Anu Latva ja Leena Lunden

MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIEN LIIKUNTAAN LITTYVAT
TUOKIOT HOPEAHARJUN PALVELUKODIN ASUKKAILLE

Hoitotyon koulutusohjelma
2015

O
samk f

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences



MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIEN LIIKUNTAAN LITTYVAT TUOKIOT
HOPEAHARJUN PALVELUKODIN ASUKKAILLE

Latva, Anu

Lunden, Leena

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Hoitotyén koulutusohjelma
Toukokuu 2015

Ohjaaja: Piril&, Ritva
Sivumaéaréa: 38

Liitteet: 10

Asiasanat: mielenterveyskuntoutus, mielenterveyskuntoutuja, liikunta, ryhmén ohjaa-
minen

Taman opinnadytetydn tarkoituksena oli jarjestaa Harjakankaalla sijaitsevan Hopeahar-
jun palvelukodin mielenterveyskuntoutujille liikuntaan liittyvia tuokioita. Opinndyte-
tyon tavoite oli mielenterveyskuntoutujien kiinnostuksen lisdédntyminen liikkumiseen.
Tavoitteena oli myds, ettd opinndytetyon avulla litkunnasta tulisi osa Hopeaharjun pal-
velukodin arkea.

Opinnaytetyo toteutettiin projektitydna. Projektin suunnittelu aloitettiin kevaalla 2014
yhdessa Hopeaharjun palvelukodin johtajan kanssa. Kohdeorganisaatio toivoi toimin-
tatuokioiden liittyvén lihaskuntoon, tasapainoon ja arkiliikuntaan. Projekti toteutettiin
helmi-maaliskuun aikana 2015. Projektiin osallistuneet mielenterveyskuntoutujat va-
litsi palvelukodin henkilokunta. Osallistujat olivat 29 — 60-vuotiaita naisia ja miehié.

Liikuntaan liittyvia tuokioita jarjestettiin viisi kertaa. Osallistujamaéara vaihteli toimin-
tatuokioissa kuudesta kymmeneen henkil6d. Tuokioiden menetelmind kaytettiin pie-
nimuotoisia luentoja, fyysisen toimintakyvyn testia (SPPB), ohjausta, motivointia seka
osallistujien pitami& harjoittelupdivakirjoja. Opinndytetyontekijat ohjasivat osallistu-
jille my0s tasapainoon ja lihaskuntoon liittyvia harjoituksia. Osallistujien kanssa teh-
tiin kdvelyretki laheisen kylatalon kodalle.

Osallistujat olivat liikuntaan liittyvissd tuokioissa mukana aktiivisesti ja he kertoivat
olevansa kiinnostuneita osallistumaan vastaavanlaiseen toimintaan nédiden tuokioiden
jalkeen. Tarkeana osallistujat pitivat sitd, etta toiminta on ohjattua. Itsendisesti liikku-
maan l&htemisen osallistujat kokivat haastavampana kuin ryhmassa liikkumisen.

Projektin perusteella voidaan todeta, ettd Hopeaharjun palvelukodin mielenterveys-
kuntoutujat tarvitsevat liikkumisen tueksi ohjausta ja motivointia. Tdmén opinnayte-
tyon jatkohaasteena olisi luoda Hopeaharjun palvelukodille séannélliset liikuntaan liit-
tyvét tuokiot. Henkil6kunnan osoittaman kiinnostuksen mukaan tdma voisi olla mah-
dollista. S&annollisesti tehty SPPB testi toimisi motivaatio keinona mielenterveyskun-
toutujille.
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This thesis was made to arrange sessions build around exercising for HopeaHarju’s
service center’s mental health rehabilitees. This thesis’ purpose was to increase their
interest in exercising. It was also aimed that with the help of this thesis, exercising
would become a part of Hopeaharju’s everyday life.

This thesis was a project work. Its planning was started in spring 2014 with Hopea-
harju’s executive director. The target organization wished for the gatherings to be
about muscular strength, balance and everyday physical activity. The project was ex-
ecuted during February and March 2015. The project was participated by the mental
health rehabilitees chosen by the service center’s personnel. The participants were 29
to 60 years old women and men.

The sessions were arranged five times. The amount of the participants was from six to
ten people. The methods that were used for the sessions were small-scale lectures,
SPPB (a short physical performance battery), guiding, motivating and the exercise di-
aries the participants wrote. The makers of the thesis also guided muscular strength
and balance exercises. A short walk was done to a nearby village house with the par-
ticipants.

The participants were active during the sessions and they said they’d be interested in
to participate to similar activities even after these sessions. It was important to them
that the activities were guided. They thought individual exercising would be more
challenging to do than exercising in a group.

Based on this project, we can state that Hopeaharju’s service center’s mental health
rehabilitees need guiding and motivating to support their exercising. This thesis’ fur-
ther challenge would be to create Hopeaharju’s service center regular sessions. The
interest shown by the personnel makes it possible. Regularly done SPPB would be a
motivation method for the mental health rehabilitees.
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LITTEET
1 JOHDANTO

Mielenterveyskuntoutuksella pyritd&dn lissdmaén kuntoutujan omia voimavaroja, toi-
mintakykyé sekd osallisuutta. Mielenterveyskuntoutus on vahvuuksiin ja mahdolli-
suuksiin keskittymisté sairauden ja heikkouksien sijaan. (Vuorilehto, Larri, Kurki &
Hatonen 2014, 128.)

Liikunnalla on positiivinen vaikutus mielenterveyteen. Liikuntaa harrastava ihminen
jaksaa hyvin arjen vaatimuksia ja kiireitd. Ihmisen kokemat jannityksen ja ahdistuksen

tunteet vahenevat. (Terveysliikunnan www-sivut.)

Sairaanhoitajakoulutuksen aikana opinndytetyontekijat ovat todenneet yhteiseksi kiin-
nostuksen kohteeksi mielenterveystyon. Opinnédytetyontekijat ottivat yhteyttd Hopea-
harjun palvelukodin johtaja Kurppaan ja tiedustelivat, olisiko mahdollista jarjestaa lii-
kuntapainotteisia tuokioita palvelukodissa asuville kuntoutujille. Palvelukodin johta-
jan mielestd tuokioiden jarjestaminen sopii erinomaisesti toteutettavaksi palveluko-
dissa. (Kurpan henkilokohtainen tiedonanto 17.4.2014.) Opinndytetyon siséltd on

suunniteltu yhdessa Hopeaharjun palvelukodin johtajan kanssa.

Taman opinndytetyon tarkoituksena on jarjestaa liikuntaan liittyvié tuokioita mielen-
terveyskuntoutujille. Opinndytetyon tavoite on mielenterveyskuntoutujien kiinnostuk-
sen lisdédntyminen liikkumiseen. Tavoitteena on mydos, ettd opinndytetyon avulla lii-
kunnasta tulisi osa Hopeaharjun palvelukodin arkea. Opinnaytetyontekijoiden henki-
I6kohtaisina tavoitteina ovat ohjaustaitojen kehittyminen ja projektiluonteisen opin-

naytetyon suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin oppiminen.



2 MIELENTERVEYSKUNTOUTUIJA JA LIIKUNTA

2.1 Mielenterveyskuntoutus

Mielenterveyskuntoutuksen tavoitteena on edistdd kuntoutujan kuntoutumisvalmiutta
seké auttaa hanta lissdméaan elaménhallintaansa, toteuttamaan paamaariaan ja toimi-
maan sosiaalisissa yhteisodissaan. Mielenterveyskuntoutuksessa tarkedad on kuntoutu-
jan aktiivisuus sekéd osallisuus. Mielenterveyskuntoutuksen tarkoituksena on tukea
psyykkisesta sairaudesta toipuvan ihmisen toimintakykyéa. (Heikkinen-Peltonen, Inna-
maa & Virta 2009, 224.)

Aikaisessa vaiheessa aloitettu mielenterveyskuntoutus kroonisissa sairauksissa kuten
skitsofrenia, antaa kuntoutumiselle paremmat mahdollisuudet kuin myohdisessa vai-
heessa aloitettu mielenterveyskuntoutus. Kuntoutuksella voidaan tavoitella myos uu-
den sairausjakson ennaltaehkdisya uusiutuvissa sairauksissa. (Vuorilehto ym. 2014,
128.)

2.2 Mielenterveyskuntoutuja

Késite mielenterveyskuntoutuja viittaa henkil6on, jonka psykiatrinen sairaus on hal-
linnassa ja han on toipumassa (Mielenterveyden keskusliiton www-sivut). T&ssd opin-
naytetyossa mielenterveyskuntoutuja on Hopeaharjun palvelukodin asukas. Palvelu-
kodissa asukas sijoittuu kuntoisuutensa perusteella neliportaisen kuntoutusmallin eri
tasoille. Tall& tarkoitetaan esimerkiksi sitd, ettd asukkaan palveluiden tarpeen ollessa
suuri, hén sijoittuu kuntoutusmallissa alimmalle tasolle. Toipumisen ja itsendisen sel-
viytymisen lisdantyessa asukas sijoittuu kuntoutusmallissa ylemmélle tasolle. (Hovi-

kodin www-sivut.)

Lahes kaikilla ihmisilla on huolenaiheita ajoittain, mutta mielenterveyden ongelmia
niistd tulee silloin, kun oireet aiheuttavat jatkuvaa stressig, joka vaikuttaa toimintaky-
vyn heikkenemiseen. Mielenterveyden horjuminen voi aiheuttaa ongelmia jokapéaivai-
sessd eldmassa kuten tydssé tai ihmissuhteissa. Elamaa rajoittavissa tilanteissa oireita

voidaan hoitaa laakityksell4 ja terapialla. (Mayo séation www-sivut 2015.)



2.3 Aiempia tutkimuksia mielenterveyskuntoutujien liikkumiseen liittyen

Junnila (2011, 16, 19, 21, 25, 27, 30, 33, 36, 39, 41 — 42, 47) teki projektiluonteisen
opinnaytetyon ”Mielen kuntoutujan voimaantuminen ryhmatoiminnalla”. Opinnéyte-
tyon tavoitteena oli mielen kuntoutujien voimaantuminen ja innostuksen herddminen
sosiaaliseen kanssakaymiseen. Opinndytetyon tarkoituksena oli kehittdd mielen kun-
toutujien keskustelu- ja virikeryhmia siten, ettd asukkaat itse osallistuvat aktiivisesti
sisallon kehittdmiseen. Tavoitteena oli myos, ettd asukkaat tulevaisuudessakin suun-
nittelevat hoitokodin ohjelmaa. Ryhmakoko tapaamiskerroilla oli 5-13 henkil6a.
Opinnaytetyossa kaytetyt menetelmat olivat toiminnallisia ja vaihtelivat riippuen toi-
mintapéivasté. Litkunnalliset ryhmatapaamiset pitivat sisallaan rentoutumisharjoituk-
sen ja hyotyliikuntaan liittyvié retkid. Osallistujat kokivat keskusteluryhmét suosi-
tuimmiksi ryhmiksi. Opinndytetydn johtopaattksina oli, ettd iso ryhmaé ei ole sopiva,
jos tavoitteena on voimaannuttaminen. Liséksi todettiin, ettd hoitolaitosten ilmapiiri
on yhdessé tekemiselld sekd mielen kuntoutujien toimintaan mukaan ottamisella
muunnettavissa paljon puhetta ja keskustelua siséaltavaksi avoimeksi yhteisoksi. Jatku-
valla toiminnan ideoinnilla motivoidaan seka asukkaita ettd henkilokuntaa ja ndin kye-

tdan estdmaan arjessa passivoitumisen.

Isotalo (2013, 14 - 15, 18, 39 - 40) teki opinnédytetydn “Liikunta mielenterveyskuntou-
tujan tukena Hoitokoti Reimarissa”. Opinnédytetyon tarkoituksena oli selvittdd litkun-
nan vaikutuksia Hoitokoti Reimarin asukkaiden (N=26) mielialaan sekd, mité liikuntaa
asukkailla oli mahdollista Hoitokoti Reimarissa harrastaa. Tavoitteena oli tuottaa tie-
toa, jota Hoitokoti Reimarissa voidaan hyodynt&d jarjestettdvan liikunnan kehitta-
miseksi. Aineisto kerattiin strukturoidulla kyselylomakkeella. Tutkimustuloksista sel-
visi, ettd asukkaat olivat Kiinnostuneita liikunnasta, mutta tarvitsevat tukea ja kannus-
tusta liikunnan jatkuvuuteen. Tutkimustulokset osoittivat, ettda yli puolet Hoitokoti
Reimarin asukaista harrasti liitkuntaa suositusten mukaan ja litkunnalla oli suuri vai-

kutus mielenterveyskuntoutujien mielialaan.

Latvalan ja Nikkolan (2008, 19, 21 — 22, 29) opinnéytetydn tarkoituksena oli selvittaa
mielenterveyskuntoutujien (N=10) kokemuksia liikunnan ja psykofyysisten harjoittei-
den vaikutuksia psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Opinnéytetyon tavoitteena oli

ohjata mielenterveyskuntoutujille lihasvoima- ja liikkuvuusharjoitteita seka erilaisia



psykofyysisia harjoitteita soveltaen ohjaamisessa Roxendalin kehontuntemusharjoi-
tuksia, erilaisia rentoutusmenetelmia seka hengitysharjoituksia. Aineistonkeruumene-
telmat olivat kysely ja havainnointi. Kyselyssé kartoitettiin kuntoutujien fyysinen
kunto, liikunnan méard, ahdistuneisuus, mieliala ja tyytyvéisyys elamaan. Kyselylo-
makkeista saatujen tietojen avulla verrattiin alku- ja lopputilanteen eroja sek& muutok-
sia psyykkisessd ja fyysisessa kunnossa. Havainnoinnin apuvalineend kaytettiin vide-
ointia. Tutkimus vahvisti, etté liikunnalla ja psykofyysisilld harjoitteilla on myonteisia

vaikutuksia psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin.

