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Physical training has been found to affect the progression of cancer, the effectiveness of cancer treatment and
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JOHDANTO

Vaeston ikdantyessa syopien esiintyvyys kasvaa. Suomalaisten naisten yleisimpid syopia ovat muun
muassa munasarja-, rinta- ja kohdunrunkosyopa. (Karihtala & Puistola 2015, 1507.) Suomalaisten
miesten yleisin sydpa on eturauhassyopa. Tarkein riskitekija seka naisten ettd miesten yleisimmissa
syovissa on ikaantyminen. Sydpaan sairastuneiden ika on noin 70 vuotta. (Eturauhassytpa: Kaypa
hoito — suositus, 2022.)

SyOpatautien hoito on parantunut viime vuosien aikana ja hoitotulokset Suomessa ovat olleet kan-
sainvalisesti hyvat. Yksi olennainen osa sydpapotilaan hyvaa hoitoa on kuntoutus. Kuntoutuksen ta-
voitteena on kuntoutujien ty6- ja toimintakyvyn palautuminen tai parantuminen. Tuen tarve vaihte-
lee yksil6llisesti sairauden aiheuttamien muutosten takia. Kansaneldkelaitos (Kela) ja syopadjarjestot
tarjoavat tukea ja kuntoutusta tarvitseville sydpapotilaille kuntoutus- ja sopeutumisvalmennustoimin-
taa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021b.) Aikaisemmin sydpapotilaita on kehotettu liikkumaan
varovaisesti, mutta tdma on muuttunut: sydpapotilaan jokapaivainen liikunnan ohjeistaminen on tul-
lut rutiiniksi. Liikunnalla on vaikutuksia taudin etenemiseen ja sydpahoitojen tehoon muun muassa
vahentamalld kasvaimen kasvunopeutta. Taman vuoksi on tarkedd, ettd entistd kattavimmin tarjo-

taan kuntoutusta syopapotilaille. (Lempidinen, Jyrkkié, Minn & Heinonen 2021, 464.)

Liilkunnan on todettu vahentdvan myds vasymysta ja parantavan sytvasta selvinneiden kestavyys-
kuntoa. Syévan eri hoitomuodot parantavat eloonjaamista, mutta sivuvaikutukset fyysiseen ja psyyk-
kiseen toimintakykyyn voivat heikentda eldmanlaatua. Kuntoutusta tarvitaan enemmén nadiden on-
gelmien ratkaisemiseksi. Syopa kuuluu kroonisiin sairauksiin, joihin liikkunnalla on myénteisia vaiku-
tuksia. (Dennett, Kilvett, Peiris, Prendergast & Taylor 2016.) Tamén vuoksi yhteiskunnan on tarkeaa
kannustaa, tukea ja ohjata yksil6ita ja yhteisoja liikkunnalliseen ja terveelliseen eldmantapaan (Sosi-
aali- ja terveysministerid 2019). Liikunta on turvallista kaikissa sy6évan eri vaiheissa ja liikuntaa tarvi-

taan osana kuntoutusta (Liikunta: Kéypa hoito -suositus, 2016).

Teemme opinndytetydn toiminnallisena opinnaytetydna Pohjois-Savon Syopayhdistykselle. Opinnay-
tetyon aihe tuli ehdotuksena Syopadyhdistyksen toimesta. Taman opinndytetydn aiheena on liikunta-
tuokiot ja liikekortit ikadntyneen syépdpotilaan hyvinvoinnin tukena. Meitd on kiinnostanut sy6pasai-
raudet ja siihen liittyvadt aiheet, joten halusimme tehda opinndytetydn kyseisestd aihealueesta. Ko-
emme tarkedksi sydpasairaiden ihmisten fyysisen, sosiaalisen ja psyykkisen hyvinvoinnin edistémi-
sen syOpdhoitojen aikana ja hoitojen jalkeen. Nykypaivana liikunta on tarkea osa sydvan hoitoa.
Syopatutkimuksissa on todettu, kuinka liikunnan merkitys tulee korostumaan syévan hoidossa tule-

vaisuudessa vield enemman liikunnan tuomien positiivisten vaikutusten takia.

Opinnaytety®n toimeksiantajana on Pohjois-Savon Sydpayhdistys. Se on terveysjarjestd, jonka tar-
koituksena on ehkdista syopda ja tukea sytpdpotilaita seka heidan laheisidan sairauden eri vai-
heissa. Pohjois-Savon Sy6payhdistys on perustettu vuonna 1959 ja se kuuluu Suomen Sydpayhdis-
tyksen jasenjarjestodn. Pohjois-Savon Sydpayhdistys tekee tydta sydpatutkimuksen edistémiseksi.
Sydpayhdistyksen palveluita ovat muun muassa terveyden edistdéminen, potilaiden ja ldheisten neu-

vonta seka kuntoutus- ja vertaistukitoiminta. Yhdistyksen palvelut téydentavat julkisen sektorin pal-
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veluita. Sydpayhdistys tekee tiiviisti yhteistyotd Kuopion yliopistollisen sairaalan ja Savon sairaanhoi-
topiirin seka alueen terveyskeskusten kanssa. (Pohjois-Savon Sydpayhdistys julkaisuaika tuntema-

ton.)

Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa liikuntatuokioita seka tehda liikekortteja fyy-
sista toimintakykya yllapitavista harjoitteista yli 65-vuotiaille Sydpayhdistyksen jasenille. Tavoit-
teenamme opinndytetydssa oli edistda ja yllapitad syopaa sairastavien ja sairastaneiden fyysista toi-
mintakykya seka tarjota turvallisia ja ohjattuja liikuntatuokioita. Liikuntatuokioiden tavoitteena oli
myds syOpdsairaiden ja sydvasta jo toipuneiden sosiaalinen hyvinvointi, silld harjoitteiden tekeminen
yhdessa lisdsi sosiaalista terveyttd. Edistamalla fyysista ja sosiaalista hyvinvointia pyrimme samalla
yllapitamaan ja edistdmaan liikuntatuokioihin osallistuvien psyykkista hyvinvointia. Tavoitteenamme
oli, ettd Syopayhdistyksen jasenet pystyvat hyédyntamaan liikekortteja tulevaisuudessa, jotta se
edistaisi heidan kokonaishyvinvointiaan. Opinnaytetydn toiminnallisen osuuden toteutimme maalis-
kuun 2023 aikana.
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SYOPA SAIRAUTENA

Sy6pa on yleinen sairaus, johon sairastuu jossain elaman vaiheessa joka kolmas suomalainen. Syopa
on yleisnimitys suurelle joukolle sairauksia, jossa kehon solut muuntautuvat pahanlaatuisiksi ja li-
saantyvat kehossa. Syopariski lisaantyy ihmisen ikdantyessa. Parantuminen sydvasta on todennakai-

sempaa tehostuneiden hoitomahdollisuuksien ansiosta. (Terveyden ja hyvinvointilaitos 2021a.)

Perintd- ja ymparistotekijat vaikuttavat syovan syntyyn, mutta syovan ehkadisyyn voi vaikuttaa ela-
mantavoilla. Miesten yleisin sy6pa on eturauhassydpa ja naisten yleisin syépa on rintasyopa. Seuraa-
vaksi yleisimmat sydvat seka naisilla etta miehilld ovat paksu-, perdsuoli-, keuhko- ja henkitorvi-
syopa. Paljon liikkuvien ihmisten kokonaissy®pariski on pienempi kuin vahan liikkuvien. Syomalla
terveellisemmin, liikkkumalla enemman ja valttdmalla ylipainoa joka kolmannes sydpatapauksista voi-
taisiin valttda. (UKK-instituutti 2021b.)

Sydvan tunnistaminen on haasteellista, koska oireet muistuttavat muita sairauksia ja syopa kehittyy
hitaasti. Sydvan oireet ovat vaihtelevia ja tauti saattaa olla pitkdaan oireeton, mutta oireet pahenevat
ajan myodta. Sydvan oireet vaihtelevat sydvéan oiretyypin mukaan. Aikainen syévan diagnosointi hel-

pottaa sairauden hoitamista. (Suomen seniorihoitava julkaisuaika tuntematon.)

Sydvan hoitomuodot

Tavoitteena syévan hoidossa on, etta sairaus saadaan hallintaan, sydpa paranee, kasvaimen aiheut-
tamat oireet lievittyvat ja sydvan uusiutuminen ehkaistaan (Kaikki syovasta julkaisuaika tuntema-
tonb). Sy6patautien hoidossa kaytetadn leikkaushoitoa, sadehoitoa, sytostaatteja, hormonihoitoa ja
biologista hoitoa. Eri hoitomuotoja yhdistetdan, jotta saadaan paras tulos syévan hoidosta. Ennen
hoidon aloitusta syopdasairauden tilannetta seurataan, jotta |6ydetaan sopivin hoitomuoto potilaalle.
Hoitomuodon valintaan vaikuttaa sy6patauti ja sen tyyppi, syévén levinneisyys, potilaan yleiskunto
seka potilaan ika. Eri alojen asiantuntijat osallistuvat hoitomuodon valintaan ja hoidot suunnitellaan

aina potilaalle yksil6llisesti. (Terveyden ja hyvinvointilaitos 2021b.)

Ensisijainen vaihtoehto sydvan hoidossa on leikkaus. Leikkauksessa poistetaan syOpdkasvain ja ter-

vettd kudosta kasvaimen ympariltd, jolla estetddn syévan paikallinen levidminen. Leikkauksen aikana
selvitetdan, onko syopa levinnyt muihin ymparéiviin kudoksiin. Hoitotulokset ovat sita onnistuneem-
mat mitd varhaisemmassa vaiheessa leikkaus suoritetaan. (Kaikki syévasta julkaisuaika tuntema-

tonc.)

Leikkauksen ohella toinen sydvan paikallinen hoitomuoto on sadehoito, jolla voidaan vahvistaa mui-
den hoitojen tuloksia ja vahentaa kasvaimesta aiheutuvia oireita. Sadehoidolla hoidetaan kasvaimia,
joita ei voi leikata tai joihin sytpaldaakkeet eivdt tehoa. Sadehoito vaurioittaa sydpdsoluja tuhoamalla

erityisesti jakautumisvaiheessa olevia soluja. (Vaalavirta 2021.)

Syovan hoidossa sytostaattit vaurioittavat soluja niin etteivat ne pysty jakautumaan ja kuolevat. So-
lunsalpaajat vaurioittavat suurempia kasvaimia ja havittavat pienia syopapesakkeitd. Solunsalpaaja-
hoito on yksil6llisesti suunniteltu potilaan sietokyvyn ja kasvaimen ominaisuuksien mukaan. Solun-
salpaajahoito on tehokkainta, kun sydpa ei ole levinnyt ja syopapesdkkeet ovat pienid. (Pasanen
2022.)
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Hormonihoito on syévan tasmaldaakehoitoa, mitd kaytetdan kilpirauhassydvan, kohdunrungon syo-

van, eturauhassydvan ja rintasyévan hoidossa. Hormonit vaikuttavat edellda mainittujen elinten nor-
maaliin kasvuun ja kehitykseen. Syévan hormonaalisella hoidolla pyritdan estamaan kyseiselle sy6-
vdlle elintdrkedn hormonin tuotanto. Hormonihoito suunnitellaan yksil6llisesti potilaan tarpeen mu-

kaan. (Kaikki syovasta julkaisuaika tuntematona.)

Biologiset syopaladkkeet eli tasmaladkkeet ovat ladkehoitoa syopaa vastaan. Ne kohdistuvat syovan
solussa sen tiettyd toimintoa tai ainesosaa vastaan. Niiden etuna on vdhdisemmat haittavaikutukset
verrattuna solunsalpaaijiin ja sadehoitoihin. Tasmaladkkeitd ovat muun muassa vasta-aineet ja sy6-
pakasvaimen verisuonten kasvua estavat ladkkeet. Tasmaladkkeita annetaan usein yhdistelmana

muiden sydpahoitojen kanssa. (Kaikki syévasta julkaisuaika tuntematona.)

2.2 Syoévan ja sen hoidon haittavaikutukset

Sydpasairaudet aiheuttavat erilaisia oireita. Oireet voivat olla samanlaisia kuin monissa muissa sai-
rauksissa. Sydvan eri oireita ovat muun muassa vasymys, kyhmyt tai haavaumat, selittamaton laih-
tuminen ja kipu seka anemia. Eri oireet aiheuttavat ahdistusta ja vaikuttavat ihmisen arkisiin toimin-

toihin. (Terveyden ja hyvinvointilaitos 2021b.)

Syopaleikkaus on iso toimenpide ja leikkausalue voi olla laaja. Sydpaleikkauksen merkittavin haitta-
vaikutus on kipu. Kipua tuntuu siina kehonosassa, johon leikkaus on tehty. Kivun voimakkuus riip-
puu leikkauksen laajuudesta ja mihin kehon osaan leikkaus on tehty. Potilaan oma kipuherkkyys vai-
kuttaa myos kivun voimakkuuteen. Ulkoinen ja sisdainen minakuva voi muuttua leikkauksen johdosta,
joten sairastunut voi kokea kehonsa vieraaksi. Fyysinen ja psyykkinen toipuminen vievat paljon ai-
kaa. (Suomen Sydpapotilaat ry 2019, 18.) Esimerkiksi rintasydpapotilaalla leikkaus voi johtaa moniin
fyysisiin toimintakyvyn ongelmiin, kuten jaatyneeseen olkapaahan, lihasheikkouteen ja raajojen tur-
votuksiin seka rintalihaksen kireyteen. Rintasydvén leikkauksen komplikaatioita voivat olla ihon ki-
reys rinnan seindmassa ja kainalossa, kivulias olkapdan liike ja tunnottomuus olkavarren takaosassa.
(Wilson 2017, 103-104.)

Sadehoito vaikuttaa terveisiin soluihin ja sydpasoluihin. Haittavaikutukset ilmenevat vain sillad alu-
eella, johon sadehoito kohdistuu. Sadehoito on kivuton toimenpide. Haittavaikutusten esiintyvyys
riippuu, minne sadehoitoa annetaan, mika on sadeannoksen suuruus ja hoitoajan pituus. Haittavai-
kutukset voivat ilmeta hoidon aikana, heti hoidon jalkeen tai vuosien kuluttua. Valittémia haittavai-
kutuksia ovat esimerkiksi ihodrsytys, limakalvovauriot, ruokahaluttomuus ja vasymys. Mydhaisista
haittavaikutuksista yleisin on keuhko-oire, jonka oireita ovat yska, hengenahdistus ja kuume. (Suo-

men Syopadyhdistys ry 2019, 19.)
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Solunsalpaajat eli sytostaatit aiheuttavat erityyppisia ja eriasteisia haittavaikutuksia. Solunsalpaajat
kulkeutuvat kaikkiin kehon soluihin ja ne tuhoavat terveita soluja ja syépasoluja. Solunsalpaajia an-
netaan mahdollisimman suurina annoksina potilaan sietokyvyn mukaan. Osa solunsalpaajien haitta-
vaikutuksista hdipyvat muutamassa paivassa, mutta voivat jatkua vuosiakin. Solunsalpaajien yleisim-
pid haittavaikutuksia ovat pahoinvointi, erindiset vaikutukset limakalvoihin ja karvatupen solujen
vaurioitumisesta seurannut hiustenlahtd. Solunsalpaajien muita haittavaikutuksia ovat lihasvoiman
heikkeneminen, hienomotoriset hairiét, tunnottomuus kasissa ja jaloissa, suolilama seké kylmanar-
kuus. (Pasanen 2022.)

Hormonihoidossa haittavaikutuksen maara ja voimakkuus vaihtelevat yksil6llisesti. Naisilla rintasy6-
van hoidossa kdytetdan suurina annoksina keltarauhashormonia, jonka haittavaikutuksena voi olla
lisaantynyt ruokahalu, mika voi lisdtd masentuneisuutta ja unettomuutta. Miehilld eturauhassyévan
hormonihoito voi aiheuttaa seksuaalisen haluttomuuden laskua, lihasvoiman heikkenemista ja ma-

sentuneisuutta. (Suomen Sy6pdyhdistys ry 2019, 22.)

Biologisten sytpaldaakkeiden eli tasmaldaakkeiden haittavaikutukset ovat vahaisempia kuin sytostaa-
teissa tai sddehoidossa. Tasmalaakkeisiin liittyy iho-oireita, kuten ihon kuivumista tai suolioireita ku-
ten ripulia. Tasmaldakityksen aikana haittavaikutukset pysyvat maltillisina ja hoito voi jatkua vuosia.

(Keuhkosy6pa julkaisuaika tuntematon.)
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3 LIIKUNTATUOKIOIDEN VAIKUTUKSET SYOPAPOTILAAN KOKONAISHYVINVOINTIIN

Syopaan sairastuneille liikunta on turvallinen ja kustannustehokas seka ladkkeeton keino lisata ter-
veyshyotyja ja yllapitda fyysistd, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Liikunta auttaa myds vahen-
tamaan sydpahoitojen haittavaikutuksia. Laaja-alaisten positiivisten vaikutuksien vuoksi liikuntaa ja
kuntoutuspalveluita suositellaan osaksi syovan hoitoa. (Himberg, Sulosaari, Rekunen, Oksanen &
Lemildinen 2022, 26.) Liikunta edistda terveytta ja auttaa paranemista sy6pahoitojen aikana, mutta
liikunta on silti liian pienessa roolissa sydpahoitojen aikana. Kohtuukuormitteinen liikunta nayttaa
olevan eduksi aikuisten sy6pien ehkaisyssa ja hoidossa. Potilaille tulisi tarjota rutiinitoimena ohjattua
likuntaa, neuvontaa ja liikuntatietoutta syépahoitojen aikana. (Heinonen 2019, 35.) Liikunta on
oleellinen osa sy6papotilaan kuntoutusta ja se on turvallista kaikissa syévan hoidon vaiheissa (Lem-
pidinen, Jyrkkio, Minn & Heinonen 2021, 468).

Liikunnan harjoittamisella on taloudellisia vaikutuksia, silld liikuntaa harrastavat potilaat joutuvat
passiivisia syopapotilaita harvemmin sairaalahoitoon syépéahoitojen aikana. Potilaat, jotka liikkuivat
syopahoitojen aikana ja niiden jdlkeen runsaasti, sairauslomien pituus ja niiden tarve oli vahadisempi.
Tulevaisuudessa liikkunnan merkitys tulee suurenemaan syévan ehkaisyssa, hoitotulosten parantumi-

sessa ja syopapotilaan kuntouksessa. (Lempidinen, Jyrkkid, Minn & Heinonen 2021, 468.)

3.1 Fyysiset hyodyt

Tutkimuksien mukaan liikunta on turvallista ja lisda syovasta selvinneiden kestdvyytta (Dennett ym.
2016). Sydpaa sairastaneet tarvitsevat likunnan- ja terveydenhuollon ammattilaisten tukea liikunnan
yllapitamiseen ja lisdéamiseen. Sydvan sairastaneista vain 10 prosenttia harrastaa liikuntaa syépahoi-
tojen aikana ja sy6vasta parantumisen jélkeen vain noin 20-30 prosenttia. Liikuntaa on hyva harras-
taa syopahoitojen aikana ja niiden jdlkeen seka levinneessa sydvassa. Tutkimuksien mukaan syopa-
sairaiden harjoitteluohjelmiin tulisi kuulua kestavyys- ja lihasvoimaharjoitteita. Liikuntaharjoittelulla
pyritdan parantamaan laajemmin koko ihmisen toimintakykya, ei niinkaan yhta fyysisen suoritusky-
vyn osa-aluetta. Liikuntaharjoittelun tavoitteena on eldmanlaadun parantaminen ja sy6pdahoitojen
aiheuttamien oireiden seka haittavaikutuksien vahentaminen. Liikunnalla voidaan vaikuttaa myontei-
sesti sydpaadn sairastuneiden kehonkoostumukseen ja rasva-aineenvaihduntaan seka insuliiniaineen-
vaihduntaan. Sy6pépotilaan tulisi harrastaa kohtuukuormitteista aerobista liikuntaa 150 minuuttia
viikossa ja lihasvoimaharjoittelua kahtena tai kolmena paivana viikossa. Kun syévan hoidot ovat lop-
puneet, sairastuneet hyétyvat seurannan alkuvaiheessa ryhmaliikunnasta, jotta kynnys léhtea liikku-
maan olisi mahdollisimman alhainen ja ohjatusta liikunnasta saisi vertaistukea. (Kukkonen-Harjula
2019, 31-33.)

Syopatutkimuksissa on todettu, etta valvottu vastusharjoittelu kahdesti viikossa lisasi tutkittavien
lihasvoimaa ja antoi muita merkityksellisia lisahyétyja, jotka liittyivat rintasydvasta selviytyneiden
eldamanlaatuun (Soriano-Maldonado ym. 2019). Ohjatun liikunnan on todettu olevan turvallista ja
toteuttamiskelpoista sydpasairaille (Weller ym. 2021). Naiset, jotka sairastivat rintasy6paa, saivat
likunnasta merkittdvia parannuksia lihasvoimaan ja aerobiseen kuntoon (Juvet ym. 2017). Rinta-
syOpapotilaiden liikuntaharjoittelulla oli mydnteisia vaikutuksia luun lujuuteen ja lihasvoimaan seka

likuntaharjoittelu vahensi useita hoidosta aiheutuvia haittavaikutuksia (Kukkonen-Harjula 2019, 32).
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Kipu, rajoittunut liikerata hartioissa, vasymys ja leikkausalueen infektio voivat vahentya tekemalla
fyysista toimintakykya yllapitavia harjoitteita leikkauksen jalkeen (Wilson 2017, 99). Liikunta vaikutti
my6s miesten fyysiseen hyvinvointiin toimintakyvyn paranemisena ja kehon koostumuksen muutok-
sena. Aktiivisuuden lisddntyminen paransi painonhallintaa, mika alensi kehon rasvapitoisuutta. Voi-
maharjoittelulla saatiin lisdttya lihassolujen kokoa ja kasvua, mika lisasi lihasmassan maaraa miesten
kehossa. Vahintaan kahdesti viikossa liikkkuminen toi myonteisia vaikutuksia aineenvaihduntaan, ke-
hon luiden mineraalipitoisuuteen ja ehkaisi haitallisia vaikutuksia luustossa. Erityisesti jaloissa lisadn-

tynyt lihasvoima ja lihasmassa paransi miesten tasapainoa. (Hauta-Aho & Harju 2021, 22.)

3.2 Psyykkiset hyddyt

Syopatutkimusten tulokset tukevat suosituksia, jossa maarataan kohtalaista aerobista liikkuntaa vasy-
myksen vahentamiseksi ja aktiivisuuden parantamiseksi (Dennett ym. 2016). Liikunta lievitti uupu-
musta ja silld oli kohentava vaikutus mielialaan ja elamanlaatuun (Himberg, Sulosaari, Rekunen, Ok-
sanen & Lemildinen 2022, 30). Liikunta lievitti ahdistusta ja stressia seka lisasi onnellisuuden tun-
netta. Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia myds masennuksen hoitoon. Mielen tasapainon ja ela-
manhallinnan parantumiseen liikkunta vaikutti myonteisesti. Sdannéllinen liikunta vaikutti myds myon-

teisesti sairastumisen hyvdksymiseen. (Hauta-Aho & Harju 2021, 23-24.)

3.3 Sosiaaliset hyoddyt

SyOpaa sairastavat kokivat, etteivat yksin liikkuneet tarpeeksi. Pienryhmassa toteutunut sdannéllinen
liikuntaharjoittelu ja siitd saatu vertaistuki saattaa selittdd uupumuksen vahenemisen ja hyvinvoinnin
kohenemisen. (Himberg, Sulosaari, Rekunen, Oksanen & Lemildinen 2022, 30.) Syopdaa sairastavat
naiset kokivat yksindisyyden sairauden kanssa véhentyneen, kun liikuttiin yhdessa ryhman kanssa
(Boing ym. 2020). Liikunta lisdsi my®s miesten turvallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta, mika
paransi heidan sosiaalista hyvinvointiaan. Keskustelut ohjaajien ja vertaisten kanssa paransivat emo-
tionaalista terveyttd ja vahensivat sosiaalista eristdytymista. Ryhmassa liikkkuminen edisti miesten
eldmanhallintaa ja he kokivat ottavansa vastuun omasta terveydestaan. (Hauta-Aho & Harju 2021,
23.)
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4 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa liikuntatuokioita seka tehda liikekortteja fyy-

sista toimintakykya yllapitavista harjoitteista yli 65-vuotiaille Sydpayhdistyksen jasenille.

Tavoitteenamme opinndytetydssa oli edistaa ja yllapitad sydpaa sairastavien ja sairastaneiden fyy-
sista toimintakykya seka tarjota turvallisia ja ohjattuja liikuntatuokioita. Liikuntatuokioiden tavoit-
teena oli myds sydpasairaiden ja sydvasta jo toipuneiden sosiaalinen hyvinvointi, silla harjoitteiden
tekeminen yhdessa lisasi sosiaalista terveytta. Edistamalla fyysista ja sosiaalista hyvinvointia py-
rimme samalla yllapitamaan ja edistamaan liikuntatuokioihin osallistuvien psyykkista hyvinvointia.
Tavoitteenamme oli, ettd Sy6payhdistyksen jasenet pystyvat hyédyntamaan liikekortteja tulevaisuu-
dessa, jotta se edistaisi heidén kokonaishyvinvointiaan. Opinndytetydn toiminnallisen osuuden toteu-

timme maaliskuun 2023 aikana.
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5 LIIKUNTATUOKIO SYOPAA SAIRASTAVILLE IKAANTYNEILLE

Opinnadytety6 on toiminnallinen tyd. Toiminnallinen opinndytety® vastaa ammatillisesta kdytannosta
nousevaan tunnistettuun tarpeeseen. Naita ovat muun muassa opas tai esite. Toiminnallinen opin-

naytetyo voi myds asettua osaksi laajempaa toimeksiantajaldhtoistd projektia, jossa tuotetaan esi-

merkiksi video, retki, tapahtuma tai naytelma. (Vilkka 2021, 32-34.)

5.1  Suunnittelu

Toiminnallisen opinndytetydn aihetta aloimme miettia syksylld 2022. Otimme yhteytta Pohjois-Savon
Sydpayhdistyksen yhteyshenkiléon, joka ehdotti meille, etta ohjaisimme liikuntatuokioita heidan ja-
senilleen. Kohderyhmaksi hén ehdotti meille tydikaisia tai ikadntyneitd. Tapasimme opinndytetyon
aiheen tiimoilla syksylla 2022 Pohjois-Savon Syopayhdistyksen tiloissa ja keskustelimme opinndyte-
tyon aiheesta. Heilta saimme ehdotuksen tehda fyysista toimintakykya kehittdvista liikkeista kortit
Sydpayhdistyksen jasenille, jotta he voisivat itse tehda lihaskuntoliikkeitd yhdistyksen tiloissa. Koh-
deryhmaksi valikoitui ikdantyvat ihmiset. Suunnittelimme liikuntatuokiot pidettaviksi Pohjois-Savon
Syopayhdistyksen tiloissa.

Suunnittelimme yhdessa Syopayhdistyksen yhteyshenkilon kanssa, ettd ohjaamme liikuntatuokioita
kolme kertaa. Liikekortit tukevat liikkkumista liikuntatuokioiden jdlkeen. Suunnittelimme liikuntatuoki-
oiden kestavan noin 45 minuuttia. Ajattelimme ryhmaan osallistuvan noin 10—15 ihmista. Sydpayh-
distyksen yhteyshenkilén kanssa keskustelimme, ettd suunnittelisimme myds mainoksen, jolla sai-
simme ihmisia osallistumaan liikuntatuokioihin. Liikuntatuokioiden suunnitteluun varasimme run-
saasti aikaa. Pyrimme etsimaan aloitteleville liikkujille kdytanndnldheisia, helposti toteutettavia ja
muunneltavissa olevia liikkeita. Tavoitteena oli, etté liikuntatuokioon oli helppo osallistua ja liikkeiden
toteuttaminen oli turvallista ja selkedaa seka pyrimme kannustavaan ohjaamiseen. Samalla jaoimme

lisatietoa ikaantyville liikkeistd ja harjoitteista, joita he pystyisivat itsendisesti tekemaan kotona.

Tammikuussa 2023 suunnittelimme mainoksen (liite 1), jossa pyrimme mainostamaan ja saamaan
osallistujia liilkuntatuokioihin. Mainosta jaettiin Pohjois-Savon Sydpayhdistyksen nettisivuilla ja heidan
Instagram- tililldan seka heidan toimitiloissaan. Jaoimme mainosta myds esimerkiksi Kuopion kau-
pungin kirjaston ilmoitustaululle. Mainoksessa ilmeni liikuntatuokioiden kohderyhma ja paivamaarat
seka paikka, missa liikuntatuokiot toteutuvat. Lisasimme myds viimeisimman ilmoittautumispaivan ja

puhelinnumeron, johon osallistujat pystyivat ilmoittautumaan.

Ennen liikekorttien tekemista perehdyimme tutkimustietoon, joka liittyi valittuun opinndytetyén ai-
heeseen. Etsimme tietoa syOpdsairauden aiheuttamista rajoitteista, jotka vaikuttavat liikuntatuoki-
oissa tehtavien liikkeiden suorittamiseen. Suunnittelimme liikekorttien liikkeet niin, etta liikkeet olisi-
vat kaikkien osallistujien tehtdvissa ja muunneltavissa omalle kuntotasolle sopiviksi. Valitsimme liike-
kortteihin erilaisia lihaskuntoa kehittavia liikkeita. Liikekorteissa lihaskuntoliikkeet ovat suuria lihas-
ryhmia kuormittavia liikkeitd, koska ne kehittavat parhaiten lihasvoimaa. Jokapaivaiset toiminnot,
kuten kavely, tavaroiden nostelu ja nouseminen edellyttaa lihasvoimaa. (Sundell 2021.) Taman
vuoksi lihasvoiman harjoittaminen on térkeda ikaantyvien liikunta- ja toimintakyvyn seka nivelten
terveyden kannalta (UKK-instituutti 2020). Ajatuksena meilla oli, ettd kuvaamme liikekortteihin kuvat

itse ja toimimme itse kuvissa malleina. Lisdisimme kortteihin my&s selkedn ja lyhyen tekstin, jotta
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liikekorteista tulisi selkeat ja yksinkertaiset seka lukijan olisi helppo niitd lukea. Liikekortit suunnitte-
limme tekevdmme Canva-sovelluksella. Liikekorttien pohjalta suunnittelimme liikuntatuokiot. Liikun-
tatuokiot suunnittelimme tekevamme kiertoharjoitteluna. Harjoittelussa kehitetdan usean lihasryh-
man voimaa ja nivelten liikkuvuutta seka kehon liikehallinta paranee (UKK instituutti 2020). Liikunta-
tuokioihin osallistuville ihmisille suunnittelimme palautelaput, jotta he pystyisivat antamaan pa-

lautetta liikuntatuokiosta joko suullisesti tai kirjallisesti ohjaustuokioiden jdlkeen.

5.2 Toteutus

Erityispiirteita liilkuntatuokioihin tuo osallistujien ikd ja erot toimintakyvyssa. Ian lisdantyessa muun
muassa aistitoiminnot heikkenevat. Tama on hyva ottaa huomioon ohjauksessa. Ohjauksen on hyva
olla selkead, mutta myds yksiléllista. (Voimaa vanhuuteen julkaisuaika tuntematon.) Ian myéta liik-
keiden suunnittelu, valmistelu ja toteutus vievat enemman aikaa kuin nuorempien ohjattavien koh-
dalla. Ohjauksessa on hyva huomioida ikdantymismuutokset, silla ikdantyneilld tilanteiden ennakointi
ja liikkeiden ajoitus muuttuvat. Uusien liikkeiden opettelussa rauhallisesti eteneminen on turvallisem-
paa. Iakkdan ihmisen terveydentila, vireystila ja kipu tuntemukset voivat vaihdella paljon eri paivina.
Iakkaan ihmisen ohjauksessa on huomioitava tilanteen kiireettdmyys ja rauhallisuus. Useiden eri ais-
tikanavien kayttaminen ohjauksessa on hyddyllistd, kuten sanallinen ohjaus ja mallin ndyttaminen.
(UKK-instituutti 2021a.)

Liikekortteihin valikoitui 16 erilaista lihaskuntoliikettd seka variaatioita liikkeista. Liikekortit teimme
Canva-sovelluksella. Jokaisesta liikkeesta kuvattiin liikkeen alku ja loppu seka lyhyt selostus liikkei-
den suoritustavasta. Jokaiseen lilkkeeseen lisdasimme variaatiot, jotta liikkeen tekija pystyy valitse-
maan itselleen sopivan liikkeen toteutustavan. Liikekorttien liikkeet kuvasimme kameralla kaytta-
malla itsedmme mallina. Liikekorttien kooksi muodostui 105 x 148 mm. Tulostimme ja laminoimme
likekortit ja yhdistimme ne nauhalla toisiinsa. Liikekortit annoimme liikuntatuokioiden toteuttamisen

jalkeen Pohjois-Savon Sydpayhdistyksen jasenten kayttdon.



15 (40)

Liikekortteihin valikoituivat seuraavat lihaskuntoliikkeet (liite 2):

- kyykky

—  punnerrus

- lantionnosto

— seldn ojennus padin makuulla

— nelinkontin kissan koyristys ja pyoristys
— nelinkontin jalan nosto koukussa
— vatsarutistus

— vatsarutistus kiertéen

- lankku

— pystypunnerrus kasipainoilla

— pystysoutu levytangolla

- vipunosto eteen

— vipunosto sivulle

—  kickback

— penkille nousu

— varpaille nousu

Liikuntatuokiot ohjasimme Sydpayhdistyksen tiloissa. Liikuntatuokioissa toteutimme kolme ohjaus
kertaa, jotka sisalsivat eri lihaskuntoliikkeitd. Ensimmaiseen liikuntatuokioon osallistui kolme ihmista,
toiseen viisi ihmista ja kolmanteen nelja ihmista. Jokaisen liikuntatuokion alussa esittdydyimme oh-
jattaville ja kédvimme Iapi ohjaustuokion kulkua. Liikuntatuokioiden alussa teimme noin 5-10 minuut-
tia alkulammittelya, jonka jdlkeen kdavimme liikkeet I3pi, jotta ne tulisivat kaikille osallistujille tutuiksi.
Jokaisen liikkeen kohdalla naytimme eri variaatioita liikkeistd. Variaatioiden nayttéminen mahdollisti
liikkeiden tekemisen oman toimintakyvyn mukaan. Musiikkia soitimme liikuntatuokioissa Spotify- so-
velluksen kautta. Liikuntatuokioiden liikkeet teimme kiertoharjoitteluna, jonka aikana ohjasimme
osallistujille, kuinka liikkeet tehd&an. Liikuntatuokioissa yhden lihaskuntoliikkeen suoritusaika oli noin
45 sekuntia, jota seurasi noin 20 sekunnin lepoaika. Pidimme lepotauon, kun olimme suorittaneet
kiertoharjoittelun liikkeet 1&pi yhden kerran. Lepotauolla muistutimme juomaan vetta. Kiertoharjoit-
telun liikkeiksi valitsimme kymmenen liikekorteissa esiintyvda liikettd, joista kolme vaihdoimme toi-
selle ja kolmannelle toteutuskerralle. Liikkeiden vaihtuminen toi vaihtelua kiertoharjoitteluun, koska
teimme kiertoharjoittelua jokaisella toteutuskerralla. Liikuntatuokioissa kiertoharjoittelua kesti noin

45 minuuttia, jonka jalkeen pidimme noin neljan minuutin loppuvenyttelyn.

5.3 Arviointi

Arviointikriteereina liikuntatuokioissa oli ohjaamisen ymmarrettévyys, ihmisten osallistuminen lilkun-
tatuokioihin ja liikkekorttien selkeys. Liikuntatuokioissa meidan tuli huomioida liikkeiden muunnelta-
vuus. Liikuntatuokioiden jélkeen pyysimme osallistujia tédyttamaan palautelapun (liite 3), jossa osal-
listujat saivat kertoa omin sanoin liikuntatuokioista. Osallistujat tayttivat palautelapun viimeisella to-
teutuskerralla. Osallistujat kertoivat liikuntatuokioiden olevan hyédyllisia ja toivoivat, etta liikunta-

tuokiot olisivat jatkossa pidempikestoisia.



16 (40)

"Tosi hyva jumppa, lisaa tallaista ja 2kk kuuri kerrallaan. 3 kertaa oli vaan LIIAN LYHYT. -- “

Liikuntatuokioihin osallistuneet antoivat palautetta reippaasta ja innokkaasta ohjauksesta. Osallistu-
jat kiittivat neuvoa-antavasta ohjaustyylistd. Vastaavanlaisia kursseja toivottiin jarjestettévan tulevai-
suudessa. Palautteessa mainittiin myds, kuinka yhdessa liikkuminen innosti pitamaan huolta omasta

kunnostaan.

"Oikein hyva lopputydn aihe — liikuntatuokio. Antoisa kurssi, innostaa liséa huolehtimaan oman kro-
pan kunnosta. JOUKKOVOIMA! sita tarvitaan. Toivon, ettd jatkossa sais vastaavia kursseja, vahintaa
5-6 kertaa kurssin pituus. Vetdjat reippaita innostuneita neuvoivat/auttoivat tarvittaessa liikkeiden
suorittamisessa. Saatiin hyvat paperiset ohjeet kotiin. Tunnilla reipas, iloinen ja rento tunnelma. Hel-

pon kynnyksen paikka tulla jumppaamaan.”
"Kiitos hyvasta ja monipuolisesta ohjauksesta. Lisaa talldista. Selkeasti ohjattu!”

Liikuntatuokioihin osallistuneet kehuivat selkeitd liikekortteja. He antoivat myds suullisesti palautetta,
ettd lihaskuntoharjoitteita tulee tehtya ryhmassa paremmin kuin yksin kotona. Liikuntatuokion osal-
listujat toivoivat saavansa liikekortit kotiin, jotta he pystyisivat liikkeita tekemaan itsenadisesti kotona.

Toivomusten pohjalta tulostimme liikekortit A4 kokoisena, jotka osallistujat saivat kotiin vietaviksi.

Mielestamme liikekorteista tuli selkeat ja helposti luettavat. Lihaskuntoliikkeet olivat selkeita ja moni-
puolisia. Liikkeita suunnitellessamme huomioimme, etta liilkkeet kuormittaisivat koko kehoa. Teimme
liikekortit valmiiksi, jonka jalkeen annoimme ne Pohjois-Savon Sydpayhdistyksen yhdyshenkilélle tar-
kistettavaksi. Hanelta tuli korjausehdotus, jossa meidan tuli lisdtd kuvia tekstin lisaksi vaihtoehtoi-
sista liikkeista. Teimme tarvittavat korjaukset, jonka jalkeen he olivat tyytyvaisia liikekorttien loppu-

tulokseen.

Liikuntatuokioiden ohjaaminen onnistui mielestdamme selkedsti. Liikuntatuokion aikana teimme muu-
toksia suunnitelmaan, kun koimme sen tarpeelliseksi. Suunnitelmaa muutimme esimerkiksi niin, etta
liikkeiden suoritusaika oli pidempi kuin olimme alun perin suunnitelleet. Liikuntatuokioihin osallistu-
vat valitsivat liikkeiden variaatioista omalle toimintakyvylle sopivan liikkeen. Liikkeiden maara oli so-
piva tilaan ajatellen. Ohjaaminen parantui huomattavasti kolmannella ohjauskerralla verrattuna en-
simmadiseen ohjauskertaan. Ohjauksemme oli kannustavaa, lamminhenkista ja helposti lahestytta-
vaa. Mielestémme liikuntatuokioista oli hyétya liikuntatuokioon osallistuville. He saivat tietoa lihas-
kuntoliikkeista ja niiden suoritustavasta. Ajattelimme liikuntatuokioiden kannustavan osallistujia jat-

kamaan liikkumista ja rohkaisevan osallistumaan vastaaviin liikuntaryhmiin tulevaisuudessa.
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6 POHDINTA

6.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut korkeakouluopiskelijoille ohjeen Suomessa noudatet-
tavasta hyvasta tieteellisesta kaytannosta. Vastuunkanto, arvostus, luotettavuus ja rehellisyys ovat
hyvan tieteellisen kdytannon perusperiaatteita eurooppalaisen tutkimuseettisen ohjeistuksen mu-

kaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 11.) Nama tutkimuksen perusperiaatteet ohjaavat

opinnaytetydmme tekoa.

Opinnaytetyémme aihetta on tutkittu paljon ja liikunnalla tulee olemaan iso merkitys tulevaisuudessa
syopien ehkaisyssa ja hoidossa seka kuntoutuksessa. Emme tehneet tutkimusta, joten tutkimuslupaa
emme tarvinneet tydssamme. Opinnaytetydssamme emme kasitelleet kenenkaan tietyn ihmisen asi-
oita, joten emme tarvinneet tietosuojaselostetta. (Savonia ammattikorkeakoulu julkaisuaika tunte-

matonb.) Pyrimme tekemaan tyémme laadukkaana, luotettavana ja avoimena.

Itsemaaradmisoikeus tarkoittaa, ettd henkilén on vapaaehtoista osallistua toimintaan. Jokaisella oli
mahdollisuus kieltdytya osallistumasta liikuntatuokioihin. (Vilkka 2021, 115.) Olemme suorittaneet
opetussuunnitelmaan kuuluvia opinndytetydprosesseja tukevia opintoja ennen opinndytetydn aloitta-
mista. Valitsimme aiheen, jolle ammattiopintomme ovat painottuneet. Opinndytetyémme on julkinen
sen hyvaksymisen jalkeen. Esityksemme opinnaytetydssa on julkinen. Opinndytetyd on oppimispro-
sessimme ja taman on edistettava asiantuntijuuttamme, ammatillista kehittymistémme ja tydeldma-
taitojamme. (Arene 2019, 16-24.)

Opinnaytety6ta kirjoittaessamme lahteiden merkitseminen oli térkeda laadukkaan tydn varmista-
miseksi. Opinndytetydssa kayttdmamme tuoreet l&hteet varmistivat tyén luotettavuuden ja tulosten
hyddynnettavyyden. Kaytimme tutkimuksia, jotka olivat luotettavia ja objektiivisia. Emme kayttaneet

opinnaytetydssa plagiointia ja tdman pyrimme varmistamaan Turnit-sovelluksen avulla.

6.2 Opinndytetydprosessin ja tuotoksen arviointi

Opinnaytety6prosessi oli meille haastava, sillda ammattikorkeakoulutasoisen opinnadytetyon tekeminen
oli meille molemmille ensimmainen kerta. Toiminnallinen opinndytetyd oli kiinnostava tapa tehda
opinnaytetyd, koska saimme olla tekemisissa ihmisten kanssa ja kertomassa liikunnan hyodyista
ikaantyneille. Opinndytetyon aihe on tarked, koska liikunnan hyddyt syépapotilaan hoitojen ja toipu-
misen aikana ovat merkittavid. Pohjois-Savon Sy6payhdistyksen jasenet antoivat ehdotuksen toimin-
nan kehittamisesta, joka liittyi vastaavanlaiseen liikuntaharjoitteluun. Syépayhdistys pyrki kehitta-
maan toimintaansa jasenten ehdotusten pohjalta, joten he ehdottivat opinnaytetyén aihetta meille.
Heidan tulee tarjota erilaista toimintaa eri ikaryhmille kannattavan toiminnan yllapitamiseksi. Opin-
naytetydn aihe oli tarked myds ikaantyneille ihmisille, silla he tarvitsevat saanndllista lilkkuntaa toi-

mintakyvyn ylldpitdmiseksi.

Toiminnallisen opinndytetyé ensimmainen vaihe oli aiheen valinta. Jo valmiiksi olevia opinnaytetydn
aiheita oli paljon, mutta ne eivat meitd tarpeeksi inspiroineet aloittamaan opinnaytetydprosessia.

Laitoimme viestid Pohjois-Savon Sy6payhdistykselle, jos heilla olisi ollut tarvetta toiminnalliselle opin-
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naytetyolle. Heille oli aikaisemmin tehty toiminnallisia opinnadytetditd, josta saimme idean kysya ai-
hetta heilta. He antoivat meille idean opinndytetydn aiheesta, josta kehitimme yhdessa toimeksian-
tajan kanssa omanndkdisemme opinndytetyon. Aiheen rajaus oli meille helppoa. Paatimme rajata
aiheen sy6paa sairastuneisiin ikdantyneisiin ja liikuntatuokioon seka liikekortteihin. Teoriatietoa
saimme etsittya kirjoista ja internetista. Pyrimme etsimaan luotettavia lahteita, joita pystyimme

kayttdmaan koko opinnadytetydprosessin ajan.

Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa liikuntatuokioita seka tehda liikekortteja fyy-
sista toimintakykya yllapitavista harjoitteista ikadntyneille. Tavoitteena oli edistda ja yllapitaa syépaa
sairastavien ja sairastaneiden fyysista toimintakykya. Opinndytetyon suunnitteluvaiheessa kehitimme
mainoksen, jotta pystyimme mainostamaan liikuntatuokioita ja saimme ikaantyneet osallistumaan
liikuntatuokioihin. Suunnitteluvaiheessa paatimme toteuttaa kolme liikuntatuokiota. Paadyimme
my®s siihen, ettd jokaisella liikkuntatuokiolla teimme liikkeet kiertoharjoitteluna. Kiertoharjoittelun
likkeet pohjautuivat liikekorteissa esiintyviin liikkeisiin. Suunnitteluvaiheessa kuvasimme liikekortit ja
teimme tekstit liikekorttien kuviin, jossa kerrotaan, miten liike suoritetaan. Liikekortit tulostimme lii-
kuntatuokioihin osallistuville henkiléille heidan pyynndstdan, jotta he saivat liikekortit vieda kotiin.

Teimme liikekorteista kortit, jotka jatimme Pohjois-Savon Sydpayhdistyksen jasenten kayttoon.

Liikuntatuokiot onnistuivat hyvin ja olemme tyytyvaisia lopputulokseen. Opinndytetydn aiheelle on
tarvetta ja pystyimme vastaamaan hyvin toimeksiantajan toiveisiin opinndytetyota ajatellen. Saimme
palautetta liikuntatuokioihin osallistuneilta ja toimeksiantajalta. Palautteen perusteella liikuntatuoki-
oista oli hydtya sydvan sairastaneille, silla liikuntatuokiot innostivat huolehtimaan omasta lihaskun-
nosta. Liikuntatuokioissa ryhmassa lilkkkuminen edisti sosiaalista hyvinvointia ja osallistujat saivat
vertaistukea toisiltaan, mika edisti psyykkistd hyvinvointia. Liikuntatuokioissa oli hyva yhteishenki ja
kannustava ilmapiiri. Liikuntatuokioihin osallistuneet pystyivat suorittamaan lihaskuntoliikkeita pa-
remmin kuin olimme ajatelleet. Olimme varautuneet heikompikuntoisiin osallistujiin, mutta olimme
tietoisia, ettd vastaaviin liikuntatuokioihin osallistuisi mahdollisesti parempikuntoiset ihmiset. Liikun-
tatuokioihin osallistuneet tekivat lihaskuntoliikkeitd oman kuntotason mukaan, mutta he olivat innok-
kaita kokeilemaan erilaisia variaatioita liikkeista. Pienen osallistujamaaran vuoksi liikkuntatuokiot ja
liikekortit eivat juurikaan heratténeet meille enempaa syvallisempia ajatuksia. Toisaalta liikuntatuoki-
oissa osallistujamadran ollessa pieni pystyimme keskittymaan enemman yksiléihin ja auttamaan

heita liikuntatuokioissa lihaskuntoliikkeiden suoritusten aikana.

Liikekorttien selkeat kuvat ja ohjeet auttavat liikuntatuokioihin osallistuvia ja muita Sydpayhdistyk-
sen jasenia tekemaan lihaskuntoharjoitteita kotona tai Pohjois-Savon Sydpayhdistyksen tiloissa. Pys-
tymme vain toivomaan, ettd tekemamme liikekortit auttavat osallistujia suorittamaan liikkeita ko-
tona, silld lihaskuntoliikkeet auttavat pitémaan ylla fyysista toimintakykya vain, kun liikkeitd tehdéan
tarpeeksi usein. Yhdessa pohdimme, kuinka harmillista on, ettei vastaavanlaista toimintaa ole jarjes-
tetty enempaa. Liikuntatuokioista olisi hyotya kaikille iakkaille ihmisille. Toivomme, ettd saamamme
palaute kannustaisi Sy6payhdistysté ja muita jarjestdja jarjestamadn enemman liikuntatuokiota vas-
taavaa toimintaa tulevaisuudessa iakkaille ihmisille. Palautteen perusteella olemme tyytyvaisia opin-

naytetydn toiminnalliseen osuuteen.
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6.3 Ammatillinen kehittyminen

Sairaanhoitajan tulee valita opinnaytetydnsa aihe oman alan ja oman ammatillisen kehittymisen kan-
nalta sopivaksi. Opinndytetyo tulee olla tyéelamalaheinen tutkimus- ja kehittdmistyd, joka perustuu
tilaajan tarpeisiin ja siina sovelletaan tieteellistd ja nayttéon perustuvaa tietoa. Sairaanhoitajan tulee
arvioida opinndytetyonsa keskeisia sisdltdja ja tuotoksia seka perustella niiden merkitysta oman asi-
antuntijuuden kehittymisen nakdkulmasta. Opinndytetydprosessissa tulee arvioida tyon luotetta-
vuutta ja eettisyyttd seka toimia joustavasti eri toimijoiden kanssa. (Savonia ammattikorkeakoulu

julkaisuaika tuntematona.)

Tiedonhakutaitomme kehittyivat opinndytetydprosessin aikana, kun etsimme tietoa erilaisista tieto-
kannoista, kuten Cinahl ja PudMed. Sairaanhoitajan tydssa tulee olla huolellinen ja tarkka, joten mei-
dan on aina ldydettdva nayttéon perustuvaa tietoa ja olla lahdekriittisia. Opinndytetydssa oli kaksi
tekijaa ja teimme yhteisty6ta eri tahojen kanssa, joten tiimitaitomme parantuivat. Opinnaytetydpro-
sessissa pyrimme kunnioittamaan toistemme eldmantilanteita ja sovittamaan aikatauluja yhteen par-
haan lopputuloksen saamiseksi opinnaytetydta ajatellen. Karsivéllisyys ja toisen ihmisen kuuntelemi-
nen ovat olleet tarkeitd ominaisuuksia opinnaytetydprosessin aikana ja naita ominaisuuksia tarvit-
semme toimiessa sairaanhoitajana hoitotydssa. Olemme l6ytaneet omat roolimme ja vastuualu-
eemme, jotta opinndytetydn tekeminen on ollut sujuvaa. Ammatillinen kasvumme kehittyi, kun et-

simme tietoa sydvasta ja sen hoidosta.

Merkittavin ammatillinen kehittyminen tapahtui ohjaustaidoissamme. Emme ole aikaisemmin ohjan-
neet ryhmid, joten saimme syvennettya ohjaustaitojamme. Liikuntatuokiot suunniteltiin hyvin etuka-
teen, jotta liikuntatuokioita oli mielekastd ohjata. Pienid muutoksia teimme tuntien kulussa, mutta
tama oli tiedossa, joten pystyimme varautumaan muutoksiin. Pystyimme selkedan ja ammattimai-
seen ohjaukseen. Léysimme selkedt roolit myds liikuntatuokion ohjauksen aikana. Opinndytetydn-
prosessin kirjoitusosuus on paljon luontevampaa ja mielekkdampaa prosessin loppuvaiheessa kuin

mitd se oli prosessin alkuvaiheessa.

6.4 Kehittamisideat

Toimeksiantajan ja osallistujien antaman palautteen perusteella tulevaisuudessa olisi tarvetta vas-
taavalle toiminnalle. Liikuntatuokioiden maaraa tulisi lisata. Liikunnan merkitykseen syévan hoidossa
ja kuntoutuksessa tulisi panostaa valtakunnallisesti. Yleisesti liikuntaa olisi tarkeaa kohdentaa kaikille
idkkaille sairaudesta riippumatta. Kehittdmisideana pohdimme miten saada ikdihmiset tavoitettua
paremmin ja osallistumaan liikkuntatuokioihin. Liikuntatuokioiden mainostamiseen tulisi kiinnittéa

huomiota, jotta mahdollisimman moni idkkaampi saataisiin tavoitettua.
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LIITE 1: MAINOS

LUKUNTATUOKIOT
IKAIHMISILLE

TULE MUKAAN VIRKISTYMAAN JA JUMPPAAMAAN PAIKAT VETREAKSI.
SAVONIAN OPISKELIJAT OHJAAVAT ILMAISEN JUMPPATUOKION
KESKIVIIKKCISIN 1.3. ALKAEN KLO 9:30

POHJOIS-SAVON SYOPAYHDISTYKSELLA OLOHUONE ELONASSA

KESKIVIIKKO 1.3 KLO 9:30
KESKIVIIKKC 8.3 KLO 9:30
KESKIVIIKKO 15.3 KLO 9:30

LAMPIMASTI TERVETULOA LIKKUMAAN!

Iimoittautuminen
Sini ###EHHH#H#

ammattikorkeakoulu - SYOPAYHDISTYS



LIITE 2: LIIKEKORTIT

LIIKEKORTIT

’

[ ( NOMHDIY
N\ SOm
L

YDINKOHDAT:

¢ Tanko lepad
hartialihaksen paalla

¢ Jalkapohja kiinni
lattiassa

¢ Polvet ja varpaat samaan

suuntaan

Selkd suorana

Katso suoraan

Vatsa tiukkana

Kyykyn syvyys oman

tason mukaan

¢ Voi tehdd myds esim.
ilman painoa tai
kahvakuulan kanssa

Léhde: Delavier, Frédéric 2010. Lih harjoittelu ja venyttely. Lahti: VK- oy E=m

VAIHTOEHTOINEN LIIKE {:% S

Kyykky ilman painoa Kyykky kahvakuulan kanssa
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PYSTYSOUTU LEVYTANGOLLA ‘?‘ S
YDINKOHDAT:

¢ Ryhdikds asento,
hartiat rentoina

¢ Tanko ldhella vartaloa

¢ Koko liikkeen ajan
kyynéarpaat kulkevat
ranteiden ylapuolella

| o Liikkeen voi tehda

myos esim.

kasipainoilla

Léhde: Delavier, Frédéric 2010. Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Lahti: VK-kustannus Oy EZZI

[ -

VAIHTOEHTOINEN LIIKE (»é% roossAvON

Pystysoutu késipainoilla ==
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L~ —
(0 POHJOISSAVON
SYOPAYHDISTYS

N

PYSTYPUNNERRUS KASIPAINOILLA
YDINKOHDAT:

e Tukeva asento, selka
suorana

Painot korvien kohdalla
alkuasennossa

Tyonna painot ylos
Kyynarpaat hieman
koukussa
loppuasennossa
Liikkeen voi tehda myos
esim. tangolla

Lidhde: Delavier, Frédéric 2010. Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Lahti: VK-kustannus Oy EZZTN

q .’% POHJOISSAVON
SYOPAYHDISTYS

[

VAIHTOEHTOINEN LIIKE

Pystypunnerrus levytangolla
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q ﬂ POHJOISSAVON
SYOPAYHDISTYS

&

VIPUNOSTOT SIVULLE

YDINKOHDAT:

¢ Hyva perusasento

¢ Ylavartalo ei liiku

* Hartiat alhaalla
liikkeen aikana

¢ Kyynarpdissa pieni
koukku liikkeen
aikana

¢ Painot liikkeen
lopussa vartalon
sivussa

¢ Liikkeen voi tehda
myaos esim. ilman
painoja

o e
VAIHTOEHTOINEN LIIKE :

¢ Vipunosto sivulle ilman painoa
e voit myds tehda pienta pyodrivaa liiketta
kdsien ollessa sivulla
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‘ ﬂ POHJOISSAVON
SYOPAYHDISTYS

©

VIPUNOSTOT ETEEN

YDINKOHDAT:

Hyva perusasento
Ylavartalo ei liiku
liikkeen aikana
Hartiat alhaalla
Kdasivarressa pieni
koukku liikkeen ajan
Loppuasennossa kasi
suorana

Liikkeen voi myos
tehda esim. tangolla

I\ "% POHJOISSAVON
SYOPAYHDISTYS

&

Vipunostot eteen levytangolla
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KICKBACK «I(% ooy
YDINKOHDAT:

o Selka suorana, keskivartalo
tiukkana

e Olkavarsi ei liiku liikkeen aikana

¢ Kyyndrpaa ja olkavarsi vartalossa
kiinni

¢ Liikkeen voi myos esim. tehda
penkin paalla

Lihde: Delavier, Frédéric 2010. Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Lahti: VK-kustannus Oy EZZT

' POHJOISSAVON
VAIHTOEHTOINEN LIIKE C mmn

Ranskalainen punnerrus seisten
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q POHJOISSAVON
@ﬁ SYOPAYHDISTYS

VARPAILLE NOUSU

YDINKOHDAT:

Vartalo suorana

Hyva keskivartalo tuki
Varpaat ja polvet
samaan suuntaan
Nosta kantapaat ylos
Liikkeen voi myos
tehda esim. painojen
kanssa tai hyppia
varpaillaan

Ldhde: Delavier, Frédéric 2010. Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Lahti: VK-kustannus Oy | savoa

e
VAIHTOEHTOINEN LIIKE .

Varpaille ylosnousut kasipainon kanssa




PENKILLE NOUSU
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a )’% POHJOISSAVON
‘-.xe SYOPAYHDISTYS

YDINKOHDAT:

¢ Selka suorana

e Katso suoraan - ota
kiintopiste

¢ Penkille astutaan koko
kantapohjalla ja liikkeen
lopussa toinen jalka tulee
viereen

¢ Etujalassa paino koko
jalkapohjalla ettei
kantapaa nouse

¢ Liikkeen voi tehda myos
esim. painojen kanssa

Lidhde: Delavier, Frédéric 2010. Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Lahti: VK-kustannus Oy EZZTI

VAIHTOEHTOINEN LIIKE

Penkille nousu kasipainon kanssa

d ’% POHJOISSAVON
b\ SYOPAYHDISTYS

>
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’
;% R
LANKKU

YDINKOHDAT:

¢ Keskivartalo tiukkana

Takapuoli ei nouse ylds

Olkapadit ja kyyndrpdit samassa linjassa
Katse alaspdin

Liikkeen voi tehda myos esim. kylkilankkuna

Lihde: Delavier, Frédéric 2010. Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Lahti: VK-kustannus Oy [EXT

VAIHTOEHTOINEN LIIKE &% s

Lankku polvet maassa

Kylkilankku =3
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VATSARUTISTUS &% s
YDINKOHDAT:

¢ Polvet ovat koukussa

¢ Kyyndrpaat sivuilla liikkeen
ajan

¢ Ylavartalo nousee ylos

* Jalat pysyvat lattiassa kiinni

¢ Liikkeen voi myds esim. tehda
jalat ilmassa koukussa vatsan
paalla

Lihde: Delavier, Frédéric 2010. Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Lahti: VK-kustannus Oy EZZT

(o e
VAIHTOEHTOINEN LIIKE s

Vatsarutistus seisten
(polvi ja rinta kohtaa)
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ﬁ SOPAYHDISTYS
VATSARUTISTUS KIERTAEN =

YDINKOHDAT:

¢ Polvet ovat koukussa

e Vastakkainen kyynarpaa ja polvi
kohtaavat

¢ Jalkapohjat pysyvit maassa koko
liikkeen ajan

¢ Voi tehda erilaisia variaatioita:
vastakkainen kasi ja jalka
kohtaavat

Lihde: Delavier, Frédéric 2010. Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Lahti: VK-kustannus Oy EZET

C
VAIHTOEHTOINEN LIIKE g

Vatsarutistus kiertden painon kanssa




35 (40)

POHJOISSAVON

5 .. -
Nelinkontin- jalan nosto koukussa ‘@

YDINKOHDAT:

¢ Keskivartalo tiukkana

¢ Asento nelinkontin

¢ Jalka nousee koukussa- jalkapohja kohti
kattoa

o Katse on lattiassa

¢ Voi tehda erilaisia variaatioita: nostaa
jalan sivulle, nostaa vastakkaisen kdaden
ylos

‘ 0’% POHJOISSAVON
e SYOPAYHDISTYS

Lonkan loitonnus ja ojennus
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. ; . B & ; % & Ch msas
Nelinkontin - kissan koéyristys ja pyoristys"”

YDINKOHDAT:

* Aloitusliike nelinkontin

* Aloita pyoristamalla
selkaa

* Lopetus ojentamalla
selkaa

Lahde: Delavier, Frédéric 2010. Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Lahti: VK-kustannus Oy ET

o B
VAIHTOEHTOINEN LIIKE

Nelinkontin - vastakkainen kasi ja jalka nousevat ylos
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A = i
SELAN OJENNUS PAIN MAKUULLA "

YDINKOHDAT:

* Aloitusasento pdin
makuulla

Kéddet vartalon vierella
Katse lattiassa

Rinta ja jalat nousevat ylos
Voi myos tehda niin, etta
pelkka ylavartalo nousee

Lidhde: Delavier, Frédéric 2010. Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Lahti: VK-kustannus Oy EZT

e
POHJOISSAVON
SYOPAYHDISTYS

©

VAIHTOEHTOINEN LIIKE

Pelkka ylavartalo nousee

Pelkat jalat nousevat
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LANTIONNOSTO (¢ P

YDINKOHDAT:

* Nosta suoraan kohti
kattoa

* Lantio irtoaa maasta

e Kadet ovat vartalon
sivuilla

* Voi myds tehda niin, etta
yksi jalka nousee samalla
ilmaan, kun lantio nousee

Ldhde: Delavier, Frédéric 2010. Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Lahti: VK-kustannus Oy =3

[~
) POHJOISSAVON
SYOPAYHDISTYS

&

VAIHTOEHTOINEN LIIKE

Nosta lantio ja toinen jalka ilmaan samanaikaisesti
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( "% POHJOISSAVON
PAYHDISTYS
e SYOPAYHDISTYS

PUNNERRUS

YDINKOHDAT:

¢ Keskivartalo tiukkana

¢ Katse lattiaan

e Paa eiroiku

¢ Lavat tuettuna

¢ Kadet samassa linjassa
olkapdiden kanssa

* Voi myos tehda polvet maassa
tai seinaa vasten

VAIHTOEHTOINEN LIIKE B sz

Seinda vasten punnerrus

Polvet maassa punnerrus
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LIITE 3: PALAUTELOMAKE

Palaute:




