Gresa Haxhiu & Suphanida Srithakun

IKAANTYNEEN TERVEYDEN JA TOIMIN-
TAKYVYN EDISTAMINEN HOITO-
TYOSSA

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetyo
Sosiaali- ja terveysalan ammattikorkeakoulututkinto

Terveydenhoitajakoulutus

2024

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu



Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Tutkintonimike
Tekija/Tekijat
Ty6n nimi
Toimeksiantaja
Vuosi

Sivut

Tyo6n ohjaaja(t)

TIVISTELMA

Terveydenhoitaja (AMK)

Gresa Haxhiu, Suphanida Srithakun

Ikdantyneen terveyden ja toimintakyvyn edistaminen hoitoty6ssa
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu

2024

36 sivua, liitteita 6 sivua

Anna-Kaarina Anttolainen

Tama opinnaytetyo kasittelee ikdantyneen terveyden ja toimintakyvyn edista-
mista hoitotydssa. Suomessa ikaantyneiden véaeston kasvu on kiihtynyt vuo-
sien aikana, ja yli 65 vuotta tayttaneiden vaestdn osuus on 23 prosenttia. Aihe
on ajankohtainen, silla Suomessa vaestd vanhenee nopeasti. Tilastokeskuk-
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ABSTRACT

This thesis addresses the promotion of health and functional ability of elderly
in nursing care. In Finland, the growth of the elderly population has acceler-
ated over the years, and the proportion of the population aged 65 and over is
currently 23 percentage. This topic is particularly relevant as Finlands popula-
tion is aging rapidly. According to Statistics Finland, the proportion of the el-
derly population is projected to increase to 26,3 percentage by 2030. The the-
sis examines the factors that promote the health and functional ability of the
elderly. The commissioner of the thesis is the South-Eastern Finland Univer-
sity of Applied Sciences, and the purpose of the thesis was to provide evi-
dence based information for students in the social and healthcare fields.

The thesis has been conducted as a descriptive literature review. Reliable da-
tabases such as Medic, Journal and Pubmed used as tools for information re-
trieval. The data was carefully selected according to inclusion and exclusion
criteria. The aim was to select the most recent sources possible, and the old-
est study used is no more than 10 years old.

In the thesis, answers were sought to the research questions:“what factors
promote the functional capacity of the elderly?” and “what factors promote the
health of the elderly?”.

The functional capacity of the elderly is supported and maintained by sufficient
social relationships, a suitable environment and good physical fithess. Ade-
guate physical activity can help maintain and promote the functional capacity
of the elderly. A friendly environment is one of the promoters of functional ca-
pacity in older adults. Sufficient social relationships help maintain functional
capacity and well-being.
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1 JOHDANTO

Suomessa ikdantyy yha useampi ihminen. Odotettavissa on, etta eliniké pite-
nee noin kolme kuukautta vuosittain. Suomessa on entistd enemman 65- vuo-
tiaita. TAh&n syyna on muun muassa alhainen syntyvyys ja vahdinen maahan-
muutto. (Rantanen ym. 2022.) Inmisen ikdantyessa oletettavasti tulee erilaisia
sairauksia. Nama tuovat haasteita valtiolle. 2000-luvun jalkeen ikaantyneiden
toimintakyky on parempi kuin aikaisempien sukupolvien ikdantyneiden. Nyky-
aan toimintakyky on monella ikaantyneelld parempi. Tasta huolimatta ikaanty-
neen viimeiset vuodet ovat toimintakyvyn kannalta katsottuna heikkoja ja
avuntarve lisdantynyt huomattavasti. Ikaantymisen myota yhteiskunnallisia
haasteita ovat muun muassa hoidon riittavyys ja terveen ikd&ntymisen edista-
minen koko elamén ajan. Ikaantyneen henkilon vanheneminen onnistuu, kun
fyysisessd, psyykkisessa ja sosiaalisessa toimintakyvyssa ei ole huomattavia
sairauksia. (Urtamo. 2022, 432.)

Ikaantyneen toimintakyvyn ja terveyden yllapito on tarkeaa. Hyva terveys ja
toimintakyky lisaavat edellytyksia itsenaiseen toimimiseen ja asumiseen seka
mahdollisuuden elda aktiivista elamaéa. Ikaantyneet kokevat, etté yksi tarkeim-
mista asioista ikaantyessa on itsenainen toimiminen seké hyva toimintakyky.
Terveydenhuollolla on tarkea rooli terveyden ja toimintakyvyn edistamisessa.
Terveydenhuollon ammattilaisten tulee tunnistaa riskitekijoita sairauksiin ja
hoitaa mahdollisia sairauksia seka edistaa yksilon terveellisia elintapoja.
(Heikkinen ym. 2021, 133.)

Opinnaytetyén aiheena on ikdantyneen terveyden ja toimintakyvyn edistami-
nen hoitotydssa. Opinnaytetydn tarkoituksena on tarkastella ja kerata tietoa
kirjallisuuskatsauksen avulla asioista, jotka vaikuttavat ikddntyneen toiminta-
kykyyn ja terveyteen. Opinnaytetyon tarkoituksena on tarjota sosiaali- ja ter-
veysalan opiskelijoille ajankohtaista tietoa ikdantyneen toimintakyvyn ja ter-

veyden yllapidossa.



2 IKAANTYMINEN

Suomen lain mukaan ik&antyneiksi luokitellaan yleensa ne henkil6t, joiden ko-
konaisvaltainen toimintakyky on korkean ian vuoksi heikentynyt. Erilaiset muu-
tokset, jotka tulevat mukana ikdéntyessa aiheuttavat toimintakyvyn heikenty-
mista. Suomen lain mukaan iakkaalla henkilolla on oikeus vanhuseldkkeen
saamiseen. (Laki ikdantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkai-
den sosiaali- ja terveyspalveluista 28.12.2012/980, 3. 8.)

Ikdantyessa saattaa ilmeta erilaisia sairauksia, jotka voivat vaikuttaa yleiseen
toimintakykyyn, esimerkiksi fyysiseen, psyykkiseen ja kognitiiviseen. lkaanty-
neen vartalon koostumus yleensd muuttuu siten, ettd rasvamassa lisdantyy ja
lihasmassa vahenee. Ikaantyessa myos aistit, kuten nako ja kuulo, yleensa
heikentyvat. (Satuli-Autere ym. 2023, 1744.)

Ihmisen ikdantyessa oletettavasti moni asia muuttuu erityisesti terveydessa ja
toimintakyvyssa. Terveys on liitannainen myos yksilon kokonaisvaltaiseen hy-
vinvointiin ja se voi vaikuttaa siihen negatiivisesti. Ikaantyessa toimintakyky
heikkenee ajan myota, joka voi johtaa elaménlaadun heikkenemiseen ja ym-
parivuorokautiseen hoitoon. Ikaantymisen seurauksena myds kognitiiviset toi-
minnot yleensa heikentyvat. Ikdantyneilla tyypillista ovat erilaiset muistisairau-
det. (Jyvakorpi ym. 2020, 339.)

3 IKAANTYNEEN TOIMINTAKYKY

Toimintakyky kokonaisuudessaan tarkoittaa yksilon kykya selviytyd omasta
elamastaan paivittain. Toimintakyky jaotellaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosi-
aaliseen toimintakykyyn. Ihmisen ikaantyessa tulee paljon muutoksia, my6s
toimintakykyyn. Toimintakyvyn heikkeneminen nakyy véhitellen. Ensin saattaa
nakya vaativien paivittaisten toimintojen heikkeneminen, jolla tarkoitetaan esi-
merkiksi pankkiasioiden hoitamista. Seuraavaksi toimintakyvyn heikkenemi-
nen ilmenee valinetoiminnoissa, jolla tarkoitetaan vaikeuksia hoitaa asioita ar-
jessa, kuten esimerkiksi autolla ajamista. Viimeiseksi toimintakyvyn heikkene-
minen nakyy yksilén perustoimissa, jotka ovat paivittaisia. Paivittaisia perustoi-
mintoja ovat muun muassa hygienian hoitaminen, liikkuminen ja sydminen.
(Pitkala ym. 2016.)
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Ikaantyessa inmisen toimintakyky heikkenee vahitellen kaikilla toimintakyvyn
osa-alueilla. Fyysinen toimintakyky kattaa esimerkiksi likkuvuuden, joka
ikaantyessa huononee. Lihakset surkastuvat ja heikkenevat. Erilaiset aistit,
kuten nako, haju ja kuulo heikkenevat ian myota. lkaantyessa esiintyy erilaisia
sairauksia, jotka ovat liitAnnaisia yleiseen toimintakykyyn ja sen heikkenemi-
seen. Toimintakyvyn heiketessa my0s avun tarve lisaantyy ikaantyneilla.
(Parkkinen 2015.)

