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Opinnaytetydn tavoitteena oli palvelutaloasukkaiden fyysisen aktiivisuuden tukeminen.
Tarkoituksena oli selvittdd, miten palvelutalon ulkoymparistén kaytettavyytté voidaan kehittaa ja
nain tukea asukkaiden aktiivisuutta. Ulkoympariston kaytettavyytta tarkasteltiin Jyrkdman (2006,
2007, 2008) esittaman toimijuuden viitekehyksen mukaan. Tydssa selvitettiin ulkoympéariston
kayton mahdollisuuksia ja ulkoilun rajoituksia kolmen palvelutaloasukkaan tapausesimerkkien
kautta. Tybssa tarkasteltiin myos toiminnallisen harjoittelun soveltuvuutta
fysioterapiamenetelmana ulkoympariston kaytettavyyden kehittamisessa.

Tama kehittamistyd oli toimintatutkimus. Ty0 toteutettiin palvelutalossa, jonka ulkoymparistéon
on rakennettu asukkaiden kayttoéon suunnattu turvallinen ja virikkeellinen piha. Kehittamistyo
aloitettiin kohdehenkildiden [ahtétilanteiden kartoituksella, jossa tehtiin fyysisen suorituskyvyn
testeja seka haastatteluja. Haastatteluissa keskityttiin ulkona tehtavien mielekkaiden toimintojen
kartoitukseen, jonka pohjalta jokaiselle kohdehenkilolle laadittiin yksilolliset toiminnalliset
harjoitteet ulkona tehtéaviksi. Harjoittelu kesti 12 viikkoa ja se toteutui sekd@ ohjatusti etta
itsendisesti. Harjoittelun jalkeen kohdehenkildille (n=3) sek& heidan hoitajilleen (n=3) suoritettiin
teemahaastattelut, joista saatiin tietoa kohdehenkildiden toimijuuden rakentumisesta ulkoilussa.

Toimijuus ilmeni yksiléllisena ja tilannekohtaisena valintojen tekemisend. Se rakentui yksilén
kykenemisen, osaamisen, haluamisen, tuntemisen, voimisen ja taytymisen
vuorovaikutuksellisesta kokonaisuudesta. Kohdehenkilot tekivat ulkoympéristossa sellaisia
toimintoja, joihin heidén fyysinen ja psyykkinen kykenemisensa riittdvat seka joita he osasivat ja
jotka olivat tuttuja heidan elaméansa varrelta. He valitsivat toimintoja, joiden tekemistd he
arvostivat ja jotka he kokivat emotionaalisesti palkitsevina. Ulkoilua rajoittavina tekijoina
havaittiin muun muassa seuran puute, huono séa ja talviaika.

Kun palvelutalon ulkoympériston kaytettavyyttd pyritdan lisédmaan, tulisi jokaisen asukkaan
kohdalla pohtia yksildllisesti toimijuuden ilmenemistd ulkoilussa. Ulkoympaéristd tarjoaa
fysioterapian toteutukseen vaihtelevan harjoitusymparistdon, vaihtelevia olosuhteita seka
monipuolistaa harjoitusmenetelmia. Ulkoymparistossa harjoitteet pystytdan luomaan sellaisiksi,
etta niilla on konkreettinen tulos, jolloin harjoite luo mahdollisuuden palkitsevaan toimintaan.
Lisdksi toimijuuden viitekehys antaa fysioterapeuttisessa toimintakyvyn arvioinnissa
monipuolisen ja kokonaisvaltaisen kuvan henkildn toimintakyvysta.

ASIASANAT: ikadantyneet, fysioterapia, terapeuttinen harjoittelu toimijuus, palvelutalot,
ympaéristo,
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MOTIVATIONAL ENVIRONMENT IN SUPPORTING
THE ACTIVITY OF THE AGED

The goal of this study was to increase the physical activity of a sheltered home residents. The
purpose was to examine how the usability of the sheltered home’s outdoor recreation area
could be developed and to support the activity of the residents. The usability of the environment
was examined by the Jyrkdma’s (2006, 2007, 2008) reference frame of agency. In this study the
possibilities and restrictions are explained by the three sheltered home residents’ examples.
The suitability of the therapeutic exercise as a physiotherapy method is also examined in order
to develop the usability of the environment.

This study was an action analysis that was carried out in the sheltered home. There was a safe
and inspiring outdoor recreation area for the residents in the sheltered home’s environment.
The development work began with the examination of the three residents’ starting points.
Physical performance tests and interviews were carried out in the examination. The interview
focused on finding out the meaningful actions that could be done in the outdoors. The exercises
that could be done in the outdoors were based on these meaningful actions. The exercise
period took 12 weeks. Both controlled and independent exercise were used. The residents
(n=3) and their nurses (n=3) were interviewed after the exercise period. The interviews gave
information for the formation of agency in the outdoor recreation.

The agency appeared individually and in specific situations when individuals made choices. It
consisted of what the individuals were able to do, could do, wanted to do, felt, were capable of
and obligated to do. The agency was an interactive entirety of these six modalities. The three
residents did exercises that they were physically and mentally able to in the outdoor recreation
area. They could do the exercises and the exercises were familiar from their lifetime. They
chose actions they appreciated and that were emotionally rewarding. For example the lack of
company, bad weather and wintertime were the factors that restricted the outdoor recreation.

When the aim is to increase the usability of the sheltered home’s outdoor recreation area, the
appearance of the agency in the outdoor recreation should be considered individually. The
outdoor recreation area offers variable exercise environment, varied circumstances and it gives
variety for exercise methods for physiotherapy. In the outdoor recreation area the exercises
have a concrete goal. In that way the exercises create the opportunity to rewarding action. The
frame of reference of agency gives a diversified and comprehensive view of individual's
capability for the physiotherapeutic estimation.

KEYWORDS: aged, physiotherapy, therapeutic exercise, agency, sheltered home, outdoor
recreation area,
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1 JOHDANTO

Suomi ikdantyy nopeasti ja ikdantyneiden maara vaestossa tulee merkittavasti
kasvamaan (Tilastokeskus 2009, 1). Myo6s vaeston elinika pidentyy ja kaikkein
vanhimpien maard kasvaa, jolloin laitosasumista tullaan tulevaisuudessa
tarvitsemaan entistd enemmaén. Erilaisia palveluasumisenmuotoja tullaan
kayttamaan myos monien vuosien ajan. (Karvinen 2000, 1.) Ikd&ntyneiden
toimintakyvyn tulisi yllapysyéa ja parantua myos laitosoloissa, jotta he sailyttavat
aktiivisen ja omatoimisen elaman mahdollisimman pitkdén (Huusko & Kiili 2007,
7). Valtakunnallisesti laitoshoidon yleiseksi tavoitteeksi onkin asetettu
ikd&ntyneiden hyvan elamanlaadun, itsem&araamisoikeuden ja itsenaisen
suoriutumisen tukeminen (Luoma 2007, 7). Naihin tavoitteisiin pyritaan
fysioterapian keskeisilla paamaarilla; auttamalla ihmistd lisaamaan arkensa
hallintaa, yksiloa selviytymaan paivittaisesta elamasta seka tunnistamaan omia
voimavarojaan (Holma ym. 2007, 10).

Vuoden 2002 terveysliikunnan periaatepaatokseen on ehdotettu jatko-ohjelmaa
— tavoitteiksi on kaavailtu ik&antyneiden ohjatun ulkona liikkumisen ja
esteettoman luonnossa liikkkumisen mahdollisuuksien lisddntyminen seka
palvelutalojen lahiymparistdjen kunnostaminen liikkkumiseen kannustaviksi
(Fogelholm ym. 2007, 104-106). Taman kehittamistyon tarkoituksena onkin
selvittdd, miten erdan palvelutalon jo kunnostettu ulkoymparistd saataisiin

asukkaiden aktiivisempaan kayttoon.

Tassa kehittamistyossa selvitetdan, miten palvelutalon ulkoympariston
kaytettavyyttd voidaan lisata. Tydssa tarkastellaan toiminnallista harjoittelua
fysioterapiamenetelmand  kaytettavyyden lisddmisessa. Kaytettavyytta
tarkastellaan myos Jyrkaméan (2006, 2007, 2008) esittaman toimijuuden
vitekehyksen mukaan. Ulkoympariston kayton mahdollisuuksia ja ulkoilun
rajoituksia selvitetddn kolmen palvelutaloasukkaan tapausesimerkkien kautta.
Tybn tavoitteena on ulkoympariston kaytettavyyttda parantamalla tukea
palvelutaloasukkaiden aktiivisuutta.
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2 TOIMIJUUS IKAANTYNEIDEN ARJEN JA

VALINTOJEN YMMARTAMISESSA

Toimijuus on monissa gerontologisissa tutkimuksissa noussut yhdeksi
keskeiseksi kasitteeksi viime vuosina. Moniulotteisen toimijuusmallin avulla
voidaan lahestya uudella tavalla ik&antyneiden arkitilanteita. Sosiologiasta
l&htoisin oleva kasite suuntautuu niille gerontologisen tutkimuksen alueille, joilla
kasitteellistetddn, tutkitaan ja mitataan toimintakykyd ja sen biologisia,
psykologisia, kognitiivisia ja sosiaalisia taustatekijoita. Tavoitteena on, etta
toimijuuden viitekehystéa sovellettaisiin uusilla aloilla. (Jyrkdm& 2007, 2009;
Jyrkama 2008, 190-200; Lumme-Sandt 2008, 129; Virkola 2009, 147.)

Toimijuudessa on Kkyse toimivan yksilon, hanta ymparoivien fyysisten
rakenteiden ja yhteiskunnallisten lainalaisuuksien vdlisista suhteista.
Toimijuusnakdkulmassa pohditaan, mika ohjaa yksilon toimintaa. Ohjaako
toimintaa yksilo itse omilla valinnoillaan vai ohjaako sitda hanen ympéaristbnsa
fyysiset rakenteet ja lainalaisuudet, ja missa maarin namé ohjaavat? Millaiset
valttamattomyydet ruumiillisista  yhteiskunnallisiin  ohjaavat ja saatelevat
vanhenemista, ja mika on ikdantyneen ihmisen omien tavoitteiden ja valintojen
osuus? lkadantyvaa ihmistd ei nédhdad kohteena vaan toimivana subjektina
silloinkin, kun tdmé& subjektius, toimijuus, on esimerkiksi dementoitumisen takia
murenemassa. Toimijuuden avulla on mahdollista ymmartad ja analysoida
muun muassa ikaantyneita heidan arkitilanteissaan, palvelujarjestelmia ja niiden
siséaltdmia toimintakaytanttja seka fyysisia ja sosiaalisia tiloja. (Jyrkama 2006,
15; Jyrkama 2008, 196.)

Toimijuudessa voidaan puhua tekemisen ulottuvuuksista, jotka ovat eri tavoin ja
eri asioiden suhteen yhteydessa ik&én, ajankohtaan, ikdryhmé&an tai
sukupuoleen kuulumiseen ja kulloiseenkin paikkaan. Se rakentuu kuuden
modaliteetin eli ulottuvuuden — kykenemisen, osaamisen, haluamisen,
taytymisen, voimisen ja tuntemisen — keskindisesta kokonaisdynamiikasta.
(Kuvio 1.) "Osata” viittaa tietoihin ja taitoihin, joita ihminen on elaméansa aikana

hankkinut. Osaaminen on yksilon pysyva ja usein hankittu ominaisuus. "Kyeta”-
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modaliteetissa on kyse fyysisistd ja psyykkisista kyvyistd, jotka vaihtelevat
tilanteesta toiseen ja joissa vanhetessa tapahtuu muutoksia. "Haluta” taas
viittaa motivaatioon, motivoituneisuuteen, tahtomiseen, paamaariin ja
tavoitteisiin. "Taytya” liittyy fyysisiin ja sosiaalisiin esteisiin, pakkoihin ja
rajoituksiin. "Voida” liittyy puolestaan mahdollisuuksiin, joita kulloinenkin tilanne
ja siind ilmenevat rakenteet ja tekijat avaavat. "Tuntea”-ulottuvuuteen kuuluu
ihmisen perusominaisuudet arvioida, arvottaa, kokea ja liittdd kohtaamiinsa
asioihin ja tilanteisiin tunteitaan. Naiden modaliteettien kokonaisuudesta, yksilén
modaliteettiprofiilista, muotoutuu toimijuus, joka ohjaa yksilbn toimintaa
erilaisissa arjen tilanteissa. (Jyrkdma 2007, 204—-210; Jyrkama 2008, 194-195.)

OSATA < > TAYTYA

HALUTA < > VOIDA
\¥ v //’
TUNTEA

Kuvio 1. Toimijuuden modaliteetit (Jyrkama 2008, 195).

Toimijuuden modaliteetit sopivat viitekehykseksi toiminnan, toimintatilanteiden,
toimintakyvyn ja toimijuuden tutkimiseen ja analysointiin. Modaliteettiprofiililla
voidaan tarkastella esimerkiksi erilaisia toimintakaytantja ikaantyneen
nakokulmasta. Mita ikaantynyt yksilo esimerkiksi ulkoilun suhteen osaa,
kykenee ja haluaa? Millaisia mahdollisuuksia ulkoilu hanelle avaa? Milta se
hanesta tuntuu? Toiminta ulkoilun suhteen syntyy néiden nakokulmien
vuorovaikutuksesta. (Jyrkdma 2007, 211; Jyrkdma 2008, 195.)
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3 FYYSINEN AKTIIVISUUS IKAANTYNEIDEN ARJESSA

Viimeaikainen gerontologinen tutkimus on keskittynyt aktiivisen elamantavan
vaikutusten  selvittdmiseen ikdantyneiden hyvinvoinnissa. Tutkimuksen
lahtbkohtana on usein olettamus, jonka mukaan ihminen on sita tyytyvaisempi
mitd aktiivisempi han on eldmassaan. (Lampinen 2004, 11.) Monilla
ikaantyneilla liikkumisongelmien ja sairauksien ilmaantuminen vahentaakin
arkipaivan fyysista aktiivisuutta. Tastd saattaa kaynnistya kunnon
heikkenemisen noidankehé: liikkumisen tuntuessa hankalalta ulos mennaan tai
portaita kiivetdéan yha harvemmin, jonka seurauksena kunto heikkenee
entisestaan. Liikunnan avulla ja fyysisella aktiivisuudella pystytdan hidastamaan
toimintakyvyn heikentymistda  henkil6illa, joila on jo  merkkeja

toiminnanvajauksien kehittymisesta. (Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 13.)

Fyysinen aktiivisuus on laaja yleiskésite, joka pitdd sisalladn kaiken sen
likkumisen, mitéd ihminen lihaksistollaan saa aikaan. Se on mita tahansa
aerobista tai anaerobista liikettd, joka kuluttaa enemmaéan energiaa Kkuin
passiivinen paikallaanolo. Fyysinen aktiivisuus kattaa siis kaiken lihasten
tahdonalaisen, energiankulutusta lisdavan toiminnan. (Karvinen 2000, 3;
Lampinen 2004, 13.)

Ikaantyneet, jotka yllapitavat fyysisesti aktiivisen elamantavan, sailyttavat
toimintakykynséd paremmin kuin heiddn v&hemman fyysisesti aktiiviset
ikatoverinsa. Fyysinen aktiivisuus tukee liikkumis- ja toimintakykya, jolla on
tarkea rooli ikdantyneen itsemaaraamisoikeuden ja  elamanlaadun
yllapitamisessa. Fyysisella aktiivisuudella on myds suuri merkitys idkkaiden
ihmisten kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. (Karvinen 2000, 12-14; Hirvensalo
ym. 2003, 67; Laukkanen 2008, 268.)

