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THVISTELMA

Tutkimusten mukaan suomalaiset ikaihmiset, eli yli 65-vuotiaat henkil6t, har-
rastavat liikuntaa alle suositellun maaran. Liikunta- ja ravitsemussuositukset
on laadittu tukemaan ikdihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Suositukset
tukevat ikdihmisten itsendaista arjessa selviytymista ja kotona parjaamista.
Suosituksissa huomioidaan ikd&ntymismuutokset ja ikaantymisen erityispiir-
teet.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia ikaihmisten liikkumistottumuksia seka
heidéan tietoisuuttaan liilkunta- ja ravitsemussuosituksista. Tutkimuskohteena
oli ikdihmiset seka aikuiset, 18-vuotta tayttaneet. Aineisto kerattiin kyselylla,
jossa oli laadullisia sekd méaarallisia kysymyksid. Tutkimusmenetelmana toimi
siis monimenetelmatutkimus. Kyselyn vastauksia keréttiin nettilinkin avulla
seka liikuntaryhmassa paperiversiona. Kyselyyn vastattiin 75 kertaa. Aineistoa
analysoitiin Webropol-sovelluksen avulla, teemoittelulla ja tutkimuskysymysten
avulla.

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada kokonaisvaltainen kuva siita, miten lii-
kunta- ja ravitsemussuositukset toteutuvat ikaihmisilla. Tavoitteena oli selvit-
taa, miten hyvin ikaihmisten liilkunta- ja ravitsemussuositukset ovat yli 18-vuo-
tiaiden ja ikaihmisten tietoisuudessa. Opinnaytetydn yhtena osana toteutettiin
infokansiot ikaihmisten liilkunta- ja ravitsemussuosituksista, jotka annettiin toi-
meksiantajan Myllykosken voimistelu ja liikunta ry -liikuntaseuran kayttoon.
Tyon tavoitteena oli lisatd oikeanlaista ja ajantasaista tietoa ik&dantyneiden lii-
kunta- ja ravitsemussuosituksista.

Opinnaytetyon tutkimusosion tuloksista voidaan paatella, etta tietoisuus ikaih-
misten liikunta- ja ravitsemussuosituksista on puutteellinen. Suosituksista tulisi
kertoa kaiken ikaisille inmisille enemman. Tutkimustulosten perusteella 18—-80-
vuotiaat ihmiset ovat paaosin tyytyvaisia omiin liikkkumistottumuksiinsa. Kyse-
lyyn vastanneet ikdihmiset sekd nuoremmat henkil6t liikkuvat monipuolisesti ja
saanndllisesti. Naiden tutkimusryhmien liikuntalajit eroavat kuitenkin toisis-
taan. Nuoremmat ihmiset kaipaisivat enemman liikuntamahdollisuuksia asuin-
seudulleen kuin ik&ihmiset. Ikaihmiset kokevat Myllykoskella olevan tarpeeksi
likkumismahdollisuuksia helille. Ikadihmiset noudattavat kyselyn tulosten perus-
teella paremmin ravitsemussuosituksia kuin nuoremmat henkil6t.
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ABSTRACT

According to research, Finnish older adults, that is persons over 65 years old,
exercise less than recommended. The exercise and nutrition recommenda-
tions support the comprehensive well-being of older adults. They also support
independent survival in everyday life at home. The recommendations consider
aging changes and the special features of aging.

The purpose of this thesis was to find out the exercise habits of older adults
and their knowledge of the recommendations. Older adults and other people
over 18 years of age participated in the research of this thesis. The data was
collected using a survey with qualitative and quantitative questions. The re-
search method was multi-method research. Survey responses were collected
online and from the sports group. The survey was answered 75 times. The
data was analyzed with the Webropol application, using themes and research
guestions.

This thesis aimed to obtain comprehensive information about how older adults
follow the recommendations. Information folders about the recommendations
were also made for this thesis. The folders were given to the client, Myllykos-
ken voimistelu ja liikkunta ry sports club. This thesis aimed to increase correct
and up-to-date information about the recommendations of older adults.

From the results of research awareness of recommendations is not sufficient.
Based on research, people are generally satisfied with their exercise habits.
Older adults and younger people exercise regularly and versatilely. There are
differences between the sports of the research groups. Younger people would
like more exercise opportunities in their place of residence. Older adults feel
that Myllykoski has enough exercise opportunities for them. Based on the re-
sults of the survey, older adults follow nutritional recommendations better than
young people.

Keywords: older adults, exercise opportunities, exercise recommendations,
nutritional recommendations, sparsely populated area
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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssani tutkin haja-asutusseudun ja sen lahitaajaman liikun-
tamahdollisuuksia. Kohderyhmani on ikaihmiset seka aikuiset yli 18-vuotiaat
henkil6t. Toteutin tutkimukseni Myllykoskella, joka on Kouvolassa sijaitseva
taajama. Myllykoskea voidaan pitda pienené taajamana, koska asukasluku on
noin 6000 asukasta.

Toimeksiantajana opinnaytetydssani on Myllykosken voimistelu ja likunta ry,
joka on Myllykoskella toimiva liikuntaseura. Liikuntaseuran ryhmiin osallistuu
kaiken ikaisia ihmisia lapsista ikaihmisiin. Ryhmiin osallistujat asuvat usein
Myllykoskella, Inkeroisissa, Anjalassa tai Ummeljoella, jotka ovat kaikki Kou-
volan taajama-alueita. Nama alueet sijaitsevat maantieteellisesti Myllykosken
l&hellda. Monet ryhmissé kavijat asuvat myos naiden taajama-alueiden ulko-
puolella, hieman syrjemmaéssé, haja-asutusseudulla. Seura tarjoaa ikaihmisille
jumppaa Ikinuoret-nimisessa ryhmassa. Jumpan tavoitteena on yllapitaa toi-
mintakykya. Harjoitukset kehittavat tasapainoa ja lihasvoimaa. Jumppa mah-
dollistaa ikaihmisille myos sosiaalisen kohtaamisen muiden ryhmalaisten
kanssa. Ikinuoret-ryhman lisaksi liikuntaseura tarjoaa aikuisille kuntojumppaa,
kahvakuulajumppaa, kehonhuoltoa, ohjattua kuntosaliharjoittelua, joogaa ja la-
vista. lIkaihmisilla on mahdollisuus osallistua seuran tarjoamiin muihinkin lii-
kuntaryhmiin Ikinuoret-ryhman lisaksi. (Myllykosken voimistelu ja liikunta ry

s.a.)

Haja-asutusseutu tarkoittaa aluetta, jossa on enintaan 200 asukkaan raken-
nusryhmid. Rakennusten etdisyys haja-asutusseudulla on yleensa pidempi
kuin 200 metria. Paikalliset olosuhteet kuitenkin vaikuttavat siihen, mika miel-
letdén haja-asutusseuduksi. (Tieteen termipankki 2020.) Tilastokeskuksen
nettisivuilla kerrotaan, etta taajama puolestaan tarkoittaa aluetta, jossa on va-
hintaan 200 asukkaan rakennusryhmid. (Taajama s.a.) TAssa opinnaytety6s-
sani olen kyselytutkimuksen avulla selvittanyt ikaihmisten likuntamahdolli-
suuksia haja-asutusseudulla ja sen lahitaajamassa (Liite 2). Olen tutkinut sita,
ovatko haja-asutusseudulla ikdihmisten liikuntamahdollisuudet riittavat. Olen

myads selvittanyt, kuinka hyvin ik&ihmisten liikkunta- ja ravitsemussuositukset
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ovat kyselyyni vastanneiden aikuisten ihmisten tietoisuudessa. Osana opin-
naytetyotani tuotin Myllykosken voimistelu ja liikunta ry -likuntaseuralle kaksi
infokansiota liikunta- ja ravitsemussuosituksista (Liitteet 3 & 4). Opinnaytetyoni
tarkoitus on tukea ikdihmisten toimintakykya ja antaa ajantasaista ja oikeaa

tietoa liikunta- ja ravitsemussuosituksista.

Laki ikdantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali-
ja terveyspalveluista méaarittelee velvollisuutta ikaihmisten tukemisesta. Lain
tarkoituksena on tukea idkkaiden ihmisten hyvinvointia seka suoriutumista it-
senéaisesti arjessa. lkaihmisilla on oltava itselladn myods mahdollisuus osallis-
tua elinoloihinsa vaikuttaviin paatoksiin. (Laki ikdantyneen vaesttn toimintaky-
vyn tukemisesta seka idkkaiden sosiaali- ja terveyspalveluissa 2012/980, 1.
8.) Liikkumisen suositukset ja ravitsemussuositukset ovat laadittu tukemaan
ikaihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia (Liikkumisen suositukset yli 65-vuo-
tiaille 2024.) Taméan opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoa suosituksista

ja elintapojen vaikutuksesta ikdantymisessa.

2 IKAANTYMINEN JA IKAANTYMISMUUTOKSET

Terveysverkon (s.a.) Ikdantymisen vaikutukset elimist6on -nettisivuilla kerro-
taan, etta nakyvat vanhenemismuutokset voidaan huomata ihmisessa viimeis-
tdan 40-50-vuotiaana. Ihmisen solujen vanhetessa ilmenee erilaisia fysiologi-
sia muutoksia. Vanheneminen on yksiléllinen prosessi, johon vaikuttavat niin
geneettiset tekijat kuin elaméantavat ja elinymparistd. Fyysistd vanhenemista ei
voida est&dd, mutta sen ilmenemiseen voidaan kuitenkin vaikuttaa terveellisilla
elintavoilla. Fyysinen aktiivisuus ja liikunta ovat yhteydessa toimintakyvyn ylla-
pitamiseen. Myos ravitsemuksella on vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-

tiin ikaantyessa. (Terveysverkko s.a.)

lan myota psyykkiset ja fyysiset toiminnot usein heikentyvat. Ikd&antymismuu-
tokset vaikuttavat solujen valiseen viestintddn hidastaen niiden toimintaa ja te-
hokkuutta. Ikd&ntymismuutokset vaikuttavat siis my6s ihmisen aivoihin. Kogni-
tiiviset toiminnot heikkenevat jonkin verran normaalissa ikdantymisessa. Kog-
nitiivisilla toiminnoilla tarkoitetaan muun muassa ongelmanratkaisukykya,

muistia, oppimista ja tiedonkasittelykykya. Ikd&ntyessa uuden oppiminen ja
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asioiden prosessointinopeus voivat viedd enemman aikaa. (Hellénius & Kivi-
pelto 2022, 33-36.)

2.1 Fyysiset muutokset

Ihminen on psykofyysissosiaalinen kokonaisuus. TAma tarkoittaa sita, etta
nama kaikki ihmisen osa-alueet ovat tiiviisti yhteydessa toisiinsa. Ikaantymis-
muutokset ndkyvat kaikissa osa-alueissa. Psyykkisell& hyvinvoinnilla on mer-
kittava vaikutus fyysiseen terveyteen. Esimerkiksi ahdistus ja stressi voivat il-
metad paansarkyna tai lihasjannityksena. Toisaalta myds fyysinen terveys voi
vaikuttaa psyykkiseen terveyteen; esimerkiksi krooninen, eli pitkaikaisesti jat-
kuva kipu, voi johtaa masennukseen. (Valley Hospital 2024.)

Terveysverkon nettisivuilla (s.a.) Ikaantymisen vaikutukset elimistoon esitel-
l&a&n ikaantymiseen liittyvia fyysisia muutoksia. Ikd&ntyminen vaikuttaa moniin
ihmisen elintoimintoihin. Esimerkiksi verisuonten seinamien elastisuus vahe-
nee ja aareisverenkierto heikkenee. lkdantyessa lihasmassan maara vahenee
hormonitoiminnan heikkenemisen myéta. My6és autonomisen hermoston toi-
minta sek&a havaintomotorinen kyvykkyys heikkenevat ikaantyessa. Tama tar-
koittaa sita, ettd aistielinten avulla havainnointi ymparistosta heikkenee. Ha-
vaintojen ja liikkkeiden tuottaminen ja kontrollointi heikkenee ja hidastuu. Ai-
voissa tapahtuu erilaisia muutoksia, jotka vaikuttavat tiedonkasittelyyn, muis-
tiin ja oppimiseen. Nako- ja kuulo heikkenevat myos usein vanhenemisen

myota. (Terveysverkko s.a.)

Normaalissa ikdantymisessa aivoissa tapahtuvat fyysiset muutokset aiheutta-
vat kognitiivisten toimintojen eli tiedonkasittelytoimintojen hitaasti etenevaa
heikentymistd. Uusien asioiden oppiminen voi vaatia aikaisempaa enemman
ponnisteluja. Normaalissa ikaantymisessa kyky pitaa asioita lyhytkestoisessa
muistissa sailyy hyvin. Tyémuistin eri osa-alueiden toiminnot sen sijaan hidas-
tuvat. (Erkinjuntti ym. 2015, 81-82.)

Mielenterveystalon nettisivuilla kerrotaan ikdantyneiden yksinaisyydesta.
Ikd&ntynyt voi kokea omasta tahdosta riippumattoman yksinaisyyden fyysi-
send yksinaisyytena. Tama tarkoittaa sitd, etta henkilolla on kosketuksen, sek-

suaalisuuden tai laheisyyden puute. (Yksinaisyys ja ik&d&ntyminen s.a.)



2.2 Psyykkiset muutokset

Mielenterveystalon nettisivujen "lkdantyminen ja psyykkiset oireet” (s.a) mu-
kaan ikaantymiseen voi littyd myds monenlaisia psyykkisid muutoksia. Psyyk-
kiset oireet voivat liittya sairauteen tai ne voivat esiintya itsendisesti. Erilaiset
sairauksista johtuvat kiputilat voivat madaltaa mielialaa ja johtaa jopa pitkitty-
essdan masennukseen. Masennus onkin ikaihmisilla yksi yleisimmista mielen-
terveysongelmista. Masennuksen riskia lisda esimerkiksi sairastuminen pitka-
aikaiseen sairauteen, tietyt ladkkeet ja muistisairaudet. Krooninen masennus
on myas riskitekija muistisairauksiin sairastumiseen. Masennus voi ikaihmisilla
oireilla my@s fyysisina oireina kuten tiedonkasittelytoimintojen haasteina ja
unettomuutena. Ikaihmisilla esiintyy myds muita mielenterveysongelmia, joita
ovat muun muassa ahdistuneisuus, kaksisuuntainen mielialahairio, skitsofre-

nia ja harhaluuloisuushairio. (Ikdantyminen ja psyykkiset oireet s.a.)

Psyykkisia oireita ilmaantuu myos usein aivosairauksissa. Aivohalvauspoti-
laista jopa joka toinen sairastuu masennukseen aivohalvaukseen sairastumi-
sensa jalkeen. Aivosairaudet voivat myds aiheuttaa vaurioita aivojen rakentei-
siin, jotka sdatelevat mielialaa. (Ikaantyminen ja psyykkiset oireet s.a.) Mielen-
terveystalon nettisivuilla kerrotaan myds, etta aivoverenkiertohairiot aiheutta-
vat usein muutoksia tiedonkasittelytoimintoihin seka mielenterveyteen. Aivove-
renkiertohairidita ovat esimerkiksi aivoverenvuodot ja aivoinfarktit. (Aivosairau-

det, aivovammat ja mielenterveys s.a.)

Aivoilla on kuitenkin kyky jarjestaytya uudelleen. Ihmisen elintapojen koko-
naisuus on yhteydessa aivojen hyvinvointiin seka esimerkiksi riskiin sairastua
muistisairauteen. Ruotsissa ja Suomessa tehdyn FINGER-tutkimuksen tulos-
ten mukaan aivojen terveyttd voidaan yllapitdd huolehtimalla viidesté eri osa-
alueesta. Naita ovat terveellinen ruokavalio, aivojumppa, liikunta, sosiaalinen
aktiivisuus seka sydan- ja verisuonitautien riskitekijoiden hallinta. Verenpai-
neen ja kolesterolin hallinta hyvélla tasolla edesauttaa terveydentilaa seka eh-
kéisee ylipainoa ja riskia sairastua diabetekseen. (Hellénius & Kivipelto 2022,
21-25.)
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Emotionaalinen yksinaisyys tarkoittaa tunteisiin liittyvaa yksinaisyyden tun-
netta. Tallaista yksinaisyytta voi kokea esimerkiksi puolison kuollessa. Yksin
asuminen voi tuottaa emotionaalista yksinaisyytta. Myés oma huonoksi koettu
terveydentila tai heikentynyt toimintakyky voi olla syyna tunteisiin liittyvaan yk-

sindisyyteen. (Yksinaisyys ja ikdantyminen s.a.)

2.3 Sosiaaliset muutokset

Sosiaalinen hyvinvointi on yhteydessa myds fyysiseen ja psyykkiseen hyvin-
vointiin. Sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvat ihmisen sosiaaliset suhteet ja kasi-
tys ymparoivasta yhteiskunnasta. Sosiaalinen asema on yhteydessa ihmisen
kokemukseen yhteisollisyydesta ja osallisuudesta, mika liittyy vahvasti myos
psyykkiseen terveyteen. (Sosiaalista hyvinvointia ei osata viela tunnistaa
2020.) Tutkimusten tulokset ovat osoittaneet, etta sosiaalisilla suhteilla on yh-
teys koettuun terveydentilaan. Henkild, jolla on hyvét sosiaaliset suhteet, on
harvemmin masentunut. Myds hanen muistinsa ja tiedonkasittelytoimintansa
eivat heikkene niin todennakdisesti kuin masentuneella. (Tuominen 2024, 98.)
Sosiaaliset suhteet voivat siis suojata kognitiiviselta heikentymiselta seka
muistisairauksilta (Mankki & Vilkka 2024, 125). kaihmisilta itseltaan kysytta-
essa he maarittelevat sosiaaliset suhteet hyvin tarkedksi osaksi hyvinvointia ja
ikaantymista. Sosiaaliset suhteet myds tuovat elamaan merkityksellisyytta.
(Tuominen 2024, 98.)

Omasta tahdosta riippumaton yksinolo voi johtaa yksindisyyden tunteen koke-
miseen. Yksinaisyys on yleista ikdantyneiden keskuudessa. Ihmissuhteisiin ja
sosiaaliseen elamaan kohdistuu usein muutoksia ikdantyessa, mika voi johtaa
lisddntyneeseen yksinoloon. Yksindisyys voi johtua monesta eri tekijasta. Ela-
mantilanteen muutos, suru, yksin asuminen, liikuntarajoitteisuus, merkitykset-
tomat ihmissuhteet ja yhteiskunnan muuttuminen voivat olla naita tekijoita.
Moni ikaantynyt kokee kuitenkin viihtyvansa yksin, jolloin yksinolo ei tarkoita
yksinaisyyden tunteen kokemista. Omasta tahdosta riippumaton yksinolo ja
yksinaisyys vaikuttavat ihmiseen kokonaisvaltaisesti. (Yksindisyys ja ikaanty-

minen s.a.)

IkA&ntyessa joistakin sosiaalisista suhteista voi joutua luopumaan. Luopumi-

nen ei kuitenkaan aina ole ikdihmisen omasta tahdosta. Tallainen tilanne on
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esimerkiksi laheisesta luopuminen kuolemantapauksen vuoksi. (Tuominen
2024, 98.) Laheisen kuolema voi aiheuttaa ikdihmiselle sosiaalista yksinai-
syytta. Se tarkoittaa kokemusta vahaisista ystavyyssuhteista ja puuttuvista tar-
peellisista vuorovaikutussuhteista. (Yksinaisyys ja ikaantyminen s.a.) Lisaksi
ikdihmisen omat voimavarat ja jaksaminen voi olla syyna sosiaalisten suhtei-

den paattymiseen. (Tuominen 2024, 98.)

3 IKAIHMISTEN RAVITSEMUS- JA LIIKUNTASUOSITUKSET

Ikaihmisille on laadittu ravitsemus- ja liikuntasuositukset, joissa on huomioitu
normaalit ikaantymismuutokset. Ikd&ntymismuutosten vuoksi esimerkiksi tiet-
tyja lihasryhmiéa on erityisen tarkeaa vahvistaa. Myos tasapainon harjoittami-
nen on tarkeaa kaatumisten ehkaisemiseksi. Liikunta- ja ravitsemussuosituk-
sien tarkoituksena on tukea ikaihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Sovel-

tavat likkumisen suositukset 2024.)

Toimintakyky on jokaisella inmisella yksil6llinen. Siihen vaikuttavat niin fyysi-
set, psyykkiset kuin sosiaalisetkin tekijat. Oikeanlaisen liikkumismuodon I6yta-
minen vaatii usein aikaa ja likunnan ammattilaisen apua. UKK-instituutin So-
veltaen liikkkumalla hyvinvointia -likkumisen suositus on tarkoitettu ammattilai-
sen antamaan liikuntaneuvontaan ja kaytettavéaksi yksildille itselleen. Liikunta-
neuvonnassa tulee huomioida asiakkaan yksilolliset toimintakyvyn rajoitukset
seka kaytossa olevat liikkumisen apuvalineet. (Soveltavat liikkumisen suosi-
tukset 2024.)

3.1 Ravitsemussuositukset

Oikeanlaisilla ikaihmisten ravitsemussuosituksilla pyritadn ehkéisemaan taha-
tonta painonlaskua ja vajaaravitsemuksen riskid. Terveille ikaantyneille sovel-
letaan samoja ravitsemussuosituksia kuin muillekin aikuisille ihmisille. Van-
hentuminen ja erilaiset sairaudet kuitenkin aiheuttavat joitakin erityistarpeita
ravitsemukseen. lkdantyneiden ruokahalu voi heikentya esimerkiksi muistisai-
rauden tai alakuloisuuden takia. Muistisairaus voi my6s aiheuttaa tilanteen,

jossa henkilo unohtaa sydda. (Schwab 2023.)
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Aivot tarvitsevat hyvinvoinnin kannalta monipuolista ja ravitsevaa ruokaa.
Muistisairaille ikéaihmisille ei ole olemassa erillisia ravitsemussuosituksia, vaan
he voivat noudattaa myos ikaihmisten eli yli 65-vuotiaiden ravitsemussuosituk-
sia. Aivollle tarkeita vitamiineja on muun muassa B12-vitamiini ja D-vitamiini.
Ruokavalion tulisi sisaltdd muun muassa vihanneksia, marjoja, kasviksia, ka-
laa, kasvioljyja ja kuitua. (Mankki & Vilkka 2024, 81.)

Ikaihmisen tulisi saada energiaa vahintaan 1600 kcal vuorokaudessa. Paivan
aikana tulisi syoda aamupala, lounas ja paivallinen sek& naiden aterioiden va-
lisséa erilaisia valipaloja. Ikaantyneille suositellaan enemman proteiinin saantia,
koska elimiston kyky kayttaa hyvaksi proteiinia heikkenee ikdantymisen
myo6ta. Yli 64-vuotaiden tulisi saada vuorokaudessa proteiinia 1,2—-1,4 gram-
maa painokiloa kohden. Proteiinia tulisi saada jokaisella aterialla paivan ai-
kana. Sita saa esimerkiksi maidosta ja erilaisista maitotuotteista kuten juus-
tosta ja maitorahkasta. Kala ja liha ovat myds hyvia proteiinin lahteita.
(Schwab 2023.)

Ikaantyminen vaikuttaa lisdksi myos kykyyn hyodyntaa auringon UV-séteilyn
D-vitamiinia. Kaatumisten ja luuston haurastumisen takia D-vitamiinin ja kal-
siumin saanti olisi tarkeaa taata ikaihmisella. Alle 75-vuotiaille suositellaan D-
vitamiinin saanniksi 10 mikrogrammaa vuorokaudessa ja yli 75-vuotiaille 10—
20 mikrogrammaa vuorokaudessa. D-vitamiinia voi nauttia esimerkiksi tablet-
teina tai suusuihkeena. Kalsiumia ikdantyneiden tulisi saada 800 milligram-
maa vuorokaudessa, mika vastaa esimerkiksi kolmea lasillista maitoa tai pii-
maa. (Schwab 2023.)

Kuten nalantunne myds janontunne voi ikdéntyessa heikentyd. Nestevaje li-
saa riskia elimiston kuivumiseen, joka lisdd kaatumisvaaraa. lkaihmisilla on
monesti kaytéssa myos ladkityksia, jotka poistavat nestettd elimistosta. Nes-
teytyksesta olisi tarkeda huolehtia. Riittava nesteiden saanti vuorokaudessa
on 1-1,5 litraa. (Schwab 2023.)

Ikd&ntyneenda alkoholin kayttda ei suositella. Se lisda kaatumisalttiutta ja hi-
dastaa tai kiihdyttaa ladkkeiden vaikutusta. lkaantyessa nestepitoisuus elimis-

t0ssa vahenee ja aineenvaihdunta hidastuu, jolloin alkoholin vaikutukset voi-
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mistuvat. Alkoholi my6s hairitsee elimistdon normaalia glukoositasapainoa. Al-
koholin m&ara tulisi olla ikd&ntyneella korkeintaan yksi annos paivassa ja kor-

keintaan seitseman annosta viikossa, mikali alkoholia kayttaa. (Schwab 2023.)

Ikaantyneille suositellaan hieman suurempaa painoindeksia kuin muille aikui-
sille (Strandberg 2024). Painoindeksi on mittari, joka kertoo painon ja pituuden
suhteesta. Ikaantyneiden painoindeksi voi olla 24—-29 kg/m2. (Ruokavirasto
2023.) Pienesta ylipainosta voi olla enemman hyotya ikaantyneille kuin hait-
taa. Lihavuus ei saa kuitenkaan aiheuttaa haittaa toimintakyvylle. Yli 70-vuoti-
ailla laihduttaminen on vain harvoin tarpeellista. (Strandberg 2024). 1an myo6ta
tulevien sairauksien vuoksi ravinnon tarve voi lisaantya. Sairauksien hoito ja
jotkin laakkeet voivat lisata proteiinin hajoamista, joka tarkoittaa sita, ettei eli-
mistd pysty hyddyntamaan proteiinia riittavasti. Ellei ikaantyneen elimistéssa
olisi yhtédan rasvavarastoja, aliravitsemuksen riski kasvaisi. Ruokahalu voi
ikédantyneella heikentya esimerkiksi luun murtuman tai virtsatietulehduksen
seurauksena. Naissa tilanteissa riskind on tahaton laihtuminen, jonka takia
rasvavarastoa olisi hyva olla. (Sydanliitto 2018.) Painon olisi tarke&aa pysya va-
kaana. Painonmuutoksiin tulee kiinnittda ikdantyneen kohdalla huomiota, silla
tahaton painonlasku on merkki ravitsemustilan tai terveyden heikentymisesta.
(Ruokavirasto 2023.)

3.2 Liikuntasuositukset

WHO eli World Health Organization maarittelee, etta fyysinen aktiivisuus on
kaikkea liiketta, joka vaatii energiankulutusta. Fyysisen aktiivisuuden yllapita-
minen hyddyttaa terveytta ja hyvinvointia. WHO:lla on globaali eli maailman-
laajuinen liikuntatoimintasuunnitelma, jonka avulla pyritaan varmistamaan ih-
misten saanndllinen liikkuminen. Liikuntatoimintasuunnitelmaan kuuluu liikun-
nan toteutuminen kouluissa, tyopaikoilla, paivakodeissa ja terveydenhuollon
palveluissa. Ihmisilla on oltava my6s mahdollisuuksia omatoimiseen vapaa-
ajan liikkumiseen. Tama pyritdan varmistamaan niin, etta esimerkiksi kavely-
ja pyorailyreitit ovat vapaasti kaikkien kaytossa. (World Health Organization
2024.)

UKK-instituutti on lyhenne Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisdatiosta. Se on ter-

veys- ja liikunta-alalla toimiva tutkimus- ja asiantuntijakeskus. UKK-instituutti
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pyrkii edistamaan vaeston terveytta ja toimintakykya. (UKK-instituutti 2023.)
UKK-instituutti on laatinut likkumisen suosituksia niin lapsille, nuorille, aikui-
sille kuin ikaihmisillekin. Instituutilla on myds erikseen soveltavaan liikkumi-
seen suositukset. Suositukset sisaltavat viikoittaisen likkumismaaran ja liilkku-
mismuodot, jotka olisivat kohdehenkil6lle terveyden kannalta suositeltavia.
Suositukset toimivat niin yksil6ille kuin ammattilaisillekin ty6kaluna terveyden
yllapitamiseen. Suosituksia voi kayttaa niin tydelamassa, kouluelamassa, hoi-
vapalveluissa kuin yksilon omassakin elamassa. UKK-instituutin nettisivuilta
loytyy kattavasti tietoa liikkumisen hyodyista. Tassa opinnaytetydssani olen
keskittynyt ikaihmisten liikkumissuosituksiin eli yli 65-vuotiaiden liikkumissuosi-

tuksiin. (Liikkumisen suositukset 2024.)
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Kuva 1. Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (UKK-instituutti 2024)

UKK-instituutin yli 65-vuotiaiden likkumissuositus on rakennettu niin sanotuksi
pyramidimalliksi. Liikuntasuosituspyramidi esittaa ikaantyneiden lilkuntasuosi-

tukset visuaalisessa muodossa. Suositukset korostavat unen merkitysta ja
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huomioivat arkiset askareet osana ikdihmisten liikkuntaa. Ikaihmisten suosituk-
sessa painotetaan 18—64-vuotiaiden suosituksia enemman lihasvoimaa ja ta-
sapainoa. Nailla likkumisen muodoilla pyritaan yllapitamaan likkumiskykya,
arjessa selviytymista seka ehkaisemaan kaatumisia. Ikaihmisten liikkumisessa
olisi erityisen tarkeda korostaa sen monipuolisuutta, jotta toimintakykyéa voitai-
siin yllapitaa ja kehittda. (Liikkkumisen suositukset 2024.)

3.3 Palauttava uni

Alimmalla tasolla, kaiken pohjana, on palauttava uni. Unta tulisi olla riittavasti,
jotta paivan toiminnot onnistuisivat ja keho saisi riittavan palautumisen edellis-
paivan askareista. (Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille 2024). Jokaisella ih-
misella on oma henkildkohtainen unen tarpeensa. Useimmat ihmiset nukkuvat
Oisin kuitenkin kuudesta kahdeksaan tuntia. (Mankki & Vilkka 2024, 120).

Aivot jasentelevat ajatuksia unen aikana. (Liikkumisen suositukset 2024.)
Unen aikana aivojen hermoverkot jasentyvat. Turhat synapsit eli hermoliitok-
set kahden hermosolun liitospinnat poistuvat ja tarkeat vahvistuvat. Paivan ai-
kana opittu uusi tieto yhdistyy jo aiemmin opittuihin tietoihin. Uni siis vahvistaa
oppimisjalkia. Younien jalkeen aamulla aivokuorella on taas tilaa vastaanottaa
uutta tietoa. (Stenberg & Wigren 2015.)

Univaikeudet vaikuttavat ihmisen henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. lhmisen
on vaikeampi keskittya ja oppia uusia asioita. Muisti ja reagointikyky heikke-
nee univajeen myota. Myds ihmisen immuunijarjestelma heikkenee, jolloin in-
fektiot eli tulehdukset ovat todenndkdisempié ja ne pitkittyvat. Immuunijarjes-
telma myos suojaa ihmista kansantaudeilta, kuten sydan- ja verisuonitau-
deilta. Riittavalla unella ja palautumisella on merkittava rooli terveyden edista-
misessa. (Mankki & Vilkka 2024, 120.)

3.4 Liikuntasuositukset

Seuraavaksi pyramidissa on paikallaanolon tauottaminen. Taté tulisi tehda
aina, kun se on mahdollista. Paikallaan olon tauottaminen aktivoi lihaksia ja
vahentaa kehon kuormitusta. Tauot lisdéavat tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoin-
tia, joka pitaa ylla likkumiskykya. Erityisesti pitkdjaksoista istumista olisi hyva

valttda. (Lilkkkumisen suositus yli 65-vuotiaille 2024.) Huotilaisen mukaan
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(2021) Hamilton ja Owen ovat esitténeet, etta pitkdkestoinen istuminen on ter-
veysriski samalla tavalla kuin likunnan harrastamattomuus. Australialaiset tut-
kimukset ovat osoittaneet, etta pitkdan istuminen ilman taukoja on yhteydessa
diabetesriskiin. Vaikka henkil® liikkuisi muuten suositusten mukaisesti, paikal-

laanolo ilman taukoja altistaa sairastumiseen. (Huotilainen 2021, 107.)

Erilaiset taukojumppatuokiot ovat hyva tapa tauottaa tyoskentelya ja paikal-
laanoloa. (Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille 2024.) Taukojen jalkeen tyos-
kentelyn sujuvuus ja tuottavuus kasvaa. Tama tarkoittaa sita, etta aivojen toi-
minta tehostuu tauon seurauksena. Taukojen ansioista virheiden maaré tyos-
kentelysséa vahenee ja ratkaisut ovat luovempia. (Huotilainen 2021, 16-17.)
Taukojen aikainen tekeminen maaraytyy sen mukaan, millainen tavoite ja tar-
koitus tauolla on. Jos ihminen tuntee itsensa stressaantuneeksi ja kay niin sa-
notusti ylikierroksilla, tauolla voi pyrkid rauhoittumaan ja rentouttamaan mielta
ja kehoa. Jos ihminen tarvitsee lisda energiaa, voi esimerkiksi taukojumppa
olla paikallaan. (Huotilainen 2021, 80-81.)

Joillekin tauot voivat olla myds esimerkiksi paivaunien nukkumista. Monissa
eri tutkimuksissa on havaittu, etté lyhyilla paivasaikaan nukutuilla paivaunilla
on myodnteisia vaikutuksia vireystilaan ja suorituskykyyn. Lyhyilla paivaunilla

tarkoitetaan unia, joiden kesto on 3—10 minuuttia. (Huotilainen 2021, 93.)

Suosituksessa kerrotaan, etta kevytta lilkkuskelua tulisi olla viikon aikana mah-
dollisimman usein. Téallaista kevytta liikuskelua voi olla muun muassa aivan ta-
vanomaiset kotiaskareet, pihatyot ja kauppareissut. Kevytta liikuskelua tulee
arjessa usein taysin huomaamatta. Myos ulkoilu, kavely ja koiran ulkoilutus
ovat esimerkkeja kevyesta liikuskelusta. (Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille
2024.)

Ikaihmisille arkiliikkuminen voi olla mielekasta liikkumista ja sen tekemiseen
on matalampi kynnys. Ikdihmista tulisi kannustaa osallistumaan arjen askarei-
siin mahdollisuuksien mukaan. Arjen liikunta voi tuoda onnistumisen kokemuk-
sia ja itseluottamusta. Kotona tapahtuvaa arkilikuntaa on muun muassa ruoan
laitto, leivonta, siivous, kukkien kastelu, pyykkien ripustaminen kuivumaan ja

pyykkien viikkaaminen. (Karvinen & Salminen 2016, 6.)
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Viikon aikana tulisi harrastaa joko reipasta liikuntaa ainakin kaksi ja puoli tun-
tia vilkossa tai rasittavaa liikkumista tunti ja viisitoista minuuttia viikossa. Rasit-
tavalla likkumisella saa saman terveyshyddyn lyhyemmaéssa ajassa kuin reip-
paalla liikkumisella, koska se on enemman syketta nostavaa liikkumista. Rei-
pasta liikkumista on sellainen liikkuminen, jonka aikana pystyy hyvin puhu-
maan hengastymisesta huolimatta. Tallaista on esimerkiksi sauvakavely tai
tanssiminen. Rasittava liikkuminen on puolestaan sellaista liikkumista, jossa
puhuminen on jo hankalaa hengastymisen vuoksi. Rasittavaa likkumista on
esimerkiksi hiihto, pyoraily ja porraskavely. (Liikkkumisen suositus yli 65-vuoti-
aille 2024.) Tallainen reipas tai rasittava likkuminen ennaltaehkéisee monia
sydan- ja verisuonitauteja. Se on yhteydessa painonhallintaan ja keskivartalo-
lihavuuden ehkaisyyn. Liikunta vaikuttaa myonteisesti myds verensokeriin, ve-
ren rasva-arvoihin ja insuliininerkkyyteen. Liikunta vahentaa verisuonitukosten
riskid, hillitsee tulehduksia ja vaikuttaa suotuisasti hermoston toimintaan.
(Mankki & Vilkka 2024, 91.)

Liikuntasuosituspyramidin karjessa on lihasvoima, tasapaino ja notkeus. Naita
yli 65-vuotiaan tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Suurten lihasten
kuormittaminen ja tasapainon haastaminen auttavat toimintakyvyn yllapitami-
sessd. Kuntosaliharjoittelu on erinomainen laji suurten lihasryhmien kuormitta-
miseen seka monipuoliseen liikkumiseen. (Liikkumisen suositus yli 65-vuoti-
ailla 2024.) Lihasvoimaharijoittelulla voidaan ehkaista sarkopeniaa eli lihas-
massan ja lihasvoiman vahenemista. (Sarkopenia ja gerastenia uhkaavat
ikaantyneen terveytta — likunnasta apua lihasmassan muutoksiin 2024.) Ryh-
maliikunta, tanssi ja jooga yllapitavat tasapainoa ja notkeutta. Myds kotona voi
omatoimisesti harjoittaa tasapainoa ja notkeutta esimerkiksi kotivoimistelulla,
taukojumpilla ja venyttelylla. (Liikkumisen suositukset 2024.) Tasapaino, not-

keus ja lihasvoima esitetdan liikuntasuosituspyramidin (kuva 1) huipulla.

3.5 Liikkumisen hyodyt ikaihmiselle

Monipuolinen liikkkuminen joka paiva tuo erilaisia hyotyja. Kaiken pohjalla
oleva uni on parempi laatuista ja yhtenaisemp&a, kun liikkuu monipuolisesti ja
saannollisesti. Mieli virkistyy ja muisti toimii paremmin. Liikkumisen yhtey-
dessa tapaa myos tuttuja ja ystavia, mika kohentaa psyykkista ja sosiaalista

hyvinvointia. (Liikkkumisen suositus yli 65-vuotiaille 2024.)
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Ikaihmisten kohdalla voidaan puhua niin sanotusta terveysliikunnasta. Se tar-
koittaa fyysista aktiivisuutta, jolla on myonteisia vaikutuksia terveyteen ja ko-
konaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tallaisen likunnan suoritustavat ja rasitusaste
voivat vaihdella paljonkin eri yksilollisten tarpeiden ja mieltymysten mukaan.
Terveysliikunta on monipuolista liikkumista ja paikallaanolon vahentamista.
Terveysliikunnassa syke hieman kohoaa ja ihminen hengastyy. Terveyslii-
kunta muun muassa vahvistaa luustoa, helpottaa stressia, alentaa verenpai-
netta ja pienentaa kolesterolia. Liikunta ehkaisee sydan- ja verisuonisairauk-
sia, tyypin 2 diabetesta seka tuki- ja liikuntaelinten sairauksia. Erityisesti iak-
kailla terveysliikunta vahentaa kaatumisriskia, parantaa tasapainoa ja edistaa
toimintakykyé seka arjessa selviytymista. Terveysliikunnalla on myds havaittu

olevan yhteys Alzheimerin taudin kehittymisen hidastamiseen. (Laukka 2022.)

Liikunnalla voidaan helpottaa ahdistuneisuutta seké& paniikkihairidoireita. Lii-
kuntaa harrastavilla ihmisilla on tutkimuksissa havaittu olevan enemman har-
maata ainetta aivojen otsa- ja ohimolohkoissa seka enemman valkeaa ainetta
aivojen etuosassa. Liikunnallisten ihmisten aivojen aineenvaihduntatoiminta
tehostuu. (Huotilainen 2021, 116.) Aivojen harmaassa aineessa on runsaasti
aivosolujen solukeskuksia. Valkea aine puolestaan kuljettaa viesteja aivoissa.
(Aivoliitto 2022.) Aivokuoren oheneminen ja muut ikdantymisen muutokset ai-
voissa eivat synny liikunnallisten ihmisten aivoihin yhté nopeasti kuin liikkku-

mattomien ihmisten. (Huotilainen 2021, 116.)

Ikaihmiset voivat hyotya erityisesti ryhmaliikunnasta. Siina vuorovaikutus vil-
kastuu ja vertaistuen maaréa kasvaa. (Karvinen & Salminen 2016, 5.) Ryhmalii-
kunta lisaa niin fyysista, psyykkista kuin sosiaalistakin hyvinvointia. FinTer-
veys-tutkimuksessa iakkaat osallistujat kokivat rynmaliikunnan kohottaneen
erityisesti mielialaa ja lisanneen sosiaalisia kanssakaymisid muiden ikdihmis-
ten kanssa. Liikuntaryhmaan osallistuminen kohotti myds fyysista kuntoa, li-
hasvoimaa ja tasapainoa. Ohjatusta liikuntaryhmasta ikaihmiset olivat saaneet
myds tyOkaluja toteuttaa omatoimista liikkuntaa ja arkiliikuntaa itsenaisesti.
Ryhmaliikunnan koettiin myds parantaneen kotona selviytymista. (Borodulin
ym. 2022, 74.)
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Ryhmatoiminnan onnistuminen edellyttaa, ettd ryhmalaiset kokevat sen turval-
liseksi. Osallistujilla tulee olla sellainen tunne, ettéd heidan itsenaisyyttaan ja
omana itsenaan olemista kunnioitetaan. Ryhmaan kuulumisen tunne voi vai-
kuttaa merkittavasti mielialaan ja psyykkiseen hyvinvointiin. Ryhméatoiminta
antaa osallistujille erilaisia sosiaalisia kontakteja ja mahdollisuuden kehittya
niissa. Tama tukee ihmisen sosiaalista ja henkista hyvinvointia. (Ryhmaétoi-

minta ja toiminnalliset menetelmat 2020.)

3.6 Muistisairaiden liikunta

Suomessa on 150 000 henkilda, joilla on diagnosoitu jokin muistisairaus.
Muistisairaudet ovat suomalaisten kansantauteja yleisyytensa vuoksi (Muisti-
liitto s.a.). Taman yleisyyden takia olen ottanut muistisairaan liikunnan ja ravit-
semuksen osaksi opinnaytety6tani. Opinnaytetyoni kyselyssa en huomioinut
erikseen muistisairauksia, mutta haluan tuoda opinnaytetydssani esille liikun-

nan hyotyja muistisairaille.

Ikdantyminen on yksi muistisairauteen sairastumisen riskitekija. lkaantymis-
muutokset vaikuttavat aivojen toimintaan. Usein muistisairauteen sairastumi-
nen on kuitenkin monen eri tekijan yhtenaisyys. Sairastumiseen vaikuttavat
niin elintavat, sairaudet, aivovammat, paihteet kuin laakkeetkin. (Muistisairau-
det 2023.) Monissa tutkimuksissa on havaittu, etta korkea verenpaine on yh-

teydessa riskiin sairastua muistisairauteen (Mankki & Vilkka 2024, 129).

