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THVISTELMA

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittdd mitd kokemuksia ikaantynyt saa diti—lapsi—
kuntosaliryhméharjoittelusta. Ikadntynyt on ryhmadssé diti tai isé. Lapsi on tytar,
poika tai joku muu laheinen keski-ikéinen henkild. Ryhma harjoittelee ohjatusti.
Tarkoituksena on saada késitys siitd, kannattaisiko téallaisia ryhmid perustaa lisaa
myo6s muille paikkakunnille.

Opinnaytetyo tehtiin toimeksiantona ja toteutettiin laadullisena tutkimuksena.
Tutkimuksen kohderyhmana oli Somerolla Lamminniemen hyvinvointikeskukses-
sa oleva harjoitteluryhmd. Ryhmassé oli kevaalla 2011 seitsemén harjoitteluparia.
Vanhempien ika oli valilla 73-90 vuotta. Lasten ik&véli oli 40-63 vuotta. Ryhmén
toiminta on alkanut 2009 tammikuussa. Osa ryhmalaisisté on ollut mukana toi-
minnassa alusta asti. Ryhma harjoittelee kerran viikossa.

Tiedon keruu tapahtui teemahaastattelemalla vanhemmat. Haastattelujen teemoja
oli kolme: kuljetus, kuntosalilla toimiminen ja yhteisen harrastuksen merkitys.
Kuljetukseen liittyen haluttiin selvittda vanhempien kokemuksia mahdollisesta
lapsen tarjoamasta kyydista. Kuntosalilla toimimisessa kiinnosti lapsen lasnéolon
merkitys vanhemmalle. Kolmas teema-aihe kasitteli yhteisen harrastuksen tuoman
yhteisen ajan merkitystd vanhempi—lapsi suhteelle. Tydssa kyseltiin myos lapsilta
vastaavia asioita kyselylomakkeella, jotta saatiin tietdd heidan nakdkantansa.

Johtopaatoksend voidaan todeta, etté tallaisessa ryhmatoiminnassa on paljon posi-
tiivisia asioita. Sekd vanhempien etté lasten lihasvoimat lisaantyivét subjektiivi-
sesti ja objektiivisesti tarkasteltuna. Vanhemmat saivat tarvittaessa kyydin lapsilta
harjoittelupaikkaan. Vanhemmat ja lapset saivat yhteista aikaa, mika vaikutti posi-
tiivisesti heidan véliseensa suhteeseen. Kaikkien osallistujien mielesta oli virkis-
tavaad ja mukavaa, ettd ryhmaéssa oli kahden ikéisia harrastajia.

Avainsanat: ikaantynyt, aikuinen lapsi, kuntosaliharjoittelu, liikunnan harrastami-
sen esteet, vanhempi-lapsi suhde
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ABSTRACT

The goal of this thesis was to gain knowledge about elderly parents who practice
with their child in a group at the gym. Elderly parent is a mother or a father. The
child is a middle-aged daughter, son or another familiar person. There is a physio-
therapist guiding the group. The purpose is to get understanding of the group’s
activity in order to decide whether this kind of group should be established in oth-
er cities as well.

The thesis was done as a qualitative research work and was an assignment by the
Lamminniemen Welfare center. The sample was the group practicing in Lammin-
niemi in Somero. In spring 2011 there were seven parent-child pairs in the group.
Parents’ age was between 7390 years. Children’s age was between 4063 years.
The group was established in January 2009. Some of the group members have
been practising in the group since that. The group members practiced once a
week.

The material was collected by using a theme interview. Parents were interviewed.
There were three themes: transportation, activity at the gym and shared hobby.
Parents were asked if they needed transportation and how useful it was. They
were also asked what they did at the gym with a child and what’s the value of the
presence of a child. The third theme concerned the value of shared time, which
was received via shared hobby. Children were asked corresponding questions with
a questionnaire to also find out their point of view.

In conclusion it is possible to report that in this kind of group activity there are
many positive things appearing. Both parents’ and children’s muscle strength in-
creased. Parents got transportation from their child when needed. Parents and
children spent time together, which had a positive influence on their relationship.
All group members liked intergenerational interaction and found it refreshing and
nice. They also liked the idea of the group and recommended that kind of group
activity.

Key words: elderly, adult child, strength activity, barriers to physical activity,
adult child-parent relationship
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1 JOHDANTO

Sosiaali- ja terveydenhuollolle ik&éantyvien suhteellinen lisdantyva méaaré ja siihen
liittyvéa terveydentilan ja toimintakyvyn heikkeneminen tulee olemaan haaste. So-
siaali- ja terveyspolitiikan strategioissa 2015 onkin linjattu yhdeksi tavoitteeksi

ikadntyneiden toimintakyvyn edistdaminen. T&han etsitddn uusia toimintamalleja ja
kuntia kannustetaan lisédmaén yhteisty6tad kolmannen sektorin toimijoiden kanssa.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2006, 10.)

Ikéantyneiden liikkumisharrastuksia kartoittaneiden tutkimusten mukaan, ik&én-
tyneilld on monia liikuntaa estévia ja rajoittavia tekijoita. Osa on fyysisesté tai
sosiaalisesta ymparistdsta johtuvia ja osa idkkaasta itsestadan johtuvia eli niin sa-
nottuja yksilokohtaisia tekijoitad. N&ité rajoittavia ja estavia tekijoitd on mahdollis-
ta véhentdd. Se onnistuu muuttamalla litkuntakulttuurin rakenteita ja toimintatapo-
ja seka kehittamalla sosiaali-, terveys- seké koulutuspolitiikkaa ja ympariston ra-
kennetta siten, ettd ikaantyvien vaeston fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan tarpeet

tulevat riittavasti huomioitua.

Lihasvoimalla on suuri merkitys ikaantyneiden ihmisten toiminta- ja liikkumisky-
vyn kannalta. Sen merkitys nakyy jokapéivéisessa elamassa arkitoiminnoista sel-
viytymisend. Tuolilta ylosnousu, sisétiloissa kavely tai ostoskassin kantaminen
vaativat tietyn maarén lihasvoimaa. Riittdva lihasvoima lisaa ik&antyneiden ela-

manlaatua ja tukee kotona asumista.

Lihasvoimat heikkenevét ikdantyessd. Lihasten voima ja kestavyys ovat maksi-
missaan keskimaéarin 25-35 vuoden i&ssd. Merkittdvad heikkenemisté alkaa esiin-
tyd noin 50 vuoden iasta eteenpdin. lan lisddntyessa lihasvoiman heikkeneminen
kiihtyy. Naisilla lihasvoima heikkenee nopeammin kuin miehilld. (Heikkinen
2005, 188; Sipila 2008, 91.) Sairaudet ja liikunnan vahyys nopeuttavat voimien

vahenemista entisestaan.

Rantasen tutkimusryhmén tutkimuksessa todetaan, ettd heikko kaden puristusvoi-
ma keski-i4ssd ennustaa ikddntyneend toiminnanvajautta. K&den puristusvoiman

on todettu my6s kuvaavan hyvin henkilon lihasvoiman tasoa. (Rantanen, Gural-



nik, Foley, Masaki, Leveille, Curb & White 1999, 559.) Liikuntaharrastuksen
jatkuminen aktiivisena my6hemmaéssékin i4ssd on todennakoisempaé niilla, jotka
ovat viimeistadn nuorina ja keski-iassé harrastaneet liikuntaa, verrattuna aiemmin
liikunnallisesti passiiviin (Hirvensalo, Rasinaho, Rantanen & Heikkinen 2008,
461).

Lihasvoiman vahenemista voidaan hidastaa ja lihasvoimaa yllapitaa hyvin kun-
tosaliharjoittelulla. Lamminniemen hyvinvointikeskuksessa on toiminut
Aiiti-lapsi-kuntosaliharjoitteluryhmi vuoden 2009 alusta alkaen. *Aiti’ on ryhmis-
sé ik&antynyt &iti tai isé. Lapsi on tytér, poika tai joku muu l&heinen keski-ikéinen
henkild esimerkiksi minid. Ryhman toimintaa ideoitaessa ajatuksena oli, etta seka
vanhemman ettd lapsen lihasvoimat paranisivat yhteisessa harjoittelussa. Taman
liséksi lapsi voisi tarjota vanhemmalleen kuljetuksen harrastuspaikalle. Lisaksi
uskottiin, ettd yhteinen harrastus yhteisen ajan my6ta antaisi jotain uutta vanhem-

pi-lapsi suhteelle.

Opinnaytety6 on laadullinen tutkimus, jossa selvitetddn ryhmén vanhempien ko-
kemuksia yhteisesté harrastuksesta liittyen kyydin saamiseen, kuntosalilla olemi-
seen ja lapsen kanssa vietettyyn yhteiseen aikaan. Ty0 tehtiin toimeksiantona
Lamminniemen hyvinvointikeskukselle. Tydssa saatuja tuloksia voidaan hyddyn-
taa hyvinvointikeskuksen ryhmien kehittdmistydssa. Myos muut yrittdjat ja tahot
voivat kayttad tuloksia hyvakseen suunnitellessaan vastaavanlaisen ryhman perus-

tamista.

Aiheen valinta perustuu opinndytetyontekijan henkilokohtaiseen kiinnostukseen
ikd&ntyneiden fysioterapiaa seké liikuntaa estdvia rajoitteita kohtaan. Mygs uusi ja
kiinnostava harjoittelumuoto houkutteli aiheen valintaan. Tydn tekeminen syvensi
tietopohjaa kasiteltyjen aihealueiden osalta. Tulevan ammatin kannalta aihealuei-
siin perehtyminen laajensi nékokulmaa suunnitella ja toteuttaa ikdantyneiden kun-
tosaliharjoittelutoimintaa. Ty opetti myds etsiméén ja hyédyntdmaan tieteellista
Kirjallisuutta ja arviomaan sité kriittisesti. Tatd osaamista on mahdollista hy6dyn-

t&4 jatko-opinnoissa.



2 IKAANTYNYT JA LIHASVOIMA

Lihasvoimalla on suuri merkitys idkkéiden ihmisten itsendisen toiminta- ja liik-
kumiskyvyn kannalta. Lihasvoiman sdilyminen on tarpeen paivittaisista toimin-
noista selviamiseen esimerkiksi tuolilta ja portaiden nousemiseen ja riittdvan no-
peaan ja pitk&d&n kdvelemiseen asiointimatkalla (Vuori 2005, 175). Lihaksiltolta
edellytetdan suorituskykya liikkumisessa, tasapainon yllapitdmisessd, kaatumisen
estamisessd, pukeutumisessa ja henkil6kohtaisen hygienian hoidossa (Heikkinen
2005, 189). Lihasmassan sdilyminen on tarkead myos aineenvaihdunnan pysymi-
seksi normaalina ja esimerkiksi sairauksien varalta, jolloin lihaskato voi olla erit-
téin nopeaa (Vuori 2005, 175).

Metabolisesti aktiivisella lihaksella lihaskudoksella on keskeinen merkitys myds
ruumiinlammon yll&pitdmisessa. Erityisesti iakkaét, joilla on niukasti lihasmassaa,
saattavat herkésti karsia kylmésta. Lihaskudos toimii myos proteiinivarastona,
jonka merkitys korostuu elimiston kriisitilanteista selviytymisessa, esimerkiksi
vammoista, sairauksista tai leikkauksista toipumisessa. (Rantanen 2005, 288.)
Monilla ik&antyneilld on lihasvoimien toiminnallinen reservi pieni ja jo normaa-
leista pdivittaisista rutiineista selviaminen vaatii maksimaalisia ponnisteluja (Ti-
monen & Koivula 2001, 245). Hyvé toiminta- ja liikkumiskyky parantaa iakkéi-
den ihmisten elaménlaatua ja mahdollistaa kotona asumisen mahdollisimman pit-
kaan (Sipila 2008, 91).

Ik&&ntyneen toiminnanvajautta, heikentynytta lihasvoimaa ja ennenaikaista kuol-
leisuutta voidaan ennustaa jo keski-idssd kdden puristusvoimasta. Kéden puristus-
voima korreloi muiden lihasryhmien lihasvoimaa. Jos keski-i&ssé kéden puristus-
voima on heikko, todennéakaisesti henkilon lihasvoima on keskiarvoa heikompi
my®6s muissa lihasryhmissé ja ik&&ntyneend ilmenee todennékéisemmin toimin-
nanvajautta. Heikko k&den puristusvoima keski-i&ssa ennustaa myods ennenaikais-
ta kuolleisuutta. (Rantanen ym. 1999, 559; Rantanen 2002, 6.) Gerontologian na-
kokulmasta ihmisten tulisi harrastaa liikuntaa viimeistdén noin 45 vuoden iésté
lahtien, mikali he haluavat tehokkaasti vastustaa ikdantymiseen liittyvié toiminta-
kyvyn muutoksia (Heikkinen 2005, 197).



2.1 Ikaantynyt ja lihasvoimamuutokset

Lihasvoima vahenee ikdéntyessa. Lihasten voima ja kestavyys ovat maksimissaan
noin 25-35 vuoden idssa. Huomattavaa heikkenemisté alkaa esiintyd noin 50 vuo-
den iastd eteenpdin. Taman jalkeen lihasvoima heikkenee noin 1 %:n vuosivauh-
tia. (Heikkinen 2005, 188; Sipild 2008, 91.) Hormonaalisten muutosten takia nai-
silla lihasvoima heikkenee nopeammin kuin miehilla (Sipild, Rantanen & Tiainen
2008, 112). Kuudenkymmenenviiden ikdavuoden jalkeen voiman on todettu heik-
kenevan 1,5-2 % vuodessa (Sipila 2008, 91). Lihaksiston suorituskyvyn heikke-
neminen ei ole tasaista eri lihasryhmissa. Lihasvoima vdhenee nopeammin ala-
kuin ylaraajojen lihaksissa. (Heikkinen 2005, 189; Timonen & Koivula 2001,
245). Lihasvoiman ohella heikkenevat myds voimantuottonopeus ja lihaskesta-

vyys, joilla on vaikutusta toimintakykyyn.

Lihasvoiman vahenemisen taustalla voi olla useita tekijoita: ikdmuutokset, sairau-
det ja fyysinen inaktiivisuus. lan mukana vahenevét seké nopeat | tyypin lihasso-
lut ettd hitaat I1 tyypin lihassolut. Lisaksi molempien lihassolutyyppien poikkipin-
ta-ala pienenee. Lihaskimppujen véliset sidekudoskalvot paksunevat ja lihasvélei-
hin kertyy rasvaa (Tilvis 2010, 24). Nama ovat tyypillisia piirteita sarkopenialle
eli lihaskadolle (Sipild ym. 2008, 113). Koska side- ja rasvakudoksen suhteellinen
osuus lisdantyy, niin kehon paino ei valttdmatta muutu, vaikka lihaskudoksen
maaré vahenee. Nain ollen liikkuessa samaa kuormaa on liikuteltava pienemmalla
lihasmassalla. (Sakari-Rantala 2003, 9.) Yksittdinen fyysinen suoritus voi vaatia

voimaa, joka on l&helld maksimitasoa.

Ikdéntyesséd hermon rappeutuminen nopeutuu, jolloin motoriset yksikot vahene-
vat. Myods ikaantymiseen liittyvat hormonitoiminnan muutokset vaikuttavat hei-
kentavésti lihasvoimatasoon. Naisilla estrogeenin tuotanto vahenee 50. ikdvuoden
jalkeen murto-osaan. Myds miehill& testosteronin eritys vahenee, mutta ei niin
jyrkasti kuin naisilla. (Tilvis 2010, 24.) Lihasheikkouteen voi liséksi vaikuttaa
krooniset sairaudet (ahtauttavat keuhkosairaudet, diabetes), sairauksien hoidon
edellyttdma laakitys, erilaiset oireet (tuki- ja liikuntaelimiston kiputilat ja muut
vaivat) ja aliravitsemus. (Rantanen 2005, 289; Sakari-Rantala 2003, 9-10.) Fyysi-

sesti inaktiivinen eldaméntapa ja litkkumattomuus ovat yhteydessa alhaiseen lihas-



kudoksen maéaraan, heikkoon lihasvoimaan ja kohonneeseen koko kehon ja lihak-
sen sisdisen rasvan maaraan ja suhteelliseen osuuteen (Sipila 2008, 92).

