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Tiivistelma

Ikaantymisen mydta ihmisten toimintakyky heikkenee. Toimintakyvyn heikkenemista voidaan kuitenkin hidastaa
monipuolisella lihasvoimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta kehittavélla harjoittelulla. Ikadntyessa suurin elimistdn raken-
teisiin ja toimintoihin vaikuttava tekija on rasvattoman kehonpainon eli lihasmassan véheneminen, minka vuoksi
lihasvoimaharjoittelun on todettu olevan yksi térkeimmista harjoitusmuodoista ikdantyessa. Vahva lihaksisto edistaa
ikadntyneen omatoimista liilkkumista, ryhdin yllapitémistd seka tasapainon hallintaa.

Tama opinndytety6 on kehittdmistyd, jonka tarkoituksena oli kehittda kuntosaliopas ikdantyneille Siilinjérven terve-
yskeskuksen LHT- salilla kayville omatoimiharjoittelijoille. Opas koottiin yhdessa Siilinjarven terveyskeskuksen fy-
sioterapeuttien kanssa. Oppaan tavoitteena on monipuolistaa ikddntyneiden liikuntatottumuksia, tuoda turvallisuu-
den tunnetta kuntosaliharjoitteluun selkeiden ohjeiden my6ta seka helpottaa fysioterapeuttien tyéta omatoimihar-
joittelijoiden ohjaamisessa. Siilinjarven fysioterapeutit tulostavat ja jakavat opasta uusille omatoimiharjoittelijoille.

Opas sisaltaa ikaantyneiden toimintakyvyn yllapitamisen ja edistamisen kannalta merkityksellisia harjoitteita kunto-
sali-, tasapaino- ja liikkuvuusharjoittelusta. Opas on kuvitettu ja koostettu ikaantyneiden nakdkulmasta. Ennen
harjoitteita oppaassa kerrotaan liikuntaharjoittelun tarkeydesta ja perustellaan, miksi opasta lukevan kannattaisi
harjoitella monipuolisesti. Oppaan liikkeet valittiin kohdesalilla olevien laitteiden ja teoriatiedon pohjalta, jotta mo-
nipuolinen ja turvallinen harjoittelu mahdollistuu.

Opinndytetydraporttiin koottiin tietoa siitd, kuinka ikdantymisen vaikutuksesta heikkeneviin kunto-ominaisuuksiin
voidaan liikuntaharjoittelulla vaikuttaa, kuinka liikuntaharjoittelulla voidaan vaikuttaa toimintakyyn seka kaytiin 1api
kehittdmistydn eri vaiheita. Teoriatietoa haettiin prosessin aikana useista eri tietokannoista, joista 16ytyneista kan-
sainvalisista tutkimuksista, tieteellisista artikkeleista ja alan kirjallisuudesta tydhén on poimittu témanhetkista tietoa
ikdantyneiden lihaskuntoharjoitteluun liittyen.

Avainsanat
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Abstract

Human functional capacity decreases due to aging. However it can be slowed down with diverse training, which
develops muscular strength, balance and mobility. Lean body weight loss is the most effective factor to the body s
structures and functions and therefore strength training is found to be one of the main training formats during
aging. Strong muscles promote aging people to do self-training and also maintain their posture and balance con-
trol.

This thesis is a development work with the aim of producing a gym guidebook for aging people who go to Siilinjarvi
health center's LHT- gym. The guidebook was compiled together with Siilinjarvi health center ’s physiotherapists.
The aim of this guidebook is to diversify aging people’s exercise habits, to make them feel secure when training at
the gym because of clear instructions and also to facilitate the work of physiotherapists when directing these aging
people at the gym. The physiotherapists at Siilinjarvi will print out and disseminate this guidebook to new self-
catering trainees.

This guidebook includes strength-, balance-, and mobility exercises that are relevant to the maintenance and pro-
motion of aging people s functional capacity. The guidebook is illustrated and compiled from the perspective of
aging people. It is explained in the guidebook why it is important to exercise and it is also justified why it is im-
portant to do diverse exercises. Exercises of the guidebook were selected on the basis of theoretical knowledge
and the equipment at the gym so diverse and secure exercising becomes possible.

Information was compiled into the thesis report about the ways how to affect on declining physical performance
due to aging, using exercise training. And also how to influence the functional capacity, using exercise training.
International studies, scientific articles and this particular field of literature were used to find current information
related to muscle training of aging people.
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1 JOHDANTO

Vaikka liikunta ei estd vanhenemista, on paivittdinen, monipuolinen liikunta ikdihmiselle valttdmaton-
ta, silld sen avulla sdilytetdan ja parannetaan lihasvoimaa, tasapainoa, liikkkuvuutta seka kavelykykya
(Valtion liikuntaneuvosto 2013, 3; Hartikainen ja Lonnroos 2008, 12). Valitsin opinndytety6ni kohde-
ryhmaksi yli 65-vuotiaat toimeksiantajani, Siilinjarven terveyskeskuksen fysioterapiayksikon LHT -
salilla kayvien henkildiden mukaan. Kohderyhma valikoitui yli 65-vuotiaisiin myds sen vuoksi, ettd
suomalainen aikuisvaestd on ikdantymassa, jolloin yli 65-vuotiaiden maara on kasvamassa maas-
samme kokoajan (Karvinen, Kalmari ja Koivumaki 2011, 23). Iakkdiden osuus nouseekin Suomessa
muita Euroopan maita nopeammin (Hartikainen ja Lénnroos 2008, 12). Opetus- ja kulttuuriministe-
rion vuonna 2011 tehdyn raportin mukaan yli 65-vuotiaita vaestéssamme oli 18 % ja 75 vuotta tayt-
taneitd 8 %. Ennusteen mukaan 20 vuoden aikana yli 65-vuotiaiden maara nousee 26 prosenttiin ja
75 vuotta tayttaneiden 14 prosenttiin. Vuoteen 2040 mennessa yli joka neljds suomalainen tulee
olemaan 65 vuotta tayttanyt tai sitd vanhempi, joten ikdantyneiden osuus on lisdantymassa paljon.
(Karvinen ym. 2011, 23.)

LHT, ldakinnallinen harjoitusterapia tarkoittaa kuntosalilla toteutettavaa toiminnallista harjoitustera-
piaa. Toiminnallinen harjoitusterapia sisaltaa lihasvoiman, kestdvyyden ja liikkuvuuden harjoittelua
erilaisilla menetelmilld, joita ladkinnéllisessa harjoitusterapiassa voidaan toteuttaa. (Talvitie 1991,
37.) Tama harjoitusmuoto on saanut alkunsa jo toisen maailmansodan aikana, jolloin amerikkalaiset
kehittivat kuntoutuksen avuksi niin sanotun Progressive Resistance Exercise — menetelman, jota nor-
jalainen Oddvar Holten kehitti eteenpdin 1960-luvulla, jolloin harjoitusmuotoa alettiin kutsua 1adkin-
nalliseksi harjoitusterapiaksi. Laakinnallisessa harjoitusterapiassa asiakas suorittaa itsendisesti fy-
sioterapeutin suunnitelman mukaista harjoitusohjelmaa erilaisia valineitd hyvaksi kayttaen. (Liitsola
1985, 374 — 375.) Jatkossa opinndytetydssani puhun lddkinnadlisesta harjoitusterapiasta lihasvoima-

ja kuntosaliharjoitteluna.