Yleisimpid muistisairauksia suomalaisilla ovat Alzheimerin tauti, vaskulaarinen
eli verisuoniperainen muistisairaus, Lewyn kappale -tauti, otsa-ohimolohkorap-
peuma ja Parkinsonin taudin muistisairaus. Kaikissa muistisairauksissa ai-
voissa tapahtuu rakenteellisia muutoksia, jotka johtavat oireiluun. Muistisai-
rauksien oireita ovat esimerkiksi tiedonkasittelytoimintojen, tarkkaavaisuuden
ja muistin heikentyminen. Joihinkin muistisairauksiin, kuten Lewyn kappale -

tautiin liittyy ndkdharhoja. (Muistisairaudet 2023.)

Fyysisesti aktiivisilla idkkailla on havaittu vahemman Alzheimerin tautia ja kog-
nition heikentymisté kuin vahan liikkuvilla iakkailla. Liikunta parantaa veren-

kierto- ja hengityselimiston toimintaa, mik&a on yhteydessa aivotoimintoihin.
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Hyva verenkierto- ja hengityselimiston toiminta suojaa muistin ja kognition hei-
kentymiselta. Liikunta lisda aivojen hippokampuksen kokoa, joka on aivojen
muistitoimintoihin liittyva alue. Liikunnan vaikutusta kognitioon ei kuitenkaan

taysin tunneta ja tutkimuksia tulisi tehda aiheesta lisda. (UKK-instituutti 2023.)

FINGER-tutkimuksen tulokset osoittivat, etta olisi erityisen tarkeda kertoa
muistisairauksien riskiryhmaan kuuluville ikdéntyneille likunnan hyddyista.
Ikaihmisia tulisi ohjata liikkuntaharrastuksiin ja kannustaa sosiaalisen aktiivisuu-
den lisaamiseen. (Anttila ym. 2022, 6-9.) Liikkumattomuus on yhteydessa
suurentuneeseen muistisairauksien riskiin. Fyysisen aktiivisuuden liséaminen
ja ikdihmisten motivoiminen liikuntaharrastusten pariin olisi erityisen tarkeaa.
Ikaantyneille tulisi asettaa kannustimia, jonka avulla he ymmartaisivat liikun-
nan vaikutukset. (Anttila ym. 2022, 5.) FINGER-tutkimuksessa kannustimia oli-
vat olleet esimerkiksi liikunnan mydnteiset vaikutukset terveyteen, ladkéarin tai
muun terveydenalan ammattilaisen kehotus, sairauden vuoksi liikunnan lisaa-
minen, likunnan vaikutus mielialaan, perheen ja laheisten liikuntatottumukset
seka liikunnan vaikutus ulkonédkdon. Tutkimukset kohderyhma oli saanut lii-
kuntaharrastuksista tietoa eri tiedotusvalineiss&, mika oli motivoinut heita lii-

kunnan pariin. (Anttila ym. 2022, 6-9.)

4 HYVAAN RAVITSEMUKSEEN JA LIIKUNTAAN MOTIVOIMINEN

WHO:n tutkimuksen mukaan maailman aikuisvaestosta 31 % eli 1,8 miljardia
ihmista ei tdytd maailmanlaajuisia liikuntasuosituksia (World Health Organiza-
tion 2024). FinTerveys-tutkimuksen tulosten perusteella suurin osa suomalai-
sista iakkaista liikkuu lilan vahan. 65-vuotiaista noin 30-40 % ei harrasta lain-
kaan vapaa-ajallaan liikuntaa. (Borodulin ym. 2022, 71.) Tarke&a olisikin siis
pohtia, miten tdhan saataisiin muutosta. Ikdihmisia tulisi saada motivoitua

enemman liikkuntaharrastusten pariin.

Tassé opinnaytetyodssa ikaihmisten liikkkumistottumuksia tarkastellaan muun
muassa asuinpaikkasidonnaisesti. Liikuntaryhman sijainti vaikuttaa idkkaisiin,
silla liian kaukana sijaitsevat liikuntamahdollisuudet koetaan esteiksi niihin
osallistumiseen. Jos liikkuntaryhmaan kulkeminen vaatii kulkuneuvolla liikku-
mista, voi sekin olla este. Kaikilla ikdihmisilla ei ole mahdollisuutta likkua enda

esimerkiksi autolla, jos ajo-oikeutta ei enaa ole. Jos ikaihmisille ei ole tarjolla
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l&hiseudulla liikuntamahdollisuuksia, esimerkiksi ohjattua likuntatoimintaa, lii-
kunnan harrastaminen voi jadda kokonaan pois. Liikuntatarjonnan puuttumi-
nen ja tietdmattomyys lahiseudun liikkuntatarjonnasta ovat yleisimpia syita
ikaihmisten liikkumattomuudelle. Tarjonnasta tiedottaminen tulisi tehda niin,
ettd se tavoittaisi kohderyhman eli ikdihmiset. Viestinta voisi tapahtua seka
perinteisilla viestintdkanavilla ettd verkossa. (Kortetmaa 2022.)

Motivaatio tarkoittaa halua toimia jonkun tavoitteen saavuttamiseksi. Motivaa-
tio voi olla siséista eli itsesta lahtoista tai ulkoista eli muista ihmisisté tai esi-
merkiksi palkkioista l&ht6ista. Motiivit ovat esimerkiksi tarpeita ja haluja, jotka
ovat perusteena motivaatiolle. (Psychology today s.a.) Aiemmat huonot koke-
mukset liikunnasta, heikko peruskunto, motivaation puute ja kokemus ajan

puutteesta voivat olla syitd, joiden takia liikuntaa ei harrasteta (Laakso s.a.).

Ikaihmisia motivoi lilkkuntaharrastuksiin tieto likunnan hyodyista terveyteen ja
hyvinvointiin. Liikuntaryhmiin osallistumiseen motivoi myos kanssaliikkujat, joi-
den kanssa on sosiaalisessa kontaktissa. Myds onnistumiset ryhmassa moti-
voivat jatkamaan liikuntaharrastusta. Naitéa ikdihmisten kertomia motivaation
l&hteita tulisi hyddyntdd myds liikkumattomien ikaihmisten motivoinnissa. Lii-
kunnan psyykkisista, fyysisista ja sosiaalisista hyddyista tulisi kertoa enem-
man, jotta innostus liikuntaan heraisi. Ikaihmisille tulisi painottaa liikunnan tar-
keytta toimintakyvyn yllapitAmiseen. Motivoinnissa tulisi kayttaa erilaisia kan-
nustimia, joita voivat olla esimerkiksi edella mainitut ikdihmisten kokemukset

likunnan hyodyista ja nautinnosta. (Kortetmaa 2022.)

4.1 Liikuntaharrastuksen aloittaminen

Liikuntaharrastuksen aloittaminen voi vaatia tiettyja ponnisteluja ikaihmiselta.
Jos likkuntaharrastuksen aloittaminen on vaikeaa, voidaan avuksi laatia ikéaih-
misille liikkumissuunnitelma. Liikkumissuunnitelma voi motivoida ikaihmista to-
teuttamaan lilkkuntaharrastusta. Suunnitelmassa otetaan huomioon ikaihmisen
yksilolliset tekijat, kuten elamantilanne, tavoitteet, toiveet ja toimintakyky. Liik-
kumissuunnitelmaan voidaan kirjata tavoitellut likkumismaarat ja tavat tiettyna
ajanjaksona. Suunnitelma voi sisdltad esimerkiksi ulkoilua, kotivoimistelua tai
ryhmaliikuntaa. Liikkkumissuunnitelman laatii ammattilainen yhdessa ikaihmi-

sen kanssa ja se voidaan toteuttaa osana hoito- ja palvelusuunnitelmaa tai
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erillisend suunnitelmana. (Ikainstituutti s.a.) Liikkuntasuunnitelman vaiheet ovat
nahtavilla kuvassa 2. Tarkedaa liikkkumissuunnitelmassa on laht6tilanteen arvi-
oinnin lisdksi seurata suunnitelman toteutumista. Tavoitteena on saada ikaih-

minen liikkumaan saanndllisesti. (Liikuntaneuvonta s.a.)

Lahtotilanteen Saannollinen
arvioiminen lilkkkuminen
lkdihmisen
Seuranta

omat tavoitteet

4 L 2

Suunnitelman Suunnitelman
laatiminen toteutus

v 23

Suunnitelman Kokemusten Suunnitelman
toteutus ' arviointi ' paivittaminen

Kuva 2. Liikkumissuunnitelman vaiheet (Liikuntaneuvonta s.a.)

Liikuntaharrastuksen aloittaminen vaatii kuitenkin usein ikaihmiselta itseltdan
my0s itseohjautuvuutta. Ikaihmisella tulee olla jonkinlainen motivaatio jo en-
nen liikuntaharrastuksen aloittamista, jotta han kiinnostuu siita. Liikuntaharras-
tuksen valitseminen ja |dytdminen voi vaatia itseohjautuvuutta. Ikdihmisen tay-
tyy ottaa selvaa lahiseudun liikuntamahdollisuuksista tai esimerkiksi ottaa itse
yhteytta liikuntaneuvontaan. Ikaihmisilta itseltaan tulisi kysya, millainen liikunta
olisi mielesta. Ikaihmisiltéa saadut palautteet ohjaisivat likuntatoimintaa oike-
aan suuntaan. (Karvinen & Salminen 2016, 13.)

Liikuntaharrastuksiin ja -ryhmiin lahtemisen kynnysté voidaan madaltaa. Ikéih-
miselle tulee luoda kannustava ilmapiiri, jossa hanella on turvallista olla. In-
nostava ohjaaja voi myds motivoida jatkamaan liikuntaharrastusta. Liikunta-
harrastusten hinnan tulee olla kohtuullinen tai jopa maksuton. Se houkuttelee
edes kokeilemaan harrastusta. Vertaistuki ja yhdessa liikkuminen voi myds
madaltaa kynnysta, silla tutun ihmisen kanssa uuteen paikkaan meneminen ja
uuden harrastuksen aloittaminen voi edesauttaa harrastuksen aloittamista.
Matalan kynnyksen liikuntaharrastuksissa jokainen voi liikkua oman kuntota-

sonsa mukaisesti, eika tuloksia tarvitse vertailla. (Laakso s.a.)
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4.2 Elamantapamuutoksen vaiheet

Keski-Suomen hyvinvointialueen nettisivuilla kerrotaan elamantapamuutoksen
vaiheista. Elamé&ntapamuutokset alkavat aina esiharkintavaiheella. Siin& ihmi-
nen pohtii omia liikkuntatottumuksiaan. Mielessa on ajatus liikuntaharrastuksen
aloittamisesta, mutta sen toteutumiseksi ei ole viela tehty mitdan. Moni var-
masti tiedostaa liikkunnan ja ravitsemuksen merkityksen terveydelle, mutta
muutoksia ei vield esiharkinta vaiheessa ole tehty. Esiharkintavaiheesta ela-
mantapamuutos siirtyy harkintavaiheeseen, jossa ihminen pohtii omia liikunta-
tottumuksia syvallisemmin. Elamantapojen vaikutus omaan terveyteen ja hy-
vinvointiin ymmarretaan. Arjen toimintaa haluttaisiin muuttaa ja motivaatio
muuttamiseen on syntynyt. Harkintavaiheesta siirrytaan valmistautumisvaihee-
seen, jossa esimerkiksi likuntamahdollisuuksia tai ravitsemussuosituksia sel-
vitetdan. Liikuntasuunnitelman tekeminen ammattilaisen kanssa voi olla myds
osa valmistautumisvaihetta. Toimintavaiheessa aloitetaan lilkuntaharrastus tai

uusi ruokavalio. (Keski-Suomen hyvinvointialue s.a.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyoni tarkoitus on lisata ikaantyneiden henkildiden ravitsemus- ja
likkumissuosituksista tietoa niin ikaihmisille eli yli 65-vuotiaille itselleen kuin
muillekin aikuisille. Tavoitteena on tuottaa oikeanlaista ja ajantasaista tietoa
ikaantyneiden liikunta- ja ravitsemussuosituksista infokansioiden avulla. Laa-
din opinnaytetydssani kyselyn, jolla kartoitin naita edella mainittuja asioita. Ky-
selyn avulla tutkin myds ihmisten liikkkumis- ja ravitsemuskayttaytymista. Kyse-
lyn kysymykset pohjautuivat liikunta- ja ravitsemussuosituksiin. Tutkimuksen
tavoitteena oli saada aineistoa seka 18—64-vuotiailta etta yli 65-vuotiailta. Laa-
din kyselystéa nettilinkin, jota jaoin sosiaalisessa mediassani. Sen avulla sain
vastauksia kaikilta yli 18-vuotiailta. Toisen tutkimuskohteeni aineiston eli yli
65-vuotiaiden kyselyvastaukset kerasin osallistumalla Myllykosken voimistelu
ja liikunta ry:n Ikinuoret-jumpparyhmaan.

Opinnaytetytssani kaiken taustalla toimi kolme eri tutkimuskysymysta. Tutki-
muskysymysten avulla laadin kyselyn, jolla kerdsin aineiston tutkimukseeni.

Opinnaytetyoni tutkimuskysymyksina toimivat:
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Miten ikdihmiset kokevat mahdollisuudet liikuntaharrastuksiin haja-asutusseu-

dulla ja sen lahitaajamassa?

Miten tyytyvaisia ikdihmiset ovat liikkuntatottumuksiinsa?

Millaista tietamysta ikaihmisilla on ravitsemus- ja liikkuntasuosituksista?

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytety6ni on toteutettu seké laadullista, eli kvalitatiivista, etta maarallista,
eli kvantitatiivista, tutkimusasetelmaa hyodyntaen. Tallaista tutkimusta voi-
daan nimittd& monimenetelmétutkimukseksi. Sen tavoitteena on syventaa il-
mi6ta koskevaa ymmarrysta ja yhdistaa kahdentyyppista aineistoa seka niiden
tuloksia. (Mankki & Vilkka 2024, 14.) Aineistonkeruumenetelména toimineen
kyselyn kysymykset sisalsivét siis laadullisia ja maarallisia kysymyksia. Tavoit-
teenani oli saada mahdollisimman monipuolisesti vastauksia ravitsemus- ja lii-
kuntateemasta, minka vuoksi hyédynsin molempia tutkimusmenetelmia.
Laadullinen tutkimus kertoo syvallisempaa ja yksityiskohtaisempaa tietoa, kun
taas maarallinen tutkimus antaa enemman yleistettavampaa tietoa tutkitta-
vasta ilmiostd. Monimenetelmétutkimuksella voidaan tuottaa tutkimuksesta
vahvempaa ja monipuolisempaa tietoa tutkittavasta ilmiésta. (Mankki & Vilkka
2024, 14.) Monimenetelméatutkimuksen avulla pystytaan vahentamaan toisen
menetelman heikkouksia tai ainakin kompensoimaan niita (Mankki & Vilkka
2024, 21).

Opinnaytetyoni tutkimusasetelmana toimi yhdistava asetelma. Siina yhdiste-
tdan ja verrataan kahden erilaisen aineiston tietoa. Yhdistavan asetelman ai-
neistot voidaan keratéa samalla kertaa kuten tdssa opinnaytetytssani tein.
(Mankki & Vilkka 2024, 21.) Kyselylla kerésin seka laadullista ettd maarallista
aineistoa. Kyselyni sisalsi kysymyksia, joihin vastauksena sain numeraalisia
aineistoja seka kirjallisia vastauksia. Yhdistavassa asetelmassa pohditaan, mi-
ten tulokset vahvistavat toisiaan ja tuottavat toisiaan taydentavia nakokulmia.
Lis&ksi on pohdittava, ovatko aineistot ristiridassa keskenaéan. (Mankki &
Vilkka 2024, 21.) Monimenetelmatutkimuksessa tulokset voivat olla vahvista-
via, laajentavia tai ristiriitaisia. Tulokset ovat vahvistavia, jos ne ovat linjassa

toistensa kanssa. Laajentavissa tuloksissa tulokset tuovat esille tutkittavan
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asian eri puolia. Ristiriitaiset tulokset puolestaan tarkoittavat sita, etta tulokset
antavat tutkittavasta asiasta epajondonmukaisen ja epaselvan kuvan. (Mankki
& Vilkka 2024, 111.)

Kyselyyn vastaaminen oli tdysin anonyymia eli vastaajien henkilotietoja ei ke-
ratty tai hyodynnetty lainkaan. Ennen kyselytutkimuksen aloittamista Myllykos-
ken voimistelu ja liikunta ry myonsi minulle tutkimusluvan. Laadin kyselyn sah-
koisella Webropol-kyselytytkalulla. Kysely sisalsi 15 kysymysta. Osa kysy-
myksisté oli avoimia ja osa kylla-ei-kysymyksia seka monivalintakysymyksia.

Jaoin kyselyn omassa sosiaalisessa mediassani seka osallistuin Myllykosken
voimistelu ja liikunta ry:n Ikinuoret-liikuntaryhméaan, jossa yli 65-vuotiaat jump-
paajat vastasivat kyselyyni. Vastauksia kyselyyni sain kaiken kaikkiaan 75
kappaletta. Aineistonkeruussa oli kaksi perusjoukkoa, joiden vastauksia analy-
soin tassa opinnaytetydssani. Liséksi etsin perusjoukkojen vastauksista yhta-
laisyyksia ja eroavaisuuksia. Perusjoukko tarkoittaa tutkimuksen kohteena ole-
vaa ryhmaa, josta kerataan tutkimuksessa tietoja (Perusjoukko s.a.). Tutki-
mukseni toisena perusjoukkona toimivat sosiaalisen median kautta kyselyyn

vastanneet henkil6t ja toisena perusjoukkona lkinuoret-ryhmalaiset.

Aineistonkeruussa kaytin hyddyksi jaottelua, jossa listasin vastauksia opinnay-
tetyoni tutkimuskysymyksia hyédyntaen. Tarkastelin kyselyn vastauksia viiden
eri kategorian alla. Naita kategorioita olivat vastaajien taustatiedot, liikunta-
mahdollisuuksien kokeminen asutusseudulla, liikuntatottumukset, ravitsemus-
ja liikuntasuositukset seka osallistuminen Myllykosken voimistelu ja liikunta ry
-likuntaseuran ryhmiin. Analysoin aineistoa teemoittelun avulla. Tein vastauk-
sista erillisen yhteenvedon Word-pohjalle ja rakensin niista erilaisia ajatuskart-
toja, joiden avulla vastauksien analysointi oli minulle selkedmpéaa. Kysely to-
teutettiin monimenetelmatutkimusta kayttaen, minka vuoksi tuloksia analysoi-
daan sek&a méaarallisen ettd laadullisen tutkimuksen nakokulmasta. Aineiston
analysointi on siis selittimiseen sekd ymmartamiseen pyrkivaa. Tarkoituksena
on tehda paatelmia nojaten kyselyn tuloksia opinnaytetydn teoriapohjaan. (Ai-

neiston analysointi ja tulosten visualisointi s.a.)
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7  TUTKIMUSTULOKSET

Jaoin sosiaalisessa mediassa kyselyn Instagramissa sek& Facebookissa. Lii-
tin mukaan saatekirjeen, jossa kerroin kyselyn tarkoituksesta ja eettisyydesta.
Sosiaalisen median kautta sain kyselyyni 61 vastausta. Kyselylinkkiani oli
avattu kuitenkin 114 kertaa. Tein kyselyn Webropol-kyselytytkalulla, jonka
avulla kerasin myos raportin tuloksista. Ajatuskarttojen tekemiseen kaytin
Mindmup-sovellusta, jonka avulla pyrin selkeyttdméaéan tuloksia. Sovellus on il-
mainen ajatuskarttojen tekemiseen tarkoitettu sovellus. (Free online mind

mapping s.a.)

7.1 Sosiaalisen median kautta vastanneiden taustatiedot

Kyselyssa kartoitin vastaajien taustatietoja. Kysely oli kuitenkin taysin ano-
nyymi eli en kerannyt tunnistettavia henkil6tietoja vastaajilta. Koska tutkimuk-
seni aiheena oli liikuntamahdollisuudet haja-asutusseudulla ja sen lahitaaja-
massa, kartoitin vastaajien asuinpaikkaa. Tulokset esitetaan kuvassa 3. Vas-
taajista 38 % (n=23) kertoo asuvansa haja-asutusseudulla. Kuitenkin suurin

osa sosiaalisen median kautta vastanneista (n=38) asuu taajamassa.

Kyselyn toisessa kysymyksessa kysyin vastaajien asuinpaikkaa. Vastaajista
32 % (=19) kertoo asuvansa Myllykoskella. Suurin osa vastaajista 54 %
(n=32) asuu jossakin muualla kuin Myllykoskella, Anjalassa, Inkeroisissa tai
Ummeljoella. Vastaajista lahes kaikki asuvat kuitenkin Kouvolan kunnassa.
Vastaajien joukossa oli myds henkilditéa (n=10), jotka kertoivat asuvansa Si-
poossa, Espoossa, Helsingissa, Kotkassa, Lappeenrannassa ja Savonlin-

nassa.
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Kuva 3. Sosiaalisen median kautta vastaaja asutko haja-asutusseudulla?



27

Nettilinkin kautta vastanneista suurin osa eli 72 % (n=43) oli 18-25-vuotiaita.
Vastaajien joukossa oli kuitenkin myds muiden ikaryhmien edustajia. Ikaryh-
mat nakyvat kuvassa 4.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 80%

alle 18 (¥

Kuva 4. Sosiaalisen median kautta vastanneiden ikdjakauma

Koska nukkuminen on kaiken perustana liikunnalle ja kokonaisvaltaiselle hy-
vinvoinnille, kartoitin kyselyssa vastaajien nukkumista disin. Vastaajien yolla
nukuttujen tuntien keskiarvo oli 7 tuntia ja 30 minuuttia. Vastauksista vahiten

nukuttuja tunteja yéssa oli 3 tuntia ja eniten 10 tuntia.