2.2 lkéaantynyt ja lihasvoimaharjoittelu

Lihaskudos on erittain herkké fyysisen aktiivisuuden muutoksille. Vuodelepo tai
fyysinen immobilisaatio johtaa nopeasti lihaskudoksen méarén vahenemiseen ja
voiman laskuun. Toisaalta lihasvoiman ja -massan lisdantymiseen paastaan jo
muutaman viikon intessiivisen harjoittelun seurauksena. (Sipila 2008, 93.) Jo 8-
10 viikkoa kestévan harjoittelun on todettu paitsi lisdédvan voimaa myos vaikutta-
van positiivisesti liikuntakykyyn ja tasapainoon (Timonen & Koivula 2001, 246).
Muutaman viikon hypertrofisen (lihasta lisadvan) harjoittelun avulla aikaansaadun
voiman lisayksen merkitys saattaa olla suuri itsendisen liikkumiskyvyn rajalla
oleville ihmisille. Ik&antyneen tilanne saattaa parantua harjoittelun seurauksesta
niin, ettei han endd tarvitse avustusta esimerkiksi istumasta seisomaan nousemi-
seen, vaan voi tehda sen itsenaisesti parantuneen lihasvoiman ansiosta. (Rantanen
2005, 293.)

Voimabharjoittelu lis&a hyvin lihaksen voimaa myohéisessa idssakin. Ikaantyneilla
lihasvoima liséantyy harjoittelun avulla suhteessa yhta paljon kuin nuorilla. Alku-
tilanteeseen suhteutettu voimanlisdys saattaa olla ikdantyneelld suurempikin kuin
nuorella, koska laht6taso on usein matala (Pu & Nelson 1999, Sakari-Rantala
2003, 17 mukaan). Lihasvoimaharjoittelu sopii hyvin ohjattuna huonokuntoiselle-
kin ja monisairaille ilman, ett& siitd aiheutuisi terveyteen liittyvid ongelmia. Itse
asiassa juuri ne iakkaat ihmiset, joiden toiminta- ja litkkumiskyky on heikentynyt,
hyotyvat todennékoisesti eniten lihasvoimaa lisdavésté harjoittelusta. (Sipild 2008
93.)

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd progressiivinen voimaharjoittelu on varsin
turvallista idkkaille ihmisille. Jos ikdantyneell& on vaikea-asteinen sepelvaltimo-
tauti tai sydamen vajaatoiminta niin, etta rintakipua ja hengenahdistusta tulee pie-
nessékin ponnistuksessa, ei voimaharjoittelu sovi. Muuten hoidossa oleva sydan-
sairaus ei ole esteend harjoittelulle. Vaikea dementia ja sekavuus vaikeuttavat
ryhmassa tapahtuvaa harjoittelua. (Timonen & Koivula 2001, 248.)



Liikuntaharjoittelun keskeyttdminen terveydellisista syistd on idkkailla ihmisilla
suhteellisen tavallista, mutta vain hyvin harvoin ongelmat ovat aiheutuneet itse
harjoittelusta. Liikuntaan liittyvat terveysriskit ovat kaiken kaikkiaan vahéisia
silloin, kun ennen liikunnan aloittamista selvitetddn keskeisia terveydellisia néako-
kohtia, liikunta aloitetaan kohtuullisella kuormituksella ja kuormituksen sietoa
seurataan alkuvaiheissa muutamien viikkojen ajan ja aina kuormitusta lisattaessa.
(Sakari-Rantala 2003, 65-66.)

Voimaharjoittelunohjelmien suunnittelussa samat periaatteet patevat iasta riippu-
matta. Koska idkkéiden henkildiden toimintakyvyssa on eroja, paras ohjelma on
sellainen, joka ottaa huomioon jokaisen yksilolliset tarpeet ja terveydentilaan liit-
tyvat asiat. (Sakari-Rantala 2003, 12.) Ennen harjoitteluohjelman suunnittelua
onkin tarke&a selvittad ikdantyneen terveydentila ja toimintakyvyn taso. Nykyisten
suositusten mukaan lihasvoimaharjoittelua tarvitaan vahintéan kaksi harjoitusker-
taa viikossa (American College of Sports Medicine 2007; UKK-instituutti 2011).
Saavutettujen tulosten yllapitoon riittanee intensiteetiltddn matalampi harjoittelu

esimerkiksi kerran viikossa (Sakari-Rantala 2003, 19).

Lihasvoimaharjoittelun jarjestamisestd iakkaille alkaa olla runsaasti kaytannon
kokemusta, jonka perusteella on todettu, ettd voimaharjoittelu on edullinen, tur-
vallinen ja idkk&iden ihmisten mielesta hyvaksyttava liikuntamuoto (Rantanen
2005, 295). Lihasvoimaharjoittelun tulisi olla osa elinikaista kuntoilua (Sakari-
Rantala 2003, 13). Jotta sdanndllinen viikoittainen harjoittelu olisi mahdollista,
harjoitusolosuhteet tulisi suunnitella mahdollisimman esteettomiksi. Erityisen
tarke&a on, ettd matka harjoittelupaikkaan ei ole liian pitk& tai muuten hankala tai

kuljetuspalvelu olisi jarjestetty. (Sipild 2008, 94.)



3 IKAANTYNEEN KUNTOSALIHARJOITTELU

Tehokkaimmin lihasvoimaa ja lihaksen massaa lisaa kuntosaliharjoittelu, jonka
aikana harjoitettavat lihakset tyoskentelevét suhteellisen suurta ulkoista vastusta
vastaan (Sipila 2008, 93). Kuntosaliharjoittelun aiheuttama lihasvoiman lisaanty-
minen johtuu sekd hermostollisista ettd lihaskudoksessa tapahtuvista harjoitusvai-
kutuksista. Harjoittelun alussa tapahtuva voiman lisédntyminen johtuu padasiassa

hermostollisista muutoksista. (Hirvensalo ym. 2008, 117.)

Liikuntaladéketieteen yhdistys ACMS (American College of Sports Medicine) suo-
sittelee, ettd ik&dantyneiden lihasvoimaharjoittelussa kaydaan lapi 8-10 paalihas-
ryhmaa niin, ettd tehdadn vahintaan yksi sarja, jossa toistomaara on 10-15. Sarjo-
jen vélissa pidetadn palauttava tauko, jonka kesto voi vaihdella yhdesta kolmeen
minuuttiin riippuen harjoittelun tehosta ja harjoitettavasta lihasryhmasta. Harjoit-
telua tulee tehda vahintaan 2 kertaa viikossa. (American College of Sports Medi-
cine 2007.) Liikuntaturvallisuuden kannalta voimaharjoittelun alussa on hyva
suosia laitteiden kaytt6d. Vapaiden painojen kaytto vaatii parempaa suoritustek-
niikkaa ja tietdamysta. (Era 1997, 71.) Toisaalta harjoittelijan lihaskoordinaatio ei
kehity laitteissa eivatka laitteet ota valttdmatta huomioon harjoittelijan mittasuh-
teita. Liséksi joissakin laitteissa ikadntyneen on vaikea menna alkuasentoon tur-
vallisesti. (Koivula & R&sénen 2006, 29.)

Keskeisia lihasryhmia ovat lonkan ojentajat, polven ja nilkan ojentajat ja koukista-
jat, kyynarvarren ojentajat ja koukistajat, hartiaseudun lihakset, selén ojentajat ja
vatsalihakset. Periaatteessa raskailla vastuksilla ja véhilla toistoilla lisat&dan lihas-
voimaa, ja kevyill& vastuksilla ja useilla toistoilla lisit&dan lihaskestavyytta. (Saka-
ri-Rantala 2003, 12-13.)

Lihasvoiman kasvattaminen edellytt&d, ettd kdytetddn riittdvan suuria harjoitus-
vastuksia. Vastuksen tulisi olla lahell& henkilén maksimaalista voimatasoa. Mak-
simaalisen dynaamisen voiman mittarina kdytetddn 1RM-arvoa (one repetition
maximum), joka tarkoittaa suurinta taakkaa, jonka lihas pystyy siirtimaan yhden
kerran. Sopiva harjoitustaso on 60-80 % 1RM:std. (Timonen & Koivula 2001,

247.) Tamén lisdksi suorituksen liikenopeuden pitaa olla rauhallinen. Liiketta teh-



dessa on hyva huomioida hengitystekniikka. Hengitysta ei saa pidatell (ns. val-
salvaus). Liikkeen konsentrisessa vaiheessa hengitetaan rauhallisesti ulos ja ek-
sentrisessa vaiheessa sisdén. Myds voimakasta puristamisotetta tulee valttaa. Oi-
kean hengitystekniikan avulla sydamen ja verenkiertoelimiston kuormitus vastus-
harjoittelussa saadaan minimoiduksi. (Era 1997, 72; Sakari-Rantala 2003, 14.)

lakk&an kuntosaliharjoittelu voi olla hyva aloittaa esiharjoittelujaksolla, jossa vas-
tukset ovat melko pienid, esimerkiksi 30-50 % 1RM:sté ( Heikkinen 2005, 193;
Sakari-Rantala 2003, 15). Téall& tavoin harjoittelija tutustuu harjoitteluun, opette-
lee harjoittelutekniikkaa, keho tottuu harjoittelun tuomiin muutoksiin ja paéstaan
sellaiselle harjoittelun tasolle, jolla systemaattisia harjoitusvaikutuksia on mahdol-
lista saada. Taman jalkeen harjoittelu etenee progressiivisuuden periaatteiden mu-
kaan kuormitusta vahitellen lisaten harjoittelun edetessa. Harjoittelun tehoa suosi-
tellaan iakkailla ihmisilla nostettavaksi hitaammin kuin nuorilla, niin ettd samalla
teholla harjoitellaan 2—4 viikkoa (Evans 1999, Sakari-Rantala 2003, 15 mukaan).

lakkaéalle suunnatun kuntosaliharjoittelun tulee olla valvottua ja ohjattua toimintaa
(Sipila 2008, 94). Ohjatulla liikunnalla tarkoitetaan koulutetun ohjaajan tekemien
suunnitelmien mukaan. Ohjaaja voi olla liikunta- tai terveysalan ammattilainen,
asiasta kiinnostunut harrasteohjaaja tai ikd&ntynyt vertaisohjaaja (Sosiaali- ja ter-
veysministerio 2004, 13.) Koska iakkailla inmisilla terveysongelmia ja liikuntaan
liittyvia terveydellisia riskeja kuitenkin on enemman kuin terveilld nuorilla, koros-
tuu ohjaajien asiantuntemuksen merkitys. Ohjaajien tulee tietaa riittavasti ikaan-
tymiseen, liikuntaan ja sairauksiin liittyvisté asioista ja pitdé huolta asiantunte-
muksensa pitdmisestd ajan tasalla. (Sakari-Rantala 2003, 66.) Heikkokuntoisem-
pien ohjaajana olisi hyva olla fysioterapeutti (Sipild 2008, 94).

Ik&&ntyneiden liikunnan tavoitteet voidaan jakaa toiminnallisiin, tiedollisiin ja
psykososiaalisiin tavoitteisiin. Toiminnallisilla tavoitteilla pyritdan toimintakyvyn
parantamiseen tai yllapitoon. Tiedon lisdédminen liikunnan vaikutuksista seka tieto
yksittaisten liikuntalajien taitovaatimuksista kuuluvat tiedollisiin tavoitteisiin.
Liikuntaharrastuksen jatkuminen vaatii riittdvaa tietoa litkunnan vaikutuksista
terveyteen ja toimintakykyyn. Riittavén tiedon avulla liikunnan harrastaminen

voidaan perustella itselle jarkevalla tavalla. Liikuntaryhmien jarjestdjilt4 ja ohjaa-



jilta tarvitaan asiantuntevaa litkuntaneuvontaa. Psykososiaalisten tavoitteiden to-
teutuminen takaa viime kadessa litkunnan mielekkyyden ja motivoitumisen lii-
kunnan jatkamiseen. Liikunnan sisélldissa tulee olla elementteja uuden oppimises-
ta, muistin harjoittamisesta, mielialan parantamisesta, sosiaalisten roolien harjoit-
tamisesta, sosiaalisista kontakteista seké aloitekyvyn tukemisesta. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 23-24.) Ohjattu ryhmaéliikunta on toimintamalli, jossa
toimintakyvyltdén heikentynyt idkas hyotyy erityisen paljon. Varsinkin yksin asu-
vat ja yksindiset ikadntyneet voivat hyvassa ohjatussa liikuntaryhmaéssa tyydyttaa

monia sosiaalisia ja psyykkisia tarpeitaan. (Koivula & Réasanen 2006, 15-17.)

Ohjatussa ikaantyneiden terveysliikunnassa ei siis keskityta vain yksilon fyysisen
toimintakyvyn harjoittamiseen, vaan myos osallistujien psyykkisen ja sosiaalisen
toimintakyvyn vahvistamiseen. Laadukkaasti toteutettuna ikaantyneille henkiloille
suunnattu ohjattu terveysliikunta on monipuolista, turvallista, toimintakykya ke-
hittdvad, itsendisyyteen kannustavaa, oma-aloitteisuutta ja rohkeutta yllapitavaa
sekd hyvéaa mielta tuottavaa. Toimintakykya edistava liikunta on usein toistuvaa,
sédannollisesti jatkuvaa seka kuormittavuudeltaan ja méaéraltaan sopivaa ja riitté-
vaa. Téllainen liikunta vastaa toteuttajansa fyysista kuntoa, motorisia taitoja, mo-
tivaatiota ja kiinnostuksen kohteita eika sisalla vammautumisenvaaraa. (Sosiaali-

ja terveysministerio 2004, 13.)

lakkaille ihmisille suunnatun kuntosalitoiminnan tulee olla eettisesti hyvaksytta-
vaa (Sakari-Rantala 2003, 64). Ohjauksessa huomioitava oikeudenmukaisuus ja
kunnioittavuus antavat kokemuksen yksilollisyydesta ja valittdmisesta. Liikunta-
ryhman toiminnan tulee olla itsetuntoa tukevaa ja ihmisyytta kunnioittavaa. Kun
jarjestetaan terveysliikuntaa idkkaille ihmisille, palvelun ja ohjauksen hyvéén laa-
tuun panostaminen osoittaa eettistd asennetta. (Sosiaali- ja terveysministerié 2004,
22.) Vastuu liikuntaryhmien ohjauksen laadusta on palvelun jarjestéjalla, jonka
tulee huolehtia ohjaajiensa jatkuvasta asianmukaisesta koulutuksesta. Toiminnan
tulee perustua tieteellisesti patevaan tietoon. Kun ndin toimitaan, voidaan suunni-
tella ja toteuttaa ohjelmia, jotka tutkitusti ovat vaikuttavia. (Sakari-Rantala 2003,
65.)

Ohjaajalla on tarkea rooli ik&antyneiden kuntosaliharjoittelussa. H&n on vastuussa
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liikuntatilanteen turvallisuudesta ja harjoittelun sopivuudesta kullekin osallistujal-
le. Ohjaajalla tulee olla ndkemys turvallisista, ikadntyneille ihmisille soveltuvista
liikuntavélineista. Psykososiaalista turvallisuutta ohjaaja edistéda luomalla ryh-
maan turvallisen, kiireettdmén ja sallivan ilmapiirin. Ohjaajan on huolehdittava
siitd, ettd harjoittelun kuormittavuus on ryhmén yksiloille sopivaa. Liikunta ei saa
olla liian kevytta eika liian raskasta. Hanen tulisi pystya ottamaan huomioon asi-
akkaiden yksil6lliset tavoitteet seka terveys ja toimintakyky. (Sosiaali- ja terve-
ysministerié 2004, 24-28.) Liikaa varoittelua tulee valttaa. Varoittelu voi johtaa
varovaisempaan harjoitteluun. Varoittelu voi myos johtaa arkuuteen ja véhdisem-
paan fyysiseen aktiivisuuteen arjessa. Lapset voivat yhtyd ammattilaisten antamiin
negatiivisiin neuvoihin ja esimerkiksi tehda asioita vanhemman puolesta, jolloin
vanhemman liikkuminen véhenee. (Hirvensalo, Heikkinen, Lintunen & Rantanen
2005, 345.) Ohjaajan tulee huolehtia siit4, ettd ryhmaldiset juovat riittavasti har-
joittelun aikana. Ikdantymisen my6téd janontunne heikentyy ja juominen unohtuu
helposti. Vasymys, suorituskyvyn lasku ja jopa huimaus tai sekavuus voi johtua
kehon kuivumisesta. (Alaranta, Seppéld & Koskue 2009, 97.)