2.4 Liikunta ja sen merkitys

Liikunta tarkoittaa tahdonalaista hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa. Tavoitteena
voi olla terveyden, kunnon tai tydkunnon kohentaminen seka ilon ja virkistymisen
tuottaminen. Liikunnalla on todettu olevan terveytta edistévia vaikutuksia seka se ko-
hottaa yleensa fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia. (Terveysliikunnan
www-sivut.) UKK-instituutin liikuntapiirakka (KUVA 1) sisaltdé terveysliikunnan
suosituksen 18 - 64-vuotiaille. Liikuntapiirakan ohjeistuksen mukainen litkkuminen
parantaa kestdvyyskuntoa, kohentaa lihaskuntoa ja kehittad liikehallintaa. Sivustolta
loytyy my6s suositusten mukainen liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille ja sen lisaksi

useita litkuntaan liittyvié erityissuosituksia. (UKK-instituutin www-sivut 2013.)
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Kuva 1. Liikuntapiirakka. (UKK-instituutin www-sivut.)



Tdassa opinndytetydssd opinndytetyontekijét kertovat mielenterveyskuntoutujille arki-
lilkunnasta, tasapainosta ja lihaskunnosta. Palvelukodin johtaja on esittanyt toiveen,
ettda mielenterveyskuntoutujille pidettavissa liikuntaan liittyvissa tuokioissa kasitellaén

edell&d mainittuja asioita (Kurpan henkilokohtainen tiedonanto 28.10.2014).

2.4.1 Arkiliikunta

Terveyskirjaston sivuilla arkiliikunta mééritell&an litkunnaksi, joka toteutuu paivittais-
ten toimintojen suorittamisessa. Arkiliikunnasta kéytetddn myos sanaa hyotyliikunta.
(Terveyskirjaston www-sivut 2014.) Paivan mittaan tapahtuva liikkuminen ja liikehti-
minen, mik& ei varsinaisesti ole vapaa-ajan litkuntaa, on arkiliikuntaa. Lukuisat péi-
vittaiset teot ovat arkiliikuntaa kuten siivoaminen, tyomatkapyoraily- kavely, lumen-
luonti, portaiden nouseminen ja halon hakkaaminen. Jo puoli tuntia reipasta arkilii-
kuntaa pdivittain parantaa kestavyyskuntoa ja auttaa painonhallinnassa. Saannéllisella
ja pitk&aikaisella arkiliikunnalla on terveyshyotyja. Esimerkiksi on havaittu, etta pyo-
railya ja k&velya harrastamalla voidaan alentaa 50 % sepelvaltimosairauksien, 2 tyypin
diabeteksen kehittymisen vaaraa ja ylipainoisuuden vaaraa, korkean verenpaineen
vaara laskee 30 %, osteoporoosin kehittyminen hidastuu, sydan- ja verisuonisairauk-
sien vaara pienenee sek& masennus- ja ahdistusoireet helpottuvat. Arkiliikuntaa voi
lisata esimerkiksi vahentdmalld autoilua, kulkemalla tyématkat pyorélla tai kavellen,
kaveleméllad portaat hissin tai liukuportaiden sijaan. (UKK-instituutin www-sivut
2011.)

2.4.2 Tasapaino

Kirjassa ”Liikkuva ihminen” tasapaino méaéritell&dn asennoiksi, jotka voidaan toteut-
taa rajattujen tilarajojen puitteissa. Tukipinnan laajuus, lihasvoima, nivelten liikelaa-
juudet ja saatavilla oleva aistitieto vaikuttavat tilarajoihin. Tasapaino on taito, mika
voidaan rinnastaa pystyasennon séatelyyn, jolloin kyse on stabiliteetin yll&pitamisesté.
(Sandstrém & Ahonen 2011, 51-52.) Tasapainon hallintaan tarvitaan esimerkiksi si-
sékorvan tasapainoelimien, lihas- ja hermojarjestelmén, silmien, tuntoaistin ja aivojen

yhteistoimintaa. Tasapaino-ongelmat voivat johtua aistien rappeutumisesta, aivojen
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valittdjdaineiden vahenemisesta tai lihas-hermojarjestelman heikkenemisesté. Jo muu-
taman viikon saanndllisell& harjoittelulla tasapaino ja reaktioaika paranevat. (Keranen
2014, 60 - 62.) Suomen Apteekkariliiton asiantuntijaproviisori Saliméen haastattelussa
ilmenee, etta keskushermostoon vaikuttavat ladkkeet vaikuttavat tasapainoon. Erityi-
sesti uni- ja rauhoittavat ladkkeet, kipulddkkeet ja masennus- ja psykoosiladkkeet kuu-
luvat tdhan ryhméén. Tasapainon heikkenemiseen voi vaikuttaa myos laékkeiden kay-
ton samanaikaisuus. Salimden mukaan ladkkeiden, sairauksien ja ikd&dntymisen yhteis-
vaikutuksista voi seurata tasapainon heikkenemistd. (Tule-tietopankin www-sivut
2009.)

2.4.3 Lihaskunto

Lihaskunnolla tarkoitetaan koko kehon lihaksiston kuntoa (Valtakunnallinen liikunta-
ja urheiluorganisaatio ry:n www-sivut). Hyvakuntoinen lihaksisto auttaa tasapainon
hallitsemisessa, hyvan ryhdin sailyttdmisessé ja mahdollistaa turvallisen liikkumisen.
Lihaskunnon paranemisen mahdollisuudet séilyvét l1&pi elaman. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen www-sivut 2014.) Kehon kannattelu tarvitsee lihasvoimaa ja lihak-
set suojaavat myos nivelid. Mitd heikommat lihakset ovat, sen suurempi riski on kayt-
taa kehoa véaarin. Lihaksiston hyvé kunto auttaa jaksamaan arjessa. Toisilla lihaksilla
on taipumus ik&antyessa heikentyé ja osalla lihaksista on riski lyhentya. Toiset lihakset
tarvitsevat enemman vahvistavia harjoitteita, kun taas toiset lihakset tarvitsevat paivit-
taista venyttelya. Lihaskunnon yllapitamiseksi ja liikehallinnan kehittdmiseksi suosi-
tellaan harjoituksia ainakin kaksi kertaa viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehit-
tavaa liikkuntaa ovat muun muassa kuntosaliharjoittelu, jumpat, luistelu, pallopelit,

tanssi, venyttely ja tasapainoharjoittelu. (Suomen Sydénliitto Ry:n www-sivut.)

2.5 Liikunta-aiheisten tuokioiden jarjestdmisen menetelmat

Menetelmin& opinndytetydssa kaytettiin luentoja, fyysisen toimintakyvyn testié

(SPPB), ohjausta, motivointia sekd osallistujien pitdmia harjoittelupéivakirjoja.
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2.5.1 Ryhmén ohjaaminen ja motivointi

Ryhmé&n muodostuu kolmesta tai useammasta ihmisestd. Ryhman jésenet ovat tois-
tensa kanssa vuorovaikutuksessa ja vaikuttavat toisiinsa vuorovaikutuksen avulla.
Ryhmélla on yhteinen paamaéara, tehtdva seké yhteiset sédnnét. Ryhma toimii naiden
mukaan. Ryhman jasenet tiedostavat olevansa osa Kyseistd ryhméa ja toimivansa yh-
dessa ryhmén padmaaran saavuttamiseksi. Tyypillistd ryhmélle on jatkuvuus ja pitké-

kestoisuus. (Jyvéskylan yliopiston www-sivut.)

Asukkaille ohjattiin toisessa ja kolmannessa toimintatuokiossa tasapainoon ja lihas-
kuntoon liittyvid harjoituksia (LIITE 5). Ohjaus-késitettd k&ytetddn yhdessé esimer-
kiksi tiedon antamisen, neuvonnan ja opetuksen kasitteiden kanssa. Ohjauksessa ja
neuvonnassa on se ero, ettd ohjauksessa pidattdydytdan suorien neuvojen antamisesta,
kun taas neuvonnassa niitd annetaan. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-si-

vut.)

Motivaatiolla viitataan toiminnan ja kéayttaytymisen taustalla vaikuttaviin syihin tai
tekijoihin, jotka saavat yksilon aloittamaan toiminnan ja pitdaméaan sita ylla. Sita on
tutkittu paljon, koska esimerkiksi oppimisessa sill& on suuri merkitys. (TieVie:n www-
sivut.) Tassa projektissa opinndytetyontekijat kayttivat motivointikeinoina kannusta-
mista, yksilollista ohjausta, luottamuksellista seka osallistujaléhtoisté ilmapiiria. Mo-

tivaation nostamiseksi osallistujille tarjotaan myds pientéd syotavaa.

2.5.2 Luento ja siihen liittyva materiaali

Luento on esitettdvaa opetusta. Se soveltuu parhaiten asioiden kuvaamiseen, tietojen
jakamiseen ja erilaisten nakemysten sekd kannanottojen esittdmiseen. Luentoa kéyte-
tdan opetustapana silloin, kun ihmisia on paljon lasna. (Oulun ammattikorkeakoulun

WWw-sivut.)

Opinnaytetyontekijat jarjestivat asukkaille pienimuotoisia luentoja (LIITE 9) liittyen
arkiliikuntaan, tasapainoon ja lihaskuntoon. Asukkaille jaettiin luentomateriaali jokai-

sen tuokion yhteydessé.
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2.5.3 Fyysisen toimintakyvyn testi SPPB

Halukkaille osallistujille tehtiin fyysisen toimintakyvyn testi SPPB eli Short Physical
Performance Battery (LIITE 4) ensimmadiselld ja viimeisell& tapaamiskerralla. SPPB
testi koostuu kolmesta osiosta, jotka ovat tasapaino-, kévelynopeus- ja tuolilta nousu
testit. Naiden avulla saadaan tietoa testattavan tasapainon hallinnasta seisten, kévelysta
ja alaraajojen lihasvoimasta. SPPB testiston kokonaistulos lasketaan ndiden erillisten
osioiden yhteenlasketuista pisteistd. Mitd pienempi SPPB testin summapistemaéra
(vaihteluvali 0-12 pistettd) on, sitd suurempi riski henkil6lla on toimintakyvyn heik-
kenemiseen. Summapistemaarén ollessa alle 10 henkilon alaraajojen suorituskyky on
alkanut heiketd ja siihen tulee kiinnittad huomiota. Tarke&a on tarkastella kaikkien tes-
tin osien tuloksia erikseen, jotta harjoitteluohjelma saadaan tarkoituksen mukaiseksi.
Testaajalla ei tarvitse valttamatta olla terveydenhuoltoalan koulutusta, mutta yhden-
mukaisen ja luotettavan toteuttamistavan omaksumiseksi suositellaan, etta testia kéayt-
tavat henkilot opettelevat ja harjoittelevat testin toteuttamista kokeneen testiin pereh-
tyneen ammattilaisen ohjauksessa. Testin suorittamiseen tarvitaan sekuntikello, mitta-
nauha, teippid kavelyradan merkitsemiseen ja tukeva selkénojallinen, késinojaton
tuoli, jonka istuin-korkeus on 42-44 cm ja istuimen syvyys on 42-45 cm. Vapaata
lattiatilaa tulee olla noin kuusi metrid. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen www-

sivut.)

SPPB testin tasapaino osiossa testattavaa pyydetdéan riisumaan kengat. Testi suorite-
taan sukat jalassa. Testattava asettuu tukevan poydan tai kaiteen viereen, josta voi ottaa
tukea testiasentoa kokeiltaessa ja tarvittaessa testin aikana. Testaaja selittdd ja ndyttaa
kunkin suorituksen. Tdman tehtyédén testaaja asettuu riittdvan lahelle testattavaa, jotta
voi tukea testattavaa tarvittaessa asennon kokeilemisen ja testisuorituksen aikana.
Testi aloitetaan jalat vierekkdin asennolla. Testattava saa ottaa tukea asettaessaan jal-
kansa testiasentoon. Taman jalkeen testattavaa kehotetaan irrottamaan kétensa tuesta
ja testaaja kaynnistdd sekuntikellon "NYT”-komennolla. Testin aikana kadet ovat va-
paasti vartalon vierelld. Ajanotto pyséaytetdan, kun 10 sekuntia on kulunut jolloin tes-
taaja sanoo ”SEIS”. Ajanotto pysdytetddn aiemmin, jos testattava liikuttaa jalkojaan
tai ottaa tukea kasilla&n. Testattava saa tulokseksi nolla pistettd, jos hén ei pysy jalat
vierekkain asennossa 10 sekuntia. Testi tehdaan samalla menetelmélla puolitandem-

ja tandem-asennossa. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut.)



