman kykyihin, huolehtii
my0s omasta jaksamisesta




Miksi on
Ikaihmisten

likunnan
vertaisohjaajia?
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* Kokemuksellisia asiantuntijoita
= Saman kuntoinen ohjaaja
* Taydentavat ammattilaisten tyota

* Vertaisohjaajien pitamiin ryhmiin
voi olla matalampi kynnys
osallistua ja ohjaajana toimii
arjen asiantuntija

= Vertaisohjaajalla ja ohjattavilla
voi olla yhteisia kokemuksia

Ohjaaminen

Laatu, suunnittelu, toteutus
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* Laadukkaan ohjatun lilkkunnan periaatteet:
Kayttajalahtoisyys

Saavutettavuus

Yksilollisyys

Joustavuus ja saumattomuus
Turvallisuus

Eettisyys

Hyvat arviointikdytannot

o -0 O S O

7 TN
* Yleisten lilkunnan ohjaamisen
periaatteiden lisdksi omat \
9 erityispiirteet; ika ja toimintakyky
Huom Io{tavaa « Korosta selkeytts ja yksilollisyytta
ikaihmisten - lisda turvallisuutta

ohjaamisessa * Tavoitteet
* Kannustaminen

* Vuorovaikutus
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Hyva etukateissuunnittelu takaa
laadukkaan ja kehittavan
toteutuksen.

Tavoitteiden maarittdaminen

Suunnittelu | likuntatuokiolle ohjaa
suunnittelua.

Suunnittelu vaatii perustiedon
hallintaa.

Suunnittelu kaytanndssa

* Aikataulutus

* Vilineet

+ larjestely (sijoittuminen, alkujirjestelyt, siirtymiset)
* Ryhmaldisten erl tasolsuus

* Sairauksien ja rajoitteiden huamisintl

* Omat volmavarat

* Palautteen vastaanotio ja antaminen

+ Liikkeiden toteutus

= Mousujohteisuus (erityisesti voimaharjoirtelussal)

= aihtelevuus

* Rasituksen tarkkailu



Toteutus
=ohjaustilanne

* Ohjaaminen on havainnollista,
selkeda ja kuuluvaa

* Hyvin suunniteltu ja turvallisesti
jarjestetty
* Eriyta harjoitteita tarpeen mukaan

* Tue osallistujien oppimista riittavin
toistoin, korjaamalla,
kannustamalla sekd konkreettisilla
mielikuvilla

Toteutus
=ohjaustilanne

* Ohjaaminen on havainnollista,
selkeda ja kuuluvaa

* Hyvin suunniteltu ja turvallisesti
jarjestetty

* Eriyta harjoitteita tarpeen mukaan

* Tue osallistujien oppimista riittavin
toistoin, korjaamalla,

kannustamalla sekd konkreettisilla
mielikuvilla
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Liite 4. Voiman mittaus kuntosalilla -ohjeet.

YLEISESTI:
- Lahtotaso on hyva selvittaa erilaisilla mittauksilla tai testeilld, jotta tiedetdan se

taso, johon verrataan harjoittelun jalkeen tehtyja mittaustuloksia. Nain ollen
pystytdan seuraamaan kehitysta ja tata kautta myos motivoimaan liikkumaan.

- Ennen mittaamista tulee varmistaa, etta mittaustilanne ja -ymparist6 ovat rau-
hallisia. Testatessa on kiinnitettava erityistda huomiota tilan rauhallisuuteen ja va-
laistukseen. Varmista, etta mittausvalineet ovat asianmukaisia ja toimintakun-
nossa.

- Kerro testattavalle lyhyesti ennen testia, miksi testi tehdaan ja mita silla mita-
taan. Pyri antamaan selkeat ohjeet siitd, mita mittauksessa tapahtuu ja minkalai-
seen suoritukseen testattavan tulee pyrkia.

- Testattavan henkilon vireyden tila ja pdivan kunto on syyta huomioida. Varmista,

ettad testattava on pukeutunut asianmukaisesti, erityisesti sopiviin jalkineisiin.