Ryhman kokoon vaikuttaa kaytettavissa olevan tilan koko ja henkilokunnan maa-
ra. Kokenut fysioterapeutti voi yksin ohjata 3-5 vanhuksen ryhméaa. Mikali fy-
sioterapeutilla on kaytettavissa apuhenkild, voi ryhman koko olla 6-8 henkil6a.
(Timonen & Koivula 2001, 250.)
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4 IKAANTYNEEN LIIKKUMISTA RAJOITTAVAT JA ESTAVAT
TEKNAT

Ikéantyvéalla véestolla on useita erilaisia litkuntaa rajoittavia tekijoité ja esteitd. Ne
voidaan luokitella esimerkiksi yksilollisiin esteisiin, fyysiseen ymparistoon liitty-
viin esteisiin ja yleisiin sosiaalisiin esteisiin (Heikkinen 2005, 199). Naita esteita
ja rajoitteita voidaan vahentaa monin eri keinoin muun muassa neuvonnalla, opas-

tuksella, palvelujen monipuolistamisella ja ympaéristorakentamisella.

Yksiléllisia esteitd ovat vanhenemiseen liittyvien sairauksien ja toiminnanvaja-
vuuksien lisadntyminen, tiedon puute liikunnan vaikutuksista, tulojen vahenemi-
nen eldkkeelle siirtyessa, kiinnostuksen ja motivaation puute, seuran ja tuen puute,
yksinaisyys, asuinpaikan syrjéisyys, kaatumisen pelko, liikuntavélineiden ja
-tilanteiden epdmukavuus, aikaisesmmat kielteiset kokemukset ja vahainen usko
tulevaisuuteen (Heikkinen 2005, 199; Vuori 2005, 183). Aikaisempi liikunnan
harrastaminen ja koulutustaso ovat my6s yhteydessa aktiiviseen liikuntakayttay-
tymiseen. Liikuntaharrastuksen jatkuminen ik&antyneend on todennékdisempaé

niilla, jotka ovat jo keski-idssa harrastaneet liikuntaa (Hirvensalo ym. 2008, 461).

Ympéristollisié estavid tekijoita ovat ilmasto-olot: liukkaus, lumi, sateet, pimeys.
Suomessa pitkd, pimed ja liukas talvi rajoittaa ulkona liikkumista. Estavia tekijoita
ovat myos koettu tai todellinen turvattomuus, katujen huono hoito, maaston muo-
dot ja kevyen liikenteen vaylien puute. Myds liikuntamahdollisuuksien puutteelli-
nen tiedotus ja liikuntapaikkojen puute, etdisyys tai huono saavutettavuus ovat
estavida tai rajoittavia tekijoitd. Liikuntatilojen tai —valineiden sopimattomuus iék-
kaille seka toiminnanvajavuuksista kérsivien véhaiset mahdollisuudet hyddyntaa
eri litkkuntavélineitd tai liitkuntamuotoja ovat liikunta-aktiivisuutteen negatiivisesti
vaikuttavia tekijoita. (Heikkinen 2005, 199; Vuori 2005, 183.)

Sosiaalisia liikuntaa rajoittavia syita ovat esimerkiksi ik&syrjinta, opittu avutto-

muus, roolimallien puute, myytit liikunnan haitallisuudesta vanhalla ialla, 1aaké-
reiden ja muun terveydenhuollon henkil6ston virheelliset asenteet ja tiedon puut-
teet, erityisesti viimevuosisadan alussa syntyneiden naisten heikko liikuntaan so-

siaalistuminen ja urheiluseurojen véhainen kiinnostus ikaantyvien liikuntaa koh-
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taan (Heikkinen 2005, 199; Vuori 2005, 183). Ik&syrjinta nakyy palvelujen pie-
nessa tarjonnassa. Ikadntyneille ei ole aina riittavasti tarjolla monipuolista, heille
soveltuvaa liikuntaa. Normatiiviset késitykset siitd, mika on sopivaa toimintaa
ikaantyneelle, voivat myds olla vanhanaikaisia. VVoidaan ajatella, etta ikaantyneen
tulee kayttaytya tietylla tavalla eiké& esimerkiksi tietty litkuntamuoto ole siksi so-
pivaa ikadntyneelle. Esimerkiksi lapset tai puoliso voivat kieltaa tai kritisoida
mummon kuntosalilla verkkareissa huhkimisen sopimattomana kéytoksena. llme-
nee myods vanhoja késityksia siitd, etta liikunta voi olla vaarallista terveydelle.
Néin ajattelee yh& osa terveydenhuollon henkil6kunnasta, joka antaa negatiivisia
ja ristiriitaisia neuvoja litkkumisesta (Hirvensalo ym. 2005, 345). Opittu avutto-
muus —normit vahvistavat asennetta > minun pitda hidastaa tahtia’. Ikédan kuin
opitaan ik&antyneen rooli, joka on tietynlainen. Jos lahipiirissa olisi aktiivisen
liikkujan roolimalli, tdma saattaisi muuttaa késityksia ikaantyneen roolista. Nuo-
ruudessa ja keski-idssé 1930—1950-luvulla syntyneiden naisten rooli ei tukenut
liikunnallista tapaa viettda vapaa-aikaa. Tama heijastuu nyt ikdantyneiden naisten
liikunta-aktiivisuudessa. (Hirvensalo ym. 2008, 461-462.)

Edelld mainittuihin liikuntaa rajoittaviin tekijoihin ja esteisiin voidaan vaikuttaa.
Tama vaatii suunnitelmallisuutta ja usein varsin pitkékestoista toimintaa, jossa
kaytetdan monia keinoja rinnakkain ja perakkéin. Tallaisen toiminnan onnistumi-
sen edellyttdd yleenséd monien tahojen pitkajanteista yhteistoimintaa. (Muori 2005,
181) Liikuntakulttuurin rakennetta ja toimintatapoja tulisi muuttaa seka sosiaali-,
terveys- ja koulutuspolitiikkaa kehittda niin, ettd ikdantyvén vaeston fyysisen ak-
tiivisuuden ja litkunnan tarpeet tulevat riittavasti huomioon otetuksi. My6s ympé-
riston suunnittelussa ja rakentamissa tulee huomioida mahdollisuudet tukea fyy-

sisté aktiivisuutta ja liitkunnanedistamistd. (Heikkinen 2005, 200.)

Perheen, ystavien ja asiantuntijoiden antamalla tuella ja kannustuksella on tarke&
merKkitys idkk&an liikuntaharrastuksen aloittamisessa ja jatkumisessa. Perhe ja
l&hiomaiset voivat vaikuttaa idkkaan liikuntaharrastuksen positiivisesti kumppa-
nuuden tarjoamisella. Tahan sisaltyy kannustus, muistutus (harrastuksesta) ja yh-
dessé tekeminen. Myds itsetunnon tukeminen lis&é litkunnan harrastamiseen liit-
tyvéaa positiivista kuvaa. Itsetuntoa voidaan tukea muun muassa kunnioittamalla

ikaantynytté ja hanen valintojaan ja kehumalla: osaat, olet hyva. Toisaalta perhe,
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ystavét ja terveydenhuollon ammattilaiset voivat samanaikaisesti neuvoa harras-
tamaan liikuntaa ettd varoittavat liitkunnasta. Onkin tirkead eroittaa negatiiviset
sosiaaliset vaikutukset itsendisiksi kasitteiksi. Liikuntaharrastuksen esteiden vé-
hentdmiseksi ja poistamiseksi olisi hyva, etta ikaantyneiden ihmisten laheiset ja
terveydenalan henkilokunta miettisivét ohjeiden laatua. Kritisoivassa kéayttayty-
misessa vahatellaan ikaantyneen taitoja tai ehdotetaan liikuntaa, josta henkild ei
pidad. Perhe voi myos pitaa liikuntaa tarpeettomana ajatellen, etta ikaantynyt on
muutenkin jo riittdvan hyvassa kunnossa, niin etté liikuntaa ei tarvitse lisata. (Hir-
vensalo ym. 2008, 461-462.)

Rasinahon tutkimusryhma tutki toimintakyvyltaan alentuneiden ikaantyneiden
liilkkumisen motiiveja ja esteitd. Tutkimuksessa todettiin, ettd kaatumisen ja louk-
kaantumisen pelko ja negatiiviset kokemukset liikunnasta vahentéavat ikdantynei-
den liitkkumista, varsinkin niilla ik&aantyneilla, joilla on toimintakyvyn alentumis-
ta. Tutkimuksen pohdinnassa ehdotetaan, etté ikaantyville, joilla on liikkumista
rajoittavia tekijoita, olisi hyva vakuuttaa ja osoittaa liikuntaympariston ja liikkumi-
sen turvallisuus seka antaa mahdollisuus henkilokohtaiseen tukeen ja seuraan.

(Rasinaho, Hirvensalo, Leinonen, Lintunen & Rantanen 2006, 99.)
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5 IKAANTYNEEN VANHEMMAN JA AIKUISEN LAPSEN VALINEN
SUHDE

Ikadntyneen vanhemman ja aikuisen lapsen véliseen suhteeseen vaikuttavat monet
eri tekijat. Suhdetta voidaan tarkastella monin eri tavoin ja monista eri nakokul-
mista. Suhteen laatuun vaikuttavat muun muassa vanhemman ja aikuisen lapsen
ikd, sukupuoli, koulutus, terveys, siviilisaaty, hyvinvointi, tyo, taloudellinen tilan-
ne, elamantyyli, elaman arvot ja elaménkatsomus ja aikaisemmat kiintymyssuh-
teet. Suhde on tunnepitoisempi vanhemmille kuin lapsille ja erityisesti silloin, kun
lapsi on tytar. (Birditt, Miller, Fingerman & Lefkowitz 2009, 287-293.) Tassa

kappaleessa vanhempi-lapsi suhdetta tarkastellaan lapselta saadun tuen kautta.

Sosiaalisen vuorovaikutuksen mééara ikéantyvilla on yhteydessa elaméntyytyvai-
syyteen ja yksindisyyden kokemuksiin. Lahisukulaiset, erityisesti omat lapset lap-
senlapsineen, muodostavat tarkeén sosiaalisen tukiverkon ikaantyville. Bawin-
Legros ym. (1995) on todennut, ettd 55 vuoden jalkeen omat lapset tulevat ystavia
tarkedmmiksi. (Raitanen 2004, 515.) Britanniassa tehtiin vuonna 2002 tutkimus,
jossa haastateltiin noin tuhatta yli 65—vuotiasta kotona asuvaa ikaantynytta. Haas-
tattelujen mukaan hyvaan elaméanlaatuun vaikuttaa yhtena tarkeimpéna osana hy-
vat sosiaaliset suhteet, joihin sisaltyy suhteet perheenjaseniin. Tarke&na koettiin
my0s perheeltd saatu tuki eri tilanteissa sek& perheen kautta saatu yhteenkuulu-
vuuden tunne. (Bowling, Banister, Sutton, Evans & Windsor 2002, 359.)

Hollantilaisessa tutkimuksessa tutkittiin lapsen ja vanhemman vélista suhdetta
lapsuuden jalkeen. Siind tarkasteltiin lasten i&n perusteella miten suhde muuttuu
ajan myoté. Tutkimuksessa lapset jaettiin ikdryhmiin seuraavasti: 18-29, 30-39,
40-49 ja 50-79. Tutkimuksessa kaytettiin kolmea ulottuvuutta: sosiaalisen tuen
kattavuus, suhteen laatu seka ohjeet ja neuvot. Sosiaalista tukea tarkasteltiin nel-
jasta ndkodkulmasta: avun antaminen, avun saaminen, tapaaminen ja sahkdinen
yhteydenpito. Avun antoa ja saamista sek& tapaamisia oli eniten nuorissa ikéaryh-
missd. Avun antoa vanhemmille oli eniten myds vanhimmassa ikdryhméssa. VVan-
hempi-lapsi suhteen laatu oli parempi nuoremmissa iké&luokissa. Poikkeuksen teki
vanhempi-lapsi suhde, jossa vanhempi oli ik&antyneempi isa. Ohjeita ja neuvoja

saatiin vanhemmilta enemman nuorissa ikdryhmissa. Mitd vanhemmista lapsista
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oli kyse, sitd enemman ohjeita ja neuvoja annettiin vanhemmille. Pohdinnassa
todettiin, ettd mit4 vanhempia lapset ja aikuiset ovat, sitd enemman lapset osoitta-
vat mielenkiintoa vanhempien eldmé&a kohtaan, antavat enemman tukea ja ovat
suhteessa aloitteentekijoitd yhteydenpidossa. (Merz, Schuengel, & Schulze 2008,
727-730.)

Aikuiselta lapselta saatu tuki vaikuttaa ikdadntyneen vanhemman hyvinvointiin.

Tuki voi olla konkreettista tukea, kuten kotitdissd auttamista tai henkista tukea,

esimerkiksi neuvojen antamista. (Mancini & Blieszner 1989, 279.) Tuen saami-
seen ja antamiseen sisaltyy paljon tarpeita, odotuksia ja kokemuksia. T&man

vuoksi tuen antamista ja vastaanottamista ei koeta aina positiivisena asiana. Van-

hemmilla voi olla ennakko-odotuksia tuen saannista ja he voivat pettya tuen méaa
réan, muotoon tai tineyteen. Vanhemmille annetulla tuella voi olla myds negatii-
visia vaikutuksia aikuisen lapsen hyvinvointiin. Lapsi voi kokea tuen antamisen

velvollisuutena.

Toisinaan lapselle voi olla haastavaa rajoittaa tuen antamista, jos han on kovin
huolissaan, huolehtivainen tai kokee olevansa vastuussa vanhemman hyvinvoin-
nista ja terveydestd. Usein lapsi on huolissaan vanhemman terveydesté ja arjessa
selviytymisestd. Amerikkalaisen tutkimuksen mukaan lapsen suurin huolenaihe
vanhempaa koskien on vanhemman terveydentila (Hay, Fingerman & Lefkowitz
2008, 119). Lapsi haluaa tehda asioita vanhemman puolesta tai p&attad vanhem-
man asioista. Kuitenkin lapsen tulee kunnioittaa vanhemman itsendisyytta ja itse-
maardédmisoikeutta. Canadalaisessa tutkimuksessa todettiin, ettd vanhemmalle
annetun tuen maaran ja tavan arviointi on jatkuvaa vanhemman ik&éntyessa. Lapsi
tasapainoilee huolenpidon ja avuttomuuden seka syyllisyyden vélissé. (Funk
2010, 57.)

Ik&&ntyneen vanhemman ja aikuisen lapsen vélisen tuen antaminen ja saaminen
vaikuttavat siis molempien hyvinvointiin. Ikd&ntyneen vanhemman ja aikuisen
lapsen vélisen suhteen laadun on myos todettu vaikuttavan molempien hyvinvoin-
tiin. Erdassa hollantilaisessa tutkimuksessa (Merz, Consedine, Schulze &
Schuengel 2009) tarkasteltiin ikddntyneen vanhemman ja aikuisen lapsen hyvin-

vointia suhteessa heidan véliseen vuorovaikutusuhteeseen ja heidan toisilleen an-
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tamaansa tukeen. Tutkimuksessa todettiin, ettd hyva suhteen laatu vaikutti positii-
visesti sekd aikuisen lapsen etta ikadntyneen vanhemman hyvinvointiin. Van-
hemman hyvinvointia paransi myés se vanhemman kokemus omasta tarkeydesta,
jonka hén sai tarjotessaan neuvoja ja apua. Suhteen laatua molemmin puolin hei-
kensi aikuisen lapsen antama konkreettinen tuki. Tukea saanut vanhempi tunsi
itsensa riippuvaiseksi ja koki itseméaaramisoikeutensa uhatuksi. Jos suhteen laatu
oli hyvd, kummankin osapuolen oli helpompi antaa ja vastaanottaa tukea. (Merz,
Consedine, Schulze & Schuengel 2009, 783-802.)