13

Seuraavaksi tendaén kavelynopeus testi, jonka tarkoituksena on mitata kykyé liikkua
paikasta toiseen. Kavelymatkan pituus on nelja metrié ja testattava kavelee sen omalla
kavelyvauhdillaan kaksi kertaa. Testattavalla on jalassaan kévelyyn sopivat, tukevat ja
luistamattomat kengat. Testin voi suorittaa ilman apuvalinettd tai apuvalineen esimer-
kiksi rollaattorin kanssa. Testaaja kdynnistdéd sekuntikellon "NYT”-komennolla, kun
testattavan ensimmaisend lahtoviivan yli astuva jalka koskettaa lattiaa. Ajanotto py-
séytetddn ”SEIS”-komennolla, kun testattavan ensimmaéisend “maaliviivan” ylittdva
jalka koskettaa lattiaa. Testaaja kulkee testin aikana hieman testattavan jaljessd, etté
tarvittaessa pystyy tukemaan testattavaa. Kahdesta suorituksesta parempi tulos kirja-

taan testilomakkeeseen. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut.)

Viimeisend testataan tuolilta ylosnousua. Taman osion tarkoituksena on arvioida ala-
raajojen lihasvoimaa sekd kykyé suoriutua jokapdivaiseen elaméan liittyvastd toimin-
nosta. Lahtotilanteessa testattava istuu tuolissa selké kiinni selkénojassa, kasivarret
ristissa rinnan paalla ja jalkapohjat tukevasti lattiassa, jalat pienessa haara-asennossa.
Testattava saa kokeilla tuolilta yldsnousua ennen varsinaista suoritusta. Varsinaisessa
testissé testattava nousee tuolista viisi kertaa perdkkain. Testaaja kaynnistad kellon
"NYT”-komennolla, kun testattavan selké irtoaa selkdnojasta. Ajanotto pysédytetdan
sanomalla ”SEIS”, kun testattava on tdysin ojentautunut seisomaan viidennen kerran.
Testaaja seisoo testattavan vierelld, jotta on valmis tukemaan hanté tarvittaessa. Tes-

taaja laskee ylosnousut &&neen. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut.)

2.5.4 Tasapaino- ja lihaskuntoharjoitukset ja niiden ohjaaminen

Tasapainon ja lihaskunnon harjoittamisessa on otettava huomioon harjoittelijan lahto-
taso. Tarkeda on myos harjoittelun saannollisyys. Lihaskunto ja tasapaino harjoittelun
positiiviset tulokset nakyvat jo muutaman viikon jalkeen. Harjoittelun keskeytyminen
johtaa saavutettujen vaikutusten haviamiseen jo muutamassa viikossa. Harjoittelun tu-
lee toistua vahintéan kaksi kertaa viikossa, koska harvemmin tapahtuva harjoittelu ei
kehitd lihaskuntoa riittavéasti. Kehittyminen edellyttaa oikeanlaista rasituksen ja levon

suhdetta sek& harjoittelun aikana etta harjoittelukertojen valissa. Harjoittelun edisty-
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misen myoté tulee harjoitusten rasittavuutta lisatd, koska samalla tasolla pysyva har-
joittelu ei paranna suorituskykyéa. Tasapainon harjoittaminen vaatii sen "hairitsemista"
eli tehdaan riittdvan monipuolisesti nako- ja tuntoaisteja seka tasapainojarjestelmaa

haastavia harjoitteita. (Ik&instituutin www-sivut.)

o KyykKistysliikkeen voi tehda ilman tukea tai tuesta kiinni pitden esimerkiksi
tuolin selk&nojasta. Ilman tukea liikkeen suorittaja voi pitad kadet lantiolla tai
rentona vartalon vierelld. Liikkeen suorittajaa ohjataan seisomaan selka suo-
rana ja jalat pienessé haara-asennossa. Tamén jalkeen ohjataan kyykistyméén
polvia koukistaen ja takamusta alaspain vieden, kunnes kantapaat alkavat
nousta lattiasta. Polvet ja varpaat pidetddn eteenpdin liikkeen suorittamisen
ajan. Kyykistyksen jalkeen liikkeen suorittaja palaa aloitusasentoon.

o Sivuaskeleet ohjataan liikkeen suorittajalle siten, ett4 aloitusasennossa seiso-
taan ryhdikkaasti, katse eteenpdin ja kéadet lantiolla. Ohjataan ottamaan kym-
menen sivuaskelta oikealle ja palaamaan takaisin ottamalla kymmenen sivu-
askelta vasemmalle.

e Yhden jalan seisonnan voi tehda tuesta kiinni pitden ja ilman tukea. Liikkeen
suorittaja ohjataan seisomaan ryhdikkaasti, katse eteenpdin. Taman jalkeen
liikkeen suorittaja ohjataan nostamaan toinen jalka ilmaan ja seisomaan yh-
della jalalla. Liike toistetaan vuorotellen kummallakin jalalla.

e |stumasta seisomaan nousu liike voidaan tehdd ilman késien tukea tai kasilla
avustaen. Liikkeen suorittaja istuu tuolilla, jalat tukevasti lattialla. Ohjataan
suorittajaa kallistumaan eteenpain ja nousemaan ylos seisomaan. Kasilla voi
ottaa tukea polvista sen verran kuin on vélttdmé&tonta. (Terveyden- ja hyvin-

voinninlaitoksen www-sivut.)

o Jalat ja pakarat lihaskuntoliike on vastaava kuin tasapainoliike tuolilta ylos
nousu. Tassa ohjataan liikkeen suorittajaa ponnistamaan tuolilta ylos selka
suorana ja jalat tukevasti lattialla, etenkin kantapaat. Y16s nousun jalkeen
suorittaja palaa takaisin istuma-asentoon. Liikkeen tuntuessa liian helpolta

voi késiin ottaa kasipainot.
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e Polven ojennukset liikkeessa liikkeen suorittaja istuu ryhdikkaasti tuolilla ja
ojentaa polvia vuorotellen suoriksi eteen. Liikkeen suorittajalle kerrotaan, etta
selka ei saa pyoristya liikettd tehdessa.

e Kasien vipunostot sivuille liikkeessa suorittaja istuu tuolilla ryhdikkaasti ja
nostaa kasivarsia rauhallisesti ulos sivuille olkapdaiden tasolle ja laskee k&det
alas. Liikkeen suorittajaa ohjataan pitdmaan ranteen, kyynarvarret ja olkavar-
ret noston ajan samassa linjassa.

e Vatsa rutistukset liike tehdaan tuolilla istuen ja ohjataan liikkeen suorittajaa
nostamaan kédet kevyesti takaraivolle. Taman jélkeen ohjataan suorittajaa
nostamaan vuorotellen ylos kohti rintaa ja samanaikaisesti pyoristamaan yla-
vartaloa. Liikkeen aikana vedetaan napaa kohti selkdarankaa. Vatsa rutistuksen
jalkeen palataan takaisin ryhdikké&éaseen alkuasentoon.

e Selé&n ojennukset tuolilla istuen aloitetaan istuen ryhdikk&éasti tuolilla, jalat
lantion leveydell&. Liikkeen suorittajaa ohjataan tuomaan kéadet takaraivolle
tai ristiméaén kadet rintakehélle. Liikkeen suorittajaa ohjataan taivuttamaan
ylavartaloa niin pitkélle kuin pystyy siten, etta selkd pysyy suorana. Liikkeen
suorittamisen jalkeen ohjataan suorittaja palaamaan takaisin alkuasentoon.
(Keranen 2014, 95, 100-102.)

2.5.5 Harjoittelupéivékirja

Harjoittelupaivékirjan avulla sen tayttaja saa mahdollisuuden seurata helposti harjoit-
telumaéaridan seka kehitystéan ja voi ndin motivoitua paremmin litkkumiseen (Talvitie,
Karppi & Mansikkaméki 2006, 196). Harjoittelupaivékirjan hyddyt lilkkkumisen moti-
voimiseksi on huomattu useissa seurantatutkimuksissa (Vuori, Taimela & Kujala
2012, 325).

Opinnaytetyontekijat ovat tehneet osallistujille harjoittelupéivakirjan, jota he voivat
tayttad itsendisen harjoittelun tukena (LIITE 6). Harjoittelupéivakirjaan he voivat mer-
kit liikuntaan liittyvia toimintoja paivittain. Sen tayttamista ohjattiin osallistujille nel-
jannessa liikuntaan liittyvéssa tuokiossa. Harjoittelupdivékirja oli lukujarjestyksen na-
kdinen ja yhdelle sivulle oli laitettu kaksi viikkoa perékkéin. Siiné oli valmiina viikon-

paivat ja niiden alla tyhja lokero osallistujien liikuntasuoritusten merkitsemista varten.
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Harjoittelupaivékirjan ylareunassa oli valmiina esimerkkeja liikuntaan liittyvist4 suo-
rituksista.

3 KOHDEORGANISAATIO JA KOHDERYHMAN KUVAUS

Hopeaharjun palvelukoti Oy Porin Noormarkussa tuottaa palveluja mielenterveyskun-
toutujille. Palvelut ovat ympérivuorokautista palveluasumista, hoitoa sek& kuntou-
tusta. Lisdksi Hopeaharjun palvelukoti tarjoaa sopeutumisvalmennusta ja intervalli-
hoitoa. Asumisymparistona Hopeaharjun palvelukoti on kodikas, viihtyisé ja turvalli-
nen. Henkilokunta on ammattitaitoista ja moniammatillista. Henkil6st6dn kuuluu sai-
raanhoitajia, lahihoitajia, geronomi, sosionomi, kodinhoitaja ja suurtalousesimies.
Henkilokunta on kiinnostunut yllapitaméaan ammattitaitoaan koulutuksilla ja tyénoh-

jauksella. (Hovikodin- www-sivut.)

Liikuntatuokioon osallistuneet olivat 29 — 60-vuotiaita naisia ja miehid. Heidat valitsi
Hopeaharjun palvelukodin henkilokunta samantasoisen liikuntakyvyn perusteella.
Palvelukodin johtajan kanssa sovittiin, ettd henkilokunta jakaa osallistujille suostu-
muslomakkeet (LIITE 2), jonka jokainen allekirjoittaa ja taten osoittaa halunsa osal-
listua projektiin. Henkilokunta kerési asukkailta suostumuslomakkeet allekirjoituksi-
neen ja he antoivat ne opinnéytetyontekijoille ensimmaisella tapaamiskerralla.

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tassa opinnadytetyossa tarkoituksena oli jarjestdd Hopeaharjun palvelukodin mielen-
terveyskuntoutujille litkuntaan liittyvid tuokioita. Opinndytetyon tavoite oli mielenter-
veyskuntoutujien kiinnostuksen lisadntyminen liikkumiseen. Tavoitteena oli myos,
ettd opinndytetyon avulla litkunnasta tulisi osa Hopeaharjun palvelukodin arkea. Opin-
nédytetyontekijoiden henkilokohtaisina tavoitteina olivat ohjaustaitojen kehittyminen

ja projektiluonteisen opinndytetydn suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin oppiminen.
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5 PROJEKTISUUNNITELMA

Projekti on kehityshanke ja sille on tyypillistd omat erityispiirteet. Nain se poikkeaa
toisista vastaavista kehityshankkeista. Tarkein seikka, mika projektin maarittaa on ai-
nutlaatuisuus. Kaikkia projekteja yhdistéa selkeé tavoite ja tavoite saavutetaan tyolla.
Projektin toiminnan ohjaus on johdettua sek& suunnitelmallista ja projektia varten laa-
ditaan selked toiminta-/toteutussuunnitelma. Toteuttamista varten tarvitaan ryhma ih-
misid, joille on asetettu roolit seké vastuualueet ja ndma ihmiset toimivat yhteistyossa.
Liséksi yhteista projekteille on asetettu aikataulu ja paattymispaivé, taloudelliset reu-
naehdot ja se, ettd projektin etenemisté seké tuloksia kontrolloidaan ja seurataan. Pro-
jektityyppeja ovat yritysten sisdiset kehitysprojektit, toimitusprojektit, tutkimuspro-
jektit, toteutusprojektit, rakennusprojektit ja tuotekehitysprojektit. (Kettunen 2009, 15
- 16.)

Tama opinndytetyd on toteutusprojekti. Toteutusprojektilla tarkoitetaan ennalta mééa-
riteltyd lopputuloksen mukaista toteutusta. Toteutusprojektissa tapahtumat ovat tois-
tuvia, jotka jarjestetadan joka kerta omana projektinaan. Tiettyjen, selkeiden toiminta-
tapojen noudattaminen yhdistaa tapahtumia. Tassé projektityypissé haasteellista on ai-
kataulu, koska se on joustamaton ennalta maaritelty tekij& ja muun projektin tulee elda
sen mukaan. (Kettunen 2009, 24.)

5.1 Liikunta-aiheisten tapaamisten jarjestamisen suunnitelma

Opinnaytetyontekijat sopivat Hopeaharjun palvelukodin johtajan kanssa tapaamisten
ajankohdista séhkopostitse tammikuussa 2015. Tapaamiset sovittiin pidettaviksi maa-
nantaina 9.2.2015, torstaina 12.2.2015, maanantaina 16.2.2015, torstaina 19.2.2015 ja

maanantaina 9.3.2015.

Ensimmaiselld tapaamiskerralla opinnéytetyontekijat ja asukkaat tutustuvat toisiinsa.
Palvelukodin johtaja antaa opinndytetyontekijoille suostumuslomakkeet (LIITE 2).

Opinnaytetyontekijat kertovat asukkaille liikunnasta ja sen merkityksesta. Halukkaille
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tehdaan lyhyt fyysisen suorituskyvyn testi SPPB (LIITE 4). Asukkaille tarjotaan tuo-
kion paatteeksi kahvia ja pullaa seka heille annetaan taytettavaksi palautelomakkeet

(LHTE 7), jotka kerataan tilaisuuden paatteessa.

