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KunnonLadhde -toiminta on Oulun kaupungin liikuntapalveluiden jarjestamaa maksutonta vertaisohjaus-
toimintaa yli 65-vuotiaille oululaisille. Vertaisohjaajatoiminta perustuu vapaaehtoisuuteen ja Kunnon-
Lahde -toiminnalla on useita erilaisia liikkuntaryhmia. Opinndytetyon toimeksiantaja eli Oulun kaupungin
liilkuntapalvelut tarjoaa laajasti liikuntaa ja erilaisia liilkuntaryhmia eri-ikdisille ympari vuoden. KunnonLah-
teen vertaisohjaajilla ei talla hetkelld ole ollut kdytdssa mitdan tukimateriaaleja ohjaamiseen, joten op-
paalle oli tarvetta.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa KunnonlLadhteen vertaisohjaajille opas alkuldammittelyihin
ja loppujaahdyttelyihin. Aikataulu ja resurssit huomioiden opas rajattiin koskemaan kuntosali ja palloilu-
ryhmia. Tyon aihe muotoutui meidan kiinnostuksemme kohteesta eli seniori-ikdisten terveydesta ja hyvin-
voinnista. Tyon tavoitteena oli saada tukimateriaalia KunnonLahteen vertaisohjaajien ohjaustuokioihin.
Oppaan myota tavoitteena on lisdksi madaltaa kynnysta lahted toimintaan mukaan vertaisohjaajaksi ja
kehittad KunnonLdhteen ohjaustoimintaa.

Tyo oli toiminnallinen opinnaytetyd, joka toteutettiin Kari Salosen konstruktivistista mallia mukaillen.
Opinnaytety6ssa kasiteltiin eri tydn vaiheita konstruktivistisen mallin mukaisesti. Esivaiheessa toteutettiin
kuudelle vapaaehtoiselle ohjaajalle puhelinhaastattelut, ja saimme lisatietoa tyétamme varten. Tyostovai-
heessa jarjestettiin ohjaajille tydpaja, jossa heille ohjattiin alustavat liikkekokonaisuudet. Tydpajassa saa-
dun suullisen palautteen perusteella opinndytetyo eteni tarkistusvaiheeseen ja kahden viikon koekaytto-
jakso alkoi. Koejakson aikana avautui Webropol-kysely, johon vertaisohjaajat antoivat palautteensa. Op-
paaseen ei ollut tarvetta tehda enda muutoksia, joten tyo eteni viimeistelyvaiheeseen. Viimeistelyvaiheen
jalkeen opas saatiin lopulliseen muotoonsa ja oli valmis kaytettavaksi.

Oppaan sisalto koostuu teoriatiedosta, missa perustellaan alkulammittelyjen ja loppujaahdyttelyjen mer-
kitys seka kaydaan lapi ohjauksessa huomioitavia asioita. Opas sisdltaa lilkkekokonaisuuksia, jotka ovat kes-
toltaan 10-15 minuuttia. Niitd voi hyddynt&a sellaisenaan tai yhdistdad omiin harjoituksiin seka soveltaa
eri tavoilla. Oppaassa on valokuvia ja sanallisia ohjeita.

Oppaalla on useita erilaisia jatkokehittdamismahdollisuuksia. Siina olevia liikkeitd voi kehittdd muihin lii-
kuntaryhmiin sopivaksi ja lilkekokonaisuuksia on mahdollista muuttaa. Oppaaseen voi halutessaan sisal-
lyttda valmiita tuntisuunnitelma esimerkkeja ja liikkkeitd on mahdollista lisita oman tarpeen mukaan.
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The KunnonlLdhde activities are free peer guidance activities organized by the Sports Services of the City of
Oulu for residents over the age of 65. Peer tutor activities are voluntary, and KunnonLahde activities have
several different exercise groups. The client of the thesis, the City of Oulu Sports Services, offers a wide
range of sports and various exercise groups for different ages throughout the year. Currently Kun-
nonlLdhde’s peer tutors have not had any support materials for tutoring, so there was a need for a guide.

The purpose of this thesis was to produce a guide for KunnonLahde’s peer tutors for warm-ups and cool-
downs. Considering the schedule and resources, the guide was limited to the gym and ball game groups.
The topic of the thesis was shaped by our interest in the health and well-being of senior citizens. The goal
of the work was to provide support material for the guidance sessions of KunnonLdhde’s peer tutors. With
the guide, the aim is also to lower the threshold for becoming a peer tutor and to develop KunnonLahde’s
guidance activities.

The thesis was a functional thesis that was implemented according to Kari Salonen’s constructivist model.
The thesis addressed different stages of work according to the constructivist model. In the preliminary
phase, telephone interviews were conducted with six volunteer instructors, which provided additional in-
formation for the work. During the development phase, a workshop was arranged for the instructors,
where preliminary movement sequences were introduced to them. Based on the verbal feedback received
in the workshop, the thesis progressed to the review phase and the two-week trial period began. During
the trial period, a Webropol survey was opened to, which the peer tutors gave their feedback. There was
no need to make any further changes for the guide, so the work proceeded to the finishing stage. After the
finishing phase, the guide was completed and ready for use.

The content of the guide consists of theoretical information, explaining the importance of warm-ups and
final cool-downs and discusses the issues to be taken into account in guidance. The guide includes exercises
lasting 10-15 minutes. They can be used as they are or combined with other exercises and adapted in vari-
ous ways. The guide also includes photographs and verbal instructions.

The guide offers several possibilities for further development. The exercises included can be adapted to
suit other exercise groups and the movement sequences can be modified. If desired, the guide can also
include a ready-made lesson plan examples and additional exercises can be added according to individual
needs.
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1 Johdanto

Tyon aihe on ajankohtainen ja tarked, koska Valtionneuvoston mukaan Suomen vaeston rakenne
on muuttunut jo pitkdan idkkaammaksi. Lasten syntyvyys on matalalla tasolla ja kuolleisuus on
pienentynyt vanhemmassa vaestossa. (Valkonen & Lassila 2021, 9.) 80 vuotta tayttamisen jalkeen
yleensa hoivapalveluiden ja hoitomenojen tarve suurenee. Vuonna 2065 80-vuotiaita on n. 50 %
todennakdisyydellda 620 000—-800 000 henkiloa. Vertauskuvana tuotiin esille, ettd vuonna 2020
80-vuotta tayttaneitd henkil6itd oli n. 315 000. Jakauman mediaani on 710 000 henkilda. Tehdyn
ennusteen perusteella 70 % todennakoisyydella vuoteen 2065 mennessd 80-vuotta tayttdneiden

maara on vahintaan kaksinkertaistunut. (Valkoinen & Lassila 2021, 57.)

Ikdantyneiden maara tulee kasvamaan tulevaisuudessa myos Oulun alueella, vaikka Oulun vaes-
torakenteessa on talla hetkelld suuri lasten ja nuorten osuus. 65 vuotta tayttaneita asukkaita oli
vuonna 2019 Oulun alueella 33 286 ja on arvioitu, ettd vuoteen 2030 mennessa 65 vuotta taytta-
neiden maara nousee 41 % eli 45 189 ikdadantyneeseen. lkddntyneiden maara kasvaa huomatta-
vasti seuraavien vuosien aikana ja muutos johtuu ikdantyneiden asukkaiden maaran kasvusta.

(Oulun kaupunki 2023.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa Oulun kaupungin KunnonLdhteen vertaisohjaajille opas
alkuldammittelyihin ja loppujadhdyttelyihin. KunnonLahteen vertaisohjaajilla ei ole ollut tukimate-
riaaleja ohjaamiseen eli opinnaytetyo tulee todelliseen tarpeeseen. Tydn aikataulu ja kaytetta-
vissd olevat resurssit huomioiden opas rajattiin koskemaan KunnonLahteen kuntosali ja palloilu
ryhmid. Opinndytetyon aihetta suunnitellessa oli selvaa, ettd tyémme tulee kohdistumaan ikaan-

tyneiden liikuntaan ja hyvinvointiin, koska kyseinen kohderyhma kiinnostaa meita.

Opinnaytetydn toimeksiantaja eli Oulun kaupungin liikuntapalvelut oli ennestdan tuttu palvelun-
tuottaja, joten paatimme ottaa heihin yhteyttd opinndytetyohon liittyen. Tiedustelimme heidén
tarvettaan opinnaytetydlle ja heilta tuli pian selked toive oppaasta alkulammittelyihin ja loppu-
jaahdyttelyihin KunnonLahteen vertaisohjaajien kayttéon. Aihe oli meista mielenkiintoinen ja in-

nostuimme ideasta heti.

Toimeksiantaja eli Oulun kaupungin liikuntapalvelut tarjoaa monipuolisesti liikuntapalveluita, ja
KunnonLdhteen vertaisohjattu toiminta on toiminut jo pitkdan. Kunnonldhteen toiminta on ym-

pari vuotista, mutta kesalla ohjatut ryhmat vahenevat. Tama on hyva sadnnollisesti toimiva toi-



mintamalli, joka tukee oululaisten senioreiden toimintakykya monella eri tavalla. Ryhmakatego-
rioita heilld on monipuolisesti mm. palloilu (lentopallo, sdhly), kuntosali, terveysliikunta (kunto-
jumppa). Ryhmia jarjestetaan kysynnan mukaan ja vertaisohjaajia tarvitaan koko ajan lisaa. Kun-
nonlLahteen toiminnan tavoitteena on hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen tarjoamalla puit-

teet ikdihmisten omalle osallistumiselle ja aktiivisuudelle. (Oulun kaupunki n.d.)

Opinndytetyon teoriaosuus kasittelee muun muassa +65-vuotiaiden liikuntasuosituksia, ikdanty-
misen tuomia muutoksia, turvallista ohjaamista ja vertaisohjaamista. Opinndytetydn tuotoksena
syntynyt opas keskittyy alkulammittelyihin ja loppujaahdyttelyihin seka lyhyisiin ohjeisiin ja kuviin
lilkkeiden suorittamisesta. Toimeksiantajan toiveesta oppaassa kasitellaan sita, kuinka tunniste-
taan ryhman erityispiirteet, miten ohjataan ja huomioidaan turvallisuus sekd muut erityis-
huomiot, jotta Kunnonldhteen ohjaustoimintaa saataisi kehitettyd. Oppaan tavoitteena on saada
KunnonLdhteen vertaisohjaajille tukimateriaalia ohjauksiin sekd madaltaa kynnysta lahted mu-

kaan Kunnonldhteen vertaisohjaajaksi.

Senioreiden kehon liikkuvuuteen ja kuntosaliharjoitteluun liittyvia opinnaytetoita on tehty aiem-
min. KunnonlLadhteestd on tehty tutkimuksellinen opinnadytetyd vuonna 2012 Oulun ammattikor-
keakoulun toimesta. Kyseinen opinndytetyo on tarkastellut KunnonLahde toiminnan kuntosali-

ryhmien asiakkaiden tyytyvaisyytta palveluiden laatuun ja toimivuuteen liittyen.



2  Opinnaytetyon lahtokohdat

KunnonLdhde -toiminta on terveytta ja hyvinvointia edistavaa Oulun kaupungin liikuntapalvelui-
den jarjestamaa maksutonta ryhmatoimintaa yli 65-vuotiaille oululaisille. KunnonLahde -toiminta
perustuu vapaaehtoistoimintaan, jossa vertaisohjaajat seka ryhmalaiset toimivat omalla vastuul-
laan. Toimintaa jarjestetaan eri puolilla Oulua ja ryhmat jaetaan palloiluun, kuntosaliharjoitte-
luun, senioritanssiin, terveysliikuntaan seka toiminnallisiin ryhmiin. Talla hetkellad vertaisohjaajia

on Oulun alueella yhteensa noin 60. (Mannikko 11.4.2024.)

2.1  Oulun kaupungin liikuntapalvelut ja KunnonLdhde-toiminta

Oulun kaupungin liikuntapalvelut tarjoaa ohjattua liikuntaa ja erilaisia liikuntaryhmia eri-ikaisille
ympari vuoden. Liikuntaneuvonta ja hyvinvointivalmennus on osa maksutonta ohjausta edista-
maan jokaisen eldamantapoja. Liikuntapalvelut jarjestavat myos kuntotestauksia, yleiséluentoja,
antavat ohjeita omatoimiseen harjoitteluun seka palvelevat liikuntaluurissa. Oulun kaupunki te-
kee yhteistyota eri urheiluseurojen kanssa esimerkiksi vuorojenjako-, avustus- ja palkitsemisasi-
oissa sekad tapahtumien jarjestelyissa. Liikuntapalveluiden yhteistyd urheiluseurojen kanssa nakyy
myo6s heiddn vuosittain mydntamien avustusten kautta oululaisseuroille ja yhdistyksille. Oulun
kaupunki yllapitaa urheilukeskuksia ja kenttia, kuntoratoja- seka latureitteja ympari Oulua. (Oulun

kaupunki n.d.)

Vuonna 2001 aloitettiin raha-automaatti yhdistyksen (RAY:n) toimesta projekti, mistd Kunnon-
Lahteen toiminta sai alkunsa. Projektissa oli silloin toimijoina Oulun kaupunki ja Oulun Diakonis-
salaitos (ODL). Projektin ammatillinen tiimi muodostui kolmesta fysioterapeutista/liikunnanoh-
jaajasta seka yhdesta toimintaterapeutista. Edelld mainituilla ammattihenkilGilla oli talléin vastuu
ryhmien vetdmisestd. RAY:n aloittama projekti paattyi kuitenkin vuonna 2005 ja tdman myo6ta
Oulun kaupunki on jatkanut itsendisesti toimintaa. RAY:n rahoituksen paattyessa toiminnan lii-
kuntaryhmia ei haluttu lopettaa, joten ryhmista nousi esille jasenia, jotka ryhtyivat vertaisohjaa-

jiksi eli alkoivat itse ohjaamaan ryhmia. (Kuutti & Vaarala 2012, 10.)

KunnonLdhteen toiminnasta voi 16ytaa tietoa Oulun kaupungin liikuntapalveluiden sivuilta Inter-
netista. KunnonLahde -toiminnasta on saatavilla my6s esitteita ja lukujarjestyksia Oulun Raksilan
uimahallin kassalla. Ryhmien toiminta on ympadrivuotista, mutta kesan ajaksi ohjatut ryhmat va-

henevat. (Mannikk6 11.4.2024.)



2.2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja ohjaavat kysymykset

Taman opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa KunnonlLdhde toiminnan vertaisohjaajille opas
ohjaamisen tueksi. Toimeksiantajan toiveesta opas kasittelee alkulammittelya ja loppujadahdytte-
lya. Oppaan alkulammittely ja loppujaahdyttely liikkeet jaetaan kahteen kohderyhmaan eli kun-
tosaliohjaajille ja palloilulajien ohjaajille. Oppaan tavoitteena on madaltaa kynnysta tulla mukaan
vertaisohjaajaksi ja kehittda KunnonlLahteen ohjaustoimintaa, joten palautteen saamisen merki-
tys korostuu. Toimeksiantajan ndakokulmasta tavoite on kehittda vertaisohjaajien ohjaustaitoja ja
saada lisdd materiaalia ohjaamiseen. Oppaan tavoitteena on olla mahdollisimman selked ja
helppo lukuinen, jotta vertaisohjaamisen kynnys olisi matalampi. Tukimateriaalin myo6ta vertais-

ohjaajien méaaran toivotaan kasvavan.

Opinnaytetydn myota syvennamme ammatillista osaamistamme +65-vuotiaiden liikuntaan ja hy-
vinvointiin liittyen. Opinndytetydsta on tulevaisuudessakin hyotya tydskennellessd mahdollisesti
senioreiden parissa ja heitd motivoidessa liikkuntaharrastuksien pariin. Senioreiden motivoiminen
ja kannustaminen on tarkeassa roolissa, koska hyva fyysinen toimintakyky mahdollistaa aktiivi-
semman arjen ja tdma vaikuttaa siihen, ettd seniorit eivat tarvitsisi heti elakeian alkuvaiheessa

saannollisia terveyspalveluita.

Opinnaytetyota ohjaavat kysymykset ovat:

1. Miten liikunta vaikuttaa seniorin toimintakykyyn?

2. Mika merkitys on alku- ja loppuverryttelylla seniorin toimintakyvyn nakékulmasta?

3. Mitd on vertaisohjaaminen?

4, Miten alkulammittely ja loppujadhdyttely eroaa kuntosaliharjoittelussa ja palloilussa?

5. Millainen opas tukee vertaisohjaajaa ohjaamisessa?



3 Seniorit ja liilkunta

Useisiin l3hteisiin tutustuessa ja Vanhustyon keskusliiton tekemdan kyselyyn pohjautuen tu-
lemme kadyttamaan tdssa opinnaytetydssa sanaa seniori, joka kuvaa kohderyhmaamme. Vanhus-
tyon keskusliiton kyselyn vastaajia oli pyydetty arvostelemaan listattuja termeja ja seniori oli sel-

kedsti positiivisin kuvaileva termi. (Vanhustyon keskusliitto 2023.)

Koskaan ei ole lilan myohaista aloittaa liikkunnan harrastaminen. Seniori, joka harrastaa aktiivisesti
lilkuntaa voi olla todella hyvassa kunnossa. Sanotaan, etta virea ja nuorekas mieli ja keho kulkevat
yleensa yhdessa toistensa kanssa. Ihminen passivoituu nopeasti ja fyysinen toimintakyky heikke-
nee, jos han lopettaa paivittdisen liikkumisen, koska ajattelee olevansa liian vanha ja huonokun-
toinen. Liikunnan harrastamisen aloittaminen myéhemmalla ialla tulee tehda rauhallisesti. Tar-
vittaessa ja oman tilanteen mukaan liikunnan harrastamisen aloittamisesta on hyva keskustella
|adkarin kanssa. Alan ammattilaisen, kuten lilkkunnanohjaajan suunnitteleman harjoitusohjelman
avulla paasee turvallisimmin ja tehokkaimmin liikkeelle, mutta muistaen maltillisuuden liikkunnan

tehossa ja maarassa. (Aalto 2009, 8-9.)

Senioreiden liikunnan harrastamisen yksi tarkein tavoite on toimintakyvyn sdilyminen hyvana
mahdollisimman pitkdan. (Aalto 2009, 9-10). Liikunta vaikuttaa fyysisen toimintakyvyn lisdksi
psyykkiseen- ja sosiaaliseen toimintakykyyn, koska liikkunnan aikana mieli virkistyy, tapaat mah-
dollisesti ystavid, muisti toimii paremmin ja liilkunnalla on tutkitusti positiivisia vaikutuksia lisaksi
uneen. (UKK-instituutti 2019). Etenkin ryhmaliikunta ehkdisee senioria eristdytymastad muista ika-
tovereistaan ja mahdollistaa uusien ystavyyssuhteiden luomisen ja niiden yllapitamisen. Useille
yhteinen liikuntatunti viikossa voi olla koko viikon kohokohta ja sen vuoksi hdn on hyvin sitoutu-
nut lilkkuntaryhmaan. Parhaimmillaan liikunta tuo henkilon elamaan uudenlaista ja tarkeaa sisal-
toa. Harrastamisen motiivit voivat vaihdella hyvin paljon yksildiden kesken silla toinen nauttii lii-
kunnasta luonnossa, toiselle harrastamisessa tarkeintd on sen tuoma ilo ja virkistys eldamaan ja
kolmas henkilo kokee, etta liikkunnan tarkein merkitys on sen positiiviset vaikutukset terveyden ja

yleisen kunnon ylldpitamiseen. (Aalto 2009, 9-10.)



3.1 Toimintakyky ja sen osa-alueet

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia edellytyksia selviytya itsel-
leen tarkeistd ja valttamattomista asioista elamdassa. Arjen asioita voivat olla esimerkiksi tyo, va-
paa-aika ja harrastukset seka itsesta ja muista ihmisista huolehtimista juuri siind ymparistossa,
missa ihminen elda. Toimintakyky on riippuvainen ymparistdomme hyvista ja huonoista vaikutuk-
sista. Toimintakykyd voidaan tukea ja arjen askareista selviytymista parantaa mm. asuin- ja
elinymparistoon kohdistuvilla tekijoilla, muiden henkildiden tuella ja erilaisilla saatavilla olevilla
palveluilla. Toimintakyky on moniulotteinen kasite ja sitad voidaan kuvata tasapainotilana elin- ja
toimintaympariston, kykyjen ja itsensa asettamien tavoitteiden valilla. Toimintakyvyn eri ulottu-
vuudet kuitenkin kytkeytyvat toisiinsa, ympariston asettamiin vaatimuksiin ja edellytyksiin seka
yksilén oman terveydentilaan ja muihin henkilokohtaisiin ominaisuuksiin. Tyypillisimmat osa-alu-
eet joihin toimintakyky jaetaan ovat fyysinen-, psyykkinen-, kognitiivinen- ja sosiaalinen toimin-
takyky. Edelld mainittuja osa-alueita tukeva ymparistd on tarkeéd vaikuttava tekija. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2023.)

Ikddntymisen tuomat elamaa rajoittavat ja karsivallisyytta koettelevat fyysiset, psyykkiset ja sosi-
aaliset seuraukset vaikuttavat jokapdivaiseen elamaan ja sen laatuun. Nama kolme edelld mainit-
tua osa-aluetta muodostavat yhdessa kokonaisuuden, missa yhdelld osa-alueella tapahtuva muu-
tos vaikuttaa aina lisdksi muihin toimintakyvyn alueisiin. Toimintakykyyn vaikuttaa perinnélliset
tekijat ja ymparistd. Seniorin toimintakyvyssa keskeisintd on suoriutua jokapaivaisista arkieldman
vaatimuksista. Hyva toimintakyky on kykya selviytyd omista paivittdisista arjen toiminnoista.
Tama tarkoittaa, ettd silloin toimintakyvyn eri osa-alueet ovat tasapainossa keskendan. (Lahdes-

maki & Vornanen 2009, 19.)

Kyky liikkua ja liikuttaa omaa kehoa on fyysista toimintakykya. Nako ja kuulo kuuluvat usein myos
fyysisen toimintakyvyn osa-alueelle. Fyysiselld toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen fyysisia edel-
lytyksia selviytya henkilélle itselleen tarkeistd arjen asioista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2023.) Fyysista toimintakykya tarvitaan tavallisissa arkisissa asioissa, kuten tuolilta yl6s nousemi-
sessa ja portaissa kdvelemisessa. Hyva jalkojen lihasvoima, vartalon liikkuvuus ja tasapaino mah-
dollistavat sujuvamman arjen ja ehkaisevat kaatumisia, joilla voi olla vakavia seurauksia. Erilaisten
esineiden kantaminen ja raskaat ulko-ovet vaativat puolestaan kdsivoimia. Keskivartalon lihaksien
avulla hyva ryhti sdilyy paremmin ja kumartuminen onnistuu hallitusti ja turvallisesti. Ulkona ka-

veleminen voi olla haastavaa, koska ulkona maanpinta on epdatasaista ja sen vuoksi vaaditaan hy-



vaa tasapainoa tai suositellaan tarvittaessa kayttamaan apuvalinettd, kuten kdvelysauvoja tai rol-
laattoria. lkddantymisen myo6ta lihasvoiman ja tasapainon harjoittelu korostuu, koska ian myota
lihasvoima ja tasapaino heikkenevat. Harjoittelun maara tulee olla kuitenkin sopiva, jotta nama
ominaisuudet sailyvat ja kehittyvat. (Starck, Hovinen, Honkanen, Romppainen & Gustafsson 2015,

5-6.)

Ihmisen voimavarat, joiden avulla han pystyy selviytymaan arjen tuomista haasteista ja erilaisista
kriisitilanteista ovat psyykkista toimintakykya. Psyykkinen toimintakyky pitaa sisalldan mielenter-
veyteen, eldamanhallintaan ja psyykkiseen hyvinvointiin liittyvat asiat. Muita toimintoja ovat kyky
vastaanottaa ja kasitella tietoa, kyky tuntea ja suunnitella omaa elaméaansa ja tehda siihen liittyvia
ratkaisuja seka valintoja. lhmisen persoonallisuus ja selviytyminen sosiaalisen ympariston tuo-

mista haasteista ovat osa psyykkistd toimintakykya. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023.)

Kognitiivisissa toiminnoissa tapahtuu myds muutoksia idn myo6ta. Kognitiivisia toimintoja ovat tie-
tojen kasittely, kuten havainnointi, tarkkaavaisuus, ajattelu ja muistaminen. Lyhytkestoisen muis-
tin toiminta heikentyy, ulkoa oppimisen ja pienten yksityiskohtien muistaminen muuttuu vaike-
ammaksi sekd aiemmin opitun tiedon muistamisessa voi esiintya haasteita. Tietyt kognitiiviset
toiminnot sdilyvat ennallaan, kuten aiemmin opitut kielelliset taidot ja asiatiedot seka syvallisen
oppimisen kyky, joka voi itseasiassa kehittya ikdantymisesta huolimatta. (UKK-instituutti 2023.)
Kognitiivinen toimintakyky muodostuu tiedonkdsittelyn eri osa-alueiden yhteistoiminnasta ja
tdma mahdollistaa henkilon arjessa suoriutumisen. Henkilon sosiaalinen toimintakyky koostuu
yksilon sosiaalisen verkoston, ympaériston ja yhteison valistd dynaamisissa vuorovaikutussuh-
teista. Se ilmenee lisdksi erilaisissa vuorovaikutustilanteissa, sosiaalisena aktiivisuutena ja osalli-

suuden tunteena. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023.)

Havaintomotoriikan muutokset ikddntyessa vaikuttavat liikkumiseen. Aistitoiminnot kuten tunto-
, nako- ja kuuloaisti heikkenevat ja arsykkeisiin reagoiminen hidastuu. Harjoitustuokion liikkeiden
ennakkosuunnittelu- ja valmistelut seka kdytannon toteutus tarvitsee ikddntymisen myo6ta aikai-
sempaa enemman aikaa. Kehon liikkeet hidastuvat, koska erilaisten tilanteiden ennakoiminen ja
liilkkeiden ajoitus hidastuvat seka liikkeiden sisdistaminen hidastuu, uuden oppimiseen tarvitsee

enemman aikaa ja varovaisuus eri tilanteissa korostuu. (UKK-instituutti 2023.)

Heikentynyt toimintakyky lisad mm. riskia erilaisille tapaturmille, joten on tarkeda tarvittaessa
arvioida henkilon sosiaali- ja terveyspalveluiden piirissa toimintakykya siihen tarkoitetuilla luotet-
tavilla mittareilla. Turvallinen ymparisto ja toimintakyvyn yllapitaminen ovat merkittavia tekijoita.

Senioreiden toimintakykya edistdd mm. sairauksien ehkdisy ja niiden hyva hoito, hyva ravitsemus,



liikunnallisen elamantavan ja muun aktiivisuuden tukeminen seka toimintakyvyn haasteiden var-

hainen havaitseminen ja niihin puuttuminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024.)

Elimiston vanhenemismuutokset alkavat jo vahan yli 20 vuoden idssa. Ikadantymisen etenemisen
erot ovat suuria yksilotasolla ja sdanndllisesti lilkkuntaa harrastavilla henkil6illa ilmenee muutoksia
hyvin vahaisesti. Yleisia muutoksia on adreishermoston johtonopeuden ja aineenvaihdunnan hi-
dastuminen, lihaskudos korvautuu tietyissa maarin side- ja rasvakudoksella seka aistit heikkene-
vat. Hyvassa kunnossa oleva 60-vuotias voi olla paremmassa kunnossa kuin vahan liikkuntaa har-

rastava ja ndin myo6s huonossa kunnossa oleva 30-vuotias. (Aalto 2009, 8.)

3.2 Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositukset

Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suosituksissa korostetaan monipuolista liilkkumista. 18—64-vuotiai-
den liikuntasuosituksia enemman ikaantyvilla henkililla korostetaan lihasvoiman ja tasapainon
yllapitamista. Hyva lihaskunto ja tasapaino ovat merkittavia tekijoita arjen asioissa, kuten ylei-
sessa fyysisessa toimintakyvyssa ja kaatumisten ehkaisyssa. Yli 65-vuotiaiden liikkkumisen suosi-
tuksissa ohjataan liikkumaan kevyesti padivan aikana niin paljon kuin voit. Jo muutaman minuutin
lilkkkuminen tuottaa positiivisia hyotyja. Kevytta liikkumista voi olla esimerkiksi kotitéiden tekemi-
nen, ulkoileminen yksin tai koiran kanssa, kdymalla kaupassa kdvellen tai muuten kotona ja pihalla

puuhailua. (UKK-instituutti 2019.)

Harrasta reipasta liikuntaa ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Reipas liikunta tarkoittaa sita,
ettd syddamen syke nousee. Sydamen sykkeen nousemisen lisdksi reippaan liikunnan aikana kyke-
net keskustelemaan, vaikka olet hengastynyt. Reipasta liikuntaa voi olla esimerkiksi tanssi tai sau-
vakavely. Rasittavan liikunnan suositus on vahdisempi eli 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Liikunta
on rasittavaa, mikali et enaa kykene keskustelemaan ja rasittavaa liikuntaa voi olla esimerkiksi

pyoraily, hiihto, vesiliikunta tai porrastreeni. (UKK-instituutti 2019.)

Kaksi kertaa viikossa tulisi tehda harjoitteita, jotka kehittavat lihasvoimaa, tasapainoa ja not-
keutta. Kuntosali, erilaiset ryhmaliikunnat, kotona tehtavat harjoitukset ja tanssi ovat hyvia lii-
kuntamuotoja lihaskunnon, notkeuden ja tasapainon kannalta. Sdanndllinen ja monipuolinen lii-
kunnan harrastaminen vaikuttaa positiivisesti arjessa jaksamiseen, ehkaisee kaatumisia ja sen ai-
heuttamia vammoja seka ennaltaehkaisee, hoitaa ja kuntouttaa useita eri sairauksia. Suositusten
tavoitteena on liikunta, joka yllapitaa tai parantaa ikddantyneen fyysista toimintakykya. Liikunta-

suositukset ovat tiivistettyna liikuntakartioon (kuva 1). (UKK-instituutti 2019.)



Paikallaan oloa tulisi tauottaa ja siihen kannattaa kiinnittda arjessa huomiota, koska pienikin lii-
kuskelu herattaa lihaksia, yllapitaa fyysista toimintakykyd, vahentdaa kehomme rasittumista ja vai-
kuttaa positiivisesti tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointiin. Tutkimustulokset ovat osoittaneet,
etta kevyella liikuskelulla on eniten terveyshyotyja vahan liikuntaa harrastaville henkiloille. Liikus-
kelun myota verensokeri- ja rasva-arvot voivat alentua ja verenkierto kiihtyy seka lihakset ja ni-

velet vetreytyvat. (UKK-instituutti 2019.)

Suositukset ohjaavat kiinnittdmaan huomiota riittavaan ja laadukkaaseen unen maaraan. Palaut-
tavaa unta tulee olla riittavasti, eikd unesta ei kannata saastaa, koska uni on aivoille hyvin tarkeaa.

(UKK-instituutti 2019.)
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Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (@ UKK-instituutti

Kuva 1. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille.
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TAULUKKO 1. Maailman terveysjarjesto WHO:n julkaisema paivitetty terveytta edistavan fyysi-

sen aktiivisuuden suositukset.

" i : : " Monipuolinen
-@ Kestavyysliikunta M Lihasvoimaharjoittelu I:&%] yhdistelmaharjoittelu

Kohtuukuormitteinen Ainakin 2 krt/vk Ainakin 3 krt/vk
2,5-5h/vk tai

<L Suuria lihasryhmia : :
e N - SR Tasapainoa ja
< raskaskuormitteinen vahvistava vahintaan for o
< 1,25-2,5h/vk kohtuukuormitteisena
= haastava

tai edellisten yhdistelma
= * kavely * kuntosaliharjoittelu e porraskavely
Eé ® uinti * kuntopiiri e tanssi
L * pyordily * etdjumppa * voimistelu
E ® jumppa e tasapainorata
2  hiihto e kaupassakaynti

Lihde:WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization; 2020. Licence: CC BY-NC-5A 3.0 1GO. Ikdinstituutti

World Health Organizationin (WHO) eli Maailman terveysjarjeston julkaisemissa terveytta edis-
tavissa fyysisen aktiivisuuden suosituksissa korostetaan 65 vuotta tayttaneiden monipuolisem-
paa liikuntavalikoimaa (taulukko 1). WHO:n liikuntasuosituksissa tuodaan esille tarkasti, etta yli
65-vuotiaiden tulisi harrastaa kohtalaisen kuormittavaa aerobista liikuntaa viikossa vahintaan

150 minuuttia ja enintdan 300 minuuttia. Voimakkaasti kuormittavaa aerobista liikuntaa suosi-
tellaan vahintdaan 75 minuuttia ja enintdan 150 minuuttia viikossa. Tutkimuksissa on saatu koh-
talaista nayttoa siita, etta vastaava yhdistelma kohtalaista ja kuormittavaa aerobista liilkuntaa

viikon ajan tuottaa merkittavia terveyshyotyja liikkujalle.

Senioreiden lihasvoiman kehittdminen ja yllapitaminen on yksi tarkeimmista WHO:n suosituk-
sista. Lihasvoimaa tulisi harjoittaa vahintdan kahtena paivana viikossa kohtalaisella tai suurella
intensiteetilld. On tarkeda kayda harjoituksissa lapi kehon tarkeimmat lihasryhmat. Vahintaan
kolmena paivana viikossa tulisi yhteensa tehda toiminnallista tasapainoa ja voimaharjoittelua
kohtuullisella tai kovemmalla intensiteetilld. Tama ennaltaehkdisee kaatumisia ja tukee toimin-

takyvyn sdilymista tai kohenemista. (World Health Organization 2020, 6-7.)

Suosituksiin on lisatty monipuolinen yhdistelmaharjoittelu ja paikallaan olon rajoittaminen. Pai-

kallaan oleminen olisi hyva korvata monipuolisella fyysisella aktiivisuudella, joka sisdltda myos
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kevyen liikkumisen. Senioreille eli 65 vuotta tayttaneille suositellaan toimintakyvyn edista-
miseksi ja kaatumisten ehkaisemiseksi monipuolista yhdistelmaharjoittelua osaksi viikoittaista
lilkuntatuokiota. Viikoittain seniorin tulisi painottaa liikuntatuokiot tasapainoa ja koordinaatiota
haastavaan harjoitteluun. Yhdistelmaharjoittelua tulisi olla ainakin kolme kertaa viikossa tans-

sin, voimistelun, tasapainoradan tai kaupassakdynnin muodossa. (Voimaa vanhuuteen 2020.)
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4  Vertaisohjaaminen

Vapaaehtoistoiminnalla tarkoitetaan yleensa toimintaa ja tekemistd, josta ei saada palkkaa vaan
sitd tehddadan omasta halusta ja omilla ehdoilla. Motiiveina toiminnalle on usein halu tehda ja aut-
taa. Vertaistoiminta ja vertaisohjaaminen on yksi vapaaehtoistoiminnan muoto. Se on organisoi-
tua tai vapaamuotoista keskindista tukea ja apua. Toiminnan perustana ovat yhteiset kiinnostuk-
sen kohteet, ja yhteenkuuluvuuden tunne seka tavoite on edistdaa kokonaisvaltaista hyvinvointia
ja arjessa jaksamista. Vertaisryhmdassa ohjaajalla on tarkea rooli, koska ohjaajan tehtdva on pitaa
ryhman jasenet yhdessa ja huolehtia jokaisen tasapuolisesta kohtelusta. Vertaisliikuntaryhmissa
ikd on ohjaajaa ja ryhmalaisia merkittavasti yhdistava tekija ja useat vertaisryhmaan kuuluvat ovat
tuoneet esille, ettda samanikdisen ohjaajan ryhmaan on helpompi tulla, kuin taas nuoren ohjaajan
ryhmaan. Tahan vaikuttaa ohjaajan ja ohjattavien yhteiset kokemukset esimerkiksi samoilta aika-
kausilta ja ohjaajalla voi olla samanlaisia haasteita, kuin ohjattavilla. (Alaranta, Seppéld & Koskue

20009, 18.)

Hyodyllisen vapaaehtoistoiminnan periaatteita ovat vapaaehtoisuus, tavallisuus, autettavan eh-
doilla, tasa-arvoisuus, luottamuksellisuus, luotettavuus, palkattomuus ja oikeus tukeen ja ohjauk-
seen. Laadukkaan liikkunnan ohjaaminen voi olla valilla haastavaa motivoinnin ja ohjattavien eri
toimintakykyjen vuoksi. Ohjaamisesta voi saada helpompaa huomioimalla seuraavat laadukkaan
ohjatun liikkunnan periaatteet, joita ovat mm. kayttajalahtoisyys, saavutettavuus, yksil6llisyyden
huomiointi, joustaminen ja saumattomuus, turvallisuuden kartoittaminen, toiminnan eettisyys ja

oikeanlaiset arviointikdytannot. (Alaranta ym. 2009, 18-20.)

Vertaistoiminta on vakiinnuttanut paikkansa suomalaisessa yhteiskunnassa. Vertaisryhma sanaa
kdytetdaan paljon ja se on sana, joka on vakiintunut suomen kieleen. Vertaistukiryhmasta kayte-
tddn monia nimityksid kuten vertaisryhma, tukiryhma, oma-apuryhma, itseapuryhma, kerho tai
piiri. (Holm ym. 2010, 5.) Vertaistoiminta perustuu aina ihmisten valiseen vuorovaikutukseen.
Vertaistoiminnan taustalla on ihmisen sosiaalinen tarve olla vuorovaikutuksessa toisen ihmisen
kanssa. Se perustuu kokemukselliseen asiantuntijuuteen ja arvoja ovat tasa-arvoisuus seka toisen

ihmisen kunnioitus. (Holm ym. 2010, 9.)
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4.1 Vertaistoimintaan osallistuminen ja suunnittelu

Vertaistoimintaan osallistumisen tyypillisimpia syita ovat osanottajien kuulluksi ja ymmarretyksi
tuleminen sekd monesti myos hyvaksytyksi tulemisen tunne korostuu vertaistoiminnassa parem-
min kuin muualla. lhminen haluaa tuntea itsensa merkitykselliseksi ja tasa-arvoiseksi, vertaisryh-
massa tama on mahdollista. Vertaistoimintaan osallistuvilla on usein jokin yhdistava tekija tai on-
gelma. Myos vertaistoiminnasta tuleva hyoty, kuten palvelut tai rahalliset edut saavat sitoutumi-

sesta pysyvampaa. (Holm ym. 2010, 18.)

Lilkunnan vertaisohjaajalla tulisi olla perustietoa lilkkunnasta ja sen ohjaamisesta. Useimmiten ver-
taisohjaajan taidot ovat perdisin omista liikuntaharrastuksista ja koulutuksiin osallistumisesta.
Vertaisohjaajan tulee toimintaa suunnitellessa ottaa huomioon omat voimavaransa. Omia tavoit-
teita ei kannata asettaa liian korkealle, koska ohjaamisen lisdksi suunnittelulle ja kdytannon jar-
jestelyille tulisi varata aikaa. Ohjaajan tulee pitad huolta myos omasta jaksamisestaan eika vas-
tuuta kannata ottaa liikkaa. Ohjaamisen tuomaa vastuuta ja kdytdnnon toteutuksen sujuvuutta
helpottaa, jos on etukdteen sovittuna ohjaajapari. Talloin esimerkiksi poissaolotilanteissa ei tule
haasteita. Ohjaajaparin kanssa voi yhdessa keskustella myds mieltad askarruttavista asioista ja on
suotavaa sopia etukdteen ohjaajan rooli, mikdli molemmat ohjaajista on tunnilla paikalla. (Ala-

ranta, Seppald & Koskue 2009, 24-32.)

4.2  Vertaisohjaaminen KunnonLdhteella

Lahde-projekti sai alkunsa huhtikuussa 2001. Projekti oli tarkoitettu kaikille Oulun keskustan ja
Heindpaan alueen yli 65-vuotiaille, joita sielld asui noin 2600. Myds kaikki alueen 65-vuotta tayt-
tavat olivat tervetulleita mukaan. Tarkoituksena oli saada seniorit harrastamaan aktiivisesti ter-
veysliikuntaa ja muodostamaan sosiaalisia verkostoja. Eli kehittda senioreille tarkoitettu alueelli-
nen hyvinvoinnin toimintamalli ja tutkia sen vaikutuksia yli 65-vuotiaiden toimintakykyyn. Projek-
tin alussa kohderyhmalle pidettiin kysely, jossa kartoitettiin yli 65-vuotiaan vaeston toimintaky-
kya, liilkuntatottumuksia, asenteita seka sosiaalisia verkostoja. Lahde-projekti tarjosi erilaisia ryh-
mia aina vesiliikunnasta kuvataidepiiriin asti. Ryhmaliikunnan lisdksi tarjolla oli erilaisia psykososi-
aalisia ryhmia, luentoja, mittauksia, retkia seka avoimia keskusteluryhmia. Ryhmatoiminta sai al-

kunsa syyskuun alussa 2001. (Levoska & Ruokola 2004.)
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Nykypdivana KunnonlLadhteen vertaisohjaajatoiminnassa vertaiset toimivat ryhmien ohjaajina ja
ovat keskendan vetovastuussa ohjaamisesta. Uusia ryhmia tai lajikokeiluja syntyy vertaisien ja
osallistujien toiveiden mukaan. Uusia vertaisohjaajia haettiin ennen mukaan toimintaan erilaisten
paperisten mainosten avulla. Nykyaan vertaiset ilmoittavat itse, jos joku uusi henkilé on halukas
ilmoittautumaan mukaan. Vertaisohjaamisessa mukana olevat ohjaajat saavat KunnonlLahteelta
etuuksia, kuten seniorikortin veloituksetta ja sitd voi kdyttaa esimerkiksi erilaisiin liikuntapalve-
luihin. KunnonLahteen vertaistoiminnassa on talla hetkelld muutama alle 65-vuotias ohjaaja, jo-
ten he saavat ilmaiseksi 10 sarjalippua ohjaamisestaan Oulun kaupungin likkuntapalveluihin. Kun-
nonlLdhteen toiminnasta vastaava Arja Mannikkd jarjestda vertaisohjaajille vuosittain pienen reis-

sun Oulun ldhiseudulle kiitokseksi lukukaudesta. (Mannikko 24.5.2024.)
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5 Senioreiden liikuntatuokion aloitus ja lopetus

Senioreiden lilkkunnanohjaus toteutuu yleisten ohjaamisen periaatteiden mukaisesti, mutta eroja
tuovat osallistujien erityispiirteet, ika ja toimintakyvyn huomiointi. Liikuntaryhmdassa taytyy tar-
jota erilaisia vaihtoehtoja eri tasoisille ja kuntoisille osallistujille, jotta jokaisella on mahdollisuus

lilkkua oman tasonsa mukaisesti. (Voimaa vanhuuteen n.d.)

5.1  Alkuldmmittely

Alkulammittely herattaa ja valmistelee kehoa tulevaan liikuntasuoritukseen. Alkulammittelylla on
useita eri tehtavia kehossamme, joita ovat hengitys- ja verenkiertoelimistén seka hermolihasjar-
jestelman aktivointi ja kudosten lammittaminen. Keskeinen asia alkulammittelyissd on myos la-
jinomaisuus ja tulevan suorituksen sisalto eli on suositeltavaa aktivoida ja heratella lihakset seka

tukilihakset, joihin tuleva harjoittelu kohdistuu. (Terveurheilija n.d.)

Alkulammittely koostuu useammasta liikkeestd ja sen kesto on yleensa noin 10-15 minuuttia.
Alkulammittelyssa kannattaa muistaa olla maltillinen ja aloittaa rauhallisesti nostaen intensiteet-
tia loppua kohden. Alkulammittelyn aikana myds mieli alkaa valmistautumaan ja keskittymaan
tulevaan liikuntasuoritukseen. Laimmittelyn myo6ta tuki- ja liikuntaelimistd on valmiimpi raskaam-
paan harjoitteluun ja siten myos loukkaantumisriski pienenee. (Ikdinstituutti n.d.) Jo alkulammit-
telyssa tulee huomioida erilaisia asioita, kuten yksildllinen toimintakyky, asiakkaan ikd, sukupuoli,

fyysinen kunto, sairaudet ja loukkaantumisriskit. (Terveurheilija n.d).

Mieli on virkeimmillaan harjoittelun alussa eli alkulammittelyn aikana ja kehomme on vastaanot-
tavainen. Alkulammittelyjen aikana kannattaa jo harjoitella monipuolisesti esimerkiksi uusia liike-
taitoja tai kehonhallintaa. Yleinen alkulammittely on sydamen syketta nostattava liikkkuminen ja
sen jalkeiset staattiset venytykset, jotka eivat kuitenkaan valmista kehoamme tarpeeksi moni-
puolisesti esimerkiksi sahlyyn. Alkulammittelyn lajinomaisia harjoituksia voi olla lajista riippuen
erilaiset lihaskuntoharjoitteet, lilkkesuunnat, sy6ttétekniikan harjoittaminen, tasapainoa vaativat

harjoitukset ja hyppelyt. (Terveurheilija n.d.)

Alkulammittelylla on tarkea rooli lilkkunta vammojen ehkaisyssa. Useissa tutkimuksissa on todettu,

ettd muun muassa nivelsidevammoja alaraajoissa, kuten nilkassa ja polvessa voidaan valttaa laa-
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dukkaan alkulammittelyn avulla, joka aktivoi hermolihasjarjestelmaa. Tutkitusti tehokkaat harjoi-
tusohjelmat sisaltavat monipuolisia ja vaihtuvia kehonhallinta-, koordinaatio-, hyppely- ja tasa-
painoharjoituksia. Unohtamatta lihaskuntoharjoituksia, dynaamisia liikkuvuusharjoituksia ja sy-
ketta nostattavia juoksuharjoituksia. Limmittelyn liikesarjoissa on suositeltavaa pitda toistojen
madrat maltillisena ja panostaa teknisesti laadukkaaseen suorittamiseen. Aiemmin mainittujen
harjoitteiden paatavoitteena on liikkujan kehon hallinnan ja liiketaitojen parantaminen, jonka
seurauksena vahenevat virheelliset liikesuoritukset, jotka aiheuttavat loukkaantumisia ja rasitus-

vammoja. (Terveurheilija n.d.)

5.2 Alkulammittelyn fysiologiset vaikutukset

Alkulammittelyssa hiussuonet avautuvat, joka mahdollistaa verenkierron lisddntymisen. Veren-
kierron lisdantyessa lihastydssd muodostuva lampo kohottaa lihaksien ja koko elimistén lamp6a.
Sydamen sykkeen ja verenpaineen kohotessa myos aineenvaihdunta tehostuu, kun verenkierto

lisdantyy. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 3.)

Hengitystiheys ja hengityssyvyys kasvaa lihastyon lisdantyessa alkulammittelyn aikana. Hengitys-
tiheys kuvaa sisdan- ja uloshengityksen maaraa ja hengityssyvyys kertoo ilmamaaran, joka hengi-
tetdaan yhden sisdaan- ja uloshengityksen aikana. Hengitysprosessissa syntyy hiilidioksidia palamis-
tuotteena ravintoaineiden muuttuessa energiaksi hapen avulla. Taman jalkeen hiilidioksidi pois-
tuu verenkierrosta uloshengityksen aikana ja happi siirtyy takaisin verenkiertoon keuhkorakkuloi-

den kautta hengitettdessa sisdan. (Saari ym. 2009, 3.)

Alkulammittelyn aikana lihasten lampétila kasvaa, mika vaikuttaa myos lihaksen elastisuuden li-
sddantymiseen. Lyhytkestoiset toiminnalliset venytykset ovatkin tarked osa alkulammittelya. Ldm-
mittelyn aikana kehon eri osien lampétila nousee, jolloin kehon lihasten hermoimpulssien nopeus
kasvaa. Hermojen impulssin nopeuden kasvaessa lihasten voimantuottokyky ja asento- seka lii-
keaisti tehostuu. Kehon liikehallintakyvyt, kuten reaktiokyky, tasapaino, nopeus, rajahtavyys, ta-
sapaino seka liikkeen taloudellisuus paranevat, kun liikeaisti tehostuu. Jos lammittely sisaltaa la-

jinomaisia liikeratoja, ndin myos eri aivoalueiden aineenvaihdunta lisdantyy. (Saari ym. 2009, 4.)
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5.3 Loppujaahdyttely

Loppujadhdyttelyn avulla keho saadaan palautumaan harjoittelun aiheuttamasta rasituksesta
mahdollisimman nopeasti. Huolellisesti suoritetun loppujaahdyttelyn jalkeen keho on valmis seu-
raavaan harjoitukseen. Loppujaahdyttelyn mielekkyyden sailyttamiseksi sen rakennetta on hyva
vaihdella edeltava harjoitus huomioon ottaen. Jadhdyttelya kannattaa kohdistaa my6s kokonais-
valtaisesti koko keholle ottaen huomioon sydan- ja verenkiertoelimistd, hengityselimisto, lihak-
sisto, hermotus seka psyyke. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 31.) Sopiva loppujadhdyt-

telyn kesto on noin 10-15 minuuttia. (Voimaa vanhuuteen n.d).

Jadhdyttely kannattaa tehda ainakin kovatehoisen liikuntasuorituksen jalkeen ja matalatehoisilla
liikkeilld, kuten esimerkiksi suorituksessa kuormitettujen lihaksien dynaamisilla venyttelyilla.
Jadhdyttely on my6s hyva keino lisata matalatehoisen liikunnan maaraa ja harjoitella liiketaitoa
tai liikkuvuusharjoituksia. Tama haastaa liikkujaa hallitsemaan omaa kehoa silloin, kun kroppa ja
mieli on jo vasyneita (Terveurheilija 2023). Jaahdyttelyssa tulee huomioida liikuntasuorituksen
kokonaiskuormitus, koska jadhdyttelyn ei ole tarkoitus lisdtd tarpeetonta kuormitusta (Ter-
veurheilija 2023.) Jadhdyttely edesauttaa lihaksien palautumista juuri tehdysta suorituksesta seka
voi ndin ehkaista lihasten kipeytymista (Starck ym. 2015, 5-6). Loppujasdhdyttelyn suuri merkitys
korostuu senioreiden kohdalla, silla heilla palautuminen rasittavasta suorituksesta on hitaampaa.
Loppujadhdyttelyn aikana on tarkea painottaa myos rauhallisen hengityksen tarkeytta. (Ikainsti-

tuutti n.d).

5.4  Loppujaahdyttelyn fysiologiset vaikutukset

Monipuolinen kehon eri lihasten loppujaahdyttely suoritetaan laskevalla intensiteetilld. Tall6in
hitaat lihassolut, kehon vdhemman aktiiviset ja lepotilassa olevat lihakset pysyvat aktiivisessa ti-
lassa ja aineenvaihdunta vilkkaana. Loppujdaahdyttelyn alussa on hyva jatkaa liikuntasuorituksen
pitamista riittavalla intensiteetilld, jotta sydamen syke ei alene liian nopeasti. (Saari, Lumio, As-
mussen & Montag 2009, 31.). Mikali liikunnan lopettaa yhtakkia, saattaa verenpaine laskea liian
nopeasti ja ndin aiheuttaa huimausta ja huonoa oloa. Taman vuoksi harjoittelutehoa olisi hyva

laskea vahitellen loppua kohden. (Terveyskyla n.d.)

Loppujadhdyttelyn aikana motorinen hermosto palautuu, jolloin maitohapon seka aineenvaih-

duntatuotteiden poistuminen nopeutuu ja happamuus lihaksistossa vahenee. Venyttelyiden seka
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liikeharjoitteiden avulla sensorinen hermosto palautuu parhaiten lepotilaan, tall6in kehon pro-

prioseptiikka eli asento- ja liikeaisti normalisoituvat. (Saari ym. 2009, 31.)

Elimisto kayttaa sympaattista hermostoa esimerkiksi verenpaineen ja lampétilan saatelyssa. Har-
joituksen tehostuessa lisamunuaisytimesta vapautuu hormoneja, jotka lisdavat kehon eri osien
toimintaa kuten syddamen sykettd, elimiston aineenvaihduntaa, verenpainetta, veren sokeripitoi-
suutta seka suorituskykya. Kun loppujaahdyttely suoritetaan asteittain niin hormonitoiminnan ak-
tiivisuus normalisoituu. Parasympaattinen hermosto puolestaan rauhoittaa elimistdon toimintoja
ja nain ollen oikeanlaisen ja huolellisesti suoritetun loppujaahdyttelyn jalkeen my6s unenlaatu

seka palautuminen tehostuu. (Saari ym. 2009, 32.)
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6  Seniorin ohjauksessa huomioitavia asioita

Liikuntatuokion ohjaajalla on useita asioita, joita hanen tulee pohtia ennen tunnin alkamista. Oh-
jaajan tulee mm. suunnitella etukateen tunnin kulku ja sisalto seka huolehtia tunnilla liikkeiden
oikeanlaisesta suoritustavasta. (Starck ym. 2015.) Lisdksi ohjaajan tulee kiinnittdd huomiota tur-

vallisuuteen liittyviin asioihin seka tutustua ryhman jaseniin. (Voimaa vanhuuteen 2015.)

6.1 Liikuntatuokion ennakkosuunnittelu

Seuraa ja tarkkaile tunnilla mukana olevien henkiléiden jaksamista sekd muistuta heitd juomaan
riittavasti nestettd tunnin aikana. Tarvittaessa osallistujia voi muistuttaa ottamaan juomapullo
tunnille mukaan. Tunnin paattyessa osallistujia kannattaa muistuttaa nauttimaan valipalaa tai
muuta syotdvaa, koska lihakset tarvitsevat energiaa, jotta ne kehittyvat. Ohjaajalla on tarkeda olla
puhelin mukana ja tarvittaessa omat ensiaputarvikkeet tai tieto, missa kyseisella liikuntapaikalla

sijaitsee ensiaputarvikkeet, kuten kylmapussi ja laastarit. (Starck ym. 2015, 7.)

Tunnin huolelliseen ennakkosuunnitteluun kuuluu selvittda ensiaputarvikkeiden sijainti, jos omia
ensiaputarvikkeita ei ole kadytettdvissa. Ohjaajan on tarpeellista huolehtia ja kerrata omia en-
siaputaitoja. Ensiapupakkauksen sisdlla on suositeltavaa olla ainakin kylmapusseja, ideaalisidok-
sia ja laastareita. On hyva tietda tapaturmatilanteiden varalta liikuntapaikan osoite ja pitda oma
puhelin mukana tai tietdaa lahimman puhelimen sijainti kyseisessa rakennuksessa. Hata- tai tapa-
turmatilanteita voi sattua kohdalle harvoin, mutta sen sattuessa ohjaajan tulee pysya rauhalli-
sena, tarkistaa loukkaantuneen henkilén elintoiminnot, kuten pulssi ja hengitys. Loukkaantunut
tulee kdantaa kylkiasentoon ja mikali henkild ei hengita niin tulee aloittaa paineluelvytys. Joku
ryhmalaisistd on hyva ohjata soittamaan apua ja neuvomaan apu paikalle. Hatatilanne tulee rau-

hoittaa siten, etta oleelliset henkil6t ovat paikalla. (Voimaa vanhuuteen 2015.)

6.2 Seniorin lilkkunnan ohjaaminen

Lilkkunnan ohjauksessa on tarked noudattaa yleisia liikuntafysiologisia periaatteita. Ohjaajan on

hyva muistuttaa osallistujia ohjaustilanteissa terveydentilan akuuteista muutoksista ja niiden hal-
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linnasta. Ohjaustilanteissa on muistutettava osallistujia, ettei sairaana pida harjoitella. Myos akil-
listen terveydentilan muutosten ilmentyessd on kevennettava kuormitusta. (Sosiaali- ja terveys-

ministerio 2004, 19.)

Liikuntaryhmiin tulevat asiakkaat toimivat usein omalla vastuullaan ja ohjaajan on tuotava tama
selkedsti ilmi ohjauksessaan. Ohjaaja voi lisata liikkumisen turvallisuutta pitamalla huolen riitta-
vasta valaistuksesta seka kertomalla liikunnan yksil6llisista vaikutuksista ja vahentamalla mahdol-
lista kilpailua ryhman kesken. Ohjeiden kertominen tarkasti ja oikein auttaa vahentdmaan vaaria

ja haitallisia suorituksia, jotka voivat vahingoittaa kehoa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 21.)

Ikdantymisen tuomien muutoksien myo6ta tarkeimmat kunnon osa-alueet, joita tulisi harjoittaa
ovat lihasvoima, voimantuottonopeus, liikehallinta ja liikkuvuus. Ohjaajan tulee kannustaa ja oh-
jata asiakkaita kiinnittdmaan huomiota erityisesti isojen lihasryhmien, kuten reiden etu- ja taka-
osan lihasten, pakaralihasten ja ylavartalon lihasten voimaan ja voimantuottonopeuteen. Myds
muiden lihasten lihaskestavyys tulee huomioida harjoittelussa, kuten selka- ja vatsalihakset,
koska nama lihasryhmat yllapitavat hyvaa ryhtia ja kehon oikeaa asentoa. Liikehallinnan osa-alu-
eella olisi hyva keskittaa harjoitukset siten, ettad ne kehittavat liikkujan tasapainoa, koordinaatio-
ja reaktiokykya, joka kulkee kasikddessa voimantuottonopeuden kanssa. Tulee muistaa, etta hy-
vasta reaktiokyvysta ei ole hyotya esimerkiksi kaatumistilanteissa, jos kehon lihakset eivat kykene
tuottamaan voimaa riittavasti ja mahdollisimman nopeasti. Kehon liikkkuvuutta vaaditaan erityi-
sesti nilkka-, lonkka- ja olkanivelilta seka selkdrangalta. Esimerkiksi tavallisessa kavelyssa tarvit-
semme nilkka- ja lonkkanivelten liikkuvuutta. Erilaisten esineiden kurkottaminen ylahyllylta tai

pyykin ripustamisessa tarvitsemme riittavaa olkanivelen liikkuvuutta. (UKK-instituutti 2023.)

Ohjaajan suunnitellessa harjoituksia ei kannata unohtaa kestavyyskunnon ja kokonaisvaltaisen
lilkkumiskyvyn yllapitamista. Lyhyesti tiivistettyna edellisessa kappaleessa mainittujen osa-aluei-
den yllapitdminen ja kehittdminen tapahtuu monipuolisen liikunnan avulla, joka haastaa liikkujaa
sopivasti. Ohjaajan on tarkeaa tietdd ikddntymisen muutokset ja ohjatessa edetad maltillisesti uu-
sien liikkeiden opettelussa ja varata sopivasti aikaa siirtymisiin eri liikkeiden valille (UKK-instituutti
2023). Liikuntatilanteissa erilaisia riskeja voi olla liikkujan liiallinen innostuneisuus tai painvastoin
innostuksen puute, rasitustila tai vdsymyksen tunne kehossa. Rauha ja kiireettomyys auttaa va-
hentdmaan vahinkojen syntymista vertaisohjaus ryhmissa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004,

21.)

Ikdantyminen tuo eldmaan ja arkeen usein erilaisia terveydellisid haasteita. Yleisimpia terveyteen

liittyvia haasteita senioreilla on tuki- ja liikuntaelimistdn oireet, kuten nivelrikko, selkakipu, polvi-
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ja lonkkaongelmat seka hengitys- ja verenkiertoelimiston vaivat, joita voivat olla esimerkiksi kor-
kea verenpaine, sydanoireet ja hengenahdistus. Ryhman ohjaajan tulee muistaa, etta ohjattavien
terveydentila, vireystaso ja kiputuntemukset voi vaihdella hyvin paljon eri pdivina. Edelliselld tun-
nilla onnistuneesti suoritettu liike ei valttamatta onnistu seuraavalla tunnilla esimerkiksi kivun
vuoksi. Ryhman ohjaaja ei yleensa ole terveydenhuolto alalla, joten hanen ei tarvitse ottaa ryh-
maladisten terveyshaasteisiin kantaa, mutta hanelld on hyva olla etukateen pohdittuna vaihtoeh-
toisia liikkeita tai tarvittaessa ohjata osallistujaa jadmaan sivuun. Ohjaajalla tulee siis olla roh-
keutta ilmaista huolensa ryhmaldisen terveydentilasta, mikali tunnilla heraa tallainen epailys.

(UKK-instituutti 2023.)

Kognitiiviset haasteet voivat ndkya ohjaamisessa siten, etta useat yhtaaikaiset ohjeet vaikeutta-
vat tekemistd ja vaadittujen liikkeiden siirtyminen pitkaaikaisen muistiin hidastuu. On suositelta-
vaa, ettd ohjaaja purkaa uudet liikkeen pienempiin kokonaisuuksiin, yhdistda uuden asian johon-
kin aiemmin opittuun ja tuttuun liikkeeseen seka mahdollistaa osallistujille riittavasti aikaa uuden
asian oppimiseen ja sisdistamiseen. (UKK-instituutti 2023.) Liikuntatuokion liikkeita suunnitellessa
kannattaa siis miettid huolellisesti harjoitteiden ja liikkeiden valiset siirtymiset ja valttaa turhia
lattiatasoon menemisia ja sieltd ylésnousemisia. Siirtymisiin tulee varata tarpeeksi aikaa ja yla-
raajojen pitkdkestoista kannattelua hartioiden ylapuolella tulee valttaa. Ylaraajojen pitkdaikainen
kannattelu hartiatason ylapuolella voi aiheuttaa verenpaineen nousua, huimausoireita tai provo-
soida niska-hartiaseudun vaivoja. Harjoittelun aikana kannattaa korostaa tasaista ja rauhallista
hengittamistd seka muistaa, etta kipu ja kivun pelko voi olla esteend uuden oppimiselle. (UKK-

instituutti 2023.)

lan myota yksilolliset erot korostuvat ja ohjatessa tuleekin huomioida osallistujien yksil6llisyys.
Mahdollisuuksien mukaan yksildllinen huomiointi tunnilla olisi hienoa. Tunnin aikana ohjaajalla
kannattaa tuoda esille ja hyddyntaa osallistujien voimavaroja erilaisten puutteiden sijaan. Muita
ohjaamisen vinkkeja on tilanteiden kiireettémyys, liikkeiden liittdminen aiemmin opittuun, liik-
keiden pilkkominen osiin, erilaiset opetustyylit, riittdva harjoittelun maara ja kertaaminen, har-
joittelun merkityksellisyyden ymmartaminen, pienryhman mahdollisuus ja ohjaajan mydnteinen

ja motivoiva asenne. (UKK-instituutti 2023.)

Liikuntatuokion tulee olla kaikille osallistujille tasavertainen kokemus, jotta jokainen ohjattava
saisi kokea tulleensa kannustetuksi. Siten, etta ohjattava kokisi elamyksia ja pystyisi vuorovaikut-

tamaan muiden yli 65-vuotiaiden kanssa. Liikuntatuokioon osallistuneiden henkildiden toiveet
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olisi hyva ottaa huomioon, kun suunnitellaan ryhmaliikunta tuokioita. Liikunnan tuomat sosiaali-
set taidot, sen tuoma ilo, virkistys ja rentoutumisen kokeminen motivoivat senioreita jatkamaan
lilkunnan parissa pidempdan. Senioreiden ohjatun terveysliikkunnan laatukriteereihin kuuluvat:
kayttajalahtoisyys, saavutettavuus, yksilollisyys, joustavuus ja saumattomuus, turvallisuus, eetti-

syys ja arviointi. (Voimaa vanhuuteen 2015.)

6.3  Fyysinen, psyykkinen ja psykososiaalinen turvallisuus

Lilkkunnanohjauksessa taytyy varmistaa osallistujan fyysinen ja psyykkinen turvallisuus, joka tar-
koittaa, ettd ryhmanohjaajalla tulee olla riittdvaa tietoa ja taitoa. Tunnin turvallisuuteen vaikuttaa
muun muassa alkavan tunnin ennakkovalmistelut. Ryhmalaisiin tutustuminen on myo6s merkit-
tava tekija. Osallistujien fyysiseen turvallisuuteen vaikuttaa liikunnan harrastuspaikan olosuhtei-
den huomiointi jo ennakkovalmisteluissa seka tunnilla kdytannon toteutuksessa. Saatavilla olevat
harrastusvélineet ja niiden kunto seka sopivuus osallistujille, tilan riittava valaistus ja hairitseva
melu seka lisdksi liikuntapaikan lattian materiaali ovat tarkeita asioita, jotka ohjaajalla tulee huo-
mioida. Ryhmaladisten liikuntavarusteet tulee olla tunnin suunniteltuun sisaltéon sopivat, kuten
sisdkengat ja vaatteet. Ohjaajan on tarkea ottaa huomioon havainnoimalla tai kysymalla ryhma-
ldisten yleisesta terveydentilasta kyseiselld hetkella ja arvioida heidan kykyansa tehda ennakkoon

suunnitellut harjoitukset. (Voimaa vanhuuteen 2015.)

Osallistujien psyykkinen- ja psykososiaalinen turvallisuus muodostuu padasiassa ryhman hyvasta
ilmapiirista. llmapiirin tulee olla kaikin puolin jokaista jasentd kohtaan kannustava, hyvaksyva ja
stressitdn, minne on helppo ja mukava tulla. On tarkeda, ettd ryhmanohjaaja osaa kohdata ryh-
malaiset heita kunnioittaen, kuunnellen ja huomioitavia asioita kysellen. Osallistujille tulee tarjota
onnistumisen ilo ja siihen mahdollisuus, koska se motivoi ryhmalaisia jatkamaan liikkumista ja
pysymaan ryhmdssa mukana. Ryhmanohjaajalla on oleellista havainnoida ja tukea osallistujien
kesken olevaa kommunikointia ja hanellad on velvollisuus ohjaajana tarvittaessa puuttua sellaisiin
tilanteisiin, jossa ilmenee negatiivisuutta, kuten syrjimista tai liiallista kilpailuhenkisyytta. Ohjaa-
jan ja ryhmalaisten luonteva vuorovaikutus on tarkeaa, jotta ryhmaldiset uskaltavat vaatia mah-

dollisimman hyvia ja turvallisia olosuhteita liikkkumiseen. (Voimaa vanhuuteen 2015.)
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7  Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyo toteutettiin Salosen (Salonen 2013, 52—-66) konstruktivistisen mallin mukaisesti (ku-
vio 1). Konstruktivistisen mallin mukaisessa tydssa on aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe,
tyostovaihe, tarkistusvaihe, viimeistelyvaihe ja kaiken tdman jalkeen on muodostunut valmis

opinnaytetyo.

Aloitusvaihe
* Tarpeen analysointi
* Aiheen valinta ja rajaus

NS

Suunnitteluvaihe
* Opinnéytety6suunnitelma
* Teoriaan ja kirjallisuuteen
syventyminen
*  Kehittdmismenetelmien valinta
* Tarpeen kartoitus

¢ Suunnitelman esitys

e Kaytdnnon jarjestelyt
ja valmistelut

¢ Puhelinhaastattelut

Oppaan tyostd

* Oppaanviimeistely
* Oppaan viimeistelty
versio

Viimeistelyvaihe Esivaihe

Tarkistusvaihg- Tyéstévaihe

Kokeilu * Tydpaja
* Toimeksiantajan ja * Oppaan tyosto
vertaisohjaajien palaute * Yhteenveto
Palautteeseen reagointi * Oppaan 1. versio
* Analysointi

Vertaisohjaajan opas

Kayttoonotto

Kuvio 1. Opinnaytetydprosessin eteneminen (mukailtu Salonen 2013: Salonen, Eloranta, Hautala

& Kinos 2017)
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7.1  Aloitus ja suunnitteluvaihe

Opinnaytetyo aloitettiin ideoinnilla kevaalla 2024. Opinnaytetyon aihe syntyi yhteisesta ajatuk-
sestamme tehda tuotoksena jokin opas. Alkuvuodesta 2024 otettiin yhteytta Oulun kaupungin
liikuntapalveluihin ja kartoitettiin, olisiko heilla tarvetta opinnaytetyolle. Keskustelujen jalkeen
Oulun kaupungin liikuntapalveluista tuli opinndaytetydmme toimeksiantaja. Yhdessa toimeksian-
tajan kanssa paatettiin, ettd opinnadytetyona toteutetaan opas alkulammittelyihin ja loppujaah-
dyttelyihin KunnonLahteen vertaisohjaajille. Ensimmaisissa etdpalavereissa kaytiin |api toimeksi-
antajan ja meidan opiskelijoiden ideoita tulevaa ty6ta varten. KunnonLahteelld on useita eri lii-
kuntaryhmia, joten resurssit ja aika huomioiden muodostettiin yhteisymmarryksessa paatos, etta

opas kohdistuu kuntosali- ja palloiluryhmille.

Suunnitteluvaiheessa on tarkeda yhteisymmarryksen muodostaminen kehittdmisen kohteesta ja
rajata aihealue mahdollisimman tarkasti. Suunnittelu-vaiheen lopputuotoksena muodostuu opin-
ndytetyosuunnitelma, jossa tulee nakya tyon tavoitteet, tydymparisto, tyon eri vaiheet, toimijat
sekd kaytettavat menetelmat. (Salonen 2013, 17.) Kehittamistoiminta pyrkii ensisijaisesti muut-
tamaan konkreettista toimintaa. Kehittamistoiminnassa voidaan hyodyntaa tutkimuksellisia me-
netelmia, kuten haastattelua, kyselya tai havainnointia tiedonkeruumenetelmana. Kehittamistoi-
minnan menetelmien jaottelu voidaan suorittaa monella tapaa. Naitd ovat esimerkiksi keskuste-
lua sisdltavat, osallistavat ja esittavat menetelmat. Nama kolme menetelmaa sisaltavat toimijoi-
den osallistamista, sitouttamista kehitystyohon seka tiedon tuottamista. (Salonen ym. 2017, 34—

35, 55-56.)

Opinnaytetydn suunnitteluvaihe ajoittui loppukevaalle 2024, jolloin aloitettiin opinndytetydsuun-
nitelman tekeminen ja tuotoksen alustava suunnittelu. Toimeksiantajan kanssa suunniteltiin, etta
opinndytetyohon sisaltyisi yksi tai kaksi tydopajaa, missa opasta kdydaan lapi vertaisohjaajien
kanssa. Aloitus- ja suunnitteluvaiheessa pohdittiin, ettd KunnonLahteen vertaisohjaajille tehtaisi
aloituskysely ja lahdettaisi sitd kautta kartoittamaan heidan toiveitaan oppaasta. Tyon edetessa
kyselyn teettaminen ikdantyneille vertaisohjaajille paatettiin jattaa pois, joten luovuttiin alkuky-
selysta ja lahdettiin suunnittelemaan opasta hyddyntamalla omaa ammattitaitoamme. Tarkeaksi
tekijaksi muodostui lopulta KunnonLdhteen vertaisohjaajien osallistaminen kehittamistyohon

tyopajan ja palautteen keraamisen myota.

Oppaan visuaalisesta toteutuksesta ja toimeksiantajan toiveista keskusteltiin toimeksiantajan

kanssa jo opinndytetyon alkuvaiheessa. Saimme toimeksiantajalta vapaat kddet oppaan visuaali-
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seen toteutukseen. Oppaassa tulee nakymaan Oulun kaupungin logo ja opas jaettiin kahteen koh-
deryhmaan eli kuntosali- ja palloiluryhmille. Toimeksiantajan vastuulla oli lopullisen oppaan pai-

natus ja muut mahdolliset kustannukset.

Kehittamistyota tehdaan yhdessa vertaisohjaajien eli KunnonLdhteen tyontekijoiden ja toimeksi-
antajan kanssa. Tyontekijoilla eli tdssa tapauksessa vertaisohjaajilla on velvollisuus ja oikeus osal-
listua kehittamistydhon. liman vertaisohjaajien ja muiden tydntekijoiden osallistamista kehitta-

mistyohon lopputulos ei ole luotettava. (Salonen ym. 2017, 39.)

7.2  Esivaihe

Suunnitteluvaiheen jalkeen edetdan esivaiheeseen. Esivaiheessa siirrytadn tydymparistdon, jossa
varsinainen tyoskentely tapahtuu. (Salonen 2013, 17). Esivaiheessa viimeistelldan opinnaytetyo-
suunnitelma ja pidettiin esitystilaisuus etayhteydelld. Ohjaavan opettajan hyvaksyttyad suunnitel-

mamme alkaa lopullisen opinndytety6raportin luonnostelu ja kirjoittaminen.

Toimeksiantajan kanssa pidettiin palaveri ja pohdittiin, ettd miten vertaisohjaajat voisivat osallis-
tua oppaan tuottamiseen. Oppaan tulevat kayttdjat eli KunnonLahteen vertaisohjaajat olisi tarkea
ottaa mukaan opinndytetydhomme kayttajalahtoisyyden nakokulmasta ja paddyttiin toteutta-
maan puhelinhaastattelut. Puhelinhaastatteluiden avulla haluttiin saada vertaisohjaajilta tietoa

heidan ohjaustaidoistansa, tuntien sisalloista ja rakenteesta seka heidan tottumuksistaan.

Toimeksiantajan toimesta tiedusteltiin vapaaehtoisia osallistujia puhelinhaastatteluita varten
KunnonLahteen WhatsApp-ryhmassa. Vapaaehtoisten suuren maaran vuoksi puhelinhaastatte-
luihin saatiin osallistumaan lopulta kuusi vertaisohjaajaa. Vaatimuksena puhelinhaastatteluihin
oli se, ettd he ohjaavat kuntosalilla tai palloilussa, jotta saatiin oikeista liikuntaryhmista tietoa.
Toimeksiantaja ilmoitti kuuden vapaaehtoisen yhteystiedot meille, niin toteutettiin puhelinhaas-
tattelut suunnitelman mukaisesti kesdakuun alussa. Puhelinhaastatteluita varten laadittiin ennak-

koon haastattelukysymykset (Liite 1.).
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7.3  Puhelinhaastattelut

Puhelinhaastattelu kysymyksien alussa tiedusteltiin vertaisohjaajien taustoja eli miksi he haluavat
osallistua KunnonLahteen toimintaan mukaan. Usean henkildn vastauksessa tuli esille, etta pysyy
myo0s itse hyvadssa kunnossa, kun saa lilkkuntaa ohjauksen rinnalla. Tama on merkittava positiivinen
hyoty vertaisohjaamisessa, jota tehdyt puhelinhaastattelut vahvistavat. Haastatteluissa nousi

esille toinenkin merkittava hyoty, joka oli sosiaalisten kontaktien yllapitaminen.

Useat ohjaajat kertoivat haastattelussaan, etteivat he aina lammittele tuntien alussa tai suorita
loppujadhdyttelya tuntien lopussa. Tunneilla halutaan pelata mahdollisimman paljon ja tunneilla
on erilaisia harjoituksia, mutta erityisesti alkulammittelyiden suhteen on parannettavaa. Ohjaajat
vastasivat haastatteluissa suoraan, ettd useimpien osallistujien suhtautuminen alkulammittelyi-
hin on hieman vahatteleva tai valinpitdmaton, muttei kuitenkaan ihan kaikkien kohdalla. Ryh-
masta loytyy jasenia, jotka suorittavat aina alkulammittelyn, joka on yleensa kestoltaan n. 5-10mi-
nuuttia ja erityisesti sulkapallo ryhman ohjaajan mukaan he toteuttavat aina laadukkaan alkulam-

mittelyn.

Haastatteluiden myo6ta tydmme tarve vahvistui entisestdan. Taman myo6ta vahvistui tunne, etta
alkulammittelyihin ja loppujaahdyttelyihin keskittyva opas tuli todella tarpeeseen. Haastatte-
luista saimme lisdtietoa KunnonLdhteen toiminnasta, tuntien toteutumisesta ja tuntien sisallosta
seka rakenteesta. Vertaisohjaajilta kysyttiin myos, etta ketka ovat kiinnostuneita lahtemaan mal-

liksi oppaan kuviin ja kiinnostuneita saatiin mukavasti kerattya.

Puhelinhaastatteluissa useat ohjaajat nostivat esille hatatilanteet ja niissd toimimisen. Usea oh-
jaaja koki, ettd he tarvitsisivat lisdkoulutusta hatéatilanteissa toimimiseen, koska vuosien aikana
on sattunut tilanteita, jotka vaativat ensiaputaitoja. Taman opinnaytetyon aiheena oli alkulam-

mittelyt ja loppujadhdyttelyt, joten ensiaputilanteisiin ei otettu tassa vaiheessa suuresti kantaa.

7.4  Tyostovaihe

Kehittamistyon toiseksi tarkein vaihe on tydstdvaihe (Salonen 2013, 17). Tyostévaiheessa suun-
niteltiin oppaaseen alustavat liikekokonaisuudet alkuldammittelyihin ja loppujaahdyttelyihin. Op-

paaseen suunniteltiin alkulammittely ja loppujadhdyttely liikkeita senioreiden valtakunnalliset lii-
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kuntasuositukset mielessa pitden. Suunniteltiin molemmat lopulta kolme noin 10 liikkeen patte-
ristoa opasta varten. Valittiin oppaaseen muun muassa tasapainoa, koordinaatiota ja ajattelu-

tyoskentelya harjoittavia liikkeita.

Oppaan liikkeita lahdettiin suunnittelemaan lisdksi vertaisohjaajilta saatujen haastattelujen pe-
rusteella seka palloilu- ja kuntosaliryhmia ajatellen. Alussa suunnitelmana oli luonnostella yhdet
alkulammittely ja loppujaahdyttely kokonaisuudet palloiluun ja kuntosalille. Melko pian paa-
dyimme kuitenkin kokoamaan kaksi alkulammittely kokonaisuutta sekd yhden loppujaahdyttely
kokonaisuuden niin palloilu kuin kuntosaliryhmille opasta varten. Ajatuksena oli suunnitella ver-
taisohjaajille mahdollisimman monipuoliset liikkeet, joita he voivat itse tarvittaessa muokata tu-

levaisuudessa.

Oppaan ollessa alustavasti valmiina jarjestettiin tydpaja, missa oppaaseen tulevat liikekokonai-
suudet kaytiin lapi vertaisohjaajien kanssa. TyOpaja oli tarkoitus toteuttaa syyskuun alussa riip-
puen opinndytetyon etenemisesta ja vertaisohjaajien kauden aloituksesta. TyOpajaa varten pe-
rustettiin oma WhatsApp-ryhma, johon toimeksiantajan toimesta lisattiin tydpajaan ilmoittautu-
neet. Tyopajan aikana ja loppuvaiheessa kaytiin keskustelua vertaisohjaajien kanssa ja heilta ke-
rattiin palautetta alustavista liikekokonaisuuksista. Palaute kerattiin suullisesti ennalta laadittujen
kysymysten pohjalta tyépajan lopuksi (Liite 2.). Tydpajan jdlkeen suunnitellut lilkekokonaisuudet
lisattiin oppaaseen oikeaan jarjestykseen ja alkulammittely sekd loppujaahdyttely osioissa hyo-
dynnettiin kuvia liikkeiden toteutuksista ja kuvien rinnalle lisattiin Iyhyt kirjallinen selostus toteu-

tettavasta liikkeesta.

Oppaaseen kuvattava vertaisohjaaja arvottiin puhelinhaastatteluiden perusteella. Kuvattava alle-
kirjoitti Oulun kaupungin valokuvaus- ja julkaisulupa lomake ja sen yhteydessa kerrottiin, etta ku-
via ei tulla kdyttamaan muualla kuin oppaassa. Prosessin alusta alkaen oli selvada, ettd oppaan
sisdllén kuvaaminen toteutetaan Oulun kaupungin liikuntapalveluiden tiloissa. Sopivasta koh-
teesta kaytiin toimeksiantajan kanssa keskusteluita ja lopulta paadyimme Raksilan uimahallin lii-
kuntasaliin. Toimeksiantajan ja kuvattavan kanssa sovittiin kaikille sopiva ajankohta ja kuvattava
henkilo sai etukateen tietdd, miten tulemme toimimaan. Kuvauksia ennen olimme pohtineet, mi-
ten liikkeita olisi paras kuvata, jotta saisimme hyddynnettya varatun ajan mahdollisimman tehok-
kaasti. Kuvauksissa ohjasimme vuorotellen kuvattavaa ja etenimme liikkeiden kuvauksissa op-

paan sisdllon mukaisessa jarjestyksessa.

Teoriatietoa kasittelevat sivut viimeisteltiin ja oppaan visuaalinen asettelu aloitettiin seka kansi-

kuvan suunnittelu alkoi. Olimme luoneet opasta erilliselle tiedostolle ja kivimme alussa suullisesti
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keskustelua molempien nakemyksista visuaalisen toteutuksen suhteen. Oppaan visuaalisia yksi-
tyiskohtia aloimme pohtimaan tydstovaiheessa ja oppaan tyostossa otettiin huomioon saadut tie-
dot puhelinhaastatteluista seka toimeksiantajan toiveet, kuten Oulun kaupungin logon kayttami-
nen. Meilla oli yhteinen ajatus, etta kansikuvassa hyddynnetadan KunnonLahteen vihreaa varia ja
Oulun kaupungin violettia varia. Canva tyokalun avulla syntyi oppaan kansikuva ja se miellytti

meita ja toimeksiantajaa.

Toimeksiantaja oli tietoinen vertaisohjaajien toiveesta liittyen hatatilanteissa toimimiseen, joten
oppaaseen paatettiin kirjoittaa lyhyesti, miten hatatilanteissa tulee toimia ja tuotiin esille kaytan-
non esimerkkeja. Lopulta opas viimeisteltiin ja visuaalinen ulkonako oli miellyttava. Koettiin, etta

oppaasta oli muodostunut juuri sellainen, kun toivottiin ja opas oli valmis koekayttdjaksoon.

TyOstovaiheessa laadittiin Webropol-kysely opinndytetydn seuraavaa vaihetta varten. Osa
Webropol-kyselyn kysymyksistd muodostettiin avoimiksi, jotta niihin ei pysty vastaamaan vain
yhdella sanalla. Muodostimme kysymykset myds niin, ettd saamme niista hyodyllista informaa-
tiota mahdollisia muokkauksia varten. Vertaisohjaajia informoitiin kyselyyn vastaamisesta What-

sApp-ryhmassa.

7.5 Tybpaja

TyOstovaiheessa tyopajan toteuttaminen Raksilan uimahallin liikuntasalissa oli opinndytetyon ja
etenkin oppaan kannalta yksi tarkeimmista osioista. Ty6pajaan saapui 15 KunnonlLdhteen ver-
taisohjaajaa kuntosali- ja palloiluryhmista. Tyopajan tarkoituksena oli tuoda oppaaseen tulevat
alkulammittely ja loppujadhdyttely kokonaisuudet tutuiksi vertaisohjaajille. Ongelmilta ei kuiten-
kaan véltytty ja jouduttiin hieman improvisoimaan alkuperdistd suunnitelmaa liittyen tyopajan
ohjauksiin. Toinen ohjasi sanallisesti alkulammittely ja loppujadhdyttely liikkeet ja toinen naytti

liikkeet salin edessa.

Tyopajan jalkeen kerattiin palautetta vertaisohjaajilta oppaassa olevista liikkeista, niiden toimi-
vuudesta kaytannossa, alkulammittelyjen ja loppujaahdyttelyjen pituudesta seka heidan mielipi-
teensd oppaasta kokonaisuutena. Annettiin vertaisohjaajille my6s mahdollisuus vapaaseen pa-

lautteeseen.

TyOpajan palautetta keratessa saatiin selville, ettd vertaisohjaajista noin 10 ohjaa alkulammittelyn

ja loppujaahdyttelyn ohjaustuokioissaan. Loput eli 5 vertaisohjaajaa kertoi, ettd lammittelyissa
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olisi parantamisen varaa. Tama tieto heratteli niin meita kuin vertaisohjaajia siihen, etta paranta-

misen varaa l6ytyy viela ja alkulammittely ja loppujadahdyttely opas tulee todella tarpeeseen.

TyOpajassa selvisi, ettda melkein kaikilla vertaisohjaajilla 16ytyy sahkdpostiosoite, joten paatettiin
lahettaa kysely sahkdpostilla sen sijaan, etta kyselyita olisi jaettu ohjaajille toimeksiantajan puo-
lesta. Vertaisohjaajat tykkasivat erityisesti tasapaino liikkeista ja aivojumpasta seka keppijum-
pasta, tosin esimerkiksi Rajakyldssa tila on vertaisohjaajien mukaan liian pieni, jotta suunnittele-
maamme keppijumppaa voisi toteuttaa. Mattojumpan toteutuksen he kokivat hieman haasteel-
lisena varsinkin tulevissa ohjauksissa, silla liikkuntapaikoissa ei ole jumppamattoja kaikille. Keskus-
telimme asiasta myos toimeksiantajan kanssa ja hdanen mielestdaan keppi- ja mattojumppa saivat

jadada oppaaseen.

7.6  Tarkistusvaihe

Kehittamistyon tarkistusvaiheessa toimeksiantaja ja opinnaytetyontekijat arvioivat yhdessa syn-
tynytta tuotosta eli tdssa tapauksessa alustavaa opasta ja liikevaihtoehtoja. Oppaan alustava ver-
sio esitelladn vertaisohjaajille ja toimeksiantajalle. Palautekyselyn ja toimeksiantajan arviointien
perusteella opas palautetaan takaisin joko tyostovaiheeseen tai toimeksiantaja voi siirtda sen

suoraan viimeistelyvaiheeseen. (Salonen 2013, 18.)

Tarkistusvaiheessa aloitettiin oppaan kahden viikon koekdyttdjakso ja jakson aikana avautui
Webropol -kysely (Liite 3) mihin vertaisohjaajat kavivat sahkoisesti vastaamassa. Tiedonkeruu
menetelmia valitessa tulee pohtia kohderyhmalle eli vertaisohjaajille parhaiten soveltuva keino.
Kyselylomake on kustannustehokkain tapa keradta palautetta, mutta se ei valttamatta sovi kaikille
ryhmille. Kyselylomakkeen kysymysvaihtoehtojen maara ja muoto tulee harkita tarkasti, jotta vas-

taukset pysyvat luotettavina. (Henriksson, Linnolahti & Harju 2015, 26.)

Tarkistusvaiheeseen sijoittuva kahden viikon koekayttdjaksossa onnistuttiin. Saatiin vertaisohjaa-
jilta oppaasta positiivista palautetta ja lisaksi koekayttojakson paatteeksi saatiin toimeksiantajalta
vapaamuotoinen palaute oppaasta. Toimeksiantaja kertoi palautteessaan, etta opas on onnistu-
nut ja sopiva juuri siihen tarkoitukseen mihin se on suunniteltu, eika esille noussut korjausehdo-

tuksia.
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7.7  Koekayttojakso ja palautekysely

Oppaan koekayttdjakso oli kestoltaan kaksi viikkoa ja samalla avattiin linkki sahkdiseen palaute-
kyselyyn. WhatsApp-ryhman kautta vertaisohjaajia tiedotettiin, ettd mista opas on noudettavissa
ja kuinka kauan koekayttojakso kestda. Toimeksiantaja jakoi sahkopostitse vertaisohjaajille sah-
koisen linkin kyselyyn. Toimeksiantajan kanssa sovittiin etukdteen, ettd han tulostaa oppaita tie-
tyn maaran vertaisohjaajien koekayttoéon ja han miettii jarkevan paikan, mista ohjaajilla on helppo

hakea opas itselleen.

Webropol -kysely toteutettiin taysin sdahkodisesti, koska tyopajassa ilmeni, etta kaikilla vertaisoh-
jaajilla on mahdollisuus tdhan vastausmuotoon. WhatsApp-ryhmassa ja tyopajassa vertaisohjaa-
jia oli 15 henkil6a, mutta kyselyyn vastanneita oli vain 8 henkil6a. Kyselya tehdessa pyrittiin muo-
dostamaan kyselyn kysymykset siten, ettd saataisiin mahdollisimman kattava palaute ja epdkoh-

dat nousisivat esille.

Webropol -kyselyyn vastanneista kolme oli palloilu ryhmista ja loput viisi oli kuntosaliryhmista.
Vastaajista kuusi oli kokeilujakson aikana kokeillut alkulammittely ja loppujdahdyttely kokonai-
suuksia. Loput kaksi kyselyyn vastanneista oli kokeillut pelkdstaan toista kokonaisuutta. Kyselyn
alkuvaiheessa kartoitettiin, ettd mitd hyotya vertaisohjaajat olivat kokeneet oppaan kaytosta ja

siihen saimme monipuolisesti vastauksia (taulukko 2).
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TAULUKKO 2. Webropol kysely. (Webropol 2024)

Kerro omin sanoin vidhintaan kahdella lauseella, miten hyddyit
oppaan kiytosti, jos et niin miksi?
Vastaajien maara: 8

Vastaukset

Oppaasta lukien vuorotellen eri opastukset eri paivina. Loppujaahdyttelyt ei aina
"ehditty" ihan taysimittaisina vieda lapi. Toisella kerralla porukka jo pyysi
alkulammittelyt kun koki ne mielekkaaksi ja tarkeaksi. Huumoria heitettiin valilla
joukkoon, mika johti henkil6kohtaisiin muunnoksiinkin. Mietittiin myds tekolonkkaan
sopivia vaihtoehtoliikkeita, koska senioreissa myos sellaisia.

Liikkeiden jaksotus. Unohtuneitten liikkeiden muistiinpalauttaminen.

Opas muistutti alkulammittelyliikkeista, joita joskus kayttanyt. Oli helppo kayttaa.
Siina oli selkeat kuvat ja ohjeet helposti toteutettavissa

Opas oli erittain hyva, tuli vaan mielestani liuan myoéhaan vrt antamanne 2 vk

Luin oppaan. Olen toiminut jumppaohjaajana.

Teimme molemmat lammittelyohjelmat, joista enemman kiitosta sai keppien avulla
tehty. Ainoa miinus, etta jalat jai vahemmalle. Venyttelyista toteutimme vain
seisaaltaan tehdyn, jumppaajat eivat halunneet makuulle.

Opas oli monipuolinen. Osa alku-ja loppuverra oli jo kaytéssa. Tarkeaa minulle oli
naiden merkityksen selostaminen ja tarkeinta turvallisen ohjaamisen erilaisten
tilanteiden huomiointi.

Kaikki kahdeksan kyselyyn vastannutta kuvaili opasta selkeéksi ja nelja vastaajista oli sitd mielt,
ettd opas on lisdksi helppolukuinen ja monipuolinen. Kyselyn eri vaiheissa nousi useasti esille, etta
oppaan kuvat olivat hyvat ja toivottu lisa. Vastaajista viisi koki oppineensa jotain uutta oppaan
myo6ta ja kyseiset vastaukset kohdistuivat enimmakseen turvallisuuden huomioimiseen, ja ohjaa-
jat kokivat saavansa oppaan myota lisda varmuutta ohjaamiseen. Kolme vastanneista koki, ettei-

vat he juurikaan oppineet mitdan uusia asioita oppaan myota.

Suurin osa oppaan liikkeista oli ohjaajille entuudestaan tuttuja ja sopivan haastavia, mutta osalle
vastanneista liikkeet olivat uusia ja niissa oli sopivasti haastetta. Oppaan valokuvat ja sanalliset
ohjeet olivat hyva ja toivottu lisdys ja se ndakyi myos kyselyn vastauksissa. Vain yksi kyselyyn vas-
tannut koki, etta sanalliset ohjeet olivat osittain helposti ymmarrettavia. Kaikki kyselyyn vastan-
neet aikovat kayttda opasta jatkossa omissa ohjauksissaan, ja kyselyn lopussa ollut vapaa sana
osio oli tdynna positiivista palautetta. Vapaa sana osioon nousi kuitenkin esille, etta vertaisohjaa-

jat kaipaavat ensiaputaitoihin ja loukkaantumisiin lisakoulutusta, mutta jo aiemmin on nostettu
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esille, ettei loukkaantumiset ja ensiaputaidot kuulu taman opinndytetydn aihealueeseen. Palau-
tekyselyn perusteella vertaisohjaajat eivat jaaneet kaipaamaan oppaaseen lisayksia vaan opas oli

ndin hyva. Oppaalle annettujen arvosanojen keskiarvo oli 8,9.

7.8 Viimeistelyvaihe ja kdyttoonotto

Tarkistusvaiheessa toteutetun palautekyselyn perusteella oppaaseen ei ollut tarvetta tehda enaa
muutoksia. Opas oli edennyt viimeistelyvaiheeseen missa tarkistettiin ja viimeisteltiin oppaan vi-
suaalinen ilme lopullisesti. Viimeistelyvaiheessa olisi ollut mahdollisuus tehdd oppaaseen muu-

toksia palautteiden perusteella, mutta opas oli saavuttanut lopullisen muotonsa.

Kehittamishankkeen tuloksena syntyy opas, joka on tdssa vaiheessa opinndytetyo prosessia saatu
lopulliseen muotoonsa. Toimeksiantajan ja vertaisohjaajien antaman positiivisen palautteen
myo6td oppaaseen ei ole tarvetta tehda muutoksia, joten opas on valmis kdytettavaksi. Toimeksi-
antajan paatettavissa on, ettad kuinka paljon oppaita painetaan ja tehdadankd oppaaseen lami-

nointi, jotta sailyvyys pysyy parempana.

Valmiin oppaan myota saatiin jokaiselle vertaisohjaajalle annettua tarkeda tietoa alkulammitte-
lyiden ja loppujaahdyttelyn merkityksestd, seka nain kannustettiin heitda kehittamaan toimin-
taansa. Vertaisohjaajat tulevat kdyttamaan opasta heiddan ohjauksiensa tukimateriaalina ja muis-
tuttamaan heita alkulammittelyiden ja loppujaahdyttelyiden tarkeydesta sekda muista oppaan tar-

keista aiheista. Oppaan virallinen kayttoonotto on toimeksiantajan paatettavissa.
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8 KunnonlLadhteen vertaisohjaajaopas

KunnonLahteen vertaisohjaajien oppaasta tuotettiin tiivis ja selked, jotta kaytto olisi vertaisohjaa-
jille helppoa. Kansilehden jdlkeen sivulla kaksi on sisdllysluettelo (Liite 4), mista lukija hahmottaa
oppaan koko sisallon. Sisallysluettelon jalkeen oppaassa on alkusanat ja teoriaosuudet, kuten tur-
vallinen ohjaaminen ja tunnin ennakkovalmistelut. Kuntosaliharjoitteluun ja palloiluun sopivat lii-
kekokonaisuudet tulevat oppaassa seuraavaksi ja ensimmaisena esitelladn kuntosaliryhmille osoi-
tetut alkulammittely kokonaisuudet ja loppujaahdyttely kokonaisuus. Kuntosali kokonaisuuden
jalkeen vuorossa on palloiluryhmien alkulammittely kokonaisuudet ja viimeisena loppujdahdyt-

tely kokonaisuus.

Oppaassa on kuvalliset ohjeet liikkeiden suorittamisesta ja kuvien yhteydessa on lisaksi sanalliset
ohjeet tarkentamaan liikkeiden oikeaoppista suorittamista, kuten esimerkki kuvassa (kuva 3). Op-
paan lopussa kdydaan lapi hatatilanteessa toimimista ja viimeisena on loppusanat. Hatatilan-
teessa toimiminen otettiin lyhyesti oppaaseen mukaan, koska sen tarve nousi usein esille tdman
opinnadytetyon aikana. Kunnonldhteen vertaisohjaaja oppaaseen muodostui sivuja yhteensa 37 ja

oppaassa kaytetyt lahteet ovat tuotu esille oppaan kahdelle viimeiselle sivulle.

Lopullisiin liikevalintoihin ja sanallisien ohjeiden muodostamiseen vaikutti tydpajassa saatu suul-
linen palaute, vertaisohjaajien havainnointi, vertaisohjaajien sahkdinen kysely ja toimeksiantajan
toiveet seka palaute. Kuntosali ja palloiluryhmille muodostettiin kahdet alkulammittely kokonai-
suudet ja loppujaahdyttely vaihtoehtoja on yhdet. Talla ratkaisulla haluamme, ettad laajemmat

alkulammittely vaihtoehdot kannustaisivat etenkin alkuldammittelyiden suorittamiseen.

Saadun palautteen perusteella opas muodostettiin tydpajan jalkeen lopulliseen versioon ja op-
paan kahden viikon koekayttojakso alkoi. Koekayttdjakson ja Webropol -kyselyn vastauksien pe-
rusteella opas oli saavuttanut tavoitteet ja opas oli valmis kaytettavaksi. Toimeksiantaja paattaa
itse, milloin ottaa oppaan virallisesti kdyttéon. Opasta voi halutessaan jatkokehittaa useilla eri

tavoilla.
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8. Syvalkyykicy
« Ota hisman lentiota leveampi asento, polvet ja varpaat

samansuuntaisesti koko lilkkeen ajan, Keppi hartividen padélla, rinnalla
tai eeldssd selkBrangan mukaizesti pystySULNNasEsa, MU SAMAEES
kohdassa suorituksen alkana, Lihde kyykkbin siten, i koukistar
polviasi niin, ettd polvitaipeeseen tules noin. 30 asteen kulma. Palaa
takaisin seisoma-asentoon ja toista kyykky, Huomioi oma
liikalaajuutesi suoritukaessa.

9. Kepllla kurkotus etesn jaylas
»  Omaryhdikés plenl haara-asento |a polvissa jousto. Keppl rennosti
rinnalla mydtdotteessa. Tybnna keppid eteenpédin samalla viemdalléd
takapuolta teak=epain. Palauta vartslo takaisin pystyssentoon ja
kurkota kepilla kattoon. Palauta keppi rinnalle ja palea lahtoasentoon.
Pida salka suorana koko suorntuksen ajan ja toista lilketta.

15

Kuva 3. KunnonlLdhde opas s.15.

8.1  Alkulammittelyt

Senioreiden liikehallintaa kehittdessa kannattaa keskittya tasapainon, koordinaation ja reaktioky-
vyn harjoittamiseen. Kehon liikkuvuutta tarvitaan erityisesti alaraajojen nivelissa, kuten nilkka- ja
lonkkanivelissa seka ylavartalon olkanivelissa ja selkdrangassa. Alaraajojen nivelten liikkuvuutta
tarvitaan esimerkiksi liikkumiskyvyssa, kuten kavelyn ja turvallisen seka oikeaoppisen nostotek-
niikan yllapitamisessa. Ylavartalon, kuten olkanivelten hyva liikkuvuus on eduksi useissa paivittai-
sissd askareissa, kuten esimerkiksi tavaroiden kurkottamisessa kaapin ylahyllylta ja vaatteiden ri-

pustaminen narulle helpottuu. (lkdinstituutti n.d.)
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Ikdihmisten lilkkkumisen suosituksissa painotetaan 18—64-vuotiaiden suosituksia enemman lihas-
voimaa ja tasapainoa, koska nailla on merkitysta erityisesti arjessa selviytymiseen. Tasapainoa
tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa valitsemallasi liikuntamuodolla. (UKK-instituutti
2019.) Senioreiden kannattaa harjoitella tasapainoa, vaikka vield ei ilmenisi erityisid tasapaino-
ongelmia. Oman kehon hallinta ja sen tuntemusten oikeaoppinen havainnointi parantavat se-
niorin luottamista omaan lilkkkumiseen ja kehonhallintaan. Tasapainoharjoitteita voi toteuttaa esi-

merkiksi erilaisten kehon painopisteen siirtojen avulla (Pajala 2012, 22.)

Keppijumppa on sopiva alkulammittelyyn, koska se parantaa etenkin kehon liikkuvuutta, mutta
myos lihaskuntoa. Laajat ja kokonaisvaltaiset liikkeet vaikuttavat positiivisesti myds oman kehon
hallintaan ja etenkin keskivartalonhallintaan. Dynaamiset, mutta suhteellisen kevyet toteutetta-
vat liikkeet vaikuttavat verenkiertoon ja aineenvaihduntaan vilkastuttamalla niita, joten keppi-
jumppa on tehokas harjoitusmuoto. (Aalto 2009, 143.). Keppijumppaan suunnitellut liikkeet voi
myo0s halutessaan suorittaa ilman keppia tai eri valineelld, kuten vastuskuminauhalla. Ndin keppi-
jumpasta saa tehtya useita erilaisia variaatioita oman kuntotason, mieltymysten ja saatavilla ole-

van vélineiston mukaan.

8.2 Loppujaahdyttelyt

Valitsimme tasapainoharjoituksia palloilulajien loppujddhdyttelyyn, koska jo aiemmin mainit-
simme luvussa 5.3 ettd, jadhdyttely on hyva tapa lisata matalatehoisen liikkunnan maaraa, harjoi-
tella liiketaitoa tai tehda liikkuvuusharjoituksia. Liikkuvuusharjoituksien suorittaminen loppujaah-
dyttelyissa haastaa liilkkujaa hallitsemaan omaa kehoaan, kun liikuntasuorituksen jalkeen olo on

jo vasynyt. (Terveurheilija n.d)

Dynaamiset venyttely tarkoittaa, etta venyttely suoritetaan aktiivisella liikkeella toisinkuin staat-
tinen venytys. Sen avulla voidaan avata kehon liikeratoja ja totuttaa hermostoa nopeatempoisiin
ja suuriin nivelkulman vaihteluihin ja nain sopii myods esimerkiksi alkulammittelyihin, koska se val-
mistaa kehoa tulevaan harjoitukseen. (Selkaliitto n.d.) Yli 65-vuotiaiden on suositeltavaa kuiten-
kin valttaa dynaamisia venytyksia tehtdessa niveliin ja lihaksiin kohdistuvaa repivaa liiketta ja aa-
riasentoon vietyja venytyksia. Liian aggressiivisesti tehdyt dynaamiset venytykset voivat aiheut-
taa venahdyksia tai revahdyksia lihaksissa ja janteissa. Kehon tulee olla hyvin lammitelty ennen

dynaamisten venytyksien suorittamista. (Kerdnen 2014, 47.) Teoriaan perustuen paiatimme, etta
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valitsemme palloilun loppujaahdyttelyihin osaksi dynaamisia liikkeitd, koska keho on edeltavan

liilkuntatunnin aikana lammennyt riittavasti.

Huono liikkuvuus aiheuttaa toiminnanvajausta ja sitd voidaan vahentda saannollisilla venytyksilla
ja liikkuvuusharjoituksilla. Luuston, tukirakenteiden ja nivelten haurastumisella ja niiden kimmoi-
suuden vdahenemiselld on suuri vaikutus seniorin liikkkuvuuden vahenemiseen. Sdanndllisesti to-
teutettu liikkuvuusharjoittelu yllapitaa nivelten ja lihasten liikkuvuutta seka niiden toimintakykya.
Sopivan laajat liikeradat ja venyttelyt parantavat liikkuvuutta, edistaa harjoittelusta palautumista,
pitaa lihakset kimmoisina ja vetreina seka ehkaisee tuki- ja liikuntaelinvaivoja ja vammoja. (Aalto

2009, 74.)
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9 Pohdinta ja opinndytetydon onnistumisen arviointi

Toiminnallisessa opinnaytetydssa kehittamistyolla etsitadan vastauksia tyon alkuvaiheessa ilmene-
vaan ongelmaan tai kysymykseen. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tuotetaan jokin tuotos, joka
palvelee niin toimeksiantajaa kuin opiskelijaa kehittymisessa asiantuntijaksi. (Kostamo, Airaksi-

nen & Vilkka 2022, 41.)

9.1 Opinnaytetydn prosessi

Opinnaytetyoprosessin eri vaiheissa saatu palaute merkitsee paljon ja palaute ohjasi tyotamme
oikeaan suuntaan. Opinndytetyosuunnitelman esityksessa kuulimme toimeksiantajan, ohjaavan
opettajan ja vertaisen palautteen seka tyopajassa kaytava keskustelu KunnonLahteen vertaisoh-
jaajien kanssa olivat tarkeita tekijoita. Vertaisohjaajien palaute prosessin aikana on merkittava,
koska he tulevat kayttdmaan opasta tulevaisuudessa. Tyopajan jalkeen oppaaseen oli mahdollista
tehda vield muutoksia, mutta palautekyselyn ja koekayttojakson perusteella opas oli jo saavutta-

nut sille asetetut tavoitteet.

Opinndytetydn onnistumista ja oikeanlaista etenemistad arvioimme koko tydn toteutuksen ajan.
Tarkastelimme alustavaa raporttia ja suunnittelimme oppaan kokonaisuutta jo suunnitelma vai-
heessa, jotta tydostamme tulee laadukas ja se tayttaa sille asetetut tavoitteet. Opinnaytetyo to-
teutettiin konstruktivistisen mallin mukaisesti, joten tyo eteni selkeasti eri vaiheiden lapi. Alkupe-
raisen suunnitelman mukaan opinndytetyoprosessin alkuvaiheessa tarkoituksemme oli teettaa
sahkoinen tai paperinen alkukysely ohjaajille, mutta jalkeenpain pohdittuna puhelinhaastattelut
osoittautuivat huomattavasti paremmaksi vaihtoehdoksi. Puhelinhaastatteluiden odotukset oli-
vat suuret, mutta niitd tehdessa havaitsimme kuitenkin, etta ohjaajilta saatu informaatio Kunnon-
Lahteen toiminnasta ei ollut kovin runsasta. Haastatteluista saadut lisdtiedot auttoivat ja ohjasi-

vat kuitenkin hieman tyé6tamme seka vahvistivat kasitystamme toiminnasta ja heidan tavoistaan.



38

9.2 Lopputuloksen onnistumisen arviointi

Opas oli alun perin tarkoitus tulostaa mahdollisimman pienena eli koossa A5, jotta sitd on helppo
kuljettaa mukana ja kateva kayttaa. Toimeksiantajan toimesta opas tulostettiin kuitenkin A4 ko-
koisena, jotta kuvat ja kuvatekstit ovat senioreille helpommin katsottavissa. Jalkeenpain koimme,
etta A4 kokoinen opas oli juuri oikean kokoinen, jotta ohjeet ja kuvat pysyisivat mahdollisimman

selkeina kaikkien luettavaksi.

Tarkastellessa opinndytetyon myota syntynyttd opasta voimme todeta, ettd olemme paasseet ta-
voitteisiimme. Oppaasta muodostui selkea ja tiivis kokonaisuus, jota vertaisohjaajilla on helppo
|ahted kayttdamaan ohjaamisen tukimateriaalina ja tarvittaessa myos muokata liikekokonaisuuksia
tulevaisuudessa. Palautekyselystad saatu palaute vahvistaa tdméan tavoitteen toteutumisen seka
sen, etta vertaisohjaajat aikovat kdyttaa opasta ohjauksissaan. Toimeksiantajan yksi toiveista oli,
ettd oppaamme myota vertaisohjaajien maara kasvaa Kunnonladhteelld, mutta tdman opinnayte-

tyon aikana sita ei ole mahdollista arvioida.

Tarkistusvaiheessa oli alun perin tarkoitus tulostaa paperisena Webropol-kyselyt vertaisohjaajille
ja vieda ne Raksilan uimahallin kassalle. TyOpajassa kavi kuitenkin ilmi, ettd suurimmalla osalla
vertaisohjaajista l0ytyy sahkopostiosoite, joten kysely ldhetettiin sitd kautta vertaisohjaajille toi-
meksiantajan toimesta. Webropol-kyselyyn tuli vastauksia vain kahdeksalta vertaisohjaajalta,
mika jai hieman vahaiseksi, ottaen huomioon, etta heita osallistui tydpajaan puolet enemman.
Saimmekin vertaisohjaajilta viesteja yhteiseen Whatsapp-ryhmaan, ettd osa vertaisohjaajista ei
kerennyt kokeilla opasta ohjattavien kanssa, koska ryhmén toteutus ei onnistunut tai ohjaaja itse
oli juuri lomamatkalla, eikad paassyt ohjaamaan tuokiota. Koemme kuitenkin, ettd kahden viikon
mittainen palauteaika oli juuri sopiva oppaan kokeiluun ja sen arviointiin. Saimmekin paljon hyvaa
palautetta oppaan helppoluikuisuudesta ja selkeydesta. Kyselyssa nousi useasti esille, kuinka ku-

vat olivat hyvat ja todella toivottu lisd oppaaseen.

9.3 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Ennen tydn aloittamista allekirjoitimme toimeksiantajan kanssa toimeksiantosopimuksen. Sa-
malla sovimme yhdessa valmiin tydn ja sen tuotoksena syntyvan oppaan kayttooikeuksista. Opin-
naytetyon alussa puhelinhaastatteluun valikoituneet vertaisohjaajat valittiin toimeksiantajan toi-

mesta. Vertaisohjaajien koko nimed emme saanet opinnaytetyon missaan vaiheessa tietoomme,
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vaan kaytimme heidan etunimidaan. Puhelinnumeroita kasittelimme erityisesti salassapitovelvol-
lisina ja hdvitimme yhteystiedot heti haastattelujen jalkeen. Oppaan kuvissa esiintyvan mallin
kanssa allekirjoitimme kuvauslupa sopimuksen. Samalla kerroimme hanelle, etta kuvia kdytetaan
vain oppaassa ja opasta ei jaeta julkisesti esimerkiksi Theseukseen, mutta yhden esimerkkisivun
saamme lisdtd tahan opinndytetyo raporttiin. Webropol-kysely lahetettiin vertaisohjaajien sah-

kopostiin toimeksiantajan kautta, jotta anonymiteetti sailyisi.

Suomen kielella 16ytyi aluksi hieman heikosti tutkittua tietoa senioreiden toimintakyvysta, liikun-
nasta, hyvinvoinnista seka alkulammittelyista ja loppujaahdyttelyistd, mutta hetken etsittydmme
emme lopulta tarvinneetkaan kansainvalisia lahteita lukuun ottamatta WHO:n suosituksia. Opin-
naytetyon lahdeluettelosta 16ytyy kaikki |dhteet ja muu materiaali, joita ty6ssa olemme kaytta-
neet. Lahdeviitteet ovat merkattu tekstiin asianmukaisella tavalla, ja opinndytety6ta kirjoittaessa
pyrimme kayttdmaan tietoa vain luotettavista ldhteista. Lahteinad kdytettiin suurimmaksi osaksi

tieteellisia artikkeleita, ammattikirjallisuutta ja luotettavia internet ldhteita.

9.4 Oman oppimisen arviointi

Opinnaytetyon tavoite on kehittda opiskelijan asiantuntijuutta ja luoda yhteyksia tyoelamassa toi-
miseen. Ammattikorkeakoululla on yhteiset ja alakohtaiset kompetenssit, mitka valmistuvan opis-
kelijan tulisi tayttaa. Liikunnan ja vapaa-ajan koulutuksen kompetensseja ovat lilkkuntaosaaminen,
ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen

seka liikkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjdosaaminen. (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.)

Opinnaytetyodssa paasimme kehittdmaan Oulun kaupungin liikuntapalveluiden KunnonLahde toi-
minnalle tuotteen eli tassa tapauksessa tuotimme heille oppaan, jolle oli todellinen tarve vertais-
ohjaajien toiminnassa. Opinndytetyota tehdessd padsimme suunnittelemaan ja toteuttamaan
laajan oppaan alkulammittely- ja loppujaahdyttely liike kokonaisuuksineen ja koemmekin meidan
pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen kehittyneen taman opinnaytetyén myota merkitta-
vasti. Opasta suunnitellessa, jouduimme usein pohtimaan, etta millaiset liikekokonaisuudet olisi-
vat sopivia ja toimivia seniori ryhmille. Liikekokonaisuuksien suunnittelu vaati, ettd osaamme
suunnitella terveytta ja toimintakykya edistavaa liikkuntakokonaisuuksia, huomioiden kohderyh-

man seka kohderyhmien erityispiirteet.

Tyon edetessa koimme myds ennakoimattomia tilanteita, joissa molemmat osasimme toimia hy-

vin ja teimme yhteisty6lla nopeita paatoksia. Uskomme, ettd tdma taito on myos tarked omata
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tulevaisuuden tyota varten, jossa tulemme tydskentelemaan lilkkunnanohjaajina. Opinnadyte-
tyossa opiskelijalta vaaditaan lisaksi kykya hankkia, kasitella ja arvioida tietoa huomioiden lahde-
kritiikin. Tiedon hankinnassa olemme onnistuneet, vaikka opinndytetydn alussa luotettavien lah-
teiden loytaminen oli haastavaa. Lahdeluetteloa tarkastellessa voimme havaita, ettd olemme |16y-

taneet lopulta useita erilaisia ldhteita ja vieraskielisia lahteita.

Opinnaytetyon aikana opiskelijan taytyy ottaa vastuuta itsensa ja paritydn oppimisesta, toimin-
nasta ja opitun tiedon jakamisesta, jotta opinnaytetyo saadaan tehtya yhteistydssa. Opinnaytetyo
prosessin aikana olemme sdannollisesti pitdneet etdayhteydellad kokouksia ja suunnitellut tyomme
etenemistd. Loydettya tietoa on jaettu toistemme kesken avoimesti koko prosessin ajan ja
olemme pohtineet niiden luotettavuutta ja kdytettavyytta tyéssamme. Saannollisesti toteutetta-
vissa kokouksissa olemme koonneet aina seuraavaksi suoritettavia asioita ja jakaneet tehtavia
toisillemme. Opinnaytetyon prosessin loppuvaiheessa opiskelijalta vaaditaan kykya ja taitoa arvi-
oida syntynytta lopputuotosta sekd omaa oppimistaan eli olemme tuoneet omia arvioitamme

esille peilaten tavoitteisiin ja alakohtaisiin kompetensseihin.

9.5 Oppaan jatkokehittaminen

Opinndytetydmme tuotos on ainoa opas, joka KunnonLahteen vertaisohjaajilla on kaytossaan eli
opasta eiole todennakdisesti heti tarvetta ldhtea jatkokehittamaan. Opasta on kuitenkin mahdol-
lista jatkokehittad halutessaan, koska KunnonLdhteelld on useita erilaisia liikkuntaryhmia. Opasta
voi esimerkiksi kehittdad muillekin liikuntaryhmille sopivaksi tai oppaaseen voidaan sisallyttaa esi-
merkki tuntisuunnitelmia. Oppaaseen voi lisdta uusia liikkeitd tai muodostaa kokonaan uusia lii-
kekokonaisuuksia. Oppaan sisadltéon kuuluvaa teoriaosuutta on myds mahdollista muuttaa ja pai-

vittaa ajan kuluessa.
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Liite 1. Vertaisohjaajien puhelinhaastattelu kysymykset

Aluksi:
Kerro itsestasi ja kuinka kauan olet toiminut vertaisohjaajana?
Mita lajia ohjaat KunnonLahteelld yleensa? Miksi halusit alkaa
vertaisohjaajaksi?
1. Kerro omin sanoin KunnonLahteen toiminnasta/tarjoamista mahdollisuuksista

2. Onko teilla lilkuntapalveluiden kanssa ns. infoja tai muita tilaisuuksia?

3. Millaista on olla vertaisohjaaja? (Esim. miten vertaisohjaajan rooli nakyy teidan
tunneillanne?) Mita vertaischjaaminen merkitsee sinulle?

4. Mita materiaaleja teilld on kaytossa talla hetkella?

5. Onko ohjaamiseen liittyen haasteita? (Mihin asiaan haluat lisdtietoa tai
vinkkeja?)

6. Miten valmistaudut chjaukseen?

7. Onko innokkuutta ilmoittautua halukkaaksi kuvaus asiakkaaksi meidan
oppaaseemme?

8. Onko jotain tuntia, johon me voisimme tulla seuraamaan kesalla? Ohjaatko sina
pallopeleja tai kuntosalia?
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Liite 2. Tyopaja kysymykset

0.

Kuinka moni on kuntosalin vertaisohjaaja? Ja kuinka moni palloilusta?

Peukku ylos, jos lammittelet peukku sivulle, jos lammittelyssa olisi parantamisen
varaa, peukku alas, jos et [ammittele

Peukku ylos, jos loppuverryttelet, peukku sivulle, jos loppujadhdyttelyn muista-

misessa on parantamisen varaa, peukku alas, jos et loppujaahdyttele

Kuinka moni liikkeista oli tuttuja? Osittain tuttuja liikkeita.

Oliko liikkeet helposti toteutettavia tai muistettavia?

Onko keppijumppa sellainen, etta se on kdaytanndssa mahdollista toteuttaa hel-

posti?

Koetko, etta liikkeet sopivat hyvin alku- ja loppujaahdyttelyyn palloiluun tai kun-
tosalille?

Onko uusien vertaisohjaajien mielestadsi helpompi ilmoittautua vapaaehtoiseksi,
kun tukena tulisi olemaan taman tyylinen tukimateriaali?

Koetko, etta tasapainoliikkeet haastoivat tarpeeksi?

10. Enta koordinaatiokykya haastavat liikkeet?
11. Liiketoiveet ja vapaa sana oppaaseen liittyen.



Liite 3. Webropol-kysely

KunnonL&hde oppaan palautekysely

‘ @ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

avulla haluamme saada palautetta KunnonlLihteelle tehdysté oppaasta. Ennen tdméan
kyselyn téyttamista edellytdmme, ettd olet kadyttanyt opasta ohjaamisesi tukena. Oppaan
kokeilujakso ja palautekyselyyn vastaaminen toteutuu 21.10.2024-3.11.2024 aikana.
Kysely tehdd&dn anonyymina ja vastauksia hyddynnetdén ainoastaan opinndytetydssa.

1. Missa liikuntaryhmé&ssé kéytit opasta ohjaamisen tukena? *

O Kuntosali

O Palloilu

(O Joku muu, mika? |

i3
l Tervetuloa vastaamaan opinndytetyohdn liittyvaan palautekyselyyn. Tamén kyselyn

2. Mité hyddynsit ohjauksessasi? *

[ ] Alkulammittelya
[ ] Loppujéshdyttelys
|:| Molempia
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Webropol-kysely

kéytosta, jos et niin miksi? *

4. Oliko opas mielestési...? *

|:| Monipuolinen

D Selkes

|:| Helppolukuinen
|:| Vaikeasti toteutettava

|:| Sekava

|:| Yksipuolinen
|:| Jotain muuta,mita?

L]

3. Kerro omin sanoin vahintd&n kahdella lauseella, miten hyddyit oppaan
o
|

l 50% Valmis




Webropol-kysely

KunnonL&hde oppaan palautekysely

‘ @ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

5. Opitko uutta tietoa oppaan teoriaosiosta? *

() Kylla,mité opit?

() En

6. Oliko oppaan liikkeet sinulle...? *

|:| Helppoja

[ ] Vaikeita

1 I:l Sopivan haastavia

i |:| Entuudestaan tuttuja

|:| Uusia

7. Oliko oppaan kuvista hy6tya liikkeiden hahmottamisessa? *

() Kylla
() E
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Webropol-kysely

() kylia
(O E
() osittain

9. Tuletko kdyttdm&an opasta jatkossa? *

Liite 3 4/4

8. Oliko liikkeiden suoritusohjeet helposti ymmarrettavid? *

() Kylla, miten? |

() En

Vapaa sana. *

10. Olisitko kaivannut oppaaseen vielé jotain lisda, mitd?

W T R T DA TR T U, ¢, T el e—

11. Minké arvosanan antaisit oppaalle? *

Huono

Hyva

Edellinen @&, -]

Erinomainen
10



Liite 4. Oppaan sisallysluettelo.

Sisallysluettelo

Tervetuloa tUtUSTUMMEaN OEDPEASEEI . iesismisin s esaim imsesmais i cassbimininsninis 3

Alkulammittelyn ja loppujaahdyttelyn merkitys ja tavoitteet

Turvallinen chjaaminen ja tunnin ennakkovalmistelut ..., reeensesierssasesiaseinie
e R T T o ] =T T -
BUIMTEOBEL oot e e et et e et e et B
LT Ty Ty T L e O PN &
BLKULAMITIEEELY 2. oo iiiiicini e niia s s iismbns s ra s s e b mbe b e e s s s mmsbmin e e e 11
e 1y e 1T =L P 17
PO cooisssmnnsnins sonsninssasinssnsanes orcs shiass o5 0o mess 6028 F3E 454488500 S840 E3EHEHERESEHRE B B EERIIS IS EHE 55 L
ALKULEMITIITELY . e s s s e s s s ns s ms et es e e smsmsms s £ ]
LT T Ty T L T 27
s T LT Frl T o OO 30
Miten toimia NELEILANTEISEAT (s e s e e s s e 35
I T T 1= 1y = SO 35
I T OO PP -

Liite 4 1/1



	1 Johdanto
	2 Opinnäytetyön lähtökohdat
	2.1 Oulun kaupungin liikuntapalvelut ja KunnonLähde-toiminta
	2.2 Opinnäytetyön tarkoitus, tavoitteet ja ohjaavat kysymykset

	3 Seniorit ja liikunta
	3.1 Toimintakyky ja sen osa-alueet
	3.2 Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositukset

	4 Vertaisohjaaminen
	4.1 Vertaistoimintaan osallistuminen ja suunnittelu
	4.2 Vertaisohjaaminen KunnonLähteellä

	5 Senioreiden liikuntatuokion aloitus ja lopetus
	5.1 Alkulämmittely
	5.2 Alkulämmittelyn fysiologiset vaikutukset
	5.3 Loppujäähdyttely
	5.4 Loppujäähdyttelyn fysiologiset vaikutukset

	6 Seniorin ohjauksessa huomioitavia asioita
	6.1 Liikuntatuokion ennakkosuunnittelu
	6.2 Seniorin liikunnan ohjaaminen
	6.3 Fyysinen, psyykkinen ja psykososiaalinen turvallisuus

	7 Opinnäytetyöprosessi
	7.1 Aloitus ja suunnitteluvaihe
	7.2 Esivaihe
	7.3 Puhelinhaastattelut
	7.4 Työstövaihe
	7.5 Työpaja
	7.6 Tarkistusvaihe
	7.7 Koekäyttöjakso ja palautekysely
	7.8 Viimeistelyvaihe ja käyttöönotto

	8 KunnonLähteen vertaisohjaajaopas
	8.1 Alkulämmittelyt
	8.2 Loppujäähdyttelyt

	9 Pohdinta ja opinnäytetyön onnistumisen arviointi
	9.1 Opinnäytetyön prosessi
	9.2 Lopputuloksen onnistumisen arviointi
	9.3 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus
	9.4 Oman oppimisen arviointi
	9.5 Oppaan jatkokehittäminen

	Lähteet