Toisessa hollantilaisessa tutkimuksessa tarkasteltiin perherakenteen vaikutusta
ikaantyneiden vanhempien lapsilta saamaan tukeen. Tueksi méariteltiin kotitdiden
tai muiden toiden tekeminen sekd neuvojen antaminen ja kiinnostus vanhemman
elamai kohtaan. Tutkimuksen vanhemmat olivat vahintadn 75—vuotiaita. Taméa
ika oli valittu alarajaksi, koska tdman ian jalkeen tuen tarve lisdéntyy nopeasti.
Vaikka tutkimuksessa tarkasteltiin erilaisia perherakenteita, niin tulokset olivat
tietylta osin samankaltaiset erilaisten perheiden kesken. Hyva vanhempi-lapsi
suhde ennusti tuen saantia, seka fyysisti etta psyykkista. Aidit saivat tukea
enemman kuin isat. Tyttaret antoivat enemman tukea kuin pojat. Korkeammin
kouluttautuneet lapset antoivat enemmaén psyykkista kuin fyysista tukea. Van-
hemmat vanhemmat saivat enemmaén tukea kuin nuoremmat vanhemmat, joiden
ikd oli lahempana 75 vuotta. (Stuifbergen, Van Delden & Dykstra 2008, 421.)

Englannissa tehtiin vuonna 2002 tutkimus, jossa haastateltiin noin kuuttatuhatta
yli 65-vuotiasta. Tutkimuksen tarkoituksena oli etsia yksittéisia indikaattoreita,
jotka vaikuttavat eldaménlaatuun. Tuloksista kavi ilmi, ettd merkittdvimmat yksit-
téiset tekijat, jotka vaikuttivat elamanlaatuun olivat sosiaalinen yhteenkuuluvuus,
persoonallisuus ja luonteenpiirteet, terveys ja toimintakyky ja sosiaalinen padoma.
Ik&é&ntyneilld, joilla oli eniten sosiaalisia aktiviteetteja ja joilla oli joku henkil6,
kenen puoleen k&éntya tarvittaessa, pitivat elamanlaatua erittdin hyvéana. (Bowling
ym. 2002, 359.)

Nyky-yhteiskunnassa lansimainen eldmantapa on kiireisté. Kiire vaikuttaa yksi-
I6iden ja perheiden hyvinvointiin seka elaméanlaatuun. Tilastokeskuksen tutki-

muksessa, jossa tutkittiin perheiden ajankayttoa, selvitettiin myos kiireen koke-
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mista. Tutkimuksen mukaan pienten lasten vanhemmista naisista 45 % ja miehisté
32 % olivat jatkuvasti kiireisia. Silloin tallgin kiireisié oli 54 % naisista ja 59 %
miehista. Lahes kaikki siis kokivat kiirettd ainakin silloin talldin. (Paakkonen
2010, 97.) Keski-ikdisen ajankayton suunnittelu ja hallinta voi olla haasteellista,
varsinkin perheellisilla. Amerikassa tehtiin tutkimus, jossa tarkasteltiin aikuisten
lasten rahan ja oman ajan antamista ikadntyneille vanhemmille. Tutkimuksessa
todettiin, etta jos vapaa-aikaa on vahéan ja taloudellinen tilanne mahdollistaa, niin
annetaan mieluummin taloudellista tukea kuin konkreettista sosiaalista tukea

(Couch, Daly & Wolf 1999, 229). Tama kuvastaa vapaa-ajan arvoa.
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6 LAADULLINEN TUTKIMUSMENETELMA

Tahan kappaleeseen on koottu perusteet opinnaytetydssa kaytettyihin menetel-
miin. Opinnaytety6 edustaa kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa.
Aineiston keruumenetelméksi valittiin teemahaastattelu ja aineiston analyysime-

netelmaksi valittiin sisallonanalyysi. Tulokset raportoitiin teemoittain.

Laadullisessa tutkimuksessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa on l&htokohtana
todellisen eldamén kuvaaminen. Tahén sisaltyy ajatus, etta todellisuus on moninai-
nen. Kvalitatiivisen tutkimusmenetelman piirteitd ovat muun muassa kokonais-
valtainen tiedonhankinta, tiedon keruu ihminen keruun instrumenttina, induktiivi-
nen analyysi seka tarkoituksenmukainen ja harkittu otanta. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2004, 152-153.) Kvalitatiivisessa tutkimuksessa ei pyrita tilastollisiin
yleistyksiin, vaan pyritadn kuvaamaan jotakin tapahtumaa, ymmaértdmaan tiettya
toimintaa tai antaamaan teoreettisesti mielekas tulkinta jostakin ilmitsta (Eskola
& Suoranta 1996, 34). Kvalitatiivinen tutkimusote soveltuu erityisen hyvin silloin
tutkimukseen, kun ollaan kiinnostuneita tietyissé tapahtumissa mukana olleiden
yksittéisten toimijoiden merkitysrakenteista (Metsdmuuronen 2006, 88).

Laadulliselle tutkimusmenetelmalle on tyypillista, ettd tutkija luottaa enemman
omiin havaintoihin ja keskusteluihin tutkittavien kanssa kuin mittausvélineilla
hankittavaan tietoon. Tutkija my6s pyrkii paljastamaan odottamattomia seikkoja.
Taman vuoksi lahtokohtana ei ole teorian tai hypoteesin testaaminen vaan aineis-
ton monitahoinen ja yksityiskohtainen tarkastelu. Siit4, mika on tarkead, ei maaraa
tutkija. Aineiston hankinnassa suositaan metodeja, joissa tutkittavien nakokulmat
ja ’aani’ padsevit esille. (Hirsjarvi ym. 2004, 153.) Vaikka laadullisen tutkimuk-
sen piirteisiin kuuluu hypoteesittomuus, niin on mahdollista ja suotavaakin kehi-

telld ns. tyohypoteeseja (Eskola & Suoranta 1996, 14).

Yhté oikeaa tapaa tehdd laadullista tutkimusta ei ole. Kuten tutkimus yleensékin,
my®os laadullinen tutkimus on aina omanlaisensa versio tutkittavasta ilmiosta, ja
vaihtoehtoja etenemiseen on runsaasti. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006a.) Tutkimuskaytant6ja on paljon. Taysin omia tutkimusmetodeja ei laadulli-

sella tutkimuksella ole. (Denzin & Lincoln 2000, Metsdmuurosen mukaan 2006,
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83.) Yksittaisessa tutkimuksessa tutkija tekee omat metodivalintansa ja etenee

niiden mukaan.

Yleisin kysymys, joka tutkimukseen aineiston keruun yhteydessa esitetaan, kos-
kee aineiston kokoa: kuinka paljon aineistoa taytyy keratd, jotta tutkimus olisi
tieteellistd, edustavaa ja yleistettavissa. Laadullisessa tutkimuksessa on periaat-
teessa tarkedd, etta henkildt, joilta tietoa keratdan, tietavat tutkittavasta ilmiosta
mahdollisimman paljon tai heillda on kokemusta asiasta. Eskola ja Suoranta (1996)
toteavat, etta ratkaisevaa ei ole aineiston koko vaan tulkintojen kestavyys ja sy-
vyys. Yksi tapa ratkaista aineiston riittdvyys on puhua saturaatiosta eli kyllaanty-
misestd. Kun aineisto alkaa toistaa itseddn, eika tutkimusongelman kannalta tuota
enda mitéan uutta tietoa, on aineiston maara riittdva. (Tuomi & Sarajarvi 20009,
85-87.)

Haastattelu on kéytetyimpid tiedonkeruumuotoja. Haastattelussa ollaan suorassa
kielellisessd vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa, ja tima luo mahdollisuuden
suunnata tiedonhankintaa itse tilanteessa. Haastattelussa voidaan séadella aiheiden
jarjestysta sek& motivoida henkil6itd vastaamaan enemman kuin esimerkiksi lo-
maketutkimuksessa. Haastattelu on hyvé tiedonkeruumuoto muun muassa silloin,
kun kyseessa on vahan kartoitettu tai tuntematon alue ja kun halutaan syventaa
saatavia tietoja. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 34-36.) Haastattelun etu on ennen
kaikkea joustavuus. Haastattelijalla on mahdollisuus toistaa kysymys, oikaista
vaarinkasityksid, selventdd ilmausten sanamuotoa ja kayda keskustelua tiedonan-

tajan kanssa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 73.)

Haastattelun onnistumisen kannalta suositellaan, etté tiedonantajat voisivat tutus-
tua kysymyksiin, teemoihin tai ainakin haastattelun aiheeseen etukateen (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 73). Haastateltavan kotikentalla tehtavilla haastatteluilla on suu-
rempi mahdollisuus onnistua (Aaltola & Valli 2010, 30). Haastattelun alussa esi-
puheen tarkoitus on miellyttavan ja riittdvan vapautuneen ilmapiirin luominen
keskustelijoiden valille seka luottamuksellisen keskustelusuhteen luominen (Aal-
tola & Valli 2010, 32).
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Haastatteluaineisto on konteksti- ja tilannesidonnaista. Tutkittavat saattavat puhua
haastattelutilanteessa toisin kuin jossakin toisessa tilanteessa. Haastatteluun katso-
taan myos sisaltyvan monia virhel&hteitd, jotka aiheutuvat niin haastattelijasta
kuin haastateltavastakin ja itse tilanteesta kokonaisuutena Tamén voi ottaa tulok-
sia tulkitessaan huomioon. Haastattelutaito on osaamista, jota voi kehittd4. Haas-
tattelijan rooliin pitdisi kouluttautua. (Hirsjarvi ym. 2004, 195-196.)

Teemahaastattelu eli puolistrukturoitu haastattelu on Suomessa suosituin tapa
keraté laadullista aineistoa (Aaltola & Valli 2010, 26). Teemahaastattelu on loma-
ke- ja avoimen haastattelun véalimuoto (Hirsjarvi ym. 2004, 196). Teemahaastatte-
lussa késiteltavat aihepiirit eli teema-alueet ovat tiedossa, mutta kysymysten tark-
ka muoto, jarjestys ja kasittelyn laajuus puuttuu (Aaltola & Valli 2010, 28; Hirs-
jarvi ym. 2004, 197). Haastattelu etenee tiettyja keskeisia teemoja seuraten. Tee-
mahaastattelussakaan ei voi kyselld ihan mité tahansa, vaan siind pyritaan l16yta-
maan merkityksellisia vastauksia tutkimuksen tarkoituksen ja ongelmanasettelun
tai tutkimustehtdvan mukaisesti. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75.) Teemahaastattelua
kaytettdessd haastattelut kestdvat tavallisesti tunnista kahteen tuntiin (Hirsjérvi
ym. 2004, 200).

Aineistolahtdisessa analyysissa pyritan luomaan tutkimusaineistosta teoreettinen
kokonaisuus. Paattelyn logiikka on yksittaisesta yleiseen. Siind analyysiyksikot
valitaan aineistosta tutkimuksen tarkoituksen ja tehtdvanasettelun mukaisesti. Ai-
kaisemmilla havainnoilla, tiedoilla tai teorioilla ei pitéisi olla mitaan tekemista
analyysin toteuttamisen tai lopputuotoksen kannalta. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
95.)

Tallennettu laadullinen aineisto on useimmiten tarkoituksenmukaista Kirjoittaa
puhtaaksi sanasanaisesti eli litteroida. Litterointi voidaan tehda koko keratysta
aineistosta tai valikoiden esim. teema-alueiden mukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2004,
210.) Litteroinnin jalkeen tehdaan pelkistdminen. Pelkistamisessé analysoitava
informaatio pelkistetdan siten, etta aineistosta karsitaan tutkimukselle epéolennai-
nen pois. Pelkistdminen voi olla joko informaation tiivistamista tai pilkkomista
osiin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 109.)
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Aineiston klusteroinnissa eli ryhmittelyssé aineistosta koodatut alkuperaisilmauk-
set kéydadn lapi tarkasti, ja aineistosta etsitddn samankaltaisuuksia ja/tai eroavai-
suuksia kuvaavia kasitteitd. Samaa asiaa tarkoittavat kasitteet ryhmitellaan ja yh-
distetdan luokaksi seka nimetadn luokan siséltdd kuvaavalla kasitteelld. Luokitte-
luyksikkona voi olla esimerkiksi tutkittavan ilmion ominaisuus, piirre tai k&sitys.
Aineiston Klusterointia seuraa aineiston abstrahointi, jossa erotetaan tutkimuksen
kannalta olennainen tieto ja valikoidun tiedon perusteella muodostetaan teoreetti-
sia késitteitd. Abstrahointia jatketaan yhdistelemalla luokituksia niin kauan kuin
se aineiston siséllon ndkdkulmasta on mahdollista. (Tuomi & Sarajérvi 2009,
110-111.)

Tuloksia ei pitdisi jattaa lukijan eteen jakaumina tai korrelaatioina, vaan niité olisi
selitettdva ja tulkittava. Tulkinnalla tarkoitetaan sité, ett tutkija pohtii analyysin
tuloksia ja tekee niistd omia johtopdatoksiad. Tulosten tulkinta on tulkitsijakohtais-
ta. Tutkimukseen ja sitd koskevaan tutkimusselosteeseen kytkeytyy moninkertai-
sia tulkintoja. Tutkija, tutkittava ja tutkimusselosteen lukijakin tulkitsevat tutki-

musta tai jotakin sen vaihetta omalla tavallaan. (Hirsjarvi ym. 2004, 213-214.)
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7  TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittda ikaantyneiden kokemuksia aiti—lapsi—
kuntosaliryhmaharjoittelusta. Ikaantynyt on ryhmadssé aiti tai isé. Lapsi on tytar,

poika tai joku muu laheinen keski-ik&inen henkild esimerkiksi minié.

Opinnaytetyon tarkoituksena on saada kasitys siitd, kannattaisiko tallaisia ryhmia
perustaa myos muilla paikkakunnilla. Vastaavia ryhmia ei opinndytetyontekijan
tietojen mukaan toimi Suomessa. Lisaksi saavutettuja tuloksia on tarkoitus kéyttaa

toimeksiantajan toiminnan kehittdmistyossa.
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8 TUTKITTAVAN KOHDERYHMAN KUVAUS

Lamminniemen Hyvinvointikeskus Oy on yksityinen kuntoutus- ja hyvinvointi-
keskus Somerolla. Somero on noin 9400 asukkaan kunta ja se sijaitsee noin 100
kilometrin p&&ssa Helsingistd, Turusta ja Tampereesta (Someron kaupunki 2011).
Lamminniemi sijaitsee Someron keskustasta noin puolentoista kilometrin p&assa.
Sinne ei ole julkisia liikenneyhteyksia. Pyoratie kulkee keskustasta perille asti.
Lamminniemessé on tarjolla paljon erilaista kuntoutusta mm. veteraanikuntoutus-
ta, Kelan kursseja ja paivékuntoutusta. Erikoisosaamista on ikaihmisten kuntou-
tus, tekonivel- ja muiden leikkausten jalkeinen kuntoutus sekd aivohalvauskuntou-
tus. Palveluasuminen on myds mahdollista, joko palveluasunnossa, laitoshoitopai-
kalla tai intervallityyppisesti hoito-osastolla. Yrityksen kasvavaa tarjontaa on eri-

laiset virkistys- ja tydhyvinvointipalvelut.

Syksylla 2008 Lamminniemessa ideoitiin &iti-lapsi-kuntosaliryhmé. Kurssia pe-
rustettaessa sille asetettiin kolme tavoitetta:
- Aideille jarjestyy kuljetus, kun lapsi tuo &idin yhteiseen harrastukseen.
- Seka aidit ja lapset paéasevat parantamaan lihaskuntoa. Kaikille tehdaan
oma yksiléllinen harjoitusohjelma.
- Aiti ja lapsi saavat yhteisen harrastuksen ja tata kautta yhteists aikaa seka
uutta sisaltod suhteeseensa. Enkd myos saavat mahdollisuuden tavata use-

ammin kuin aikaisemmin.

Se, ettd ryhmassé on kahdenikaisia harrastajia, antaa kaikenikaisille vertaistukea

ja seuraa.

Tammikuussa 2009 alkoi ryhman toiminta. limoittautuneita oli niin paljon, etta
perustettiin kaksi ryhmaa. Kummassakin ryhméssa oli kuusi paria. Syksylla 2010
osallistujamaaré vaheni niin, etté jéaljelle ja&neet ryhmalaiset yhdistettiin ja toimin-

ta jatkui yhdelld ryhméllg, jossa pareja oli seitsemaén.

Terveysrajoitteita osallistumiselle ei asetettu. Ainoa rajoitus osallistumiselle oli
lapsen ik, jonka piti olla vahintdan 45 vuotta. Vaikka ryhmad mainostettiin aiti-
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lapsi-ryhmand, niin myos miehet saivat ilmoittautua ryhmaéan ja kaksi miesté tuli-

kin. Lapsenkaan ei tarvinnut olla biologinen lapsi, vaan se sai olla esim. minia.