Toisella tapaamiskerralla keskitytadn tasapainoon, sen merkitykseen ja yllapitoon pai-
vittdisessé toiminnassa. Asukkaita ohjataan tekemé&én nelja tasapainoharjoitusta, joita
toistetaan 10 kertaa kolmen sarjoissa (LIITE 5). Tapaamiskerran péétteeksi juodaan

kahvit ja asukkaat antavat palautteen.

Kolmannen tapaamiskerran aiheena on lihaskuntoharjoittelu, josta pidetaan lyhyt sel-
vitys. Sen jéalkeen tehddéan nelja lihaskuntoharjoitusta kolmen sarjoissa omaa kehoa
hyodyntéen ja tuolia apuvalineend kéyttden (LIITE 5). Tuokion paatteeksi juodaan

kaakaota sek& asukkailta kerataén jalleen palautelomake.

Neljannella tapaamiskerralla kerrotaan arkiliikunnasta ja miten se toteutuu péivittai-
sessd toiminnassa. Asukkaita perehdytetddn harjoittelupéivakirjan kayttoon (LIITE 6).
Asukkaiden kanssa tehd&an kavelyretki kilometrin péaéssa sijaitsevalle kylatalolle.
Sielld grillataan nuotiolla kodassa makkaraa ja juodaan mehua. Palvelukodille takaisin

palatessa asukkaita pyydetéan tayttamaan vield palautelomake.

Néiden tapaamiskertojen jalkeen osallistujat saavat harjoitella itsendisesti kaksi viik-
koa ja harjoittelun tueksi heille annetaan harjoittelupéivakirja. Itsendisen harjoittelu-
jakson jalkeen on viimeinen yhteistapaaminen, jossa kdydaan lapi harjoituspéivakir-
joihin Kkirjattuja merkintdja ja halukkaille tehddan uudelleen lyhyt fyysisen suoritusky-
vyn testi SPPB (LIITE 4), jolla selvitetdén, onko testituloksissa muutoksia verrattuna
ensimmaiseen testaukseen. Lopuksi asukkaat antavat palautetta projektin onnistumi-
sesta palautelomakkeella (LIITE 7) ja henkilékunnalta palautetta pyydetédén suulli-

sesti.

5.2 Resurssi- ja riskianalyysi

Resurssilla tarkoitetaan toiminnassa tarvittavia voimavaroja. Niilla tarkoitetaan henki-

Iovoimavarojen lisaksi toiminnassa tarvittavia materiaaleja, toimitiloja ja rahoitusta.
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(Suomen Projekti-instituutti Oy:n www-sivut.) Yksi projektityon haasteista on nimen-
omaan resurssien hallinta projektin aikana. Tavallista on, ettd projektissa tulee ongel-
mia jonkin resurssin saatavuuden tai kéyton osalta. (Kettunen 2009, 162.) Tamén
opinndytetyon tarkeimmat resurssit ovat opinnaytetyontekijat, osallistujat, aikataulu-
tus, kirjallinen materiaali ja kohdeorganisaation maksamat tarjottavat seka grillauk-
sessa tarvittavat materiaalit. Opinnaytetyontekijat ottavat mukaan SPPB testia varten
sekuntikellon ajan ottamiseen, mittanauhan kavelymatkan mittaamiseen ja teippirullan
kavelymatkan merkitsemiseen seké liukuesteen jalkojen alle tuolilta yldsnousu testié

varten.

Riskianalyysilla kartoitetaan niité tekijoitd, jotka saattavat hankaloittaa tai tehda pro-
jektin toteuttamisen mahdottomaksi. Tdmén vuoksi riskien kartoitus ennen projektin
alkua on vélttamatonta, jotta niithin voidaan varautua ennakkoon. (Suomen Projekti-
instituutti Oy:n www-sivut.) Tarkein tehtéva riskien hallinnalla on riskien tunnistami-
nen ja varautumissuunnitelman laatiminen. Riskianalyysi tehd&an ennen projektin al-
kua ja se kuuluu osaksi projektisuunnitelmaa. Riskeja ja niiden toteutumista seurataan
osana projektiryhmén kokouksia seké osana ohjausryhmén toimintaa. Hyvin tehty ris-
kianalyysi tukee ja auttaa naiden tilanteiden hallinnassa. (Kettunen 2009, 75 - 76.)

Riskeiksi maériteltavia tekijoita toteutusprojektissa on useita esimerkiksi kohderyh-
man valinta, s&& olosuhteet, projektin kiinnostavuus ja muiden samankaltaisten tapah-
tumien/tilaisuuksien tarjonta. Projektin edetessa voi tulla vastaan yllattavia tekijoita ja
naihin tulee varautua etukateen pohditulla varautumissuunnitelmalla. Toteutusprojek-
tin onnistumista voidaan arvioida vasta toteutuksen jalkeen. (Kettunen 2009, 25.) Ta-
man projektin suurin riski on mielenterveyskuntoutujien haluttomuus osallistua pro-
jektiin sek& yhteisten aikojen loytdminen kaikille osapuolille sopiviksi. Opinnéyte-
tyontekijoiden mahdollinen sairastuminen on myos riski. Opinnéytetyontekijat pyrki-
vat ensimmaisella tapaamiskerralla luomaan sellaisen ilmapiirin, jossa asukkaat koke-
vat projektin erdénlaisena uutena ja mielenkiintoisena mahdollisuutena eivétka uh-
kana. Asukkaat otetaan huomioon yksil6llisesti ja kunnioittavasti. Aikataulujen yh-
teensovittaminen vaatii opinndytetyontekijoiden joustamista ja omien aikataulujen
muokkaamista niin, ettd kaikki tapaamiset voidaan jarjestaa kaikille osapuolille sopi-
vina aikoina. Jos opinndytetyontekijat sairastuvat, voidaan tapaaminen siirtdd myo-

hempdaan ajankohtaan.
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5.3 Aikataulu

Opinnaytetyon suunnittelu aloitettiin kevaalla 2014, jolloin opinnaytetyontekijat kavi-
vat tapaamassa Hopeaharjun palvelukodinjohtaja Kurppaa. Seuraavan kerran opinnéy-
tetyon tekijat kavivat tapaamassa Hopeaharjun palvelukodin johtajaa 28.10.2014. Tal-
16in kaytiin yhdessa lapi Kurpan toiveita tulevista liikuntaan liittyvista tuokioista ja
niiden ajankohdista. Y hteistydsopimus (LIITE 10) allekirjoitettiin Hopeaharjun palve-
lukodin johtaja Kurpan kanssa 29.12.2014. Opinnaytetyon toiminnallinen osuus
(LHTE 3) toteutettiin vuoden 2015 helmi-maaliskuun aikana. Projektipaivékirja on
opinnaytetyon liitteend (LIITE 8).

5.4  Arviointisuunnitelma

Projektisuunnitelmaan liittyy arviointisuunnitelma. Arviointisuunnitelmaa voidaan
muokata projektin edetessé. Arviointisuunnitelmassa kartoitetaan arvioinnin tekemi-
nen, odotukset sek&, millaista tietoa arvioinnista halutaan saada. Arvioinnin tavoittei-
den saavuttamiseksi arviointisuunnitelma tulee laatia huolellisesti. (Hyttinen 2006, 28
- 30.) Tassé projektissa onnistumista arvioidaan projektiin osallistuneiden mielenter-
veyskuntoutujien palautteiden perusteella. Palautetta heiltd pyydetadn tapaamiskerto-
jen jélkeen palautelomakkeella (LIITE 7). Henkilékunnalta pyydetdan suullista pa-
lautetta viimeisella tapaamiskerralla. Opinnaytetydntekijat arvioivat yhdessa toteutus-

kertojen jalkeen tuokioiden onnistumista.

6 PROJEKTIN TOTEUTUS

Opinnaytetyontekijat lahettivat sdhkdpostia Hopeaharjun palvelukodin johtaja Kur-
palle toteutusten aloittamista edeltavalld viikolla torstaina 5.2.2015. Viestissa opin-
naytetyontekijat muistuttivat viel& projektin toteutuksen aloittamisajankohdasta ja tie-
dustelivat, onko kohdeorganisaatiossa herdnnyt kysymyksia projektista sekd, onko

osallistujamaar jo selvilla. Viestiin vastasi Hopeaharjun henkilokunnasta sosionomi
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Urpunen, jonka palvelukodin johtaja oli nimennyt projektin yhdyshenkiloksi. Vies-
tissa Urpunen vastasi, ettd osallistujia on noin kuusi henkil6a ja kertoi aikataulun so-

pivan. Mitaan kysymyksid kohdeorganisaatiosta ei tullut.

6.1 Ensimmainen tuokio

Ensimmainen tapaaminen mielenterveyskuntoutujien kanssa Hopeaharjun palveluko-
dissa oli maanantaina 9.2.2015 kello 17.00. Opinndytetydntekijit menivat Hopeahar-
juun sovittua aikaisemmin, koska tarkoituksena oli tehda alkuvalmistelut ennen ryh-

man tapaamista.

Opinnaytetyontekijat saivat henkilokunnalta listan osallistujista. Listan mukaan osal-
listujia oli yhdeksén henkildd. Opinnéytetyontekijat saivat myos allekirjoitetut suostu-
muslomakkeet tuokioihin tulevilta. Henkilékunnalle annettiin allekirjoitettu yhteistyo-

sopimus (LIITE 10) Kurpalle toimitettavaksi.

Tuokion jarjestdmiseen suunnitellussa tilassa oli iso poyta ja opinndytetyontekijat ha-
Kivat poydan ympérille lisaa tuoleja, jotta kaikki mahtuisivat istumaan. Lyhyen fyysi-
sen suorituskyvyn testiston (SPPB) kavelytestia varten mitattiin lattiaan neljan metrin

matka ja se merkittiin teipilla valmiiksi.

Osallistujat tulivat yksitellen paikalle ja yhdeksasta ilmoitetusta paikalle saapui kah-
deksan. Tapaamisen alkaessa yksi asukas, jonka nimi ei ollut nimilistalla, halusi tulla
my06s mukaan. Viimeisend mukaan tullut kuntoutuja allekirjoitti suostumuslomakkeen

ja tapaaminen aloitettiin.

Tuokion aluksi opinndytetydntekijét esittelivat itsensé ja kertoivat osallistujille pro-
jektista seka tulevista tuokioista. Tdméan jalkeen osallistujat saivat esittaytyé ja jokai-
nen sai halutessaan kertoa itsestddn lyhyesti. Osallistujien itsensé esittely oli padasi-

assa nimen kertomista muutamaa pidempaa esittelyd lukuun ottamatta.
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Ensimmaisen tuokion aiheena oli yleisesti litkunta ja kyseista aihetta kaytiin I&pi osal-
listujien kanssa keskustellen. OpinndytetyOntekijat jakoivat osallistujille ensimmai-
seen tuokioon liittyvan Kirjallisen materiaalin (LIITE 9). Tdman jalkeen opinnaytetyn-
tekijat kertoivat SPPB testistd, johon jokainen sai halutessaan osallistua. Aluksi nelja
osallistujaa kertoi halukkuutensa testiin, mutta lopulta kaikki yhdeksan osallistujaa ha-
lusivat testin tehdd. Jokainen osallistuja suoritti testin kolme osaa. Toinen opinnéyte-
tyontekijoista ohjasi testin tekemisessé ja otti aikaa suorituksista ja toinen Kirjoitti jo-
kaiselle osallistujalle testipaperiin tulokset. Testin tulokset kerrottiin osallistujille.
Testiin osallistuneiden tasapaino ja liikuntakyky osoittautuivat hyviksi, sen sijaan

osallistuneiden lihaskunnossa oli suuria eroja.

Osallistujille jaettiin lopuksi palautelomakkeet (LIITE 7) joiden tayttdmisessa oheis-

tettiin. Jokainen osallistuja taytti ja palautti palautelomakkeen.

Opinnaytetyontekijoiden mielesta palvelukoti Hopeaharjun henkilékunta oli onnistu-
nut hyvin osallistujien valitsemisessa. Osallistujien iat vaihtelivat 29 ja 60 vuoden va-
lilld. Ryhma koostui erilaisista ihmisistd, joista osa oli hiljaisia ja osa selvasti aktiivi-
simpia kuntoutujia. Tapaamisen alussa kahden osallistujan kesken tuli keskinaista sa-
nomista ja erimielisyyttd. Opinnédytetyontekijat saivat heidat rauhoittumaan kertomalla
ryhmén toimintatavoista. Sovittiin, ettd kunnioitetaan jokaisen puheenvuoroa ja pide-
tdan keskustelu toisia kunnioittavana. Osallistujat huomioivat tdmén ja keskindinen
kunnioitus ndkyi myos testien suorittamisen aikana. Jokainen osallistuja sai vuorollaan
tehda rauhassa testin osiot ja osallistujat kannustivat toistensa suorituksia opinnayte-

tyontekijoiden kanssa. Ryhmassa vallitsi innokas ja aktiivinen ilmapiiri.