YHDEN TOISTON MAKSIMIN MITTAUS:
- lakkailla yhden toiston maksimi selvitetdan toistotestilla turvallisuussyista. Tois-
totesti tehdaan vasta harjoittelun totuttelujakson jalkeen.
- Toistotesti auttaa maarittamaan harjoituspainoja kuntosalilla>tehokkaampaa

harjoittelua.

TOISTOTESTIN OHIJEET:

1. Testi aloitetaan niin, ettd testattava istuu hyvassa asennossa testiin valitussa har-

joittelulaitteessa. Laite sdddetdan testattavalle sopivaksi.

2. Testi etenee kokeilemalla kahta tai kolmea eri painomaaraa ja pyydetdan suorit-

tajaa arvioimaan, kuinka painavalta ne tuntuvat liikkeessa. Yleisimmin kokeiltava
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painomadarad on 5-20 kg:n valilla riippuen muun muassa siitd, minkalaisessa fyysi-
sessa kunnossa ja minka painoinen testattava henkilé on. Painomaaran valintaan

vaikuttaa my0s testauslaite.

3. Seuraavaksi valitaan sellainen paino, milla testattava pystyy kaikkensa yrittdaen
suorittaa liiketta yhtajaksoisesti 5-10 kertaa. Painovastusta kevennetaan, jos tes-
tattava ei jaksa suorittaa liiketta yhtdjaksoisesti viitta kertaa ja vastusta lisataan,

jos han jaksaa suorittaa liikkeen yli kymmenen kertaa perakkain.

Taulukko kertoo viitteellisesti, kuinka monta prosenttia maksimisuorituksesta on, jos
henkilo tekee esimerkiksi kyykkya kuuden kilon painolla 8 toistoa (70+-8%, eli 62%-78%

yhden toiston maksimista).

Torstot

(Repetition mammum) % / man
1 RM 100 %

2 M 95+-2 %
3 RM 90+-3%
4 RM Bo+- 4 %
5 RM 82+-5%
6 RM 78+- 6%
7 RM 74+-7 %
A 70+-B% (62% - 78%)
9 RM 65+-9%
10 RM 61+-10%
11 RM 57+ 11%
12 RM 53+-12%
13 RM 49+-13%
14 RM 45+ 14 %
15 RM 41+-15%
16 RM 37+-16%

Yhden toiston maksimin laskemisessa voidaan kayttaa kaavaa: Z =100 x A/B
Z = haettava maksimi

A = kaytetty kilomaara

B = taulukosta saatu prosenttimaara

Esim. 8 toistoa kyykkya kuudella kilolla, kyykyssa yhden toiston maksimi on 9 kg.
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= Z2=100x6/70
=>» Z=100x0,09

= Z=9 (kg)

MUITA TESTEJA (EI VAADI KUNTOSALIA):

- SPPB-testistd; mitataan henkilon lilkkkumiskykya
- Bergin tasapainotesti; testataan henkilon kykya ylldpitaa tasapainoaan
- TUG-testi; mittaa liikkumiskykya ja tasapainoa

- Kaatumisvaaran arviointi (itsearviointikysely); arvioi karkeasti, kuinka suuressa

kaatumisen vaarassa henkild on

Lahde:

Salminen, U. & Karvinen, E. (toim.) (2016). Testaus tavaksi — tapoja testaukseen: Iikkdi-

den liikkumiskyvyn arviointi. 3. uud. p. Somero: Suomen Uusiokuori Oy.
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Liite 5. Alkulammittelyt 1 ja 2.

Varaa aikaa noin 10-15 minuuttia

Lammittelyn aikana saa hieman hengastya

Valmistaa tuki- ja lilkuntaelimistoa raskaampaan harjoitteluun, vahentaa
loukkaantumisriskia ja herattelee kehoa harjoitteluun

Jokaisen liikkeen suorittamiseen on hyva varata aikaa noin 1 minuutti,
huomioi kuitenkin ryhmaldisten jaksaminen ja lyhenna tarvittaessa suo-
ritusaikaa

Vilineet: keppi
Kesto: noin 15 min
Toistot: Toista jokaista liikettd noin 30 kertaa tai 1 minuutin ajan