8.1 Harjoittelu

Harjoittelukausia oli vuodessa kaksi: syksy ja kevat. Harjoittelukertoja kaudessa
oli 15. Kausimaksu oli alussa 100 euroa osallistujalta. Kevaalld 2011 se oli 120
euroa. Ryhmét harjoittelivat kerran viikossa maanantai- tai tiistai-iltoina kun-
tosalilla fysioterapeutin ohjauksessa. Yhden harjoituskerran pituus oli puolitoista
tuntia. Ryhmalaisilla oli oikeus kayda samalla kuntosalilla harjoittelemassa va-

paavuorolla torstaisin, jos olivat olleet poissa oman ryhman harjoittelusta.

Harjoittelu koostui yhteisesté alkulammittelyst4, varsinaisesta lihaskuntoharjoitte-
lusta ja yhteisesté loppuvenyttelysta ja -rentoutuksesta. Ajallisesti lihaskunto-
osuus oli noin 60 minuuttia ja alku- ja loppuosioiden osuus oli yhteensa noin 30
minuuttia. Lihaskuntoharjoitteet valikoitiin tarjolla olevien laitteiden ja vélineiden
mukaan seké osallistujien rajoitteet huomioiden. Kaikki eivét voineet tehdd samo-
ja harjoitteita. Jokaiselle tehtiin oma yksil6llinen harjoitteluohjelma. Alussa ei
tehty varsinaisia lihasvoimatestejd, mutta joissakin harjoitteissa testattiin 1RM,
jonka perusteella saatiin sopiva lahtévastus ko. harjoitteelle. Vanhempien harjoit-
teluohjelmissa paédajatuksena oli se, ettd alaraajaharjoittelu olisi voimaharjoittelu-
painotteista ja ylaraaja- ja keskivartaloharjoittelu olisi enemman kestavyystyyp-
pista ja litkelaajuuksien parantamista seka yllapitoa. Kuntosalilla sai myds vapaas-

ti tehd& ja kokeilla omia harjoitteita.

Harjoittelu oli nousujohteista vastusta tai toistoja lisaten. Harjoittelun kehittymista
seurattiin jokaisella harjoittelukerralla merkitsemalla harjoitustoistot ja vastus-

méaérat henkilokohtaiseen harjoitusohjelmaan, joka oli kansiossa kuntosalilla.

Alussa kaytiin yhdessé lapi kaikki harjoitteet, jotta laitteet, painot ja suoritustek-
niikat tulivat tutuksi. Ohjaaja seurasi jatkuvasti harjoitteiden tekemista ja korjasi
sité tarvittaessa. Ohjaaja my06s seurasi kehitysta ja ohjasi mahdollisuuksien mu-

kaan lisdédmé&én painoja tai toistoja.
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8.2 Ryhmalaiset kevaalla 2011

Kevéén 2011 aiti-lapsi-ryhmaldiset muodostivat melko heterogeenisen ryhman.

Ryhmassa harjoitteli 11 henkil6d. Ryhmaéssé olivat:

Aiti-tytar

Tytar, isé harjoittelutauolla
Anoppi-minia

Isg, tytdr harjoittelutauolla
Aliti-tytar

Is&-tytar

Aiti, tytar oli muuttanut pois paikkakunnalta kesken harjoittelukauden

Viisi vanhempaa oli ollut mukana toiminnan alusta asti eli kevéasta 2009. Van-

hempien iké vaihteli valilla 73-90 vuotta. Lasten iké vaihteli valilla 40-63 vuotta.

Vanhempien osallistumisprosentti kevaalla 2011 oli noin 90 % ja lasten osallistu-

misprosentti oli noin 75 %. Ryhmén vanhemmat asuivat 1-18 km:n pééasté harjoit-

telupaikasta.

Osa osallistujista oli harjoittelutauolla terveydellisisté syistd. Ryhmassa sai kui-

tenkin olla, vaikka oma pari oli poissa. Ajatuksena oli, etta kaikki saavat jatkaa

harrastusta parista riippumatta.
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9 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

9.1 Aineiston hankinta

Tutkimuksen kohdejoukoksi valikoitui luonnollisesti kaikki harjoitteluryhman
vanhemmat, koska ryhman koko mahdollisti sen. Erindisista terveydellisisté ja
aikataulullisista syista haastateltavia oli kuusi. Aineiston hankintamenetelmiksi
valittiin haastattelu, koska haastattelu antaa paremman mahdollisuuden saada laa-
jemmin tietoa kuin esimerkiksi lomakekysely. Haastattelutyypiksi valittiin teema-
haastattelu. Lapsille tehtiin lomakekysely, vaikka he eivét olleetkaan varsinainen
tutkimuksen kohde. Lomakekyselyn tuloksilla oli tarkoitus saada lapsen kokemus
ja nakemys samoista teemoista, joista keskusteltiin vanhempien kanssa. Naita tu-
loksia haluttiin tarkastella verraten niitd vanhempien kokemuksiin. Esihaastatte-
lua ei tehty, koska sopivan iakk&én testihenkilon 16ytdminen tuntui haasteelliselta.
Varsinaista ryhman jasenta ei haluttu esihaastatella pitkan valimatkan vuoksi. Ky-

selylomake testattiin kahdella keski-ikéisella naishenkilolla.

Haastatteluteemoja oli kolme. Ndma johdettiin osittain ryhman perustamistavoit-
teista. Ryhmaa perustettaessa oli asetettu kolme tavoitetta. Nama olivat kuljetuk-
sen jarjestyminen vanhemmalle, kaikki harjoittelevat saavat lihaskuntoharjoittelua
sek& vanhempien ja lasten vélisen suhteen monimuotoistuminen. Teemojen poh-

jalta laadittiin kolme tutkimuskysymysta:

- Miten merkitykselliseksi vanhempi kokee kuljetuksen saamisen lapsel-
taan?

- Miten merkitykselliseksi vanhempi kokee lapsen lasn&olon kuntosalilla?

- Mitd vanhempi kokee yhteisen harrastuksen antavan hanen ja lapsen vali-

selle suhteelle?

Kysymykset pyrittiin laatimaan niin, ettd ne kannustaisivat vapaaseen keskuste-
luun ja mahdollistaisivat monimuotoiset vastaukset. Tavoitteena oli kuulla van-
hempien kokemuksia ja ajatuksia siitd mitd mahdollinen lapselta saatu kyyti mer-
kitsee, mika on lapsen lasndolon merkitys kuntosalilla ja miten he kokevat yhtei-

sen harrastuksen vaikuttaneen heidén vanhempi-lapsi suhteeseensa.
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Noin kuukausi ennen haastatteluja opinnaytetyontekija kavi tutustumassa ryh-
maan, ryhman toimintaan ja harjoittelupaikkaan saadakseen paremman kasityksen
ryhmasta ja tavatakseen ryhmaéléiset. Opinnaytetyodntekijé haastatteli myos ohjaa-
jaa ryhman toiminnasta, sen kdynnistamisestd, osallistujista ja toimintatavoista.
Tama4 auttoi opinnaytetyontekijad saamaan kattavamman kokonaiskuvan tutkitta-

vasta ryhmaésté ja sen toimintatavoista.

Kun opinndytetyontekija kavi tutustumassa ryhmaan, han kertoi opinnaytetyosté.
Ryhmalaisille kerrottiin muun muassa miksi juuri tdmé ryhmaé on valittu tutki-
muskohteeksi, mika on opinnaytetyon tavoite sekd miten ja mita tietoa kerataan.
Ryhmaélaisille jaettiin paperiversiona informaatiokirje (liite 1), jossa kerrottiin
opinnaytetydstd. Ryhmalaiset saivat mukaansa myds suostumuskirjeen (liite 2).
Allekirjoitettu suostumuskirje on todistus siitd, ettd haastatteluun osallistuminen

on vapaaehtoista ja saatuja tietoja voidaan kayttada opinndytetydssa.

Samassa tilaisuudessa sovittiin haastatteluajankohdat. Opinnéytetyontekijé ja
ryhman ohjaaja olivat alustavasti etukateen sopineet haastattelupdivan. Haastatte-
luajat sovittiin alkavaksi iltapaivélla, jolloin kaikki paasisivat paremmin tulemaan.
Haastatteluaikoja sovittiin kuusi. Yksi vanhemmista oli poissa paikkakunnalta
haastattelupdivané. Haastattelut sovittiin pidettdvaksi Lamminiemessa, joka oli
tuttu paikka osallistujille.

9.1.1 Haastattelut

Kaikki haastattelut tehtiin yhden pdivan aikana. Jokaiselle haastattelulle oli varat-
tu aikaa 45 minuuttia. Haastattelutila oli Lamminiemen péivatoiminnan puolelta
yhteistilan verholla erotettu osa. Tilaa jouduttiin vaihtamaan ensimmaisen haastat-
telun jalkeen ymparilla olevan taustamelun vuoksi. Haastattelujarjestys vaihtui
kahden haastateltavan kohdalla. Vanhemmat olivat sopineet kesken&an haastatte-

luajankohdan vaihdosta. Yksi haastatelluista oli yllattaen lapsi.
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Lapsille, joita oli viisi, oli varattu lomakekyselyt. Suunnitelmana oli ollut, ett4
lapset olisivat tulleet vanhempien kanssa ja haastattelun aikana tayttaneet lomake-
kyselyt. Suurin osa lapsista jatti tulematta ja lomakekyselyt toimitettiin lapsille
vanhempien mukana. Ne palautuivat opinnaytetyontekijalle myéhemmin ohjaajan

toimesta.

Haastattelutilanteen alussa haastateltavalta kysyttiin suostumuskirjetta, jonka han
allekirjoitti tai oli jo allekirjoittanut etukateen. Haastattelu aloitettiin kertomalla
nauhoituksen kaynnistdmisesté. Haastattelujen nauhoituksesta oli kerrottu myos
etukateen ensimmaiselld tapaamiskerralla. Asiasta kerrottiin lisdksi informaatio-
Kirjeessd. Haastattelu nauhoitettiin kahdella nauhurilla, jotka olivat lainassa oppi-
laitoksesta. Opinnaytetyontekijalla oli haastattelussa mukana teemarunko (liite 3),
jota apuna kayttéen keskusteltiin eri teemoista. Jokainen haastattelu kesti noin 45

minuuttia.

Teemarunko muodostui alkuosiosta, kolmesta varsinaisesta teemasta ja loppuosi-
osta. Alkuosion tarkoituksena oli haastatteluyhteyden luominen ja perustietojen

saaminen. Teemaosioissa kasiteltiin teema-aiheita vapaamuotoisessa jarjestykses-
sé. Loppuosiossa keskusteltiin harrastuksen jatkamisesta ja yleisesti harrastukses-

ta. Haastateltavat saivat itse tuoda esiin asioita, joita halusivat.

9.2 Aineiston analysointi

Analyysimenetelmaéksi valittiin induktiivinen eli aineistolédht6inen sisallénanalyy-
si. Aluksi tallenteet purettiin nauhurista tietokoneelle. Tamén jalkeen kaikki haas-
tattelut kuunneltiin 1&pi kokonaisuudessaan. Kuuntelun jalkeen tehtiin litterointi
valikoiden, teemoihin perustuen. Koko aineistoa ei litteroitu. Litterointi tehtiin
haastattelu kerrallaan taulukkomuotoon. Taulukkoon annettiin koodinimet haasta-
teltaville. Litterointia tehtiin kolme kierrosta. Talla varmistettiin, etta kaikki tar-
vittava aineisto tuli poimittua. Samalla my0s perehdyttiin aineistoon paremmin ja

muodostettiin siita laajempi kokonaiskuva.
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Litteroinnin jalkeen valikoitu aineisto redusoitiin eli pelkistettiin samaan tauluk-
koon. Jokaisen lainauksen viereen kirjoitettiin pelkistetty ilmaisu kuvaamaan lai-
nausta. Pelkistetyisté lauseista haettiin yhtélaisyyksia ja eroavaisuuksia. Néiden
pohjalta tehtiin klusterointi eli luotiin alaluokat. Tdman jalkeen seurasi abstrahoin-
ti, joista syntyi ylaluokat ja paaluokat (taulukko 1). Padluokat suunniteltiin ensin,
koska ajatuksena oli tarkastella tuloksia teemoittain. P&aluokkia syntyi kolme.
Ylaluokkia syntyi yhdeksén ja alaluokkia 19. Liitteessé 4 on esimerkki luokitte-

lusta.
Alaluokka Ylaluokka Padluokka
Kyydin saaminen Konkreettinen apu Kuljetuksen kokeminen

Matkalla asioiden hoitaminen

Turvallisuus matkalla

Kyydin vaikutus harjoitteluun [dht66n Motivointi harjoitteluun
Keskustelu matkalla Sosiaalinen vuorovaikutus
Ystavavyys ja seura Sosiaalinen vuorovaikutus salilla Kuntosalilla kokemukset

Jutustelu salilla

Kannustaminen salilla

Ohjeistus salilla

Kunnon kohotus Fyysisen kunnon kohotus

Lapsen huoli vanhemmasta Huolehtiminen salilla

Turvallisuus salilla

Sekaryhma salilla Emotionaalinen kokemus salilla

Lapsen lasndolo

Yhteinen aika Konkreettinen tuki Yhteisen harrastuksen
Harrastuksen aloittaminen kokeminen
Yhteinen puheenaihe Henkinen tuki

Vaikutus vanhempi-lapsi suhteeseen

TAULUKKO 1. Luokittelu

Luokittelun loppuvaiheessa ja sen jalkeen alkoi analyysin tulkinta ja tulosten Kir-
joittaminen. Saturaatiota eli kyllaadntymista ei suoranaisesti ilmennyt, vaikka joitakin

asioita toistui vastauksissa.
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10 TULOKSET

Opinnaytetyon tuloksiksi muodostui kolme paaluokkaa. Tassé tarkastellaan tulok-
sia paaluokittain. Tekstissa vanhempi tarkoittaa &itia tai isaa ja lapsi lasta tai mini-

aa. Pari tarkoittaa diti/isa-lapsi/minia yhdistelmaa.

10.1 Kuljetuksen kokeminen

Viidesta haastateltavasta vanhemmasta kolme tarvitsi kuljetusta. He eivat voineet
itse ajaa autoa eivatka olisi muuten paasseet paikalla. Taksi koettiin kalliiksi vaih-
toehdoksi. Kaksi tuli omalla autolla. Heilla oli ajokortti ja oma auto eika tervey-

dentila ollut este ajamiselle. Toinen heista tarjosi kyydin yhdelle vanhemmalle.

Tarjotulla kyydilla oli muitakin merkityksia kuin vain harjoittelupaikalle pa&se-
minen. Yhteinen matka-aika koettiin mukavana yhteisena hetkend. Lapsesta saa-
tiin seuraa. Matkalla vaihdettiin kuulumisia ja puhuttiin kahdenkeskisista asioista.
Vaikka matka oli lyhyehkd, niin koettiin, ettd matkalla ehti keskustella. Toisen
parin vanhempi kertoli, ettd k&vivét toisinaan matkalla myds hoitamassa kauppa-

asioita vanhemmalle.

Kyl maa siin sillon asiani, ja voidaan kayda kaupassa.

Kuljetusta tarvitsevat vanhemmat olivat innokkaita lahtemaén harrastukseen ei-
vatka he kokeneet, ettd yhteinen kyyti olisi ollut motivaatiokeino. Toinen kulje-
tuksen saaneista vanhemmista koki saavansa turvallisuutta siitd, ett& lapsi on tu-
kena liukkaalla ja lumisella s&élld, kun ollaan kotipihalla ja harjoittelupaikan piha-

ja parkkipaikka-alueella.

10.2 Lapsen lasndolon merkitys kuntosalilla

Lapsen lasnéololla oli useampi merkitys vanhemmalle. Lapsi auttoi ja neuvoi har-

joitteissa, piti huolta, ettd vanhempi joi riittavasti harjoittelun aikana, kannusti
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harjoittelussa ja jutteli vanhemman kanssa. Myos pelkka lapsen lasné&olo koettiin
merkitykselliseksi.

Kannustusta osoitettiin ja koettiin eri tavoin. Oli esimerkiksi verbaalista kannus-

tamista.

Koeta nyt. Kyl s& saat tan.

Yksi haastatelluista sanoi, etté jo pelkka lapsen lasnéolo on kannustava tekija. Han
koki, ettd kun lapsi on 1&sna ja tehd&én yhdessd, se on kannustusta lapselta. Joilla-
kin pareilla oli kesken&én pient4 kilpailua, joka koettiin kannustavana tekijana.
Yksi vanhempi kertoi, ettd kokeili lapsen esimerkista uusia harjoitteita. Han koki

lapsen kokeilun kannustavana esimerkkina.

Lasten huolenpito nékyi harjoittelussa eri tavoin. Huolehtiminen oli sanallista tai
tekemista. Lapset katsoivat vanhempiensa laitteisiin asettamia painomaéria har-

joitteissa ja varoittelivat, jos painoja oli heidan mielestaan liikaa.

Ei niin kauheast tarttis.
Hupsu, ootko laittanu 100 kiloa?

Harjoitteiden suunnitellusta tekemisesta ei sindnsé tarvinnut huolehtia. Kaikki
vanhemmat harjoittelivat innokkaasti harjoitteluohjelmiensa mukaan. Lapset huo-
lehtivat vanhempiensa riittdvasta nesteensaannista. He muistuttivat, etta pitaa juo-
da ja toivat juotavaa vanhemmalleen kesken harjoittelun.

Ja sit ne aina valilla tuo vettd, ettd muista nyt ottaa ja juoda ja tuo-
vat sitte.
Erds vanhemmista koki, ettd lapsi on huolissaan hénen parjaddmisestaan arjessa ja
kuntosalillakin, mutta kun h&n osoittaa kuntosalilla oman jaksamisensa, niin se
vahentad lapsen huolta. Han pystyi tavallaan omilla teoillaan osoittamaan oman

toimintakyvyn tasonsa.

Kaikki harjoitteet kaytiin yksityiskohtaisesti 1api alussa ohjaajan ohjatessa ja nayt-
tdessd. Vanhemmat kokivat, ettd parjésivat melko hyvin harjoitteita tehdessa ei-

vatka tarvinneet juurikaan apua tai neuvoa lapsiltaan. Kaksi vanhempaa toi esiin
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ohjaajan aktiivisen neuvomisen. He kokivat, ettd se oli riittavéaa eivatk tarvinneet
lastensa apua tai neuvoja. Yksi vanhemmista kertoi, ettd varsinkin alussa lapsi

neuvoi ja ohjasi harjoitteiden tekemisessé.

Kylla ne tulee neuvomaan, etta silloin alussa varsinkin, kun kaikki
laitteet olivat uusia, niin, niin kyll& k&vi sanomassa etta taa toimii
nain ja ota tasta nain.

Lapsen lasn&olo kuntosalilla oli merkityksellista kaikille vanhemmille. Varsinkin
alkuvaiheessa lapsen lasnédolo koettiin hyvané ja tarkeéna. Lapsen lasnéolo toi
turvaa ja teki alussa harjoitteluun osallistumisen helpommaksi. Myds ohjaajan
lasndolo ja asiantuntijuus toi turvallisuutta. Kun harjoitteet ja muut ryhmalaiset
olivat tulleet tutuiksi, niin lapsen l&asndoloa ei koettu niin tarpeelliseksi. Vaikka
lapsen l&sn&ololle ei olisi ollut todellista tarvetta, niin koettiin hyvéana ja mukava-

na, etté lapsi oli harrastamassa yhdessa vanhempansa kanssa.

Jos siihen alkuun et olisin tullut yksin, olis ollut vaikeampaa - vaikka
tank&an kummempi, jannitamisen, tassa sairaudes kumminki, niin on
se turvallista.

No, enteeks alkuu se oli kylla ihan tarkeeta. Et nyt kun ma ajattelen
ni, kyl ma nyt voisin olla ilmankin. Ettei se nyt enda nyt oo niin valt-
tamatonta, etté kun on kaikki asiat ja paikat tuttuja ja uskaltaa jo
vahan nyt itsekin toimia.

Ma parjaisin, mutta tunnen kauheen hyvana sen (etta lapsi on I&s-
na).
Kaikki vanhemmat korostivat harjoittelun sosiaalista puolta. Ryhmé&ssa toimimi-
nen oli antoisaa ja mieluista. Ryhmaéssa oli paljon keskustelua harjoittelun aikana,
jopa laulamista, mutta silti harjoittelua tehtiin tavoitteellisesti. Vaikka ryhmassa
keskusteltiin paljon yhdessé ryhman kesken, niin silti parit vaihtoivat kuulumisia

myds keskenéan.

No, se nyt on ihan etta tulee paljon ihan yksityisia asioita juteltua ja
kyseltya ja saa tietoonsa nyt mit& lasten lapsille kuuluu ja kaikkee
tdmmosta, ettd kun ei aina tavata muuten, niin tassa tulee sit kaikkee
tAmmaostakin.

Vanhemmat pitivét siitd ettd ryhmaéssa oli eri-ikaisié harjoittelijoita. Koettiin ettd

nuoret esimerkillaan antoivat intoa harjoitteluun. Nuoret toivat myos keskustelu-
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aiheisiin monipuolisuutta. Nuorten lasndolo toi tietylla tavalla keveytta ilmapii-
riin. Erds vanhemmista sanoi, etté téllaisessa ryhméssa huomaa, ettd nuoremmat ja
ikaantyneet voivat toimia yhdessd. Han totesi, etta helposti ihmiset ryhmitell&én
i&n mukaan, vaikka sille ei aina ole tarvetta. Yksi vanhemmista koki, ettd nuorten
lasndolo vahensi kilpailumieltd ja harjoittelun vakavuutta. Han ajatteli, ettd nuor-
ten lasndolo ikaan kuin pehmentéé harjoittelua, jotta se ei olisi niin itsensa ver-

taamista muihin.

Ni on paljon monipuolisempaa juttua, kun se, etté jos olisi pelkat

vanhukset — — niin melkein olis sairaskertomuksia sit vain.

10.3 Yhteisen harrastuksen merkitys

Harrastuksesta saatu yhteinen aika koettiin tarkeéksi. Haastatteluissa tuli esiin,
ettd lasten arki on kiireinen. Vanhemmilla ja lapsilla ei ole paljon yhteista aikaa,
jolloin voisi tehda jotain yhdessa tai jutella vain. Yhteinen harrastus mahdollistaa

yhdessdolon.

Ensimmaisella sijalla on se, ettd saadaan yhdessa olla ja harrastaa.

Mutta kuitenkin sita yhteista aikaa tuppaa jaamaan liian vahan. Taa

on yks muoto tehda.

Harrastus oli yhteinen keskustelunaihe myds harrastuksen ulkopuolella. Jos jom-
pikumpi parista oli pois harjoittelusta, niin hanelle kerrottiin harjoittelukerrasta.
Harrastuksesta puhuttiin muutekin, vaikka molemmat olisivat olleet lasna. Kes-
kustelua oli esimerkiksi siitd, miten voimat olivat lisd&ntyneet tai mité oltiin tehty.
Kaikki vanhemmat toivat esiin sen, ettd harrastuksesta keskusteltiin yhdessa parin
kanssa harjoittelun ulkopuolella. Muuten harrastukseen ei liittynyt muuta yhteista

ylimdardistd. Osalla pareista oli myds muita yhteisia harrastuksia.

Haastateltavat kokivat etté heilld oli hyvé suhde lapseensa. Yhteinen harrastus oli
tukenut tatd suhdetta positiivisesti. Erds haastateltavista sanoi, etta harrastus la-

hent&éd vanhempi-lapsi suhdetta. Toinen koki, etta harrastus oli vahvistanut keski-
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naisté suhtautumista elaméan. Yhteisen harrastuksen koettiin myds lisddvan ym-
marrysté toista kohtaan. Esimerkiksi ymmarrysta siité, ettd toinen huolehtii itses-
taan. Eras haastateltavista tunsi, etta harrastus toi myds uutta siséltéa parin vali-

seen suhteeseen. Harrastus oli parin yhteinen ’juttu’.
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11 JOHTOPAATOKSET

Kuljetus harjoittelupaikalle

Aiiti-lapsi-ryhman perustamisen yksi tavoite oli, ettd vanhempi saa kyydin harjoit-
telupaikkaan. Haastatelluista kaksi kulki itse omalla autolla. Ne kaksi vanhempaa,
joita ei haastateltu, tulivat lastensa kyydeillad. Koko ryhmén seitseméstd vanhem-
masta siis viisi tarvitsi kyydin harjoitteluun. Lapsista kaksi mainitsi, etta he saavat
toisinaan kyydin vanhemmiltaan. Hyva terveys, ajokortti ja autonomistus mahdol-
listivat kahden vanhempien itsendisen liikkumisen. Jos ryhmaén olisi ilmoittautu-
nut terveydentilaltaan ja toimintakyvyltaan heikompia vanhempia, olisi kuljetuk-

sen tarve saattanut olla viela suurempi.

Kuljetuksen tarpeeseen vaikuttaa suuresti myos harjoittelupaikan sijainti ja sinne
tarjotut joukkoliikenteen palvelut. Keskeiselle paikalle hyvien liikenneyhteyksien
padssa olevaan paikkaan paasee helpommin itsendisesti. Usein kaupungissa palve-
lut sijaitsevat lahempéna kuin haja-asutusalueella. Talviolosuhteet tuovat omat
haasteet kulkemiselle. Varsinkin maaseudulla huonot sd4olosuhteen vaikuttavat
ikaantyneen liikkumiseen (Martikainen 2007, 72). Liukkaus, lumi ja pimeys voi-
vat olla este harrastuspaikkaan paasemiselle. Huonolla s&alla ei vélttamatta uskal-
leta lahted liikenteeseen. Myos pelkét lyhyet k&dvelymatkat voivat heréttédé kaatu-
misen pelkoa ikdéntyneessa. Toisen henkilon lasnéolo tuo turvaa ulkona liikkumi-
selle ja saattaa olla ik&antyneelle tarkeda lyhyellakin matkalla. Jos tullaan yhdes-

sé autolla, lapsi on vanhemman turvana piha-alueella.

Jos vanhempi ei asu aivan palveluiden lahelld, voi asioiden hoitaminen olla han-
kalaa. Asiointimatkan yhteydessa ikéantyneet pyrkivét hoitamaan useita asioita.
Kaupassakaynnin liséksi terveyteen liittyvéat palvelut, kuten l1&a8kéarissa tai aptee-
kissa kaynti, ovat tarkeitd, ja moni yrittaa jarjestdd samalle matkalle myos virkis-
tystoimintaa tai tuttavan tapaamisen. Asioiden keskittdminen korostuu talvella,
jolloin olosuhteet ovat vaikeammat kuin kesalla. (Martikainen 2007, 50.) Y htei-
selld harrastusmatkalla on mahdollista hoitaa asioita yhdessa. Vanhempi saa sa-
malla lapseltaan kanto- ja neuvonta-apua tarvittaessa. Kaupunkialueella, palvelu-
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jen ollessa lahempéna, tallaista tarvetta ei valttamétté ole. Kyselyssa kaksi lapsista
kertoi kdyvan toisinaan kaupassa vanhemman kanssa néilla yhteisilla matkoilla.

Kyydin tarjoaminen ideana ryhmaa perustettaessa nayttéé olevan hyodyllinen ja
tarpeellinen. Paitsi ettd siitd saadaan konkreettista hyotya, niin yhdesséoloaika
matkalla koetaan mukavana keskusteluhetkend. Myos lapset kokivat yhteisen
matkan hyvaksi hetkeksi vaihtaa kuulumisia. Osa lapsista koki yhteisen matkan
motivoivana tekijana harjoitteluun laht6on, kun taas vanhemmat kertoivat olevan-
sa motivoituneita l&dhtemiseen muutenkin. Kuljetustarpeen painoarvo vahenee,
mikali harjoittelupaikka sijaitsee keskeiselld paikalla tai jos vanhemmat ovat hy-
vakuntoisia ja ajokortin omaavia. Kaupunkiolosuhteissa kuljetustarve saattaa olla
erilainen kuin maaseudulla. Kuljetus voi olla aikaa vievaa, jos vanhempi asuu
kaukana lapsesta ja harjoittelupaikkaan nahden eri suunnassa. Kuljetuksen jérjes-
tdminen voi olla vaikeaa, jos lapsi joutuu tulemaan suoraan toisté harjoittelupai-
kalle. Harjoitteluajankohta tulisikin valita niin, ettd se huomioisi riittavéasti tyo-

ikaiset lapset.

Kuntosalilla toimiminen

Vaikka ryhmaélaiset olivat eri-ik&isia ja toimintakyvyltaan eritasoisia, niin kaikki
pystyivat harjoittelemaan yhdessa ja lihasvoimat lisaantyivat kokemusten mukaan.
Ryhmaén toiminta osoittaa, ettd eri-ikdiset ja -tasoiset ihmiset voivat harjoitella
tavoitteellisesti kuntosalilla samassa ryhméssa. Sosiaalinen vuorovaikutus ryh-
maéssa oli vilkasta. Parit juttelivat paljon keskenddn omista asioista, mutta ryhma-
laiset keskutelivat myos paljon yhdessa. Kaikki ryhmaélaiset toivat esiin ryhman
rennon, iloisen ja kannustavan ilmapiirin. Ryhmaldisten eri-ik&isyys voi olla t&ssé
yhtend vaikuttavana tekijané. Se voi olla myds sattumaa. Ryhmaan on saattanut

tulla samanhenkisia ihmisia.

Kaikki haastateltavat pitivat siitd, ettd ryhmassa oli eri-ikéisia osallistujia. Nuoret
toivat lasndolollaan keveyttd ilmapiiriin. Kaikki haastateltavat pitivat myos siitd,
ettd lapsi oli 1&snd. Lapsen l&sndolo koettiin fyysisesti tai psyykkisesti merkittava-

na tekijana. Jo pelkké lapsen lasndolo nayttéisi olevan sosiaalista tukea, joka va-
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hent&& harrastamisen esteitd. Lapsen kanssa harrastuksen aloittaminen tuntui hel-
polta. Alussa oli mukavampi tulla yhdessa jonkun tutun kanssa. Toisaalta oli

my06s mukavaa, kun oli oman ikéista seuraa. Vertaisten ja ryhman tuki on todettu
motivoivan ja yllapitavan ik&éantyneen liikuntaharrastusta (DiPietro 2001, Pitkala
& Pohjolainen 2004, 41 mukaan). My®6s lapset kertoivat kokeneensa ldsndolonsa
merkitykselliseksi. Yksi lapsista koki antavansa vanhemmalleen turvaa. Toinen
sanoi kokevansa mukavaa lapsi-vanhempi tunnetta salilla. Erés lapsista arveli, etta
vanhempi ei kavisi harjoittelemassa, jos lapsi ei olisi mukana harjoittelemassa ja

siksi koki lasndolonsa tarkeaksi.

Varsinkin lasten kyselyista kavi ilmi, etta lapset seurasivat vanhempien tekemista
ja olivat auttamassa vanhempiaan laitteiden kanssa seka huolehtivat vanhempien
riittdvasta juomisesta. Alussa apua annettiin enemmaén. Kun laitteet ja harjoitteet
tulivat tutuiksi, niin auttamisen maéara véheni. Vaikka tavoitteena olisi, ettd kaikki
voivat harjoitella taysipainoisesti, myos lapset, niin huomioiden lasten lasnéolon,
ryhmékoko voisi ehka olla normaalia véahan suurempi. Tdman opinnédytetyon tu-
losten perusteella lapset joka tapauksessa huolehtivat vanhempien pérjadmisesta
kuntosalilla ainakin jollain muotoa varsinkin alkuvaiheessa. On hyvéa kuitenkin
huomioida, jos vanhemmat tarvitsevat enemman apua ja jatkuvasti, niin lasten
harjoittelu saattaa karsia siitd. Kuntosaliharjoittelussa suositellaan tydvaiheen jal-
keisté palautusvaihetta (American College of Sports Medicine 2007). Téllainen
toimintatapa sopii hyvin paritydskentelylle. Kun toinen parista tekee, niin toinen

voi palautua harjoittelusta.

Toisinaan lapset varoittelevat ik&d&ntyneitd vanhempiansa litkkumisesta, koska
pelkaavat etté se on heille vaarallista tai ei ole muutoin sopivaa. Kun lapsi nékee,
ettd miten vanhempi harjoittelee kuntosalilla, niin hdn ymmartaa olla rajoittamatta
liikaa litkkumista ja nékee myds ettd lihasvoimaharjoittelu sopii vanhemmalle.
Eré&s lapsista sanoikin ndkevénsa paremmin vanhempansa todellisen terveydenti-
lan, kun hén harjoittelee yhdessd vanhemman kanssa, eikd "hossdd’ vanhempansa
takia niin kuin hdnen ystavansé tekevat. Lapsi oppii myds ymmartdmaan lihas-
voimaharjoittelun térkeyden, kun nékee harjoittelun tuloksia kuntosalilla sek&
arjessa, ja tata kautta kannustaa vanhempaansa litkkumaan.
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Ohjaaja mainittiin useimmissa haastatteluissa ja kyselyissa. Hanen positiivisuut-
taan, kannustavaa asennetta ja ammattitaitoa kehuttiin. Ohjaaja suunnitteli harjoit-
teluohjelmat, ohjasi harjoitteet, toteutti alku- ja loppulammittelyt, toi turvaa har-
joitteluun ja oli kannustava. Ohjaajan ammattitaito onkin tarkea tekija ikaantynei-
den liikuntaohjauksessa. Hanen tulee ymmartaé eri sairauksien vaikutus liikkumi-
seen ja osata arvioida toimintakyvyn taso suunnitellessa harjoitteita. Hanen tulee
kannustaa ja rohkaista liikkumaan, kuitenkin huomioiden turvallisuus. Sekéa van-
hempien ja lasten tulee voida luottaa hdnen ammattitaitoon. Yksi lapsista pitikin
hyvané asiana, kun ulkopuolinen ammattitaitoinen henkil® arvioi hanen vanhem-
pansa voimia ja taitoja. Itse hén aliarvioisi niita ja varoittelisi harjoittelusta. Oh-

jaajalla on my6s suuri vaikutus harjoitteluryhman ilmapiiriin.

Yhteisen harrastuksen merkitys

Yhteisen harrastuksen tuoma yhteinen aika koettiin tarkeéna. Parit kokivat, etta
saivat yhteisté aikaa, vaikka harjoiteltiinkin ryhmand. Haastateltavat kokivat har-
rastuksella olevan positiivista vaikutusta vanhempi-lapsi suhteeseen. Toisaalta
haastatteluissa tuli myos esiin, ettd vanhempi-lapsi suhde koettiin ennestaén jo
hyvana. Parit olivat halunneet tulla ja harrastaa yhdessa. Tama voi olla syy, etta
negatiivista kokemuksia ei tullut esiin. Jos suhteen laatu olisi ollut huono ja jom-
pikumpi parista olisi ollut harjoittelemassa velvollisuudesta, niin voi olla, etta
negatiivisia ajatuksia olisi tullut esiin. My0s lapset kokivat yhteiselld harrastuksel-
la olevan positiivisia vaikutuksia suhteeseen. Laheisyys, positiivisuus ja tasa-
arvoisuus mainittiin tdssé yhteydessa. Tasa-arvolla tarkoitettiin sita, ett& lapsi ei

koe olevansa niin holhoavassa asemassa, kun ndkee vanhemman péarjaavan.

Vanhempien puheista kévi ilmi, etté lasten eldmé tuntuu melko kiireiselta. Lapsil-
la on omat perheet, tyot ja menot. Harjoittelun alkamisaika tuntui toisille lapsille
olevan haasteellinen ja tGistd piti kiirehtia harjoittelemaan. Vanhemmat arvostivat

sitd, ettd lapset kiireistd huolimatta tulivat harrastamaan heidan kanssaan.

Joillakin pareista oli muitakin yhteisia harrastuksia ja ndin he tapasivat muutenkin

muissa merkeisséa kuin kotona. Osa tapasi muuten vaan usein tai soittelivat. Parit
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tuntuivat olevan melko aktiivisesti yhteydessa toisiinsa. Voi olla, etta téllaisen
yksittainen harrastuksen tuoma yhteinen aika ei ole niin merkittdva suhteen laatua

ajatellen, mutta sill oli tassa tutkimuksessa ainoastaan positiivisia vaikutuksia.

Lasten nakokulmasta katsottuna harrastuksessa yhdistyy huolenpito ja hyoty. Ai-
kuiset lapset ovat huolissaan ik&éantyvistd vanhemmista. Varsinkin vanhempien
terveys on yleinen huolenaihe. Aikaa vanhempien tapaamiseen voi olla vaikea
I0ytéd, eika omille harrastuksillekaan tahdo 16ytyéa aikaa. Téallaisessa harjoittelussa
nadma asiat voidaan yhdistaa. Lisaksi, jos lapsi kuljettaa vanhempaa, niin kuljetuk-
sen liséksi lapsi voi tarjota konkreettista apua kotona esimerkiksi avustamalla ko-

titoissa.

Kaikki ryhmalaiset pitivat harrastustaan tarkeéné ja suosittelivat tallaista harjoitte-
lumuotoa. ’Kunnon kohotus’ tuotiin esiin useissa haastatteluissa yleistad palautetta
kyseltdessd. Vanhemmat kokivat harjoittelun parantaneen "kuntoa’ ja tima tuntui
myos arkielamassa. Kaikilla ryhmaléisilla oli halu jatkaa harrastusta kesén jal-

keen.

Fysioterapeuttisesta nakokulmasta tallainen ryhmétoiminta vaikuttaa olevan posi-
tiivinen asia. Harjoittelulla voidaan lisata sekd vanhempien ja lasten lihasvoimaa,
mik& on tarke&d& molemmille sukupolville. Ottamalla lapset mukaan harrastuk-
seen, voidaan véhent&d ikaantyneen liikuntaa estévié ja rajoittavia tekijoita. Pel-
kastaan ryhmamuotoisella liikunnalla on arveltu olevan positiivisia vaikutuksia
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin, mutta kun oma lapsi on mukana toi-
minnassa, saattavat vaikutukset olla monimuotoisemmat. Tallaisen ryhman perus-
taminen voi olla haastavaa paikkakunnalla, jossa lapset ovat muuttaneet kauem-
maksi. Lapsen voi "korvata’ jollain toisella henkil6lld, mutta jos suurin osa van-
hemmista tekee sen, niin ryhman nimi on harhaanjohtava, toiminnan tavoitteet

hieman muuttuvat ja varmasti myos ns. lapsen lasndolon merkitys vaihtuu.

Sosiaali- ja terveydenhuollon ndakdkulmasta tdmaé voi olla yksi toimintamalli tukea
ikaantyvien litkunnan edistamista seké toimintakyvyn parantamista ja sit4 kautta
vaikuttaa sosiaali- ja terveyspalvelumenoihin vahentavasti. ICF-luokituksen (In-

ternational Classification of Functioning, Disability and Health) ndakdkulmasta toi-



mintaa voidaan tarkastella seuraavista osa-alueista: Ruumiin/kehon toiminnot ja
Ruumiin rakenteet, Suoritukset, Osallistuminen, Ymparistotekijat ja Yksilotekijat
(WHO 2011).
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12 POHDINTA

Tavoitteiden saavuttaminen

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittad mitd kokemuksia ikaantynyt saa
Aiti-lapsi-kuntosaliryhmaharjoittelusta ja tavoite saavutettiin. Kokemuksia kerét-
tiin teemoittain vain tiettyja asioita koskien. On hyva tiedostaa, ettd toinen haastat-
telija olisi todennakoisesti saanut keréttya toisenlaista kokemustietoa. Myds tulos-
ten tulkinta olisi sattanut olla erilainen toisen tekijan tekeménd. Laadullisessa tut-
kimuksessa subjektiivisuus on vaistamatonté ja tdima nakyy lapi koko tutkimus-

prosessin.

Opinndytetyon tarkoituksena oli saada késitys siit4, kannattaisiko téllaisia ryhmia
perustaa enemmankin toisille paikkakunnille. VVastaavia ryhmié ei opinnaytetyon-
tekijan tietojen mukaan toimi Suomessa. Tulosten perusteella todettiin, etta tal-
laista aiti-lapsi—kuntosaliryhméatoimintaa voi suositella. Toiminnasta loytyy pal-
jon positiivisia asioita. Kokemusten mukaan sekd vanhempien ettd lasten lihas-
voima lisadntyy tavoitteellisella harjoittelulla. Kun vanhemmilla ja lapsilla on
yhteinen harrastus, johon he tulevat yhdessa, vahenevat monet ikaantyneen lii-
kunnan harrastamiselle olevat esteet ja rajoitteet. Harrastuksen kautta vanhemmat
ja lapset saavat yhteistd aikaa, mika ndyttaa vaikuttavan heidan véliseensa suhtee-
seen positiivisesti. Tarkoituksena oli myds tarjota toimeksiantajalle tyon tulokset,
jotta niitd voidaan hyddyntaa toimeksiantajan toiminnan kehittamisessa. Taméa
voidaan todentaa myéhemmaéssa vaiheessa kehitystyon suunnittelussa ja toteutuk-

Sen seurannassa.

Opinndytety6prosessi

Opinndytetyon tekeminen kesti noin vuoden (liite 6). Aihe tuli esiin marraskuussa
2010. Se oli heti kiinnostava, koska ryhmatoimintamuoto vaikutti uudelta ja inno-
vatiiviselta. Alkumietteiden ja -selvitysten jalkeen kohderyhmaksi valikoitui
Lamminniemen ryhmad. Vaihtoehtoisesti olisi ollut perustaa uusi ryhmd, mutta

tdma olisi ollut aikataulullisesti haastavaa valmistumista ajatellen. Suunnitteluse-
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minaarissa tuli esiin aiheen laajuus, joten sité piti rajata. Rajaaminen tehtiin niin,
ettd se palvelisi parhaiten toimeksiantajan tarpeita. Vaikka aihe oli rajattu, niin
toisinaan oli vaikea pysya rajojen sisélla. llmeni asioita, joita olisi voinut tuoda
esiin. Aihetta olisi muutenkin voinut rajata toisin. Ryhmaa olisi voinut tutkia vain
fysioterapeuttisesta ndkokulmasta. Tassa tydssa haluttiin kuitenkin tuoda esiin
my0s harrastuksen psyykkisié ja sosiaalisia vaikutuksia. Kaiken kaikkiaan rajaa-
minen ja sen mielekkyys oli yksi haastavimmista asioista ja mietitytti aina loppu-

metreille asti.

Haastattelutaito oli asia, jonka tarkeys tuli esiin analysointia tehdessa. Nauhoituk-
sia kuunnellessa ja aineiston litteroinnissa huomasi, kuinka kysymyksia olisi voi-
nut esittaa toisin. Samalla tuli esiin myds se, etta osa kysymyksista oli ehka hie-
man johdattelevia. Mieleen tuli my6s uusia lisakysymyksid, joilla olisi voinut tar-
kentaa edeltavid kysymyksié. Haastattelutaito parani haastattelujen myota. Haas-
tattelutaidon merkitys ja haastatteluun kouluttautuminen on tullut tyéssa aikai-
semmin esiin. Varmasti suurin osa opinnaytetyontekijoista on melko kokematto-
mia haastattelemisessa. Taman taytyy nakya téiden tuloksissa. Tastakin kohde-
ryhmasta olisi varmasti saatu toisenlaista aineistoa kokeneempaa haastattelijaa
kayttden. On hyvé kuitenkin muistaa, etta opinndytetydn tekeminen on yksi tut-
kinnon opintokokonaisuuksista ja opiskelija on vield oppimisprosessissa. Opiske-

lijalla ei tarvitse olla tdytta osaamista ja valmiutta tehtavaan.

Tydskentely oli mielenkiintoista, mutta haasteellista johtuen kokemattomuudesta
tehda téllaista tyota. Aihe pysyi kiinnostavana lapi koko prosessin, mika innosti
tyoskentelemaén. Tyo6téd tehdessa tuntui siltd, ettd aiheen esiintuominen on tarkeaa.
Haastavuutta tyohon toi se, ettd kaikesta piti paattéa itse. Muita ndkdkulmia asioi-
hin ei ollut. T&mé& varmasti heijastui haastatteluihin, analysointiin ja tulosten tul-
kintaan, miké& onkin oletettavaa. Itsendinen tyoskentely antoi vapautta ja jousta-
vuutta aikatauluun. Toisinaan tdmé oli hyv4 asia, toisinaan hidastava asia. Koko
opinnaytetyoprosessia ajatellen aineiston keruu eli haastattelu oli tyévaihe, johon

olisi kaivanut enemman osaamista.

Opinnaytetyon tekeminen opetti etsimaan ja kayttaméaan erilaisia tietolahteité ja

arvioimaan niité kriittisesti. Tiedonhakutaidot kehittyivét ja tieteellisen aineiston



43

ymmartaminen ja tulkitseminen parantui. Laadullisen tutkimuksen teoriasta oli
yllattavan paljon tarvetta hakea tietoa. Tdma perehtyminen kuitenkin kannatti,
koska se auttoi ymmartaaméaan laadullisen tutkimuksen menetelmia paremmin
sekd auttoi menetelmien valinnassa ja tyon jasentamisessd. Tama teoriatieto halut-
tiin ottaa mukaan myos tyohon perusteluksi valittujen menetelmien kayttoon.
Englanninkieliset julkaisut olivat antoisia ja mielenkiintoisia. Julkaisuja haettaessa
mietitytti julkaistujen luotettavuus. Kokemattoman tutkijan voi olla vaikea arvioi-
da ulkomailla julkaistujen tutkimusten luotettavuutta, jos han ei tieda onko ky-
seessd tunnettu ja arvostettu julkaisija. Tyon tekeminen kehitti myds omaa kirjoit-
tamista. Opinndytetyon tekeminen antoi hyvan lahtokohdan jatko—opinnoille ja

evdita tulevaan ammattiin.

Tuntimé&araisesti opinndytetydhan suunniteltu aika ylittyi. Tarkka kokonaistunti-
maaré ei ole tiedossa, koska tuntien laskeminen jai kesken lyhyiden tyosuuksien
takia. Tyon tekeminen pysyi kuitenkin kalenteriaikataulussa. Aikataulutavoittee-

seen vaikutti laheneva valmistuminen, jota ei haluttu viivastyttaa.

Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kaytetaan validius (patevyys) ja reliaabelius
(toistettavuus) termejd kuvaamaan tutkimuksen luotettavuutta. Laadullisessa tut-
kimuksessa ne ovat saaneet kritisointia ja erilaisia tulkintoja ja niiden kayttoa py-
ritdén vélttdmaan. (Hirsjarvi ym. 2004, 216-217; Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2006b; Tuomi & Sarajérvi 2009, 134-136.) Laadullisen tutkimuksen luo-
tettavuutta voidaan tarkastella tutkimustyon kuvaamisen kautta: miten tarkasti

tutkija on selostanut kaikki tutkimuksen eri vaiheet (Hirsjarvi ym. 2004, 217).

Opinndytetytssa on pyritty antamaan riittdvan selvasti ja tarpeeksi tietoa, jotta
lukija pystyisi arvioimaan tutkimuksen tuloksia. Viitekehys on koottu antamaan
taustatietoa aiheesta, tukemaan tulosten ymmartamisté ja ohjaamaan tavoitteeseen
paasya. Eri opinnadytetydn vaiheita ja kokonaisuuksia on yritetty kuvata mahdolli-
simman selkedsti aikajarjestysta noudattaen, jotta lukija ymmartdisi opinnédytetyo-
prosessin kulun seka perusteet tehdylle tydlle. Opinnaytetydsté on pyritty teke-
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maadn kokonaisuus, jossa yksittéiset kohdat muodostavat ehedn kokonaisuuden.
Tyoté tehdessa on pyritty noudattamaan huolellisuutta ja tarkkuutta koko opinnay-

tetyOprosessin ajan.

Vaikka laadullisen tutkimuksen luotettavuutta ei arvioida suoraan reliaabelius ja
validius kasitteiden kautta, niin luotettavuutta voidaan ehka tarkastella niitd apuna
kayttden. Kun puhutaan laadullisen tutkimuksen reliabiliteetista, niin aivan sama-
laisiin tuloksiin ei voida paasta. Haastatteluaineisto on konteksti- ja tilannesidon-
naista, aineiston analysointinti sisélt4a paljon valintoja ja tulosten tulkinta on tul-
kitsijakohtaista. VVoidaan kuitekin arvioida haastattelun onnistumista, aineiston
maaraa ja laatua, luokittelun perusteita seka tulosten tulkintaa. Tama kaikki pitéisi
nakya tyon sisaltdméan toimintojen, henkildiden, paikkojen ja tapahtumien kuva-
uksissa. Validiteettia osoittaa kuvauksen ja siihen liitettyjen selitysten ja tulkinto-

jen vastaavuus: sopiiko selitys kuvaukseen eli onko selitys luotettava.

Eettisesti tyoté tarkastellen opinndytetyon aikana osallistujia on informoitu laajasti
jausemman kerran. Lamminniemen hyvinvointikeskukselle esitettiin erillinen
tutkimuslupapyynto (liite 5), jossa pyydettiin lupaa kayttaa yrityksen ryhmaa
opinndytetyon otoksena. Tama allekirjoitettiin samassa yhteydessa, kun opinnay-
tetyontekija kavi paikan paalla ensimmaisté kertaa huhtikuussa. Samana péivana
ryhmaléisille kerrottiin opinnédytety6std, sen menetelmista ja aikataulusta. Tilai-
suudessa jaettiin opinnadytetyosta kertova kirje (liite 1). Kirjeessé tuli esiin muun
muassa se, etta osallistuminen on vapaaehtoista, tietoja kasitellaan luottamukselli-
sesti, tiedot havitetddn tyon valmistuttua ja opinnédytety6 on julkinen sen valmis-

tuttua.

Myo0s haastattelujen nauhoituksesta kerrottiin etukéteen seka suullisesti etté kirjal-
lisesti. Itse haastattelutilanteessa siita kerrottiin viel&4 uudestaan. Haastattelujen
alussa haastateltavilta pyydettiin suostumuskirje allekirjoitettuna (liite 2). Suos-
tumuskirjeen allekirjoittamalla haastateltava antoi luvan tietojen k&ytt6on opin-
naytetyossa. Myos tassa kirjeessa tuli esiin tietojenkasittelyn luottamuksellisuus
seka opinnaytetyon julkisuus. Opinnéytety6té on tehty niin kuin osallistujille on
luvattu. Osallistujille ei aiheutunut riskejé opinndytetyon osalta. Osallistujat kéavi-

vat harjoittelemassa kuntosalilla opinnédytetyosta huolimatta.
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Opinnaytetyon tekemisessa on pyritty toimimaan hyvén tieteellisen kaytdnnon
ohjeiden mukaisesti. Tyoskennellessa on pyritty noudattamaan tarkkuutta ja huo-
lellisuutta tulosten kerd&@misessd, tallentamisessa, analysoinnissa, arvioinnissa ja
esittamisessa. Muiden tutkijoiden tekema ty6ta on kunnioitettu merkitsemalla
asianmukaisesti kaytetyt lahteet. Opinnéytetydssa kaytetyt tiedonhankinta- ja tut-
kimusmenetelmét ovat tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia, joita on selvi-
tetty useista lahteistd. Opinndytetydssé on pyritty tieteelliseen tiedon luonteeseen

kuuluvaan avoimuuteen ja lapindkyvyyteen.

Kehittamisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Tulosten perusteella toimintaan oltiin tyytyvaisia. Ainoa kohderyhmésta l1&htéisin
oleva kehitysehdotus oli ryhmén nimen muuttaminen. Aiti-lapsi-kuntosaliryhma
nimesta saa sellaisen kasityksen, ettd vanhemmat voivat olla vain naisia. Ryhman
nimi voisi olla esimerkiksi vanhempi-lapsi-kuntosaliryhma. TallGin nimi kertoisi,
ettd myds miehet ovat tervetulleita. Joku erikoinen aivan oma nimi voisi houkutel-

la liséé uusia ryhmaéléisia ja se voitaisiin ndhda myos eradénlaisena imagoasiana.

Haastatteluissa ja kyselyissa tuli esiin, ettd harjoitteluun on toisinaan kiire tulla

suhteellisen aikaisen alkamisajan vuoksi. Alkamisajan sopivuutta voisi tiedustella
jo ilmoittautumisvaiheessa. Luonnollisesti jarjestdjan resurssit (tilat ja henkildsto)
méaéraavat pitkalti toteutusajankohdan, mutta jos on mahdollista huomioida myds

asiakkaiden tarpeet tassa asiassa, niin silla voidaan parantaa palvelun laatua.

Aineistoa analysoidessa tarkasteltiin rinnan vanhemmilta saatua aineistoa ja lasten
kyselyjen tuloksia. lImeni, ett& jotkut parien vastauksista hieman poikkesi toisis-
taan, vaikka parilta kysyttiin samasta asiasta, johon olisi olettanut saavan saman
vastauksen. Jatkotutkimuksena aihetta voisi tutkia lisdé parihaastatteluna. Pari-
haastattelua hyédyntéen tuloksissa voisi tarkastella myos lasten kokemuksia laa-

jemmin.
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Fysioterapeuttisesta ndkokulmasta ajatellen kaikille rynméléisille voisi tehda li-
haskuntotestit harjoittelun alussa ja harjoittelujakson lopussa. Nain néhtdisiin to-
dellinen lihasvoimien muutos. Harjoittelun tuloksia voisi ikaantyneiden osalta
mya0s verrata toimintakykytestien tuloksiin. Lihasvoimamuutoksien tarkasteluun
liittyy osallistuminen. Voisiko lapsen l&sndolo vaikuttaa osallistumismaaraan?

Vertailukohteeksi olisi hyva olla kontrolliryhma.
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LIITE 1: Informaatiokirje osallistujille
11.04.2011

Hyvé kuntosaliryhmal&inen!

Olen fysioterapiaopiskelija Lahden ammattikorkeakoulusta. Teen opintoihin kuuluvaa
opinnéytetyotd, jossa tavoitteena on selvittdd mita kokemuksia ik&antynyt saa kuntosalihar-
joittelusta, jossa hénelld on oma lapsi mukana harjoittelussa. Kyseessa on ns. vanhempi—
lapsi—ryhmé, jossa vanhempi on yli 65-vuotias ja lapsi on hanen lapsi tai joku muu laheinen
henkild. Tarkoituksena on saada kasitys siitd, kannattaisiko tallaisia ryhmia perustaa

enemmankin.

Tiedon keruu tapahtuu haastattelemalla ja kyselemélla. Vanhemmat haastatellaan
yksilohaastattelussa ja haastattelut nauhoitetaan. Lapsille jaetaan kyselylomakkeet, jotka
taytetd&n vanhempien haastattelujen aikana. Haastatteluaika, jolle varataan aikaa 45 min,
tullaan sopimaan etukateen. Haastattelujen ajankohta sovitaan huhtikuussa. Kaikki

haastattelut pidetdan toukokuussa samana paivéana harjoittelukerran yhteydessa.

Kerattyja tietoja tullaan kasittelemaan ja sdilyttdmaan nimettdméana ja niin, ettei ulkopuolisten
ole mahdollista yhdistéa tietoja osallistujiin. Keratyt tiedot tuhotaan opinnéaytetydn
valmistuttua. Opinnaytety6 valmistuu esitettavaksi marraskuussa 2011, jonka jalkeen se on
julkista tietoa ja kaikkien saatavilla. Valmiista opinnaytetyosté ei pysty tunnistamaan

yksittéisen haastattelun tai kyselyn tietoja.

Toivoisin, ettd voitte osallistua tutkimukseeni. Tutkimuksen kannalta olisi hyva saada
mahdollisimman monelta ryhman jaseneltd kokemustietoa. Osallistuminen on vapaaehtoista.
Osallistumisen voi perua tutkimuksen aikana milloin vain ennen tulosten analysointia, joka
tapahtuu elokuussa. Jos teilla on asiasta kysyttavad, minuun voi ottaa yhteytta. Yhteystiedot

I6ytyvat tdmén Kirjeen lopusta.

Ystavallisin terveisin,

Pia Pullinen, Fysioterapiaopiskelija

Sosiaali- ja terveysala

Lahden ammattikorkeakoulu

Yhteystiedot: pia.pullinen@luukku.com, 050 573 0066


mailto:pia.pullinen@luukku.com

LIITE 2: Suostumus tietojen kaytosta

SUOSTUMUS

16.05.2011

Hyvé kuntosaliryhmal&inen,

Olen fysioterapiaopiskelija Lahden ammattikorkeakoulusta. Teen opintoihin kuuluvaa
opinnéytetyotd aiheesta, jossa tarkoituksena on selvittda mitd kokemuksia ikaintynyt saa
kuntosaliharjoittelusta, jossa hanell& on oma lapsi tai muu l&heinen henkilé mukana

harjoittelussa.

Tiedon keruu tapahtuu haastattelemalla ja kyselemélld. Vanhemmat haastatellaan
yksil6haastattelussa ja lapset tayttavat kyselylomakkeet. Keréttyja tietoja tullaan
kasittelemaan nimettdmana ja niin, ettei ulkopuolisten ole mahdollista yhdistaa tietoja

osallistujiin.
Kaikki haastattelutiedot ja kyselylomakkeet tuhotaan opinnédytetyon valmistuttua. Valmis
opinnaytetyo on julkinen eli kaikkien saatavilla. Valmiista opinndytetyosta ei pysty

tunnistamaan yksittdisen haastattelun tai kyselyn tietoja.

Mina, suostun haastatteluun/kyselylomakkeen tayttdmiseen

vapaaehtoisesti ja annan haastattelun/kyselylomakkeen tiedot Pia Pullisen opinnaytetyotéa

varten.

Allekirjoitus:




LIITE 3: Teemahaastattelun runko

Nimi

Yleista

Ika

Sukupuoli

Liikuntatottumukset

Suhde harjoittelupariinne

Ryhmésséoloaika

Perussairaudet (vaikutus liikkumiseen)

Oma kokemus terveydesta

Tieto ryhmasté

Kumpi ’houkutteli’ toista aloittamaan

Innostuivatko molemmat ryhmasté ja halusivat aloittaa siina

liImoittautuminen

Hintamielipide, vaikutus osallistumiseen

Matka harjoittelu-
paikkaan harjoitte-

Asuinpaikka harjoittelupaikasta?

Milla tulee harjoitteluun? Aina?

lupaikasta Paasisikd tulemaan myds itse? Myds talvella?
Ajokortti?
Joutuuko lapsi tekemaén kiertolenkin/missa lapsi asuu
Jotain muuta matkoilla harjoitteluun tai harjoittelusta? Esim. kaupassakaynti, kahvillakayn-
ti...onko siitd jotain muuta hy6tya tai huvia? Harjoittelun jalkeen yhteinen aika, esim. kahvi-
hetki vanhemmalla?
Turvallisuutta yhteisell&d matkalla? (ulkona)
Kuljetus — motivointi?
Vanhempi-lapsi suhde (yhdessé oleminen, seurustelu)
Yhteisen matkan tarkeys/merkitys
Muuta?
Kuntosalilla Kannustus? (tsemppaamaan)

’Huolehtiminen’

Juttelua, kuulumisten vaihtoa

Ohjeistus/auttaminen - Laitteiden kaytto/harjoitteet, vrt. nyt-alussa

Miten kokee sen , ettd paikalla lapsi? Ja nuorempia ja vanhempia?

Turvallisuutta lapsesta

Vrt. alku-nyt

Lapsen lasndolon merkitys

Jotain muuta lapsen lasndolosta?

Yhteinen harrastus

Jutteletteko yhteisestd harrastuksesta harjoittelun ulkopuolella?

Teettekd jotain harrastukseen liittyvad harjoitteluajan ulkopuolella? Esim. kéytte harjoittele-

massa ns. vapaavuorolla, kdytte yhdessé ostamassa harjoitteluvaatteita

Onko yhteinen harrastus tuonut uutta siséltod suhteeseenne? Mita?

Lisaa yhteistd aikaa? Miten koet yhteisen ajan?

Koetteko yhteisen harrastuksen merkitykselliseksi suhteen kannalta? Miksi?

Mika on parasta téssd yhteisessd harrastuksessa?

Onko yhteinen harrastus tarked? Miksi?

Lopuksi

Jatkaako? Miksi?

Vapaa sana téllaisesta kuntosaliharjoittelusta? (risut,ruusut)




LIITE 4: Esimerkki luokittelusta

Alkuperdinen ilmaisu Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Padluokka
T&& on semmosta hauskempaa, kun siell | Kuntosalilla on haus- Sekaryhmé Emotionaa- Kuntosalilla
paljon keskustellaan kuitenkin. Ni on kempaa, kun on nuoria | salilla: linen koke- kokemukset
paljon monipuolisempaa juttua, kun se, javanhoja kuin etta Nuoret ja vanhat | mus salilla
ettd jos olisi pelkét vanhukset...niin olisi vain vanhoja.
melkein olis sairaskertomuksia sit vain. Keskustelu on moni-

puolisempaa kuin jos

olisi vain vanhoja, niin

jutut olisi sairaskerto-

muksia.
Kyll& ne tulee neuvomaan, ettd silloin Lapset neuvovat laittei- | Ohjeistus salilla | Sosiaalinen Kuntosalilla
alussa varsinkin, kun kaikki laitteet den kanssa, neuvoivat vuorovaiku- kokemukset
olivat uusia, niin-niin kyll kéavi sano- varsinkin alussa. tus salilla
massa, etté ta toimii néin ja ota tasta
nain.
...ja sit ne aina vélilla tuo vetta, ettd Lapset tuovat vettd ja Lapsen huoli Huolehtimi- | Kuntosalilla
muista nyt ottaa ja juoda ja tuovat sitte. muistuttavat juomisesta. | vanhemmasta nen salilla kokemukset
Joo-0 kyll& ne yritd nyt ja koeta nyt. Kyl | Lapsi kannustaa van- Kannustustami- | Sosiaalinen Kuntosalilla
sé saat tan. hempaansa harjoitte- nen salilla vuorovaiku- | kokemukset

lussa. tus salilla
Kyll& se varmasti on, mutta ma nyt Fyysisessd turvallisuu- | Turvallisuus Emotionaa- Kuntosalilla
luotan niinku ohjaajaankin siing, ettd se | dessa luottaa ohjaajaan. linen koke- kokemukset
kun on kanssa, niin tulee niinku luotet- mus salilla
tua siihen, etté kyl se katsoo.
No, enteeks alkuu se oli kylld ihan Lapsen lasnéolo alku- Lapsen lasndolo | Emotionaa- Kuntosalilla
tarkeetd. Et nyt kun md ajattelen ni, kyl vaiheessa oli tarkeéé. salilla linen koke- kokemukset
ma nyt voisin olla ilmankin. Ettei se nyt | Mydhemmin ei endé mus salilla

enaa nyt 0o niin valttamatont, ettd kun
on Kkaikki asiat ja paikat tuttuja ja uskal-
taa jo v&han nyt itsekin toimia. Mut kyl

se enteks alkuu oli ihan tarkeeta.

niin valttdmatonta,
koska paikka tuttu ja
uskaltaa harjoitella

itsendisesti.




LITE 5: Aikataulu

Opinnaytetyon vaihe

Toteutusaika

Ideointi

Marraskuu 2010

Lahdeaineiston etsiminen

Joulukuu 2010 — tammikuu 2011

Suunnitelman tekeminen

Helmikuu 2011

Suunnitelmaseminaari

Maaliskuu 2011

Ryhman tapaaminen

Huhtikuu 2011

Aineiston keruu (haastattelut)

Toukokuu 2011

Aineiston analysointi

Kesa-elokuu 2011

Viiteaineiston kirjoittaminen

Syyskuu 2011 -

Tulosten kirjoittaminen

Syyskuu 2011 -

Opinnéaytety6 ohjaajille ja julkaisuse-

minaari

Marraskuu 2011




LIITE 6: Tutkimuslupa

TUTKIMUSLUPA

Lamminniemen Hyvinvointikeskus Oy antaa taten Pia Pulliselle luvan ker&ta kuntosaliryh-
mastéan tutkimusaineistoa opinndytetyotaan varten. Opinnadytetyo liittyy fysioterapiaopintoi-
hin, joita P.P suorittaa Lahden ammattikorkeakoulussa fysioterapian koulutusohjelmassa
sosiaali- ja terveysalalla. Tarkoituksena on selvittdd mitd kokemuksia ik&antynyt saa
kuntosaliharjoittelusta, jossa hanell& on oma lapsi tai muu l&heinen henkilé mukana

harjoittelussa.
Keréttyja tietoja tullaan kasittelem&an nimettdmana ja niin, ettei ulkopuolisten ole mahdollista
yhdistaa tietoja osallistujiin. Kaikki haastattelutiedot ja kyselylomakkeet tuhotaan

opinndytetyon valmistuttua. Valmiista opinnédytetydsta ei pysty tunnistamaan yksittaisen

haastattelun tai kyselyn tietoja.

Somero 11.04.2011

Allekirjoitus:

Lamminniemen Hyvinvointikeskus Oy