Opinndytetyontekijat kavivat yhdessé lapi ryhméan ohjaamista ja tapaamisen onnistu-
mista tuokion jélkeen. Heista tapaaminen oli onnistunut. Opinndytetydntekij6illd on
aiempaa kokemusta ryhmén ohjaamisesta, joten uuden ryhmén ohjaaminen ja opin-
nédytetyontekijoiden vélinen toiminta oli luontevaa. Opinnéytetyontekijét saivat ryh-
man hallittua ja osallistujat toimimaan aktiivisesti ja yhteistydssa, vaikka vélilla piti
puuttua méaréatietoisesti osallistujien valisiin erimielisyyksiin. Toimintatuokion aihe ja
SPPB testi olivat osallistujien mielesta kiinnostavia. Tdma nakyi opinndytetyonteki-

joiden mielestd siind, ettd vain kaksi osallistujaa poistuu tuokion aikana. Ensimmainen
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poistuminen oli wc:ssa kdynti ja toinen oli omaisen tapaaminen. Haastavana opinnay-
tetyontekijat pitivat testin tuloksien merkitsemista seka tulkitsemista. Ensimmaisen ta-
paamisen kestoksi oli suunniteltu tunnista puoleentoista tuntiin ja se kesti runsaan tun-
nin. Suunniteltu aikataulu piti hyvin. Ennalta sovittu kahvitarjoilu tuokion paatteeksi
peruuntui, koska osallistujat menivét syoméaan paivallisen heti tuokion jalkeen. Hen-
kilokunnan kanssa sovittiin, ett4 toimitaan ndin myos seuraavilla tapaamiskerroilla,

koska asukkaiden paivéllinen on aina tuokioiden jalkeen.

6.2 Toinen tuokio

Toinen tapaaminen Hopeaharjun palvelukodissa oli 12.2.2015 torstaina kello 17.00 ja
sen aiheena oli tasapaino. Opinnaytetyontekijat olivat paikalla noin kello 16.50. He
jarjestivat tapaamistilan tuokiota varten hakemalla tuoleja liséé ja asettelemalla ne

puoliympyrén muotoon.

Osallistujat eivat tulleet sovitusti paikalle. Opinnéytetyontekijoilla oli nimilista osal-
listujista, jonka avulla Hopeaharjun henkilokunta sai osallistujat pian kokoon ja toi-
mintatuokio pééasi alkamaan ajallaan. Ryhmén koko kasvoi yhdella osallistujalla, joka

viimeksi oli estynyt tulemaan. Osallistujia oli talla kertaa kymmenen.

Toimintatuokio aloitettiin keskustelemalla tasapainoon liittyvisté asioista. Keskuste-
lun pohjana kéaytettiin kirjallista materiaalia (LIITE 9), joka jaettiin kaikille osallistu-

jille. Keskustelua syntyi ja osallistujat saivat kertoa mieleen tulleita asioita.

Teoriaosuuden jalkeen opinnédytetyontekijét kavivat osallistujien kanssa lapi nelja ta-
sapainoharjoitusta. Kahta osallistujaa lukuun ottamatta kaikki kykenivat tekeméaéan ta-
sapainoharjoitukset opinnédytetyontekijoiden ohjaamana. Toisen osallistujan nilkassa
esiintyi sarkya vanhasta vammasta johtuen ja hén joutui jattaytymaan sivuun ensim-
maisen tasapainoharjoituksen jalkeen. Toinen osallistuja keskeytti tasapainoharjoitus-

ten tekemisen niskasaryn vuoksi.
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Tasapainoliikkeiden suorittamisen jalkeen jaettiin palautelomakkeet (LIITE 7). Yh-
deksan osallistujaa kymmenesta taytti ja palautti lomakkeen. Tuokio paattyi kello
18.00.

Tuokio meni suunnitelman mukaisesti. Ajallisesti opinnaytetyontekijat onnistuivat ja
suunniteltu ohjelma seké jarjestys toteutuivat. Tuokion péatteeksi suunniteltu kahvi-
tarjoilu jai pois, kuten edellisell& tapaamiskerralla oli henkilokunnan kanssa sovittu.
Tasapainoharjoituksien ohjeistaminen onnistui hyvin. Osallistujien oli helppo toteut-
taa liikkeitd opinnéytetyontekijoiden antaman mallin mukaisesti. Ryhmassa vallitsi
rauhallisempi ilmapiiri kuin ensimmaiselld tapaamiskerralla. Ryhméan hiljaisimmat
olivat talla kertaa aktiivisemmin mukana keskustelussa kuin ensimmaiselld kerralla.
Opinnaytetyontekijat kdvivat tuokiota jalkeenpdin lapi ja arvioivat yhdessa toimin-

taansa ja ryhmanohjausta.

6.3 Kolmas tuokio

Kolmas tuokio pidettiin 16.2.2015 maanantaina kello 17 - 18.10. Tuokion teemana oli
lihaskunto. Opinnéyteydntekijat jarjestivat toimintatuokiossa kaytettdvan tilan kun-
toon. He hakivat lisaa tuoleja, jotka jarjestettiin puoliympyréan muotoon. Henkilékun-

nan kanssa sovittiin, etté tallak&an kertaa kahvitarjoilua ei jarjesteta.

Osallistujat eivat olleet tulleet sovitusti paikalle, joten opinndytetydntekijat hakivat
asukkaita ruokasalista ja asukashuoneista. He pyysivat henkilokuntaa avustamaan
osallistujien paikalle saamiseksi. Kaksi osallistujaa saapui paikalle pian, mutta muita
odoteltiin hetken aikaa. Osallistujia saapui lopulta kahdeksan. Kaksi aikaisempiin ta-
paamisiin osallistunutta ei tullut paikalle ollenkaan; toinen huonovointisuuden vuoksi,

toinen halusi jaada ruokailemaan.

Tuokio aloitettiin keskustelemalla lihaskunnosta ja opinnéytetyontekijat kertoivat teo-
riatietoa siitd. Osallistujat kertoivat omia ndkemyksidan lihaskunnon parantamisesta
sekd keinoja, miten he ovat sen parantamiseen vaikuttaneet. Ryhmalaisille jaettiin tuo-

kioon liittyvé kirjallinen materiaali (LIITE 9).
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Talla kertaa ryhmaésta pois jdéneet osallistujat olivat aiemmissa tapaamisissa olleet ak-
titvisimpia keskustelijoita. Heidan poissa ollessaan aiemmin hiljaisemmat ottivat kes-
kusteluun enemman osaa. Ryhmassé vallitseva ilmapiiri oli talla kertaa hyvin rauhal-
linen ja osa osallistujista oli vasyneen oloisia. Keskustelun aikana ilmeni, ettd osa

heisté oli ollut aiemmin paivélla uimassa uimahallissa, josta vdsymys johtui.

Teoriaosuuden jélkeen osallistujien kanssa tehtiin lihaskuntoharjoituksia. Jokainen oli
aktiivisesti mukana harjoitusten tekemisessa. Toinen opinndytetyontekijoistd ohjasi
harjoituksia ja toinen oli rollaattorin avulla liikkuvan osallistujan tukena harjoituksia
tehtéessa.

Harjoitusten jalkeen keskusteltiin, milta liikkeet olivat tuntuneet ja jaettiin osallistu-
jille palautelomakkeet (LIITE 7) taytettaviksi. Jokainen osallistuja taytti palautelo-
makkeen.

Tuokio meni suunnitelman mukaan muuten paitsi, ettd aloittaminen viivastyi noin 10
minuuttia, koska osallistujat eivat tulleet paikalle ja heitd piti hakea. Tdméan vuoksi
suunniteltu tapaamisen lopetusaika ylittyi. Opinnaytetyontekijat kokivat onnistu-
neensa tuokion jarjestamisessa, koska osallistujia saatiin paikalle pienen etsiskelyn jal-
keen suunniteltu mééara ja kaikki olivat aktiivisesti mukana. Opinnaytetyontekijoiden
keskindinen tyonjako oli luontevaa ja yhteisty6 toteutui hyvin. Keskustelun aluksi
osallistujia tarvitsi kannustaa kertomaan kokemuksia ja ajatuksia lihaskuntoon liittyen,
mutta lopulta he innostuivat itsekin niistd kertomaan. Lihaskuntoharjoitusliikkeet on-
nistuivat kaikilta hyvin. Niiden suorittaminen oli osallistujille selkead, kun toinen
opinnaytetyontekijoista oli edessd nayttamassa esimerkkia. Opinnaytetyontekijat kes-

kustelivat tuokion jélkeen omasta sek& ryhmén onnistumisesta.

6.4 Neljas tuokio

Neljés tuokio pidettiin suunnitellusti torstaina 19.2.2015 kello 14.00- 16.00. Tuokion
aiheena oli arki/hyotyliikunta. Ohjelmassa oli kdvely Hopeaharjun l&helld sijaitsevalle
kylatalolle, jossa oli tarkoitus grillata makkaraa ja juoda mehua sekd keskustella

arki/hydtyliikunnasta. Hopeaharjulta matkaa kylatalolle on noin yksi kilometri.
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Opinndytetyontekijéat kavivat ennen tuokion aloittamista kylatalolla sijaitsevassa ko-
dassa katsomassa, etta siella on polttopuut valmiina. Yksi osallistujista oli mennyt ko-
dalle etukateen ja tehnyt nuotion valmiiksi. Han tuli iloisena opinnédytetyontekijoita
vastaan ja toivotti heidat tervetulleiksi. Han jai pitdmaan nuotiossa tulta silla aikaa,

kun opinndytetydntekijat hakivat muut osallistujat.

Muutama tuokioon tuleva odotti ulkovaatteet paalla Hopeaharjun pihalla ja osaa odo-
teltiin hetken aikaa. Talla vélin opinndytetydntekijat hakivat Hopeaharjun keittiolta
makkarat ja mehut. Tuokioon osallistui myds yksi Hopeaharjun henkilékunnasta. Han
kaveli ryhman mukana kylatalolle. Osallistujia oli kahdeksan, joista yksi oli odotta-
massa kylatalolla. Kaksi aiemmissa ryhmissa mukana ollutta ei osallistunut téhan ta-
paamiseen huonon fyysisen kuntonsa vuoksi. Toinen opinndytetyontekijoista kaveli
ryhman karjessé ja toinen perassa hitaammin kévelevien osallistujien kanssa. Matkalla
herdsi monenlaista keskustelua, josta kdvi muun muassa ilmi, etta osallistuminen oli

mieleistd. Kévely kylatalolle kesti noin 20- 25 minuuttia.

Kodassa makkarat laitettiin nuotiolle ja keskusteltiin kuulumisista. Osallistujat kertoi-
vat samalla viikolla olleesta laskiaistapahtumasta, jossa he olivat paasseet kokeile-
maan moottorikelkkailua. Ajatuksia herétti myos arkiliikunta, joka varsinaisesti oli
tuokion aihe. Opinnaytetyontekijat kertoivat teoriatietoa arkiliikunnasta ja aiheesta he-
rési myos keskustelua. Osallistujat, jotka s6ivat nopeammin kuin muut, olisivat halun-
neet lahted takaisin heti sy6tydan, mutta sovittiin, ettd Hopeaharjulle palataan ryh-

mana.

Paluumatkalla tuokioon osallistuneet kertoivat, ettd oli ollut mukava péasta grillaa-
maan. Osallistujat ja opinnaytetyontekijat olivat tyytyvaisia tuokioon. Paluumatkalla
ryhméén osallistunut tydntekija kyseli ryhmalaisilta halukkuudesta osallistua saman-
tapaiseen ohjelmaan jatkossa. Osa osallistujista oli halukkaita jatkamaan ohjattuja lii-
kuntaa liittyvié tuokioita. Tyontekija innostui litkuntaan liittyvien tuokioiden jérjesta-
misestd. Opinndytetyontekijat kertoivat hanelle tuokioiden sisalloist4 ja tehdyista har-

joituksista, jotta h&n voisi niitd kayttd4 apuna tuokioiden jarjestamisessa.
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Hopeaharjulla osallistujat tayttivéat palautelomakkeet (LIITE 7) ja opinndytetyonteki-
jat jakoivat heille arki/hyotyliikuntaan liittyvan kirjallisen materiaalin (LIITE 9). Li-
séksi osallistujille annettiin harjoittelupdivékirjat (LIITE 6) ja ohjattiin heitd niiden
tayttdmisessa. Tyontekijalle annettiin myds materiaalia lihaskuntoliikkeista ja tasapai-

noharjoituksista.

6.5 Viides tuokio

Viidennen tuokion tarkoituksena oli kokoontua kolmen viikon itsenéisen harjoittelun
jalkeen arvioimaan osallistujien liikkumisessa tapahtuneita mahdollisia muutoksia.
Osallistujille tehtiin uudelleen SPPB- testi ja katsottiin sen avulla, olivatko tulokset
muuttuneet ensimmaisen testauksen jalkeen. Tamé toimintatuokio jarjestettiin Hopea-
harjulla maanantaina 9.3.2015 kello 17.00 — 18.00.

Kaksi osallistujaa oli paikalla odottamassa tuokion alkamista. Henkildkunta ja opin-
naytetyontekijat kavivat hakemassa muita osallistujia yhteisista tiloista sek& asukas-
huoneista. Osallistujien saapumista odotellessa opinndytetydntekijat mittasivat kéve-

Iytestia varten lattiaan neljan metrin matkan ja se merkittiin teipilla.

Osallistujia tuli paikalle kuusi. Opinnéytetyontekijat eivat tiedd, miksi muut ryhmalai-
set eivat saapuneet. Tuokio aloitettiin kuulumisten vaihtamisella. Osallistujilta kysyt-
tiin itsendisen harjoittelun aikana tehtyja liikuntasuorituksia. Muutamat osallistujat oli-
vat kéyneet satunnaisesti kéavelylla ja muutama oli osallistunut palvelukodin jarjesta-
maan liikuntaan esimerkiksi uimahallireissuun. Harjoittelupdivakirjaa (LIITE 6) ei
kayty lapi osallistujien kanssa, koska sen tarkoitus oli toimia vain omaehtoisen liikku-

misen tukena. Osallistujista useampi kertoi, ettei ollut harjoittelupdivéakirjaa tayttanyt.

Kaikki paikalla olleet osallistujat halusivat, ettd SPPB testi (LIITE 4) tehdaan. Testin
tulokset yll&ttivat positiivisesti, koska kaikkien osallistujien suorituksissa oli tapahtu-
nut kehitystd. Ensimmaiselld testauskerralla heikoimmat tulokset tulivat lihaskun-
nosta, mutta toisella testauskerralla lihaskunnossa oli tapahtunut kehitysta. Osallistujat
olivat varsin tyytyvaisia tuloksiin ja opinnéaytetyontekijoille jai ajatus, ettd timan po-

sitiivisen kokemuksen my6té kiinnostus liikkumiseen olisi lisd&ntynyt.
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Lopuksi osallistujilta pyydettiin palaute aiemmillakin kerroilla tutuksi tulleella palau-
telomakkeella (LIITE 7). Osallistujille kerrottiin, ettd he voivat kirjoittaa lomakkee-
seen my6s omin sanoin palautetta, jos nédin tahtovat. Opinndytetyontekijét kiittivat
osallistujia aktiivisesta osallistumisesta tuokioihin ja tdmén jalkeen osallistujat lahtivat
paivalliselle.

7 ARVIOINTI

Projekti on oppimisprosessi ja sen myota tulevat kokemukset ovat arvokkaita. Projek-
tiin kuuluu alkamis- ja loppumisajankohdat. Se saadaan paattkseen silloin, kun kaikki
projektisuunnitelmassa maaréatyt tehtavat on saatu suoritettua ja lopputulos hyvaksyt-
tyd. Opinnaytetyon Kirjallisen osuuden laatiminen seka sen loppuunsaattaminen ovat
projektin paatds. (Ruuska 2008, 266.)

7.1 Opinnaytetyontekijoiden arviointi tuokioista ja tavoitteiden saavuttamisesta

Tuokiot onnistuivat projektisuunnitelman mukaisesti aikataulussa. Tuokioiden kesto
oli sopiva ajatellen ryhmal&isten motivaation yllapitdmista. Osallistujien kohtaaminen
ja heidan kiinnostuksensa tuokioihin oli opinnaytetydntekijoiden mielesté palkitsevaa.
Ryhmaé oli aktiivinen ja osallistuva. Tuokioiden aikana ilmeni, etta osallistujat olivat

kiinnostuneempia ryhmassa liikkumiseen kuin itsenéiseen harjoitteluun.

Opinnaytetyossa kaytetyt menetelmat olivat pienimuotoiset luennot ja niihin liittyvét
osallistujille jaetut luentomateriaalit, SPPB testi, ohjaus, motivointi ja harjoittelupai-
vakirja. Pienimuotoiset luennot toteutettiin keskustelun ohessa ja tdma osoittautui hy-
vaksi, silld osallistujat saivat itse tuoda ajatuksiaan esille késiteltaviin aiheisiin liittyen.
Jaetun luentomateriaalin osallistujat ottivat mielellaan vastaan. SPPB testi antoi tulok-
sia osallistujien toimintakykyyn liittyen ja tulosten saaminen motivoi ryhmaélaisia.

SPPB testi antoi selkeén tuloksen tasapainoon, lihaskuntoon ja litkkumiseen liittyen.
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Tuokioissa tehtyjen harjoitusten ohjaaminen onnistui, koska opinndytetyontekijat oli-
vat mukana harjoituksia tehdessé. Ohjauksessa huomioitiin myos osallistujien yksil6l-
liset erot ja toimittiin niiden vaatimalla tavalla. Opinnaytetyontekijat motivoivat osal-
listujia ottamalla heidét yksildllisesti huomioon, luomalla ryhmaélle avoimen ja osal-
listujaléhtoisen ilmapiirin. Harjoittelupdivakirjan tayttod ohjeistettaessa ryhmaldiset
kertoivat sen olevan helposti ymmarrettava. Osallistujat eivét olleet kdyttaneet harjoit-

telupaivékirjaa lilkkumisen tukena.

Projektisuunnitelmasta poiketen tuokioiden loppuun suunnitelluista kahvitarjoiluista
luovuttiin koska, osallistujien paivéllinen ajoittui tuokioiden kanssa samaan aikaan.
Osallistujat eivat kaivanneet kahvia tuokioiden paétteeksi ja heidan mielenkiintonsa

séilyi tuokioihin ilman kahvitarjoiluakin.

Opinndytetyontekijoiden tavoitteena oli pitad ryhman ilmapiiri rentona ja keskustele-
vana. Tama tavoite saavutettiin ja rento ilmapiiri motivoi myds ryhmalaisia. Opinnay-
tetyontekijoiden henkilékohtaisina tavoitteina oli ryhménohjaustaitojen kehittyminen.
Opinnaytetyontekijoiden keskindinen yhteisty6 sujui luontevasti ja tyonjako oli sel-
kedd. Ryhméanohjaaminen sai opinndytetydntekijat haastavaankin tilanteeseen ja ryh-
manohjaamisessa vaadittiin selkeiden toimintamallien luomista ryhman toimimiseksi.
Tilanteen haltuunotto onnistui ja osallistujien vélille saatiin luotua hyvé yhteishenki.
Ryhmé&nohjaustaidot karttuivat ja uusien ryhmien ohjaamiseen opinnédytetyontekijat
saivat valmiuksia ja rohkeutta. HenkilGkohtaisiksi tavoitteiksi asetettiin myos projek-
tiluonteisen opinndytetyon suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin oppiminen. Opin-
naytetyontekijat ovat kokeneet oppineensa projektityo taitoja. Projektin sisaistaminen
teoriassa on tullut tutuksi opinnaytetyota tehdessa. Opinnaytetyodntekijat ovat ymmar-
taneet, etta suunnitteluvaiheen huolellinen tekeminen on térkead toteutuksen onnistu-

misen kannalta.

Opinndytetyontekijat olivat tyytyvaisia, koska viidenteen tuokion osallistunut henki-
I6kunnan jasen osoitti mielenkiintoa liikuntaryhman vetdmiseen jatkossa. Tamén mu-
kaan opinndytetyontekijoiden tavoite saada saannéllinen liikuntaryhmé Hopeaharjun

palvelukotiin olisi saavutettu.
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7.2 Osallistujien ja palvelukodin henkilokunnan arviointi tuokioista

Tassa projektissa mielenterveyskuntoutujilta saadun arvioinnin apuvélineend kaytet-
tiin palautelomaketta (LIITE 7), jonka opinndytetyontekijat laativat. Palautelomak-
keesta tehtiin mahdollisimman yksinkertainen ja vastausvaihtoehdot oli valmiina hy-
mididen muodossa. Kysymyksié oli lomakkeessa nelja. Osallistujat kokivat, ettd pa-
lautteen antaminen laaditulla lomakkeella oli helppoa. Viimeisell& kerralla opinnéyte-
tyontekijat ehdottivat, ettd osallistujat voivat kirjoittaa lomakkeen loppuun vapaamuo-
toisia kommentteja tuokioista. Opinnaytetyontekijat pohtivat, ettd jatkossa projekti-
toita tehdessa vastaavanlaisen palautelomakkeen kaytto ei ole hyvé idea, koska palaut-
teiden Kirjaaminen osaksi opinnaytetyota oli opinnédytetyontekijoiden mielesta haasta-

vaa.

Ryhmaéan osallistuneet mielenterveyskuntoutujat toivoivat vastaavanlaista sdannélli-
sesti kokoontuvaa liikuntaryhmaé jatkossakin. Ryhmaélaisten omien sanojen mukaan
liikkumaan lahteminen on helpompaa ryhméan mukana kuin itsendisesti. Kohdeorga-

nisaation ulkopuolinen ryhménvetéja koettiin motivoivana asiana.

Ensimmaisessd tuokiossa osallistujia oli yhdeksdn. He antoivat palautteen
(TAULUKKO 1), jonka perusteella palaute tuokiosta oli kokonaisuudessaan hyva.

Ensimmainen
Tuokio

9.2.2015
Oliko tuokio mie- 9 0 0
lenkiintoinen?
Kiinnostuitko liikun- 9 0 0

nan harrastami-
sesta jatkossa?
Piditko tuokion si- 9 0 0
saltoa tarkeana?
Onnistuivatko opin- 9 0 0
ndytetyontekijat
tuokion jarjestami-
sessa?

Taulukko 1. Ensimmainen tuokio.
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Toiseen tuokioon osallistui kymmenen henkil6d. Tuokion péatteeksi osallistujat antoi-
vat palautteen (TAULUKKO 2). Yksi osallistujista ei antanut palautetta, koska poistui
ennen tuokion loppumista. Osallistujien antaman palautteen mukaan tuokio oli mie-
lenkiintoinen ja kiinnostusta heréasi my®os liikunnan harrastamiseen. Tuokion sisélto ei
kolmen palautteen antajan mukaan ollut tarkeé. Osallistujien mielesta opinnaytetyon-

tekijat onnistuivat tuokion jéarjestamisessa.

Toinen
Tuokio
12.2.2015

Oliko tuokio mielen- 8 1 0
kiintoinen?
Kiinnostuitko liikun- 8 1 0
nan harrastamisesta
jatkossa?
Piditko tuokion sisal- 6 3 0
toa tarkeana?
Onnistuivatko opin- 9 0 0
naytetyontekijat tuo-
kion jarjestamisessa?

Taulukko 2. Toinen tuokio.

Kolmanteen tuokioon osallistui kahdeksan ja jokainen heista antoi tuokion paatteeksi
palautteen (TAULUKKO 3). Jokaisen osallistujan mielesta tuokio oli mielenkiintoi-
nen ja opinndytetyontekijat onnistuivat sen jérjestamisessa. Tuokion sisélto ei kahden
osallistujan mielestd ollut kovin tarkeda. Yhta osallistujaa lukuun ottamatta jokainen

kiinnostui litkunnan harrastamisesta jatkossa.

Kolmas
Tuokio
16.2.2015
Oliko tuokio mielen- 8 0 0
kiintoinen?
Kiinnostuitko liikun- 7 1 0
nan harrastamisesta
jatkossa?
Piditko tuokion sisal- 6 2 0
toa tarkeana?




Onnistuivatko opin-
naytetyontekijat tuo-
kion jarjestamisessa?

Taulukko 3. Kolmas tuokio.
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Neljannessé tuokiossa osallistujia oli kahdeksan ja kaikki antoivat palautteen

(TAULUKKO 4). Palautteiden mukaan osallistujat olivat padsaantoisesti tyytyvaisia

tuokion sisaltoon ja sen jarjestdmiseen.

Neljas
Tuokio
19.2.2015

Oliko tuokio mie-
lenkiintoinen?

Kiinnostuitko lii-
kunnan harrasta-
misesta jatkossa?

Piditko tuokion si-
saltoa tarkeana?

Onnistuivatko
opinnaytetyonteki-
jat tuokion jarjes-
tdmisessa?

Taulukko 4. Neljas tuokio.

Viidennessa tuokiossa osallistuja oli

kuusi. Viiden osallistujan palautteen

(TAULUKKO 5) mukaan opinnadytetydntekijat onnistuivat tuokion jarjestamisessa hy-

vin ja yhden osallistujan mielesté kohtalaisesti. Palaute muihin kysymyksiin oli hyva.

Viides
Tuokio
9.3.2015

©

©

®

Oliko tuokio mielen-
kiintoinen?

Kiinnostuitko liikun-
nan harrastamisesta
jatkossa?

Piditko tuokion sisal-
toa tarkeana?
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Onnistuivatko opin- 5 1 0
ndytetyontekijat tuo-
kion jarjestamisessa?
Taulukko 5. Viides tuokio.

Osallistujilta saatuja vapaamuotoisia palautteita viimeisessa tuokiossa olivat;

"Hyvd ryhmd, makkaran paisto”
"Hyvd ryhmd, hyvdd tietoa, mukavaa, varsinkin makkaran paisto”

"Kivaa oli!”

Henkilokunnan oli vaikea antaa palautetta, koska tuokiot pidettiin osallistujien ja opin-
naytetyontekijoiden kesken erillisessa tilassa. Poikkeuksena neljés tuokio, jolloin mu-
kana oli palvelukodin tyontekija. Han piti tarkeand liikuntaan liittyvia tuokioita ja
osoitti sen kiinnostuksella vastaavanlaisen toiminnan jérjestdmiseen jatkossa. Henki-
I6kunnan palaute oli positiivista. Heidan mielest&én oli hienoa, ettd mielenterveyskun-

toutujille jarjestetaan liikkuntaan liittyvia tuokioita.