Toimintakykya voidaan kuvata kansainvalisella ICF-luokituksella. ICF-luokituk-
sella voidaan kuvata toimintakykya, toimintarajoitteita ja terveytta. ICF-luoki-
tuksen avulla voidaan kuvata ihmisen toimintakykyd, joka on liitannainen yh-

dessa yksilon terveydentilan ja ymparistotekijoiden kanssa. (THL 2023.)

Alla olevassa kaavakuvassa (kuva 1) on luokituksen osa-alueiden vuorovaiku-
tussuhteet. Kuviossa kuvataan sitd, kuinka ihmisen toimintakykyyn vaikuttaa
moni eri asia. Yksilon toimintakykyyn vaikuttaa terveydentila, kuten erilaiset
sairaudet. Toimintakykyyn vaikuttaa myos muut tekijat kuten esimerkiksi ym-
paristo ja sen tarjoamat mahdollisuudet ja mahdollisesti erilaiset rajoitukset
seka yksilttekijat, jotka ovat esimerkiksi yksilon sukupuoli, omanlainen ela-
mantapa ja tottumukset. Edella mainitut tekijat ovat kaikki yhteydessa toi-
siinsa, nain yksilon toimintakyky voi esimerkiksi parantua tai muuttua, kun eri
osa-alueisiin kiinnitetaan huomiota tai niihin tulee niin sanotusti muutoksia.
(WHO 2001.)

Ladketieteellinen terveydentila
(hdirid tai tauti)

!
! v !

Ruumiin/kehon toiminnot ja ~<€—»  Suoritukset 4—»  Osallistuminen
Ruumiin rakenteet

T ! |

. !

Ympiristotekijit Yksilotekijit

Kuva 1. ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteet (WHO 2001)
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Hyvan toimintakyvyn avulla henkild pystyy suoriutumaan itsenaisemmin arki-
paivan rutiineista seka osallistumaan itselleen mieluisiin aktiiviteetteihin.
Ikdantyneiden toimintakykyé voidaan edistaa monilla eri tavoin, kuten esimer-
kiksi tunnistamalla ja ennaltaehkaisemalla yksil6llista toimintakykya alentavia-
tekijoita. Ikaantyneiden toimintakykyéa voidaan yllapitdd muokkaamalla turval-
lista elinymparistoa, joka auttaa tukemaan ikaantyneiden toimintakykya ja

mahdollistamaan arjen sujumista. (THL 2024.)

3.1 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysista edellytysta selviytya arjen
tarkeista tehtavista. Fyysinen toimintakyky tarkoittaa kykya lilkkkua ja liikuttaa
itseaan. Fyysiselle toimintakyvylle oleellisia ominaisuuksia ovat muun muassa
lihasvoima, nivelten terveys, kehon liikkeiden hallinta, ja keskushermostontoi-

minta, joka toimii edella mainittujen ominaisuuksien kanssa. (THL 2023.)

Ikaantyessa ruumiinrakenteeseen tulee muutoksia, jotka viittaavat vanhenemi-
seen. Nama fyysiset muutokset voivat ndkya muun muassa ihossa, lihaskun-
non heikkenemisessa, tuki- ja liikuntaelimistossa seka esimerkiksi sydan- ja

verisuonisairauksina. (Asikainen 2016.)

Ikaantyessa ihmisen toimintakyky heikkenee. Fyysisen toimintakyvyn heikke-
nemisen syita voidaan katsoa olevan muun muassa liikkumiskyvyn heikkene-
minen tai sen menetys, avuntarpeen lisddntyminen ja tAman myota ympari-

vuorokautisen hoidon tarve, yksilon syrjaytyminen ja yleisesti yksilon elaman-

laadun heikkeneminen. (Salminen ym. 2022, 83.)

Ikaantyneen fyysista toimintakykyé voidaan edistaa lisaamalla esimerkiksi eri-
muotoista liikuntaa ja kaikkea, joka liittyy fyysiseen aktiivisuuteen. Fyysinen
aktiivisuus on suotuisaa ikaantyneen terveydelle ja yleiselle hyvinvoinnille.
Fyysiselld aktiivisuudella voidaan vahentaa riskid sairastua erilaisiin sairauk-
siin ja terveysongelmiin. Fyysinen aktiivisuus voi lisata myds erilaisia riskeja

yksilolla, erityisesti ikdantyneilld isoin riski on kaatuminen. (Salke 2020.)
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3.2 Psyykkinen toimintakyky

Psyykkinen toimintakyky perustuu yksilon voimavaroihin, joiden avulla pysty-
tdan selviytyméaan arjesta ja sen tuomista haasteista. Psyykkinen toimintakyky
on litannainen ihmisen koko mielenterveyteen. Yksilén psyykkinen toiminta-
kyky vaikuttaa elamanhallintaan ja psyykkiseen hyvinvointiin. Psyykkiseen toi-
mintakykyyn liittyy eri toimintoja, kuten se, etta ihminen pystyy kasittelemaan
ja vastaanottamaan tietoa, tuntemaan ja esimerkiksi pystyy suunnittelemaan
omaa elamaansa tekemalla erilaisia valintoja. Psyykkiseen toimintakykyyn si-
saltyy myos yksilon persoonallisuus sekéa kyky selviytyd sosiaalisen ymparis-
ton haasteista. (THL 2023.)

Ikdantyminen ja sen mukana tulevat muutokset voivat vaikuttaa negatiivisesti
yksilon hyvinvointiin. Ikaantymisessa tapahtuvat muutokset voivat aiheuttaa

yksilolle psyykkisia ongelmia, kuten mielenterveysongelmia. (Asikainen 2016.)

Yleisempia mielenterveysongelmia, jotka esiintyvat ikdantyneilla, ovat muun
muassa mielialahairiét, kuten masennus, psykoosit ja ahdistuneisuushairitt.
Ikaantyneilla masennus on tavallisin mielenterveyden hairid, masennuksen
kaikki eri muodot huomioon ottaen. Masennukseen altistavat tekijat ikaanty-
neill& voivat olla muun muassa yksinaisyys ja yksin jaaminen esimerkiksi puo-
lison kuoleman my6té ja jonkinlaisen sairauden sairastaminen. (Koponen &
Leinonen 2024, 321.)

Yksinaisyys ei aina ole negatiivinen asia ikdantyneelld. Yksinaisyys ei aina tar-
koita yksin asumista. Suurin osa ikdantyneista saattaa kokea yksinaisyyden
positiiviseksi asiaksi, jos yksinaisyys on yksilon oma ja tiedostettu paatos. Yk-
sinaisyys koetaan varsinaisena ongelmana, jos ikdantyneella ei ole ymparil-
l&&n lahiomaisia ja ystavia. Edella mainittu yksindisyys vastaavasti saattaa ai-
heuttaa ikdantyneelle erilaisia mielenterveysongelmia kuten masennusta ja
ahdistusta. Mielenterveysongelmat vaikuttavat ikdantyneen kokonaisvaltai-

seen hyvinvointiin. (Naslindh-Ylispangar 2012, 20-21.)

3.3 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalisella toimintakyvylla tarkoitetaan kykya menetella erilaisissa sosiaali-

sissa suhteissa, kuten esimerkiksi ihnmissuhteissa (Lehto-Niskala 2021, 397).
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Sosiaaliset suhteet vaikuttavat vahvasti yksilon onnellisuuteen seka mielenti-
laan (YTHS, Sosiaaliset suhteet).