On todettu, etta turvallisen liikkumisen, hyvéan ryhdin yllapitdmisen seka tasapainon hallinnan edelly-
tyksena on hyvakuntoinen lihaksisto (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014). Taman vuoksi ikdih-
misten lihaskuntoharjoittelu on tarkeaa, jotta heiddan on mahdollista sdilyttaa toimintakyky seka sel-
viytya itsendisesti paivittdisista toiminnoista mahdollisimman pitkdan. Tutkimuksissa on osoitettu li-
hasvoiman pienenevan 10 % 30 — ikdvuodesta lahtien 50 ikavuoteen mennessa ja 70 ikavuoteen
mennessa 40 %. Lihasmassa ja -voima heikkenevat 50 ikavuoden jalkeen noin 1,5 % vuodessa ja
kiihtyvat 60 ikavuoden jalkeen niin, ettd vuodessa lihasmassa ja —voima heikkenevét 3 % vuosi-
vauhtia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014; Saarikoski, Stolt ja Liukkonen 2012; Aalto 2009,15.)

Lihaskuntoharjoittelun vasteen on todettu olevan sokeri- ja rasva-aineen vaihdunnan kannalta ldhes
verrattavissa kestavyysharjoitteluun, miké tukee voimaharjoittelun tarkeytta (Aalto 2009, 71). Lii-
kunnasta saatavien uusien kokemusten, aktiivisuuden ja mydnteisten asenteiden tarkeytta ei kanna-
ta unohtaa, silld niilld on vaikutusta muistiin ja mielialaan. Liikunnan avulla pystytdan myos vaikut-
tamaan luonnollisesti lihaksiin syntyneeseen jannitykseen kuormittamisen ja rentouttamisen kautta.
(Hartikainen ja Lonnroos 2008, 329-330.)
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Jotta lihaskuntoharjoittelu idkkailld on turvallista ja tehokasta, tulisi harjoitteet ja oikeat suoritusta-
vat kdyda lapi yhdessa ammattilaisen kanssa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014); liikkeiden Ia-
pikdyminen yhden kerran ei kuitenkaan takaa jatkossa turvallista harjoittelua. Harjoittelun tueksi oli-
sikin hyva antaa asiakkaalle mukaan kirjalliset harjoitusohjeet, joiden avulla omatoiminen turvallinen

ja tehokas harjoittelu on mahdollista.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia opas yli 65-vuotiaille Siilinjarven terveyskeskuksen LHT-salia
kayttaville asiakkaille. Sen tavoitteena on toimia omatoimiharjoittelijoiden tukena kuntosaliharjoitte-
lussa. Kuntosalioppaan kohdentaminen yli 65-vuotiaille on tarkeda, koska heikon lihasvoiman on to-
dettu vaikuttavan iakkailla vajaakuntoisuuden riskiin enemmaén kuin heikentyneen aerobisen kesta-
vyyden (Vuori 2010). Valillisesti oppaan tavoitteena oli olla tydvaline Siilijarven terveyskeskuksen fy-
sioterapeuteille, jotka voivat kayttad opasta apunaan omatoimiharjoittelijoiden ohjauksessa. Opasta
tehdessani pystyin hyddyntamaan aikaisempaa koulutustani liikunnanohjaaja, mutta myos liittamaéan
fysioterapiakoulutuksestani saatua tietoa liikkeiden valintaa ja harjoitteiden yksityiskohtia pohtiessa-
ni. Ndin ollen pystyin yhdistamaan jo opinnadytetydvaiheessani aikaisemman ja tulevan ammattini,

joiden molempien nakemyksia tulen kayttamaan tulevaisuudessa tydssani.

Tavoitteenani oli nivoa tiivistetysti yhteen tdmanhetkinen tutkimustieto ikdihmisten kuntosaliharjoit-
telusta. Lisdksi tavoitteenani oli luoda kayttokelpoinen apuvaline fysioterapeuteille, mutta myos
ikdihmisille omatoimiseen harjoitteluun. Oppaan avulla tavoitteenani oli edistda ikdaihmisten omatoi-
mista harjoittelua. Oppaan tekeminen mahdollisti tiivimman tyéelamakontaktin Siilinjarven terveys-
keskukseen, jolloin sain tydeldamassa toimivilta fysioterapeuteilta arvokkaita vinkkeja oppaan koos-
tamiseen.
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2 IKAANTYMISEN VAIKUTUS FYSIOLOGISIIN KUNTO-OMINAISUUKSIIN

Ikaantymiseen liittyva suurimman elimiston rakenteiden ja toimintojen muutoksen on todettu olevan
rasvattoman kehonpainon eli suurimmaksi osaksi lihasmassa véheneminen. Lihasmassa ja —voiman
vahenemiseen liittyy monet vanhenemisen muutokset, kuten sairaudet, elinjarjestelmien muutokset,
fyysisen aktiivisuuden muuttuminen sekd hermo-lihasjarjestelman muutokset. Tata idan mukana ta-
pahtuvaa lihasmassan vahenemista on kutsuttu melko yleisesti 1990-luvun alkupuolelta asti sarko-
peniaksi. (Rantanen 2011, 286.)

Sarkopenian arvellaan johtuvan monista tekijoistd, mutta esimerkiksi ravitsemuksella, liikunnalla ja
erilaisilla tulehduksellisilla tekijéilla on siihen vaikutusta (Tilvis, Pitkald, Strandberg, Sulkava ja Viita-
nen 2010, 25). Sarkopenialle on tyypillista lihassolujen lukumaaran véheneminen, lihastiheyden ja li-
haksen poikkipinta-alan pieneneminen seka lihaksen sisdisen rasvan osuuden kasvaminen. Sarko-
peniassa lihasmassa ja solujen maara vahenevat soluvaurion tai liikehermosolun kuoleman seurauk-
sena. Lihaksen proteiinien hajoaminen seka synteesi ovat epatasapainossa muun muassa ravitse-
muksen, liikunnan véhyyden seka tulehduksellisten tekijoiden vuoksi. Samalla spesifi voima pienenee
ja hitaat lihassolut tulevat yleisimmiksi. Inaktiivisuuden aiheuttamaan surkastumaan verrattaessa
eroa loytyy lihassolujen lukumadrasta seka spesifisestd voimasta, silla ndma molemmat sailyvat en-
nallaan inaktiivisella henkildlla nopeiden lihassolujen yleistyessa. (Rantanen 2011, 286; Tilvis ym.
2010, 24)

Taydessa levossa lihasten on todettu surkastuvan jopa 2 % vuorokaudessa. Surkastuessaan lihas-
saikeestd havida vettd seka supistumiskykyisia saikeita. Liikkumattomuuden aiheuttamaa surkastu-
mista voidaan kuitenkin kaikissa ikaryhmissa hidastaa lihasvoimaharjoituksilla. Harjoittelun vaikutuk-
sesta lihassdikeet kasvavat, valkuais- ja entsyymipitoisuus palautuvat seka lihasvoima kehittyy. (Til-
vis ym. 2010, 24.)

Lihassolujen energiantuotannon vahentyminen, hormonaaliset muutokset seka muut elintoiminta-
muutokset vaikuttavat lihasvoiman, nopeuden ja kestavyyden vahentymiseen (Rantanen 2011, 287-
288). Lihasvoimaharjoittelun on todettu olevan tarked osa myos yllapitamassa ja jopa edistdmassa
luun lujuutta kummallakin sukupuolella ikdantyessa (Sundell 2012a). Lihasvoimaharjoittelun vaiku-
tuksien tehostamiseksi ja sarkopenian ehkaisemiseksi ravitsemuksen tulee olla kunnossa. Erityisesti
proteiinien ja energian riittdvasta saannista tulee huolehtia, jotta elimistdlla riittda rakennusaineita
lihasten kasvuun. (Sundell 2012b.)
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FYSIOLOGISET KUNTO-OMINAISUUDET

Liikunnan on todettu merkitsevan paljon idkkaiden ihmisten toimintakyvylle, silld toimintakyvyn on-
gelmat ovat usein liikkkumattomuuden ja vahadisen fyysisen aktiivisuuden seurausta (Sakari-Rantala
2004, 7-9). Jokapaivaisestd elamasta selviytyminen on yksi toimintakyvyn maaritelmistd, mita voi-
daan tarkastella seka fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta nakokulmasta (Tilvis ym. 2010, 438),
joista kaikkiin osa-alueisiin voidaan vaikuttaa monipuolisella liikunnalla. Yksilén itsensa taytyy kui-
tenkin olla motivoitunut vaikuttamaan omaan toimintakykyynséa eldmantapa valinnoillaan yhdessa
sosiaalisen ja kulttuurisen jarjestelmadn, sosiaalisten suhteiden ja muun elin ympariston kanssa (Til-
vis ym. 2010, 439.) Erityisesti kuntosaliharjoittelusta on huomattu olevan monenlaista hyétya ikaih-
misen toimintakyvyn kannalta (Sakari-Rantala 2004, 7-9).