Liikkeet:
Ylavartalo:
1. Avaus taakse = rinnan venytys
2. Melonta (molemmat suunnat) = hartioiden venytys+liikkuvuus
3. Ympadri pyoristys (molemmat suunnat) = hartioiden liikkuvuus
4. Tyonto eteen, veto taakse = rintarangan avaus/liikkuvuus
5. Kierrot keppi kadesséa (edess3, sivulla, ylhdalld) - ranteiden lammittely, hartioi-
den liikkuvuus
6. Pystypunnerrus = hartialihasten lammittely
7. Keppiin nojaus =2 rintarangan avaus+liikkuvuus
Alavartalo:
1. Hyvaa huomenta -liilke = takareisien venytys, pakaroiden ja keskivartalon akti-
vointi
2. Koko vartalon kierto = nivelten, selkdrangan liikkuvuus
3. Jalan heilautus eteen-taa/Takareiden ja lonkankoukistajan venytys - jalan taka-
osan ja etuosan dynaaminen venytys
4. Askelkyykky taakse > jalkojen lihasten lammittely, keskivartalon aktivointi
5. Kyykky = jalkojen lihasten lammittely, keskivartalon aktivointi
6. Jalan loitonnus taakse + sivulle = pakaroiden ja keskivartalon aktivointi, nilkan
hallinta (tasapaino)
7. Sivukyykky/Sisdreiden venytys = jalkojen lihasten lammittely, keskivartalon akti-

vointi, nivusten liikkuvuus+venytys



Vilineet: -

Kesto: noin 10 minuuttia
Toistot: toista jokaista liiketta joko noin 30 kertaa tai noin 1 minuutin ajan
Liikkeet:

1.

W NOULEWDN

marssi + kasien pyoraytykset

kasien kierto

polvennosto + kurkotus alas-ylos
ylavartalon ja koko vartalon kierto
sivukurkotus

hyvaa huomenta -liike + lapa veto
takareiden + lonkankoukistajan venytys
ilmansuunta kyykistykset

lonkan ja nilkkojen pyoritys
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Liite 6. Kuntosali kiertoharjoitus.

Toistot: 10-15
Palautus: 1-2 minuuttia
Sarjat: 3

Kesto: noin 45 min
Liikkeet:

1. Jalkaprassi = jalkojen lihakset
Pystypunnerrus = hartialihakset
Polven koukistus = takareidet
Alatalja = epakaslihas
Polven ojennus = etureidet
Punnerrus = rintalihakset
Lonkan loitonnus = pakarat
Ylatalja = levea selkilihas, epakaslihas
. Lonkan lahennys - sisareidet
10.Lankku pito = vatsalihakset

© 0 NOU A WN
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Liite 7. Lihaskuntoharjoitus.

Vilineet: matto, kahvakuula (kevyt ja painava)
Toistot: aikaa vastaan 1 min/liike TAl 30s/puoli
Palautus: 1 minuutti

Sarjat: tehdaan 3 kierrosta

Kesto: noin 40 minuuttia

Liikkeet:

1.

iAW

Maastaveto (kahvakuula painavampi)

Pystysoutu (kahvakuula kevyempi)

Painmakuulla vastakkaisen kaden ja jalan kohotus
Selinmakuulla vatsarutistus

Farmarikavely (kahvakuula painavampi)
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Liite 8. Jaahdyttely.

Vilineet: voit tehda venytykset matolla, seisten tai tuolilla istuen
Ohje: pida venytykset lyhyina (10-30s/venytys) tai tee pumppaavaa liiketta
Kesto: 10 min
Liikkeet:
1. Takareiden venytys
Etureiden venytys
Pakaran venytys
Rinnan venytys
Lapa venytys
Kylki venytys
Pyoraytykset; lantio, kadet, vartalo kierto, paa

NoubhwnN
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Liite 9. Voimaharjoittelun diaesitys.