7.3 Resurssien ja riskien arviointi

Opinnaytetyontekijat pystyivét jarjestamaan tuokiot ilman vastoinkaymisia. Osallistu-
jia oli enemman, kuin alun perin suunniteltiin ja vaikka jokainen ei kaikissa tuokioissa
ollut mukana, pysyi ryhméakoko sopivana. Aikataulu toteutui suunnitellusti. Osallistu-
jia varten laadittu Kirjallinen materiaali toimi pidettavien pienimuotoisten luentojen
runkona ja siita nousseiden keskusteluiden pohjana. Osallistujat ottivat kirjallisen ma-
teriaalin vastaan mielelladn. Yhdeksi resurssiksi oli ajateltu kohdeorganisaation kus-
tantamat tarjottavat, mutta kahvitarjoilusta luovuttiin samaan aikaan olevan paivéllisen
vuoksi. Neljanteen tuokioon kohdeorganisaatio oli jarjestanyt sovitusti grillauksessa
tarvittavat materiaalit. SPPB testin suorittamiseen tarvittavat valineet oli helposti han-
Kittavissa, koska vélineet olivat opinnéytetyontekijoiden omia. SPPB testin tekeminen
oli selkedd ohjeisiin perehtymisen jalkeen.
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Projektin suurin riski oli mielenterveyskuntoutujien haluttomuus osallistua projektiin.
Osallistujat osoittivat mielenkiintoa tuokioita kohtaan ja tdma riski ei toteutunut. Ris-
Kiksi arvioitu opinndytetydntekijoiden sairastuminen ei toteutunut, vaan tuokiot pidet-
tiin suunnitellun mukaisesti. Tuokioiden ajankohta ja sisaltd toteutui kaikilta osin

suunnitellusti.

7.4 Oman ammatillisen kehittymisen arviointi

Projektin suunnittelu, toteutus ja arviointi ovat tuoneet opinnaytetyontekijoille ymmar-
rysta siitd, miten projektilla voidaan kehittdé hoitoty6téd. Projektissa kaytetyt menetel-
mat voivat tuoda uusia toimintatapoja erilaisiin hoitoalan toimintaymparistoihin. Pro-
jektin juurruttamiseen toimintaympéristoissé vaikuttavat monet tekijat. Projektiin
osallistuneiden asukkaiden, kohdeorganisaation henkilokunnan ja projektin toteutta-
jien tarvitsee olla sitoutuneita, jotta projektin tuloksia voidaan hyddyntaa. Opinnéyte-
tyontekijat ovat kokeneet saaneensa tdmén projektin my6té valmiuksia ja mielenkiin-

toa kehittaa hoitotyota projektina.

Opinnaytetyontekijat ovat saaneet varmuutta ryhméan ohjaamiseen projektin toteutta-
misen myo6td. Valmiudet ja rohkeus ryhmien ohjaamiseen ovat kasvaneet ja tulevai-

suudessa ryhmén ohjaaminen on varmempaa.

8 POHDINTA

Opinnaytetyontekijat aloittivat tdman projektin suunnittelun kevaalla 2014. Tamén
opinndytetyon ideointi alkoi kummankin opinndytetyontekijan kiinnostuksesta mie-
lenterveystyohon. Opinnéytetyohon liittyva aiheseminaari pidettiin toukokuussa 2014
jasuunnitteluseminaari joulukuussa 2014. Aiheseminaarissa opinndytetyontekijat esit-
tivat, ettd mielenterveyskuntoutujille jarjestetdan liikuntaan liittyvia tapaamisia koh-
deorganisaation kuntosalilla sek& toiminnallisella ulkoilualueella. Suunnitelma muut-
tui, koska kohdeorganisaatiossa oli kdynnissé mittavat remontit ja projektin toteutta-
misvaiheessa edelld mainitut tilat eivat olleet vield kdytettavissd. Projekti toteutettiin
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lopulta viitend eri tuokiona. Sisalto liittyi kohdeorganisaatiosta tulleisiin toiveisiin eli
tasapainoon, lihaskuntoon ja arkiliikuntaan. Projektiin osallistuneet mielenterveyskun-
toutujat valitsi kohdeorganisaation henkilokunta samantasoisen liikuntakyvyn perus-

teella. Opinndytetyontekijéiden mielesta tdma oli hyva ratkaisu.

Projektin suunnittelu oli opinnaytetyontekijoiden mielestd haastavaa. Haasteellisuus
johtui yhteisen aikataulun sovittamisesta kohdeorganisaation ja opinnéytetyontekijoi-
den vélilla. Kohdeorganisaatiossa oleva remontti vaikeutti sopivan ajankohdan 10yty-
mista projektin toteutukselle ja opinndytetyontekijoiden tarvitsi kiirehtia aikataulun
kanssa opintojen etenemisen vuoksi. Projektisuunnitelma oli lopulta opinnéytetyonte-
kijoiden mielestd hyva ja tarpeeksi yksityiskohtainen, jotta projektin toteuttaminen

Voisi onnistua.

Projektin toteutuksessa kaytetyt menetelmat olivat osallistuja ryhmalle sopivia. Opin-
naytetyontekijat olivat tyytyvaisia valittuihin menetelmiin. Projektin toteuttaminen

onnistui hyvin.

Opinnaytetyon tekeminen on ollut tiivista yhteisty6té opinnaytetyontekijoiden valilla.
Kirjallisen tyon laatiminen on vaatinut yhteisten aikataulujen ja voimavarojen sovitta-
mista, joka ei aina ollut helppoa. Opinnaytetyon tekeminen on ollut haastavaa, mutta

yhteisty6ll& ongelmiin saatiin ratkaisuja.

Kokonaisuudessaan projekti valmistui tavoiteajassa ja raportointiseminaari pidetaan
26.5.2015.

Taman opinndytetyon jatkohaasteena olisi luoda Hopeaharjun palvelukodille séannél-
liset litkuntaan liittyvat tuokiot. Henkilékunnan osoittaman kiinnostuksen mukaan
tdma voisi olla mahdollista. Sdanndllisesti tehty SPPB testi toimisi motivaatio keinona

mielenterveyskuntoutujille.
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Opinndytetyon tekijoilla on pitka tausta hoitotydsta vanhusten parissa ja tyota tehdessé
on tullut eteen mielenterveyskuntoutujien kohtaaminen seké siihen liittyvat haasteet.
Mielenterveyskuntoutujien motivointi ja tukeminen on haasteellista, mutta palkitse-
vaa. Hoitoty®n opintojen aikana olemme todenneet yhteiseksi kiinnostuksen kohteeksi

mielenterveystyon.

Opinnaytety6 toteutetaan projektiluonteisena, koska halutaan hyddyntaa toiminnalli-

suutta ja kehittdd omaa toimintaa mielenterveyskuntoutujien parissa.

Toiminnallinen osuus ja sen suunnittelun toteutetaan yhdessa. Kohdeorganisaatiossa
toteutetaan viisi lilkunta-aiheista tapaamista viitena péivana ja niiden yhteydessa osal-
listujille annetaan liikunnasta tietoa. Ryhmékoko on 6-8 osallistujaa. Opinnaytetyora-
porttiin pohdinta ja projektin onnistumisen arviointi kirjoitetaan yhdessa. Aikaa opin-
naytetyohon kuluu 400 tuntia kummaltakin opinndytetyontekijalta.

Opinnaytetyon vaiheet on jaoteltu kolmeen osioon.
1. Opinnéaytetyon aloittaminen ja suunnitelma (5 op, 133h).
Hyvéksytty tutkimus/projektisuunnitelma
2. Metodien perustelu ja aineiston esittely (5 op133h).
Hyvéksytty aineiston ja metodien perustelu
3. Opinnaytetyon valmistuminen (5 op133h).
Hyvéksytty raportti ja opinndytetyon julkinen esittdminen

Tassa on tuntisuunnitelma. Molemmat opinnéytetyontekijat tekevét opinndytetyota
400 h, yhteensé tulee 800h. Tuntisuunnitelma on tehty niin, ettd molemmat tekevat sen

mukaan.

HT081303 Opinnaytetydn aloittaminen ja suunnitelma, 5.00 op, 133 h
Aloitusinfoon osallistuminen 4h

Menettelyohjeeseen perehtyminen Opinnaytety6 4 h

Opinndytetyon ohjeisiin perehtyminen. 4h

Kirjallisuuteen perehtyminen, aiheen valinta. Opinndytetyon esittdminen aihe- ja
suunnitteluseminaarissa. 114 h

Opponenttina toimiminen eli vertaisarvioijana aihe- ja suunnitteluseminaarissa. 1h
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Seminaareihin osallistuminen opinndytetyopassin mukaisesti. 6h

HT081304 Metodien perustelu ja aineiston esittely, 5.00 op, 133 h

Tutkimusaineiston keruu/projektin toteuttaminen. Teoriaosuuden Kirjoittaminen 133h

HT081305 Opinnaytetydn valmistuminen, 5.00 op, 133 h
Opinnaytety6raportin laatiminen opinnéytetydohjeita noudattaen 105h
Opinnéaytetyon raportointiseminaari 1h

Opponenttina toimiminen raportointiseminaarissa 2h

Seminaareihin osallistuminen opinndytetyopassin mukaisesti 24h
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LIITE 2

Tervehdys!

Olemme Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijoita. Teemme opinndytetyota,
jonka aihe liittyy liikuntaan. Opinnéytety6 toteutetaan yhdessa Hopeaharjun palvelu-
kodin asukkaiden kanssa. Osallistuminen on teille asukkaille vapaaehtoista.
Tarkoituksena on jarjestéé nelja yhteista litkuntaan liittyvad tapaamista kahden viikon
aikana tammi-helmikuussa. Kukin tapaaminen kest&é noin puolitoista tuntia. Ne sisél-
tavat pienimuotoisia liikuntaan liittyvia luentoja, liikuntakykyyn liittyvia testauksia
niitd toivoville seké liikunnallisia harjoituksia mukavassa yhteishengessa. Toivomme
saavamme téhan liikunta-aiheiseen ryhmaén 6-8 osallistujaa. Tavoitteena on saada
teille mukavia yhdessa olemisen hetkié.

Liikunnallisten tapaamisten jalkeen kukin voi harrastaa liikuntaa oman kiinnostuksen
ja voimavarojen mukaan. Muutaman viikon kuluttua tulemme arvioimaan yhdessa tei-

dan kanssanne edistymistanne.

Terveisin Anu Latva ja Leena Lunden

anu.latva@student.samKk.fi

leena.lunden@student.samk.fi

Haluan osallistua opiskelijoiden jéarjestamiin liikuntatapaamisiin

Paikka ja aika Allekirjoitus ja nimenselvennys

@
samk f

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences
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LIITE 3

LIIKUNTATAPAAMISET PALVELUKOTI HOPEAHARJUN ASUKKAIDEN KANSSA

1. KERTA MAANANTAI9.2.15 KLO. 17.00-18.30

Aihe

: Liikunta ja sen merkitys

Tutustuminen/esittely

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistd (SPPB, Short Physical Performance Battery)
Kahvitarjoilu

Palaute osallistujilta

2. KERTA TORASTAI 12.2.15 KLO. 17.00-18.30

Aihe

: Tasapaino

Tasapainoharjoituksia
Kahvitarjoilu
Palaute osallistujilta

3. KERTA MAANANTAI 16.2.15 KLO. 17.00- 18.30

Aihe

: Lihaskunto

Lihaskuntoharjoituksia
Kahvitarjoilu
Palaute osallistujilta

4. KERTA TORSTAI 19.2.15 KLO. 14.00-15.30

Aihe

: Arki/hyotyliikunta

Ulkoilu kylatalolle kavellen, matka 1km
Makkaran grillaus ja mehu
Harjoittelupdivakirjan perehdytys osallistujille
Palaute osallistujilta

5. KERTA MAANANTAI9.3.15 KLO. 17.00-18.00

Palaute/Arviointi

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistd (SPPB, Short Physical Performance Battery)
Palaute osallistujilta ja henkilékunnalta
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LIITE4

LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)
TESTIKAAVIO JA SUORITUSTEN PISTEYTYS

Testattavan nimi

Péivamadra 20 klo

Testaajan nimi

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuudella (0.00 sekuntia).

1. TASAPAINO
a. Jalat rinnakkain sekuntia
b. Puolitandem sekuntia
c. Tandem sekuntia

Pisteet:
2. KAVELYNOPEUS (4 metrid) omalla kavelyvauhdilla
a. Suoritus ilman apuvalinetta
b. Suoritus tehtiin apuvélineen kanssa, mika apuvaline?
1. suoritus ____ sekuntia
2.suoritus___ sekuntia

Pisteet:
3. TUOLILTA YLOSNOUSU (viisi kertaa) aika sekuntia
Jos testattava ei pysty tekeméaén testia ké&det ristissé rinnalla (tulos= 0 p.), tehd&an testi niin, ett tutkit-
tava pitaa
a. Kédet vartalon vierella toistojen Ikm__ aika sekuntia
b. Ottaa kevyesti tukea reisista toistojen Ikm __aika sekuntia
c. Ottaa voimakkaasti tukea reisista toistojen Ikm __aika sekuntia

Pisteet: /12
Laske yhteen pisteet testeistd 1, 2 ja 3 =

Huomioita:

Guralnik JM et al. A short physical performance battery assessing lower extremity function: association
with self-reported disability and prediction of mortality and nursing home admission. J Gerontol. 1994
Mar;49(2):M85-94.
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LIITES

Tasapainoharjoitus

Kyykistys

Tuesta kiinni pitden:

* Seiso ryhdikkaaisti, selkd suorana, katse eteenpdin. Jalat pienessd haara-asennossa.
» Kyykisty polvia koukistaen ja takamusta alaspdin vieden niin pitkélle alas

kunnes kantapiit alkavat nousta lattiasta.

* Pidi polvet ja varpaat eteenpéin koko liikkeen ajan.