Ikaihmisten harjoittelua suunniteltaessa pitda muistaa, etta heidén kohdallaan patevat samat har-
joittelun periaatteet kuin nuoremmillakin ikdaryhmilla: kuormituksen tulee olla riittdvaa, nousujohteis-
ta, spesifid, jatkuvaa ja saannéllistd, jotta tuloksia saadaan aikaiseksi (Sakari-Rantala 2004, 7-9).
Gerontologian nakdkulmasta voidaan suunnitella ihanteellinen liikuntaohjelma ikaantymiseen liittyvia
toimintakyvyn muutoksia vastaan. Tata ohjelmaa tulisi toteuttaa 45 ikdvuodesta lahtien ja se sisaltda
kestavyysliikuntaa (kavely, uinti, hiihto), lihaksistoa ja niveltenliikeratoja ylldpitavaa harjoittelua
(kuntosaliharjoittelu) sekd nopeutta, ketteryytta ja reaktiokykya yllapitavaa liikuntaa. (Heikkinen
2011, 197.) Ainoastaan saanndlliselld lihasvoimaharjoittelulla voidaan sailyttaa lihasmassa ja —voima
seka tarvittava toimintakyky, milla on vaikutusta myds tasapainonhallintaan. Lihaskuntoharjoittelun
yhteyteen kannattaa sisallyttaa erityisesti ikdihmisilla tasapaino- seka liikkuvuusharjoitteita. (Aalto
2009, 71.)

Ikaihmisillda maksimaalisen voiman vahentyminen vaikuttaa arjen liikkumiseen, sen vuoksi idkkaat
ovat arkisissakin toiminnoissaan lahempana oman suorituskykynsa aarirajoja kuin nuoremmat ika-
luokat. Maksimaalisen lihasvoiman lisaksi voimantuottonopeudet ja lihasten teho heikkenevét, mika
vaikuttaa esimerkiksi kavelyyn ja portaiden nousuun. Voimantuotto nopeus on yksi tekija tasapainon
ylldpitémisessd, silla lihasten nopea reagointi korjaaviin tilanteisiin véhentda kaatumisriskia. (Sakari-
Rantala 2004, 10.) Jotta ikdihminen pystyy kiipedmaan portaita, tulee hanen lihasten tuottaman
voiman olla suurempi kuin henkilén massaan kohdistuvan maan vetovoiman. Lihasvoiman tarpee-
seen vaikuttavat lisaksi henkildn motoriset taidot, silla motorisesti taitava henkilo suorittaa samat
liikkeet vahemmalla voiman tuotolla kuin motorisesti heikommassa kunnossa oleva henkilé. (Ranta-
nen 2011, 291; Hartikainen ja Lonnroos 2008, 328.)

Lihasmassan vaheneminen eli lihassolujen maaran vahentyminen ja koon pieneneminen seka liike-
hermojen toiminnan heikkeneminen vaikuttavat lihasvoiman heikentymiseen, yhdessé kroonisten
sairauksien ja sairauksien hoidon seka lihasten kayttamattdmyyden kanssa (Sakari-Rantala 2004,
10). Lihasmassa pienenee ikdantymisen myota etenkin nopeissa lihassoluissa, samalla liikeher-
mosolujen maara pienenee sekd hermosolujen impullissien johtuminen hidastuu. Lihasmassan vahe-
neminen vaikuttaa voimakkaasti yksilén voimatasoihin, aineenvaihdunnan toimintaan seka yleiseen
toimintakykyyn. (Aalto 2009, 15.)
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Kaikille yli 65-vuotiaille sekd 50 — 64 -vuotiaille pitkdaikaista sairautta sairastaville tai liikuntarajoit-
teisille, joilla rajoite vaikuttaa lilkkuntaan osallistumiseen tai kuntoon on laadittu omat liikuntasuosi-
tukset (Vuori 2010b). Yhdysvaltain terveysministerion suositusten mukaan terveiden ikdaihmisten on
mahdollista soveltaa myds tydikaisille tarkoitettuja liilkuntasuosituksia (U.S. Department of Health
and Human Services 2008). UKK-instituutti on kiteyttanyt liikuntasuositukset liikkuntapiirakan muo-
toon (Kuval), joissa korostetaan lihasvoiman tarkeytta ikaantyneille (UKK-instituutti 2014).

() UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,
N kiively 2t 30 min P
o sauva- vilkossa %
QQ” kavely . Tls"k.';;:u_ 0'.
2 ta
,? raskaat ‘6‘@ koti- tanssi Q’o -
koti- ja K voimistelu 25
pihatydt & pallopelit 69 otk
~ voimistelu luonnossa ®  kelkkai

2-3 krt

sienestys  kuntopiiri viikossa P INA)
tasapaino- \
kuntosali jooga harjoittelu  (potku-)

yordi
erilaiset jumpat pyor ly

venyttely
Notkeutta_

Paranna kestdvyyskuntoa lilkkumalla sd@nndllisesti useana
pdivdnd viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS! lisdd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yli 8o-vuotiaille seka niille,

joiden lilkkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

KUVA 1. Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille. (UKK-instituutti 2014.)

Suosituksen mukaan terveyshyotyja saadaan aikaiseksi liikkumalla vahintdan 2,5 tuntia kohtalaisesti
kuormittuen tai tunti ja 15 minuuttia voimakkaasti kuormittuen. Merkittdvia terveyshyétyja saadaan
aikaiseksi lisdamalla aerobisen liikunnan maaraa 300 minuuttiin kohtalaisesti rasittavaa liilkuntaa tai
150 minuuttiin raskasta liikuntaa viikossa. Aerobisen liilkunnan lisdksi suositukset korostavat lihas-
voimaharjoittelun merkitystd, jota tulisikin harjoittaa kahtena tai useampana paivana viikossa. Lihas-
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voimaharjoittelussa paapainon tulee olla suurissa lihasryhmissa. (U.S. Department of Health and
Human Services 2008.) Terveiden ikdihmisten liikkuntasuositukset eroavat tydikaisten suosituksesta
tasapainoharjoittelun osalta, mitd suositellaan ikdihmisille 2 — 3 kertaa viikossa (U.S. Department of
Health and Human Services 2008, UKK-instituutti 2014). Tarkeinta on kuitenkin valttda liikkumatto-
muutta kuin noudattaa orjallisesti suosituksia. Mahdollisimman monipuolisella liikkumisella on kui-
tenkin mahdollisuus saavuttaa enemman terveyshyétyja. (U.S. Department of Health and Human

Services 2008, Valtion liikuntaneuvosto 2013).

3.1 Lihasvoima
Lihasvoima ja lihasten voiman tuotto on yksildllinen ominaisuus, johon vaikuttavat sukupuolen lisaksi

lihaksen koko seka hermotuksen tehokkuus. Naisilla lihaksisto on keskimaarin kooltaan pienempi
kuin saman ikaisilld miehilla, mista johtuen mydés naisten maksimivoiman tuotto on noin 20 — 35 %
miehia pienempdd. Nopea voiman tuotto ja vasymyksen sieto ovat lihasvoiman ja —kestavyyden
ominaisuuksia(Fogelholm, Vuori ja Vasankari 2011,40,) joilla on vaikutusta yksilon fyysiseen toimin-

takykyyn.