Ymparisto voi edistaa fyysista aktiivisuutta olemalla toiminnallinen, turvallinen ja
esteettinen. Mielekkdaksi koetulla asuinymparistolla on merkittava myonteinen
vaikutus liikkkumiseen ja aktiiviseen toimintaan. Ymparisto, joka tarjoaa vihjeita

havainnoitavaksi, houkuttelee liikkumaan. Ymparisto edistaa laitoksissa asuvien
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ikdantyneiden hyvinvointia silloin, kun se tukee yksilon selviytymista olemalla
ymmarrettava, tarjoamalla harjoitusmahdollisuuksia toimintakyvyn yllapitoon
seka lievittamalla kielteisia tunteita, kuten ahdistusta ja pelkoa. Ymparisto tukee
ikdantyneiden fyysista aktiivisuutta laitosoloissa silloin, kun siella pystytdén
jatkamaan niitd vapaa-ajan toimintoja, kuten kavelyd ja puutarhanhoitoa, joita
ikd&ntyneet ovat tottuneet tekemé&an. Ikaantyneilla fyysinen aktiivisuus onkin
kiintedsti liittynyt paivittaisiin toimiin ja tyontekoon. Talldin laitosymparistén
suunnittelulla on keskeinen rooli fyysisen aktiivisuuden yllapitamisessa.
(Karvinen 2000, 3; Rappe 2005, 79; Elo 2006, 38.)

4 TOIMINNALLINEN HARJOITTELU IKAANTYNEIDEN

FYSIOTERAPIASSA

Fysioterapian tavoitteena on yhdessa asiakkaan kanssa saavuttaa hanelle
optimaalinen terveys sek& liikkumis- ja toimintakyky huomioiden hé&nen
voimavaransa ja palvelujarjestelmien tarjpamat mahdollisuudet (Suomen
fysioterapeutit 2010). Terapeuttinen harjoittelu on yksi fysioterapeuttinen
menetelmda, joka tarkoittaa aktiivisten ja toiminnallisten harjoitteiden kayttoa
(Holma ym. 2007, 26). Tassa tydssa toiminnallisella harjoittelulla tarkoitetaan
toiminnan tasolla harjoittelua. Talldin harjoitteilla on konkreettinen tulos ja

harjoitteluymparistonéa on todellinen arkielaman ympaéristo.

Toiminnallisen harjoittelun on tutkimuksissa todettu parantavan ikdantyneiden
toimintakykya (Alexander ym. 2001, 1425; Bean ym. 2002, 668; Bean ym. 2004,
802; de Vreede ym. 2005, 8; Manini ym. 2007, 620). Toiminnallisella
harjoittelulla voidaan parantaa niita tekijoita, jotka johtavat toiminnan
rajoitteisiin, kuten kestavyytta, voimaa ja tasapainoa (Manini ym. 2007, 616).
Lisaksi saanndéllisen harjoittelun, joka keskittyy toiminnalliseen suorituskykyyn,
kuten kévelyyn, on todettu vahentdvan merkittdvasti ik&antyneiden avun
tarvetta (Heyn ym. 2004, 1694).
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Monet satunnaistetut tutkimukset osoittavat, etta saanndllisella harjoittelulla on
positiivisia  vaikutuksia  ikéaantyneiden lihasvoima-, likkuvuus-  ja
kestavyysominaisuuksiin. Parantunut lihasvoima, liikkuvuus tai kestavyys ei
kuitenkaan valttamatta johda parempaan itsendiseen selviytymiseen. (de
Vreede ym. 2005, 2.) Tutkimukset osoittavat, etta lihasvoiman parantumisella
muutamassa lihasryhmassa ei ole merkitysta toimintakyvyn kannalta, ellei sita
voida siirtdd likkumiseen, kavelyyn ja paivittaisiin toimintoihin (Rydwik ym.
2004, 21).

5 KEHITTAMISTEHTAVAN TARKOITUS JA
TAVOITTEET

Tyon tavoitteena oli kehittdd palvelutalon ulkoympaériston kaytettavyytta seka
nain tukea palvelutaloasukkaiden aktiivista elaméntapaa. Téhan tavoitteeseen
pyrittiin - selvittdamalla, miten ikaantyneiden toimijuus rakentuu palvelutalon
ulkoymparistod kaytettdessa. Lisaksi selvitettiin, miten palvelutaloasukkaiden
toimijuuden huomioimisella voidaan lisata heidan ulkona toimimistaan.
Tarkoituksena oli lisata ulkoympariston kayttéa myos toiminnallisen

harjoitteluintervention kautta.

6 KEHITTAMISTYON ESITTELY

Toimintatutkimuksen tavoitteena on arjen kaytantdjen kehittdminen. Siind
selvitetddn ihmisten toimintaa ja pyritddn kehittdmaan kaytant6ja entista
paremmiksi  suunnittelemalla ja  kokeilemalla uusia  toimintatapoja.
Toimintatutkimukseen liittyy tietynlainen syklisyys: tietyn toimintatavan kokeilua
seuraa kokemusten ja reflektoinnin perusteella parannettu suunnitelma ja uusi
kokeilu. (Heikkinen 2006, 16-21.)
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6.1 KehittAmistyon toteutusympaéristo

Kehittamistyd toteutettiin toimintatutkimuksena pienen maaseutukaupungin
yksityisessa palvelutalossa. Palvelutalo tarjoaa ikdantyneiden asumispalveluja
tehostetun palveluasumisen, lyhytaikaishoidon ja ikdantyneiden vuokra-
asuntojen muodossa. Tehostettu palveluasuminen toteutuu ryhmaékotien
muodossa. Palvelutalossa on nelja ryhmakotia, joissa jokaisessa on noin 10
asukasta. Muistisairaille on tarjolla kaksi ryhmakotia ja tavalliseen

palveluasumiseen kaksi ryhmakotia.

Palvelutalon ulkoympéristoon on rakennettu aidattu, turvallinen ja virikkeellinen
piha. Piha on noin 500 nelidmetrin kokoinen ja se on kaikkien asukkaiden
vapaassa kaytdssa. Pihalle on tehty sora- ja asfalttipintainen polku, jonka
varrella on tasaisin valimatkoin penkkeja. Pihalla on myds huvimaja, joka on
puoliksi lasitettu ja sitd voidaan kayttaa talvisinkin. Harjoitusmahdollisuuksiksi
pihalle on rakennettu tasapainolankku, porrasaskelmia, ulkonojapuut seka
heittoteline. Pihalla on mahdollisuus hoitaa kasveja ja yhteisia kukkapenkkeja ja
kukkien istuttamiseen on tarjolla kasvinhoitopdytd, jonka lavaa voi nostaa ja
laskea asukkaiden tarpeiden mukaan. Osalla ryhméakodeissa asuvilla asukkailla
on kaytdssa myods oma patiotyyppinen piha, johon paasee suoraan omasta

huoneesta.

6.2 Kehittamistyon kulku

Kehittamistyd toteutettiin kevaalla 2010. (Kuvio 2.) Tammikuussa valittiin tyon
kohdehenkilot palvelutalon kaikkien asukkaiden joukosta. Valinta tehtiin
hoitajien suosituksen perusteella. Valintakriteereina olivat, etta henkild pystyy
likkumaan itsenaisesti ulkona vuodenajasta riippumatta ja etta tutkittava asuu
palvelutalossa pitkdaikaisosastolla. Henkilon piti olla vapaaehtoinen
osallistumaan kehittdmistython, ymmartamaan sen kulku seka olla motivoitunut
osallistumaan. Kohdejoukkoon valittiin yhteensa viisi henkil6a, joiden omaa
seka heiddn omaistensa suostumusta opinnaytetyon tekijat kartoittivat ennen

alkukartoitusta kirjeiden avulla.
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Helmikuussa tehtiin l&ht6tilanteen ja mielekkdiden toimintojen kartoitus, johon
osallistui viisi henkiléd. Kartoitukseen kuuluivat kohdehenkildiden haastattelut ja
fyysisen suorituskyvyn mittauksia. Kartoituksen perusteella laadittiin kullekin
kohdehenkildlle yksilolliset ulkoymparistdéssa tehtavat toiminnalliset harjoitteet.
Interventio aloitettiin maaliskuussa ja se kesti 12 viikkoa, jolloin harjoittelua
tapahtui seka talvi- ettd kevataikaan. Talvi- ja kevataikoihin laadittin omat
harjoitteet. Intervention alkupuolella yksi kohdehenkil6ista joutui sairaalahoitoon
ja toinen oli hyvin passiivinen ylimaaraisen fyysisen aktiivisuuden suhteen
kannustuksesta huolimatta, joten heidat paatettiin jattda pois kohdejoukosta.
Kesédkuun alussa suoritettiin loppumittauksena interventioon osallistuneiden

henkildiden seka heidan hoitajiensa teemahaastattelut.
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KOHDEHENKILOIDEN VALINTA
(Helmikuu 2010)

Kohdehenkil6t valittiin hoitajien
suositusten ja asukkaiden
motivaation perusteella.

r
LAHTOTASON JA MIELEKKAIDEN

TOIMINTOJEN KARTOITUS
(Helmikuu-maaliskuu 2010)

Haastattelun avulla kartoitettiin
kohdehenkildiden mielekkaita
toimintoja ulkoymparistossa.

Mittauksina olivat
puristusvoimamittaus, tuolilta
yldsnousu-testi, 10 metrin kavelytesti
seka osia Bergin tasapainotestista.

\. /

(
INTERVENTIO (Maalis-toukokuu

2010)

Koko harjoittelun ajan harjoitteita oli
2-3 kappaletta.

Kerran viikossa harjoittelu tapahtui
ohjatusti.

Harjoittelu tapahtui ulkona ja kesti 12
viikkoa.

\\ —

LOPPUMITTAUKSET (Kesakuu 2010) ) 4

Kohdehenkildiden ja heidan hoitajiensa
teemahaastattelut.

Kuvio 2. Kehittamisty6n kulku
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6.3 Aineiston keruu ja interventio

Aineistonkeruumenetelmina kaytettiin fyysisen toimintakyvyn mittauksia seka
teemahaastattelua. Seuraavassa kuvaillaan aineiston keruuta ja intervention

toteutumista tarkemmin.

6.3.1 Lahtotason ja mielekkdiden toimintojen kartoitus

Lahtotason kartoituksessa tehtiin fyysisen suorituskyvyn testeja, joilla selvitettiin
modaliteettiprofiilin kyeta-ulottuvuuden tasoa. Mittauksilla haluttiin selvittaa
myoOs niiden fyysisten ominaisuuksien tasoa, jotka ovat tarkeitd paivittaisista
toiminnoista selviytymiselle. Onkin todettu, ettd heikentynyt tasapaino, heikko
lihasvoima ja hidas kavelynopeus ovat yhteydessad vaikeuksiin tai avun
tarpeeseen paivittaisissa toiminnoissa (Potter ym. 1995, 998; Schenkman ym.
1996, 1441; Pajala & Tiainen 1998, 22; Laukkanen 2008, 268).
Testipatteristoon kuului 10 metrin kévelytesti, puristusvoimamittaus, tuolilta
ylosnousu-testi  (viisi ylosnousua) sek& osia Bergin tasapainotestista
(seisominen silméat kiinni, seisten kurottaminen eteen kasivarret ojennettuina,
seisten esineen nostaminen lattialta, seisten kaantyen katsominen taakse
vasemmalle ja oikealle sek& kdantyminen 360 astetta). (LIITE 1). Nama osiot
Bergin tasapainotestistd mittaavat tasapainon hallintaa asennosta toiseen
siirryttdessa, painopisteen siirtyessa lahelle tukipinnan reunoja sekéa néakodkyvyn

merkitysté tasapainossa, joita tarvitaan ulkona toimimisessa.

Haastatteluilla  kartoitettiin kohdehenkildiden mielekkaitd  toimintoja
ulkoymparistossa; mista he pitivat, mita he halusivat ulkona tehda ja mita he
olivat aiemmin harrastaneet. Yksilolliset toiminnalliset harjoitteet laadittiin
mielekkaiden toimintojen ja fyysisten suorituskykytestien pohjalta. Harjoitteiden
laadinnassa  huomioitiin  henkiléiden  modaliteettiprofiilit, siis  heidan
kykenemisensa, osaamisensa, haluamisensa, voimisensa, taytymisensd seka
tuntemisensa. Muistin tueksi ja harjoittelumaaran seurantaan laadittiin kirjallinen

ja kuvallinen tehtavakortti.
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6.3.2 Interventioiden kuvaukset

Kohdejoukkoon kuului kaksi naista ja yksi mies. laltddn he ovat 81-88-vuotiaita
ja he asuvat palvelutalon pitkdaikaisosastoilla.

"Ohjattava rouva”

Haastateltaessa henkilo kertoi pitavansa kaikenlaisista ulkotoista ja olevansa
tottunut tekemaan niité jo lapsuudesta asti. Erityisesti pihan kunnossapitoon ja
hoitamiseen liittyvat tehtavat kiinnostivat hanta. Haastattelujen pohjalta talviajan
harjoitteiksi valittiin lintujen ruokkiminen sekd huvimajan kunnossapito. (LIITE
2). Palvelutalon pihalle hankittiin lintulauta ja se sijoitettiin niin, ettd henkild
saattoi ndhda sen oman huoneensa ikkunasta ja pystyi kurottaen tayttdmaan
sen. Palvelutaloon hankittin myds auringonkukan siemenid lintulaudalle
vietdvaksi. Harjoite ohjattin ensimmaisella ohjauskerralla tarkasti: mista
siemenet Ioytyvat, milla astialla niitd voi kuljettaa ja miten lintulauta toimii.

Ohjeeksi annettiin tayttaa lintulauta kahdesti viikossa.

Palvelutalon pihalla sijaitsevaan huvimajaan hankittiin lattiaharjoja. Siella
tehtavana oli huolehtia huvimajan siisteydesta toisin sanoen viikata huopia,
lakaista lattiaa ja harjata lunta pois. Tehtava tehtiin yhdessa ensimmaisella
harjoituskerralla ja naytettiin, mista valineet Idytyvat. Lattian harjaaminen
ohjattiin tekem&an kaksi kertaa viikossa ja huopien tuuletus ja viikkaus kerran
viikossa. Talviharjoitteluaika kesti kahdeksan viikkoa.

Kevatajan harjoitteiksi valittin niin ikaan haastattelun pohjalta haravointi,
huvimajan kunnossapito seké kukkien istuttaminen ja hoitaminen. (LIITE 3).
Nama harjoitteet ohjattiin tekemé&an kerran viikossa. Pihalle hankittiin haravia ja
ne asetettiin nakyviin niin, ettd henkild saattoi nahda ne pihalle mennessaan.
Huvimajan kunnossapitoa jatkettin samaan tapaan kuin talvellakin.
Ensimmaiselld ohjauskerralla henkilon kanssa istutettiin orvokki kukkaruukkuun
ja se jatettiin huvimajalle. Kukan viereen jatettin myos kastelukannu, jotta
henkil6 muistaisi kastella kukkaansa. Henkilon kanssa kaytiin kerran viikossa

tekemassa yksi tai useampi harjoite. Kevatajan harjoittelu kesti nelja viikkoa.
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"Itsendinen herrasmies”

Henkilolla oli oma patiotyyppinen piha, jonka kunnossapitoa han piti tarkeana
alkuhaastatteluiden mukaan. Yhteisella pihalla likkuminen ja sen hoitaminen ei
ollut hanelle mieluisaa. Taman vuoksi talviajan harjoitteiksi valittin lumen
luominen omalta terassilta kerran viikossa seké terassin lattian lakaisu lumesta
kaksi kertaa viikossa. (LITE 4). Ensimmaisella ohjauskerralla suunniteltiin
yhdessa henkilén kanssa, millaiselta alueelta han lunta alkaa luoda ja lakaista.

Henkilolla oli valmiina omat valineet tehtavien toteuttamiseen.