7.2 Sosiaalisen median kautta vastanneiden liikuntamahdollisuuksien
kokeminen asutusseudulla

Vastaajista 75 % (n=46) on sitéa mielta, etta likuntamahdollisuuksia on tar-
peeksi heidan asutusseudullansa. Kyselyssa lisakysymyksena aiheeseen ky-
syttiin sita, millaisia likuntamahdollisuuksia kaipaisi asutusseudulleen. Vas-
tauksia esitellaan kuvassa 5. Vastaajat toivoisivat muun muassa sisaliikunta-
vuoroja aamuun, lasten balettia, akrojumppaa, ohjattua jumppaa eritasoisille
jumppareille, ikdihmisten liikkuntaryhmid, lihaskuntojumppaa, sahlya ja lento-

palloa.
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Kuva 5. Sosiaalisen median kautta vastanneiden kehittamisideoita liikuntamahdollisuuksiin
asutusseudulla

Liséksi vastaajat toivoisivat asutusseudulleen enemman ulkoliikuntamahdolli-
suuksia, kuten luontopolkuja, ulkokuntosaleja, moottoriurheilua ja kaukaloulko-
jaata. Asutusseudulle kaivattaisiin myés maksuttomia likuntamahdollisuuksia
seka parempia aikoja liikuntatunneille.

7.3 Sosiaalisen median kautta vastanneiden liikuntatottumukset

Vastaajista 69 % (n=42) on tyytyvaisia liikuntatottumuksiinsa ja kokevat liikku-
vansa tarpeeksi. Vastaajat harrastavat monipuolisesti liikuntaa arjessaan. He
kertoivat harrastavansa muun muassa lenkkeilya, kuntosalia ja erilaisia palloi-

lupelejd. Monet vastaajista kertoivat myds tekevansa fyysista tyota. Tuloksia
esitelladn kuvassa 6.
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Kuva 6. Sosiaalisen median kautta vastanneiden arkiliikuntatottumuksia
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Kuva 7. Sosiaalisen median kautta vastanneiden esimerkkeja taukojen aikaisesta tekemisesta

68 % (n=41) vastaajista kertoivat pitdvansa taukoja tyoskentelystaan ja paikal-
laanolostaan. Suurin osa vastaajista venyttelee, ulkoilee, kavelee, lepaa ja syo
taukojensa aikana. Vastaajista osa kertoi my6s kayvansa tupakalla tai katsele-

vansa puhelinta tauon aikana. Vastauksia esitellaén kuvassa 7.
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Vastaajista 95 % (n=58) eli lahes kaikki vastasi harrastavansa omatoimista lii-
kuntaa. He harrastavat omatoimisesti muun muassa kavelya, kuntosalia, len-
topalloa, lenkkeilya koiran kanssa, juoksemista, pyorailya, kehonpainotreenia,
jalkapalloa, hyoétyliikuntaa, puutarhatéita, potkunyrkkeilyd, jaakiekkoa, geokéat-

koilya, padelia ja keilailua.
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Kuva 8. Sosiaalisen median kautta vastaaja haluaisitko ohjausta omatoimiseen liikuntaasi?

Vastaajat kertoivat liikkuvansa myds omatoimisesti samojen lajien parissa.
Vastaajista vain 7 % (=4) haluaisi ohjausta omatoimiseen liikuntaan. Kuitenkin
49 % (=29) haluaisi joskus ohjausta omatoimiseen liikuntaan. Vastaajista 44
% (=26) ei halua ollenkaan ohjausta omatoimiseen liikkuntaansa. Vastauksia
esitellaédn kuvassa 8. 69 % (=41) kertoivat pyrkivansa harrastamaan hyotylii-

kuntaa eli esimerkiksi kulkemaan matkansa pyoralla tai kavellen.
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Kuva 9. Sosiaalisen median kautta vastanneiden osallistuminen Myllykosken voimistelu ja lii-

kunta ry -liikuntaseuran ryhmiin
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Nettilinkin kautta vastanneista 28 % (n=17) oli osallistunut Myllykosken voimis-
telu ja liikkunta -likuntaseuran ryhmiin. Vastaajat olivat osallistuneet muun mu-
assa tanssiryhmiin, joogaan ja kuntojumpparyhmiin. Tuloksia on esitelty ku-

vassa 9.

7.4 Sosiaalisen median kautta vastanneiden tietamys ravitsemus- ja lii-
kuntasuosituksista

Nettilinkin vastaajista vain 39 % (n=24) kertoi tietavansa, mitk& ovat ikaihmis-
ten liikunta- ja ravitsemussuositukset. Ikaihmisten liikunta- ja ravitsemussuosi-
tuksista tietavat kertoivat esimerkkeja niista. Vastauksissa kerrottiin muun mu-
assa monipuolisesta ruokailusta ja saanndllisesta liikunnasta. Ravitsemussuo-
situksista osattiin kertoa esimerkiksi proteiinin ja vitamiinien tarkeydesta. Esi-

merkkeja esitelladn kuvassa 10.
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Kuva 10. Sosiaalisen median kautta vastanneiden kertomia esimerkkeja ikaihmisten liikunta-
ja ravitsemussuosituksista
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Kuva 11. Sosiaalisen median kautta vastanneiden ruokailutottumukset

Ravitsemussuosituksissa maaritellaan, etta ihmisen tulisi sydda viisi kertaa
paivassa. Paivan aikana tulisi sy6da ainakin yksi lammin ateria. (Schwab
2023.) Vastaajista 97 % (n=58) eli lahes kaikki kertoivat syévansa ainakin yh-
den lampiméan ruoan paivan aikana. Kyselyssa kartoitettiin sita, mita aterioita
vastaajat syovat paivansa aikana. Vastaajista vain 38 % (n=23) kertovat syo-
vansa valipalan. Suurin osa vastaajista sy6 paivallisen (n=53) ja iltapalan
(n=51). Aamupala (n=42) ja lounas (n=47) jad myos useilla vastaajista syo-

matta. Tuloksia esitelldan kuvassa 11.

7.5 Ikinuoret-ryhmaléisten taustatiedot

Osallistuin Myllykosken voimistelu ja lilkunta ry:n Ikinuoret-jumppaan. Paikalla
oli 14 yli 65-vuotiasta jumppaajaa, jotka kaikki vastasivat kyselyyni. Olin tulos-
tanut kyselystani paperiversiot, joihin ikaihmisten oli helppo vastata. Syétin ky-
selyn vastaukset manuaalisesti eli kasin itse Webropol-kyselytydkaluun. Aja-

tuskarttojen tekemiseen kaytin Mindmup-sovellusta.

Vastaajista 86 % (n=12) kertoi asuvansa taajamassa ja vain 14 % (n=2) vas-
taajista asuu haja-asutusseudulla. Ikinuoret-liikuntaryhman toiminta jarjeste-
taan Myllykoskella seuratalolla, joka sijaitsee Myllykosken taajama-alueella.
Vastaajista 86 % (n=12) kertoikin asuvansa Myllykoskella. Vastaajista loput
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(n=2) kertoi asuvansa Ummeljoella, joka sijaitsee Kymijoen lansipuolella Myl-
lykoskelta katsottuna. Ummeljoelle on maantieteellisesti matkaa Myllykosken

keskustasta vain muutama kilometri. Tuloksia esitelldan kuvassa 12.
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Anjalassa
Inkeroisissa
Ummeljoella 14%
Muu, mika?

Kuva 12. Ikinuoret-ryhmalaisten asuinseutu

Vastaajista kaikki olivat ikaihmisia eli yli 65-vuotiaita. 36 % (n=5) kertoi ole-
vansa 66-75-vuotiaita, myos 36 % (n=5) vastaajista kertoivat olevansa 76-80-
vuotiaita ja 28 % (n=4) kertoivat olevansa yli 80-vuotiaita. Ikdjakauma on néh-

tavissa kuvassa 13.
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Kuva 13. Ikinuoret-ryhmalaisten ikdjakauma
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Vastaajat nukkuvat 6isin keskimaarin 5 tuntia. Vahiten nukkuvat kertoivat nuk-
kuvansa 6isin keskimaarin vain 4 tuntia. Eniten nukkuvat arvioivat yduniensa

kestavan 10 tuntia.

7.6 lkinuoret-ryhmaléisten liikuntatottumukset

Vastaajista 86 % (n=12) kokee, etta likuntamahdollisuuksia on tarpeeksi asu-
tusseudulla eli Myllykoskella ja Ummeljoella. Vain 14 % (n=2) eivat ole tyyty-

vaisia lilkkuntamahdollisuuksiin asutusseudullaan. He kaipaisivat liséda jumppia
ikaihmisille seka yksi vastaajista toivoisi nuorille lisaa liikuntaryhmia Myllykos-

kelle.

71 % vastaajista (n=10) ovat tyytyvaisia omiin liikuntatottumuksiinsa. He koke-
vat liikkuvansa tarpeeksi. Ikaihmiset kertovat harrastavansa arjessaan muun

muassa tuolijumppaa, lenkkeilya, sauvakavelya, hyoétyliikuntaa ja vesijuoksua.
Hyotyliikuntaa harrastaa vastaajista 93 % (n=13) eli vain 7 % (n=1) ei pyri har-

rastamaan hyotyliikuntaa.

Kaikki kyselyyn vastanneet osallistuvat ohjattuun liikuntaan eli Ikinuoret-jump-
paryhmaan. Myos 93 % (=13) harrastaa omatoimista liikuntaa ohjatun ryhma-
likunnan liséksi. Vain yksi vastaajista ei harrasta omatoimista liikkuntaa lain-
kaan. Vastaajat kertoivat harrastavansa omatoimisesti muun muassa vesi-
juoksua, koiran kanssa lenkkeilya, pyorailya, sauvakavelya ja jumppaa. Vas-
tauksia esitellaan kuvassa 14. Puolet vastaajista eli 50 % (n=7) ei halua oh-
jausta omatoimiseen liikkuntaansa. 14 % (n=2) kertoi haluavansa ohjausta ja

36 % (n=5) kaipaisi ohjausta omatoimiseen liikuntaansa joskus.



35

-
) Kavelen,vaimistelen,
Vesijuoksu, koiran hiihdén
kanssa lenkkeily -
) Jumppaa kotona,
| Kavely, jumppa venyttely
o

Aamujumppa ennen
kun nousen vuoteesta,
TV katsellessa
mainosten aikana
toteutan niitd liilkkeita,
mitd jumpassa on

~

Voimistelen, venyttelen,
potkupyéralenkki joka
paiva

X

Millaista omatoimista
liikuntaa harrastat?

Pydrailya, kdvelya,

)/

opittu kesalla uinti
/
o - e i ~,
| Kuntokavelya | Puutarhanhoitoa,
lumitdita, kavelya,
uintia
.

w

Sauw’aka\.felylr ja pyoraily

‘ Kuntoilu kotona, uinti,
pyéraily

.’-

Liikuntarajoitteisena
aika vahan,
hybdtyliikuntaa
| mahdollisimman paljonJ

Kuva 14. Ikinuoret-ryhmalaisten esimerkkeja omatoimisesta liikunnasta
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Kuva 15. Ikinuoret-ryhmalaisten esimerkkeja taukojen aikaisesta tekemisesta

Vastaajista 93 % (n=13) kertoivat tauottavansa tydskentelyaan. Vain 7 %
(n=1) ei pida taukoja. Vastaajat tauottavat tydskentelyd muun muassa kéavele-
malla, katsomalla televisiota, lukemalla, ottamalla paivaunet, tekemalla ristisa-

natehtavia ja tekemalla kasitoita. Vastauksia esitellaan kuvassa 15.
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Kuva 16. Ikinuoret-ryhmalaisten osallistuminen Myllykosken voimistelu ja liikunta ry -liikunta-

seuran ryhmiin

Kavin kysymassa lkinuoret-jumpan osallistujilta vastauksia kyselyyni, jonka
vuoksi vastaajista kaikki eli 100 % (n=14) kertoi osallistuneensa Myllykosken
voimistelu ja liikunta ry:n liikuntaryhmiin. Vastaajat kertoivat osallistuneensa
Ikinuoret-jumpan lisdksi myds lavikseen, kuntojumppaan, kehonhuoltoon ja

kahvakuulajumppaan. Vastauksia esitellaén kuvassa 16.

7.7 lkinuoret-ryhmaléaisten tietamys ravitsemus- ja lilkuntasuosituksista

Lahes kaikki vastaajista kertoi (n=13) tietdvansa, mitka ovat ikaihmisten lii-

kunta- ja ravitsemussuositukset. Vain yksi vastaajista kertoi, ettei ole tietoinen
naista suosituksista. Vastaajat kertoivat esimerkeiksi suosituksista muun mu-
assa saanndlliset ruoka-ajat, proteiininsaanti, kasvisten sydminen ja liikuntaa

saanndllisesti jumpaten ja lenkkeillen. Esimerkkeja esitellaan kuvassa 17.
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Kuva 17. Ikinuoret-ryhmalaisten esimerkkeja ikaihmisten liikunta- ja ravitsemussuosituksista

93 % vastaajista eli lahes kaikki (n=13) sydvat paivan aikana ainakin yhden
[ampiman ruoan. Aamupalan, valipalan ja paivallisen syo 93 % vastaajista
(n=13). Lounaan kertoi sydévansa 71 % (n=10) ja iltapalan 86 % (n=12). litapa-

lan kertoi sydvansa vahiten vastaajista, 86 %.

8 OPINNAYTETYON TUOTOKSET

Kyselyn liséksi toteutin opinnaytetydssani kaksi infokansiota. Kansioiden tar-
koituksena on lisata oikeanlaista ja ajantasaista tietoa ravitsemus- ja liikkumis-
suosituksista ikaihmisille. Kansioissa olevat tiedot pohjautuvat tdman opinnay-
tetydn teoriapohjaan. Molemmissa kansioissa on tietoa Myllykosken voimis-
telu ja lilkunta ry -liikuntaseurasta ja ikdantymismuutoksista. Infokansioiden
teksti on suurempaa, jotta se olisi helppolukuista ikaihmisille. Kansiot annoin
opinnaytetyoni toimeksiantajalle eli Myllykosken voimistelu ja liikunta ry -liikun-
taseuralle. Vierailin Ikinuoret-ryhméssa kertomassa infokansioista. Infokansiot

ovat taman opinnaytetyon liitteissa.



38

Ravitsemuskansiossa on kerrottu ravitsemussuosituksista ikaihmisille. Siina
on erikseen maaritelty, mita ravintoaineita tulisi 10ytya ikaihmisen ruokavali-
osta. Kansiossa on myos Terveyskirjaston taulukko luontaisista proteiinin lah-
teistd (Schawb 2023). Nesteiden saannin tarkeydesta ja alkoholin haitoista
ikédantyneille on myds kerrottu infokansiossa. Liséksi kansiossa on tietoa
ikd&ntyneen painosta, muistisairaan ravitsemuksesta ja elamantapamuutok-
sen vaiheista. Kansiossa on lopuksi ruokavinkkeja ja -resepteja ikaihmisille.
(Liite 4.)

Liikuntakansiossa on kerrottu toimintakyvyn yllapitdmisen tarkeydesta ikaanty-
essa. Kansion liikkuntasuositukset pohjautuvat UKK-instituutin suosituksiin.
Kansiossa on Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille seka selkokielinen ver-
sio liikkumisen suosituksista. Jokainen suosituksen osa-alue, joita ovat palaut-
tava uni, paikallaanolon tauottaminen, kevyt liikuskelu, reipas tai rasittava lii-
kunta seka lihasvoima, tasapaino ja notkeus, on erikseen selitetty kansiossa.
(Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille 2024.) Lisaksi kansiossa on tietoa
muistisairaan liikunnasta, likuntaharrastuksen aloittamisesta ja elamantapa-
muutoksen vaiheista. Kansiossa kerrotaan myts FINGER-tutkimuksen tulok-
sista. Kansion lopussa on erilaisia lomakkeita, joiden avulla omaa liikkumista
voi arvioida ja suunnitella. Lopuksi on myds ohjeita kotijumppaan ikaihmisille.
(Liite 3.)

9 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia ikaihmisten liikuntamahdollisuuksia
haja-asutusseudulla ja sen lahitaajamassa. Liséksi tavoitteena oli lisata tietoa
ikaihmisten ravitsemus- ja liikkumissuosituksista niin ikaihmisille itselleen kuin

muidenkin ikaisille ihmisille.

Kyselyyni vastattiin selkeasti ja ymmarrettavasti. Tuloksia oli helppo kasitella
Webropol-sovelluksen ja teemoittelun avulla. Koen, etta aineistonkeruumene-
telmana kysely oli toimiva. Haasteellista kyselyn tuloksien analysoinnista teki
kuitenkin se, ettd jouduin erottelemaan nettilinkin kautta vastanneet ja Ikinuo-
ret-ryhmén kautta vastanneet. Tama antoi minulle kuitenkin mahdollisuuden

vertailla kyselyn vastauksia kahden eri vastaajaryhman avulla. Olisi ollut myos



39

mahdollista yhdistaa naiden kahden ryhman vastaukset, mutta mielestani vas-
tauksien vertailu toi opinnaytetyoélleni lisdarvoa. Toisen ryhmén vastaukset oli-
vat kaikki yli 65-vuotiaiden ja toisen ryhmén vastaajista suurin osa oli nuoria

aikuisia.

Opinnaytetyoni oli melko laaja, silla toteutin kyselytutkimuksen seka infokan-
siot ravitsemus- ja liikkumissuosituksista. Koen niiden kuitenkin tukeneen toisi-
aan. Ensin kerasin tietoa siita, millaisia tottumuksia, uskomuksia ja tietoa
ikaihmisilla sekd muun ikaisilla aikuisilla on ikaihmisten ravitsemus- ja liikkku-
missuosituksista. Taman jalkeen halusin tarjota heille ajantasaista ja oikeaa
tietoa infokansioiden avulla. Tulostetut versiot infokansioista jaavat toimeksi-
antajalle eli Myllykosken voimistelu ja liikunta ry -likuntaseuralle ja nettilinkin
kautta kyselyyn vastanneille vélitdn sosiaalisen median avullani sahkdisesti in-

fokansiot, kun opinnaytetyoni julkaistaan.

9.1 Tutkimustulosten pohdinta

Kerasin opinnaytetyoni kyselyyn vastauksia niin sosiaalisen median avulla
kuin my06s osallistumalla Myllykosken voimistelu ja liilkunta ry:n Ikinuoret-ryh-
maan. Analysoin tutkimustuloksia molempien tutkimusryhmien nakékulmasta
ja vertaan niita toisiinsa. Nettilinkin kautta kyselyyn vastattiin useamman ker-
ran kuin jumpparyhmassa. Taman takia vastausten yleistettavyydessa on
eroja. Nettilinkin kautta vastanneista suurin osa oli 18-25-vuotiaita ja vain 6,7
% oli yli 65-vuotiaita. Kuitenkin Ikinuoret-ryhmaélaiset olivat kaikki ikaihmisia eli
yli 65-vuotiaita. Ikinuoret-ryhmalaisten vastauksia voidaan analysoida ikéryh-
man nakdkulman seka asuinpaikan perusteella, koska heisté lahes kaikki ker-

toivat asuvansa Myllykoskella.

Tavoitin nettilinkin kautta (62 %) enemman haja-asutusseudulla asuvia kuin
osallistumalla jumpparyhmaan (38 %). Opinnaytetyodni tavoitteena oli kuitenkin
tutkia liikuntamahdollisuuksia haja-asutusseudulla ja sen lahitaajamassa,
koska Myllykosken voimistelu ja liikunta ry -likuntaryhma toimii Myllykosken
taajamassa. Liikuntaseuran ryhmiin Ikinuoret-ryhman tutkimustuloksien mu-
kaan osallistuu niin haja-asutusseudulla asuvia (14 %) kuin taajamassakin

asuvia (86 %).
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9.2 Liikunta- ja ravitsemuskayttaytymisen tulkinta

Vanhemmat vastaajat nukkuvat keskiméaarin vAhemman yon aikana kuin nuo-
remmat. Nettilinkin kautta vastanneet, nuoremmat henkilot, nukkuvat keskiar-
volta 7,5 tuntia kun taas yli 65-vuotiaat nukkuvat vain 5 tuntia. Unen tarve on
jokaisella yksildllinen, mutta aikuiset ihmiset nukkuvat keskimaarin 6-9 tuntia
yossa (Riittdva uni 2020). Ikinuoret-ryhmalaisilla tAméa yon aikainen uniméara
ei tayty. Tama tutkimustulos voi selittya silla, ettd vanhemmat vastaajat nukku-
vat younien lisaksi paivasaikaankin. Ikaihmisilla vuorokaudenaikainen uni-
maara vahenee ja paivaaikainen vasymys lisaantyy. Ikaihmisten paivasaikaan
nukutut unet eivat tutkitusti lyhenné yodunta, jolloin vuorokautinen unimaara li-
saantyy. Paivaunien nukkuminen voi parantaa kognitiivista suorituskykya. On
siis suositeltavaa, etta ikaihmiset nukkuisivat paivaunet, jos younet jaavat va-
haiseksi. (Strandberg 2011.)

Kyselyn tuloksista tuli ilmi, ettd pd&osin molemmat vastaajaryhmaét pyrkivat lii-
kuntaan ja terveellisiin elintapoihin. Molemmat tutkimusryhmaét kokevat harras-
tavansa tarpeeksi likuntaa. Nuoremmat vastaajat harrastavat enemman sy-
kettd nostattavaa liikuntaa kuin vanhemmat. Nuoremmat harrastavat hyvin
monipuolisesti liikuntaa kuten joukkuelajeja, kuntosalia ja pyorailya. Nuorem-
mat vastaajat kertoivat myos tekevansa fyysista tyota. Vanhemmilla vastaajilla
likuntaharrastukset olivat muun muassa tuolijumppaa, lenkkeilya ja vesijuok-
sua. Liikuntalajit erosivat vastaajaryhmien kesken siis huomattavasti. lakkai-
den elamantilanne ja voimavarat vaikuttavat kykyyn harrastaa liikuntaa. Kevyt
likuskelu voi olla ikdihmiselle mukavampi liikuntamuoto kuin reipas tai rasit-
tava liikkuminen. (Voimaa vanhuuteen s.a.) lkaihmisten tulisi harrastaa kuiten-
kin arjessaan myds kevytta likuskelua kuormittavampaa liikuntaa. lkaihmisten
ja nuorempien aikuisten liikuntasuositukset eroavat hieman toisistaan. lkaihmi-
sille suositellaan enemman tasapainoa, lihasvoimaa ja notkeutta, mika voi na-
kya myas liikuntalajien eroavaisuuksina ndiden kahden vastaajaryhman valilla.

(Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille 2024.)

Nuoremmat vastaajat kertoivat paljon kehitysideoita, mité liikuntamahdolli-
suuksia he kaipaisivat asutusseudulleen. Erityisesti he kaipaisivat lisda ulkolii-

kuntamahdollisuuksia. Vanhemmat vastaajat toivoisivat padasiassa vain lisaa
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jumpparyhmid oman ikaisilleen ja nuorille henkildille asutusseudullaan. Ikinuo-
ret-ryhmalaiset olivat hyvin tyytyvaisia Myllykosken voimistelu ja likunta ry -lii-
kuntaseuran tarjoamiin jumpparyhmiin, jonka vuoksi he eivét juurikaan kerto-
neet kehitysideoita asutusseutunsa liikuntamahdollisuuksiin. Jyvaskylan yli-
opiston liikuntatieteellisessa tiedekunnassa tehdyssa tutkimuksessa havaittiin,
ettd tasaiset tienpinnat, hyva katuvalaistus ja rauhalliset jalankulkuvaylat pa-
rantavat ikdihmisten kavelyharrastuksen toteutumista (Keskinen ym. 2019).
Ikinuoret-ryhmalaiset vastasivat kyselyyn kuitenkin vain ryhmaliikuntanékdkul-
masta, eivatka kertoneet ymparistoon liittyvia kehitysideoita, kuten nuoremmat

vastaajat.

Vanhemmat vastaajat (93 %) pyrkivat tauottamaan tydskentelyaan enemman
kuin nuoremmat (68 %). Kuitenkin oletettavasti Ikinuoret-ryhmén vastaajista
ainakin suurin osa on jo elakkeelld ja nuoremmat nettilinkin kautta vastanneet
taas ovat viela tyoelamassa. Taukojen aikana molemmat vastaajaryhmat teke-
vat kuitenkin samankaltaisia asioita, kuten kavelevat, venyttelevat tai lepaavat.
Nuoremmat vastasivat tauoilla syovansa, juovansa tai kdyvansa tupakalla.
Oletettavasti he puhuvat tauoistaan tydssaan. Vanhemmat vastaajat puhuvat
tauoistaan muun muassa kotitdissa. Ikaihmisilla on todennékoisesti arjessaan
enemman aikaa tauottaa tydskentelyaan, ja he kokevat sen tarkedaksi oman

jaksamisen kannalta.

Lahes kaikki vastaajat kertoivat harrastavansa omatoimista liikkuntaa. Nama lii-
kuntamuodot ovat hyvin samankaltaisia kuin vastaukset aiempaan kysymyk-
seen, jossa kysyttiin millaista likuntaa harrastaa arjessa. Vanhemmat vastaa-
jat kertoivat tekevansa puutarhatoita, kotitoita ja lumitoita, joita nuoremmat
vastaajat eivat olleet kertoneet vastauksissaan lainkaan. Nuoremmat vastaajat
kertoivat muun muassa lenkkeilevansa ja kdyvansa kuntosalilla. Tassa koros-
tuu ikdryhmien nakemyksien ero, silla vanhemmat vastaajat huomioivat vas-
tauksissaan myds arkilikunnan. Vanhemmat vastaajat (93 %) kertoivatkin pyr-
kivansa hyotyliikkuntaan enemman kuin nuoremmat (69 %). Molemmat vastaa-

jaryhmat kuitenkin paasaantoisesti pyrkivat hyotyliikuntaan arjessaan.

Vanhemmat vastaajat (14 %) kaipaisivat enemman ohjausta omatoimiseen lii-

kuntaan kuin nuoremmat vastaajat (7 %). Osa haluaisi joskus ohjausta. Kui-
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tenkin suurin osa vastaajista kummastakaan vastaajaryhmésté ei halua oh-
jausta omatoimiseen liikkuntaansa. Tama tutkimustulos oli mielestéani hieman
yllattava, silla ajattelin, etté erityisesti vanhemmat vastaajat olisivat halunneet
ohjausta omatoimiseenkin liikuntaan. Omatoiminen liikunta on ihmisen omasta
aloitteesta ja kiinnostuksesta lahtevaa liikuntaa. Koska vastaajat eivat halua
ohjausta, he ovat kokeneet patevyytensa riittdvan omatoimisen liikunnan har-
rastamiseen itsenaisesti ilman ohjausta. Téllaisissa tapauksissa liikunnan har-
rastamiseen on hyva sisainen motivaatio, jonka avulla omatoimista likuntaa

harrastaa sdéannollisesti. (Salin & Suominen 2024.)

9.3 Suosituksista tietamisen tulkinta

Vanhemmat vastaajat kertoivat tietavansa paremmin ikaihmisten lilkkunta- ja
ravitsemussuosituksista. Molemmat vastaajaryhmat olivat maininneet esimer-
keiksi monipuolisen ja sd&nndllisen ruokailun, sdanndllisen lilkkunnan ja riitta-
van proteiinin saannin varmistamisen. Molemmat vastaajaryhmat olivat kerto-
neet tuntimaariakin ja esimerkkeja liikkuntalajeista, joita tulisi harjoittaa. Kumpi-
kaan vastaajaryhma ei osannut aivan tarkasti kuitenkaan kertoa naista suosi-
tuksista. Vastaukset olivat melko pinnallisia. Osa vastauksista oli jopa vaaraa
tai vanhentunutta tietoa. Vastaajat olivat esimerkiksi kertoneet, ettd ulkoilua
tulisi harrastaa vahintaan tunti paivassa, reipasta liikuntaa tulisi olla puoli tun-
tia paivassa ja liikkuntaa 100 minuuttia paivassa. Nama vaittamat eivat kuiten-
kaan perustu virallisiin liikuntasuosituksiin, vaikka ovatkin hyvia esimerkkeja
likunnasta. Taulukossa 1 on esitelty tuloksia vastaajien omin sanoin kerto-
mina. On siis erityisen tarkeaa kertoa ikaihmisten liikunta- ja ravitsemussuosi-

tuksista oikeaa ja ajantasaista tietoa kaiken ikaisille ihmisille.

Taulukko 1. Vastaajien omin sanoin kertomia esimerkkeja ikaihmisten lilkkunta-

ja ravitsemussuosituksista

Sosiaalisen median kautta vastan- | Ikinuoret-ryhmalaiset

neet

Liikuntasuosituksena muutama tunti | Liikkua mahdollisimman paljon eri lii-
reipasta sydamen syketta kohotta- kuntamuotoja
vaa liikkuntaa ja ravitsemussuosituk-

sissa painotetaan riittavaa proteiinin

ja energian saantia.
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Liikunta suositus on vahintaan tunti

ulkoilua paivassa.

Ulkoilu, pyoraily

tarpeeksi proteiinia

Saannolliset ruoka-ajat, monipuoli-

nen ruokavalio

Ikaantyneen tulee saada energiaa
sopivasti suhteessa siihen, kuinka
paljon han kuluttaa energiaa. Ruoka-
valion tulee olla monipuolinen ja si-
saltaa riittavasti proteiineja, rasvoja,

vitamiineja jne.

Kavely(sauvat), proteiinia 80 g/pv ja

kasviksia 800 g/pv

Monipuolinen ruoka, 30 min reipasta

likuntaa paivassa.

Liikunta ja monipuolinen ruoka

Kevytta ja monipuolista liikuntaa joka

paiva. Monipuolista ruokaa.

Terveellinen sdéanndéllinen ruokailu ja
liikuntaa 3 kertaa viikossa esimer-
kiksi

Riittavasti proteiinia ja kuitua. Moni-
puolinen ruokavalio. Runsaasti kas-

viksia.

Tuolijumppaa, kavely ja kaikenlainen

venyttely, proteiini- ja kasvispitoinen

En osaa sanoa

Monipuolinen ravinto, liikunta/lenkilla
kaynti paivittain

Suhteessa proteiinia vdhan enem-
man ja energiaa vahan vahemman

kun nuoremmilla

Paivittain kevytta kestavyysliikuntaa,
2-3 kertaa viikossa lihaskuntoliikun-

taa

monipuolinen ruokavalio, tarpeeksi
kuituja ja hyvia rasvoja seka kasvik-

sia. rasvatonta lihaa. Hyotyliikuntaa.

Liikuntasuosituksiin kuuluu, esimer-
kiksi aerobista liilkuntaa, kuten kéve-
lya, pyorailya tai uintia. Suunnilleen
minimi 100min paivittain. Myos lihas-
kuntoa ja tasapainoa parantavia har-
joitteita. Esimerkiksi kuntosalitreeni
tai tuolijumppa, vahintdan 2x/vko.
Ravitsemussuosituksia, esimerkiksi

ruuan tulisi sisallyttaa taysjyvaviljoja,
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hedelmi&, vihanneksia ja laadukkaita
rasvoja seka proteiinipitoista.

Rento kuntoilu, ravintona tavallinen

aikuisen ruokavalio

Leikkeleitd ei enaa saisi syoda.

syoda lautamallin mukaan. liikkua
joka paiva ainakin 1 h kevytta liikun-

taa

Ikaihmisille suositellaan vahintaan
150 minuuttia kohtuullista aerobista
likuntaa viikossa, kuten kavelya tai
pyorailyd. TAma voi jakautua useisiin
lyhyempiin jaksoihin, kuten 30 mi-
nuutin kavelyyn viitend paivana vii-

kossa.

Liikuntasuositukset tukevat lihaskun-
toa ja tasapainoa. Ravitsemussuosi-
tuksissa ravinnosta saatava energia-
maara tulee olla sopiva suhteessa

kulutukseen.

Lamminruoka paivassa

Pari pizzaa

Enemman proteiinia, kun aikuisilla

Esimerkiksi lihasvoiman tms. harjoit-

telua 2krt viikossa.

Reipasta liikkumista suositellaa noin
2h 30 min viikossa (syketta nostatta-

vaa)

Vanhemmat vastaajat kertoivat syovansa saannollisemmin ja suurin osa suo-
situksien mukaisesti viisi kertaa paivassa, kun taas nuoremmilla vastaajilla tot-
tumuksissa oli enemman hajontaa. Lahes kaikki Ikinuoret-ryhmaléiset kertoi-
vat sybvansa ainakin yhden l[ampiman ruoan paivassa, kun taas nuoremmilla

tdma suositus ei kaikilla toteutunut. Suositellut ruokailumaaréat ja -ajat vuoro-
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kaudessa ovat ihmisten tietoisuudessa, mutta nuoret aikuiset eivat niita tutki-
mustulosten mukaan noudata. Tata voisi selittdd esimerkiksi arkirytmin epa-
saanndllisyys, kiire ja valinpitamattomyys. Kyselyn tulosten analysointia on

esitelty kuvassa 18.

Nettllinkin kautta |
vastanneista oll _
enemmin haja- S\

asutusseudulla asuvia
J

IKinuoret -ryhmalalset
kertolvat tletdvinsd |

paremmin suosituksTsta’ \ T— _ On seka haja-
\ ™ asutusseudulla ettd
| \|
Nettllinkin kautta Ikinuoret -ryhmalalset \l / (_B2amassa aswia

vastanneet asuvat — asuvat MyllykoskellaJa - ™~ ||
suurin osa Kouvolassa Ummeljoella A I‘J { Tieto llikunta- ja J

~7 "  ravitsemussuosituksista
|

on melko pinnallista

Tkinuoret ryhmalalset | If §
pitdvit enemman — |
) Kyselyn tulosten | N
X taukoja Ernavalsuude:J- | yselyn ¥ v on

.
l L aktiviteette]a tauollla
1 \ J

Ikinuoret -ryhmaldiset
noudattavat paremmin | S
ravitsemussuosituksia

hit——

_ | I\ Y\ Suurin osa el halua
I '\ Harrastavat
/l [ A omatoimiseen
/| \ p
/|

—"| omatolmista lilkuntaa

10hjausta |

Ikinuoret -ryhmalalset
nukkuvat keskimaarin |
véhemman ydssé

Kokevat lilkkuvansa } Pyrkivit harrastamaan |

=1 tarpeeksl hystylilkuntaa

ST Ikinuoret -ryhmalaiset | —
liikuntana pidetadn o ™~
harrastavat enemmén ™
T IS Kevytts lilkuskelua !
lumitdita R —

Vertalluryhmt S
\ . harrastavat erl o
Omatolmisena Nettilinkin kautta

llikuntamuotoja
liikuntana pldetaan ns. vastannheet harrastavat
perinteisia enemman sykettd
nostattavaa lilkuntaa
(raslttavaa Ja relpasta) |
5 J

liikuntalajeja, kuten
Juoksua Ja pyérallya
S v

Kuva 18. Kyselyn tulosten analysointi

Koska toteutin kyselyn Ikinuoret-ryhmassa, kaikki kyselyyn siella vastanneet
ovat osallistuneet Myllykosken voimistelu ja likunta ry -likuntaseuran ryhmiin.
He kertoivat taman ryhman lisaksi osallistuneensa muun muassa kehonhuol-
toon, kuntojumppaan ja joogaan. Nettilinkin kautta vastanneista vain 28 % ker-
toi osallistuneensa Myllykosken voimistelu ja liikunta ry -seuran ryhmiin.
Heista kukaan ei maininnut Ikinuoret-ryhmaa, mutta he kertoivat kayneensa
muun muassa tanssissa, joogassa ja kahvakuulassa. Taman kysymyksen pe-
rusteella voidaan paatelld, ettd ikaihmisille oma ryhma on erittain tarkea. Iki-
nuoret-rynmalaiset kertoivat, etteivat talla hetkella pysty toimintakykynsa
vuoksi enda osallistumaan muihin ryhmiin kuin tuolijumppana toteutettuun Iki-
nuoret-ryhmaan. Jumpassa otetaan huomioon ikaantyneiden erityispiirteet lii-

kunnassa ja huomioidaan lihaskunnon, tasapainon ja notkeuden tarkeys.
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9.4 Eettisyys ja haasteet

Tutkimus toteutettiin tutkimuseettisia arvoja kunnioittaen. Nama tutkimuseetti-
set arvot liittyivat menetelmiin ja kaytantoihin, tutkimusaiheeseen ja tutkimus-
aineistoon. Kysely toteutettiin henkildiden anonymiteettia suojaten ja tutkitta-
van tietoiseen suostumukseen nojaten. Kyselyn tutkimuslupa myoénnettiin
opinnaytetydn toimeksi antajan puolesta. (Tutkimusetiikka s.a.) Kerroin vas-
taajille, mihin kyselyn vastauksia kaytetaan ja valitin saatekirjeen (Liite 1). Toi-
min huolellisesti ja rehellisesti koko prosessin ajan. Kaikki kayttamani tieto niin

kyselyssa kuin infokansioissakin pohjautuivat luotettaviin lahteisiin.

Monimenetelmatutkimuksen haasteena on usein se, ettd se on enemman ai-
kaa vievaa ja haasteellisempaa. Tutkimuksen aineiston analysoinnin haas-
teena voi monimenetelmatutkimuksessa olla se, etta laadullisen ja maarallisen
osan valinen vuoropuhelu jaa suppeaksi tai sen logiikka ei toimi. (Mankki &
Vilkka 2024, 27-29.) Opinnaytetydssani tama osoittautui myods haasteelliseksi.
Aineiston analysointi oli ty6lasta ja aikaa vievaa. Kaytin apunani kuitenkin luo-
tettavaa kirjallisuutta aiheesta, kuten Ville Mankin ja Hanna Vilkan kirjaa "Joh-

datus monimenetelmatutkimukseen” (2024).

9.5 Tutkimuksen luotettavuus ja toistettavuus

Kyselytutkimukseni avulla sain vastauksia tutkimuskysymyksiini. Mielestani
tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti olivat kunnossa Ikinuoret-ryhmalaisten
osalta. Validiteetti tarkoittaa tutkimuksen patevyyttd mitata juuri sita, mité oli
tarkoitus mitata. Reliabiliteetti puolestaan tarkoittaa tutkimuksen luotetta-
vuutta. (KvantiMOTV 2008.) Suunnitelmassa opinnaytetyoni kasitteli vain
haja-asutusseudulla asuvien ikdihmisten liikunta- ja ravitsemustottumuksia
seka kokemusta asuinseudun liikuntamahdollisuuksista. Prosessin edetessa
opinnaytetydni aiheeksi muodostui ikdihmisten liikuntamahdollisuudet haja-
asutusseudulla ja l&hitaajamassa, koska toimeksiantajani liikuntaryhmat toimi-
vat Myllykosken taajaman alueella. Tavoitin suunnitelman mukaisesti haja-
asutusseudulla ja sen lahitaajamassa asuvia yli 65-vuotiaita henkildité eli
ikaihmisia. Heidan lisakseen tavoitin kyselyni avulla yli kuusikymmenta muuta
aikuista henkilda. Nettilinkin kautta kyselyn tehneet eivat ikansa takia vastan-
neet opinnaytetyoni tutkimuskysymyksiin, mutta niiden avulla sain tutkimuk-

seen vertailuasetelman.
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Opinnayteyoni kyselyn tuloksia voidaan hyddyntaa mahdollisesti jatkossakin.
Opinnaytetyoni aiheesta voisi tehda viela spesifimman eli tarkemman jatkotut-
kimuksen. Tutkittaviksi voisi valikoida vain ikaihmisia, jos vertailua ei halua
tehda kahden ryhman valilla. Jatkotutkimuksessa voisi syventya pienemman
vastaajaryhman lilkkuntatottumuksiin paremmin. Heidan likkunta- ja ravitsemus-
tottumuksiaan voisi esimerkiksi seurata arjessa kaytannon avulla, mikali he
olisivat suostuvaisia siihen. Tutkija voisi seurata heiddn elamaansa olemalla
l&sna arjen toiminnoissa. Jatkotutkimus tuottaisi henkilokohtaisempaa ja tar-

kempaa tietoa ikaihmisten liilkunta- ja ravitsemustottumuksista.

9.6 Tutkimuksen johtopaatdkset

Tutkimuksen johtopaatoksena voidaan pitdd mielestani sita, etta tietamys
ikaihmisten ravitsemus- ja liikkumissuosituksista tulisi olla parempaa. Koen,
ettd tekemani infokansiot ovat hyddyksi ikaihmisille itselleen seka muille aikui-
sille. Aktiiviset ikaihmiset pyrkivat terveellisiin elintapoihin. Haja-asutusseu-
dulla ikaihmisille on tarjolla rajoitetusti likuntamahdollisuuksia, eivatka ikaihmi-
set itse koe niita juuri kaipaavansa. Nuoremmat lilkkkujat sen sijaan toivoisivat
asutusseuduilleen paljon erilaisia uusia liikkumismahdollisuuksia. Myllykosken
haja-asutusseudulla ja taajamassa asuvat Ikinuoret-ryhmalaiset ovat tyytyvai-
sia omiin elintapoihinsa ja liikkumistottumuksiinsa. Myllykosken liikuntamah-

dollisuudet niin omatoimisesti kuin ohjatustikin riittavat Ikinuoret-ryhmalaisille.
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Liite 1

SAATEKIRJE KYSELYYN

HYVA VASTAANOTTAJA

Olen Nora Salmi. Opiskelen Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa gero-
nomiksi. Geronomi on kokonaisvaltaisen vanhustyon osaaja. Geronomikoulu-
tus perustuu ndkemykseen ikaantyvasta ihmisesta aktiivisena toimijana. Gero-
nomin osaamisalueita ovat vuorovaikutusosaaminen, eettiset periaatteet, koh-
taamisosaaminen, eettinen paatoksenteko, nayttoéon perustuva osaaminen ja

sosiaalisen kestavyyden edistamisen taidot.

Teen opinnaytetyoni tutkimuksellisesti. Tavoitteenani on tutkia haja-asutus-
seudulla asuvien ikd&ntyneiden liikuntamahdollisuuksia ja tietdmysta liilkunta-
ja ravitsemussuosituksista. Opinnaytetyohoni kuuluu kysely, jolla kartoitan tie-
toa naista edella mainituista. Osallistuminen tutkimukseeni edellyttaa oheisen
kyselylomakkeen tayttoa. Opinnaytetyoni tullaan julkaisemaan osoitteeseen

www.theseus.fi.

Tutkimukseen on saatu asianmukainen lupa. Antamanne vastaukset kasitel-
l&&n nimettdmina. Vastanneiden henkildllisyyksia ei kysyta, eika niita kayteta
tutkimuksessa. Kyselyn tayttdminen on turvallista.