Voimaharjoittelussa
huomioitavat
ikadantymisen
muutokset

Voimaharjoittelu

Ikdihmiset

* Suorituskyvyn muutokset

* Aistien heikentyminen

* Sairaudet

* Hermotoiminta

* Lihasmassan ja —solujen muutokset
* Sidekudokset=elastisuus

* Rustokudokset (adaptaatiokyky)

* Kehon adaptaatiokyky muutoksiin

* Ravitsemustila

* Paino
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Liikuntasuositukset yli 65-vuotiaille

UKK-INSTITUUTTI WHO
* Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta * Toiminnallista tasapainoharjoittelua
2 krt/vk sekd voimaharjoittelua kohtuullisella

* Reipasta sykettd kohottavaa liikuntaa tai suuremmalla intensiteetilla
vih. 2.5h/vk TAI rasittavaa vih. kolmena tai useampana paivana
1h15min/vk vilkossa

. : liikuskelua i s * Paikallaancloa tulisi rajoittaa ja
;‘E‘m’ﬁ“ " nliinﬁrfﬂ Sj::‘a paiva korvata se minki tahansa intensiteetin

. fyysiselld aktiivisuudella
* Tauota paikallaan oloa aina kun . Vi ; li o
minhidioilizta iikoittaisen liilkunnan tulisi olla

vaihtelevaa ja monipuoclista
* Palauttavaa unta riittavasti

- VIREYTTA
B5y B LIIKKUMALLA

AL AT T

S i e ol gt g wussrnl B 70 @0 - euetinile (Y LIKH-iratiartth
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= Voimanlajit: maksimi-, nopeus- ja
kestovoima
* Eri lihastydtavat (3); konsentrinen,
Vnimaharjoittelu — eksentrinen ja isometrinen
BAiETaE fti iank = Voiman lisddantymisen mekanismi:
yysista toimintaa, jonka harjoittelu - elimistén vasymystila ja
aikaansaamien suorituskyvyn hetkellinen heikkeneminen.

; . Lihasvoiman kasvattaminen = elimistan
adaptaatioprosessien avulla tapa sopeutua muuttuneeseen tilaan,

pyritéén lisadmaan tai = Voimaharjoittelun muuttujat: intensiteetti,
yllapitamaan volyymi, frekvenssi, liikkeet, liikkeiden
maksimivoimaa Lﬁr]estvs, liikenopeus ja sarjapalautusten

4 esto.

nopeusvoimaa, kestovoimaa , oo vean lait: spesifisyys,

ja/tai lihasmassaa. progressiivisuus, drsykkeenvaihtelu,
jaksottaminen, yksilollisyys sekd
palautuminen, sydminen ja lepo

Lihasmassaharjoittelu

Harjoittelu, lepo, ravitsemus

Ikd vaikuttaa kuinka paljon ja nopeasti saadaan lihasmassaa

Violyymi ja intensiteetti huomioon = nousujohteisuus

lokaisen lihasryhman harjoittaminen 2 krt viikossa
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* Intensiteetti= harjoituskuorma eli voimaharjoittelussa kuorman suuruus,
vahvasti vaikutusta siihen mitd voimanlajia harjoitetaan

* Volyymi = harjoitusmairds ja volyymikuormaa (toistot x sarjat x kuorma),
liian vahadinen tai liallinen volyymi el kehita seka liiallinen volyymi voi vield
johtaa ylikuormitusoireisiin.

= Liikkeet = voimantuottoon saadaan eri drsykkeita
= Liikkeiden jarjestys = tarkeimmat liikkkeet harjoituksen alussa

* Spesifisyys = tavoitteenmukaisuus, se kehittyy, mitd treenataan

* Progressiivisuus = nousujohteisuus, intensiteetin tai volyymin vaihtelu

* Arsykkeen vaihtelu = harjoittelun muuttaminen (esim. eri lilkkeet) 4-8
viikon valein

= Yksilollisyys = huomioidaan harjoittelussa henkilén kuntotaso,
harjoitustausta, harjoitteluresurssit, elamantilanne, ika seka terveystilanne

* Palautuminen, sydminen ja lepo = ndiden palautusresurssien huomiointi
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- * Yldvartalo: vetaminen alaspdin/sivusuuntaan &
Liikesuunnat punnertaminen yléspain/sivusuuntaan

= Alavartalo: kyykky =liikemalli, maastaveto =liilkemalli

= Muut: selkdranka—= koukistus, ojennus, kierto
lonkka- ja olkanivel = sisé- ja ulkokierrot
lonkka ja polvi=» koukistus

nilkka— ojennus ja koukistus

Miksi voimaharjoittelua ikaihmisille?

* 50 ikdvuoden jalkeen lihasvoimassa ja —kestdvyydessd merkittavaa
heikentymista

= Liikkumiskyky

* Palautuminen

* Nivelten lilkkuvuus

* Ennaltaehkdiseva vaikutus ikdihmisen elamanlaatuun
* Psykososiaalinen merkitys

* Soveltuvuus
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= Perustuu lihassolujen koon
kasvattamiseen, vaatii vahintdin 2kk
sagnnollisen harjoittelun (maaran

ill=i iles 5 i vahenemista ei voida estda
M IIHE‘IStE‘ {_H‘I_ lkaant"rnﬂden harjoittelulla), kehitys perustuu alussa
voimaharjoittelu? kuitenkin hermotuksen paranemiseen

* Kuormitustason riittavyys

= Lihasmassaa lisdava harjoittelu

= Vahintddn 2 kertaa viikossa

= Alaraajojen lihasmassaharjoittelu

Harjoittelu

* Harjoituskerran eteneminen: Alkulammittely =* Harjoitusosuus (pisin) =
Jadhdyttely

* Harjoituskerran kesto: 60-90 minuuttia

= Liikeet: 5-15

= Toistot: riippuuy, lihasvoimaa kasvattavassa 10-15

* Sarjat: riippuuy, yleisesti 3

* Palautukset: jokaisen sarjan jélkeen yleensd 1-2 min
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Liite 10. Palautekysely.

KOULUTUSPAIVAN PALAUTEKYSELY

KARTOITUS:

1. Oletko toiminut vertaisohjaajana? Kylla/En.

2. Oletko kaynyt aikaisemmin vertaisohjaajakoulutuksissa? Kylla/En.
Jos olet, voit halutessasi kertoa, missa koulutuksissa olet kaynyt.

3. Oliko voimaharijoittelu ennestadan tuttua (esim. oma harjoittelu/oh-
jaaminen)?

4. Mika sai sinut osallistumaan koulutuspaivaan?

KOULUTUSPAIVAN SISALTO:

1. Kuinka hyodylliseksi koit koulutuspaivan ikdgihmisten voimaharjoitte-
lusta asteikolla 1-5 (1=en ollenkaan, 5=erittdin hyodylliseksi)? Voit
halutessasi perustella vastauksesi.

2. Kuinka hyvin koulutuspaivan sisalto vastasi odotuksiasi (asteikolla 1-
5)?

3. Koetko koulutuspaivan antaneen sinulle riittavat valmiudet toimia
vertaisohjaajana voimaharjoittelussa (asteikolla 1-5)?

4. Kuinka paljon paiva innosti/rohkaisi sinua vertaisohjaajana toimimi-
seen voimaharjoittelussa asteikolla 1-5 (1=ei yhtaan, 5=todella pal-
jon)?
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5. Mita jait kaipaamaan tai puuttuiko paivasta jotain?

6. Paivan tarkein sisalto/oppi.

JATKO:

1. Olisitko kiinnostunut osallistumaan toiseen vertaisohjaajien koulu-
tuspdivaan eri teemalla? Kylla/En.
Perustele vastauksesi.

2. Mista kaipaisit lisaa tietoa vertaisohjaajana?

Vapaa sana:
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Liite 11. Koulutuspaivan osallistujan todistus.

TODISTUS

on osallistunut ikaihmisten vertaisohjaajien koulu-
tuspaivaan 17.9.2022. Koulutuspaivan teemana on
ollut ikaihmisten voimaharjoittelu.
Koulutus oli kestoltaan 4 tuntia.

Koulutuksen on toteuttanut Kainuun Liikunta.

Maari Nieminen Matias Ronkainen

Kouluttaja Kainuun Liikunta ry

KAINUUN
LIIKLINTA

HLINMWON TERLA

KAMEK = University
of Applied Sciences
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