Sosiaalinen toimintakyky voi olla sosiaalista vuorovaikutusta toisten ihmisten
kanssa, kuten esimerkiksi perhe ja ystavat. Sosiaaliseen toimintakykyyn liittyy
muun muassa yksilon sosiaaliset suhteet laheisiin, vapaa-ajanvietto ja harras-
tukset. Nama ovat tarkeimpia tekijoitéa ihmisen sosiaalisessa toimintakyvyssa.
Ikaantyessa yksilon sosiaalisessa toimintakyvyssa tapahtuu paljon muutoksia.
Nama muutokset voivat olla muun muassa perherakenteet, kun lapset muutta-
vat pois kotoa, mahdollisesti leskeksi jaaminen ja elakoityminen, sosiaalisen
verkoston supistumisen myota esimerkiksi laheisten menehtymisen vuoksi.
Edella mainitut voivat vaikuttaa yksilon sosiaaliseen kenttaan. lkédantyneen on
tarkeaa loytaa elaméassaan uusia asioita, jotka vaikuttavat yksilon elamaan

myonteisesti. (Kinnunen, 2016.)

Tiikkaisen (2018) ja Pynndsen (2018) teoksesta lainattu havainnollistava kuva
(kuva 2) joka ilmentaa selkedasti sosiaalisen toimintakyvyn merkittavimpia osa-
alueita. Osa-alueet ovat elintarkeasti kytkoksissa toinen toisiinsa. Kyseisessa
kuvassa yksilo eli ihminen on keskipisteessa, joka on tarkeimpien osa-aluei-
den ympardimana. Naita ovat yhteiskunta, yhteis6, ymparisto ja sosiaalinen
verkosto. Edella mainitut tekijat ovat perusta yksilon koko sosiaaliselle toimin-
takyvylle. Yksil6lle hyva ymparisto, yhteiskunta, yhteiso ja sosiaalinen ver-
kosto voi edistad tdman sosiaalista toimintakykya tai vastaavasti huonot tekijat

asettavat haasteita.

AKTUAALINEN TOIMINTAKYKY
Selviytyminen
arkip@ivan
tildnteista

minen rooleista

Osallisuuden kokeminen

Kanssakdayminen
ystavien, sukulaisten
ja tuttavien kanssa

Sousalisuus
Sosiaaliset taidot
Kyky ofa vuorovaikutus-
subtelssa
Kyky toimia

tilanteisiin

Ympaéristo

Harrastaminen

Vastatuoroinen

sosiaalihen tuki Yksindjgyyden kokeminen

Vuorovaikutussuhteiden muodostaminen
ja niiden yllapitaminen

Kuvio 2. Sosiaalinen toimintakyky (Tiikkainen & Pynnénen 2018)
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4 TERVEYDEN EDISTAMINEN

Terveyden edistamisella tarkoitetaan toimintaa, jossa tuetaan ihmisen mah-
dollisuutta parantaa ja edistdda muun muassa hyvinvointia, terveytta ja toimin-
takykya. (THL 2023.) Terveyden edistdminen sisaltad useita toimia, joiden ta-
voitteena on parantaa ihmisten hyvinvointia ja ennaltaehkaista sairauksia. Se
perustuu arvoihin ja tavoitteisiin, jotka auttavat yksilod seké yhteiséa huolehti-
maan omasta ja ymparistonsa terveydesta. Tavoitteena on luoda kaikille pa-

remmat mahdollisuudet elaa terveellista elamaa. (Patja 2022.)

Terveyden edistamisen tavoitteena on liséatéa seka yhteisojen ettd yksildiden
mahdollisuuksia huolehtia omasta terveydestaan. Terveyden edistdminen on
ylakasite, johon sisaltyy monenlaisia yhteiskunnan toimenpiteita. Terveyden
edistamisen maaritelmaan kuuluu kaksi eri toimintatapaa, jotka ovat edistava
ja ehkaiseva toiminta. Edistavien ja ehkaisevien toimintatapojen vaikutukset
nakyvat yksildiden, yhteison ja yhteiskunnan hyvinvoinnin lisd&ntymisena seka
resurssien tehokkaana kayttona. Tama tarkoittaa, etta resursseja ohjataan ter-
veyden taustatekijoihin. Julkisella sektorilla tama ilmenee toimenpiteina, joilla
pyritddn parantamaan vaeston terveytta, ehkaisemaén sairauksia ja pienenta-
maan terveyseroja. Naiden kahden eri toimintavan avulla voidaan laajasti

edistaa yksilon ja vaeston terveyttd seka parantaa hyvinvointia. (Patja 2022.)

Ikaantyessa toimintakyky heikkenee. Ikdantyneen toimintakykya tulee tukea ja
taten ehkaista sen heikkenemista. Edell& mainitut ovat yhteiskunnallisesti
merkittavia tekijoitd. Naiden avulla voidaan mahdollistaa ikd&ntyneiden kotona
asumista pidempaan ja samalla vaikuttaa myonteisesti yhteiskunnallisiin kus-

tannuksiin. (Lotvonen ym. 2021.)

4.1 Terveyden edistamisen keinot

Ikaantyneiden terveyden edistamisen keinot ovat monipuolisia ja ne auttavat
edistamaan fyysista, psyykkista seka sosiaalista terveytta. Fyysista terveytta,
voidaan edistaa seka yllapitdd muun muassa erilaisilla lihasvoimaharjoitteilla
ja liikunnalla, erilaisilla sosiaalisilla verkostoilla, laédkehoidolla, apuvélineilla

seka eri ammattiryhmien tarjoamilla palveluilla. (Tattari ym. 2021.)
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Liikunta on yksi elaméan tarkeimmista harrastuksen muodoista, joilla voidaan
parantaa terveytta ja edistaa lihasvoimaa ja kestavyytta. Liikuntaa voi harras-
taa iasta riippumatta ja erityisesti saannollinen liikkunta on ikaantyneille erittain
tarkedaa. UKK-instituutin mukaan yli 65-vuotiaiden tulisi liikkua saannéllisesti
ainakin viikoittain. Yli 65-vuotiaiden tulisi keskittya erityisesti sellaiseen lilkun-
taan, joka auttaa selviytymaan paivittaisissa arjen toiminnoissa. Lihaskunto ja
kehonhallintaa kehittavilla liikuntaharjoitteilla voidaan ehkaista kaatumisia ja
yllapitaa liikkuvuutta. (UKK-instituutti 2024a).

Uusimpien yli 65-vuotiaiden liikuntasuositusten mukaan paivan aikana tehdyt
lyhyet, muutaman minuutin mittaiset likuntajaksot ovat jo riittavia. UKK-insti-
tuutti suosittelee, etté likuntamuoto ikdantyneille olisi kevytta liikkumista kuten
kavelya, kotitoita seka muita arkeen liittyvia toimia. Ikaihmiset hyotyvat erityi-
sesti kevyesta liikkunnasta, ja UKK-instituutin tutkimusnaytén mukaan kevyella
likunnalla on terveysvaikutuksia erityisesti niille, jotka likkuvat vahan. Naita
terveysvaikutuksia ovat esimerkiksi verensokerin lasku, verenkierron parane-
minen seka lihasten ja nivelten toiminnan yllapitaminen. (UKK-instituutti
2024b).

Kuva 3. UKK-instituutin suositus viikoittainen lilkkkuminen yli 65-vuotiaille

Liikunnan lisaksi hyvalla ravitsemuksella on merkittdva vaikutus ikaantyneiden

terveydentilaan ja toimintakykyyn. Ikdantyessa ruokahalu saattaa heikentya
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sairauksien tai laakityksen vaikutuksesta, mika voi aiheuttaa hallitsematonta
laihtumista. My0s erilaiset suun alueen ongelmat voivat heikentéé ruokahalua.
Hyvalla seka terveellisella ravitsemuksella voidaan ennaltaehkéista sairauk-
sia, parantaa elaman tasoa, nopeuttaa paranemista ja tukea kotona asumista.
(Schwab 2023.)

Pienilla annoksilla on vaikea saada riittdvasti energiaa, proteiineja ja tarvittavia
vitamiineja. Ravitsemuspuutteet vaikuttavat haitallisesti lihaksiin ja alentaa fyy-
sista toimintakykya ja tasapainoa. Taman seurauksena ikdantyneiden kaatu-
misriski kasvaa. (Schwab 2023.)