Kevatajan harjoitteiksi valittiin kukkien istuttaminen ja hoitaminen sek& oman
terassin kunnossapito kerran viikossa suoritettaviksi. (LIITE 5). Ensimmaisella
ohjauskerralla henkilon kanssa istutettiin kukkia ja lisdksi hé&n oli saanut
omaisiltaan pihakukkia. Hanella oli valmiina valineet sekd kukkien hoitamista
ettd terassin kunnossapitoa varten. Henkild oli harjoitteiden suhteen hyvin
itsendinen, eika kaivannut seurakseen ohjaajaa. Hanen luonaan kaytiin kerran
vilkossa kysymassda, kuinka harjoitteet ovat sujuneet, onko ollut jotain

vaikeuksia seké kannustamassa harjoitteiden jatkamista.
"Innostunut puutarhuri”

Alkuhaastattelussa henkild toi vahvasti esiin, ettei pida pihatdiden tekemisesta
talvella. Hanen kohdallaan péaéatettiinkin jattaa talviharjoitteiden tekeminen valiin.
Sen sijaan héanelle annettiin seurantakortti, johon han sai merkita kaikki
kavelylenkkinsa. (LIITE 6). Kevatajan tehtavien tekemisestd henkild oli
enemman innostunut. Erityisesti han piti oman pihansa kunnossapidosta ja
kukkien hoitamisesta. Yhteisella pihalla likkumista ja toimimista han ei
kuitenkaan pitdnyt mielekk&&nd. Kevatajan harjoitteiksi valittiin  kukkien
istuttaminen ja hoitaminen sekda oman terassin kunnossapito kerran viikossa.
(LIITE 5). Ensimmaisella ohjauskerralla henkilon kanssa istutettiin kukkia ja
lisaksi han oli itse hankkinut terassilleen pihakukkia. Hanelle hankittin myds

katuharja terassin kunnossapitoa varten.

Henkilo oli itsendinen harjoitteiden suhteen ja h&n teki niitd ahkerasti. Kerran

vilkossa hanen luonaan kaytiin keskustelemassa harjoitteiden sujumisesta,
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mahdollisista ongelmista sekd kannustamassa henkiloa jatkamaan harjoitteiden
tekemista.

6.3.3 Teemahaastattelut

Intervention jalkeen aineistoa kerattin viela haastattelujen avulla.
Teemahaastattelussa kysymykset kohdennetaan tiettyihin teemoihin, joista
keskustellaan (Hirsjarvi & Hurme 2001, 47-48). Teemahaastattelun tavoitteena
oli kerata tietoa kohdehenkildiden modaliteettiprofiilien rakentumiseen. Seka
henkiloita ettd  heidan  hoitajiaan  haastateltin ~ henkilokohtaisesti.
Haastattelurunko |ahetettiin  hoitajille kaksi viikkoa ennen haastattelun
toteuttamista. "Ohjattavan rouvan” kohdalla hoitajat yhdessa keskustelivat
hoitokokouksessa haastattelurungon teemoista, minka jalkeen haastateltiin yhta
hoitajaa. Hoitokokoukseen oli osallistunut kahdeksan hoitajaa. ’ltsenaisen
herrasmiehen” ja “innostuneen puutarhurin” kohdalla haastateltavana oli
yhteinen hoitaja, joka oli keskustellut haastattelurungon teemoista yhden

kollegansa kanssa noin tuntia ennen haastatteluja.

Hoitajien haastattelun teemoina olivat muutokset tutkittavan arjen toiminnoissa
ja perusliikkumisessa, vireys- ja aktiivisuustasoissa tapahtuneet muutokset,
motivoituminen ja suhtautuminen ulkoiluun, pihan ja ulkoilun merkitys asukkaille
sekd interventiosta ja harjoitteista syntyneet mielipiteet. (LITE 7). Nailla
teemoilla pyrittiin selvittamaan kohdehenkildiden toimijuuden modaliteettien
tasoa hoitajien nakdkulmasta. Kohdehenkildiden haastattelun teemoina olivat
subjektiiviset tuntemukset omasta fyysisesta kunnosta, pihan ja ulkoilun
merkitys seka interventiosta ja harjoitteista syntyneet mielipiteet. (LIITE 8).
Nailla teemoilla saatiin subjektiivista tietoa kohdehenkildiden toimijuuden
modaliteeteista. Haastatteluja saatiin siis kolme henkil6iltd ja kolme hoitajilta.
Haastattelut &anitettiin ja litteroitiin kirjalliseen muotoon analyysia varten.

Kaikissa aineistonkeruuvaiheissa olivat molemmat opinnaytetyon tekijat lasna.
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6.4 Aineiston analysointimenetelmat

Teorialahtdisessa analyysissa teoria ja aikaisemmat tiedot ohjaavat analyysia.
Analyysi nojaa tiettyyn teoriaan, malliin tai auktoriteetin esittamaan ajatteluun.
Kyse on siis siita, ettd aineiston analyysia ohjaa valmis, aikaisemman tiedon
perusteella luotu kehys. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 99-116.) Haastatteluista
saatua kvalitatiivista aineistoa analysoitiin siis teorialahtdista siséllonanalyysia
kayttaen. Teorian pohjalta, toimijuuden modaliteeteista, muodostettiin
analyysirunko. Talléin aineistosta poimittiin vain ne asiat, jotka kuuluivat

analyysirunkoon.

Tutkijatriangulaatiossa samaa ilmiéta tutkii useampi tutkija. Talléin havainnoista,
nakemyksista ja tulkinnoista keskustellaan yhdessa. (Eskola & Suoranta 2008,
69.) Tutkijatriangulaatiota kayttamalla tyohoén saatiin laajoja ja monipuolisia
nakokulmia. Aluksi aineisto jarjesteltiin niin, ettd jokaisen kohdehenkilon osalta
oli yksi hoitajilta ja yksi henkilolta itseltddn saatu haastattelu. Opinnaytetyon
tekijat kavivat aineiston erikseen lapi ja luokittelevat aineiston viitekehyksen el
modaliteettien mukaisesti kunkin henkilon kohdalla. (LHTE 9.) Kaikki muu
aineisto jatettiin pois tarkastelusta. Aineistosta poimittiin analyysirungon
mukaisia ilmauksia, joista tehtiin jokaisen henkilon kohdalla yhteenveto.
Aineisto luettin monta kertaa ja tekijat vertailivat tulkintojaan keskenaan.
Tulkinnoista muodostettiin tapauskohtaiset modaliteettiprofiilit. Taman jalkeen
profiileja vertailtiin keskendan jokaisen modaliteetin ndkdkulmasta.

/7 TOIMIJUUDEN RAKENTUMINEN

Seuraavassa kasitelladn, kuinka toimijjuuden  modaliteetit ilmenivat
kohdehenkiliden toimiessa ulkona. Luvussa tarkastellaan, mita kohdehenkilot
ulkoilun suhteen kykenivéat, osasivat, halusivat sekd miltd se heista tuntui.
Lisaksi tarkastellaan ulkoympariston tarjoamia mahdollisuuksia seka toisaalta

ulkoilua rajoittaneita tekijoita.
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7.1 Kykeneminen toiminnan tapahtumisen edellytyksena

"Ohjattavalla rouvalla” oli muistisairaus, joka nakyi heikentyneena
toiminnanohjauksena. Toiminnanohjauksen hairidissa ihmisella on vaikeuksia
selviytya monivaiheisista toiminnoista (Laaksonen ym. 2004, 12). Han suoriutui
BADL-toiminnoista |&hes itsendisesti mutta tarvitsi niiden suorittamiseen
ajoittain verbaalista ohjausta. BADL-toiminnoilla (Basic Activities of Daily Living)
tarkoitetaan paivittaisia perustoimintoja, johon kuuluu muun muassa
peseytyminen, wc-toiminnot, sydominen, pukeutuminen, séngysta ja tuolista
siirtyminen seka kavely ulkona ja sisalla (Laukkanen 2008, 295; Pitkala ym.
2010, 439). Hanen liikkumisensa sisa- ja ulkotiloissa oli tasapainoista mutta
hidasta rollaattoriin tukeutuen. Fyysisen suorituskyvyn testien perusteella hanen
tasapainossaan ja asennon hallinnassaan esiintyi epavarmuutta ja
kavelynopeus oli hidas. (LIITE 10). Henkild itsekin koki oman liikkumisensa
hitaana: "Hitaammaks on tullu. Vahan kaikessa.” My0s alaraajojen lihasvoima seka

kasien puristusvoima olivat jonkin verran heikentyneet.

"Itsenainen herrasmies” selviytyi BADL- sek&d joistakin |ADL-toiminnoista
itsenéisesti. IADL-toiminnoilla  (Instrumental Activities of Daily Living)
tarkoitetaan asioiden hoitamistoimia eli valinetoimintoja, joita ovat esimerkiksi
kaupassakaynti, talousty6t, ruuanvalmistus, ladkkeiden annosteleminen ja
puhelimen kayttd (Laukkanen 2008, 295; Pitkala ym. 2010, 438). Han liikkui
sisatiloissa kavelykepin avulla mutta lyhyitd matkoja han on kavellyt myos ilman
kavelykeppia. Ulkona han kulki pidemmat matkat sahkémopolla. Fyysisen
suorituskyvyn mittausten perusteella henkilon tasapaino seka puristusvoima ja
alaraajojen lihasvoima olivat keskivertoa saman ikéisiin suomalaisiin miehiin
verrattuna. (LIITE 11). K&avelynopeus oli kuitenkin hidas. Henkilon fyysiset

edellytykset liikkumiselle olivat ikd&n nahden hyvat, ja niin han sen itsekin koki:

“Sanotaan, et se on sikses hyva. Ko ma sentdan kavelen ilman keppiikin pienen matkaa.”

"Innostunut puutarhuri” oli BADL- seka IADL-toiminnoissa omatoiminen, eiké
han kayttanyt likkumisen apuvalineita. Hanella oli hyva liikkumiskyky ja fyysisen
suorituskyvyn tulokset olivat h&dnen ikddnsd suhteutettuna hyvat. (LIITE 12).

Vain tasapainossa oli lievda epavarmuutta ja kavelynopeus oli kohtalainen.
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Sisatiloissa henkilo ei kayttanyt kavelyn apuvdlinettd mutta talvisin han kaytti
ulkona kavelysauvoja. Henkil6lla oli usein polvikipua mutta han tiedosti, etta
liikunta on laaketta: "Se on hullumpi, jos rupeen istumaan valla. Ma on joka paivéa koittanu
kavelld.” Han piti huolta likkumis- ja toimintakyvystddn kavelemalla ja

voimistelemalla paivittain.

7.2 Tutut tehtavat helppoja toteuttaa

Kaikki kohdehenkilét osasivat tehda pihat6itd, eivatkd he kokeneet niita
vaikeiksi. Pihatyot olivat helppoja ja tuttuja, silla henkil6t olivat tottuneet
tekemaan niita jo lapsena. Henkil6t, joilla oli oma piha, olivat oma-aloitteisia ja
ideoivat paljon tekemista omilla pihoillaan. Palvelutalon yhteista pihaa kayttanyt
henkilo, “ohjattava rouva”, ei ollut yhtd oma-aloitteinen ulkona toimimisen
suhteen. Hanella oli my6s muistisairaus, joka heikensi hanen
toiminnanohjaustaan ja oma-aloitteisuuttaan. Henkild kuitenkin osasi reitin
yhteisen pihan huvimajalle ja siella han viettikin paljon aikaa muiden asukkaiden
kanssa keskustellen. Silloin talléin han huvimajalla otti lattiaharjan kateen ja
siisti lattian, kun se oli oikein likainen. Enimmé&kseen hanta kuitenkin taytyi
muistuttaa ja kannustaa pihatoiden tekoon.

"Itsendinen herrasmies” ja “innostunut puutarhuri” kykenivat ulkoilemaan ja
hoitamaan omia pihojaan omatoimisesti. He kykenivat suunnittelemaan ja
ohjaamaan toimintaansa itsenéisesti ja olivat ulkona toimimisen suhteen hyvin
oma-aloitteisia. Henkiloilla oli aina ollut palvelutalossa sellainen huoneisto,
jossa oli oma piha. He olivat jo vuosien ajan hoitaneet omia pihojaan
palvelutalossa ja he osasivat tehda tarvittaessa pihan kunnostustoita. He
osasivat arvioida, milloin kukat piti kastella ja rikkaruohot kitkea. Pihan ja
kasvien hoitaminen olivat tuttuja toimia elaméan varrelta jo lapsuudesta saakka,
mink& vuoksi niitd oli helppo tehd&. He osasivat hankkia pihan hoitamiseen
tarvittavat valineet seka kesaisin erilaisia kukkia istutettavaksi ja hoidettavaksi.
"Itsenadinen herrasmies” oli monta vuotta kasvattanut kesaisin auringonkukkia ja
siitd oli tullut hanelle jokavuotinen rutiini. Rappen (2005, 80) mukaan lajivalinta

ja kasvatusmenetelmaét ilmentavatkin tietoista yksilollisyytta.
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7.3 Henkilékohtaiset arvostukset ja tilannekohtaiset haluamiset

motivoitumisen takana

Ulkoymparisto ja sosiaalinen vuorovaikutus

Ulkoympariston tarjoama mahdollisuus sosiaaliseen kanssakdaymiseen ol
tarkea motivaatiotekija uloslahtemiselle. Pihalla ja erityisesti huvimajalla oli
tarkea rooli palvelutaloasukkaiden sosiaalisessa elamassa. Esimerkiksi
"ohjattavalle rouvalle” muiden ihmisten seura oli yksi ehto ulkoilulle: "Sit ku joku
toinen tulee, emmaa oikee yksin men sin.” Muut asukkaat saattoivat lahted ulos mutta
eivat tehneet pihatoitéa, joten ei hankaan niita yksin tehnyt. Han kertoi syyksi
sen, ettei halunnut yksin tehda ja muut asukkaat eivat lahteneet ulos. Jos joku
muukin asukas olisi tehnyt pihatéita, han olisi varmasti ollut mukana tekemassa.
Muistisairautensa vuoksi han saattoi kokea olonsa turvallisemmaksi, jos hanen
kanssaan oli joku toinen. Hoitajien tai muiden asukkaiden ehdottaessa ulkoilua

han lahti usein mielellaan ulkoilemaan.

Kaikki henkil6ét toivat esiin arvostuksensa pihalla pidettdvid sosiaalisia
tapahtumia kohtaan. "Innostunut puutarhuri” toi asian esiin nain: "Tuol me oltiin
huvimajas ja siel oli porukka ja pistettiin laulut pystyy siel.” “Ohjattavan rouvankin”
mielestd huvimajalla istuminen oli mukavaa, koska siella sai keskustella ja
viettda aikaa muiden ihmisten kanssa ja siella saattoi tavata jopa uusia ihmisia.
Han koki, ettd palvelutalossa asuminen olisi paljon epamiellyttdvampaa, jos

pihaa ei olisi olemassa: Kyl se on kolkkoo. Kyl toi piha on kiva, kun paésee sinne.”

Oman pihan kunnossapito

Henkilot, joilla oli oma piha, eivat kovin usein viettaneet aikaa yhteisella pihalla.
Heille riitti oma piha ja sielld toimiminen. Seka ’itsendinen herrasmies” etta
"innostunut puutarhuri’ kertoivatkin kdayneensa palvelutalon yhteisella pihalla
vain silloin, kun siella jarjestettiin tapahtumia. Kun he l&htivat ulkoilemaan, he
menivat mielelladn palvelutalon rajojen ulkopuolelle, koska he eivat kokeneet

saavansa Yhteiselta pihalta mitaan. "ltsenainen herrasmies” lahti mielellaan
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yksin ulos etenkin silloin, kun han lahti kavelylle. Han totesikin kysyttaessa
ulkoilusta muiden ihmisten seurassa seuraavasti: "Ei en mé oo pyytanytkdan. En ma
tartte, kyl ma yksinkin.” Taman ikaryhman miehet eivat valttamatta ole tottuneet
tekemaan kavelylenkkeja toisen ihmisen kanssa. Ulkona aikaa viettdessaan ja

istuskellessaan han kuitenkin tuntui ajoittain kaipaavan seuraa.

Erityisesti omien kasvien hoitaminen Kkoettiin erittain tarkedksi. Kukkien
hoitaminen oli miellyttavaa ja niista oltiin ylpeitd. Kukkia hoitaessa pystyttiin
nakemaan oman kadenjalki ja tyon tulos konkreettisella tasolla. Kasvit luovatkin
mahdollisuuksia palkitsevaan toimintaan ja edistavat siten laitoksissa asuvien
vanhusten hyvinvointia (Rappe 2005, 80). Omia pihoja saatettiin vertailla
keskendan ja sitd kehuttiin. Keséisin omilla pihoilla hoidettiin kasveja ja sita
pidettiin siistina. Oman pihan hoitaminen toi asukkaille my6s ajankulua.
Yhteisen pihan kunnossapito ei ollut yhta tarkeaa. "Innostunut puutarhuri” tiivisti

ajatuksensa seuraavasti: "Kyl ma oman pihan mut mitds ma tuol pihal sit. Se oma riitt4a.”

Kasvien hoitamisen ja pihatéiden merkitys

Hoitajat kertoivat pihatbiden ja erityisesti puutarhanhoidon olleen
merkityksellisia palvelutaloasukkaille: “Tavallaan silla pysyy niin sanotusti normaalissa
elamassa kiinni, eikd tuu sellast laitostumismeininkia siinen ollenkaan.” Kasvien merkitys
koettiin suureksi: “Se (merkitys) on tosi iso. On se iso, koska he on varmaan hoitanu
puutarhaa ja lahes jokaisella on ollu jonkin nékéinen puutarha. Ni kyl se vaikuttaa.” Pihatyot
toivat myds muistoja henkildiden lapsuudesta, mik& antoi ainutlaatuisen
merkityksen ulkoilua ja ulkoympéristoéa kohtaan. Nain voidaan huomata, kuinka
taustat ja aikaisemmat kokemukset vaikuttavat siihen, minka ikaantynyt talla
hetkella kokee miellyttavaksi (Jyrkama 2008, 194-195).

Kasvien kasvattaminen oli sekd "itsenaisen herrasmiehen” ettd "innostuneen
puutarhurin” harrastus. “Innostunut puutarhuri” jopa harmistui, jos kasvien
hoitamiseen ei ollut aikaa: "Jos se jaa tekeméti, ni ma tykk&an et, et se harmittaa. Et se on
niinko tuntuu, et se on kivaa.” "ltsendistda herrasmiesta” ulkoiluun taas motivoi
erityisesti auringonkukkien kasvattaminen ja niiden kasvun seuraamisesta

syntynyt ilo. H&n myos seurasi mielelladn auringonkukkien kasvua: "No sita
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kattoo, kun se kasvaa se auringonkukka. Ne kasvaa niinku kilpaa keskenas.” Rappe (2005,
80) toteaakin kasvien kasvattamiseen liittyvan erilaisten tunteiden ja ajallisen

jatkuvuuden kokemista.

Ulkona olemisesta nauttiminen

Aina pihatdiden tekeminen ei kuitenkaan ollut mielekasta. Ulkoilumotivaatioon
liittyi usein halu vain olla ulkona luonnossa. Henkilot eivat valttamatta edes
kaivanneet mitaan erityista tekemista ulos, silla jo ulkoilmassa oleminen koettiin
miellyttavaksi. “ltsendinen herrasmies” tiivisti ajatuksensa motivaatiostaan

pihat6itd kohtaan seuraavasti: "Jos tésa ias niin pal tekemist enédé kaipaa. Se on niinku

lepoa siellakin, ku istuu tuolis ja kattelee ku linnut visertaa.”

Hoitajien mielesta esimerkiksi "Ohjattava rouva” saattoi kieltaytyd pihatdiden
tekemisesta, koska han oli joutunut elaméansa aikana tekemaan niin paljon jo
tyota, ettd halusi nyt vain olla ja levata. "Innostuneen puutarhurin” kohdalla
havaittiin samanlaisia kokemuksia: hén oli aikoinaan tehnyt raskaita maatilan
toitd, eika enaa halunnut jatkaa palvelutalossa asuessaan kovin raskaiden
pihatdiden tekoa. Muun muassa haravoinnin ja lumen luonnin han koki
fyysisesti raskaina: "Ko ma olen niin paljon heinatéita joutunu eldméasséin tekemaan. Vanha
ihminen jo olen.” Naiden raskaiden pihatdiden suhteen oli siis tilanne, jossa

asukkaat kykenevat ja osaavat toimia, mutta eivat halua.

Asukkaat kuitenkin tiedostivat, ettéa pihatdiden tekeminen olisi hyva keino pitaa
huolta omasta kunnostaan ja he pitivat pihatoita tehokkaina harjoituksina.
Esimerkiksi  "innostunut  puutarhuri”  vastasi  kysyttdessa lumitoiden
tehokkuudesta harjoitusmuotona seuraavasti: "Tietenki ne on mut eihdn ne oikeen
huvita.” MyOs “ohjattava rouva” tiedosti ulkoilun merkityksen oman kunnon

kannalta: "Tarttis enemmaén niinku kulkee tuol, ni pysys nuorteen ja simmone nyérteempana.”

Séaan ja vuodenajan vaikutus motivaatioon

S&a ja vuodenaika vaikuttivat ulkoilumotivaatioon. Huono s&a oli usein syy olla
lahtematta ulos. Esimerkiksi "ohjattava rouva” toi asian esiin: "Emmaa huonol ilmal

men.” Toisaalta aina huono sad ei estanyt ulos l|ahtemistd. Esimerkiksi
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“innostunut puutarhuri” taas totesi: "Kyl ma joskus otan satteensuojan mukaan. Eii se
mittaan haittaa.” My0s talvisin pihan kaytté oli huomattavasti vahaisempaa kuin
kesalla. Talvisin ulkoilua rajoittivat muun muassa ulkoilun valmistautumiseen
vieva aika, kylmyys, liukkaus ja mielekkaan tekemisen puuttuminen. Koska
kaikki asukkaat eivat pystyneet itsenaisesti ja omatoimisesti lahtemaan ulos, ol
ulkoilu aina jonkun hoitohenkildkunnan jasenen aikataulun varassa. Toisaalta

ulkoilusta nautittin myds talvisin, kuten "ohjattavan rouvan” tapauksessa: "Ku

vaatteit vaa paal pistda. Kyl ulkon talvelki kiva on kulkee.”

7.4 Ulkoiset mahdollistavat ja rajoittavat tekijat

"Itsenaisella herrasmiehelld” ja "innostuneella puutarhurilla” oli heidan fyysisten
ja psyykkisten kykenemisten vuoksi mahdollisuus menna ulos silloin, kun
tahtoivat. Dementiakodissa asunut "ohjattava rouva” taas joutui pyytamaan
apua ainakin oven avaamiseen, kun tahtoi ulkoilla. Talldin h&n kuitenkin paasi
ulos, kun tahtoi. Jokaisen asukkaan oli kuitenkin noudatettava osaston

aikatauluja esimerkiksi ruokailujen ja viriketoiminnan suhteen.

"Ohjattavan rouvan” ulkoilu oli rajoittunut palvelutalon yhteiselle pihalle, kun
taas omatoimisemmilla asukkailla oli mahdollisuus valita, ulkoilivatko he omilla
pihoillaan, yhteisella pihalla vai talon ulkopuolella. Yhteisella pihalla kaikilla oli
mahdollisuus harjoitella, kavella tai vain istua eri oleskelualueilla. ”"ltsenainen
herrasmies” koki yhteisen pihan kayttamisen rajoitteeksi sen, ettd han ei
paassyt suoraan omalta pihalta yleiselle pihalle. Hanen pihansa ja yleisen pihan
valissa oli aita, joka héanen piti kiertaa sisalla olevien yhteisten oleskelutilojen

kautta.

Omilla pihoillaan “itsendinen herrasmies” ja “innokas puutarhuri” pystyivat
toimimaan melkeinpa niin kuin itse halusivat. Heilla oli mahdollisuus hankkia
omille pihoilleen itse sellaisia kalusteita, kasveja ja valineitd kuin halusivat ja
tarvitsivat. "ltsenaisen herrasmiehen” ulkoilua omalla pihalla saattoi rajoittaa se,
ettd hanen pihansa oli aivan yleisen pihan lahella, eik& han valttamattd saanut
olla niin rauhassa kuin olisi halunnut. "Innostuneen puutarhurin” piha tarjosi

enemman yksityisyyttd ja hénestd olikin mukavaa, etta myos hanen
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huonokuntoinen miehensd pystyi nauttimaan ulkoilmasta heidan omalla
pihallaan. Han ei kuitenkaan pystynyt kayttam&an omaa pihaansa talvisin,
koska oman pihan ovea ei saanut ulkopuolelta auki eika kiinni, eikd ovea ei

voinut jattdd auki kylman ilman vuoksi.

"Ohjattavan rouvan” ulkoilua rajoitti myos hanen seuran tarpeensa. Koska han
ei halunnut ulkoilla yksin, hanen uloslahtemisensa oli riippuvainen aina jonkun
toisen halusta ulkoilla. Koska henkilon tasapaino oli melko heikko ja hanella oli
likkumisen apuvalineena rollaattori, han ei kaikkia seisten tehtéavia pihatoita
pystynyt tekemaan itsenaisesti. Jos han esimerkiksi haravoi seisten, piti jonkun

olla lahettyvilla varmistamassa, ettei han kaadu.

Kaikki henkilét toivat esiin, ettd huonot olosuhteet talvisin rajoittivat heidan
ulkoiluaan. Liukkaus, runsas lumi seka kova pakkanen mainittiin ulkoilua
rajoittavina tekijoind. MyOs hoitajat kokivat tarkeaksi, ettd huoltoyhtio piti
talvisinkin - ulkoympariston siind kunnossa, etta yhteiselle pihalle pystyi

menemaan. Samoin huono saé, kuten vesisade tai kova tuuli, rajoitti ulkoilua.

7.5 Toimijuuden vaikutus toiminnallisen harjoittelun toteutumiseen

"Ohjattavan rouvan” tapauksessa han kykeni fyysisesti, halusi, arvosti ja hanen
oli mahdollista hoitaa kasveja mutta muistisairauden vuoksi hanen psyykkinen
kykenemisensa ja osaamisensa olivat muuttuneet. Tasta syysta han pystyi
harjoittelemaan vain ohjattuna ja tallinkin h&n tarvitsi vahvaa kannustusta ja
verbaalista ohjausta ulosléahtemiseen seka siellda toimimiseen. Muutamana
ohjauskertana han ei kannustuksesta huolimatta halunnut lahted ulkoilemaan,
eika aina halunnut tehda joitakin ehdotettuja harjoitteita. Taman vuoksi henkilon
harjoitusmaarat jaivat vahaisiksi. Tehtavakortin mukaan henkild kavi
talviharjoittelun aikana tayttamassa lintulaudan nelja kertaa, lakaisi kolme
kertaa huvimajan lattian ja kaksi kertaa tuuletti ja viikkasi huovat.
Kevéatharjoittelun aikana henkild tehtavakortin mukaan haravoi kaksi kertaa, teki
huvimajan kunnossapitotoita kolme kertaa, istutti ja hoiti kukkia kaksi kertaa ja

kasteli kukkia kerran.
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"Itsenainen herrasmies” oli fyysisesti ja psyykkisesti kykeneva, han osasi tehda
pihatdita ja han arvosti oman pihansa kunnossapitoa paljon. Han oli jo aiemmin
tehnyt samoja pihat6ita, eika nyt valttamatta mieltanyt tehneensa pihatoita
harjoitteena. Tama saattoi olla yksi syy vahaisiin tehtavakorttimerkintéihin.
Talviajan harjoittelun aikana héan suoritti tehtadvakortin mukaan lumen luomisen
kaksi kertaa ja lakaisua ei kertaakaan. Kevétajan harjoittelun aikana hé&n
tehtavakortin mukaan lakaisi terassin kaksi kertaa, istutti ja kasteli kukkia

kerran.

“"Innostunut puutarhuri” kykeni, osasi ja hanella oli mahdollisuus tehda pihatdita
yhteisella pihalla mutta han ei halunnut. Oman pihan kunnossapitoa han
kuitenkin arvosti hyvin paljon. Tama nahtiin esimerkiksi motivoitumisena
kevatajan harjoitteluun, jolloin han tehtavakortin mukaan istutti kukkia ja hoiti
kukkapenkkiaan kuusi kertaa, pesi ja pyyhki pihakalusteet 11 kertaa seka

lakaisi terassin 21 kertaa.

7.6 Modaliteettien kontekstuaalisuus ja vuorovaikutuksellisuus

Toimijuuden modaliteetit ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa kesken&an.
Talléin yksi modaliteetti vaikuttaa muiden modaliteettien ilmenemiseen. Yhden
modaliteetin ongelmat voivat estaa toiminnan tapahtumisen, vaikka muiden
modaliteettien mukaan se olisi mahdollista. Esimerkiksi fyysiset ja psyykkiset
kykenemiset luovat edellytykset toiminnalle. Talldin pystytaan tekeméaan

itsendisesti vain niita asioita, joihin fyysiset edellytykset riittavat.

Olennaista ~ modaliteettien vuorovaikutuksen kannalta  on niiden
kontekstuaalisuus. Modaliteetit ovat eri asioiden suhteen yhteydessa ik&an,
ajankohtaan, ikaryhm&aan kuulumiseen seka kulloiseenkin paikkaan. (Jyrkdméa
2007, 207.) Esimerkiksi kuuluminen tiettyyn ikaryhmaan vaikutti siihen, mita
henkilo halusi tehda. Tama voitiin todeta "itsenaisen herrasmiehen” kohdalla,
jonka ikaryhmalle ei valttamatta ollut tavanomaista lahted kavelylenkille muiden
ihmisten seurassa. Oli myds mielenkiintoista huomata henkildiden erilaiset

suhtautumiset lapsuudesta asti tehtyjen pihatdiden tekemiseen. "Ohjattava
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rouva” piti pihatoita mielekkaina, koska oli tehnyt niitéa jo lapsuudesta asti, kun

taas "innostunut puutarhuri” ei halunnut niita juuri tasta syysta tehda.

Toimijuus oli myos hyvin tilannekohtaista. Esimerkiksi "ohjattavan rouvan”
tapauksessa han piti ulkoilusta hyvin paljon mutta huonon séén sattuessa han
ei halunnut menna ulos, vaikka kaikki muut modaliteetit sen olisivat
mahdollistaneet. Myo6s televisiosta tuleva hyva ohjelma tai hetkellisesti
huonontunut terveydentila voivat aiheuttaa sen, ettei ulos haluta lahteé.
Erityisesti haluta-ulottuvuus voi olla joka paivd erilainen ja se tekee

toimijuudesta dynaamista, tilanteesta toiseen muuttuvaa.

Muistisairaus on ikaantyneilla yksi olennainen toimijuuteen vaikuttava tekija.
Jyrkdma (2007, 210-215) toteaa dementian etenemisen muuttavan
modaliteettiprofiilia, koska sen myota osaamiset hiipuvat, haluaminen muuttuu,
kykeneminen vahenee ja lopulta loppuu kokonaan. Tata kautta voimiset
rajoittuvat ja tama toimijuuden mureneminen tapahtuu useimmiten eritahtisesti.
Toimijuuteen liittyy perustavana lahtékohtana ajatus toimijan refleksiivisyydesta
valintojen tekemisessa. On kuitenkin otettava huomioon, ettd dementoituneen
yksilon refleksisiivisyys on erilaista kuin sellaisen yksilon, jolla ei ole
muistisairautta. Nain siis dementoituneen yksilon valintojen tekeminen ei ole

samanlaista ja yhta rationaalista kuin terveen yksilon.

8 JOHTOPAATOKSET

Toimijuus luo ajankohtaisen nékdkulman moniammatilliseen toimintaan, joka
edistaa palvelutaloasukkaiden aktiivisuutta. N&in toimijuuden kautta voidaan
tukea palvelutaloasukkaiden toimintakykya ja elaménlaadun yllapysymista.
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8.1 Toimijuuden viitekehys ulkoympariston kaytettavyyden tarkastelussa

Kun ulkoympariston kaytettavyyttd pyritddn lisddma&an, tulisi jokaisen
palvelutaloasukkaan kohdalla pohtia yksilollisesti toimijuuden ulottuvuuksia
ulkoilussa. Ulottuvuuksien tarkastelu on tarkeaa, koska toimijuuden
modaliteettiprofiili  maarittelee  asukkaan aktiivisuutta ulkoymparistossa.
Modaliteettiprofiilin kautta saadaan esille ne tekijat, jotka motivoivat tai
rajoittavat henkilon toimintaa ulkoymparistéssa. Ulkoilua ja ulkoympériston

kayttda ei voi tapahtua, jos toimijuuden ulottuvuudet eivat mahdollista sita.

Jos asukas kykenee ja osaa menna ulos ja lisédksi héanella on siihen
mahdollisuus, syyta kieltdytymiseen on haettava haluamisen ja tuntemisen
ulottuvuuksista. Pelkddkd asukas ulkoilussa jotakin? Saako han talldin toisen
ihmisen turvakseen ulos? Onko ulkona hanelle jotakin mielekasta tekemista?
Mitd hé&n arvostaa ulkoilussa ja ulkoymparistossa? Tassa tilanteessa on
erityisesti  kiinnitettdva huomiota ulkona toimimisen mielekkyyteen ja
emotionaalisesti  palkitsevaan toimintaan. Kaytettavyyden kannalta
haasteellista on, kun asukas haluaisi ulkoilla ja arvostaa ulkoilua mutta
kykeneminen ja  osaaminen ovat  hiipuneet. Miten  asukkaan
ulkoilumahdollisuuksia tassa tilanteessa pystytaan tukemaan? Onko asukkaalla

mahdollisuus saada tarpeeksi tukea?

Tyon kehitysideana on, etta hoitohenkilékunta moniammatillisesti esimerkiksi
fysioterapeutin kanssa pohtisivat jokaisen asukkaan kohdalla kysymyksia:
Kykeneeké asukas ulkoilemaan? Osaako han toimia ulkoymparistéssa?
Haluaako han ulkoilla? Mitd hén arvostaa ulkoilussa ja ulkoymparistossa? Mita
hanen ulkoilun suhteen taytyy tehda? Mika ulkoilua mahdollisesti rajoittaa?
Koska henkilokunta tuntee asukkaat ja heidan taustansa ja nykytilanteensa,
heilla on hyvat mahdollisuudet kartoittaa yksil6llisesti ulkoilun rajoituksia ja

esteita seka toiveita ja arvostuksia.
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8.2 Toimijuuden viitekehys toimintakyvyn arvioinnissa sekéa fysioterapian

suunnittelussa ja toteutuksessa

Toimijuuden viitekehysta pystytddn soveltamaan moniammatillisesti ja sen
avulla voidaan tarkastella muun muassa useita arkipdivan tilanteita ja
toimintakaytantoja. Viitekehystda on mahdollista hyodyntdad ikaantyneiden

toimintakyvyn arvioinnissa seka fysioterapian suunnittelussa ja toteutuksessa.

Toimintakyvyn arvioinnissa toimijuuden viitekehys antaa monipuolisen ja
kokonaisvaltaisen kuvan henkilon toimintakyvysta myds fysioterapian
nakokulmasta. Talléin arvioinnin kohteena on objektiivisesti mitattavien
iImididen lisaksi eri tilanteissa eri tavalla ilmenevat toimintatavat. Kun
tarkastellaan tiettya vaikeutunutta toimintaa, voidaan objektiivisesti mitata kyetéa-
ulottuvuuden piiriin kuuluvia fyysisia ominaisuuksia. Liséksi tulee kartoittaa, mita
henkil6 tdman toiminnan suhteen osaa, haluaa, voi ja tuntee. Nain ikdantynyt

nahdaéan aktiivisena valintojen tekijana.

Fysioterapian suunnittelulle ja toteutukselle voidaan pitdd pohjana kyetéa-
ulottuvuutta, joka liittyy fysioterapeutin ydinosaamiseen, likkumis- ja
toimintakyvyn arviointiin. Tassa kohdin fysioterapeutti pystyy kayttamaan
monipuolisesti  hallitsemiaan tutkimusmenetelmia kuitenkin  koko ajan
huomioiden, mita erityispiirteita ulkoymparisto luo fysioterapian toteutukselle ja

mité ulkoymparistéssa toimiminen vaatii ikaantyneelta.

Ikaantyneiden fysioterapian suunnittelussa ja harjoitteiden laadinnassa
kannattaa ottaa huomioon henkildn osaaminen; millaiset taustat henkildlla on ja
mitd han jo mahdollisesti osaa. lkdantyneen on helppo toteuttaa tuttuja tehtavia
harjoitteiden muodossa, jolloin esimerkiksi vaikeisiin harjoitteisiin liittyva
turhautuminen pystytaan valttdmaan. Koska fysioterapeutin laatimia harjoitteita
tulisi harjoitella myods silloin, kun fysioterapeutti ei ole paikalla, harjoitteiden
pitaa olla mielekkaita. Talléin henkilon motivoituminen itsenéiseen harjoitteluun
on todennadkdisempdd ja omatoimista harjoittelua tapahtuu useammin.
Toteutuakseen ikaantyneiden fysioterapian on siis oltava sopusoinnussa

yksildiden modaliteettiprofiilien kanssa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Jaana Korvenranta ja Annika Myllynen



30

Toimijuuden modaliteettiprofiilissa keskeista on tilannekohtaisuus, joka on lasna
my0s fysioterapian toteutuksessa. Ulkoymparistdssa toimimisessa on enemman
tilannekohtaisia tekijoitd kuin sisalla toimimisessa. Kun harjoittelu tapahtuu
ulkona, muun muassa saa, vuodenaika ja muut ihmiset vaikuttavat harjoitteluun.
Muiden ihmisten lasndolo saattaa olla positiivinen ja kannustava tekija tai se
saattaa heikentdd harjoitteluun keskittymistd. Saa ja vuodenaika voivat
toisinaan olla esteina ulkona toimimiselle mutta toisinaan eri sddolosuhteet
tuovat harjoitteluun monipuolisuutta ja vaihtelevuutta. Ne saattavat myods tuoda
muistoja ja luoda kytkentdja elaméaan ennen palvelutaloon siirtymista: Millaista
on tarpoa lumihangessa, kun lumiaura ei ole aurannut kavelyteitd? Kuinka jaa
tai syksyn lehdet liukastuttavat ja vaikeuttavat kulkemista? Miten likkuminen

tuntuu erilaiselta, kun jalassa ovat kesdsandaalit tai talviset huopasaappaat?

8.3 Toiminnallinen harjoittelu ulkoympariston kaytettavyyden tukemisessa

Ulkoymparistd lisdaa harjoitusmahdollisuuksia fysioterapiassa tarjoamalla
vaihtelevan harjoitusympariston, vaihtelevia olosuhteita sek& monipuolistaa
harjoitusmenetelmid. Ulkoymparistossa harjoitteluun voidaan liittad myo6s
ikd&ntyneiden suuresti arvostama sosiaalinen ulottuvuus muun muassa
erilaisten ryhmaharjoitteiden ja ulkopelien muodossa. Ulkoymparistdssa
voidaan toteuttaa yksilollisesti sellaisia harjoitteita, joita on helppo toteuttaa ja
ovat ikaantyneiden eldman varrelta tuttuja. Harjoitteet pystytdédn luomaan
sellaisiksi, etta niilla on konkreettinen tulos. Esimerkiksi haravoinnilla, kukkien
istuttamisella ja siitepdlyjen pyyhkimisella pystytddn nakemaan oman
kadenjalki, tyonsa tulos, jolloin harjoite luo mahdollisuuden palkitsevaan
toimintaan. Talléin harjoittelu tuo onnistumisen iloa ja hyodylliseksi kokemisen

tunnetta.

Toisaalta kaikki henkilot toivat jollakin tavalla esille, etteivat kaipaa ulos lis&a tai
ylimaaraista tekemistda. He nauttivat jo pelkdstaan ulkona olemisesta, siella
kavelemisesta ja arvostavat sen sosiaalista puolta. Kehitystyon tavoitteena
kuitenkin oli ulkoympariston kaytettavyytta parantamalla lisata

palvelutaloasukkaiden aktiivisuutta. Jotta ulkoympariston kaytettavyys paranee
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ja  asukkaiden aktiivisuus lisdantyy, toiminnallisen harjoittelun ja
ulkoymparistossa toimimisen pitaa liittyd osaksi arkea. Talloin harjoittelua ei
mielletd harjoitteluksi erikseen vaan se kuuluu arkitoimiin ja siita tulee
paivittdinen rutiini. Karvinen (2000, 3-10.) toteaakin, ettd useimmat ikdéntyneet
ovat elamanhistoriansa aikana mieltaneet likunnan osaksi arkitoimia. Erityisesti
maaseudun ihmisilla likunta on liittynyt tydntekoon ja paivittaisiin toimiin, eika

likuntaa olla menty erikseen harrastamaan.

9 POHDINTA

Toimintatutkimus kehittamistytssa

Kaytetty lahestymistapa, toimintatutkimus, ja aineistonkeruumenetelmat
soveltuivat hyvin tahan kehitystyohon, silla kaytannon toteutus olisi muulla
tavalla ollut vaikeaa. Tydssa pyrittiin kehittamaan arjen toimintaa, joka on
toimintatutkimuksessa keskeistd. Tyohon valittin lahtokohdiltaan erilaisia
asukkaita, jolloin tulokset monipuolistuivat ja tulosten sovellettavuus laajeni.
Kohdehenkil6ita olisi voinut olla enemman kuin kolme, mutta kohdejoukon koon
supistumiseen ei pystytty vaikuttamaan, eika ollut mielekastd ottaa uusia
henkil6itda mukaan kesken kehittamistyon kulun. Positiivista tietenkin oli, etta
nama kolme henkilda olivat koko tyén ajan mukana, jolloin aineistonkeruu

heidan osaltaan onnistui suunnitelmien mukaisesti.

Toimijuustutkimus edellyttdd usein arkielaman tilanteisiin osallistumista ja niiden
havainnoimista (Jyrkama 2007, 214). Tulosten kasittelyyn saatiinkin syvyytta ja
kaytannon kokemuksia, koska haastatteluiden lisdksi toteutettin myds
interventio. Kaytannossa paastin  kokeilemaan ulkoympariston kayttéa
ikaantyneiden fysioterapian toteutuksessa ja nain paastin syventymaan
aiheeseen tarkemmin. NA&in saatiin myos kaytannoén kokemuksia ulkoilua
rajoittavista epéakohdista ja keinoista motivoida henkildita ulkoiluun. Myds

intervention jalkeen toteutetuissa haastatteluissa paastiin harjoittelun ansiosta
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syvemmalle, silla pystyttin  hydédyntaméaan  kaytannon  kokemuksia
kohdehenkildiden kanssa ulkona harjoittelemisesta ja niiden perusteella

pystyttiin laatimaan yksilllisempia kysymyksia.

Kehittamistyon kaytannon toteutus

Kehittamistyd kesti 12 viikkoa, jonka aikana saatiin kattava kuva
kohdehenkildistd seka heidan arjestaan. Palvelutalon elamdan ja sen
kaytantoihin paastiin - kunnolla tutustumaan. 12 viikon aikana pystyttiin
havainnoimaan henkildiden kayttaytymista ja suhtautumista ulkoilun suhteen,
mik& ei olisi ollut niin laadukasta, jos aikaa olisi ollut vahemman. 12 viikkoa ja
kaksi vuodenaikaa mahdollistivat myds monipuolisten harjoitteiden laadinnan ja
toteutuksen. Tavoitteena oli saada ulkoymparisté ymparivuotiseen kayttoon.
Ajallisesti harjoittelu sijoittui ehk& vaativimpaan aikaan, talveen ja kevaaseen,
jolloin pystyttiin havainnoimaan ja kokemaan, miksi ulkoympariston kaytté on
niin vahaista ja miksi henkildiden ulkoilu erityisesti talvella vdhenee. Taman tyon
avulla pystyttin  syventym&an tahan ongelmaan. Kesan ja syksyn osalta
harjoittelua ei toteutettu, mutta tulokset ja johtop&éatdkset ovat sovellettavissa

tietenkin myos naihin vuodenaikoihin.

Koska kehittamistydn toteutus ja kohdehenkildiden havainnointi kestivat nainkin
pitkdn ajan, olisi jokin havainnoinnin tukena kaytettava valine, esimerkiksi
paivakirja, voinut tuoda syvéllisempéaa tietoa esille analyysin loppuvaiheessa.
Nyt kaytetylla tavalla saatiin muodostettua pitkaltéa aikajaksolta hyva yleiskuva
henkiloistd ja heidan tavoistaan sek&a arjestaan. Tarkkoja yksityiskohtaisia
tietoja eri ohjauskerroista ei kuitenkaan kirjattu ylos, vaan katsottiin vain yleisia
asioita toteutuneesta ohjauksesta. Huomioitiin vain, mitd ohjauskerralla tehtiin.
Jos olisi kirjattu ylds myds asukkaan mielialaan, motivaatioon ja muihin
tekijoihin liittyvia asioita, olisi niistd voinut saada lisdtukea johtopaatoksille.
Toisaalta naistd asioista keskusteltiin aina ohjauskertojen paatteeksi ja naita

tietoja hyddynnettiin analyysissa.

Oletettiin, ettd kohdehenkildille laaditut harjoituskortit olisivat olleet sopivia,

koska ne olivat yksinkertaisia ja niihin siséllytettin myods kuva. Koska
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harjoituskortit pidettin koko ajan esilla henkildiden huoneissa, ne olivat
paivittdin muistuttamassa. Pelkat harjoituskortit eivat kuitenkaan olleet kaikille
henkil6ille kovin motivoivia, kun taas joillekin harjoituskorttiin merkitseminen toi
ylpeyttd omasta aktiivisuudestaan. Harjoituskorttien vahaiset merkinnat tai
niiden puute kokonaan kertoivat myos henkildiden toimijuudesta. He eivat
valttamatta muistaneet tai osanneet merkata, koska tama oli heille uusi asia. He
saattoivat myods kokea harjoitteet niin arkipaivaisiksi, etteivat he todellisuudessa
mieltaneet tehneensa jotakin harjoitetta. Merkintdja olisi voinut tulla enemman,
jos hoitajia olisi ohjattu enemman henkildiden harjoitteista ja toteutuksesta aina
harjoitteiden vaihtuessa. N&in he olisivat voineet kannustaa henkilGita
enemman ja auttaa tarvittaessa merkintdjen tekemisessa. Nyt harjoitteet
saattoivat jadda hieman irrallisiksi palvelutalon arjesta. Tassa asiassa oletettiin
ehk& asian olevan liiaksi itsestdén selvaa seka luotettiin kohdehenkildihin ehka
liikaa.

Harjoituskortteja voisi viela kehittaa erityisesti niiden asukkaiden kohdalla, joilla
on havaittavissa heikentymistda toiminnanohjauksessa. Harjoituskorttiin voisi
laittaa viikonpaivat, jolloin harjoite on tarkoitus tehda. Harjoituskortti voitaisiin
laatia myoOs viikko-ohjelmamuotoon, jossa olisi jokaiselle paivalle suunniteltu
ohjelma. Talloin jokaiselle paivélle olisi samassa kortissa nakyvissa ruoka-ajat,
viriketoiminnat, ulkoilu ja ulkona tehtavét toiminnalliset harjoitteet seka muut
aktiviteetit. Nain Kortit saattaisivat tukea paremmin asukkaiden ajallisen

orientaation ja jatkuvuuden kokemista.
Kehittamistyon luotettavuus ja eettisyys

Aineistonkeruumenetelméana kaytetty teemahaastattelu oli toimiva tassa
kehittamistytssa. Haastattelutilanteet olivat avoimia ja hairiéttdmia, jolloin
haastattelusta muodostui luottamuksellinen  keskustelu. Haastatteluissa
pystyttin rakentamaan luontevia tasmékysymyksid, koska tassa vaiheessa
kehittamisty6ta haastateltavat olivat tulleet tutuiksi. Intervention ja
haastateltavien tuntemisen ansiosta kysymyksista saatiin konkreettisia ja
syvéllisid. Toisaalta tdm& saattoi kohdehenkildiden haastatteluissa aiheuttaa

lievaa johdattelua, koska haastateltavat eivat aina osanneet ilmaista omia
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tunteitaan ja  kokemuksiaan. Johdattelu oli  kuitenkin enemmaéan
vastausvaihtoehtojen antamista, eikd haastateltavaa johdateltu vain yhteen

suuntaan.

Haastattelujen luotettavuuteen vaikutti “ohjattavan rouvan” osalta hanen
muistisairautensa. Ei voida olla aivan varmoja kaikkien vastausten
luotettavuudesta, silla "ohjattavan rouvan” ja hanen hoitajansa haastatteluissa
esiintyi hieman ristiriitaisuuksia. Toisaalta oli hyvin tarke&aa, ettd han sai itse
kertoa omista tunteistaan, kokemuksistaan ja ajatuksistaan. Luotettavuutta
saattoi jonkin verran heikentada myo6s se, ettei haastatteluja pilotoitu. Koettiin,
ettei pilotointi olisi ollut mahdollista ja hyodyllista, koska haastatteluteemat olivat
niin  sidoksissa  kyseiseen paikkaan ja haastateltaviin. Kaytannon
haastattelutilannetta kuitenkin harjoiteltiin.

Koko kehittdmistyon ajan, aineiston keruussa, aineiston analysoinnissa seka
raportoinnissa, hyodynnettiin tutkijatriangulaatioita. Ajatuksista ja
johtopaatoksista keskusteltiin aktiivisesti, jolloin tydhoén saatiin monipuolisuutta
ja erilaisia nakokulmia. Tutkijatriangulaation avulla tyén luotettavuus parani.
Luotettavuutta lisdsi myos se, ettd tuloksiin ja johtopaatotksiin saatiin tukea
muista tutkimuksista. Taytyy tietenkin huomioida se, ettd kehittamistyd ol
kvalitatiivinen toimintatutkimus, johon my6s tutkijoiden oma persoona vaikutti ja
subjektiiviset tuntemukset olivat lAsna tyon jokaisessa vaiheessa. Tall6in myos
aineistosta tehdyt johtopaéattkset olivat subjektiivisia, eika niitad voitu tarkastella

minkaan objektiivisen mittarin avulla.

Kehittamistydhon osallistuminen oli vapaaehtoista ja kohdehenkildiden seka
heiddn omaistensa suostumus kysyttiin  etukateen. Kohdehenkildiden
anonymiteetti sailyi koko kehittamistyon ajan. Tyota varten kerattiin vain tyon
aiheen kannalta oleellisia tietoja ja niitd kasiteltin luottamuksellisesti.
Kohdehenkildiden itsemaarddmisoikeuden kunnioitus nakyi muun muassa siina,
ettd he saivat jattaytya pois kesken kehittamisprosessin seka kohdehenkil6t
saivat itse vaikuttaa harjoitteiden toteutumiseen. Kehittamistyon eettisyyden

kannalta oli myds tarkeaa, ettd kohdehenkildiden harjoittelu toteutui turvallisesti.
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Turvallisuus otettiin huomioon kohdehenkildiden valinnassa seka luomalla

turvallinen harjoittelutilanne.
Toimijuus viitekehyksené

Tassa tydssa toimijuuden viitekehys soveltui kohteena olevan toiminnan
tarkasteluun. Sita tyon lapi kulkevana ajatuksena kayttaen pystyttin saamaan
selville ulkoilua mahdollistavia ja rajoittavia yksilon siséisia ja ulkoisia tekijoita.
Sen avulla pystyttiin tehokkaasti kartoittamaan myoés niita yksilén toimintakyvyn
osa-alueita, jotka yleensa fysioterapiassa jaavat vahemmalle huomiolle. Liséksi
se tarjosi uudenlaisen aktiivisen nakokulman toimintakykyyn ja sen arviointiin.
Nain ikaantyneen toimintakyky pystyttin ymmartamaan tilannekohtaisesti

vaihtelevana, eika pelkastaan objektiivisten mittausten tuloksena.

Toimijuus on vasta viime aikoina noussut keskeiseksi kasitteeksi
gerontologiassa, mika lisaa tyon ajankohtaisuutta. Kasite oli tyon tekijoille taysin
uusi, mika toi lisd& haastetta. Toisaalta talloin pystyttiin Iahtemé&an liikkeelle niin
sanotusti tyhjaltd poydaltd, jolloin kehittamistyon ja tulosten suhteen ei ollut

ennakko-oletuksia.
Kehittamistyon jatko

Tama tyon perusteella ei viela voida todeta, onko asukkaiden fyysinen
aktiivisuus  lisdantynyt. Tybdssa ollaan paasty vasta ensimmaisen
toimintatutkimussyklin ~ loppuun. Nyt  kehittdmisty6td  tulisikin  jatkaa
toimintatutkimuksen seuraavaan sykliin, jotta saataisiin selville, onko
asukkaiden aktiivisuudessa tapahtunut muutosta ja onko ulkoymparistén
kaytettavyys muuttunut. Tasta olisi hyva jatkaa toimintatutkimuksen seuraavan
syklin — parantaa toimintasuunnitelmaa ja kehittdd toimintaa edelleen.
Seuraavassa vaiheessa yritettdisiin vaikuttaa taméan kehittdmistyon esiin
tuomiin ulkoilutapahtumaan vaikuttaviin tekijoihin ja tarkastella, lisaantyyko
asukkaiden fyysinen aktiivisuus. Tarkastelun kohteeksi voitaisiin myds ottaa
ulkoymparistoon rakennettujen harjoitusvélineiden (tasapainolankku,

porrasaskelmat, ulkonojapuut seka heittoteline) kaytettavyys. Voitaisiin
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selvittdd, miten paljon vélineitd talla hetkella hyddynnetddn ja miten niiden
kayttoa voitaisiin lisata.

Toimeksiantajana ollut palvelutalo voi kuitenkin hyddyntaa tdmén tyon tuloksia
ja johtopaatoksia muidenkin kuin tyon kohdehenkildiden aktiivisuuden
tukemisessa. Toimijuuden viitekehysta ja ulkoymparistéssa tehtavia
toiminnallisia harjoitteita voidaan soveltaa myods muilla osastoilla asuvien
asukkaiden aktiivisuuden lisddmiseen. Lisdksi tuloksia ja johtopaatoksia
voidaan soveltaa muiden sellaisten palvelutalojen ja vanhainkotien kayttoon,

joissa on mahdollisuus ulkoiluun.
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Fyysisen suorituskykytestien mittausohjeet LIITE 1/1 (7)

Mukaellen Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri: To-Mi—kansio 2008.

10 METRIN KAVELYTESTI — mittausohje

Tarvittava valineist6:
- sekuntikello
- 14-16 metrin pituinen tila, jossa kavelytesti voidaan tehda. Lattiaan tehdaan
seuraavat merkinnat esim. teippauksin.
I- I
2-3 metria 10 metria 2-3 metria

Mittauksen suoritusohje: Maksimaalinen kavelynopeus

Mitattavalla on kavelyyn sopivat kengét. Mittaus tehdaan lentavalla 1ahdolla eli suoritus
aloitetaan noin 2-3 metria ennen varsinaista lahtdviivaa ja kavelyd jatketaan myos
reilusti varsinaisen "maaliviivan" yli. Mitattava kévelee 10 metria niin nopeasti kuin
pystyy. Mittaaja kulkee testattavan jaljessa takaviistossa ja kontrolloi suorituksen
turvallisuutta. Apuvélineen Kkayttd sallitaan. Ajanotto loppuu, kun mitattavan

“ensimmainen” jalka koskettaa lattiaa maaliviivalla tai mittausalueen ulkopuolella.

Ohje mitattavalle:
"Kévele viivoilla merkitty 10 metrin matka niin nopeasti, kun turvallisesti pystyt. Kdvele

vauhtiasi hidastamatta maaliviivan yli. Voit aloittaa NYT.”

Tuloksen kirjaaminen:
Merkitddn mittauslomakkeelle kavelyyn kaytetty aika 0,1 sekunnin tarkkuudella ja
lasketaan sen perusteella kavelyvauhti (m/s), joka kirjataan lomakkeelle. Apuvalineen

kaytodsta ja muista huomioitavista seikoista tehdaan merkintd mittauslomakkeelle.
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Mukaellen Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri: To-Mi—kansio 2008.

PURISTUSVOIMAN MITTAAMINEN JAMAR-/SAEHAN-MITTARILLA

— mittausohje

Tarvittava valineisto:
- Jamar-/ Saehan-puristusvoimamittari

- selk&nojaton, kasinojaton tuoli

Mittauksen suoritusohje:

Mittauksessa kaytetaan jokaista viittd eri oteleveyttd. Jos kuitenkin mittauksessa
kaytetdan vain yhtd oteleveyttda, suositellaan kaytettdvan oteleveyttd 2 tai 3.
Mittauslomakkeeseen kirjataan, kumpaa oteleveytta kaytetddn. Samaa potilasta
seurattaessa on kaytettdva aina samaa oteleveyttd. Mitattava istuu tuolilla, olkavarsi
kevyesti Kiinni vartalossa ja kiertojen suhteen neutraaliasennossa. Kyynarnivel on 90°
fleksiossa ja ranne 0—-30° dorsaalifleksiossa ja 0—15° ulnaarideviaatiossa. Mittauksen
aikana mittari on pystysuorassa ja asteikko on mittaajaan pdin. Mittaaja voi tukea

mittaria kevyesti suorituksen aikana, jos mitattavan lihasvoima on heikko.

Ennen mittauksen tekemistd mitattavalle kerrotaan ja naytetaan suorituksen
toteutustapa: puristuksen tulee olla nopea ja mahdollisimman voimakas. Kummallakin
kadellda tehddan kaksi maksimaalista puristusta, suoritusten valilla on 30 s. tauko.
Mittaus aloitetaan dominantilla kadelld. Kaksi puristusta riittaa, jos poikkeama
puristusten valilla ei ole suurempi kuin 10 %. Jos poikkeama ylittdéd 10 %, tehdaan
kolmas mittaus. Kahdesta toisiaan lahimpéan& olevasta mittaustuloksesta parempi

kirjataan mittauslomakkeelle kilogrammoina (kg).

Ohje mitattavalle:
"Purista kahvaa niin voimakkaasti ja nopeasti kuin pystyt.. Pida istuma-asentosi ja

ylaraajan asentosi mahdollisimman samana koko suorituksen ajan".

Tuloksen kirjaaminen:
Molempien ké&sien suurin (hyvaksytty) mittaustulos kirjataan mittauslomakkeelle

kilogrammoina (kg).
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TUOLILTA YLOSNOUSU — mittausohje

Tarvittava valineisto:

- sekuntikello

- selkanojallinen kasinojaton tuoli (istuinkorkeus on 42—-44 cm, istuimen syvyys
42-45cm. Tuolin istuimen tulee olla paallystaméaton, puupintainen.)

- (tukeva tyyny)

Mittauksen suoritusohje:

Tuoli sijoitetaan lahelle seindd turvallisuuden varmistamiseksi, selkénojan etéisyys
seinasta noin 10 cm. Mitattava istuu tuolilla kadet rennosti sivulla, selk& kiinni tuolin
selkanojassa ja jalat tukevasti alustalla. Jos mitattava on niin lyhyt, etteivdt hanen
jalkansa tassd asennossa Yylety lattiaan, voidaan asennon korjaamiseksi tuolin
selkédnojan ja asiakkaan selan valiin asettaa tukeva tyyny. Mitattavalla on kengét
jalassa. Ennen mittauksen suorittamista mitattavalle naytetaan oikea suoritustekniikka.
Mittaaja kehottaa mitattavaa nousemaan istumasta seisomaan auttamatta kasilla. Ellei
se onnistu, han saa auttaa kasilladn. Suorituksessa mitattava nousee ylos tuolista

yhden ja / tai viisi kertaa. Tehtavaa ei harjoitella.

Suoritukseen kulunut aika mitataan. Mittaaja antaa mitattavalle aloituskaskyn, "valmiina
— nyt”, josta ajanotto alkaa. Ajanotto pysaytetaan, kun mitattava on noussut seisomaan
tai noussut viidennen kerran seisomaan niin, ettd polvet ja lonkat ovat taysin
ojentuneet. Suorituksessa on huomioitava, ettd seistessa polvet ojentuvat suoriksi ja

istuessa selka koskettaa tuolin selkanojaa. Mittaaja valvoo suorituksen turvallisuutta.

Ohje mitattavalle: Viisi nousua
"Nouse tuolilta viisi kertaa ylds niin nopeasti kuin mahdollista. Ojenna polvet seisoma-
asennossa. Istuma-asennossa selan on kosketettava selkdnojaan. Ajanotto alkaa,

valmiina — NYT!”

liImoitetaan mitattavalle, kun mittaus loppuu (kun mitattava on viidennen kerran noussut

seisomaan ja polvet ovat ojentuneet).
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Tuloksen kirjaaminen:

Mittaustulos merkitaan mittauslomakkeelle 0,1 sekunnin tarkkuudella. Jos mitattava ei
pysty nousemaan ilman késien apua, merkitddn lomakkeeseen rasti kyseiseen
kohtaan. Jos mitattava pystyy toistamaan yldsnousun vdhemman kuin viisi kertaa,

merkitddn lomakkeelle ajan sijasta suorituskertojen lukumaara.

BERGIN TASAPAINOTESTI — mittausohje

Tarvittava valineisto:
- pisteytysohjeet

- sekuntikello

- viivoitin

- lattialta nostettava esine; esim. kenka tai hernepussi

Mittauksen suoritusohje:

Bergin tasapainotesti suoritetaan ilman kenkia litteena olevan vakioidun ohjeen
mukaisesti. Tuet, ortoosit tai muut poikkeukset kirjataan mittauslomakkeelle. Osiot
tehdaan pisteytysohjeen mukaisessa jarjestyksessa. Mitattavalle annetaan sanallinen
ohje jokaisen osion yhteydessa. Tarvittaessa like naytetdén. Varmistetaan, ettd
mitattava on ymmartéanyt suoritusohjeet ja etenkin sen, ettd osiota ei saa harjoitella ja
ettd ensimmainen yritys pisteytetdan. Mitattava voi kayttdd kasidédn apuna tasapainon
yllapitdmisessa mutta han ei saa ottaa tukea kasilladn. Jalkojen on pysyttava
paikallaan (esimerkiksi yhdella jalalla seistessa mitattava ei saa siirtaa jalkateraansa tai

"hyppid” yhdella jalalla).

Ohje mitattavalle:

"Tamén mittauksen tarkoituksena on mitata tasapainon hallintaa eri tilanteissa.
Mittauksessa on viisi erilaista kohtaa, joista saatte ohjeet erikseen. Pyrkikaa
suoriutumaan kustakin osiosta mahdollisimman itsenaisesti ilman tukea. Pyrkik&a
sailyttamaan tasapaino heti ensimmaisella yritykselld, koska se pisteytetdén. Osioita ei

saa harjoitella’.



Fyysisen suorituskykytestien mittausohjeet LIITE 1/5 (7)

Mukaellen Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri: To-Mi—kansio 2008

Tuloksen kirjaaminen:

Tutkimuslomakkeelle ympyréidaan mitattavan kustakin osiosta saama pisteméaara ja
merkitddn muut pyydetyt tiedot. Osiot tehdddn pisteytysohjeen mukaisessa
jarjestyksessa. Osioiden 6,7,11,12,13,14, kohdalla kirjataan myds suoritukseen kulunut
aika sekunteina joko pisteytysohjeeseen tai suoraan seurantalomakkeeseen.
Seurantalomakkeen toisella puolella on tilaa muiden

huomioiden merkitsemiseen.

Pisteytys:

Kaikki liikkeet arvioidaan pisteytysohjeiden mukaisesti viisiluokkaisella asteikolla (0-4).
Pisteet vahenevaét, jos vaadittu aika tai matka ei tayty, jos suoritus vaatii valvontaa tai

jos mitattava koskettaa ulkopuolista tukea/saa tukea mittaajalta.

Itsendisyyden asteen arviointi:

- itsendinen suoritus = mitattava suoriutuu taysin itsenaisesti

- valvottuna/varmistuksen turvin = mittaajan on valttamatonta olla mitattavan lahella
turvallisuuden takaamiseksi (epavarma suoritus, ei kosketusta)

- avustettu = mittaaja tukee manuaalisesti (vaikka hetkellisestikin) tai mitattava ottaa
tukea esimerkiksi seinasta (kosketus)

- suullinen ohjaus = liikkeen aikana annettu lisdohjaus

0 pistettd = maksimaalinen avustuksen tarve tai kykeneméttémyys suoriutua liikkeesta

Pisteet 1, 2, 3 = suoritus alentunut; vaihtelu itsenaisyyden asteen tai vaaditun ajan tai
etaisyyden suhteen. Mitattava saa alemman pistemaaran, jos suoritus
ei kokonaisuudessaan tayta ylemmalle pisteelle asetettuja
vaatimuksia.

4 pistettd = taysin itsendinen suoritus ja/tai vaaditun ajan/etaisyyden saavuttaminen.
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Mitattavat osiot:

6. Seisominen silmét kiinni
Ohje: Sulje silmasi ja koeta seista paikallasi 10 sekuntia. (Mittaaja laittaa sekuntikellon

kayntiin, kun mitattava on sulkenut silmansa. Aika kirjataan.)

Pystyy seisomaan turvallisesti 10 s

Pystyy seisomaan varmistuksen turvin 10 s

Pystyy seisomaan 3 s

Ei pysty pitam&én silmidan kiinni 3 s, mutta seisoo vakaasti

SO B N W b

Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi

8. Seisten kurkottaminen eteen k&sivarret ojennettuina

Ohje: Nosta molemmat kadet eteen 90 asteen kulmaan ja ojenna sormesi suoriksi.
(Mittaaja asettaa viivoittimen sormenpaiden kohdalle.) Kurkota eteenpdin niin pitkalle
kuin pystyt. (Sormet eivat saa koskettaa viivoittimeen/seindédn eteen kurkotettaessa.
Mittaustulos on pisin matka, jonka mitattava saavuttaa kurkottaessaan eteen. Matka

kirjattava. Jos kurkotus vain yhdella kadella, kirjattava se huomautuksiin.)

Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 25 sm
Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 12,5 sm
Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 5 sm

Kurkottaa eteen, mutta tarvitsee varmistuksen

O P N W b

Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi
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9. Seisten esineen nostaminen lattialta

Ohje: Nosta jalkojesi edessa oleva esine lattialta. (Esine on jalkojen edessa 15 cm

paassa.)
Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti 4
Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee varmistuksen 3

Ei pysty nostamaan esinettda, mutta saa kurkotettua 2-5 sm paahan
esineesta niin, etta tasapaino sailyy

Ei pysty nostamaan esinetta ja tarvitsee yritykseensa varmistuksen
Ei pysty yrittamaan/tarvitsee avustusta, ettei kaatuisi

OFr N

10. Seisten kdantyen katsominen taakse vasemmalle ja oikealle

Ohje: Aseta jalkaterat samalle tasolle — varpaat viivalle. Pida jalat paikallaan ja kd&nny
katsoaksesi taakse vasemman olkapaan yli. Palaa alkuasentoon ja toista sama
oikealle.

Katsoo taakse kummallekin puolelle ja painonsiirrot onnistuvat hyvin /
ovat symmetriset

Katsoo taakse vain toiselle puolelle /

painonsiirto toiselle puolelle huonommin

Kaantyy vain sivulle, mutta sailyttad tasapainonsa

Tarvitsee varmistusta kaantyessaan

Tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi

N

OFr NW

11. Kaantyminen 360 astetta

Ohje: Aseta jalkaterat samalle tasolle — varpaat viivalle. Lahtokomennon kuultuasi
kdanny ympari taysi kierros ja pyséhdy. TAUKO. Aseta jalkaterat uudelleen samalle
tasolle. Lahtdkomennon kuultuasi kaanny taysi kierros toiseen suuntaan. (Mittaaja
antaa lahtdkomennon "valmiina — nyt” ja laittaa sekuntikellon k&yntiin. Ajat kirjataan.)

Pystyy kdantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa

molempiin suuntiin 4
Pystyy kdantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa
toiseen suuntaan 3

Pystyy kaantymaan 360 turvallisesti, mutta hitaasti:

yli 4 s. molempiin suuntiin

Tarvitsee tukevan varmistuksen tai verbaalista ohjausta
Tarvitsee avustusta kdantyessaan

OFr N



"Ohjattavan rouvan” talviajan tehtavakortti LIITE 2/1 (2)

MA | TI |KE|TO|PE|LA|SU

Kay lakaisemassa huvimajan lattia tai terassi kaksi kertaa viikossa.

Merkitse taulukkoon raksi aina kun olet kaynyt lakaisemassa.

MA| Tl |[KE|TO|PE|LA|SU

Kay tuulettamassa ja vikkkaamassa huvimajan huovat kerran
viikossa. Merkitse taulukkoon raksi aina kun olet kdynyt tekeméassa

taman.



"Ohjattavan rouvan” talviajan tehtavakortti

LITE 2/2 (2)

MA
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SU

Kay viemassa lintulaudalle siemenia kaksi kertaa viikossa.

Merkitse taulukkoon raksi aina kun olet kaynyt vieméassa siemenia.




"Ohjattavan rouvan” kevatajan tehtavakortti LIITE 3/1 (2)

Tee jokainen tehtava kerran viikossa.

Laita taulukkoon raksi aina, kun olet tehnyt tehtavan.

Haravointi

f
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Huvimajan kunnossapito

- huopien tuuletus ja viikkaus
- polyjen pyyhkiminen
- lattian lakaisu
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"Ohjattavan rouvan” kevéatajan tehtévakortti LIITE 3/2 (2)

Kukkien istuttaminen ja kukkapenkin hoitaminen




"ltsenaisen herrasmiehen” talviajan tehtavakortti

LIITE 4

MA

Tl
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SuU

Luo lumet terassiltasi tarvittaessa kerran viikossa.

Merkitse taulukkoon raksi aina kun olet tehnyt lumity6t.

MA

Tl

KE

TO

PE

LA

SuU

Lakaise terasissi lattia kaksi kertaa viikossa.

Merkitse taulukkoon raksi aina kun olet kaynyt lakaisemassa.




"ltsenaisen herrasmiehen” ja LIITE 5/1 (2)
"Innostuneen puutarhurin” kevéatajan tehtavakortti

Tee jokainen tehtava kerran viikossa.
Laita taulukkoon raksi aina, kun olet tehnyt tehtavan.

Kukkien istuttaminen ja kukkapenkin hoitaminen




"Itsenaisen herrasmiehen” ja LIITE 5/2 (2)

"Innostuneen puutarhurin” kevatajan tehtavakortti

PAolyjen pyyhkiminen




"Innostuneen puutarhurin” talviajan seurantakortti LIITE 6

Kirjoita tah&n aina kun olet tehnyt jonkin pihatydtn omalla pihallasi tai

kaynyt ulkona kaveleméssa. Merkitse myds paivamaara ja ulkoiluun

kulunut aika. Pyri ulkoilemaan vahintaan kolme kertaa viikossa.

PVM

KULUNUT
AIKA

MITA TEIT?




Hoitajien haastattelurunko LIITE 7/1 (3)

"Ohjattavan rouvan” hoitajien haastattelu

Pyydamme teitd miettimé&&n henkildssa tapahtuneita mahdollisia muutoksia viimeisen
kolmen kuukauden aikana. Pienetkin asiat ovat hyvin oleellisia. Jos teille tulee mieleen
tilanteita tai tapahtumia, joissa pientékin muutosta on havaittavissa, kertokaa niista.
Konkreettiset esimerkit ovat hyvin antoisia ja kertovat henkilén toimintakyvystd hénen
omassa elinymparistdéssaan.

1. Onko ... arjen toiminnoissa ja perusliikkumisessa tapahtunut muutosta? Jos on,
niin millaista muutosta on havaittavissa?
o arjen toimintoja ovat mm. pukeutuminen, sydominen,
peseytyminen, wc-kaynnit
o perusliikkumista ovat mm. sangyssa kyljelle kaantyminen,
sangysta yldésnousu, tuolille istuminen ja tuolilta yldsnousu,
kéavely, seisten toimiminen (esim. hampaiden pesu,
pukeutuminen, vuoteen sijaaminen)
- Onko esimerkiksi toiminnon sujuvuudessa tai nopeudessa tapahtunut
muutosta?
- Onko oma-aloitteisuudessa havaittavissa muutosta?

2. Onko ... vireys- tai aktiivisuustasossa tapahtunut muutosta? Jos on, niin
millaista muutosta on tapahtunut?
- Onko esimerkiksi sosiaalinen kanssakayminen muuttunut?
- Onko talon arkeen tai tapahtumiin osallistumisessa tapahtunut muutosta?
- Onko tekemisen ideointi/keksiminen/oma-aloitteisuus muuttunut?

3. Onko ... ulkoilumotivaatiossa tai suhtautumisessa ulkoiluun tapahtunut
muutosta? Entéa yleisessa mielialassa? Jos on, niin millaista muutos on ollut?
- Ehdottaako ... itse ulkoilua?
- Miten h&n suhtautuu, kun joku muu ehdottaa ulkoilua?

4. Millaisia mielipiteitd tAma 12 viikon harjoittelu on teissa herattanyt? Millaisia
mielipiteita teilla on toteutetuista harjoitteista?
- kokemuksia harjoittelun toteutuksesta (esim. valineiden hankinta,
pukeutuminen, ovien aukaisu)
- Ovatko harjoitteet olleet kaytannollisia ja helppoja toteuttaa?
- Voitteko kuvitella harjoitteiden tekemista myds jatkossa?
- Muita kommentteja



Hoitajien haastattelurunko LIITE 7/2 (3)

"ltsenaisen herrasmiehen” hoitajien haastattelu

Pyydamme teitd miettimé&n henkildssa tapahtuneita mahdollisia muutoksia viimeisen

kolmen kuukauden aikana. Pienetkin asiat ovat hyvin oleellisia. Jos teille tulee mieleen

tilanteita tai tapahtumia, joissa pientékin muutosta on havaittavissa, kertokaa niista.
Konkreettiset esimerkit ovat hyvin antoisia ja kertovat henkilon toimintakyvysta hanen

omassa elinymparistossaan.

1. Onko ... arjen toiminnoissa ja perusliikkumisessa tapahtunut muutosta? Jos on,
niin millaista muutosta on havaittavissa?
o arjen toimintoja ovat mm. pukeutuminen, sydominen,
peseytyminen, wc-kaynnit
o perusliikkumista ovat mm. sangyssa kyljelle kaantyminen,
sangysta ylosnousu, tuolille istuminen ja tuolilta yldsnousu,
kéavely, seisten toimiminen (esim. hampaiden pesu,
pukeutuminen, vuoteen sijaaminen)
- Onko esimerkiksi toiminnon sujuvuudessa tai nopeudessa tapahtunut
muutosta?
- Onko oma-aloitteisuudessa havaittavissa muutosta?

2. Onko ... vireys- tai aktiivisuustasossa tapahtunut muutosta? Jos on, niin
millaista muutosta on tapahtunut?
- Onko esimerkiksi sosiaalinen kanssakayminen muuttunut?
- Onko talon arkeen tai tapahtumiin osallistumisessa tapahtunut muutosta?
- Onko tekemisen ideointi/keksiminen/oma-aloitteisuus muuttunut?

3. Onko ... ulkoilumotivaatiossa tai suhtautumisessa ulkoiluun tapahtunut
muutosta? Enta yleisessa mielialassa? Jos on, niin millaista muutos on ollut?
- Onko talon ulkopuolella likkumisen maarassa tapahtunut muutosta?

4. Millaisia mielipiteitd tAma 12 viikon harjoittelu on teissa herattanyt? Millaisia
mielipiteita teilla on toteutetuista harjoitteista?
- kokemuksia harjoittelun toteutuksesta ja ... itsendisesta harjoittelusta
- Ovatko harjoitteet olleet kaytanndllisia ja helppoja toteuttaa?
- Voitteko kuvitella harjoitteiden tekemista myds jatkossa?
- Muita kommentteja



Hoitajien haastattelurunko LIITE 7/3 (3)

"Innostuneen puutarhurin” hoitajien haastattelu

Pyydamme teita miettimaan henkilésséa tapahtuneita mahdollisia muutoksia viimeisen
kolmen kuukauden aikana. Pienetkin asiat ovat hyvin oleellisia. Jos teille tulee mieleen
tilanteita tai tapahtumia, joissa pientédkin muutosta on havaittavissa, kertokaa niisté.
Konkreettiset esimerkit ovat hyvin antoisia ja kertovat henkilén toimintakyvysta hénen
omassa elinymparistossaan.

1. Onko ... arjen toiminnoissa ja perusliikkumisessa tapahtunut muutosta? Jos on,
niin millaista muutosta on havaittavissa?
o arjen toimintoja ovat mm. pukeutuminen, sydminen, peseytyminen,
wce-kaynnit
o perusliikkumista ovat mm. sangyssa kyljelle kdantyminen, sangysta
ylésnousu, tuolille istuminen ja tuolilta yldsnousu, kévely, seisten
toimiminen (esim. hampaiden pesu, pukeutuminen, vuoteen
sijaaminen)
- Onko esimerkiksi toiminnon sujuvuudessa tai nopeudessa tapahtunut
muutosta?
- Onko oma-aloitteisuudessa havaittavissa muutosta?

2. Onko ... vireys- tai aktiivisuustasossa tapahtunut muutosta? Jos on, niin
millaista muutosta on tapahtunut?
- Onko esimerkiksi sosiaalinen kanssakayminen muuttunut?
- Onko talon arkeen tai tapahtumiin osallistumisessa tapahtunut muutosta?
- Onko tekemisen ideointi/keksiminen/oma-aloitteisuus muuttunut?
- Onko omalla pihalla tekemisen keksiminen muuttunut?

3. Onko ... ulkoilumotivaatiossa tai suhtautumisessa ulkoiluun tapahtunut
muutosta? Enta yleisessa mielialassa? Jos on, niin millaista muutos on ollut?
- Onko talon ulkopuolella likkumisen maarassa tapahtunut muutosta?
- Onko omalla pihalla toimimisen maarassa tapahtunut muutosta?

4. Millaisia mielipiteitd tAma 12 viikon harjoittelu on teissa herattanyt? Millaisia
mielipiteita teilla on toteutetuista harjoitteista?
- kokemuksia harjoittelun toteutuksesta ja ... itsenaisesta harjoittelusta
- Ovatko harjoitteet olleet kaytanndllisia ja helppoja toteuttaa?
- Voitteko kuvitella harjoitteiden tekemista myds jatkossa?
- Muita kommentteja



Kohdehenkildiden haastattelurunko LIITE 8

Fyysinen kunto

Millaiseksi koet liikkumiskykysi? Onko siind tapahtunut muutosta lahiaikoina?

Pihan ja ulkoilun merkitys

Mitd pihalle pddseminen merkitsee? Enta jos ei olisi mahdollista p&aésta pihalle?

Mitd oma piha merkitsee? Mita jos omaa pihaa ei olisi?

Miksi haluat lahte& ulos? Mika saa sinut lahtemaan ulos? Milloin et halua lahted ulos?
Millaisissa tilanteissa l&ahdet ulos? Kenen kanssa?

Miten vuodenajat vaikuttavat ulkoilemiseen?

Pystytkd ulkoilemaan niin paljon kuin haluaisit? Mikset? Voisiko asialle tehda jotakin?

Onko intervention aikana ollut helpompi keksia tekemista?

Harjoitukset

Millaisia harjoitukset ovat olleet?
Miksi harjoituksia ei ole tullut tehtya itsenaisesti? Miksi ei ole tullut tehtya ohjatusti?

Milta pihatdiden tekeminen on tuntunut? Milta ajatus pihatdista harjoittelumuotona
kuulostaa?

Olisiko pihatdiden tekeminen mielekkdampad, jos mukana olisi muitakin asukkaita?
Onko mielekkddampéaa menna esim. kuntosalille vai tehda pihatoita harjoittelumielessa?
Millaista harjoitteiden tekeminen on ollut?

Voitteko kuvitella harjoitteiden tekemista myos jatkossa?



Esimerkki aineiston analysoinnista

"OHJATTAVA ROUVA”

LITE 9/1 (5)

KYETA Liikkumisen apuvélineena
rollaattori, likkuminen

sujuvaa, mutta hidasta.

Kavelynopeus hidastunut.

10 metrin maksimaalinen kavelynopeus:
23,5s > 0,42 m/s
(Smidt 1990): hidas

Tasapaino heikentynyt.

Bergin tasapainotesti

1.Seisominen silmat kiinni 4/4 p.

2. Kurotus eteen 2/4 p.

(11 cm)

3. Esineen nostaminen lattialta  3/4 p.

4. Katsominen taakse 2/4 p.

5. Kéaantyminen 360° 2/4 p.
Oikean kautta (23 s)
Vasemman kautta (24 s)

Alaraajojen voima
toiminnallisesti riittava.

Tuolilta yldsnousu viisi kertaa: 54,2 s >
jonkin verran keskim&araista heikompi
tulos

kadet apuna

Puristusvoima
toiminnallisesti riittava.

Oikea: 16 kg (viitearvo 20 kg)
Vasen: 13 kg (viitearvo 15 kQg)

Muistisairaus heikentaa
toiminnanohjausta ja oma-
aloitteisuutta.

-hieman oma-aloitteisuutta
jaljella

” Mut ei oma-aloitteisesti oikeen tuu? Etta
voisitko avata oven, ettd menisin ulos?”
”Ei_ ”

”Joo, kyl hén sen et jos me ulos lahdetaan
ni kyl han ite menee sinne huoneeseen ja
hakee ne vaatteet.”

"Kyl hén on takin hakenu ja pipot ja
tdmmoset.”

Itse kokee liikkumisensa
hidastuneen.

"Hitaammaks on tullu”

“On niinku, huonommaks tullu, kyl méaa
tunnen sen”

"Missé& toiminnoissa on tullu
huonommaks?” "Véhén yleensé kaikes”

Pihatoiden tekeminen
helppoa.

*Juu. (tauko) se on simmonen kummonen
kunto on, et haravoiminen ei ain, ain sovi.”

"Kylhé& se joku tommonen lintujen
syottdminen talvel ja tAammadsté nain nii kyl
se varmaa ihan hyvé on.”

Ulkona liikkuminen vaikuttaa
toimintakykyyn.

“Ja tota sit kyl sen huomaa et talven
aikana just vaiks on ndit jumppii ja naita ni
kyl se kunto ja ihmiset jaykistyy, kunto
menee alemmas, saattaa tulla painoo
liséa.”

Pihatdiden tekeminen vaatii
tietyntasoisen toimintakyvyn.

"Kyl semmoset on varmaan ihan hyvét
olis olla tulevaisuudessakin et semmosil
kenen toimintakyKy riittaé siihen.”




Esimerkki aineiston analysoinnista

LITE 9/2 (5)

OSATA

Osaa tehda pihatéita, silla
niiden tekeminen on tuttua
lapsuudesta.

” .. ei 00 niin vaikeita tai vieraita asioita.”

Pihaty6t helppoja toteuttaa.

"Eikd oo silleen vaikee ftoteuttaa

tietenkdén ni.”

” Ovatko harjoitukset olleet helppoja?
"On.” Onko ollut vaikeuksia? "Ei.”

"Kylhé se joku tommonen lintujen
syf6ttdminen talvel ja tammadsta nain nii
kyl se varmaa ihan hyvé on.”

Tuntee yhteisen
pihaympariston ja  osaa
kulkea siella.

*Juu, he kay tuol huvimajal ja ko he
pystyy kavelemaan ja tietda ton reitin ni
kyl he kdy.”

Eei, siel oikkee mittad, me kavellaa vaan.
Mennaa huvimajal ja istutaa hetki ja
tullaan takas. Se on simmost.

Tietaa, etta pitaa liikkua.

"Tarttis enemmén niinku kulkee tuol ni,
pysys nuorteen ja simmone
nybrteempénda”

"Suurin syy ma sanon on kun liikutaan nii
vdhéa”

Tietada, milloin
pitaa siistia.

huvimajaa

"Véhdn me otetaan joskus harja kétteen
ja siistitadn ku se on oikkeen kamalas
kunnos.”




Esimerkki aineiston analysoinnista

LIITE 9/3 (5)

TUNTEA

Pihatéiden tekeminen ei
aina  mielekasta, koska
tehnyt niité lapsuudesta asti.

"Ma taidan vaan kattella kun sé& teet.”

"Se on just sitd, kun hén on tyénsé tehny
ni.”

”...Sit hdn siin kovaan &éneen Vvélil sitd et
nyt han ei tee muuta ku istuu ja makkaa
et hdn on tyénsé tehny.”

Arvostaa pihaa ja ulkoilua
paljon. Nauttii ulkona
olemisesta.

“Se olis kamalaa”

"Kyl se on kolkkoo. Kyl toi piha on kiva
kun péésee sinne.”

"Tuntuis ihan kauheelt.”

"Et sit ku noi ovet on auki ja kaunis ilma ni
me saatetaa olla vaik kui mont tuntii
paivas ulkona (tauko) Ja kyl he nauttii siit
kun Kkatellaa ku eldimet vaantelee ja
oravat pomppii ja lintui menee ja
(tauko)kauniita kukkia saadaan tohon
laittaa ja siind on ihana istuskella.”

“On. On ku tuol raittiis ilmas kulkee.”

Toisaalta, pihatoiden
tekeminen seurassa on ollut
mukavaa vaihtelua.

"Milté pihatyét on tuntunu?” "Ei yhtaa
hassummalt.”

"Onko tuntunut inhottavalta, kun ollaan
menty haravoimaan?” "Ei.”

“Se on varmaan ollu sil taval ihan hyva et
se on erilaista kumminki ku mitd meil on
normaalisti nda ryhmat. Et on ollu just nda
lintujen ruokkimiset ja muut ja sit on tullu
jotain muistoi mieleen”

Arvostaa ulkoilussa
mahdollisuutta
sosiaalisuuteen. Kaipaa
muita ihmisia myos
turvakseen.

"Nyt mé olin ja mun huvitti oikee sinne tuli
vieras mies ja se oli niin herrakas. Se
esitti ittes oikee kadest paivaa sanos et
han on *paikkakuntaan* tutustumas, ettei
hén tunne *paikkakuntaa®.”

”... ols kivampi ku joku l&hti sain.”

“Ols niinku turvallisempaa ku ols toine.”

"Ettei tartte yksin tehda.”

"Kyl se varmaan vdhdn semmonen on et
se tykkais olla ko ois enemman porukkaa
et ois se kaveri mukana”

Pihalla ja ulkoilulla muitakin
positiivisia vaikutuksia

“No kyl se on semmost ihan (tauko) se on
miellekin tosi tarkeetd. Et sen voi ihan
huomata joissakin asukkaissa et kun on
talviaika eika p&ase ulos ni se heijan, heil
on tammonen niinkun
hoitomyénteisyyskin paljon alempana.”

” (jos pihaa ei olisi) ... ja sit se et aina
tarvii olla sita tuolijumppaa ja muuta mita
me jouduttais pitdméén sillo enemman.”

Kasvien merkitys suuri.

"Se on tosi iso. On se iso koska he on itte
semmossii et he on varmaan hoitanu
puutarhaa ja lahes jokaisella on ollu jonkin
nékdnen puutarha ni. Kyl se vaikuttaa.”




Esimerkki aineiston analysoinnista

LITE 9/4 (5)

HALUTA

Haluaa ulkoilla muiden

ihmisten seurassa.

*Sitku joku toinen tulee, emmdaa oikee
yksin men sin.”

"Mut mé& olen huono yksin ldhtemé&an.
Mé&a sano oikee suoraan.”

Joskus  kieltaytyy  aluksi | "No kyl hdnel on joskus muutenki joskus

uloslahtemisesta. semmonen ensireaktio et kieltaytyy, mut
kyl han sit lahtee ja ruppee naureskelee
ja kattelee ku kaikki muut lahtee ni sit
hénki ldhtee.”

Huonolla saalla ei halua | "Juu e, ei sit ei haluta l&htee.”

ulkoilla. "Emmé&é huonol ilmal men.”
*Ja jos on kova tuuli ni emmé pysty
hengittdémééan.”

Talvi hieman  vahentaa | "Talvel riippuu siit kummoset ilmat on.”

ulkoilun maaraa.

"Kyl ulkon talvelki kiva on kulkee

(naurahtaa)”

"Ei, ku vaatteit vaa péél pistda, ni ei se
kylmyys.”

"Kyl kesél enemmaén kaydéaén.”

"Siin on just varmaan se et sillon kun oli
jaata ja lunta ni han ei sit lahe ulos ko siel
on kylma ja han on muutenki semmonen
kauheen vilunen ja vetoo siihen reumaan
et ei han voi lahtee ulos ja siel on liukast
Ja kaikkee.”

Ei halua valttamatta tehda
pihatoita.

*Se on sitd just ku hédn on tehny tyénséa

ni.

*Ja se et ei hdn tee mitddn semmosii
koska hé&n on sité tehny jo.”

"Ei ku t&al ollaan palvelutalossa. Taal
ollaan palveltavina sitten.”




Esimerkki aineiston analysoinnista

LIITE 9/5 (5)

VOIDA Mahdollisuus ulkoilla silloin | "Et se on kumminki péivittdistd se ulkoilu
kun haluaa sitte.”
Saa ulkoilla vapaasti | "Ja sit ku just et taa on aidattu ni paasee
yhteisella pihalla. kavelemaan. Ei meidan tarvii koko ajan
kattoo heiddn perdan ja tommoset just
mitka padsee kulkee ja uskaltaa paastaa
itte tonne nurkan taakse ni. Saa antaa
mennd ja olla ja”
Muiden ihmisen halu lahted | "Ei ol ku ei kukaa ldhde. Ei yksin tul
ulos vaikuttaa  henkilon | /dhdettyy.”
ulkoiluun. "Ei, ei varmaan ehdota. Mut kyl hédn aina
lahtee  sinne  mielellddn  kun me
ehdotetaan ja kun porukkaa lahtee. Ni kyl
hén sinne sit l&htee.”
TAYTYA Osaston ja hoitajien

aikataulujen noudattaminen.

Taytyy pyytdd apua oven
avaamiseen.

Pystyy ulkoilemaan vain

palvelutalon yhteisella

pihalla.

Talvella ulkoilu vaatii | "Se on kaikel taval haastavaa mut se on

hoitajilta enemman aikaa.

just a ja o et noi polut on kunnossa ja se
on sit talon homma pitdd ne sillai et
paéastaan sinne.”

Rollaattorin kéayton
aiheuttamat rajoitukset.

Ulkoilua  rajoittaa myos
muiden ihmisten
haluttomuus lahtea ulos.

"Ei kukkaan tul. Ei.”

Aina muistisairaita uskalleta
paastaa yksin ulkoilemaan.

“Tos jo on jotain haastavampii asukkaita
ni (tauko) ni tota kyl sitd aina kuitenki
ajattelee et jos ei kaikki portit ookkaan
kiinni tai jos se paasee aidan yli tai tuol oli
ne ala-aukot, ne on nyt peitetty onneks
ettei sielt paase enaé pois. Ja semmonen
kumminki (tauko) ku ne on mun
vastuulla.”

"Se olis kauheen kiva et vaik on aika
dementti mut et jalat toimii et vois vaan
antaa menné tuolla ja tehdé ja tutkii.”




"Ohjattavan rouvan” alkumittausten tulokset

LIITE 10

Mittari

Tulos ja viitearvot

Maksimaalinen kavelynopeus

10 metrin k&velytesti

23,5s
0,42 m/s
Kéavelynopeus (Smidt 1990): hidas

Keskiarvo 85-90-vuotiailla naisilla
(Hamilas ym 2000):
10s
1,0 m/s
54,2 s, kadet apuna
Alaraajojen lihasvoima
Keskiarvo 85-89-vuotiailla naisilla
Tuolilta yldsnousu 5 kertaa (Hamilas ym 2000):
23s
oikea 16 kg
Puristusvoima vasen 13 kg
Jamar-mittari, oteleveys 2 Keskiarvo 85—89-vuotiailla naisilla
(Hamilas ym 2000):
oikea 20 kg
vasen 15 kg

Tasapaino
Osia Bergin tasapainotestista

1) Seisominen silmat kiinni

2) Kurotus eteen

3) Esineen nostaminen lattialta

4) Katsominen taakse

5) Kaantyminen 360°

1) 4 p: Pystyy seisomaan turvallisesti

10 sekuntia
2) 2 p: Pystyy kurottamaan eteen
varmasti > 5 cm

3) 3 p: Pystyy nostamaan esineen,

mutta tarvitsee siihen
varmistuksen

4) 2 p: Kaantyy vain sivulle mutta,
sdilyttaa tasapainonsa

5) 2 p: Pystyy kdantymaan 360°
turvallisesti, mutta hitaasti: yli 4
sekuntia molempiin suuntiin




"Itsenaisen herrasmiehen” alkumittausten tulokset

LIITE 11

Mittari

Tulos ja viitearvot

Maksimaalinen kavelynopeus

10 metrin kavelytesti

15,0 s
0,7 m/s

Kavelynopeus (Smidt 1990): hidas

Keskiarvo 85-90-vuotiailla miehilla
(Hamilas ym 2000):
10 s,
1,0 m/s
15,2 s, kadet apuna
Alaraajojen lihasvoima
Keskiarvo 85-89-vuotiailla miehilla
Tuolilta ylosnousu 5 kertaa (Hamilas ym 2000):
18 s
oikea 28 kg
Puristusvoima vasen 25 kg
Jamar- mittari, oteleveys 2 Keskiarvo 85-89-vuotiailla miehilla
(Hamilas ym 2000):
oikea 30 kg
vasen 28 kg

Tasapaino
Osia Bergin tasapainotestista

1) Seisominen silmat kiinni

2) Kurotus eteen

3) Esineen nostaminen lattialta
4) Katsominen taakse

5) Kaantyminen 360°

1) 4 p: Pystyy seisomaan turvallisesti

10 sekuntia

2) 3 p: Pystyy kurkottamaan eteen

varmasti > 12,5 cm

3) 4 p: Pystyy nostamaan esineen

helposti ja turvallisesti

4) 4 p: Katsoo taakse kummallekin
puolelle ja painonsiirrot onnistuvat

hyvin / ovat symmetriset
5) 2 p: Pystyy kaantyméaan 360

turvallisesti, mutta hitaasti: yli 4

sekuntia molempiin suuntiin




"Innostuneen puutarhurin” alkumittausten tulokset

LIITE 12

Mittari

Tulos ja viitearvot

Maksimaalinen kavelynopeus

10 metrin kavelytesti

89s

1,1 m/s
Kavelynopeus (Smidt
kohtalainen

Keskiarvo 85-90-vuotiailla
(Hamilas ym 2000):

10 s,

1,0 m/s

1990):

naisilla

Alaraajojen lihasvoima

Tuolilta yldsnousu 5 kertaa

225s

Keskiarvo 85-89-vuotiailla
(Hamilas ym 2000):
23s

naisilla

Puristusvoima

Jamar- mittari, oteleveys 2

oikea 23 kg
vasen 24 kg

Keskiarvo 85-89-vuotiailla
(Hamilas ym 2000):

oikea 20 kg

vasen 15 kg

naisilla

Tasapaino

Osia Bergin tasapainotestista

1) Seisominen silmat kiinni

2) Kurotus eteen

3) Esineen nostaminen lattialta

4) Katsominen taakse

5) Kaantyminen 360°

1) 4 p: Pystyy seisomaan turvallisesti

10 sekuntia

2) 3 p: Pystyy kurkottamaan eteen

varmasti > 12,5 cm

3) 4 p: Pystyy nostamaan esineen

helposti ja turvallisesti

4) 4 p: Katsoo taakse kummallekin
puolelle ja painonsiirrot onnistuvat

hyvin / ovat symmetriset
5) 2 p: Pystyy kdaantymaan 360

turvallisesti, mutta hitaasti: yli 4

sekuntia molempiin suuntiin