* Ojennu takaisin suoraksi.

* Toista kertaa.

[lman tukea:

» Sama suoritus, mutta laita kéddet lantiolle tai pidd rentona vartalon vierella.

* Toista kertaa.

Sivuaskeleet

* Seiso ryhdikkaaisti, selkd suorana, katse eteenpdin.

* Laita kédet lantiolle.

+ Ota 10 sivuaskelta oikealle ja palaa takaisin ottamalla
10 sivuaskelta vasemmalle.

* Toista kertaa.

Yhden jalan seisonta

Tuesta kiinni pitden, 10 sek.

* Seiso ryhdikkadsti, selkd suorana, katse eteenpdin.

* Nosta toinen jalka ilmaan ja seiso yhdelld jalalla.

* Yritd pysyd asennossa 10 sekuntia.

* Toista sama toisella jalalla.

Ilman tukea, 10 sek.

* Muutoin sama suoritus, mutta ilman tukea.

« Seiso kuitenkin 1dhella tukea, niin, ettd tarvittaessa saat siitd kiinni.
Ilman tukea, 30 sek.

* Muutoin sama suoritus, mutta yritd pysyé asennossa 30 sekuntia.
* Tee kummallakin jalalla kahdesti.

Istumasta seisomaan nousu

Istu tuolille, aseta jalat tukevasti lattialle.

Nousu molemmilla késilld avustaen:

+ Kallistu eteenpdin ja nouse ylds auttaen késilld polvista vain sen verran kun on
valttimatonta.

* Toista kertaa.

Nousu yhdelld kidelld avustaen:

* Sama suoritus kun edella.
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* Auta noustessa nyt vain yhdelld kaddelld vain sen verran kun on vélttimatonta.
* Toista kertaa.

Nousu ilman késien tukea:

» Sama suoritus kun edelléd, kidet vartalon vierell4.

* Toista kertaa.

Lihaskuntoharjoitus

Jalat ja pakarat

Ponnistukset tuolilta
e Istu ryhdikkéasti tuolilla. Paina jalkapohjat tiukasti lattiaan (etenkin kanta-
paat) ja ponnista ylos. Istu takaisin lahtdasentoon.
e Toistalilke __ kertaa.
o Liikkeen tuntuessa liian helpolta voi kasiin ottaa késipainot.
e Hengitd sisadn lahtéasentoon palatessa ja hengitd ulos yl6s ponnistaessa.

Polven ojennukset
e Istu ryhdikkéasti tuolilla. Ojenna polvia vuorotellen suoriksi eteen.
e Huomioi ettd selka ei pyoristy liiketta tehdessé.
e Toista lilke molemmilla jaloilla __ Kertaa.
e Ojenna polvi ulos hengittdessa ja koukista sisdan hengittaessa.

Tee ainoastaan polven ojennukset jos et voi ponnistaa seisomaan.

Olkapé&at

Vipunostot sivuille
e Istu tuolilla ryhdikkaasti. Nosta kasivarsia rauhallisesti ulos sivuille olkapéi-
den tasolle ja laske kadet alas.
e Pida ranteet, kyynérvarret ja olkavarret noston ajan samassa linjassa.
e Toista lilke __ kertaa.
e Hengitd ulos kun nostat kasivarret sivulle ja sisadan kun lasket késivarret alas.

Vatsa

Vatsarutistukset tuolilla istuen

e Istu tuolilla ryhdikkaasti. Nosta kadet kevyesti takaraivolle. Tdman jalkeen
nosta vuorotellen molempia polvia ylos kohti rintaa ja samanaikaisesti pyo-
ristd ylavartaloa. Liikkeen aikana ved& napaa kohti selkarankaa. Palaa takai-
sin ryhdikkééseen alkuasentoon.

e Toista lilke __ kertaa.

e Ulos hengittdessa pyorista selkad ja nosta polvea. Sisédén hengittdessd ojenna
selk& suoraksi.
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Selké

Selan ojennukset tuolilla istuen
e Istu ryhdikkaasti tuolilla jalat lantion leveydelld. Tuo ké&det takaraivolle tai
risti kadet rintakehélle. Taivuta ylavartaloa niin pitkélle kuin pystyt siten, ettd
selkd pysyy suorana. Palaa liikkeen jéalkeen takaisin pystyasentoon.
e Toistalilke __ kertaa.
e Sisdan hengityksella taivuta vartaloa eteenpdin ja ulos hengitykselld ojenna
vartalo pystysuoraan asentoon.
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LIITEG

HARJOITTELU PAIVAKIRJA

Kirjoita alla oleviin lokeroihin paivittain tekemasi suoritukset.
Esimerkiksi.

KAVELY, TASAPAINOHARJOITUS, HYOTYLIIKUNTA (esim. imurointi, lu-

mityot), LIHASKUNTOHARJOITUS, UINTI, MUU mik&a?

VIIKKO 1

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
VIIKKO 2

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
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LITE 7

Palautelomake

Ympyrdoi parhaiten kokemustasi kuvaava hymid!

1. Oliko tuokio mielenkiintoinen?

OB

2. Kiinnostuitko liikunnan harrastamisesta jatkossa?

OB

3. Piditko tuokion sisdltod tdrkednd?

OB

4. Onnistuivatko opinndytetyontekijdt tuokion jdriestdmisessd?

OO

KIITOS!
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LIITE 8

PROJEKTIPAIVAKIRIA
Huhtikuu 2014
e Aiheen valinta ja tapaaminen Hopeaharjun palvelukodin johtaja Mari Kurpan
kanssa torstaina 17.04.2014
Toukokuu 2014
e Opinnéytetyon suunnittelua Mari Kurpan kanssa séhkdpostitse.
e Aiheseminaari torstaina 22.05.2014.
Kesa-marraskuu 2014
e Tutustumista aiheeseen ja siihen liittyvaan kirjallisuuteen. Projektin suunnit-
telua.
e 28.10.2014 toinen tapaaminen Mari Kurpan kanssa. Keskustelua opinnayte-
tyon sisallosta ja aikatauluista.
e Suunnitteluseminaarin valmistelua.
Joulukuu 2014
e 15.12.2014 Suunnitteluseminaari.
e 29.12.2014 Yhteistydsopimuksen allekirjoittaminen.
Helmikuu-maaliskuu 2015
e Projektin toteutus Hopeaharjun asukkaille 09.02.2015, 12.02.2015,
16.02.2015 ja 19.02.2015, seka palautetilaisuus 09.03.2015.
Helmi-huhtikuu 2015

e Raportointiseminaarin valmistelua.

Toukokuu 2015
e Raportointiseminaari 26.05.2015 Klo.12.00.



Lilkunta ja sen merkKitys

9.2.2015

Palvelukoti Hopeaharjun asukkaille

Liilkunnasta...

terveyttd ja jf]lﬁpitﬁﬁ toimintakykya.

* Liikunta voi olla kuntoliikuntaa, jolloin tavoitellaan
parempaa fyysisistd kuntoa. Tama tarkoittaa hyvaa
suorituskykyd, erityisesti kestavyytta ja
lihasvoimaa.

* Kun tavoitteena on terveyskunto puhutaan
terveyslilkunnasta. Terveyskunnon kannalta tirkeitid
asioita ovat esimerkiksi matala verenpaine ja veren
kolesteroli, ihannepaino, tuki- ja lilkuntaelimistén

terveys janivelten liikkuvuus.
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LIITE9



*® Siannollinen liikunta vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen
ja henkiseen hyvinvointiin.

* Liikkumattomuus on vhteydessi huonoon unen laatuun ja
paivaaikaiseen visymykseen.

# [ikunta parantaa mielialaa ja torjuu masennusta.

KESTAVYYSKUNTG 4

2t 30min ~
vilkossa .

kévely
sauvakively

LIHASKUNTOA ;4 arkic, h
{LIKEHALLINTAS [ tybmatics

lilkunta
2 kerta
kuntopiiri Dﬂm:t vh'k'oss:
kuntosali vaund e
TPy yenyltely liikuntaleikit

rasittavasti
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Lahteet

. T&rvey&l::ilja.ston www-sivat. 2014 v terre_vskhjasm.ﬁ

. Www.peda.net

Palvelukoti Hopeaharjun asukkaille

.

L

;J

sap inolla
kaat ista
an
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Hyva tasapaino on turvallisen
liikkumisen perustal
Tasapainon yllipitiminen sekd parantaminen on
tarkeimpia keinoja vihentda kaatumisriskia.
Tasapainoa voidaan parantaa sidnnollisella
harjoittelulla.
Tasapainoa voi harjoittaa my6s paivittaisten
askareiden lomassa esimerkiksi yhdelli jalalla

selsominen hamp aita harj atessa.

Parasta tasapainon kannalta on monipuolinen ja
riittdvan haastava liilkunta.

Maastossa lenkkeileminen, hithtiminen,
tanssiminen tai pallopelit kehittdvit tehokkaasti

tasapaj:ﬂoa.
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Lahteet

= Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut.
2014, www.thl.fi

= www. tule-tietopankki.fi

Palvelukoti Hapeaha.tjun asulkkaille
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Hyva lihaskunto mahdollistaa
turvallisen liikkumisen!

Hyvakuntoinen lihaksisto auttaa tasapainon

hallitsemisessa, yllapitad hyvaa ryhtia ja

mahdollistaa turvallisen liitkkumisen.

Lihaskuntoa voi parantaa lipi elaman.

Heikko lihasvoima lisda kaatumisvaaraa, siksi

lihaskunnon yllapitiminen seki parantaminen

ovat keskeinen osa kaatumisten ehkaisya.
Erityisesti tulee kiinnittid huomiota alaraajojen
lihaksiin.

Kotonakin saa lihaskuntoa kohotettua sopivalla
harjoittelulla.

Oma keho riittdd aluksi vastukseksi.

Harjoittelun tulee olla jatkuvaa, silla kiyttimaton

lihas heikkenee nopeasti.
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Lahteet
C Terveyden— ja h}rn'nvoinrﬁnlaitoksen Www-sivut.
2014, www.thl.fi
C Wxﬂv.tule—ﬁetopankld.ﬁ
S/

Arkiliikunta
19.2.2015

H:}Pea]:mjun Pal\'alukmdjn asulklzaille
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* Kaikenlainen piivin mittaan tapahtuva
lilkkuminen ja liitkehtiminen on arkiliikuntaa.
#5Slivoaminen
#Lumen luonti
#Lehtien haravointi
#Halon hakkuu
#»Portaiden nouseminen
#Ja lukuisat muut pdivittdiset puuhat ovat

arkilitkuntaa.

* Arkiliikunnan tehokkuus perustuu siihen, etta se
vaikuttaa pitkin paivaa.

* Useista pienista annoksista tulee yhteensa paljon,
esimerkiksi jos pdivan jokaisena tuntina kivelee 3
minuuttia niin sithen kuluu energiaa vitkossa

enemman kuin kahteen tunnin mittaiseen

hikiseen liitkuntaharrastukseen.

S7



Lahteet

® TKK-instituutin www-sivut. 2014

. Terveys]drj aston www-sivut. 2014,
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. SATAKUNNAN AMMATTIKORKEAKOULU OPO7A

g’ SATAKUNTA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
samk 112

SAMK / Sopimus opinnaytetyon tekemisesta

Opinnaytetyon tekiia: (& A/c Arc 7 Aunden Leenq

Opiskelijanumero: /}00() L\‘l/ /j(JC’O G/ Aloitusryhma:  £) 1 7=/ 74 (2

Koulutusohjelma: 4/, /4 ,(76"% KotleFus oy @ (ma

Opinnaytetysta ohjaavan opettajan nimi, séhképosti, puhelinnumero ja osoite:

P //
Prila Ritve

Toimeksiantaja, yhteyshenkilén nimi, sahképosti, puhelinnumero ja osoite:
V4 ) 2 ol re leed 2, AauwenAe EOF ,(lj(c‘ Aposraneed b
[Epesleigen  (alielateeh oy  FANE Je o permect by

bornm “Man man #0000 @ Neeaheryl o, L7057 T98Ty

Opinnaytety6n nimi:

HMie@n fene g ghundautuy s en Aov s ntatuok ot
//O/’c‘/fqr/crn palvelnkodin aSweL UeE

Tyon etenemisaikataulu: ¢ 1 at 20/~ ket 2O/5

Tarkempi selvitys on sopimuksen liitteena olevassa hyvéksytyssa tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

T4ta sopimusta koskevat erimielisyydet pyritaan ratkaisemaan ensisijaisest neuvottelemalla osapuolten kesken. Mikéli
asiasta ei paasta sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan kargjaoikeudessa.

Tata sopimusta on laadittu & kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

Olemme lukeneet sopimusehdot (sivu 2) ja hyviksymme ne.

ravays: { 9 /2. A0/Y

Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus, nimike ja nimen selvennys:
— -\ —_—
. ; 72)'/71,' oS joh e / n i) eq
3 e - /4772»\ / ST

/l e Z‘.’//"f?/ }

Osaamisalueen johtajan allekirjoitus ja nimen selvennys:

)

v /7
VA
/ i

/. / / & s \ . / DR
(U AT A Cew wrs 4 née

Opinnaytetyon ohjaajan allekirjoitus:
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)

- '7;.‘ ; /, 2
G L ZAEL

Opinnaytetyn tekijan allekirjoitus:

_‘ 9\” 'l/\‘\r,v\ /éﬁ 2e¢ ‘//&C/l(-/é/;:




