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Suomessa etakuntoutusta on kehitetty 2000-luvun aikana. Tutkimustulosten vahaisesta maarasta
huolimatta olemassa oleva nayttd vaikuttaa lupaavalta seké yksilo- ettd ryhmamuotoisen kuntou-
tuksen osalta. Etdkuntoutuksen avulla palvelujen saatavuus lisaantyy ja kuntoutusta voidaan tar-
jota my6s kauempana asuville heidan omassa toimintaymparistossaan.

Opinnaytetydssamme tavoitteena oli selvittaa ikaantyneiden henkildiden kokemuksia etafysiotera-
piasta, johon he osallistuivat yhteistydkumppanimme Oulunkaaren Seniorikamarin Virkeytta arkeen
-ryhméssa. Etéfysioterapialla tarkoitetaan fysioterapian palveluiden jarjestamista etateknologian
avulla, jolloin fysioterapeutti on fyysisesti eri tilassa kuin asiakas. Seniorikamari on virtuaalinen
etaymparisto, jonka kautta ikdantyneet voivat osallistua erilaisiin ryhmiin. Etdohjaukset toteutettiin
pienryhmamuotoisesti ja keskeisessa roolissa ovat kavelykykya yllapitavat ja tukevat lihaskunto-
harjoitteet. lk&antyneelld henkildlla tarkoitetaan Suomen lainsdaddannén mukaan yli 65- vuotiasta,
eli vanhuuselakkeeseen oikeutetussa idssé olevaa henkilod. Tassa tydssa ikaantyneet henkildt
ovat jo pitkasti yli 65-vuotiaita.

Opinnaytetyd toteutettiin kevaan 2022 ja kevaan 2023 valisena aikana. Opinnaytetydn tietoperus-
tassa kaytettiin paaasiassa kotimaisia kirjalahteita, artikkeleita seka verkkojulkaisuja. Lahteita py-
rittiin keraaméaan monipuolisista ja padosin tuoreista ammatillisista julkaisuista. Opinnaytetyémme
on laadullinen tutkimus, joka toteutettiin teemahaastattelumenetelmalla induktiivista sisallonana-
lyysia hyodyntaen. Tutkimuksemme tiedonkeruumenetelmana toimi teemahaastattelu. Haastatte-
lut toteutettiin yksilohaastatteluina osallistujien kodeissa kesan 2022 aikana.

Olisi mielenkiintoista saada lisaa tutkimustietoa ikdantyneiden etafysioterapiasta. Jatkotutkimukset
tasta aiheesta voisivat auttaa kehittdmaan etéfysioterapiaa tulevaisuudessa, koska tutkimusta
ikdantyneiden etafysioterapiasta on viela vahan.
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The use of remote rehabilitation has been developing in Finland during the 21st century. The re-
search and results are still quite limited, but the existing evidence seems promising in cases of both
individual- and group rehabilitation. Remote rehabilitation improves the availability and accessibility
of services, as rehabilitation can be brought to clients in their own living environments.

The aim of our thesis was to research the experiences of remote physiotherapy, of the elderly
people who participated in our weekly remotely organized group. Remote physiotherapy means
organizing physiotherapy services using remote technology, in which case the physiotherapist is
physically in a different place from the client. Seniorikamari is a virtual environment through which
the elderly can participate in various groups. The remote guidance was carried out in small groups,
exercises concentrating mainly on muscle strength and supporting walking ability. According to
Finnish legislation, an elderly person means a person over 65 years of age. The elderly people
referred to in this thesis are however substantially over the age of 65.

The thesis research was carried out between the spring of 2022 and the spring of 2023. The data
for the thesis consists mainly of domestic book sources, articles and online publications. Our aim
was to collect sources from versatile and recent professional publications. Our thesis is a qualitative
study that was carried out using the thematic interview method and inductive content analysis. The
interviews were conducted in the participants’ homes during the summer of 2022.

It would be interesting to acquire more research information about remote physiotherapy for the
elderly. Further research on this topic could help develop remote physiotherapy in the future, as
there is still little research on the subject.

Keywords: Physiotherapy, Remote physiotherapy, Remote rehabilitation, Elderly
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1 JOHDANTO

Suomessa etakuntoutusta on kehitetty 2000-luvun aikana, ja sen vaikuttavuudesta on pyritty ke-
raamaan tietoa, jota talla hetkelld on vield niukasti. Tutkimustulosten vahaisesta maarasta huoli-
matta olemassa oleva naytto vaikuttaa lupaavalta seka yksilo- ettd ryhmamuotoisen kuntoutuksen

osalta. Etakuntoutusta onkin otettu kayttdon ympari Suomen. (Nousiainen 2020.)

Etékuntouksen avulla palvelun saatavuus lisdantyy ja sita voidaan toteuttaa asiakkaan omassa
toimintaymparistossa (Salminen, Hiekkala & Stenberg 2016, 6). Etakuntoutuksen hyotyind nah-
daan muun muassa laadukkaiden palvelujen tarjoaminen kauempana asuville, kuntoutuksen mah-
dollistaminen kotona seka asiakkaan voimavarojen saastaminen pitkien matkojen matkustamisen
jaadessa pois (Nousiainen 2022). Asiakkaat, jotka asuvat etaalla palveluista hy6tyvat etakuntou-
tuksen mahdollisuuksista. Etdkuntoutuksella voidaan tavoittaa henkildita, jotka eivat kykene itse-

naisesti matkustamaan kuntoutuskeskuksiin. (Salminen ym. 2016, 92-93.)

Opinnaytetydssamme selvitamme ikaantyneiden osallistujien kokemuksia etafysioterapiasta. Se-
niorikamari on virtuaalinen etdymparisto, jonka kautta ikdantyneet voivat osallistua erilaisiin ryhma-
toimintoihin. Palvelun tavoitteena on lisata osallisuutta ja yhteisollisyytta seka tukea kotona asu-
mista. (Oulunkaaren kuntayhtyma 2020.) Haastateltavat osallistuvat noin puolentoista vuoden ajan
etayhteyden valityksella toteutettavaan Virkeytta arkeen -ryhmaan, omassa asuinpaikassaan. Oh-
jaukset toteutettiin pienryhmamuotoisesti ja keskeisessa roolissa ovat kavelykykya yllapitavat ja

tukevat lihaskuntoharjoitteet.

Yhteistydkumppanina opinnaytetydssa toimii Oulunkaaren kuntayhtyma, joka jarjestaa sosiaali- ja
terveyspalveluita lissa, Pudasjarvella, Simossa, Utajarvella ja Vaalassa seka tuottaa muun muassa
kuntien tukipalveluita. Oulunkaari jarjestad myds Seniorikamari toimintaa ikaantyneille kuntalaisil-

leen. (Oulunkaaren kuntayhtymé&,2020.)



2 IKAANTYNEEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN ETAFYSIOTERAPIAN KEI-
NOIN

21 Kuntoutus ja etakuntoutus

Opinnaytetydssamme koemme perustelluksi avata fysioterapian ja etafysioterapian kasitteiden li-
saksi lyhyesti kuntoutuksen seka etakuntoutuksen kasitteita, koska ne ovat yleisimmin kaytettyja

kasitteita alan tutkimuksissa seka julkaisuissa.

“Kuntoutus voi auttaa, jos sairaus tai vamma vaikeuttaa opiskeluasi, ty6tasi tai itsenaista selviyty-
mistasi elaman eri vaiheissa. Kuntoutus perustuu yksildlliseen ja tavoitteelliseen suunnitelmaan.”
(Kansanelakelaitos 2021.) “Kuntoutuminen I&htee kuntoutujan tarpeista ja tavoitteista. Kuntoutus
on suunnitelmallinen prosessi, jossa kuntoutuja yllapitaa ja edistaa toiminta- ja tydkykyaan ammat-

tilaisten tuella.” (Sosiaali -ja terveysministerié 2018.)

Suomen Fysioterapeulttien liitto kuvaa verkkosivuillaan kuntouksen tavoitteiden olevan toimintaky-
vyn, hyvinvoinnin ja tydkykyisyyden edistdminen. Liiton mukaan kuntoutus on monialaista, suunni-
telmallista seka usein pitkajanteista toimintaa. Inmisen itsenaisen selviytymisen, toimintakyvyn ja
tyollisyyden edistaminen seka osallistumisen mahdollisuuksien parantaminen ja edistaminen ovat
kuntoutuksen keskiossa. Asiakaslahtoisyys ja kuntoutujan todellinen osallisuus kuntoutusproses-
siin on myos aarimmaisen tarkeaa. Kuntoutusta ajatellen fysioterapia on tarkeé osa kuntoutuspro-

sessia. (Suomen Fysioterapeutit 2017)

Kelan tutkimuksessa etakuntoutus maaritellaan seuraavasti:

"Etékuntoutus on erilaisten etateknologiaa (puhelin, matkapuhelin, tietokone ml.tablettitietokoneet,
puhelimen ja tietokoneen yhteiskaytto, televisiosovellukset) hyddyntavien sovellusten tavoitteellista
kayttoa kuntoutuksessa. Etakuntoutus on ammattilaisen ohjaamaa ja seuraamaa ja silla on selkea
tavoite seka alku ja loppu, kuten muullakin kuntoutuksella.” (Salminen ym. 2016,6)

Etakuntoutus voidaan osittain rinnastaa perinteiseen, kasvokkain jarjestettavaan kuntoutukseen.
Etakuntoutus ei lahtokohtaisesti sulje pois mitaan tiettya asiakasryhmaa, mutta sen soveltuvuus
tulee arvioida yksilllisesti ja tapauskohtaisesti. Etakuntoutusta- ja ohjausta toteuttavilta ammatti-
laisilta edellytetd@n osaamista esimerkiksi vuorovaikutustaitoihin ja ohjaamiseen liittyen. (Keranen



2019.) Etakuntoutuksessa terapeutti ja asiakas eivat ole fyysisesti kosketuksissa, eli kaikki manu-
aalinen tutkiminen ja kasittely on poissuljettua. Mikali asiakkaalla on haasteita esimerkiksi nako-
jaltai kuuloaistin kanssa, tai asiakkaan terveydentila muista syista vaatii manuaalista ohjaamista,

ei etakuntoutus talloin ole parhaiten soveltuva vaihtoehto. (Salminen ym. 2016, 94.)

Tutkimustulokset ovat etdyhteydella tapahtuvan kuntoutuksen osalta lupaavia, joten etékuntoutuk-
sen tarjoaminen on perusteltua asiakkaille, joille se yksiléllisen arvion perusteella soveltuu. Etakun-
toutuksen mahdollisuuksia tulisikin tutkia lisaa seka kehittda osana koko terveydenhuollon sahkois-

ten palveluiden kehittamista. (Salminen ym. 2016, 104-105.)

2.2 Fysioterapia ja etafysioterapia

Fysioterapiassa tutkitaan ja arvioidaan henkilon likkumista, toimintakykya ja -rajoitteita seka ter-
veytta yleisella tasolla. Fysioterapian keskeisené tavoitteena on mahdollisuuksien mukaan yllapitaa
jaltai parantaa henkildn toimintakykya ja likkumista seka ennaltaehkaista toimintakyvyn heikenty-
mista. (Kauranen 2018, 10.) Toimintakykya ja terveytta edistdva ohjaaminen, manuaaliset terapia-
muodot seka terapeuttinen harjoittelu ovat keskeisia fysioterapiamenetelmia. Fysioterapiassa huo-
mioidaan ja arvioidaan myds henkildn mahdollinen apuvalineiden tarve. (Hakkinen ym. 2016) Apu-

valineiden kayton ohjaaminen kuuluu myds fysioterapeutin tyéhon (Kauranen 2018,10).

Fysioterapeutti on terveydenhuollon laillistettu ammattihenkilo, jonka paaasiallinen tehtava on tu-
kea ja edesauttaa asiakkaansa terveytta, toimintakykya ja hyvinvointia. Fysioterapeutit ovat likku-
misen ja liikkeen asiantuntijoita, jotka tydskentelevat laaja-alaisesti terveydenhuollon kentalld, esi-
merkiksi sairaaloissa, hoitolaitoksissa, yrittajina sekéa terveyskeskuksissa. (Vayrynen & Saarikoski
2016.) Fysioterapeutin tutkinto on ammattikorkeakoulutason tutkinto (Suomen Fysioterapeutit
2017). Fysioterapeutin nimiketta saa kayttaa ainoastaan alan koulutuksen suorittanut henkil6. Toi-
minnan harjoittamista valvovat seka aluehallintovirastot etta Sosiaali- ja terveysalan lupa - ja val-
vontavirasto VALVIRA. (Suomen Fysioterapeutit 2017.) Terveydenhuollon etapalveluita annetta-
essa VALVIRA ohjeistaa, etta terveydenhuollon ammattihenkilon on huolellisesti arvioitava, sovel-

tuuko annettava palvelu toteutettavaksi etapalveluna (VALVIRA 2022).



Etafysioterapia tarkoittaa fysioterapiapalveluiden jarjestamista etateknologian avulla. Etéfysiotera-
piassa fysioterapeutti on fyysisesti eri paikassa asiakkaan kanssa. Etafysioterapiaa voidaan toteut-
taa reaaliaikaisesti, jolloin useimmiten hyodynnetaan videoyhteytta tai puhelinta. Yhteys voi olla
my0s ajasta riippumaton, jolloin etamenetelmana voi kayttaa esimerkiksi verkkopohjaisia sovelluk-
sia. Etateknologian avulla fysioterapeutilla on mahdollisuus optimoida terapian kestoa ja tehoa

seka ajoitusta. (Salminen ym. 2016, 86.)

Etafysioterapialla ei voi kokonaan korvata kasvotusten toteutettavaa perinteista fysioterapiaa ja
onkin hyva tavoittaa ne henkildt, joille etafysioterapia sopisi. Etafysioterapia voi soveltua asiak-
kaille, joilla on esimerkiksi haasteita tulla terapiaan, jonka vuoksi terapian jarjestaminen esimerkiksi
kuntoutuskeskuksessa olisi vaikeaa. Fysioterapeutin tehtava on arvioida, soveltuuko asiakkaan toi-
mintakyky, terveydentila, sairaus tai vamma terapian toteuttamiseen etayhteyden valityksella. Mi-
kéli tieteellinen nayttd tukee esimerkiksi aktiivista likuntaharjoittelua sairauden tai vamman kuntou-
tusmuotona, eika terapian toteuttaminen edellyta asiakkaan ja terapeutin fyysista tapaamista, on

etafysioterapiaa perusteltua kayttaa. (Hellstén & Kettunen 2020.)

2.3 Kokemuksen kasite ja tutkiminen

Arkipuheessa sanan "kokemus” kaytto on yleista ja sita kaytetaan huolettomasti. Puhekielessa
seka sosiaalisissa kaytannoissa kokemuksella voidaan tarkoittaa monenlaisia asioita: silla voidaan
viitata esimerkiksi erilaisiin ajatuksiin, tuntemuksiin, tapahtumiin ja elamyksiin. Tutkimusta ajatellen
kokemus on kuitenkin erittain haastava ja monitahoinen kasite. Kokemusta tutkittaessa tarkastel-
laan tavallisesti kokemuksen sisaltoja, jasennysta, teemoittelua ja tieteellisessa tutkimuksessa laa-
dullisten tutkimusmenetelmien katsotaan olevan tarkoituksenmukaisia ja soveltuvia kokemuksen
tutkimiseen. (Kukkola 2017, 41-42.)

Yksinkertaisimmillaan kokemuksen tutkimus kuvaa kokemuksellisia asioita ja tapahtumia, sellai-
sina kuin ne ovat tapahtuneet. Yleisesti voidaan sanoa, etta kokemuksen tutkimus erityistieteissa
on kokemuksen jasentelya ja luokittelua, seka aineiston pohjalta tehtya raportointia ja analyysia
(Kukkola 2017, 42,46).
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2.4 lkaantyneen toimintakyvyn muutokset

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen maaritelman mukaan "toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisia,
psyykkisia ja sosiaalisia edellytyksia selviytya hanelle itselleen merkityksellisista ja valttamatto-
mista jokapaivaisen elaman toiminnoista — tydsta, opiskelusta, vapaa-ajasta ja harrastuksista, it-
sesta ja toisista huolehtimista — siind ymparistdssa, jossa han eldd” (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2022). Toimintakykyyn liittyy olennaisesti ihmisen elinymparisto, siihen kuuluvat haasteet ja
muut asiat, jotka siihen vaikuttavat — niin myodnteiset kuin kielteisetkin. Toimintakykya voidaan tu-
kea ja parantaa muun muassa juuri ihmisen elinymparistoon liittyviin tekijoihin vaikuttamalla. My6s
erilaisilla palveluilla ja muiden ihmisten tuella voidaan vaikuttaa myonteisesti toimintakykyyn. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.) Toimintakyky on ihmisen kyky toimia elinymparistossaan ja
suorittaa seka selviytya fyysisesti, sosiaalisesti, psyykkisesti ja kognitiivisesti itselleen merkityksel-

lisista ja valttdmattomista jokapaivaisen elaman toimista (Terveyskirjasto 2022).

Vuori kertoo teoksessaan toimintakyvyn olevan "ihmisen fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten omi-
naisuuksien tai voimavarojen riittdvyyden aste suhteessa hanen toimintoihinsa kohdistuviin ja ha-
nen itse itseensa kohdistuviin odotuksiin” (Vuori 2016, 14). Paivittaisista valttdmattomista toimin-
noista suoriutuaksemme tarvitsemme toimintakykya: erityisesti ikaantyneilla henkilGilla toiminta-
kyky on suorassa suhteessa nimenomaan arjen toimintojen onnistumiseen. Vuoren mukaan yksi
toimintakyvyn olennaisista osa-alueista on kavelykyky, osana liikkumiskykya. Arjessa itsenaisesti
selviytymisen kannalta kavelykyky on tarkeassa roolissa. Kyky kavella tasapainoisesti ilman kaa-
tumisia on tarkeaa, jotta voidaan ehkaistd vammoja, kuten murtumia ja ruhjeita. (Vuori 2016, 15.)
lkaantyneille onkin olemassa useita toimivia mittareita ja testikokonaisuuksia toimintakyvyn selvit-
tamista ja mittaamista varten. (Vuori 2016,14.) lkdantyminen johtaa vaistamatta terveyden ja toi-
mintakyvyn heikentymiseen: kaatumisriskin ja avuntarpeen lisaantyminen seka negatiiviset muu-
tokset elaméanlaadussa ovat esimerkkeja fyysisen toimintakyvyn laskemisesta. Toimintakyvyn hei-
kentyminen voi vaikuttaa haitallisesti ikdantyneen hyvinvointiin. (Jyvakorpi ym. 2020, 339-344). Toi-
mintakyvyn arviointi on iakkaiden kohdalla osa laajempaa, tarvittaessa toteutettavaa geriatrista ar-

viointia (Hartikainen & Lonnroos 2008, 16).
Toimintakykya kuvaillessa voidaan hyodyntaa ICF-luokitusta (International Classification on Func-

tioning, Disability and Health), joka on toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvali-
nen luokitus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan
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ICF-luokitus kuvaa toimintakykya kolmella tasolla: kehon rakenteet ja toiminnot, niiden varaan ra-
kentuvat toiminnot ja suoritukset, seka osallistuminen yhteison elamaan ja omaan elamantilantee-
seen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.) Suomen fysioterapeutit kertoo verkkosivuillaan, etta
ICF on WHO:n (World Health Organisation) vuonna 2001 julkaisema toimintakyvyn, toimintarajoit-
teiden ja terveyden kansainvalinen luokitus, jonka avulla voidaan laajasti kuvata henkilon selviyty-
mista arjessa, toimintaymparistd huomioon ottaen. (Suomen Fysioterapeutit 2019.) ICF-luokituk-
sen tarkoituksena on kuvata yksilon tasolla toimintakyvyn seka siihen mahdollisesti liittyvat rajoit-
teet "moniulotteisena, vuorovaikutuksellisena ja dynaamisena tilana, johon vaikuttavat yksilolliset

ja ymparistoon liittyvat tekijat” (Kauranen 2017, 27).

Ladketieteellinen terveydentila

1
! ! i
Ruumiin ja Kehon .
toiminnot/ +— & Suoritukset + Osallistuminen
ruumiin rakenteet X I‘
+ +
Ympéristotekijat Yksilttekijat

Kuva 1. ICF - Integroiva biopsykososiaalinen malli toimintakyvysta. ICF toimintakyvyn, toimintara-

joitteiden ja terveyden kansainvalinen luokitus 2004 (Suomen fysioterapeutit 2019).

2.5 lkaantyneen ohjaus ja liikunta

lkdantyneella henkildlla tarkoitetaan Suomen lainsaadannén mukaan yli 65- vuotiasta, eli vanhuus-
elakkeeseen oikeutetussa idssa olevaa henkilda (Terveyskyla 2019). lkdantyneiden ohjauksessa
taytyy ottaa huomioon, ettd ian myota lihastoiminta heikkenee ja lihasten kyky tuottaa voimaa no-
peasti hidastuu: likkeiden hallinta kay haastavammaksi, jolloin tasapaino, ketteryys ja koordinaa-
tiokyky heikkenevat. (UKK-instituutti 2021). Ohjauksen kannalta onkin erityisen tarkeda huomioida
osallistujien kaatumisriskia. Suomen Fysioterapeutit on julkaissut marraskuussa 2011 kaatumisten
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ja kaatumisvammojen ehkaisyn fysioterapiasuosituksen, jonka paivitetty versio on julkaistu loka-
kuussa 2017. Suosituksessa tuodaan esille tutkimuksin perusteltuja keinoja kaatumisten eh-
kaisyyn, seka mittareita, joilla kaatumisia voidaan ennustaa. Suosituksen mukaan monipuolinen
likuntaharjoittelu on keskeisessa osassa kaatumisvammojen ehkaisyssa, ja likuntaharjoitteissa tu-

lee keskittya tasapainoa ja linaskuntoa parantaviin harjoitteisiin. (Suomen Fysioterapeutit 2017.)

Yhdysvaltojen laékariliiton lehden (the Journal of American Medical Association) julkaiseman tutki-
muksen mukaan likunta, kuten ohjattu jumppa ehkaisee olennaisesti kaatumisia, ja esimerkiksi taiji
-harjoittelu seké elinympariston kartoitus lisdavat hyotyja entisestaan. Tutkimuksen mukaan liikun-
nan avulla voidaan ehkaista iakkaiden kaatumisia tehokkaasti. (Tricco ym. 2017.) Uutispalvelu

Duodecimista voi [yt suomenkielisen tiivistelman julkaisusta (Duodecim 2017).

Liikeharjoitteet on suunniteltava siten, etta ne ovat turvallisia toteuttaa myds kotona, iiman ohjaajien
lasndoloa, kaatumisen riski arvioiden ja huomioiden. [an my6ta on erityisen tarkeda harjoittaa li-

hasvoimaa, tasapainoa ja likkuvuutta. (UKK-instituutti 2021.)

lkdantyneiden ohjaamisessa on tarkeaa kiinnittdd huomiota havaintomotorisiin muutoksiin. k&an-
tyessé aistitoiminnot heikkenevat, ja esimerkiksi muutokset nakd- kuulo- ja tuntoaistissa vaikuttavat
likkumiseen ja liikkeiden suunnitteluun. Liikkeet hidastuvat ja kyky oppia uusia liikkeité vie enem-
man aikaa. Samoin yleiset yksildlliset terveystekijat seka kognitiiviset muutokset vaikuttavat siihen,
miten ja minkalaista sisaltda ikaantyneille voidaan ohjata. Ohjaamista voi helpottaa esimerkiksi
mielikuvien kaytto ja ohjaajan positiivinen asenne, samoin kuin likkeiden jakaminen osiin hahmot-
tamisen helpottamiseksi. Ohjaustilanteelle on hyvé varata riittavasti aikaa suhteessa sisaltoon, jotta
pystytaan luomaan rauhallinen ja kiireeton ilmapiiri, joka voi osaltaan edistaa oppimista ja ohjauk-
sen onnistumista. Aikaa on varattava riittavasti myods esimerkiksi liikkeesta toiseen siirtymiselle
seka ohjeistuksen kertaamiselle. Pienryhma toimii ika@ntyneiden ohjaamisessa hyvin: pienryh-

méassa ohjaajalla on aikaa keskittya paremmin yksilélliseen ohjaamiseen. (UKK-instituutti.)

Lilkunnan Kaypa hoito-suosituksen (2016) mukaan keskeisia toimintakykya yllapitavia tekijoita
ikaantyneilld ovat saannollinen kohtuukuormitteinen kestavyyslikunta, nivelten liikkuvuusharjoit-
telu, lihasvoima ja tasapainoharjoittelu. Paapaino ikaantyneen kaatumisen ehkaisyssa on alaraa-
jojen lihasvoima- ja tasapainoharjoittelussa. Liikkunnan aloittaminen viela ikaantyneenakin parantaa

itsenaista suoriutumista seka hidastaa toiminnanvajausten kehittymista. Dementiaan sairastuneilla
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tai sairastumisen riskissa olevilla likuntaharjoittelu voi parantaa useita kognition osa-alueita. (Kay-
pahoito 2016.)

On tutkittu, etta saanndllisesti ohjattuna, progressiivisesti eteneva liikunta harjoittelu kotioloissa to-
teutettuna parantaa ikaantyneen toimintakykyé ja lisaa vireita elinvuosia. Vaikutukset toimintaky-
kyyn seka elaméanlaatuun ovat olleet selkeita, minka perusteella likuntaharjoittelu on hyvaksi ikaan-
tyneille. Lilkunnan merkitys on suuri ikd@ntyneiden terveyden ja toimintakyvyn sailymisen kannalta.
Taman vuoksi ikdantyvan vaeston tarpeet ohjattuun liikkumiseen seka arkiliikuntaan tulee huomi-
oida. Valtionneuvoston kuntoutusselonteon mukaan taysivaltaista osallistumista, itsenaisyytta, toi-
mintakykyisten vuosien maaraa seka elamanlaatua voidaan lisata terveysliikkunnan avulla. (Valti-

onneuvoston kuntoutusselonteko 2002)

2.6 Seniorikamari toiminta

Seniorikamari on Oulunkaaren kuntayhtyman jarjestdmaa toimintaa ikdantyneille kuntaisilleen. Ou-
lunkaaren kuntayhtyma jarjestaa sosiaali- ja terveyspalveluita lissa, Pudasjarvella, Simossa, Uta-
jarvella ja Vaalassa seka tuottaa muun muassa kuntien tukipalveluita (Oulunkaaren kuntayhtyma
2020). Seniorikamari on virtuaalinen etdymparisto, jonka kautta ikdantyneet voivat osallistua vii-
koittain erilaisiin ohjattuihin ryhméatoimintoihin. Seniorikamarin ohjatut ryhmat toteutetaan etayhtey-
den valityksella reaaliaikaisesti. Fysioterapiaopiskelijoiden lisaksi toiminnassa on mukana muun
muassa toimintaterapian seka gerontologian opiskelijoita. Ryhmiin voi osallistua oman jaksamisen
seka mielenkiinnon mukaan. Seniorikamari ohjauksen tavoitteena on huolehtia ikdantyneen toimin-
takyvyn sdilymisesta seka ennaltaehkaista toimintakyvyn heikentymistd. Seniorkamari ohjauk-
sessa jaetaan myos tietoa likunnan, levon, unen ja ravitsemuksen merkityksesta hyvinvoinnille.
(Sahkoiset palvelut ikdihmisille Oulunkaarella, 3.) Palvelun tavoitteena on lisata osallisuutta ja yh-

teisdllisyytta seka tukea ikdantyneen kotona asumista. (Oulunkaaren kuntayhtyma 2020.)
Virkeytta arkeen -ryhma on osa Seniorikamari toimintaa, jota Oulunkaari tarjoaa ikéantyneille asi-

akkailleen. Virkeytta arkeen ryhmaa on toteutettu kevaasta 2021 alkaen, allekirjoittaneiden ohjaa-

mana.
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Ohjauskertojen tarkoituksena on ikaantyneiden yksinaisyyden ja syrjaytymisen lievittdminen ja en-
naltaehkaisy, seka sosiaalisen vuorovaikutuksen lisaaminen. Ohjauskertojen tavoitteena on lisata
aktiivisutta ja virkeytta osallistujien arkeen, seka lisata osallistujien arkiaktiivisuutta yleensa. Ryh-
matoiminnan aikana asiakkaille ohjataan lihaskunto- liikkuvuusharjoitteita, joita he voivat toteuttaa
asuinpaikoissaan helposti ja turvallisesti, milloin vain. Ohjauksissa huomioidaan myds mielen ja
muistin virikkeet, ja osallistujille voidaan antaa arvoituksia ja “aivopahkin6itd” myds ohjauskertojen
valiin, itsendisesti pohdittavaksi. Ohjauskertojen teemoina muun muassa lihaskuntoharjoittelu, ai-
vojumppa ja koordinaatioharjoitteet. Ohjauskertoihin on sisallytetty aikaa vapaalle keskustelulle

seka toiveiden esittamiselle.

Etdohjaukset toteutettiin reaaliaikaisen videoyhteyden valityksella. Ohjaukset toteutuivat helmi-
kuusta 2021 alkaen, jatkuen vuoden 2022 loppuun asti. Yksityiskohtaisempaa ohjausaikataulua
suunniteltiin yndessa osallistujien seka Oulunkaaren henkilokunnan kanssa, jotta osallistujille saa-
taisiin hyvéat edellytykset osallistua halutessaan mahdollisimman monelle ohjauskerralle. Suunni-
tellut ohjauskerrat merkittiin sahkoiseen kalenterijarjestelmaan, jolloin osallistujat saivat tiedon tu-

levista Virkeytta arkeen- ryhman kokoontumisista.

Etdohjaukset toteutettin paasaantoisesti kerran viikossa. Loma-aikoina ohjauksia oli harvemmin
tai ne olivat osittain tauolla. Kesalla 2021 (kesa-elokuu) ohjaukset toteutuivat noin joka toinen

viikko, samoin kesalla 2022. Jouluna 2021 ohjaukset olivat tauolla noin kolme (3) viikkoa.

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydn tarkoitus oli selvittdd Seniorkamarituokioille osallistuneiden ikaantyneiden koke-

muksia etafysioterapiasta Virkeytta arkeen -ryhméassa.

Opinnaytetydn tavoitteena on saada lisaa tietoa etafysioterapiaan osallistuneiden ikaantyneiden
kokemuksista, koska kokemuksellista tutkimustietoa aiheesta on viela niukalti tarjolla. Tietoa voi-
daan hyodyntaa tulevaisuudessa etafysioterapian mahdollisimman toimivaan ja tehokkaaseen to-
teutukseen ja kehittamiseen, seka soveltamiseen ikaantyneiden henkildiden kanssa.
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4 KEHITTAMIS-JA TUTKIMUSTEHTAVAN KUVAAMINEN

Tutkimuksessa pyritaan vastaamaan seuraavaan tutkimuskysymykseen: Millaisena osallistujat ko-

kevat ryhmamuotoisen etafysioterapian?

Taman tutkimuksen tarkoituksena on keréata tietoa osallistujien kokemuksista ryhmamuotoisesta
etafysioterapiasta ja ohjauksesta. Tutkimuksellisen mielenkiinnon kohteena on siten osallistujien
kokemus etafysioterapiasta. Tutkimuksen kohderyhmaksi on rajattu ryhmamuotoiseen etafysiote-

rapiaan osallistuneet henkil6t.

5 SISALLONANALYYSI

5.1 Aineiston keraaminen

Tutkimuksemme tiedonkeruumenetelmana toimii teemahaastattelu. Haastattelut toteutettiin osal-
listujien kotona kesan 2022 aikana. Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluna. Teemahaastattelu
sopii tutkimukseemme, silla se sopii hyvin moniin laadullisen tutkimuksen lahtokohtiin. Teemahaas-
tattelulle on tyypillista, etta aihepiirit ovat tiedossa ja ennalta maariteltyja. Yksiselitteiset kysymykset
ja niiden jarjestys seka tarkka muoto kuitenkin puuttuvat. (Hirsjarvi ym. 2009, 208-209.) Laadulli-
sessa tutkimuksessa haastattelu on yleisesti toiminut padmenetelmana (Hirsjarvi ym. 2009, 205).
Teemahaastattelussa osallistuja saa vastata omin sanoin, eivatka vastaukset ole sidottuja vastaus-
vaihtoehtoihin. Nimensa mukaisesti teemahaastattelu rakentuu tiettyjen teemojen ymparille, joista
osallistujan kanssa keskustellaan. (Hirsjarvi & Hurme, 2001, 47-48.) Mielestdmme teemahaastat-
telun keinoin voimme parhaiten kerata tietoa osallistujiemme kokemuksista etéfysioterapiaan ja
ohjaukseemme liittyen. Haastattelujen toteutuksessa otettiin huomioon myds osallistujien toiveet ja

mielipiteet.

Haastattelulla on tiedonkeruumenetelmana suuria etuja, kuten tiedonkeruun saatelyn mahdollisuus

seka asioiden vapaamuotoinen esittaminen. Haastattelun keinoin on myds mahdollista selventaa
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saatuja vastauksia ja syventaa saatavia tietoja. Laadullisessa tutkimuksessa haastattelu on perus-
tellusti toiminut padmenetelmana. (Hirsjarvi ym. 2009, 204-205). Haastattelun etu menetelmana
on myos se, etta suunnitellut osallistujat saadaan usein mukaan tutkimukseen, ja heidat on mah-
dollista tavoittaa myohemminkin, esimerkiksi seurantatutkimusta tai aineiston taydentamista var-
ten. Hyva haastattelu vaatii huolellista valmistautumista, suunnittelua seka aikaa: lyhyt, esimerkiksi
puolen tunnin mittainen haastattelu ei usein ole tarkoituksenmukainen. Hirsjarvi ym. Kertovat, etta
mikali puolen tunnin haastattelu on riittava ja ongelma niin helposti ratkaistavissa, olisi jarkevampaa

jariittavaa kayttaa kyselylomaketta. (Hirsjarvi ym. 2009, 204-206.)

Haastatteluissa pyrimme hyddyntamaan myos motivoivan haastattelun keinoja. Motivoivan haas-
tattelun perusmenetelmia ovat avoimet kysymykset ja pyrkimys aktivoida haastateltava kertomaan
rehellisesti ja avoimesti ajatuksiaan: kysymykset alkavat usein esimerkiksi sanoilla, kuinka, miten
tai kertoisitko? (Kaypahoito: Motivoiva haastattelu 2020.) Kaurasen mukaan motivoiva haastattelu
on ohjausmenetelma, jonka tarkoituksena on vahvistaa ja heréatella asiakkaan motivaatio elaméan-
tapamuutokseen. Kauranen kertoo, ettd menetelming toimivat avoimet kysymykset seka reflektoiva
kuuntelu. (Kauranen 2018, 25.) Motivoivassa haastattelussa haastateltavan tulisi pystya osoitta-
maan empatiaa haastateltavaa kohtaan, esimerkiksi katsekontaktin seka tarkkaavaisella kuunte-
lulla. Haastateltavaa voi kannustaa eteenpain esimerkiksi ilmaisuilla “kertoisitko lisaa..” tai “tun-
tuuko sinusta siis talta?” Tunnistamalla asiakkaan vahvuuksia voidaan tukea uskoa muutoksen
mahdollisuuteen. (Kaypahoito.fi) Motivoivan haastattelun avulla voimme siis saada lisatietoa seka
johdattaa tarvittaessa keskustelua teemojemme aarelle pyytamalla haastateltavaa esimerkiksi ker-
tomaan lisaa tietysta asiasta aihepiirista. Nain ollen on mielestamme perusteltua toteuttaa teema-

haastattelu motivoivan haastattelun keinoja hyodyntaen.

Haastattelu rakentui seuraavien teemojen ymparille:

1. Kertoisitko kokemuksiasi etdohjaukseen osallistumisesta?
2. Kertoisitko kokemuksiasi ryhmamuotoisesta ohjauksesta? (ryhma)

3. Kertoisitko kokemuksiasi kaytanndn toteutuksesta? (maarat, ajat, sisallét, ohjaajat)

Opinnaytetyd toteutettiin kevaan 2022 ja kevaan 2023 valisena aikana aikana. Haastattelut toteu-
tettiin kesan 2022 aikana. Haastatteluihin osallistui nelja henkilog, jotka olivat aktiivisesti olleet mu-

kana seniorkamarin toiminnassa ja virkeytta arkeen -ryhméssa. Selkeyden vuoksi on mielestdmme
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perusteltua, etta haastattelua johtaa padasiassa yksi haastattelija. Jaamme haastattelukerrat puo-
liksi, niin ettd molemmat johtavat kaksi (2) haastattelua ja kaksi (2) taltiointia. Toinen huolehtii ndin
ollen haastattelun taltioimisesta aanitallenninta kayttaen, seka osallistuu tarpeen tullen keskuste-

luun.

Opinnaytetydllemme haimme tutkimusluvan Oulunkaaren kuntayhtymalta. Hyvaksytty tutkimus-
lupa antoi meille luvan aineistonkeruuseen. Haastatteluun osallistuminen oli haastateltaville vapaa-
ehtoista seka luottamuksellista. Opiskelijoina meita sitoi salassapitovelvollisuus ja sosiaali- ja ter-
veysalan ammattieettiset ohjeet. Haastateltavien henkilllisyys ei tullut missaan tutkimuksen vai-
heessa esille. Haastattelut nauhoitettiin ja purettiin kirjalliseen muotoon. Nauhoitusten purkamisen
jalkeen nauhat havitettiin. Haastattelun suorittamisen jalkeen haastateltavien oli mahdollisuus olla
sahkopostitse yhteydessa haastattelijoihin haastattelun tiimoilta. Pyysimme haastateltavilta kirjalli-
sen suostumuksen haastattelun nauhoittamiseen ja aineiston kayttodn opinnaytetyon tutkimuksel-

lisista tarkoitusta varten.

5.2  Aineistolahtoinen sisallonanalyysi

Aineistolahtoisen sisallonanalyysin tarkoituksena on vastata tutkimustehtavaan, kasitteita yhdiste-
lemalla. Tulkintaan ja paattelyyn perustuva sisallon analyysi etenee keratysta aineistosta kasitteel-
lisempaan nakemykseen tutkimuksen kohteena olevasta ilmiosta. Kasitteiden on tarkoitus kuvata
tutkimus kohdetta, jolloin teoria ja johtopaatokset vertautuvat alkuperaiseen aineistoon ja muodos-

tuu uutta teoriaa. (Sarajarvi &Tuomi, 2018)

5.3 Aineiston redusointi

Taulukossa 1 esitellaan esimerkin omaisesti miten suorista lainauksista tehtiin pelkistettyja ilmauk-

sia, jotka jaettiin alakategorioihin. Taulukko on kokonaisuudessaan katsottavissa liitteena (liite1).
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Taulukko 1 alkuperéisilmaukset ja pelkistetyt iimaukset

Alkuperaisiimaukset

Pelkistetyt iimaukset

“kylla min& oon niista tykanny, mina tykkaan
siita, ku on sitd jumppaa siind”

Kokemus jumppaamisesta

“Sehan on tuo liike niin hyvvaa, etta ku sita tul-
lee liikuteltua”

Liike on hyvaa

‘ihan hyva hyva jumppa on, likkuminenhan on
hyva”

Jumppaaminen, liikkuminen

“Ihan hyvia kokemuksia vaikka mina en palijo
palijo pysty jumppaamaan vaan kuitenni,
jumppaan minka pystyn..”

Hyvia kokemuksia
Jumppaan minka pystyn
Kokemuksia jumppaamisesta

‘joo no ihan ihan hyvalta tuntuu, etta jos ti-
hiampaa oisi tata jumppaa nii paremmin na-
mahi toimis kajet ja jalat “

Hyvalta tuntuu

Tiheampaa oisi tata jumppaa

Paremmin toimis kadet ja jalat
Jumppaaminen, toimintakyvyn yllapitaminen

“mina oisin saattasin teha vahan vaikeam-
paaki”

Harjoitteiden haastavuus

“nii jos ois usiammin viikossa jumppaa”

Useammin viikossa jumppaa

“on tastahi kerran viikkossa ollu apua mutta
jos ois usiampi kerta nii se tietenki viela
enempi”

Jumppaaminen ja kertojen maara

5.4 Aineiston klusterointi

Taulukko 2 osoittaa, miten tutkimustulokset on jaoteltu ala- ylakategorioihin ja mika niita yhdistava
kategoria on. Esimerkiksi alakategoria "sosiaaliset kontaktit”, johon liittyvia kokemuksia nousi esiin
kaikilla haastateltavilla, on yhteydessa ryhmatoimintaan ja tata kautta kokemuksiin ryhmamuotoi-

sesta etdohjauksesta. Tutkimuksemme kavi ilmi, etta ryhmatoiminta koetaan merkitykselliseksi, ja

se lievitti osallistujien yksinaisyyden tunnetta.
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Taulukko 2. Pelkistetyt ilmaisut ja niiden jaottelu

alakategorioihin.

Pelkistetty ilmaisu

Alakategoria

-Kokemuksia jumppaamisesta
-Jumppaaminen, toimintakyvyn yllapitaminen
-Useammin viikossa jumppaa
-Jumppaaminen ja kertojen maara
-Jumppaaminen, likkuminen

-Liike on hyvaa

-Kokemus jumppaamisesta
-Liikkeiden tekeminen iiman ohjausta
-Ei tule tehtya itsekseen

-Ei tule tehtya liikkeitd yksinaan
-Harjoitteiden haastavuus

Liikkuminen

-Hyvia kokemuksia, jumppaan minka pystyn -
Pystynyt kaikki tekem@an, pystyvyys

-Koittaa tehda joskus yksinkin, Yksin tekemi-
nen

-Omien kykyjen mukaan tekeminen

Osallistuminen

-Ohjeiden ja ohjauksen ymmartaminen
-Tulee paallekkain puhumista
-Useammin ohjausta

-Joka paivélle jotakin

-Saisi olla useamminkin ohjausta

Ohjaus

-Ryhmassa tekeminen

-Kokemus eldman tyhjyydesté ilman jutteluka-
veria ja muita ihmisia

-Muistot, muuta ajateltavaa

-Muuta ajateltavaa

-Oon paljon piristynyt, Piristyminen
-Puhekavereita, Muuta ajateltavaa
-Mukavampi ryhmassa olla

Sosiaaliset kontaktit

-On tuntunut ihanalta

-Hyva kokemus aivojumpasta
-Piristyminen

-Olen tykannyt paljon

Positiiviset tunteet
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5.5 Aineiston abstrahointi

Alla olevassa kuviossa esiteltyna aineiston jaottelu ala- ja ylakategorioihin seka yhdistavaan teki-

jaan.

Alakategoria Ylakategoria Yhdistava tekija

Liikkuminen

Toimintakyky

Osallistuminen

Ohjattuun ryhma-
toimintaan osallis-
tuminen

Sosiaaliset kontaktit X Ryhmatoiminta

Positiiviset tunteet

Kuvio 1. Aineiston abstrahointi ala- ja ylékategorioihin seké yhdistavaan kategoriaan.

6 TUTKIMUSTULOS

Tutkimusta varten keratysta aineistosta muodostettiin viisi alakategoriaa, jotka tiivistettiin kahdeksi
ylakategoriaksi. Ylakategorioista muodostui yhdistava tekija, "kokemus ohjattuun ryhmatoimintaan
osallistumisesta”. Haastateltavat kertoivat ryhmatoiminnan tuoneen arkeen sosiaalisia kontakteja,
joita osalla oli varsinkin korona-aikana hyvin vahan. Kuulumisten vaihto toisten osallistujien seka
ohjaajien kanssa koettiin merkitykselliseksi. Haastateltavat kokivat ohjaukset positiivisina seka pi-

ristavina ja olisivat toivoneet enemman ohjauskertoja.
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6.1  Koetut muutokset toimintakyvyssa

Haastateltavat kokivat etaryhmaan osallistumisen seka ryhmassa ohjatut likeharjoitteet mielek-
k&dana. Haastateltavat kertoivat harjoitteiden olleen hyvin toteutettavissa. Ryhméaan osallistuneet
henkildt olivat toimintakyvyltdan hyvin eritasoisia. Harjoitteiden haastavuus koettiin silti paasaan-
toisesti sopivaksi seka osallistujat pystyivat harjoitteita tekemaan. Harjoitteiden eritasoiset vaihto-
ehdot mahdollistivat osallistumisen omien kykyjen ja jaksamisen mukaan seka myds haastavam-
pien liikkeiden kokeilemisen. Haastatteluissa ilmeni useaan kertaan, ettd haastateltavat toivoivat

ryhmanohjauskertoja useammin kuin kerran viikossa.

“nii jos ois usiammin viikossa jumppaa”

‘joo no ihan ihan hyvalta tuntuu, etté jos tihiampaa oisi tata jumppaa nii paremmin namahi

toimis kajet ja jalat

“on tastahi kerran viikkossa ollu apua mutta jos ois usiampi kerta nii se tietenki viela enempi”

‘ihan hyva hyva jumppa on, likkuminenhan on hyva”

‘Mina oon kylla tykannynna niinkun tasta, jos niinkun jumpataanni aina”

‘No se on kylla ihan hyva niin etta se jumppaan kylla se puoli tuntia, ku sita kun on vahan

tammonen jaykka niin se on ihan sopiva aika kylla se puoli tuntia ja sitte sen jalakeen saa-

haan kaik-kea keskustella ja kertoo”

6.2 Kokemuksia ryhmatoiminnasta
Kaikissa haastatteluissa nousi esiin ryhmatoiminnan ja sosiaalisten kontaktien tarkeys. Erityisesti

korona-aikana osallistujien luona vieraita kavi entistd harvemmin. Osallistujat kuvailivat kokeneen

taman yksinaisyytta lisaavana tekijana. Etaohjaus mahdollisti ikaantyneille keskusteluympariston,
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jossa vaihtaa kuulumisia seka kokemuksia. Osallistujat kokivat tarkeaksi vapaamuotoisen keskus-
telun mahdollisuuden ohjauskerroilla. Ylipaatansa ryhmaan osallistuminen ja ryhmassa toimiminen

koettiin hyvaksi asiaksi ja mieluisammaksi kuin jos yksin olisi ohjattavana.

“...0n tdma ryhma. Joo paljo mukavampi ku se ettd jos mina yksin oisin.”

“...palijo mukavampi ryhmassé on olla.”

”...tuntuu etté jos tuota tama loppus nii tyhjaksi menis elama. niin joo etta sitte ku ei oisi
ku taalla nii vahan kerran aamulla kaypi tuo kotiavustaja illalla eika paivalla kay ollenkaa
etta ihan yksin ettei ollenkaa juttelukaveria niin nii kylla se menis aivan tyhjéksi se minun

elama sitte. jos tama loppus.”

muotosta keskustelua niin tdma on minusta kylld niin...me vanahat saahaan purkaa

siella..”
“kerrotaan aina naita kuulumisia...”

‘kun siella niita puhe kavereita sitte on siella vastapuolella nakkyy aina, niin kyllahan niissa

aina jotaki jotaki tullee aina ajateltavaa muuta ajateltavaa”

Haastattelussa nousi useaan otteeseen esiin haastateltavien toive siita, etta ohjauskertoja olisi
useammin kuin kerran viikossa. Saanndllisesti toteutettu ohjaus kerran viikossa koettiin hyvaksi,

mutta haastateltavat olisivat mielellaan osallistuneet ryhmiin useamminkin.

‘no mina kylla tykkaisin, etta vaikka siina ois joka paivalle jotahi”

"joo usiammin viikossa, etta jos teita oisi enempi, jotka vetasitta tata ohjelmaa.”

‘saisi tietysti olla usseemmanni kerran, vaikka kahestikki viikossa ja silla lailla vaan hyva-

han son yhestikki”
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7 LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

7.1 Tutkimuksen luotettavuus

Hirsjarven ym.2009 Mukaan reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta ja validius tutki-
muksen patevyyttd. Molemmat ovat tutkimuksen arviointiin liittyvia kasitteita, ja ovat kvalitatiivi-
sessa tutkimuksessa saaneet erilaisia tulkintoja. Namé kasitteet ovat |ahtdisin kvantitatiivisen tut-
kimuksen piiristad. Kaikkea tutkimusta tulisi arvioida jollakin tapaa luotettavuuden ja patevyyden
osalta, vaikka naita nimenomaisia kasitteita ei kayttaisikaan. Hirsjarven ym. mukaan Laadullisessa
tutkimuksessa tarkka selostus tutkimuksen kulusta ja kaikista tutkimuksen vaiheista seka toteutta-

misesta parantavat tutkimuksen luotettavuutta. (Hirsjarvi ym., 2009, 231, 232.)

Tutkimuksessamme haastateltavia oli pieni otanta, miké tamén tyyppisessé tutkimuksessa on mie-
lestamme perusteltua. Meilla ei ollut tallaisesta haastattelemisesta aiempaa kokemusta, mika vai-
kutti haastattelutilanteisiin ja haastattelun kulkuun. Haastattelutilanteet olivat meille seka haasta-
teltaville uusia ja jannittavia. Pyrimme kuitenkin toistamaan haastattelun toteutuksen mahdollisim-
man samanlaisina kaikissa haastattelutilanteissa (esimerkiksi haastattelun alku, tilanteen kulun ja
haastattelulupien lapikdyminen jne.) Haastattelussa oli sama teemoittelu ja sama runko. Haastat-
telijoina pyrimme kayttamaan kaikissa haastatteluissa samantyylisia sanavalintoja seka noudatte-
lemaan haastattelulle suunniteltua runkoa. Haastattelut toteutettiin haastateltavien omassa tutussa

kotiymparistossa.

7.2 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksessa noudatettiin ohjetta Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) hyvasta tieteelli-
sesta kaytannosta. Tama tarkoittaa, etta opinnaytetyo on perustunut rehellisyyteen, avoimuuteen
seka lahteitd kunnioittavaan toimintaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023) Opinnaytetydlle

haettiin tutkimuslupa Oulun kaaren kuntayhtymalta. Otimme tutkimuksessamme huomioon, miten
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haastateltavat toivoivat haastattelun toteutuvan, esimerkiksi etana vai paikan paalla. Olemme var-
mistaneet ennen haastattelun alkua, etta haastateltavat ovat ymmartaneet, mista haastattelussa ja
tutkimuksessamme on kysymys. Olemme kayneet haastatteluluvat kohta kohdalta haastateltavien
kanssa lapi, seka tarvittaessa lukeneet ne kokonaisuudessaan haastateltaville. Haastateltaville on
kerrottu, ettd kysymyksiin on lupa olla vastaamatta ja haastattelu voidaan keskeyttaa missa vai-
heessa vain, mikali haastateltava niin haluaa. Haastattelujen nauhoitteet litteroidaan, kaikki ai-
neisto sailytetaan tietoturvallisesti niin, ettei ulkopuolisilla ole paasya aineistoon. Tyon valmistuttua
haastatteluaineistot havitetdan asianmukaisesti. Haastatteluista ei voi tunnistaa haastateltavaa

henkiloa eika henkildllisyys tule missaan tutkimuksen vaiheessa esille.

8 POHDINTA JA JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET

Tutkimuksellamme halusimme selvittaa, miten ikaantyneet osallistujat kokivat etafysioterapian Vir-
keytta arkeen -ryhmassamme. Haastatteluissa nousi toistuvasti esiin se, etté haastateltavat olisivat
olleet halukkaita osallistumaan ohjauksiin useammin seka pitkajaksoisemmin. Haastateltavat toivat
useasti esille ettd, ohjauskertojen sisaltd oli mielekastd seka hyvin toteutettavissa kotioloissa.
Haastateltavat kertoivat ryhmatoiminnan lisanneen sosiaalisia kontakteja, joita osalla oli varsinkin
korona-aikana hyvin vahan. Kuulumisten vaihto ja keskustelulle varattu aika toisten osallistujien
sekéa ohjaajien kanssa koettiin merkitykselliseksi asiaksi. Etafysioterapia ryhma oli osallistujien mie-
lesta pidetty ja heille merkityksellinen niin sosiaalisuutta lisaavana kuin arjen toimintakykya yllapi-
tavana. Ajattelemme etta tallaiselle palvelulle olisi jatkossakin tarvetta ja toivoisimme etta palvelu
tavoittaisi useampiakin henkil6ita seka olisi tasapuolisesti saatavilla. Etafysioterapian keinoin voi
parantaa palveluiden saatavuutta kaukana asuvien ikaantyvien kohdalla. Palvelua voidaan tarjota
niin kotona asuville tai esimerkiksi erilaisille asumisyksikoille. Ryhmamuotoisen ohjauksen hyotyina
koimme myds sosiaalisten suhteiden lisdantymisen ikdantyneiden kesken. Etafysioterapian keinoin
voidaan tavoittaa suurempi maara niita ikaantyneita, jotka eivat saannollisesti pysty hyodyntamaan

perinteista vastaanotolla toteutuvaa fysioterapiaa.

Tutkimustulokset antoivat lisatietoa ryhmé@muotoiseen etéfysioterapiaan osallistuneiden kokemuk-
sista. Haastatteluun osallistuneiden maara oli kuitenkin pieni, minka vuoksi tulos ei ole yleistetta-

vissa. Haastattelusta nousseet kokemukset olivat suurilta osin yhtenevia ja pienesta otannasta
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huolimatta saamamme tieto on mielestdmme merkityksellistd. Tutkimuksia ikaantyneiden etafy-
sioterapian kokemuksista on vield vahan, joten jatkotutkimukset tasta aiheesta voisivat auttaa ke-

hittdmaan etafysioterapiaa tulevaisuudessa.

Etafysioterapian toteutuksessa koemme haasteena ohjauskertojen harjoitteiden soveltamisen ja
haastavuuden lisd@misen ohjattaville, jotka olivat jo pitkdan osallistuneet ryhmaan. Osallistujia py-
rittiin kannustamaan ja tekeméaan vaativampiakin liikkeita turvallisesti seka kivuttomasti. Pitkaan
ryhmassa olleille osallistuijille tulisi kuitenkin pystya tarjoamaan mahdollisuus kehitta taitojaan ja
oppia seka oivaltaa uutta. Osallistujalahtdisyys nakyi ohjauksessa siten, etta likkeet olivat tarkoi-
tuksenmukaisesti suunniteltuja, turvallisia seka osallistujien toteutettavissa. Ohjaaja huomioi liik-
keet myods yksilollisesti, yksittaista ohjattavaa ajatellen. Osallistujilla oli mahdollisuus myos itse

kertoa ja nayttaa liikkeita, jotka olivat kokeneet hyvéksi.

Tutkimuksen tekeminen oli prosessina pitka ja vaati pitkajanteisyytta. Vaikka haastattelutilanteet
olivat uusia ja jannittavia, olivat ne samalla myds koko prosessin kohokohtia. Haastatteluissa
ikdantyneet paasivat kertomaan kokemuksistaan ja saivat adnensa kuuluviin. Heidan kokemuksi-
aan voidaan myos hyddyntaa toiminnan kehittdmisessa. Koimme ettd haastattelut olivat ikaanty-

neille merkityksellisia myds heidan kuulemisen ja kohtaamisen nékokulmasta.
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10 LITTEET

Liite 1

Taulukko 1 alkuperéisilmaukset ja pelkistetyt iimaukset

Alkuperaisiimaukset

Pelkistetyt iimaukset

“kylla min& oon niista tykanny, mina tykkaan
siita, ku on sitd jumppaa siind”

Kokemus jumppaamisesta

“Sehan on tuo liike niin hyvvaa ,etta ku sita tul-
lee likuteltua”

Liike on hyvaa

‘ihan hyva hyva jumppa on, likkuminenhan on
hyva”

Jumppaaminen, likkuminen

“Ihan hyvia kokemuksia vaikka mina en palijo
palijo pysty jumppaamaan vaan kuitenni,
jumppaan minka pystyn..”

Hyvia kokemuksia
Jumppaan minké pystyn

Kokemuksia jumppaamisesta

“joo no ihan ihan hyvalta tuntuu, etta jos ti-
hiampaa oisi tata jumppaa nii paremmin na-
mabhi toimis kajet ja jalat “

Hyvalta tuntuu
tiheampaa oisi tata jumppaa
paremmin toimis kadet ja jalat

Jumppaaminen, toimintakyvyn yllapitaminen

“mina oisin saattasin teha vahan vaikeam-
paaki”

Harjoitteiden haastavuus

“nii jos ois usiammin viikossa jumppaa”

Useammin viikossa jumppaa

‘on tastahi kerran viikkossa ollu apua mutta
jos ois usiampi kerta nii se tietenki viela
enempi”

Jumppaaminen ja kertojen maara

“ei sita tule tehtya mittaa niita liikkeita yksinaa
ku iliman ohjausta”

Liikkeiden tekeminen ilman ohjausta
Ei tule tehtya liikkeita yksinaan

“Mina aina sitten koitan teha joskus taalla yksi-
naan ... "“

Koittaa tehda joskus yksinkin
Yksin tekeminen
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“min@ ainaki oon pystyny ne kaikki tekemaan”

Pystyvyys
Pystynyt kaikki tekemaan

‘kasihan mulla ei nouse ja meinaa nyt ja ta-
mahi on jumpattu mut mina teen kykyni muk-
kaan.”

Omien kykyjen mukaan tekeminen

“no ei taho tulla tehtya itekseen. ei paljokaa,
joskus kun sattuu niin ndita kasia ja jalakoja.”

ei tule tehtya itsekseen

‘kylla mind oon ymmartany ne ja ne on ollu
ihan heleppoja teha”

Ohjeiden ja ohjauksen ymmartaminen

“Tietysti sita aina sita paallekkain puhumistahi
tullee..”

Tulee paallekkain puhumista

“joo usiammin viikossa, etta jos teita oisi
enempi jotka vetasitta tata ohjelmaa.”

Useammin ohjausta

“no mind kylla tykkaisin, etta vaikka siina ois
joka paivélle jotahi”

Joka paivélle jotakin

‘saisi tietysti olla usseemmanni kerran, vaikka
kahestikki viikossa ja silla lailla vaan hyvéhan
son yhestikki”

Saisi olla useamminkin ohjausta

‘ihan ne on ainaki minun kohalle sattunu silla
tavalla, etta ku se on tuo vaimo ku kuoli, nyt ei
00 kauan se on silla tavalla auttanu etta vahan
on muistot muualla niin”

Muistot, muuta ajateltavaa

“tullee muuta ajateltavaa siina”

Muuta ajateltavaa

“kun siella niita puhe kavereita sitte on siella
vastapuolella nakkyy aina, niin kyllahan niissa
aina jotaki jotaki tullee aina ajateltavaa muuta
ajateltavaa”

Puhekavereita
Muuta ajateltavaa

‘ihan yksin ettei ollenkaa juttelukaveria niin nii
kylla se menis aivan tyhjaksi se minun elama
sitte. Jos tama loppus. Niin kauan ku minulla
paa pellaa vaa sittehan se on toinen asia kun
mulla paa heittaa pellaamasta”

Kokemus elaman tyhjyydesta iiman jutteluka-
veria ja muita ihmisia

“...0n tdma ryhma. Joo paljo mukavampi ku
se etta jos mina yksin oisin.”

Ryhmassa tekeminen

“palijo mukavampi ryhmassa on olla.”

Mukavampi ryhmassa olla

‘Hyvia semmoset aina on aivojumppaa”

Hyva kokemus aivojumpasta

“oon kylla niin paljo piristyny etta mulla on ollu
semmonen...”

Oon paljon piristynyt
Piristyminen
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‘kylla se silla tavalla on nuin ku se vahan
niinku henkisesti piristaa”

Piristyminen

“Minusta se on tuntunu hirveen ihanalta”

On tuntunut ihanalta

“Niin mina oon tykanny oikein kylla kovasti
tasta...”

Olen tykannyt paljon

33