Ikaantyneet voivat saada ulkopuolisista palveluista tukea, joka edistad heidan
kotona asumistaan mahdollisimman pitkédén. Toimintakyvyn heikentyessa voi
saada esimerkiksi kotiin erilaisia siivous-, ateria- tai sairaanhoitopalveluita
seka tarvittaessa tukea arjessa selviytymiseen. Suomessa hyvinvointialueet
vastaavat ikdantyneiden tarvitsemien sosiaali- ja terveyspalveluiden toteutta-
misesta. (Sosiaali- ja terveysministerit s.a.). Lisaksi, jos ikdantyneella on sai-

raus tai vamma, naihin voi saada taloudellista avustusta (Suomi.fi s.a.).

Tasapainoisen elamanlaadun ja psyykkisen hyvinvoinnin kannalta ikaantynei-
den yksinaisyyden tunnetta voidaan lievittaa tarjoamalla virikkeita ja tekemi-

set, jotka ovat heille mieluisia. Hyvét sosiaaliset suhteet, mahdollisuus vaikut-
taa itseaan koskeviin elamanvalintoihin, turvallinen asuinymparisté ja hyva ta-
loudellinen tilanne vahentavat huolenaiheitta. Liséksi riittavan tuen saaminen

edistdd mielenterveytta. (Mieli ry 2022.)

4.2 Terveyden edistamisen haasteet

Ikdantyessa ihmisen riski sairastua kasvaa ja ikaantymisen myota ilmenee eri-
laiset terveysongelmia. Ikaantyneiden yleisimmat terveysongelmat kohdistuvat
fyysiseen toimintakyvyn heikkenemiseen tai sairauksista johtuviin tekijéihin.

Huono ravitsemus, fyysisen aktiivisuuden puute seké sosiaalisen elaman ulko-

puolelle jAdminen vaikuttavat haitallisesti terveyteen. (Pitkala ym. 2018.)
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Suomessa ikdantyneiden vaeston osuus kasvaa nopeammin kuin muissa EU-
maissa. Mitd enemman ikaantyneiden maara lisdantyvy, sitd enemman he tar-
vitsevat terveys- ja sosiaalipalveluja. Tama saattaa lisata terveydenhuollon
henkilokunnan resurssipulaa, joka on jo nykyisin ongelma. Terveys- ja sosiaa-
lipalvelu tarve on kuitenkin yksilollista ja palvelujen tarvetta voidaan vahentaé
yllapitamalla toimintakykya. Suorituskyvyn alentuminen saattaa lisata itselleen
ja laheisilleen kuormitusta, heikentaa itsenaisyytta ja huonontaa elamanlaa-

tua. (Sepponen ym. 2006.)

Terveys- ja sosiaalipalveluissa seké terveyden edistamisessa on viime aikoina
otettu kayttéon teknologiaa, jonka avulla ikdantyneitd voidaan motivoida esi-
merkiksi osallistumaan muun muassa liikuntaan, ravitsemuksen parantami-
seen ja mahdollisesti painonhallintaan. Suurella osalla ikaantyneista on kui-
tenkin puutteelliset tietotekniset taidot, mik& koetaan haasteeksi teknologian

kaytossa terveyden edistamisessa. (Stenholm ym. 2019, 1072.)

Ikaantyneiden ihmisten terveyden edistamisen haasteena on yleensa lilkun-
nan ja ravitsemuksen puutteen lisaksi erilaiset sairaudet. Ikaihmisilla esiintyy
yleisesti kohonnutta verenpainetta, muistisairauksia, verisuonisairauksia ja
muita geriatrisia sairauksia, kuten kaatumisia, ja fyysisen aktiivisuuden puu-
tetta. Monia naista sairauksista voidaan kuitenkin ehkaista ikaantymisen ai-
kana.

Pitkalan ja Strandbergin (2018) mukaan HYVET-tutkimuksessa on saatu nayt-
toa siita, ettd kohonneen verenpaineen hoidon aloittaminen yli 80-vuotiailla
pienentaa sydamen vajaatoiminnan riskia seka yleista kuolleisuutta. Ikaanty-
neilla, joilla on korkea riski sairastua muistisairauteen tai joilla kognitio on hei-
kentynyt, voidaan tilannetta ennaltaehkaista kognitiivisella harjoittelulla, kuten
erilaisilla muisti- ja paattelyharjoituksilla. Sen lisaksi liikunta, terveellinen ravit-
semus seké sydan- ja verisuonientautien riskien hallinnalla voidaan ennalta-

ehkaista kognition heikentymista. (Pitkald ym. 2018.)

4.3 Hoitotyon merkitys terveyden edistdmisessa

IkA&ntyneiden terveyden ja toimintakyvyn tukemiseksi terveydenhuollon tulisi

tunnistaa sairauksien riskitekijat ja hoitaa olemassa olevia sairauksia seka
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edistaa ikdantyneiden terveellisia elintapoja. Tahan tarkoitukseen sopii ikaan-

tyneille suunnattu terveysneuvonta. (Heikkinen ym. 2021.)

Oikein suunnatulla palveluntarjonnalla, kuten terveyteen ja toimintakyvyn pa-
rantamiseen tahtaavilla palveluilla, voidaan kohentaa ikd&antyneiden terveytta
ja kokonaisvaltaista hyvinvointia seka yllapitaa heidan toimintakykyaan. Ika-
neuvolasta ikdantyneet kokevat saavansa tietoa muun muassa sairauksien
ennaltaehkaisysta, toimintakyvyn tukemisesta ja saavat myds neuvontaa ter-
veellisesta ravitsemuksesta. Taman tyyppinen palvelutarjonta vahentaa perus-
terveydenhuollon palvelujen kayttoa, jotka liittyisivat esimerkiksi toimintakyvyn

yllapitamiseen tai tautien ennaltaehkaisyyn. (Heikkinen ym. 2021, 132-133.)

Terveydenhuollossa hoitohenkilokunnan ammattitaito on tarkea ja merkityksel-
linen osa, jotta voidaan edistaa ikaantyneiden terveytta monipuolisesti. Hoito-
tyon tarkoituksena on vahvistaa ja lisata ikdantyneiden hyvinvointia seka edis-
taa elamanlaatua ja kykya selviytya itsenaisesti kotona mahdollisimman pit-
kaan. (Fjell ym. 2021.)

Hoitotydssa on merkityksellistd kohdata ikaantyneet yhdenvertaisina. Yksil6lli-
nen hoito, jossa huomioidaan ikaantyneiden tarpeita, toiveita seka yksilollinen
kapasiteetti hoidon suhteen, on tarkedé. Laadukkaalla hoidolla voidaan yllapi-
taa ja lisata ikdantyneiden toimintakykya seka kohentaa hyvinvointia. Laaduk-
kaalla hoidolla voidaan yllapitaa ja lisata ikaantyneiden toimintakykya seké ko-
hentaa heidan hyvinvointiaan. Hoitohenkilokunnan ammattiosaamiseen kuu-
luu potilaiden ja asiakkaiden ymmartaminen ja laadukkaaseen hoitoon sisaltyy

ikaantyneiden luottamus ammattilaisiin. (Korhonen ym. 2015.)

5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYK-
SET

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia tekijoita, jotka edistavat ikd&ntyneen toi-
mintakykyé ja terveytta. Ta&man opinnaytetyon tavoitteena on koota aiheesta
Kaakkois-Suomen sosiaali- ja terveysalan opiskelijoille opiskelun tueksi opis-

kelumateriaalia.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksena ovat:
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1. Mitka tekijat edistavat ikdantyneen toimintakykya?
2. Mitkéa asiat edistavat ikaantyneiden terveytta?

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS
7.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yksi kirjallisuuskatsauksen eri tyypeista, joka
on yleisin. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa aineistot, joita kaytetaan
ovat yleenséa kattavia ja niité voidaan kayttaa ilman erityisempid saantoja, kui-
tenkin laaja-alaisesti. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuskysymys-
ten ei tarvitse olla yhta tasmallisia, kuin muissa kirjallisuuskatsauksen tyy-

peisséa. (Salminen 2011, 6.)

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa Kangasniemen (2013, 294) mukaan
keskeisin tekija on tutkimuskysymys, joka siten ohjaa valitsemaan siihen liitty-
vaa aineisto, johon saadaan vastaus. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa
on nelja eri vaihetta, jotka ovat tutkimuskysymyksen muodostaminen, aineis-
ton valitseminen, kuvailun rakentaminen seké tuotetun tuloksen tarkastelemi-

nen. (Kangasniemi ym. 2013, 294.)

Tutkimuskysymyksen muodostamisessa tarkeinté on, etta tutkimuskysymyk-
set eivat ole liian laajoja vaan niita pitaa tasmentaa ja olla riittavan tarkka. Tut-
kimuskysymysta voidaan tutkia joko yhdesta tai monesta nakdkulmasta. Tal-
I6in pystytdan perehtymaan aiheeseen yksityiskohtaisemmin. Aineiston valin-
nassa ohjaa taas tutkimuskysymykset ja tarkoituksena on loytaa tutkimuskysy-
myksiin vastauksia. Kuvailun rakentamisen osassa on tarkoituksena vasta-
maan tutkimuskysymykseen analysoidun aineiston avulla. Tama tapahtuu ku-
vailemalla aineistosta keskeiset havainnot, teemat ja tarkastella aineistoa huo-
lellisesti. Tarkoituksena on tuottaa ymmarrettédva kokonaisuus, joka vastaa tut-
kimuskysymysta syvallisemmin. Viimeinen vaihe kuvailevassa kirjallisuuden-
katsauksessa on tulosten tarkasteleminen, eli aineiston sisaltéa ja menetelmia
tarkastellaan kriittisesti. Tulokset tiivistetaan ja niita tarkastellaan laajemmassa
nakokulmassa, jossa vastataan tutkimuskysymykseen. (Kangasniemi ym.
2013, 295-298.)
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Tama opinnaytetyo tehdaan kirjallisuuskatsauksena, silla haluamme koota yh-
teen jo olemassa olevaa tietoa aiheeseen liittyen. Kirjallisuuskatsauksella pyri-
tdan kokoamaan jo olemassa olevaa teoriaa ja sen perusteella myds laatia

uutta teoriaa. Kirjallisuuskatsauksen avulla myds voidaan tarkastella teoriaa ja

tutkia ongelmia. (Salminen 2023, 3.)

7.2 Aineiston analyysi

Analyysimenetelma tarkoittaa jotakin konkreettista keinoa, jolla aineistoa ana-
lysoidaan. (Gunther ym. 2021.) Aineiston analysoimisessa aineistoa luetaan
huolellisesti lapi ja aineistoa eritellaén niin, etta siitd saadaan selkeampi kasi-
tys kokonaisuudesta. Analyysimenetelmassa tarkoituksena on ymmartaa, mita
aineisto sisaltaa, miten se kasittelee aiheitaan ja mista se kertoo. Tahan vai-
heeseen saattaa sisaltya tekstin sisaltéjen hahmottamista, teemojen tai aihei-

den luokittelua. (Saaranen-Kauppinen ym. 2006.)

Tutkimuksemme menetelméné on laadullinen analyysi, joka tarkoittaa aineis-
ton esittamista lyhyessa muodossa teoreettiseen muotoon. Eli aineisto tiiviste-
taan ja tiivistetty aineisto analysoidaan tutkimuksen teoriaan perustuen ja
tdma auttaa selittamaan tutkimusaihetta, joka on teoreettisesti merkitykselli-
nen. Laadullinen analyysi pitaé sisallaan esimerkiksi koodaamista, teemoitte-

lua ja tyypittelya, ne ovat sisallonanalyysin eri muotoja. (Gunther ym. 2021.)

Teemoittelu kuuluu laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmaan. Teemoitte-
lussa ainestoa etsitdan ja tutkitaan tutkimusongelman nakdkulmasta oleelliset
aiheet eli teemoja. Eli talldin aineistosta etsitaan ja erotetaan tutkimusongel-
man kannalta merkityksellisia kokonaisuuksia, joita sitten kutsutaan teemaksi.
Teemoittelussa ensimmaisena vaiheena aineistoa kerataan ja siihen perehdy-
tdan huolellisesti. Aineistosta voidaan luokitella yla- ja alateemoiksi. Sen jal-
keen aineistot jarjestetdan sen mukaan, miten ne liittyvat tutkimusongelmaan.
Teemat ovat teoreettisen aineistojen pohjalta ja se perustuu aineistossa tois-
tuvasti keskeisiin piirteisiin, jotka sitten nousevat esiin aineistojen analyysin ai-
kana. (Juhila 2021.)

Tassé opinnaytetydssa analysoidaan hankittua aineistoa teemoittelun tavoin.
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Teemoittelussa aineistosta valitaan ne aiheet eli teemat, jotka perustuvat
omaan tutkimuskysymykseen. (Juhila 2021.) Opinnaytetydssdmme teimme
analyysin lukemalla valitsemamme aineistot. Luimme aineistot lapi huolelli-
sesti ja huomasimme niissa esiintyvan tiettyja teemoja, joiden pohjalta valit-
simme ne meidan aiheiksemme. Paateemaksi meille valikoitui fyysinen toimin-
takyky, ympariston vaikutus toimintakykyyn ja sosiaaliset suhteet. Kaytimme
avuksi teemoittelua, tulosten esittelyssa. Opinnaytetyon prosessin alussa ase-
timme ty6llemme tutkimuskysymykset, niiden perusteella olemme valinneet

tydmme tutkimukset.

7.3 Aineiston keruu

Taman opinnaytetyon tiedonhakuprosessia aloitettiin 2024 kevaalla. Tiedon-
hakua suoritettiin kayttamalla erilaisia, luotettavia tietokantoja. Tiedonhaun
edetessé saimme ohjausta kirjasto tietoasiantuntijalta, josta saimme kasityk-
sen, miten tietoa tulee hakea oikealla tavalla. Alla olevassa taulukossa 1 on
esitettyna sisddnotto- ja poissulku kriteerit, joita kaytimme apuna tiedon-

haussa.

Tiedonhakua suoritettiin kayttden Medic, Finna ja pubmed-tietokantoja. Tassa
opinnaytetydssa olemme rajanneet pois AMK-opinnaytetytt seka kandidaatin
tutkielmat. Valitun aineiston tuli olla joko suomen tai englanninkielinen. Aineis-
ton tuli olla maksuton ja kokonaan saatavilla. Rajasimme valitun aineiston
vuosiin 2015-2024. Kyseiseen opinnaytety6hon aineisto valittiin sisallon pe-
rusteella, joka on havainnollistettu taulukossa 1.

Taulukko 1. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Kieli: suomi & englanti Muu kieli

Maksuton tutkimus ja kokonaan saa- | Maksullinen tutkimus, teksti osittain

tavilla oleva teksti saatavilla

Julkaisuvuosi 2015-2024 Tutkimus on vanhempi kuin 2015

Pro gradut, tutkimusartikkelit, vaitds- | AMK-opinnaytetyot ja muut tutkimuk-

kirjat, YAMK-opinnaytetytt set, jotka eivat ole tieteellisia
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Tyb6homme valikoitui yhteensa 10 eri tutkimusta, joista kaksi oli englanninkieli-
sid ja loput kahdeksan suomenkielisia. Tutkimukset on avattu tarkemmin tau-

lukossa 4.

8 TULOKSET
8.1 Fyysisen toimintakyvyn yllapito

Tattarin ym. (2021) tutkimuksessa tuli ilmi, ettd ikd&ntyneet itse toivat esille,
fyysisen toimintakyvyn olevan liitinnainen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Ikaantyneet kokivat fyysisen toimintakyvyn olevan yksikertainen asia, joka toi
niin sanotusti turvaa hyvinvoinnille. Hyva fyysinen toimintakyky auttoi suoriutu-
maan paivittaisissa toiminnoissa ja yllapitamaan itsenaisyytta. Huono fyysinen
toimintakyky vaikutti ikd&ntyneiden mielialaan ja yleiseen toimintaan haitalli-

sesti.

Tattarin ym. (2021) tutkimuksessa ikaantyneet kertoivat itse erilaisia keinoja,
jotka auttoivat yllapitamaan fyysista toimintakykya ja kykya parjatéa itsenaisesti
mahdollisimman pitkaan. Keinoja oli muun muassa erilaiset apuvalineet, lii-
kuntaharrastukset, tukipiiri, yksilon omat keinot ja laékehoito. Tutkimuksen
mukaan suosituimmat liikuntamuodot olivat ulkoilu ja kotona suoritetut harjoit-

telut.

Lotvosen ym. (2021) kartoittavassa katsauksessa ilmenee, kuinka kuntoutu-
mista edistavat hoitotydn toimintamallit vaikuttivat ikdantyneiden kotihoidon
asiakkaiden toimintakykyyn. Kyseisten mallien tarkoituksena oli tukea ja edis-
taa ikaantyneiden toimintakykya seka yksin oloa. Kaikki kaytetyt toimintamallit
perustuivat ikdantyneen liikuntaharjoitteluun, kuten tasapaino- ja likuntaharjoi-
tuksiin. Toimintamalleja oli useampi, osassa harjoiteltiin tasapainoa, seka li-
hasvoimaa, osassa kotijumppaa ja fyysista aktiivisuutta. Muut toimintamallit si-
sélsivat muun muassa paivittaisista toiminnoista selviytymista ja motorisia har-
joitteita. Ikaantyneet saivat kirjalliset ohjeet likuntaan. Harjoituksia tuli tehda
paivittain. Ohjelmiin sisaltyi muun muassa kestavyys, lihasvoima, tasapaino ja
nivellikkuvuuden harjoittelua. Kartoittavassa katsauksessa tulee ilmi, kuinka
kyseiset toimintamallit paransivat ikdantyneiden toimintakykya ja niill& oli suo-

tavia vaikutuksia muun muassa alavartalon toimintakykyyn, seka fyysisen ak-
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tiivisuuden lisdantymiseen. Myos Sydanmetsan (2022) tutkimuksessa ikaanty-
neet kokivat liikkumisen olevan voimavara ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin

yllapitaja.

Heikkilan ym. (2023) tutkimuksessa tarkasteltiin palvelutalossa asuvien ik&&n-
tyneiden toimintakykya liikuntaintervention avulla. Tutkimus tehtiin heille, joilla
fyysinen toimintakyky oli ennestaan heikko tai alentunut. Tutkimuksessa
ikdantyneet sitoutuivat liikuntainterventioon ja fyysinen toimintakyky lisaantyi.
lakkaiden vasemman kaden puristusvoima parani liikuntaintervention aikana,
joka kesti puoli vuotta. Myos tasapaino ja liikkumiskyky paranivat intervention
aikana.

Pinheiron ym. (2022) tutkimuksessa tutkittiin useampia fyysisen aktiivisuuden
muotoja. Muodot olivat rakenteellinen harjoittelu, vapaa-ajan liikunta ja yleisen
aktiivisuuden edistaminen, naiden avulla tarkasteltiin mahdolliset vaikutukset
idkkaiden fyysiseen toimintakykyyn, elamanlaatuun ja kaatumisten ehkaisyyn.
Tutkimuksen mukaan fyysisen aktiivisuuden kaikki muodot vaikuttivat ikaanty-
neen toimintakykyyn, elaméanlaatuun, fyysiseen aktiivisuuteen seka kaatumis-

ten ehkaisyyn positiivisesti.

8.2 Ymparisto ja sen vaikutukset toimintakykyyn

Karppisen (2015) tutkimuksessa osastonhoitajien nédkdkulmasta katsottuna il-
menee, etta ikdantyneen toimintakykya edistava fyysinen hoitoymparisto
koostuu kahdesta eri kategoriasta, itsendisen toiminnan mahdollistava seka
viihtyisd. Tutkimuksessa kerrotaan, etta itsenaisessa toiminnassa hoitoympa-
riston tulisi olla ennen kaikkea turvallinen, toimintakykya edistava, helppokul-
kuinen ja hyvat apuvalineet omaava. Fyysisen hoitoympariston tuli olla kun-
touttava ikaantyneille, siihen apuna kaytettiin muun muassa ulkoilua, kuntosa-
lia, portaissa kavelemista ja kuntopyorailya. Asukkaiden huoneissa oli tehty
muutostoitd, kuten kaiteiden sijoittelu vessa tiloihin. Kaiteet vessa tiloissa aut-
toivat asukkaita toimimaan itsendisesti, tama auttoi tukemaan asukkaiden toi-
mintakykya.

Keskisen (2021) tutkimuksessa ilmenee, kuinka muun muassa valaistus, hyvin
pinnoitetut ja rauhalliset tiet vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen positiivisesti

iakkailla. 1akkaat kokivat miellyttavaksi liikkkua paikoissa, joka oli padosin
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luonto- ja viheraluetta. Kaupungeissa, jossa on huomattavasti enemman asuk-
kaita, lisda iakkaiden fyysista aktiivisuutta arkipaivisin, palvelujen ja jarjestetty-
jen aktiviteettien ansiosta. Maaseudulla taas rauhallinen ymparisto luonnossa,
jossa on vahemman asukkaita, lisaa iakkaiden aktiivisuutta viikonloppuisin. Ne
paikat, jossa oli esimerkiksi enemman makisia teita, olivat syy fyysisen aktiivi-

suuden vahaisyydelle, tama vaikutti suorastaan ikaantyneen fyysiseen toimin-

takykyyn ja sen yllapitoon.

Jiangin ym. (2023) tutkimuksessa on kayty lapi ikd&ntyneen toimintakykyyn
vaikuttavia tekijoita. Tutkimuksessa tulee ilmi, etta elinymparisto, joka on ysta-
vallinen ikaantyneille, vaikuttaa positiivisesti ikdantyneen toimintakykyyn ja eri-
tyisesti heilld, joilla on heikko suorituskyky. Tutkimuksessa kaytettiin mobiili-
maksukykya toimintakyvyn mittarina. lkaantyneet, joilla oli niin sanottu ystaval-
linen ymparistd vaikutti positiivisesti yksilon maksukykyyn. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, etta ikd&antyneiden toimintakyvylla oli yhteys esimerkiksi siihen, oliko
heilla saatavilla joukkoliikennetta ja erilaisia tiloja, joita pystyi kayttamaan va-
paa-ajalla. Edella mainitut edistivat iakkaiden toimintakykya ja teknologian op-

pimista.

8.3 Sosiaaliset suhteet ja niiden vaikutus toimintakykyyn

Kariniemen ym. (2020) tutkimuksessa kerrotaan, kuinka ikaantyneet kokevat
hyvin usein yksindisyyden tunnetta, erityisesti silloin, kun yleinen toimintakyky
on heikentynyt. Tutkimuksessa tuleekin ilmi, etté ikAantyneiden yksi tarkeim-
mista voimavaroista on laheisten ihmisten tuki. Kyseisessa tutkimuksessa
ikdantyneet toivat esille omaisten vierailun tuovan turvaa ja hyvan olon tun-
netta, sekad helpotusta yksinaisyyteen. Sosiaaliset suhteet myds kodin ulko-
puolella koettiin tarkeédksi. Ikdéntyneet toivat esille myds Isojarven (2016) tut-
kimuksessa yksindisyyden tunteen. Yksindisyyden tunnetta koettiin muun mu-
assa hoitajien kiireiden takia, tama haittasi ikdantyneen ja hoitajien vuorovai-

kutusta ja oli liitAnn&inen sosiaalisen toimintakyvyn heikkenemiseen.

Isojarven (2016) tutkimuksessa ikaantyneet kokivat jonkinlaista pelkoa oman
fyysisen toimintakyvyn heikkenemisesta. Huono fyysinen toimintakyky koettiin
vaikuttavan negatiivisesti sosiaalisiin suhteisiin, kuten perheen ja ystavien

keskeiset nakemiset vahenisivat taman myota.
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Sydanmetsan (2022) tutkimuksessa ikadntyneet, jotka asuivat senioriasun-
nossa, kokivat muun muassa omaisten avun, hoitajien tuen, virikkeellisen toi-
minnan, muiden kanssa vuorovaikutuksessa olemisen, oman hyvan terveyden

ja omatoimisuuden sailymisen tarkeéana sosiaalisen toimintakyvyn kannalta.

9 POHDINTA
9.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetyossa kaytetyt tutkimukset tarjosivat hyvin tietoa keinoista, joiden
avulla ikdantyneiden toimintakykya ja terveytta voidaan edistaa ja yllapitaa.
Tattarin ym. (2021) ja Sydanmetsan (2022) tutkimuksissa ilmeni, ettd hyva
fyysinen toimintakyky nahtiin tarkeand osana hyvinvointia seka voimavarana.
Myds Pinheiron ym. (2022) tutkimuksessa havaittiin, etta ikdantyneiden fyysi-
nen aktiivisuus paransi heidan elamanlaatuaan.

Osassa tutkimuksissa ilmenee my6s liikunnan tarkeys ja toimivuus ikaanty-
neen fyysisen toimintakyvyn yllapidossa ja sen parantamisessa. Lotvosen ym.
(2021), Heikkilan ym. (2023) seka Pinheiron ym. (2022) tutkimuksessa tarkas-
teltiin erilaisia likuntaharjoitteita, joilla oli positiivinen vaikutus ikaantyneiden
toimintakykyyn. Toimintakyvyn yllapito ja sen edistdminen olivat yhteydessa
siihen, etta ikaantyneet selvisivat paivittaisista toiminnoista itsenaisesti. Hyva

fyysinen kunto myds auttaa parjaamaan itsenaisesti pidempaan.

Tutkimusten perusteella ymparistolla ja sen turvallisuudella oli merkitysta
ikéd&antyneiden toimintakyvyn yllapitoon. Karppisen (2015) tutkimuksessa hoito-
ympariston tuli olla helppokulkuinen ja ikaantyneiden itsenéisen toimintakyvyn
yllapitavaa. Myos Jiangin ym. (2023) tutkimuksessa esteeton ja ystavallinen
ymparisto oli ikdantyneen toimintakyvyn parantava tekija. Keskisen (2021) ja
Karppisen (2015) tutkimuksissa ilmeni, etta ulkoilu ja luonto tuki ikAantyneiden
toimintakykya.

Ikd&ntyneet kokevat usein yksindisyyden tunnetta. Tutkimuksissa tuli ilmi, etta
erityisesti l&heiset ja niiden tuki auttaa toimintakyvyn yllapitdmisessa. Isojar-
ven (2016) ja Kariniemen ym. (2020) tutkimuksissa havaittiin ikaantyneiden
kokevan yksinaisyyden tunnetta, jos fyysinen toimintakyky oli heikentynyt.

Huono fyysinen toimintakyky vaikutti ikd&ntyneiden sosiaalisiin suhteisiin ne-
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gatiivisesti. Tutkimusten perusteella ikd&ntyneiden sosiaaliseen toimintaky-
kyyn ja yleiseen hyvinvointiin vaikuttaa laheisten tuki, erilaiset virikkeelliset toi-

minnat, hoitajien lasnéolo seka hyva fyysinen toimintakyky.

9.2 Eettinen pohdinta ja luotettavuus

Tahan opinnaytetyoprosessiin siséltyy eettisyyden ja luotettavuuden pohdin-
taa. Eettisyys ja luotettavuus ovat keskeisid periaatteita, jotka vaikuttavat tutki-
mustulosten uskottavuuteen. Tieteellinen tutkimus on toteutettu hyvan tieteelli-
sen kaytannon mukaisesti, kun se on eettisesti luotettavaa, hyvaksyttavaa ja
vakuuttavaa. Hyvéan tieteellisen periaatteisiin kuuluu luotettavuus, vastuulli-

suus, rehellisyys ja arvostus. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2024.)

Hyva tieteellisen kaytadnnon vastaista olisi tutkimustiedon tai -tulosten vaaris-
tely, sepittaminen ja plagiointi. Tiedon tai tuloksen vaaristelylla tarkoitetaan al-
kuperaisen tietojen muokkaamista tai niiden tietojen vaariksi osoittamista. Se-
pittdminen tarkoitetaan vaarien tai keksittyjen havaintojen, tulosten tai aineis-
tojen esittamista. Plagioinnilla tarkoitetaan toisen tyon esittamista tai kaytta-
mista omissa nimissa, ilman lupaa tai asianmukaista lahdeviittaamista. (Tutki-
museettinen neuvottelukunta 2023.) Rehellisyys on ollut keskeinen periaate
opinnaytetydmme kaikissa vaiheissa.

Noudatamme Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun laatimia ohjeistuksia ja
tuotamme tyon tarkasti nilden mukaisesti. Viittaamme teksteissa kaytettyihin
[&hteisiin ja kirjoittaessamme olemme huolellisia varmistaaksemme, etta tieto
on luotettavaa ja perustuu tarkasti lahteisiin. Opinnaytety6n tutkimuksen etsin-
nan vaiheessa olemme etsineet tutkimuksia luotettavista tietokannoista. Tutki-
musten valinnassa ja niiden kayttdonotossa opinnaytetyéssdmme olemme
kiinnittaneet tarkasti huomiota sisaanotto- ja poissulkukriteereihin. Pyrimme
hy6dyntamaan mahdollisimman tuoreita tutkimuksia, joiden julkaisuvuosi on

enintiadn vuodelta 2015.

Tutkimuksen luotettavuutta lisdé se, ettd opinnaytetydhon valitut tutkimukset
luetaan moneen kertaan l&api ja opinndytetydn tekijoita on kaksi. Nain varmis-
tamme, etta tutkimuksen tuloksena paadytdan samaan lopputulokseen. Ai-

neiston luotettavuuden varmistamiseksi olemme valinneet aineistot, joissa on
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vertaisarviointitunnus, ja ne on poimittu luotettavista tietokannoista. Lis&ksi

olemme huomioineet aineistojen tekijoiden asiantuntemuksen ja patevyyden.

9.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tana paivana Suomessa ikaantyneitd on yha enemman ja heidan toimintaky-
kynsa seké terveyden yllapito on yksilon, my6s yhteiskunnan kannalta ensiar-
voisen tarkeda. Opinnaytetydssa saimme hyvin vastauksia tutkimuskysymyk-

siimme, joita voi soveltaa hoitotydssa.

Tulevaisuudessa voi olla, ettd ikd&ntyneitéd on yhd enemman ja enemman. On
hyvin tarke&a yllapitaa heidan toimintakykya, jotta itsendinen parjadminen on-
nistuu viela pitkaan. Ikdéantyneiden hyvinvointia olisi tarkeaa edistaa kokonais-

valtaisesti ja kiinnittdd huomiota my6s mielenterveyteen.

Jatkotutkimusehdotuksina téssa voisi olla, etta ikaantyneille lisattaisiin ter-
veysneuvontaa, silla voitaisiin ennaltaehkaista iakkaiden toimintakyvyn heik-
kenemista. Myos sairauksien ennaltaehkaisy olisi ensiarvoisen tarkeaa. Valtio
voisi my@s tarjota monipuolisemmin erilaisia tapahtumia tai tapaamisia, jossa
voitaisiin yllapitaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Naiden pe-
rusteella voisi tutkia, miten ikdantyneen toimintakykya yllapidetaén ylla olevilla

keinoilla.

Hoitajien rooli on tarkea hoitotytssé, kun kyseessa on toimintakyvyn yllapito ja
edistdminen. Toinen jatkotutkimusehdotus olisi, ettd miten hoitotydssa tyos-
kentelevat hoitajat voisivat edistaa ikaantyneen toimintakykya ja mita konk-
reettisia keinoja siihen voisi kayttad. Jatkotutkimuksissa olisi myt6s huomioida

toimintakyvyn edistamisen haasteita, erityisesti resurssipulaa.
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Taulukko 2. Tiedonhakutaulukko

31

Tietokanta

Hakusanat

Tulokset

Sisallén perus-
teella valitut

Medic

(Ikédanty*) AND
(tervey*) OR
(edistami*)

184

1

Pubmed

Pubmed

(Elderly OR old
people) AND
(health promo-
tion) AND (ability
of function)

(Elderly people
OR “old people”)
AND (functional
ability) AND
(nursing) AND
(nursing) OR
(nursing care)
AND (functional
capacity)

124

133

Finna.fi

ik&&ntyneiden
toimintakyky

116

Medic

(hoito*) AND
(ikdantynyt*)

18

Medic

(ikaihmi* OR
vanhu* OR
ikaanty*) AND
(toimintakyk* OR

toiminnal*)

121

Medic

(ikdihmi* AND
(toimintaky*)

59

Lotvonen
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Medic

(ikdantyneet
AND toiminta-
kyky) AND (sosi-

aalinen ym*)

80

Finna.fi

ikdant* AND toi-
mintakyky AND
fyysinen AND

edistadm*
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Taulukko 3. Teemoittelutaulukko

Ylateema

Alateema

Fyysinen toimintakyky

Fyysisen toimintakyvyn vaikutus
hyvinvoinnille, toimintakyvyn yll&-

pitokeinot, kuntoutumista tukevat

mallit.

Ympariston vaikutus

Fyysinen hoitoympaéristd, kuntout-
tava ymparisto, ympariston vaiku-

tus toimintakyvylle, ulkoympaéristd

Sosiaaliset suhteet

Laheisten tuki, yksinaisyys, fyysi-

nen toimintakyky, omatoimisuus.

Taulukko 4. Tutkimustaulukko

Tekijat, tutki-
muksen nimi,

julkaisutiedot

Tutkimusmene-

telmat

Tutkimuksen

tarkoitus

Keskeiset tutki-

mustulokset

Mervi Tattari,
Riitta Suhonen,
Minna Stolt,
2021. Kotona

Kuvaileva haas-

tattelututkimus

Kuvata mita mer-
kityksia ikaanty-
neet kotona asu-

vat ihmiset anta-

Ikdantyneet koki-
vat fyysisen toi-
mintakykynsa ja

itsenéisyytensa




asuvien ikaanty-
neiden henkildi-
den kokemukset
fyysisen toiminta-
kykynsa ja itse-
naisyytensa ylla-

pitdmisessa.

vat fyysiselle toi-
mintakyvylleen.
Mita keinoja he
itse kuvailevat
fyysisen toimin-
takyvynsa yllapi-

tamisessa.

osana hyvinvoin-
tia. Fyysinen toi-
mintakyky oli pe-
rusasia. Hyvan

kunnon koettiin

kohentavan mie-
lialaa ja auttavan

suoriutumaan.

Sinikka Lotvonen,
Kaisa-Mari Saa-
rela, Anna-Maria
Tuomikoski, Helvi
Kyngas, Heidi
Siira, 2021. Koti-
hoidossa ikaanty-
neille toteutetut
kuntoutumista
edistava hoito-
tyon toimintamal-
lit.

Kartoittava kat-

saus

Kuvata, millaisia
kuntoutumista
edistavan hoito-
tyon toimintamal-
leja on jarjestetty
kotihoidossa
ikaantyneille koti-
hoidon asiak-

kaille.

Kuntoutumista
edistavan hoito-
tyonmalleilla
saadaan merkit-
tavia tuloksia
ikaantyneiden
alaraajojen toi-
mintakyvyn para-
nemiseen seka
paivittaisista toi-
mista suoriutumi-
seen helpottumi-

seen.

Kirsi Kariniemi,
Heidi Siira, Helvi
Kyngas, Pirjo
Kaakinen. 2020.
“Vanhakin on ih-
minen” lkaanty-
neiden kokemuk-
sia vahvuuksis-
taan, voimava-
roistaan ja koti-

hoidosta

Fenomenologi-

nen menetelma

Tutkimuksen tar-
koituksena oli
kuvata ikaanty-
neiden kotihoi-
don asiakkaiden
kokemuksia
omista vahvuuk-
sista, voimava-
roihin vaikutta-
vista tekijoista
seka kotihoi-

dosta.

Vahvuuksista
voimakkaimmin
nousivat esiin
karsivallisyys, si-
sukkuus ja pe-
riksi antamatto-
muus. Ikaanty-
neet kokevat ik&-
van ja yksinai-
syyden tunnetta.
Sairaudet vaikut-
tavat kokemuk-

siin ilon ja tyyty-




vaisyyden tun-
teesta. Koetaan,
etta koti on paras

paikka asua.

Meri Isojarvi.
2016. Sosiaali-
nen toimintakyky
ikdantyvien ja
ikdantyneiden

kertomana.

Teoriaohjautuva

siséllonanalyysi

Tutkimuksen tar-
koituksena ol
selvittaa sosiaali-
sen toimintaky-
kyyn vaikuttavia
tekijoita ikaanty-
villa ja ikaanty-

neilla.

Ik&antyvien toi-
mintakykyyn vai-
kuttavat muun
muassa taloudel-
linen tilanne,
saatavilla olevat
julkiset ja yksityi-
set palvelut seka

laheisverkosto.

Piia Sydanmetsa.

2019. kaanty-
neen sosiaalisen
toimintakyvyn
edistaminen se-

nioriasumisessa

Sisallonanalyysi

Tutkimuksen tar-
koituksen oli ku-
vata ikaantynei-
den kokemuksia
sosiaalisesta toi-
mintakyvystaan
ja sen tukemi-

sesta.

Ikaantyneet koki-
vat fyysisen toi-
mintakyvyn, ter-
veyden ja voima-
varan tarkeaksi
osaksi sosiaali-
sen toimintaky-
vyn edistami-

sessa.

Marina B. Pin-
heiro, Juliana S.
Oliveira, Jennifer
N. Baldwin,
Leanne Hassett,
Nathalia Costa,
Heidi Gilchrist,
Belinda Wang,
Wing Kwok,
Bruna S. Albu-

querque, Luiza R.

Pivotto, Ana

Nopea katsauk-

sellinen arviointi

Tutkimuksen tar-
koituksena oli ar-
vioida kuinka lii-
kuntaohjelmat
vaikuttavat
ikdantyneiden
fyysiseen aktiivi-
suuteen, kaatu-
misiin, elaman-
laatuun ja toimin-

takykyyn.

Tutkimuksessa
ilmeni, etta fyy-
sista aktiivisuutta
edistavat ohjel-
mat parantavat
ikdantyneen fyy-
sista toimintaky-
kya ja parantavat
elamanlaatua
seka vahentavat

kaatumisia.
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Paula M.C. Car-
valho-Silva,
Sweekriti
Sharma, Steven
Gilbert, Adrian
Bauman, Fiona
C. Bull, Juana
Willumsen, Cat-
herina Sherring-
ton & Anne Tie-
demann. Impact
of physical activ-
ity programs and
services for older

adults: a rapid re-

view.
Keskinen, K. Laadullinen sisal- | Tarkoituksena Muun muassa
2021. Fyysisen |6nanalyysi tutkia fyysisen hyva valaistus ja

ympariston piir-
teet, kavely vai-
keudet ja fyysi-
nen aktiivisuus

iakkailla ihmisilla.

ympariston piir-
teita ja niiden yh-
teytta iakkaiden
fyysiseen aktiivi-
suuten ja toimin-

takykyyn.

viihtyva ympa-
ristd on tarkeaa
ikédantyneen fyy-
sisen toimintaky-
vyn edistami-

sessa.

Yi-Shang Jiang,
Hong Shi, Yu-
Ting Kang, Ji
Shen, Jing Li, Ju
Cui, Jing Pang,
Chi Zhang & Jie
Zhang. Impact of
age-friendly living
environment and

intrinsic capacity

Poikkileikkaustut-

kimus

Tutkimuksen tar-
koituksena oli
tutkia miten
ikdantyneen ys-
tavallinen asuin-
ymparisto vaikut-
taa yksilon toi-

mintakykyyn.

Ikaantyneiden
toimintakykyyn
vaikutti ystavalli-
nen asuinympa-

risto.
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on functional abil-
ity in older adults:
a cross-sectional

study.

Karppinen, T.
2015. Ik&anty-
neen toimintaky-
kya tukeva hoito-
ymparisto osas-
tonhoitajien n&ko-

kulmasta.

Kuvaileva laadul-

linen tutkimus.

Tutkimuksen tar-
koituksena ol
kuvata ikaanty-
neen toimintaky-
kya tukevaa hoi-

toymparistoa.

Hoitajien nako-
kulmasta fyysi-
nen hoitoympéa-
risto, joka tuki
ikéd&ntyneen toi-
mintakykya oli it-
senéaisen toimin-
nan mahdollis-

tava ja viihtyisa.

Tanja Heikkila,
Pirjo Kaakinen,
Kaisa-Mari Saa-
rela & Sinikka
Lotvonen. 2023.
Liikuntainterven-
tion ja liikuntaan
sitoutumisen vai-
kutukset ik&anty-
neiden henkildi-
den fyysiseen toi-
mintakykyyn pal-

velutalossa.

Pilottitutkimus

Selvittaa liikun-
taintervention
vaikutuksia
ikéd&ntyneiden
henkilGiden fyysi-
seen toimintaky-
kyyn sekéa hei-
dan sitoutumis-
taan liikkuntainter-

ventioon.

Ikaantyneiden
vasemman kéa-
den puristus-
voima ja alaraa-
jojen toiminta-
kyky paranivat lii-
kuntaintervention

aikana.