Jos kyselyyn liittyen heraa ajatuksia tai kysymyksia, ole yhteydessa minuun

sahkopostitse. Kiitos kyselyyn vastaamisesta!

Ystavallisin terveisin
Nora Salmi
salmi.nora.camilla@gmail.com

geronomiopiskelija


http://www.theseus.fi/

54

Liite 2/1
Litkuntamahdollisuudet haja-asutusseudulla

1. Asutko haja-asutusseudulla?

O Kylla
QO Ei

2. Asutko?

O Myllykoskella
QO Anjdassa

QO Inkeroisissa
O Muu, mika?

3. Iké&si?

Q dle1s
O 1825
O 2635
O 3645
QO 4655
QO 5665
O 6675
O 7680
O yli 80

4. Oletko osallistunut Myllykosken voimistelu ja liikunta -liikuntaseuran
ryhmiin?

O Kylla

Q E
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5. Mihin ryhmiin olet osallistunut?

6. Koetko, etta liikuntamahdollisuuksia on tar peeksi asutusseudullasi?

Kylla

O
O

Ei

7. Millaisia liikuntamahdollisuuksia kaipaisit asutusseudullesi?

8. Tiedatkd, mitka ovat ikaihmisten liikunta- ja ravitsemussuosituk set?

Kylla
Ei

O

9. Kerro esimerkki ikdihmisten liikunta- tai ravitsemussuosituksista.

10. Harrastatko omatoimisesti liikuntaa?

Kylla

O
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OEi

11. Millaista omatoimista liikuntaa harr astat?

12. Haluaisitko ohjausta omatoimiseen liikuntaasi?

O Kylla
O Ei

O Kyllajoskus

13. Oletko tyytyvainen liikuntatottumuksiisi? Koetko liikkuvasi tarpeeksi?

O Kylla
O Ei

14. Sy6tko paivan aikana?
D Aamupalan

|:| Lounaan

D Véipalan

[[] Paivalisen

I:l Iltapalan

15. Sy6tk6 paivan aikana ainakin yhden lampiméan ruoan?

O Kylla
O Ei
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LIIKUNTASUOSITUKSET
IKAIHMISILLE

2025
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SISALLYS
1 AL T S AT e 3
2 MYLLYKOSKEMN VOIMISTELL JA LIKUMTA RY e emee e ecme e em e seemnessaeeee 5
3 IRAANTYMISMUUTORSET oo e e B
L L Y S S SAUSUSR S B
A1 Fyysinen aKHIVEBUUS ..ot a e e ses s saa st e emmm s e e s amms s s ]
B KBNS T T T Tl o 9
B0 PAIBUEVE LM et e aeem e e s esm e e tes a2 et e et s e 10
52 Paikallaanalon EUGMEMIIEL ... oo emee e eeces s e meems e e smeen e smemmsseene 1
B3 Kevytliikuskelu e 12
54 Reipas tal rasittava KWt . e 12
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1 ALOITUSSANAT

Hei,

olen geronomiopiskelija Mora Salmi Kaakkois-Suomen ammattikor-
keakoulusta. TAma infokansio ik&&ntyneiden ravitsemussuosituk-
sista on osa opinndytetyGtani. Opinndytetydni tarkoitus on lisata
ik&antyneiden henkilbiden ravitsemus- ja likkumissuosituksista tie-
toa niin ikaihmisille eli yli 65-vuotiaille itselleen kuin muillekin ihmi-
sille. Opinnaytetyoni tavoitteena on tuctiaa oikeanlaista ja ajanta-
saista tietoa ikdantyneiden liikunta- ja ravitsemussuosituksista info-
kansioiden avulla. Opinnaytetytni toimeksiantajana toimii Myllykos-

ken voimistelu ja likunta ry -likuntaseura.

Opinnaytetydn tavoitteena oli tutkia sitd, kuinka hyvin ikdihmiset
itse tietdvat ravitsemus- ja likkumissuosituksien sisalltn ja vaiku-
tuksen toimintakyvyn yllapitamiseen. Tavoitteena oli myds tutkia
muidenkin kuin ikdihmisten tietidmysta liikunta- ja ravitsemussuosi-
tuksista. Laadin opinnaytetytssani kyselyn, jolla kartoitin naita
edellda mainittuja asioita. Kyselyn avulla tutkin myds ihmisten lilkku-
mis- ja ravitsemuskayttaytymista. Kyselyn kysymykset pohjautuivat
likunta- ja ravitsemussueosituksiin. Taveoitteena oli saada aineistoa
sekd 18-64-vuotiailta etta yli 65-vuotiailta. Laadin kyselysta nettilin-
kin, jota jaoin sosiaalisessa mediassani. Sen avulla sain vastauksia
kaikilta yli 18-vuotiailta. Toisen tutkimusryhmani aineiston eli yli 65-
vuotiaiden kyselyvastaukset kerasin osallistumalla Myllykosken

voimistelu ja liilkunta ry:n IKinuoret-jumpparyhmaan.

Kyselyn tulosten perusteella ikdihmiset ovat itse paremmin tietoisia
ik&antyneiden ravitsemus- ja likkumissuosituksista kuin nuorem-

mat henkil&t. TietAmys suosituksista on kuitenkin melko pinnallista.

Liite 3/3
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Tulokset osocittivat sen, etta olkean ja ajantasaisen tiedon antami-
nen on tarpeellista. Kyselyyn vastanneet ikdihmiset sekd muut ai-
kuiset ihmiset olivat paasaantaisest tyytyvaisia omiin lilkuntatottu-
muksiinsa. lkdihmiset kokivat, ettd likuntamahdollisuuksia on tar-
peeksi omalla asutusseudulla. Muoremmat vastaajat olisivat sen si-
jaan kaivanneet enemmén liikuntamahdollisuuksia. Lis33 tietoa ky-
selysta ja sen lloksista l6ytyy opinndyletydstani. Opinndytetydni
“lkgihmisten liikuntamahdollisuudet haja-asutusseudulla ja 13hilaa-
jamassa: Kysalytutkimus ja infokansiot” julkaistaan Theseus.fi -net-

tisivulla.

Liite 3/4
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2 MYLLYKOSKEN VOIMISTELU JA LIIKUNTA RY

Opinnaytetydni toimeksiantajana toimii Myllykosken voimistelu ja
liikunta ry, joka on Myllykoskella toimiva liikuntaseura. Seura on
alun perin perustettu jo vuonna 1900. Se tarjoaa liikuntaryhmia kai-
ken ikaisille henkildille. Seuran toiminta sijoittuu Kouvolan Mylly-
kosken taajaman alueelle.

Seura tarjoaa ikdihmisille kuntojumppaa lkinuoret-nimisessa ryh-
massad. Jumpan tavoitteena on yllapitad toimintakykya.

= Harjoitukset kehittavat tasapainoa ja lihasvoimaa.
+ Jumppa mahdellistaa ikdihmisille myds sosiaalisen kohtaami-
sen muiden ryhmalaisten kanssa.

Ikinuoret -ryhman lisaksi likuntaseura tarjoaa aikuisille kuntojump-
paa, kahvakuulajumppaa, kehonhuoltoa, ohjattua kuntosaliharjoit-
telua, joogaa ja lavista. Ikaihmisilla on mahdollisuus osallistua seu-
ran tarjoamiin muihinkin likuntaryhmiin Ikinuoret-ryhman lisaksi.
(Myllykosken voimistelu ja liilkunta ry s.a.)

Liite 3/5
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3 IKAANTYMISMUUTOKSET

Makyvat vanhenemismuutokset nakyvat ihmisessa viimeistaan 40—
S0-vuotiaana.

Ihmisen solujen vanhetessa iimenee erilaisia fysiologisia
muutoksia.

Vanheneminen on yksildllinen prosessi, johon vaikuttavat niin
genesettisst tekijal kuin eldmantavat ja elinymparistd.

Fyysistd vanhenemista el voida estaa, mutta sen vaikutuksiin voi-

daan kuitenkin vaikuttaa terveellisilla elintavoilla. Fyysinen aktiivi-

suus ja liikunta ovat yhieydessa toimintakyvyn yllapitamissen.
Myds ravitsemuksella on vaikutusta ikaantyessa. (Terveysverkko

s.a.)

lkaihmisille on laadittu ravitsemussuositukset seka likuntasuosituk-

sel, joissa on huomioitu normaalit ikdantymismuutokset.

Ika&ntymismuutosten takia esimerkiksi tiettyja lihasryhmid on
erityisen tarkeds vahvistaa seka lasapainoa, jolta kaalumisia
voidaan ennaltashk3ista.

Lilkunta- ja ravitsemussuosituksien larkoituksena on tukea
ikgihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Soveltavat likku-
misen suositukset 2024.)

Ik&antyminen vaikuttaa moniin ihmisen elinteimintaihin.

Verisuonten seindmien elastisuus vihense ja d3reisveren-
kierto heikkenee.

Ikdsntyessa lihasmassan maard vahense hormonitaiminnan
heikkensmisen mydta.

Autonominen hermosto eli tahdosta riippumaton kehon toi-
minta myds heikkense ikadantyessa.

Havaintomotorinen kyvykkyys heikkense. Tama tarkoittaa
sitd, ettad aistielinten avulla havainnointi ymparistasta heikke-
nee.

Havaintojen ja liikkeiden tucttaminen ja kontrollointi heikke-
nee ja hidastuu.

Liite 3/6
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« Aivoissa tapahtuu erilaisia muutoksia, jotka vaikuttavat tie-
donkasittelyyn, muistiin ja oppimisesn.

» Mako- ja kuulo heikkenevat myds usein vanhenemisen
mydta. (Terveysverkko s.a.)
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4 TOIMINTAKYKY

Toimintakyky on jokaisella ihmiselld yksildllinen.
# Siihen vaikuttavat niin fyysiset, psyykkiset kuin sosiaalisetkin
tekijat
Oikeanlaisen likkumismuodon l8ytaminen vaatii usein aikaa ja lii-
kunnan ammattilaisen apua.

UKK-instituutin Soveltaen lilkkumalla hyvinveointia -likkumisen
suositus on tarkoitettu ammattilaisen antamaan lilkuntaneuvontaan
sekd yksildille itselleen.

« Liikuntaneuvonnassa tulee huomioida asiakkaan yksildllisst
toimintakyvyn rajoitukset sekd kaytossa olevat liikkumisen
apuvilineet. (Soveltavat likkumisen suositukset 2024.)

4.1 Fyysinen aktiivisuus

WHO eli World Health Organization maarittelee, ettd fyysinen aktii-
visuus on kaikkea lilketts, joka vaatii energiankulutusta. Fyysisen
akliivisuuden yllapitdminen hyddyttas terveytta ja hyvinvointia.

WHO:lla on globaali eli maailmanlaajuinen likuntatoimintasuunni-
telma, jonka avulla pyritdan varmistamaan ihmisten s&annallinen
likkuminen.

# Lilkuntatoimintasuunnitelmaan kuuluu lilkunnan toteutuminen
kouluissa, tydpaikailla, paivakodeissa ja terveydenhuollon
palveluissa.

» |hmisilla on oltava myds mahdollisuuksia omatoimiseen va-
paa-ajan liikkumiseen. TAm3 pyritdan varmistamaan niin, etia
esimerkiksi kavely- ja pyorailyreitit ovat vapaasti kaikkien
kaytossa. (World Health Organization 2024.)



65

5 UKK-INSTITUUTTI

UKK-instituutti on lyhenne Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisati-
dstd.

« Se on terveys- ja lilkunta-alalla toimiva tutkimus- ja asiantun-
tijakeskus.

« UKK-instituutti pyrkii edistdmasn vaestdn lerveytta ja toimin-
takykyd. (Lilkkumisen suositukset 2024.)

UKK-instituutti on laatinut likkumisen suosituksia niin lapsille, nuo-
rille, aikuisille kuin ik&ihmisillekin. Instituutilla on myds erikseen so-
veltavaan liikkumiseen suositukset.

= Suositukset sisaltavat vilkoittaisen liikkumismasran ja litkku-
mismuodot, jotka clisivat kehdehenkillle terveyden kannalta
suositeltavia.

« Suositukset toimivat niin yksil3ille kuin ammattilaisillekin tyd-
kaluna terveyden yllapitdmisesn.

» Suosituksia voi kayttad niin tydelamassa, kouluelamassa,
hoivapalveluissa kuin yksildn omassakin elamissa.

UKK- instituutin nettisivuilta 1&ytyy kattavasti tistoa liikkumisen hyd-
dyista. (Liikkumisen suositukset 2024.)

[kaihmisten suosituksissa painotetaan 18-64-vuotiaiden suosituk-
sia enemman lihasvoimaa ja tasapainoa.

« NEilld likkumisen muodoilla pyritdan yllapitamaan lilkkumis-
kykya, arjessa selviytymista seka ehkaista kaatumisia.

» |kdihmisten likkumisessa olisi erityisen tarkesd korostaa sen
monipuclisuutta, jotta toimintakykya voitaisiin yllapitas ja ke-
hittaa. (Liikkkumisen suositus yli 65-vuotiaille 2024.)

Liite 3/9



66

Liite 3/10

10

5.1 Palauttava uni

UKK-instituutin yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositus on rakennettu
niin sanotuksi pyramidimalliksi. Alimmalla tasolla, kaiken pohjana,
on palauttava uni.

= Unta tulisi olla riittavasti, jotta péivan toiminnot onnistuisivat
ja keho saisi riittdvan palautumisen edellispdivan askareista.
(Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille 2024).

+ Jokaisella ihmiselld on oma henkilkohtainen unen tar-
peensa. Ussimmat ihmiset nukkuval disin kuitenkin kuudesta
kahdeksaan tuntia. (Mankki & Vilkka 2024, 120).

Aivot jdsentelevat ajatuksia unen aikana.

= Unen aikana aivojen hermoverkot j@sentyvat.

« Turhatl synapsit eli hermoliitokset kahden hemmosolun litos-
pinnat poistuvat ja tarkeat vahvistuvat.

= PaEivan aikana opittu uusi tieto yhdistyy jo aiemmin opittuihin
tietoihin. Uni siis vahvistaa oppimisjalkia.

« Younien jalkeen aamulla aivokuorella on taas tilaa vastaanot-
taa uutta tietoa. (Stenberg & Wigren 2015.)

Univaikeudet vaikuttavat ihmisen henkiseen ja fyysiseen hyvinvoin-
tiin.

« |hmisen on vaikeampi keskittya ja oppia uusia asioita.

= Muisti ja reagointikyky heikkenee univajeen myota.

= Myds ihmisen immuunijariestelma heikkense, jolloin infektiot
eli tulehdukset ovat todenndksisempid ja ne pitkittyvat.

Immuunijgrjestelma myds suocjaa ihmistd kansantaudeilta, Kuten
sydén- ja verisuonitaudeilta. Riittavalla unella ja palautumisella on
merkittava rooli terveyden edistdmisessa. (Mankki & Vilkka 2024,
120.)
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5.2 Paikallaanolon tauottaminen

Seuraavaksi likuntasuosituspyramidissa on paikallaanclon tauotta-
minen. Tata tulisi tehdd aina, kun se on mahdollista. Paikallaan
olon taucttaminen aktivoi lihaksia ja vahentda kehon kuormitusta.

« Tauot lisd&vat tuki- ja likuntaslimistdn hyvinvointia, mika pi-
t&a ylia liikkumiskykya.

» Erityisesli pitkajaksoista istumista olisi hyva valtaa. (Liikku-
misen suositus yli 65-vuotiaille 2024.)

Monet tutkijat, kuten Marc Hamilton ja Meville Owen, ovat esitta-
neet, ettd pitkakestoinen istuminen on terveysriski samalla tavalla
kuin liikunnan harrastamattomuus. Australialaisel tutkimukset ovat
osoittanset, eltd pitkdan istuminen ilman taukoja on yhieydessa
diabetesrskiin. Vaikka henkild likkuisi muuten suositusten mukai-
sesli, paikallaanolo iiman taukoja altistaa sairastumiseen. (Huotilai-
nen 2021, 107.)

Erilaiset taukojumppatuckiot ovat hyva tapa tauottaa tyGskentelya
ja paikallaanoloa. (Lilkkumisen suositus yli 65-vuoliaille 2024.)

» Taukojen jalkeen tydskentelyn sujuvuus ja tucttavuus kas-
vaa. Tama tarkoittaa sitd, ettad aivojen toiminta tehostuu
tauon seurauksena.

» Taukojen ansioista virheiden masra tytskentelyssé vahenee
ja ratkaisut ovat luovempia. (Huotilainen 2021, 16-17.)

Taukojen aikainen tekeminen madrdytyy sen mukaan, millainen ta-
voite ja tarkoitus tauoclla on.

« Jos ihminen tntes itsensd stressaantunesksi ja kay niin sa-
notusti ylikisrroksilla, tauolla voi pyrkia rauhoittumaan ja ren-
touttamaan mielts ja kehoa.

« Jos ihminen tarvitses lis33a energiaa, voi esimerkiksi tauko-
jumppa olla paikallaan. (Huotilainen 2021, 80-81.)
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Joillekin tauot voivat olla myds esimerkiksi paivaunien nukkumista.
Monissa eri tutkimuksissa on havaitiu, ettd lyhyilla paivasaikaan
nukutuilla paivaunilla on mydnteisia vaikutuksia vireystilaan ja suo-
rituskykyyn.

« Lyhyilla paivaunilla tarkoitetaan unia, joiden kesto on 3-10
minuuttia. (Huotilainen 2021, 93.)

5.3 Kewvyt liikuskelu

Suosituksessa kerrotaan, ettd kevyttd likuskelua tulisi olla viikon
aikana mahdollisimman usein. Tallaista kevytia lilkuskelua voi olla
muun muassa

* aivan tlavanomaiset kotiaskarest,
» pihatydt ja
» kauppareissut.

Kevylta likuskelua tulee arjessa usein tdysin huomaamatta. Myas
ulkoilu, kavely ja koiran ulkoilutus ovat esimerkkejad kevyest3 likus-
kelusta. (Lilkkumisen suositus yli 65-vuotiaille 2024.)

5.4 Reipas tai rasittava lilkunta

Viikon aikana tulisi harrastaa joko reipasta liikuntaa ainakin kaksi ja
puoli tuntia vilkossa tai rasittavaa liikkumista tunti ja viisitoista mi-
nuuttia vilkossa.

» Rasittavalla liikkumisella saa saman terveyshyddyn lyhyem-
massd ajassa kuin reippaalla likkumisella, koska se on
enemman sykettd nostattavaa liikkkumista.

Reipasta liilkkumista on sellainen liikkuminen, jonka aikana pystyy
hyvin puhumaan hengéstymisestad huolimatta.
« Tallaista on esimerkiksi sauvakavely tail lanssiminen.
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Rasittava likkuminen on puclestaan sellaista likkumista, jossa pu-
huminen on jo hankalaa hengdstymisen vuoksi.

« Rasiltavaa liikkumista on esimerkiksi hiihto, pyaraily ja por-
raskawvely.

Rasittavalla ja reippaalla likkumisella on monia terveyshydtyja ih-
miselle.

» Se ennallachkaisee monia sydan- ja verisuonitauleja.

# Se on yhieydess3 painonhallintaan ja keskivartalolihavuuden
ehkaisyyn.

» Liikunta vaikuttaa myanteisesti myds verensokeriin, veren
rasva-arvoihin ja insuliiniherkkyyteen.

s Liilkunta vahentds verisuonitukosten riskid, hillitsee tulehduk-
sia ja vaikultaa suotuisasti hermoston toimintaan. (Mankki &
Vilkka 2024, 91.)

5.5 Lihasvoima, tasapaino ja notkeus

Lilkuntasuosituspyramidin kérjessé on lihasvoima, tasapaino ja
notkeus. MEita yli 65-vuotiaan tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa

vilkossa.

Suurten lihasten kuormittaminen ja tasapainon haastaminen autta-
vat toimintakywyn yll3pitamisessa.

» Kuntosaliharjoittelu on erinomainen laji suurten lihasryhmien
kuormittamisesn sekd monipuoliseen likkumiseen.

# Ryhmalikunta, tanssi ja jooga yllSpitaval tasapainoa ja not-
keutta. Myds kotona voi omatoimisesti harjoittaa tasapainoa
ja notkeutta esimerkiksi kotivoimistelulla, taukojumpilla ja ve-
nyttelylld. (Likkumisen suositus yli 65-vuotiaille 2024.)

Lihasvoimaharjoittelulla voidaan ehkiistd sarkopeniaa eli lihasmas-
san ja lihasvoiman vahenemistad (Mankki & Vilkka 2024, 90).
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Kuva 1. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (UKK-instituutti
2024)



71

Liite 3/15

15

6 LIKKUMISEN HYODYT IKAIHMISILLE

Monipuolinen liikkuminen joka péiva tuo erilaisia hyotyja.
« Kaiken pohjalla cleva uni on parempi laatuista ja yhiendisem-
p&a, kun liikkuu monipuclisesti ja sdannollisesti.
o  Mieli virkistyy ja muisti toimii paremmin.
¢ Liikkumisen yhteydessa tapaa myds tuttuja ja ystavia, mika
kohentaa psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. (Liikkumisen
suositus yli B5-vuoliaille 2024.)

Ikaihmisten kohdalla voidaan puhua niin sanotusta terveyslilkun-
nasta. Se tarkoittaa fyysista aktiivisuutta, jolla on mydnteisia vaiku-
tuksia terveyteen ja kokonaisvaltaiseen hyvinveointiin. Tallaisen lii-
kunnan suoritustavat ja rasitusaste voivat vaihdella paljonkin eri yk-
siléllisten tarpeiden ja mieltymysten mukaan.

+ Terveysliikunta on monipuolista likkumista ja paikallaanolon
vahentamisia.

» Terveyslikunnassa syke hieman kohoaa ja ihminen hengas-
tyy.

# Terveyslikunta muun muassa vahvistaa luustoa, helpottaa
stressid, alentaa verenpainetta ja pienent3s kolesterolia.

+ Liikunta ehkaisee sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2 dia-
betesta seka tuki- ja likuntaelinten sairauksia.

» Erityisesti iakkailla terveysliikunta vahentaa kaatumisriskia,
parantaa lasapainoa ja edistda toimintakykya seka arjessa
selviytymista.

« Terveyslikunnalla on myds havaittu olevan yhteys Alzheime-
rin taudin kehittymisen hidastajana. (Laukka 2022 )

Liikuntaa harrastavilla ihmisilla on tutkimuksissa havaittu olevan
enemman harmaala ainelta aivojen olsa- ja ohimolohkoissa seka
enemman valkeaa ainetta aivojen etuosassa. Lilkunnallisten ihmis-
ten aivojen aineenvaihduntatoiminta myds tehostuu. Aivokuoren
oheneminen ja muut ik&&ntymisen muutokset aivoissa eivat synny
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likunnallisten ihmisten aivoihin yhtd nopeast kuin likkumattomien
ihmisten. (Huotilainen 2021, 116.)

« Aivojen harmaassa aineessa on runsaaslti aivesolujen solu-
keskuksia.

» ‘alkea aine puolestaan kuljettaa viesteja aivaissa. (Advoliitto
2022.)

6.1 Ryhmaissa liikkumisen hyddyt

Ryhmaliikunta lis&a niin fyysista, psyykkista kuin sosiaalistakin hy-
vinvointia. FinTerveys -tutkimuksessa iakkaat osallistujat kokivat
ryhmaliikunnan kohottaneen erityisesti mielialaa ja lisdnneen sosi-
aalisia kanssakdymisid muiden ikaihmisten kanssa.

» Lilkuntaryhm&an osallistuminen kohotti myas fyysista kuntoa,
lihasvoimaa ja tasapainoa.

« Ohjatusta likuntaryhmasta ikdihmiset olivat saaneet tyckaluja
loteuttaa omatoimista lilkuntaa ja arkiliikuntaa itsendisesti.

= Ryhmaliikunnan koetliin myds parantaneen kolona selviyty-
mista. (Borodulin, Rajaniemi ym. 2022, 74.)

Ryhmétoiminnan onnistuminen edellyttad, ettd ryhmalaiset kokevat
sen turvalliseksi.

» Osallistujilla tulee olla sellainen tunne, etta heidan itsenai-
syylta3n ja omana itsendén olemista kunniocitetaan.

« Ryhmaan kuulumisen tunne voi vaikuttaa merkittavast misli-
alaan ja psyykkiseen hyvinvointin.

Ryhmatoiminta antaa osallistujille erilaisia sosiaalisia kontaklsja ja
mahdollisuuden kehittyd niiss3. Tama tukee ihmisen sosiaalista ja
henkista hyvinvointia. (Ryhmatoiminta ja toiminnalliset menetelmat
2020.)
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T MUISTISAIRAAN LIKUNTA

Suomessa on 150 000 henkilds, joilla on diagnosoitu jokin muisti-
sairaus. Ne ovatl suomalaisten kansantauteja yleisyytensa vuoksi.
(Muistiliitto s.a.)

Ik&antyminen on yksi muistisairauteen sairastumisen riskitekija.
Ikaantymismuutokset vaikuttaval aivojen toimintaan. Usein muisti-
sairauteen sairastuminen on kuitenkin monen e tekijan yhtenai-
syys. Sairaslumiseen vaikuttaval niin

elintavat,

sairaudet,

aivovammat,

paihtest kuin

ladkkeetkin. (Muistisairaudet 2023.)

Monissa witkimuksissa on havaittu, ettd korkea verenpaine on yh-
teydessa riskiin sairastua muistisairauteen (Mankki & Vilkka 2024,
129).

Yleisimpid muistisairauksia suomalaisilla ovat

= Alzheimerin tauti,

Vaskulaarinen eli verisuoniperiinen muistisairaus,
Lewyn kappale -tauti,

« otsa-chimolohkorappeuma ja

» Parkinsonin taudin muistisairaus.

Kaikissa muistisairauksissa aivoissa tapahtuu rakenteellisia muu-
toksia, jotka johtavat oireiluun. Muistisairauksien oireita ovat esi-
merkiksi

» tiedonkasittelytoimintojen,
» tlarkkaavaisuuden ja
« muistin heikentyminen.
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Joihinkin muistisairauksiin, kuten Lewyn kappale -tautiin liittyy na-
kharhoja. (Muistisairaudet 2023.)

Fyysisesti aktiivisilla iakkailld on havaittu vahemman Alzheimerin
tautia ja kognition heikentymistd kuin vahan likkuvilla ikkailla.
# Liikunta parantaa verenkierlo- ja hengityselimistdn toimintaa,
joka on yhieydessd aivotoimintoihin.
« Hyva verenkierto- ja hengityselimiston toiminta suojaa muis-
lin ja kognition heikentymiselta.
# Liikunta lis&3 aivojen hippokampuksen kokoa, joka on aivo-
jen muistitoimintoihin liittyva alue.

Lilkunnan vaikutusta kogniticon ei kuitenkaan t&ysin tunneta ja tut-
kimuksia tulisi tehda aiheesta lisda. (UKK-instituutti 2023.)
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8 TIETOA FINGER-TUTKIMUKSESTA

FINGER-tutkimus on seurantatutkimus, jolla selitettiin muistisai-
rauksien riski- ja suojatekijbitd. Tutkimuksen tavoitteena oli selvit-
143, vaikuttavatko elintavat idkk3iden muisti- ja ajattelutoimintoihin.
Tutkimuksessa selvitettiin viiden eri osa-alueen vaikutusta. Maita
osa-alueita olivat

terveellinen ja monipuolinen ruokavalio,

fyysinen aktiivisuus,

aivojumppa ja kognitiivinen harjoittelu,

sosiaalinen aktiivisuus ja rentoutuminen seka

sydan- ja verisuonitautien riskitekijsiden hallinta (verenpaine,
kolesteroli, ylipaino ja verensokeri). (Hellenius & Kivipelto
2022, 25-28.)

FINGER-tutkimuksen tulokset osoittivat, elt3 olisi erityisen tarkesa
kertoa muistisairauksien riskirghmasn kuuluville ikaantyneille likun-
nan hyadyista. Ikaihmisia tulisi ochjata likuntahamrastuksiin ja kan-
nustaa sosiaalisen aktiivisuuden lisdamiseen. (Hellenius & Kivi-
pelto 2022, 1))

Lilkkumattomuus on yhleydessa suurentunseseen muistisairauk-
sien riskiin. Fyysisen aktiivisuuden lisgaminen ja ikaihmisten moti-
woiminen lilkuntaharrastusten pariin olisi erityisen tarkeas. |kadnty-
neille tulisi asettaa kannustin, jonka avulla he ymmartaisivat liikun-
nan vaikutukset. (Hellenius & Kivipelto 2022, 2.) FINGER-tutkimuk-
sessa kannustimia olivat olleet esimerkiksi

« lilkunnan mydnteiset vaikutukset terveyteen,

« |33karin tai muun terveydenalan ammattilaisen kehotus,

« sairauden vuoksi liikunnan lisdaminen,

« lilkunnan vaikutus mielialaan,

perheen ja |aheisten likuntatottumukset seka

likunnan vaikutus ulkongkdsn. (Hellenius & Kivipelto 2022,
6.)
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FINGER-tutkimuksessa tehdyssa kyselyssa tli ilmi, etta likunnan
harrastamisen syynd muistisairaat tai muistisairauden sairastumis-
riskiss3 olevat henkilit olivat monet e lekijat

« Yhtend syynd ikdihmiset pitivat sitd, etta likunta koetaan
hauskaksi. Lilkunnalla on yhteys kohonneeseen mielialaan,
silla ystavien tapaaminen harrastuksen parissa oli mieleinen
asia.

= Myas liikunnan vaikutus terveydentilaan koettiin yhitena
SyYNE.

« Tutkimuksen kehderyhma oli saanut likuntaharrastuksista
listoa eri tiedotusvilineissa, joka oli motivoinut heitd lilkunnan
pariin. (Anttila, Hakkinen ym. 2022, 6§-9.)



1

Liite 3/21

21

9 LIKUNTAHARRASTUKSEN ALOITTAMINEN

Liikuntaharrastuksen aloittaminen voi vaatia tiettyja ponnisteluja
ikdihmiselta. Jos liikkuntaharrastuksen aloittaminen on vaikeaa, voi-
daan avuksi laatia ikaihmiselle likkumissuunnitelma. Lilkkkumis-
suunnitelma voi motivoida ikaihmista toteuttamaan liikuntaharras-
tusta. Suunnitelmassa otetaan huomioon ikaihmisen yksildlliset te-
kijat, kuten

elamantilanne,

tavoitteet,

toiveet ja
toimintakyky.

Liikkumissuunnitelmaan voidaan kirjata tavoitellut liikkumismaarat
ja tavat tiettyna ajanjaksona.

¢ Suunnitelma voi sisaltaa esimerkiksi ulkoilua, kotivoimistelua
tai ryhmaliikuntaa.

Liikkumissuunnitelman laatii hyvinvointialueen ammattilainen yh-
dessa ikaihmisen kanssa ja se voidaan toteuttaa osana hoito- ja
palvelusuunnitelmaa tai erillisena suunnitelmana. (Ikainstituutti

s.a.)

Lahtotdanteen Sasnnolinen
arvioimenen likkuminen
Waihmisen ) ’

omat tavoittest | S

Suunnitelman Swunnitelman
laatiminen toteutus

‘ = ) l-‘_ [

=l B e |

Kuva 2. Liikkumissuunnitelman vaiheet (Ikdinstituutti s.a.)
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Liikuntaharrastuksen aloittaminen vaatii kuitenkin usein ikaihmi-
selts itseltadn myds itseohjautuvuutta. TallS tarkoitetaan sita, etta
ikaihmisen tules toimia omaehtoisesti ilman chjausta (Duunitori
2022).

» [k3ihmiselld tulee olla jonkinlainen motivaatio jo ennen lilkun-
laharrastuksen aloittamista, jotta hén kiinnostuu siita.

« Liikuntaharrastuksen valitseminen ja I6ytaminen voi vaatia it-
sechjautuvuutta.

« [k3ihmisen taylyy ottaa selva3 |Ihiseudun likuntamahdolli-
suuksista tai esimerkiksi ottaa itse yhteytta likuntaneuvon-
taan.

« [kaihmisilta itseltaan wlisi kysya, millainen likunta olisi mie-
lesta. Palautteet ohjaavat liikuntatoimintaa oikeaan suuntaan.
(Karvinen & Salminen 2016, 13.)

Lilkuntaharrastuksiin ja -ryhmiin [3htemisen kynnysta voidaan ma-
daltaa.

» |kdihmiselle tulee luoda kannustava ilmapiiri, jossa hanella
an turvallista olla.

« [nnostava ohjaaja voi myas molivoida jatkamaan liikuntahar-
rastusta.

» Liikuntaharrastusten hinta tulee olla kehtuullinen tai jopa
maksutonta. Se houkuttelee edes kokeilemaan harrastusta.

« Vertaistuki ja yhdessa likkuminen voi myds madaltaa kyn-
nystd, silld wiun ihmisen kanssa uuteen paikkaan menemi-
nen ja uuden harrastuksen aloittaminen voi edesauttaa har-
rastuksen aloittamista.

Matalan kynnyksen likuntaharrastuksissa jokainen voi liikkua
oman kuntotasonsa mukaisesti, eika tuloksia tarvitse vertailla.
(Laakso s.a.)
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10 ELAMANTAPAMUUTOKSEN VAIHEET

Elamantapamuutokset alkavat aina esiharkintavaiheella.

# Siind ihminen pohtil omia ravitsemus- ja likuntatottumuksi-
aan.

= Mielesss on ajatus uuden ruckavalion tai likuntaharrastuk-
sen aloittamisesta, mutta sen toteutumiseksi ei ole vield tehty
mitaan.

Moni varmasti tiedostaa likunnan ja ravitsemuksen positiivisen
merkityksen terveydelle, mutta muutoksia i viela esiharkinta vai-
heessa ole tehty.

Esiharkintavaiheesta elamantapamuutos siirtyy harkintavaihee-
seen, jossa omia likuntatottumuksia pohditaan syvéallisemmin.

= Omien elamantapojen valkutus terveyteen ja hyvinvointiin
ymmarretaan.

= Arjen loimintaa haluttaisiin muuttaa ja motivaatio muuttami-
seen on syntynyt.

Harkintavaiheesta siiryldsn valmistautumisvaiheeseen, jossa esi-
merkiksi liikuntamahdollisuuksia tai ravitsemussuosituksia selvite-
taan.

+ Liikuntasuunnitelman tai ravitsemussuunnitelman tekeminen
ammattilaisen kanssa voi olla myds osa valmistautumisvai-
hetta.

Toimintavaiheessa likuntahamrastus tai uusi ruokavalio aloitetaan.
(Elamantapamuutoksen vaihest 5.a.)
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11 ARVIOI LIKKUMISESI -VERKKOSOVELLUS

Maksuton Arvioi liikkumisesi -verkkosovellus [oytyy UKK-instituu-
tin nettisivuilta. Sovellus tucttaa tistoa henkildlle likkumisesta. Met-
tisivuilla kerrotaan, ettd sovellus

- antaa lyhyen palautteen lilkkumisen suosituksen osa-alu-
eista,

= tuottaa visuaalisen yhieenvedon kaytt3jan tilanteesta,

- larjoaa tiiviisti tutkittua tietoa eri osa-alusiden merkityksesta
terveydeslle ja hyvinvoinnille seki

« ohjaa vinkkeihin nykytilanteen kohentamiseksi, jos sille on
tarvetta.

Sovellusta voi kaytlas seka tistokoneella ettd mobiililaitteella. So-
velluksessa on omat osiot

» tydikaisille aikuisille,

» raskaana oleville,

» alle vuosi sitten synnyttaneille,

# yli 65-vuotiaille seka

« aikuisille, joiden likkuminen on vaikeutunut ja jotka kayttdvat
apuvalinetts.

Sovellus on saatavilla suomeksi, reotsiksi ja englanniksi.
(Liikkumisen suositus yli G5-vuctiaille 2024.)

Linkki Arviol likkumisesi -verkkosovellukseen:
hittps:fukkinstituutti filikkuminen/likkumisen-suositukset/liikkumi-

sen-suositus-yli-65-vuotiaille/
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12 OMA LIIKKUMISENI -LOMAKE

UKK-instituutin nettisivuilla on myds Oma liikkkumiseni -lomake,

jonka avulla voi itse arvioida omia liikkumistottumuksia.

1. Liikkumiseni talla hetkella @

e. Liikkuminen tavallisen viikon aikana

G Veortaa Bahumistasi suositukseen.
Miten suositus toteutw?

i
ol Ll Taynin

7 © 0 © ©

_ (0. 0 0 o

REPALTA LACEUAIETA

77 Y . t -in

9 Liikuskelu, paikallaanclon tavotus ja uni tavallisena pdivina

o enm Thysin
ositzain b ta
KEVITTA LINLGRELUA o — seen  platys

e & © &

OMA LIKKUMISENI -Jomake yli 65-vootiaille i | pvna ) UKK-instituutti

vk kinstituutti §
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2. N&@in aion liikkua @

h o Suunnitelmani

MONIPUOLSEST! YHDISTELLEN

Koavytta likusholun
mahdoliisimman
vsesn

OMA LIIKKUMISENI -lomake yli 65-vuotiaille NiM | evine () UKK-instituutti
www ukkinstitoutti f




83

Liite 3/27

27

O Liikkourmiseni talls hetkella
O rddiin aion likkua

HOTEEUTTA, TASAPAINDA I LIFHASYOIRAS

CbAA LHEKUMAISEM -bomaks wli 65-vuotiaille

'

@ UKK-instituutt]
sk kit bustii A
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13 LIKKUMISEN SUOSITUKSET SELKOKIELELLA

Liikkumisen suositukset ovat saatavilla myos selkokielisena ver-
siona UKK-instituutin nettisivuilla.

Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositus

LIIKU MONIPUOLISESTI

Kevytta liikkumista:
niln usein kuin mahdollista

Reipasta liikkumista:

alnakin 2 tuntia 30 ménuuttia vilkossa
TAl rasittavaa lilkkumista:
alnakin 1 tuntl 15 minuuttia vitkossa

ainakin 2 kertas vilkossa

(D UKK-instituutti
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14 IKAINSTITUUTIN LIKKUMISSUUNNITELMA

—W—I— @ Ikiinstitawee

[y

IKAIHMISEN HAASTATTELY LIKKUMISSUUNNITELMAA VARTEN

Mirni Syniyrmayuicesi

Haaslatielija Pwm

Oinko W&kl todennut Tellld jonkun Hikkumisean valkuttavan salrauden, minkd?

Mahdaollinen |aakitys

Phivirtdisal toiminnat (pesaytyminen, puksutsminean, niokadu)
Mt pelivitliset toiminnat sujpuvat sdeliesn hipdin?

Mis=8 paivitiBesissd loiminnolssa on valkeuksia (yksityiskohtaisia esimericega)?

Mis=d paivifiBesizss boiminnoissa enityisesdi haluaisite harjaantua?

Arkigskgrgol (esim. siivous, nuoanlaitio, plhatytt. ostoksilla kaynti)
Mita arkiaskareita leette mykyisin?

Mita arkiaskareita haluatsitte nylyisin iehda enemmiin itse/avusiettuna?

D leamnstiyuth
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____Hi €D nsinstituuni
Mika kannusiaa Teits likkumaan?
Mika estaa Teitd harjoitiamasta lilkuntaa?
Onko kéyttssanng jokin Bkkumisen apuviline? Dol O kylld mika
Pyatylleks suoniuviumasn seuraavista (oiminnoista
an sl = pysty

vakeuksilta on vakeuksia ilran toisen apua  autetiunakaan
Likkuminen sisilty [m] O ] O
Likkuminen partaissa [m] a a O
Likkuminen ulkona a a a O
Onko likkumisenne ulkona viimetsen vuoden aikana muuttunut?
O wahentynyt T pysymyt ennallaan [ isaantynyt

Olettako kaatunut Wimelsen vuoden alkana?
e [0 kyla, mits tapahiui?

Minkd verran Teitd huoleshullaa, ettl saatalte kaslua

sisaita [ & lninkaan ) wakdin O mielkeo paljon [ hewin paljon
wkona O i lainkaan O vahan I meiko paljon [ hyvin paljan
Lilkyntahamasiug

Mita lilkuniamuoioga olethe harrastanul aikaisememin eldmassa ja milkein?

Mits likuntaa harrastatie nykyisin?

Aitsh Ibomtaa haluaesitte harrastaa (yiosil-ryhmalsunta)?

Tarvitseltels jukea likunaharrasiukseenne [esim. avusiaja, kuljebus, apuviiinasl)?
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@ Ik ilinstitautei

1

Onko teika jokin erityisruckavalio?

Onko 1.ila ongaimia nuoan pureskelussa?

Millainen on ruokavalionme ruokaympryridn ve

Kuinka monta [amminka ateraa syoe panEtain?

Kuinka monta maitoanncsta syotle paivissa?

Kuinka monta iha-fkalaJmuna-annosta sydbe | !

ko painonne muuttunut vimesten 3 kk akana?

juctte nesteiid piivan aikana?

© lchnasttuutt
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LIKKEUMISSUUNNITELMA
Mimi

Piivittiisten toimintojen harjoittelu

Harjoituksen ajankohta ja tikeys

Arkiaskareiden tekemingn

Harjoituksen ajankohia ja tibeys

Omaehtoinen likunta

Harjoilukeen ajarkohla ja tiheys

Ryhmaliikunta

Harjoituksen ajankohia ja tikeys
Huomiot ravitsemuksessa

Mahdolliset tukitoimet (esim. avustaja, kuljetus. apuvalineet)

Seuraniajakson pituus - [10-12 wilkkioa)
Arviointiajankohta [ pareAmaard |

E lkAirsbiluuti
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15 IKAINSTITUUTIN KOTWUMPPA

1. Kunnon kotijumppa
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16 IKAINSTITUUTIN TASAPAINOJUMPPA

2. Voima- ja tasapainojumpalla YN
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1 ALOITUSSANAT

Hei,

olen geronomiopiskelija Nora Salmi Kaakkois-Suomen ammattikor-
keakoulusta. TAma infokansio ikd&ntyneiden ravitsemussuosituk-
sista on osa opinndytetySiéni. Opinndytetydni tarkoitus on liséta
ikaantyneiden henkilbiden ravitsemus- ja liikkumissuosituksista tie-
toa niin ik&ihmisille eli yli 65-vuotiaille itselleen kuin muillekin ihmi-
sille. Opinnéytetydini tavoitteena on tuottaa oikeanlaista ja ajanta-
saista tietoa ik&antyneiden lilkunta- ja ravitsemussuosituksista info-
kansioiden avulla. Opinnaytetytni toimeksiantajana toimii Myllykos-

ken voimistelu ja likunta ry -likuntaseura.

Opinnaytetydn tavoitteena oli tutkia sité, kuinka hyvin ikdihmiset
itse tietavat ravitsemus- ja liilkkumissuosituksien sisallon ja vaiku-
tuksen toimintakyvyn ylldpitdmiseen. Tavoitteena oli myds tutkia
muidenkin kuin ikaihmisten tietamysta likunta- ja ravitsemussuosi-
tuksista. Laadin opinnaytetytssani kyselyn, jolla kartoitin naita
edelld mainittuja asioita. Kyselyn avulla tutkin my&s ihmisten likku-
mis- ja ravitsemusk3yttaytymista. Kysalyn kysymykset pohjautuivat
likunta- ja ravitsemussuosituksiin. Tavoitteena oli saada aineistoa
seka 18—864-vuoctiailta ettd yli 65-vuctiailta. Laadin kyselystd nettilin-
kin, jota jaoin sosiaalisessa mediassani. Sen avulla sain vastauksia
kaikilta yli 18-vuotiailta. Toisen tutkimusryhmani aineiston eli yli 65-
vuotiaiden kyselyvastaukset kerasin osallistumalla Myllykosken

voimistelu ja likunta ry:n kinuoret-jumpparybhmaan.

Kyselyn tulosten perusteella ikdihmiset ovat itse paremmin tietoisia
ik&antyneiden ravitsemus- ja likkumissuosituksista kuin nuorem-

mat henkildt. Tietdmys suosituksista on kuitenkin melko pinnallista.
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Tulokset osoittivat sen, etta cikean ja ajantasaisen tiedon antami-
nen on tarpeellista. Kyselyyn vastanneet ikaihmiset seka muut ai-
kuiset ihmiset olivat padsaantbisesti tyytyvaisia omiin liilkuntatotiu-
muksiinsa. Ikdihmiset kokivat, etta likuntamahdollisuuksia on tar-
peeksi omalla asutusseudullaan. Nuoremmat vastaajat olisivat sen
sijaan kaivanneet enemman likuntamahdollisuuksia. Lis34 tietoa
kyselysta ja sen tuloksista loytyy opinnaytetydstani. Opinnaytetydni
"Ikaihmisten liikuntamahdollisuudet haja-asutusseudulla ja |3hitaa-
jamassa: Kyselytutkimus ja infokansiot” julkaistaan Theseus.fi -net-

tisivulla.
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2 MYLLYKOSKEN VOIMISTELU JA LIIKUNTA RY

Opinndytetydni toimeksiantajana toimii Myllykosken voimistelu ja
likunta ry, joka on Myllykoskella toimiva liikuntaseura. Seura on
alun perin perustettu jo vuonna 1900. Se tarjoaa liikuntaryhmié kai-
ken ikdisille henkilgille. Seuran toiminta sijoittuu Kouvolan Mylly-
kosken taajaman alueelle.

Seura tarjoaa ikaihmisille kuntojumppaa Ikinuoret-nimisessa ryh-
massa. Jumpan tavoitteena on yllapitad toimintakykya.

= Harjoitukset kehittdvat tasapainoa ja lihasvoimaa.
= Jumppa mahdollistaa ikdihmisille my&s sosiaalisen kohtaami-
sen muiden ryhmalaisten kanssa.

Ikinuoret -ryhman lisaksi liikuntaseura tarjoaa aikuisille kuntojump-
paa, kahvakuulajumppaa, kehonhualtoa, ohjattua kuntosaliharjoit-
telua, joogaa ja lavista. Ikaihmisilla on mahdollisuus osallistua seu-
ran tarjoamiin muihinkin liilkuntaryhmiin Ikinuoret-ryhman lisaksi.
{Myllykosken voimistelu ja likunta ry s5.a.)
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3 IKAANTYMISMUUTOKSET

Nakyvat vanhenemismuutokset nakyvat ihmisessa viimeistaan 40—
50-vuctiaana.

» |hmisen solujen vanhetessa ilmenee erilaisia fysiologisia
muutoksia.

= Vanheneminen on yksildllinen prosessi, johon vaikuttavat niin
geneettiset tekijat kuin elamantavat ja elinymparisto.

Fyysista vanhenemista ei voida estaa, mutta sen vaikutuksiin voi-
daan kuitenkin vaikuttaa terveellisilla elintavoilla. Fyysinen aktiivi-
suus ja likunta ovat yhteydessa toimintakyvyn ylldpitamiseen.

Mybs ravitsemuksella on vaikutusta ik3antyessa. (Terveysverkko

5.a.)

Ik&ihmisille on laadittu ravitsemussuositukset seka lilkuntasuosituk-
set, joissa on huomicitu normaalit ikdantymismuutokset.

» |kaantymismuutosten takia esimerkiksi tiettyja lihasryhmia on
erityisen tarkeda vahvistaa seka tasapainoa, jotta kaatumisia
voidaan ehkaista.

» Lilkunta- ja ravitsemussuosituksien tarkeoituksena on tukea
ikaihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Soveltavat liikku-
misen suositukset 2024.)
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4 RAVITSEMUSSUOSITUKSET IKAIHMISILLE

Oikeanlaisilla ikdihmisten ravitsemussuosituksilla pyritdan ehkaise-
maan tahatonta painonlaskua ja vajaaravitsemuksen riskia.

Terveille ikaa&ntyneille sovelletaan samoja ravitsemussuosituksia

kuin muillekin aikuisille ihmisille.

Vanhentuminen ja erilaiset sairaudet kuitenkin aiheuttavat joitakin
erityistarpeita ravitsemukseen.

+ |kaantyneilld ruokahalu voi heikentya esimerkiksi muistisai-
rauden tai alakuloisuuden takia.

# Muistisairaus voi myts aiheuttaa tilanteen, jossa henkild
unohtaa sybda. (Schawb 2023.)
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5 RAVINTOAINEET

Ikaihmisen tulisi saada energiaa vahintaan 1600 kcal vuorokau-
dessa. Paivan aikana tulisi sy&da aamupala, lounas ja paivallinen
sekd nadiden aterioiden valissa erilaisia valipaloja. (Schawb 2023.)

5.1 Proteiini

Ikaantyneille suositellaan enemman proteiinin saantia, koska eli-
mistén kyky kayttaa hyvaksi proteiinia heikkenee ik3antymisen
myGtaE.

s Yli 64-vuotiaiden tulisi saada vuorokaudessa proteiinia 1,2-
1.4 grammaa painokiloa kohden.

+ Proteiinia tulisi saada jokaisella aterialla paivan aikana.

+ Proteiinia saa esimerkiksi maidosta ja erilaisista maitotuot-
teista kuten juustosta ja maitorahkasta. Kala ja liha ovat
myds hyvia proteiinin lahteita. (Schawb 2023.)

5.2 D-vitamiini ja kalsium

Ikaantyminen vaikuttaa lisdksi mybds kykyyn hyddyntia auringon
UV-sateilyn D-vitamiinia. Kaatumisten ja luuston haurastumisen ta-
kia D-vitamiinin ja kalsiumin saanti olisi tarkeaa taata kalhmisella.

+ Alle 75-vuotiaille suositellaan D-vitamiinin saanniksi 10 mik-
rogrammaa vuorokaudessa ja yli 75-vuotiaille 10-20 mikro-
grammaa vuorokaudessa.

+ D-vitamiinia voi nauttia esimerkiksi tabletteina tai suusuih-
keena.

+ Kalsiumia ikaantyneiden tulisi saada 800 milligrammaa vuo-
rokaudessa, joka vastaa esimerkiksi kolmea lasillista maitoa
tai piimaa. (Schawb 2023.)
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Taulukko 1. Luontaisia proteiinin |&8hteitd (Schawb 2023)

+ Taulukke 1. Luontaisia proteiinien lahteits

Annos Protelinia

Lahteet. Fineli ja elintarvikkeiden pakkausmerkinnat

Maito, plima, jogurtti 2 dl (lasillinen) 6-T g
Proteiinijuomat 2 dl (lasillinen) 12-16 g
Kaowvat juustot 10 g (héwlaviipale) 2-3 g
Raejuusto 100 g 16 g
Maitorahka ja proteiinirah- 100 g 1012 g
kat

Maitoon keitetyt puurot 200 g (peni annos) 8-10g

Kananmuna 1 kpl (B0 g) T

Kala 100 g 10=25 g
Liha 100 g 20-30 g
Liha- ja makkaraleikkeleet 10 g (=iivu) 1-3g
Ledvat 30 g (viipale) 2-3q
Soijapavut tai -rouhe, kei- 100 g 15-16 g
tetty

Muut pavut, keitetyt 100 g 1016 g
Hemeet, tuoreet ja keitetyt 100 g 5-6q
Linssit ja kikhemeet, keite- 100 g T=8g
Tyt

Pahkinat ja mantelit 304g 4-14 g

Soijamaito ja -jogurtti 2 dl (lasillinen) 6-8g
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6 NESTEET

Kuten nalantunne myss janontunne voi ikdantyessa heikentya.
Nestevaje lis&a riskia elimistdn kuivumiseen, joka lisdd kaatumis-
vaaraa.

Ikaihmisilla on monesti kaytossa myds laakityksia, jotka poistavat
nestetta elimistésta. Nesteytyksesta olisi tarkesa huolehtia. Riittava
nesteiden saanti vuorokaudessa on 1-1.5 litraa. (Schwab 2023.)

6.1 Alkoholi

lkaantyneena alkoholin kayttda i suositella.

+ Se lisada kaatumisalttiutta ja hidastaa tai kilhdyttaa laakkeiden
vaikutusta.

+ Alkoholi myts hairitsee elimistén normaalia glukoositasapai-
noa

Ikaantyesss nestepitoisuus elimistésss vahenee ja aineenvaih-

dunta hidastuu, jolloin alkoholin vaikutukset voimistuvat.

Alkoholin maara tulisi olla ikaantyneella korkeintaan yksi annos
paivassa ja korkeintaan seitseman annosta vilkossa, mikali alkoho-
lia kayttaa. (Schwab 2023.)
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7 PAINO IKAANTYESSA

Paincindeksi on mittari, joka kertoo painon ja pituuden suhteesta.
Ikdantyneiden painoindeksi voi olla 24-29 kg/m?2. (lkdantyneen
paino 2023.)

Ikdantyneille suositellaan hieman suurempaa painoindeksia kuin
muille aikuisille (Schwab 2023). Pienesta ylipainosta voi olla enem-
man hybdtya ikaantyneille kuin haittaa. Lihavuus ei saa kuitenkaan
aiheuttaa haittaa toimintakyvylle. ¥li 70-vuctiailla laihduttaminen on
vain harvoin tarpeellista. (Schwab 2023.)

lan mydta tulevien sairauksien vuoksi ravinnon tarve voi lisdantya.

+ Sairauksien hoito ja jotkin 1a&kkeet voivat lisata proteiinin ha-
joamista, joka tarkoittaa sita, ettei elimistt pysty hyddyntaa
proteiinia riittavasti.

» Ellei ikaantyneen elimisttssa olisi yhtaan rasvavarastoja, ali-
ravitsemuksen riski kasvaisi.

+ Ruokahalu voi ikdaantyneella heikentyd esimerkiksi luun mur-
tuman tai virtsatietulehduksen seurauksena. Naissa tilan-
teissa risking on tahaton laihtuminen, jonka takia rasvavaras-
toa olisi hyva olla. (Sydéanliitto 20186.)

Painon olisi tarkeaa pysya vakaana. Painonmuutoksiin tulee kiinnit-
taa ikéantyneen kohdalla huomiota, silla tahaton painonlasku on
merkki ravitsemustilan tai terveyden heikentymisesta. (Ikaantyneen
paino 2023.)
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8 MUISTISAIRAAN RAVITSEMUS

Suomessa on 150 000 henkild4, joilla on diagnosoitu jokin muisti-
sairaus. Muistisairaudet ovat suomalaisten kansantauteja yleisyy-
tensa vuoksi. (Muistiliitto s.a.)

Ikaantyminen on yksi muistisairauteen sairastumisen riskitekija.
Ikaantymismuutokset vaikuttavat aivojen toimintaan. Usein muisti-
sairauteen sairastuminen on kuitenkin monen eri tekijan yhtenai-
syys. Sairastumiseen vaikuttavat niin

elintavat,

sairaudet,

aivovammat,

paihteet kuin

laakkeetkin. (Muistisairaudet 2023.)

Monissa tutkimuksissa on havaittu, ettd korkea verenpaine on yh-
teydessa riskiin sairastua muistisairauteen (Mankki & Vilkka 2024,
129).

Yleisimpid muistisairauksia suomalaisilla ovat

Alzheimerin tauti,

Vaskulaarinen eli verisuoniperdinen muistisairaus,
Lewyn kappale -taufi,

otsa-chimeolehkorappeuma ja

Parkinsonin taudin muistisairaus.

Kaikissa muistisairauksissa aivoissa tapahtuu rakenteellisia muu-
toksia, jotka johtavat oireiluun. Muistisairauksien oireita ovat esi-
merkiksi

+ tiedonkasittelytoimintojen,

» tarkkaavaisuuden ja
* muistin heikentyminen.
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Joihinkin muistisairauksiin, kuten Lewyn kappale -tautiin littyy né-
kdharhoja. (Muistisairaudet 2023.)

Ajvot tarvitsevat hyvinveinnin kannalta monipuolista ja ravitsevaa
ruckaa. Muistisairaille ikaihmisille ei ole olemassa erillisia ravitse-
rmussuosituksia, vaan he voivat noudattaa myds ikaihmisten eli yli

G5-vuotiaiden ravitsemussuosituksia.

Alvoille tarkeitd vitamiineja on muun muassa B12-vitamiini ja D-vi-
tamiini. Ruokavalion tulisi sisaltda muun muassa

vihanneksia,

marjaja,

kasviksia,

kalaa,

kasvidljyja ja

kuitua. (Mankki & Vilkka 2024, 81.)
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9 ELAMANTAPAMUUTOKSEN VAIHEET

Elamantapamuutokset alkavat aina esiharkintavaiheella.

+ 3iind ihminen pohtii omia ravitsemus- ja liikuntatottumuksi-
aan.

+ Mielessa on ajatus uuden ruokavalion tai likuntaharrastuk-
sen aloittamisesta, mutta sen toteutumiseksi & ole viela tehty
mit&an.

Moni varmasti tiedostaa liilkunnan ja ravitsemuksen positiivisen
merkityksen terveydelle, mutta muutoksia ei viela esiharkinta vai-

heessa ole tehty.

Esiharkintavaiheesta eldmantapamuutos siirtyy harkintavaihee-
seen, jossa omia likuntatottumuksia pohditaan syvallisemmin.

+ Omien elamantapojen vaikutus tenveyteen ja hyvinvointiin
ymmarretaan.

+ Arjen toimintaa haluttaisiin muuttaa ja motivaatio muuttami-
seen on syntynyt.

Harkintavaiheesta siirmytaan valmistautumisvaiheeseen, jossa esi-
merkiksi likuntamahdollisuuksia tai ravitsemussuosituksia selvite-
taan.

« Liikuntasuunnitelman tai ravitsemussuunnitelman tekeminen
ammattilaisen kanssa voi olla myds osa valmistautumisvai-
hetta.

Toimintavaiheessa liikuntaharrastus tai uusi ruokavalio aloitetaan.
(Elamantapamuutoksen vaiheet 5.a.)
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10 "12 SUPERRUOKAA VANHUKSILLE” - HYVA TERVEYS

1. Kaura- ja muut tdysjyvdpuurot. Kaura hellii vatsaa ja tasaa
verensokeria.

2. Kananmuna. Kananmunassa on 13 elimistdlle tarkeaa vita-
miinia ja hivenainetta.

3. Jogurtti ja muut maitovalmisteet. Niissa on kalsiumia ja
maitohappobakieereita sekd runsaasti proteiinia.

4. Mustikka. Marjoista ylivoimainen antioksidanttipommi.

5. Omena. Pekfiini edista3a suolen foimintaa, lisdna flavonoideja
j& Kuitua.

6. Kala. Hyva proteiinin ja sydamelle hellan pehmean rasvan
l&hde.

7. Kana ja kalkkuna. Hyv&4 proteiinia ja vain v&han kovaa ras-
vaa.

8. Parsakaali ja muut kaalit. Paljon K-, C-, E- ja B-vitamiinia,
lisdna kalsiumia ja rautaa.

9. Pahkindt. PAhkindissa on paljon hyvia rasvoja, jotka vahen-
tavat sydantautien ja diabeteksen riskia.

10. Varikkdat kasvikset. Esimerkiksi porkkanasta beetaka-
roteenia ja tomaatista lykopeenia.

11. Taysjyvariisi. Yli 15 vitarniinia ja kivennaisainetta. Run-
saskuituista.

12. Tumma suklaa. Flavonoineja kolmenkeriainen maira
maitosuklaaseen verrattuna. (Riihimaa 2015.)
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11 OHJE NUUDELILASAGNEEN
¥ Ruoka
& Nuudelilasagne
- /‘Q Helppo ja hauska nuudeldasagne syntyy vain raaka-a jaoa
/ koko perheen svosickl,
. ~ K Kasvis Gaktin-ovel
Ainekset Valmistus
6 annosta 30 - 60 min
12 it Pirkke munanvudeleite () Mura nuudalienyt taittokohdasta puckiksi, jotta saat
(4250 ¢) levyists puciet ohuempa.
t . Kaada pastakastickeet kuthoon. Huchdo tolkit vedells
T ::l‘l:m.k:mu @ (2 &) jo sekoita vesi kastikkeen jockkoon.
2d vetth Sekoita ranskankermat ja puoiet juustorsasteests

2prk(a150g) Pirkka creme fralches
{ranskankerman, 18 X)

1ps (150 g} Pukka emmantal
mozzarellapsustoraastetts

12 ruukkusa tuoretta baslikas

Ravintosisaltd

100g annos

Energia 628 b / 152 keal
Rasva Sig

Josta tyydyttymytts 3ag

Hillibydraatit 1a3g
iosta sokereita g

Proteiirs 6lg

Sucla 8

Bde 1ot Selt | aherral o s Tae Hlave

keskenaan,

O]
(® Pane uunivucan pokjalie noin koimasoss kastikkeesta.
Asettele phille puciet nusdellievyntd,

(® Levak nuudelievyjen phblle bolmesces kst
Levitd kastikheen padlle puclet

renshani ksesta. Asattele vuoksan loput
ruudelievyt ja levith paslie loput kastikheests o
ranskanksrmasecksesta

Paista wenn alatasola 200 astesssa ansn non 10

®

Rpotiele p Ve lopdt fush tewsla o jatka
pamtamista vielk noin 20 minuuttis. Anna lasagnen
vetdytyd heths ennen tarj ta. Vimeistele basiskall

Jos haluat nuudellasagnesta ruokasamman, lisdd
kastikkeen joukkoon rusiistettus jsuhelhas tal
wegejauhista
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12 OHJE BROILERI-PASTAVUOKAAN

Broileri-
pastavuoka

Ainekset Valmistusohje

1. Keitd pasta valjdssa vedessd pakkauksen
ohjeen muksan. Mausta vesi ' tlila suolaa.

200g taysjyvapastaa

vetti keittbmiseen Valuts kypsd pasta.
Ytl suolan 2. Ona esllle haluamasi kasvikset ja
tarvittaessa pilko tai raasta ne.
600g kasviksia (tuore tal pakaste,
esim. herneita, 3 Ruskista broderi ja hienonnetut sipulit

kirsikkatomaatteja, porkkanaa)  gljyssa Lisaa pannulle kasviksia ja hauduta
muutama minuutti,

3009 broilerin suikaleita

s 4 Kaada broileriseos, kypsa pasta,
tomaattisdilyke seka puolet juustoraasteests

2 valkosipulin kynttd uunivuoksan. Sekoita ja ripottele loput
juustosta vuoan padlle Paista broilerivuokaa

2kl Sljya 200 asteessa 20 - 30 minuuttia ell kunnes
pinta on saanut kaunin varin

200g paseerattua tomaattia

1 suolaa

Yt rouhittua mustapippuria Vinkki

150 g Juustoa

« Voit valmistella ruuan jddkasapplin edellisend
péivand - ndin saat ruuan poytadn puolessa
tunnissa.

* Ruuan valmistusta nopeuttaa myds
pakastekasvisten kyttd, jolloin sdastyt
pllkkomisen valvalta. Sopivia ovat esimerkiks|
paprikasulkaleet ja herneet
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13 OHJE UUNIMAKKARA FETA-KASVISPEDILLA

Uunimakkara feta-kasvispedillad

Lenkicimakkarasta rakennat nopeasti koko perheen aterian. Ruoka valmistuy
kerralla uunissa, kun lishit kasviksia makkaran kansss samasn uunivuokaan,

G Ghasenitan

Ainekset Valmistus

4 annosta alle 30 min

1pkt ($40 g} Pirkka lenkkimakdcarsa @ P9|':“ makkarasta kuori ja leikkaa makkaraan tiheita
wiltoja,

1 sipuli

(100g) e o @ Viipsiol punasipul renkaiksi 8 hvenonna
y valkosipulinkynsi. Leikkas lehticaalists paksuimmat

’ Valosiptinkyw lehtiruodit pois ja hienonna lehdet. Halkaise
miniluumutomestit,

W0og lehtikaaka

) % A @ Pane kasvikset uunivuokaan, Valuta phle oy ja
1rs{250¢g) Pirkka miniluumutomaattejs mausta suclaila ja mustapippurila. Nosta makkarst
kasvisten philie. Murustele feta makkaroiden ymphrile

1rid rypssdlfys

@ Kypsenna 200-asteisessa wunissa noin 20 minuuttia.
Urdl suolan
e mustapippuria

Vipkt (200g)  Pirkka Parhaat fetajuuston

Ravintosisaltd
1W00g anmos
Energia 738 k) / 778 keal
Rasva wig

josta tyydyttynytta 528
Hiilibydraatit 528

josta sokereita 148
Proteini 128

Suola 168
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