Cochrainen systemaattisessa katsauksen mukaan useissa tutkimuksissa on todettu progressiivisella
voimaharjoittelulla olevan merkittéva osa ikaihmisten fyysisen toimintakyvyn paranemiseen. Vaikka
ikaihmisten voimaharjoittelun haittavaikutuksia on tutkimuksissa raportoitu heikosti, on todettu, etta
turvallisessa voimaharjoittelussa riskit ovat pienemmat kuin hyddyt. Kymmenessa katsaukseen vali-
tussa tutkimuksessa on todettu korkean intensiteetin harjoittelulla saatavan parempia tuloksia kuin

matalan intensiteetin harjoittelulla. (Liu ja Latham,15.)

Progressiivisen voimaharjoittelun eli progressive resistance training (PRT) on todettu vaikuttavan ti-
lastollisesti merkittavasti lihasvoiman lisdksi myds aerobiseen kapasiteettiin sekd moniin muihin
funktionaalisiin toimintoihin kuten kavelynopeuteen, tuolilta ylésnousuun seka liikkeelle 1ahtéon. Kat-
saukseen valituista kymmenesta tutkimuksesta kolmessa oli merkittdvaa nayttoa siitd, ettd aerobi-
seen kapasiteettiin saadaan merkittavia hyotyja korkean intensiteetin voimaharijoittelulla. (Liu ja Lat-
ham,15.)

Erityisesti alaraajojen heikkeneva lihasvoima ja voimantuottoteho vaikuttavat alentavasti liilkkumis-
kykyyn ja kavelynopeuteen seka toiminnan vajauksiin ja sita kautta tyokyvyttdmyyteen (Portegijs
2008; Liu ja Latham). Sundell (2012a) toteaakin, etta iakkaat henkilét joutuvat kdyttdmaan jopa 80
% mitatuista reisilihasvoimistaan portaiden kavelemiseen ja tuolilta ylésnousuun. I&n tuoman muu-
toksen liséksi vahainen fyysinen aktiivisuus, kipu, sairaudet ja vammat heikentdvat lihasvoimaa. Eri-
tyisesti vain toiseen raajaan kohdistuvan sairauden tai vamman seurauksena lihasvoima ja voiman-
tuotto voivat olla sairastuneessa raajassa vuosienkin jalkeen huomattavasti heikommat kuin tervees-

sa raajassa. (Portegijs 2008.)

Tutkimus on osoittanut, etta terveilla, iakkailla lonkkamurtuman kokeneilla naisilla heikomman raa-
jan voimantuotto teho on noin 15 % alhaisempi kuin terveen jalan voimantuotto. Voimantuottotehoa

pystytaan kuitenkin lisddmaan jo ensimmaisen kolmen kuukauden jélkeen operaatiosta, jolloin voi-
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mantuotto on tutkituilla kasvanut erityisesti heikommassa raajassa ja raajojen puolierot ovat kaven-
tuneet. Raajojen voimatasoissa erot eivat kuitenkaan pienentyneet ndin nopeasti, silla voima eroja
oli viela kolmen kuukauden ja jopa neljan vuodenkin jalkeen. Puolieroja oli havaittavissa myds ter-
veilla, iakkailla naisilla, jolloin liikkuminen ja tasapaino saattavat heikentya. (Portegijs 2008.) Tervei-
den 70-vuotiaiden naisten nelipdisen reisilihaksen staattista ja konsentrista voimaa mitattaessa on
sen todettu olevan 20 — 40 % heikompi kuin 20-vuotiaalla naisella. Lihasvoiman onkin todettu vahe-
nevan nopeammin alaraajojen lihaksista yldraajoihin verrattuna. Yleisesti painovoimaa vastustavien
lihaksien lihasvoima heikkenee muita lihasryhmia nopeammin. (Heikkinen 2011, 189.) Jalkojen lihas-
ten voimaa olisikin tarked harjoittaa, jotta lihasheikkoudesta johtuvia kaatumisia voitaisiin valttaa.
Tutkimuksilla on todistettu, etta lihasvoimaa parantamalla voidaan vahentaa ikdihmisten kaatumisia
30-49%. (Park, Cho ja Lee 2012, 1.)

Portegijsin (2008) tutkimus osoitti voimantuottotehon puolieron vaikuttavan heikentavasi henkilén
kadvelynopeuteen seka tasapainoon. Intensiiviselld voima-nopeusharjoittelulla pystyttiin vaikuttamaan
dynaamisen tasapainon paranemiseen, minka seurauksena ulkona liilkkuminen ja paivittdiset toimin-
not helpottuivat. Hinen mukaansa lonkkamurtuman jalkeen intensiivinen lihasvoimaa ja voimantuot-
toa lisdava harjoittelu tulisi aloittaa mahdollisimman nopeasti murtuman jalkeen. Harjoitteluun tulisi

sisallyttdd myos kivunhoitoa seka tasapainoa parantavaa harjoittelua. (Portegijs 2008.)

Lihasvoimaharjoittelun suositellaan sisaltévan 8 — 10 erilaista suuria lihasryhmia kuormittavaa liiketta
kahtena tai useampana paivana viikossa. Suurin lihasvoiman kehittyminen saadaan suositusten mu-
kaan aikaan 10-15 toiston sarjoilla kohtalaisella tai kovalla kuormituksella. Liikunta voidaan toteuttaa
joko jarjestelmallisena voimaharjoitteluna tai voimisteluna, jossa voiman tuotto on mukana. Enem-
man kuin suositusten mukaiset kaksi tai useamman kerran viikossa tehtavat harjoitteet lisaavat lii-
kunnasta saatavia terveyshyodtyja. Harjoituskertojen suurentamista suositellaankin henkiléille, joiden
tavoitteena on suurempi kunnon parantaminen, sairauksia ehkaiseva vaikutus tai heidan sairauden

hallinnassa on tiedetty olevan hy6tya suuremmasta liikkunta annoksesta. (Vuori 2010 b.)

3.2 Tasapaino
Tasapaino tarkoittaa kykya pysya pystyssa paikallaan seka liikkeessa (Howe, Rochester, Neil, Skel-

ton ja Ballinger 2011, 1-4; Salminen ja Karvinen 2006). Se on valttamatdnta, jotta paivittdinen toi-
minta ja vapaa-ajan harrastukset ovat mahdollisia (Howe ym. 2011, 1-4). Tasapaino ei ole vain tiet-
ty asento, vaan se on asentoja jotka on mahdollista toteuttaa tilarajoissa, joihin vaikuttavat tukipin-
ta-ala, nivelten liikelaajuudet, lihasvoimat ja sen hetkiset aistitiedot. Tasapaino voidaan jakaa karke-
asti staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattinen tasapaino kuvaa paikallaan pysyvan asen-
non sailyttdmista, esimerkiksi istuma tai seisoma-asennossa. Dynaaminen tasapaino puolestaan ka-

sittelee liikkumisen aikana sdilytettdvaa tasapainoa. (Sandstrém ja Ahonen 2011, 51-52.)

Ikaantymisen johdosta heikentynyt toimintakyky on tiiviisti yhteydessa tasapainon heikkenemiseen
ja sitd kautta kaatumisriskin kasvuun. (Howe ym. 2011, 1-4.) Tasapainon hallintaan vaikuttavat tuki-
ja liikuntaelimiston toiminnan lisdksi koko tasapainojarjestelmaa saateleva keskushermosto seka na-

ko- ja tuntoaistit yhdessa tasapainoelinjarjestelman kanssa. (Salminen ja Karvinen 2006.) Tasapai-
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noelinjarjestelmaa eli vestibulaarijarjestelmaa tarvitaan asennon ja tasapainon saatelyyn, katseen
vakauttamiseen seka tilassa toimimiseen. Usein jarjestelman tarkeyden huomaa vasta silloin, kun
toimiminen ei ole endaa normaalia, jolloin havaittavissa voi olla huimausta ja tasapainon heikkenemis-
ta. (Sandstrém ja Ahonen 2011, 28.) Lisdksi keskushermoston reagoinnin heikkeneminen vaikuttaa
tasapainoon, silld kahdelta eri taholta tulevien arsykkeiden kasitteleminen vaikeutuu (Salminen ja
Karvinen 2006).

O

KUVA 2. Tasapainoharjoitus tasapainotyynylla. (Kuosmanen 2015.)

Tasapainoa on tutkittu useilla eri tutkimuksilla, joista yhteen Cochranen katsaukseen on koottu 94
satunnaistettua kontrolloitua tutkimusta, joihin on osallistunut yhteensé 9821 testattavaa. Osallistu-
neista suurinosa on ollut omassa kodissaan asuvia yli 60-vuotiaita naisia. Katsauksen tavoitteena on
ollut tutkia liikunnan vaikutusta tasapainoon yli 60-vuotiailla. Raportissa on keskitytty péivittaisissa
toiminnoissa tarvittaviin tasapainon elementteihin kuten istumasta seisomaan nousuun, yhdella jalal-
la seisomiseen, kaantymiseen seka kavelynopeuteen. Tutkimuksissa on saatu heikkoa nayttéa siita,
ettd tasapaino, koordinaatio, voima ja toiminnallinen harjoittelu parantavat kohtalaisen tehokkaasti
ja nopeasti ikdihmisten tasapainoa. (Howe ym. 2011, 1-3.) Koordinaatio ja toiminnallisiin harjoituk-
siin olisi hyva liittaa hyppyharjoituksia, silla hyppelyn on todettu olevan tehokasta harjoitusta ikdih-
miselle (Park ym. 2012, 1). Kavelyn ja py6railyn tasapainoa parantavista vaikutuksista ei puolestaan
ole saatu riittavasti tai lainkaan luotettavaa nayttéa (Howe ym. 2011, 1).

Ikaantymisen vaikutusta tasapainoaistiin seka tasapainon hallintaan on tutkittu tasapainolevyja apu-
na kayttden. Tutkimuksesta on selvinnyt, ettd 60-ikdvuoden jalkeen tasapaino alkaa heikentya ja
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heikkeneminen kiihtyy huomattavasti 70-ikavuoden jdlkeen. (Pyykkd ja Jantti 2014.) Heikkinen
(2011, 186) toteaakin kaikista yli 65-vuotiaista kotona asuvista joka kolmannen kaatuneen vuoden
aikana. Ikaantyessa tasapainoaistia sadtelevat heijasteet muuttuvat ja ndkdaistista tulee entistd do-
minoivampi tasapainon sadtelyssa. Esimerkiksi silmat kiinni kaveleminen on ikdaihmisille haasteelli-
sempaa kuin nuoremmille, mihin vaikuttaa tasapainomuistin heikkeneminen. Heikentynyt tasapai-
nomuisti vaatii toimiakseen jatkuvan nakdaistimuksen saamisen. Huonon tasapainon vuoksi kehon
painopistettd pyritdadn pitamaan mahdollisimman keskelld, minka vuoksi korjausliikkeita tulee liikku-
essa huomattavasti enemman. Tasapainoalueen on todettu heikkenevan etu-takasuuntaisessa liik-

keessa ikaantymisen mydtd 12 senttimetrista kahteen senttimetriin. (Pyykké ja Jantti 2014.)

Yhdysvaltain terveysministerié on todennut, ettd heikosta tasapainosta johtuvia kaatumisia voidaan
vahentaa liikkuntaohjelmalla, mika sisaltaa tasapaino- ja lilkkkuvuusharjoitteita 90 minuuttia viikossa
yhdistettyna noin tunnin viikoittaiseen kohtalaisen raskaaseen kavelyyn. Ikdihmisten, joilla on ko-
honnut riski kaatumiseen olisi suositeltavaa tehda tasapainoharjoituksia vahintdan kolmena paivana
viikossa, mielelladn kuitenkin useammin. Terveysministerion mukaan hyvia tasapainoharijoitteita
ikaihmisille ovat esimerkiksi erilaiset kdvelyt, kuten taaksepain ja sivuttain kavely, kantapaa- ja var-
vaskavely seka istumasta seisomaan nousu. (U.S. Department of Health and Human Services 2008.)

Lisdksi tasapainoa voidaan harjoittaa alustaa vaihdellen ja silla tasapainoillen, kuten kuvassa 2 na-

kyy.

3.3  Liikkuvuus
Liikkuvuus on yksi tuki- ja likuntaelimiston osatekijoistd, jolla on yhteytta ihmisen toimintakykyyn

(Suni ja Vasankari 2011, 38). Liikkuvuus tarkoittaa jokaisen yksildllistd ominaisuutta, johon vaikutta-
vat luiset rakenteet ja rustot, nivelten anatomia seka sidekudoksen rakenteet, jénteet ja iho (Ylinen
2010, 8-10; Saari ym. 2009, 37). Liikkuvuutta on kahdenlaista: staattista ja dynaamista. Staattinen
liikkuvuus (notkeus) kuvaa liikelaajuutta, joka tapahtuu yhden tai useamman nivelen ymparilla. Esi-
merkiksi olkanivelen liikkuutta testattaessa testataan staattista notkeutta, kuten myés selén sivu- ja
eteentaivutuksessa. Dynaaminen lilkkkuvuus tarkoittaa olemassa olevassa liikelaajuudessa havaitta-
vaa liikkeen helppoutta tai vastustusta. Taman ominaisuuden uskotaan olevan staattista liikkuvuutta
tarkedmpaa toimitakyvyn nakdkulmasta ja silléd on yhteytta lihasjaykkyyteen. (Suni ja Vasankari
2011, 40.)

Liikkuvuuteen ja sen vdhenemiseen vaikuttavat monet tekijat. Ian mukanaan tuomien muutosten li-
saksi esimerkiksi leikkaukset, neurologiset sairaudet seka yleisesti likkumattomuus voivat vahentaa
likkuvuutta. (Ylinen 2010, 8-10; Saari ym. 2009, 37.) Liikkuvuuden véhentyessa lihasten lyhenemi-
nen aiheuttaa liikerajoituksia ja virheellisia liikeratoja, joiden seurauksena voi olla monenlaisia tuleh-
duksia ja rasituskipuja. Aikuisidssa jaykkyys lisdantyy luonnostaan, mutta myds liikkuvuusharjoitte-
lun huomiotta jattdminen on merkittava syy liikerajoitusten syntymiseen. (Ylinen 2010, 8-10.) Liik-
kuvuuteen voidaan vaikuttaa aktiivisten ja passiivisten venytysharjoitusten lisaksi myds dynaamisia
harjoituksia hyddyntaen. (Ylinen 2010, 8-10.)
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Liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan harjoitusmuotoa, jolla pyritdan yllapitamaan ja parantamaan
notkeutta, mitkd ovat valttamattémia tuki- ja liikuntaelimistén normaalille toiminnalle. Liikkuvuus- ja
venyttelyharjoittelulla pyritdan yleisesti lisdaamaan nivelten liikkuvuutta seka lihasten ja sita ympa-
réivien janteiden, kalvojen ja nivelsiteiden elastisuutta seka rentouttamaan lihaksia. Naiden valillise-
na tavoitteena on lihasjannityksen ja kipuoireiden lievittyminen. (Ylinen 2010, 7-10.) Venyttelyhar-
joittelun alkuvaiheessa vaikutuksia ei tule lihaksen pituuteen, vaan venytyksen sietokyky kasvaa
hermoston ja nivelten liikelaajuuden kautta (Suni ja Vasankari 2011). Liikkuvuusharjoittelua voidaan
tehda liikuntasuorituksiin liitettyna liikkuvuutta lisédvana ja yllapitévéna harjoitteluna tai vaivojen

hoidossa ja ennaltaehkaisyssa (Saari, Lumio, Asmussen, Montag, Appelqvist ja Vaismaa 2009, 37).

Venyttely vaikuttaa hermo-lihasjarjestelman toimintaan rakenteellisten, biomekaanisten, fysiologis-
ten, neurofysiologisten seka psyykkisten tekijoiden kautta. Kasvanut lihastonus puolestaan vaikuttaa
tuki- ja liilkuntaelinvaivoihin, joita venyttelylla yhdessa liikuntaharjoittelun kanssa pyritaan ehkaise-
maan. (Ylinen 2010, 19.)

Venytysmenetelmia on useita, joista opinndytetytdssani kasittelen staattista venyttelya sen yksinker-
taisuuden ja helppouden vuoksi. Staattisessa venytysharjoittelussa lihasta venytetdan dariasentoon
ja sita pidetaan siella joko venyttelijan omalla aktiivisella voimalla, jolloin puhutaan aktiivisesta veny-
tyksesta tai ulkopuolisen voiman avulla, mita kutsutaan passiiviseksi venytykseksi. (Ylinen 2010, 81;
Saari ym. 2009, 41.) Passiivisen venytyksen voi suorittaa joko vetolaitetta, painovoimaa, harjoitteli-
jan asentoa tai terapeuttia hyddyntden (Ylinen 2010, 74). Staattisen venytyksen on todettu lisdavan
pitkaaikaisesti nivelten liikkuvuutta edellyttden kuitenkin tehokasta ja jatkuvaa harjoittelua. Venytys-
ta ei saa kuitenkaan tehda liian suurella voimalla, silla silloin revéhdysten riski on suurempi. (Ylinen
2010, 81.)

Vaarin suoritetulla venyttelylld voi olla myds haitallisia vaikutuksia kuten lihastasapainon huonone-
minen, mikali venytys kohdistetaan ainoastaan jo ennestaan hyvakuntoisiin lihaksiin. Ennen liikunta-
suoritusta ei suositella tehtavan pitkakestoisia venytyksia, silld niilld on todettu olevan heikentéva
vaikutus rajahtéavaanvoimaan seka tasapainoon ja koordinaatioon. (Saari ym. 2009, 37.) Tdman
vuoksi erityisesti ikdihmisten tulisi tehda venyttelyharjoitukset joko erillisena harjoitteena tai harjoi-
tuksen lopuksi, jotta tasapaino ei heikkenisi ennen varsinaista harjoittelua. Ennen harjoitusta tai har-
joituksen jalkeen tehdylla venyttelylld ei puolestaan ole todettu olevan vaikutusta viivastyneeseen li-
haskipuun, eika sen ole todettu estdvan kovasta harjoittelusta aiheutuvia mikrorepeamia. Harjoitte-
lun vaikutuksesta jaykistyneen lihaksen kipua venyttelyn on kuitenkin todettu helpottavan. (Ylinen
2010, 25-26.)

Terveysliikuntasuosituksissa liikkuvuutta edistavaa liikuntaa suositellaan tehtavan vahintdan kahdesti
viikossa vahintddn 10 minuuttia kerrallaan. Tuolloin tulisi venyttaa staattisesti suuria lihaksia ja nii-
den janteitd 10 — 30 sekunnin ajan, toistaen venytys liikeryhmalle 3 — 4 kertaa. (Vuori 2010 b.) Ve-
nytyksen keston vaikutuksesta liikkuvuuteen on tehty useita tutkimuksia, joissa venytysajat ovat
vaihdelleet suuresti. Tutkimusten pohjalta voidaan kuitenkin yleisesti suositella ikdihmisille 60 se-

kunnin venytysaikaa. Venytyksen vaikutusta voidaan tehostaa venytysta toistamalla. On kuitenkin
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todettu, etta toistojen kasvaessa neljdan kertaan alkaa venytyksen teho pienentya. (Ylinen 201, 81.)
Lyhyet liikkuvuutta edistavat harjoitukset kannattaa siséllyttdd muun harjoittelun yhteyteen, jolloin
lihasket ovat jo valmiiksi lapimat. Mikali kuitenkin tavoitteena on liikkuvuuden lisdédminen kannattaa
venyttelyharjoitukset tehda omana harjoitteena, jolloin yhden venytyksen pituus on 1 — 3 minuuttia
(Aalto ym. 2014, 330).

3.4 Kestdvyysliikunta
Ikaihmisille keskeisessa osassa kestavyysliikunnan yllapitamisessa on arkiliikunta, jota ohjatulla lii-

kunnalla taydennetaan (Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2013). Kestavyysliikuntaan tulisikin mo-
tivoida entista enemman silld Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2013 tehdyssa tutkimuk-
sessa selvida, etta yli 65-vuotiaiden miesten kavelyn harrastaminen vahintdan nelja kertaa viikossa
on vahentynyt vuodesta 2007 vuoteen 2013 kahdeksan prosenttia. Naisilla kdvelyn harrastaminen oli
pysynyt samana koko tutkimuksen ajan, kuitenkin muun liilkunnanharrastaminen oli vahintaan nelja
kertaa viikossa oli véhentynyt. (Helldan ja Helakorpi 2014.)

KUVA 3. Kuntopy®éraily. (Kuosmanen 2015.)

Saannodllisen kestavyys liikunnan avulla vahvistetaan ikdihmisen sydan- ja verenkiertoelimiston toi-
mintaa. Taman vaikutuksesta henkilon on mahdollista liikkua entista tehokkaammin. (U.S. Depart-
ment of Health and Human Services 2008.) Hyvan kestavyyskunnon avulla ikdihminen voi valttya
monilta sairauksilta ja sen avulla pystytaan hoitamaan monia ikdihmisten sairauksia (Pajala 2012).
Yhdysvaltain terveysministerid suositteleekin sydan- ja verenkiertoelimistéa vahvistaviksi harjoitteiksi
reipasta kavelyd, pyorailya, tanssia seka uimista (U.S. Department of Health and Human Services
2008). Liikuntainterventioilla on osoitettu, etta iakkaiden on mahdollista parantaa aerobista kapasi-
teettiaan harjoittelulla. Harjoituksen vaikutukset ovat suhteellisesti saman suuruiset kuin nuorilla,
vaikkakin suorituskyky on ikaihmisilla heikompi. Tutkimus on osoittanut, ettd kuuden kuukauden
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noin 40% intensiteetilld tehdylla intensiivisella harjoittelulla on yli 65-vuotiaan miehen mahdollista
parantaa maksimaalista hapenkulutustaan noin 12 %. (Heikkinen 2011, 194.) Vaikka kaikkien ikdih-
misten ei ole mahdollista harjoitella noin suurella intensiteetilld, osoittaa se kuitenkin sen, etta inten-

siiviselld harjoittelulla on vaikutusta hapenkulutukseen.

Kestavyysliikuntaa on hyva ottaa osaksi voimaharjoittelua, jolloin sitd tehddan ennen varsinaista
suoritusta alkuldmmittelynd. Sen tarkoituksena on valmistaa elimista fyysiseen suoritukseen. Lam-
mittelyn aikana hermosto aktivoituu, kudosten elastisuus kasvaa, kehon lampdtila nousee seka ve-
renkierto parantuu. Hermoston toiminnan lisdantymisen myéta liikkeiden hallinta on parempaa ja
loukkaantumisriski pienenee. (Ylinen 2010, 36.) Kuntosaleilla on useita eri [ammittelylaitteita, joissa
alkulammittelyn voi suorittaa turvallisesti ja tehokkaasti, esimerkiksi juoksumatto, soutulaite ja kun-

topyora (KUVA 3) l6ytyvat lahes jokaiselta salilta.

Suosituksen mukaan aerobista liikuntaa tulisi harrastaa kohtalaisesti kuormittuen 30 minuuttia viite-
na paivana viikossa eli yhteensa kaksi ja puoli tuntia viikossa tai voimakkaasti kuormittuen 20 mi-
nuuttia kolmena paivana viikossa. Kuormittavuus suhteutetaan liikkujan toiminta- ja suorituskykyyn
niin, ettd kohtalaisen kuormituksen aikana pystytaan havaitsemaan sydédmen sykkeen ja hengityksen
kiihtymistd. Voimakkaassa kuormituksessa syke ja hengitys kiihtyvat suuresti. Aerobisen liikunnan
annokseen ei kuitenkaan sisally paivittdisten toimintojen sisdltava kevyt liikkuminen alle 10 minuutin
jaksoissa. (Vuori 2010b.)

3.5 Lihaskuntoharjoittelun toteutus ikaihmisilla
Lihasvoimaharjoittelulla heikkokuntoistenkin henkildiden on mahdollista vahvistaa lihaksia ja luustoa

sekd vahentaa kehon rasvaprosenttia (Sundell 2012a). Ikdaihmiset voivat kuitenkin tarvita harjoitus-
vaikutusten aikaan saamiseksi pidemman ajan nuorempiin verrattuna. Lihasmassan on todettu li-
saantyvan saanndlliselld ja nousujohteisella harjoittelulla noin 5 — 10 % parin kuukauden aikana.
Samaisella harjoittelulla on tutkimuksissa todettu kavelynopeuden lisddntyvan 15 — 30 %. (Aalto
2009.) Lihasvoiman lisdantyminen harjoittelun alussa on vaikutusta hermo-lihasjarjestelméan nopeas-

ta mukautumisesta kuormitukseen (Rantanen 2011, 293).

Lihavuuden on todettu lisééntyneen vuodesta 1993 (Hélldan ja Helakorpi 2014), mihin voitaisiin vai-
kuttaa lihasvoimaharjoittelulla, silla sitd pidetdan nykyisin myds entistd enemman painonhallinnan
tarkedna elementtind. Eradssa iakkaille miehille suoritetussa tutkimuksessa on todettu rasvakudok-
sen vahentyneen 10 — 11 % lihasvoimaharjoittelun ansiosta. Tutkimukseen osallistuneet miehet te-
kivat 4 kuukauden aikana kahdesti viikossa lihasvoimaharjoituksen, eivatka muuttaneet merkittavasti
ruokavaliotaan. Lihasmassan kasvaminen parantaa myos insuliiniherkkyyttd, mika parantaa 2 tyypin

diabeteksessa sokeritasapainoa. (Sundell 2012a.)

Voimaharjoittelussa patevat samat periaatteet idsta ja sukupuolesta riippumatta. Kuitenkaan lihas-
saikeiden vahenemiseen ei voida voimaharjoittelulla vaikuttaa, vaan ikaihmisilla lihasvoiman kehit-

tyminen ja sailyminen perustuu lihassaikeiden koon kasvuun. Ikdihmisten voiman lisdantymista tar-
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kasteltaessa taytyy muistaa myés hermostollisten tekijéiden vaikutus, mika on etenkin harjoittelun

alkuvaiheen kehityksessa tarkedssa roolissa. (Salminen ja Karvinen(toim.) 2006, 26.)

Lihasvoiman kasvattaminen on mahdollista kaiken ikaisilld, eika harjoitusvaikutuksen suuruus muutu
olennaisesti idn mukana. Lihasmassan ja voiman lisadntymista on huomattu saavan aikaan jopa vyli
90-vuotiailla henkil6illd, talldin kuitenkin harjoittelun kuormituksen tulee ylittaa riittavasti paivittdinen
kuormitustaso. Jotta harjoitusvaikutuksia on mahdollista saada aikaiseksi tulee harjoittelua tapahtua
vahintdan kaksi kertaa viikossa. (Salminen ja Karvinen(toim.) 2006, 27.) Aalto (2008) toteaa, ettd
yksil6llisesti suunniteltua harjoitusohjelmaa saanndllisesti noudattamalla pystytadn kahdessa kol-
messa kuukaudessa saavuttamaan harjoitusohjelman vaatima suoritustaso. Jotta suorituskykya pys-
tytadn parantamaan entisestaan, tulee harjoitusohjelmaa muuttaa saanndllisesti kuormittamalla

kroppaa uusilla arsykkeilla. (Aalto 2008, 44.)

Voiman lisaédntymisen perustana onkin, etta voimaharjoittelun seurauksena elimistéén tulee vasy-
mystila seka suorituskyky heikkenee hetkellisesti, minkd seurauksena elimistd kasvattaa lihasvoimaa
harjoitusta seuraavan levon aikana. Kehittyakseen lihaksen tulee siis saada rasitusta ja lepoa hyvas-
sa suhteessa. (Salminen ja Karvinen 2006, 27.) Lihasvoiman on todettu lisaantyvan idkkailla 10 — 30
% parin kuukauden mittaisella saanndlliselld kuntosaliharjoittelulla. Tama lihasvoiman lisdantyminen
voi olla merkittdvaa ikdihmisen toimintakyvyn kannalta, sillé tuon jalkeen aikaisemmin avustettu

henkild voi pystya liikkumaan itsendisesti. (Rantanen 2011, 293.)

Sillanp&an (2011) tekema tutkimus osoittaa, ettd kaksi kertaa viikossa tehtavalla ohjatulla kestavyys-
tai lihaskuntoharjoittelulla voidaan puolen vuoden aikana parantaa joko aerobista kestavyytta tai li-
hasvoimaa yhté paljon kuin ne keskimaarin véahenevat ikaantyneilld 10 — 15 -vuoden aikana. Tutki-
muksesta selvida myds, etta nousujohtoisella, ohjatulla kestévyys — ja voimaharjoittelun yhdistami-
selld voidaan parantaa turvallisesti ja tehokkaasti terveytta ja suorituskykya (Sillanpaa 2011). Sa-
maan johtopaatokseen ovat tulleet Liu ja Latham (2009), silld tutkimukset ovat osoittaneet kahdesta
kolmeen kertaa viikossa tehtdvan voimaharjoittelun parantaneen ikdihmisten toimintakykya esimer-
kiksi kavelynopeuden ja tuolilta ylésnousun osalta. Lisaksi harjoittelun hyétyina ovat olleet nivelri-

kosta johtuvien kipujen helpottuminen. (Liu ja Latham 2009,15.)

TAULUKKO 1. Voiman portaat. (Mukaillen Aalto, Seppénen, Lindberg ja Rinta 2014, 77.)

Voiman laji Toistot Kuorma Palautus
Nopeusvoima 1-6 30 -60 % 3 —5min
Perusvoima 6-12 60 — 80 % 1-4min
Lihaskestavyys 15 -> 0-60 % 0-30s

Harjoitteluun valittavat vastukset maarittyvat harjoittelijan tavoitteiden ja lahtétason pohjalta. Pe-
rusperiaatteena on, etta raskaat vastukset ja vahaiset toistot lisdavat lihasvoimaa ja kevyet vastuk-
set ja useat toistot kehittavat lihaskestavyytta. (Sakari-Rantala 2004, 12; Salminen ja Karvinen2006,
27; Heikkinen 2011, 193; Aalto 2008, 45.) Voiman portaat — taulukosta (TAULUKKO 1) voi nahda,
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kuinka toistot, kuorma ja palautukset muuttuvat harjoitusmuodon muuttuessa. Lihaskuntoharjoitte-
lussa toistolla kuvataan yksittdista liikesuoritusta, esimerkiksi hausikdantéa taljassa, jolloin yksi toisto
on kyynarnivelen koukistus ja palautus takaisin lahtdasentoon. Yhdestd tai useammasta toistosta
muodostuu sarja, esimerkiksi 12 hauiskaantda on yksi sarja. Sarjoja tehdaan yleensa kaksi tai
enemman, joiden valissa pidetadn palautus, mika maaraytyy harjoittelun tavoitteiden ja kuntoilijan
kuntotason mukaan. Kuorma eli vastus, jota liikkeessa liikutetaan valitaan sen mukaan kuinka monta
toistoa sarjassa on. Kuorman muuttuessa tulee siis toistojenkin maaran muuttua, jotta haluttua ke-
hitysta tapahtuu. (Aalto ym. 2014, 69-74.)

Jotta vastukset saadaan maaritettya harjoittelijalle sopiviksi esimerkiksi perusvoimaharjoitteluun, tu-
lee harjoittelijan maksimimaalinen voimantuotto arvioida. Yhden toiston (1RM) maksimiarvon arvi-
ointiin ikdihmisilla kaytetaan apuna toistotestia. Ennen testia asiakkaalle on hyva muistuttaa riitta-
vasta lammittelystd, levosta, energian saannista seka asianmukaisesta vaatetuksesta. Ennen varsi-
naista testia on myos tarkeda, ettd asiakas on tutustunut laitteisiin, jotta loukkaantumisilta valtyttdi-
siin ja testeista saadaan luotettava. Testiin valitaan sellainen kuorma, jolla testattava jaksaa yhta-
jaksoisesti kaikkensa yrittden suorittaa 5 — 10 toistoa. Mikali testattava ei jaksa suorittaa liiketta yh-
tdjaksoisesti viittd kertaa, tulee painovastusta keventda, kun taas vastusta tulee lisatd mikali han
jaksaisi suorittaa liikkeen yli kymmenen kertaa yhtajaksoisesti. Jos tulosten saamiseksi painoja jou-
dutaan lisaamaan tai vahentdmaan jatketaan testid seuraavalla kerralla, jotta tuloksesta saadaan
luotettava. (Sakari-Rantala 2004, 27-28; Salminen ja Karvinen 2006, 28.)

Testattavat liikkeet valitaan testattavan mukaan, mutta erityisen tarkeda olisi mitata alaraajojen
ojennusvoima, polven ojennus- ja koukistusvoima, vartalon ojentajat ja koukistajat seka ylaraajoista
kyynarnivelten ojennus- ja koukistusvoima. Alaraajojen ojennusvoima kannattaa mitata turvallisuu-
den vuoksi istuma-asennossa olevassa jalkaprassissa yksi jalka kerrallaan. Tassa testissa saadaan
tietoa useiden nivelten ja painovoimaa vastaan toimivien lihasryhmien yhtdaikaisesta toiminnasta.
Vartalon ojentajien ja koukistajien voimien mittaamisten yhteydessa on havaittu ojennusvoimalla
olevan yhteytta testattavan liikkumiskykyyn. (Sakari-Rantala 2004, 29.)

Ikaihmisten toimintakyvyn kannalta heille suositeltavaa olisi perusvoimaharjoittelu, jossa vastus on
60 — 80 % maksimista (1RM:std). Perusvoimaharjoittelussa sarjoissa tehdaan 6 — 12 toistoa (Sakari-
Rantala 2004, 12; Salminen ja Karvinen 2006, 27; Heikkinen 2011, 193; Aalto 2008, 45). Perusvoi-
maharjoittelun tavoitteena on parantaa lihaksiston kuntoa, kasvattaa lihaksen poikkipinta-alaa seka
parantaa nopeaa voimantuottoa ja anaerobista suorituskykya (Aalto ym. 2014, 79). Tallainen har-
joittelu ei kuitenkaan toimintakyvyn vuoksi ole kaikille ikdaihmisille vield alkuvaiheessa mahdollista,

jolloin harjoittelu voidaan aloittaa lihaskestavyysharjoittelulla.

Lihaskestavyysharjoittelun tavoitteena on parantaa lihaksen yleista kestavyytta seka kehittaa asen-
toa yllapitavien lihasten voimaa. Tasta harjoitusmuodosta onkin hyva aloittaa, silla se sopii hyvin li-
haskuntopohjan luomiseen seka hapenkuljetuselimistéa kehittavaksi harjoitteluksi. Saanndllisella
harjoittelulla pystytdankin vaikuttamaan lihaksiston aerobiseen energiantuotantoon ja hitaiden lihas-
solujen tydtehoon. (Aalto ym. 2014, 78.) Aallon (2008) mukaan lihaskestavyysharjoittelulla on myds
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verenkiertoa ja rasva-aineenvaihduntaa edistdvia vaikutuksia. Lihaskestavyysharjoittelussa vastus on
30 — 60 % maksimista (1RM:std) ja sarjoissa tehdaan yli 15 toistoa. (Sakari-Rantala 2004, 12; Sal-
minen ja Karvinen 2006, 27; Heikkinen 2011, 193; Aalto 2008, 45.)

Perusvoima- ja lihaskestavyysharjoittelun liséksi nopeusvoimaharjoittelun on todettu olevan tarkea
osa ikaihmisten lihasvoimaharjoittelua, koska ikdantymisen myota erityisesti nopeat voimantuotto-
ominaisuudet heikkenevat. Nopeusvoiman heikkenemisen epailladn olevan yksi keskeisimmista
ikaihmisten tasapainoon vaikuttavista tekijoista. (Alen ja Arokoski 2015 ; Piirainen 2014.) Piiraisen
(2014) teettamassa tutkimuksessa on havaittu, etta kuntosalilaitteilla tehtavalla nopeusvoimaharjoit-
telujaksolla ikdihmisten keskushermosto aktiivisuus lisééntyy ja jo neljén viikon harjoittelun jalkeen
dynaamisessa tasapainossa on havaittavissa parantumista. Nopeusvoimaharjoittelussa tempo on pe-
rusvoima- ja lihaskestavyysharjoittelua nopeampaa ja harjoittelu tehdaan suurella intensiteetilla,
pienilla vastuksilla. Suuren intensiteetin ja nopean temmon vuoksi tata harjoittelumuotoa kannattaa
rajoittaa, mikéli asiakkaalla on todettu nivelrikkoa tai muita nivelperisia vaivoja. (Alen ja Arokoski
2015; Rantanen 2011, 293.)

Voimaharjoittelua voidaan toteuttaa paikasta ja valineista riippuen monella eri tavalla. Vastustetussa
voimaharjoittelussa kdytetadan useimmiten vastuksena vapaita painoja, kuminauhaa, painopakkalait-
teita tai ilmanpaineella toimivia laitteita, joiden lisaksi myds vetolaitteet ja erilaiset kuntopallot ovat
hyvia harjoitusvalineitd. Kuntosalilaitteet ovat turvallisuuden ja helppokayttbisyyden vuoksi suosittu-
ja harjoitusvalineitd. Laitteessa harjoitellessa asiakkaan lihaskoordinaatio ei kuitenkaan kehity yhta
hyvin kuin vapailla painoilla laitteen maarittdessa harjoitettavat liilkeradat. Kuntosalilaitteissa iakkai-
den kanssa harjoitellessa tulee ottaa huomioon asiakkaan nivelten liikelaajuudet, mahdolliset pro-
teesit seka niveliin kohdistuva rasitus ja nivelkulman suuruus. (Sakari-Rantala 2004, 13; Salminen ja
Karvinen 2006, 29.) Paineilmalaitteissa harjoittelu voikin olla ikdihmisten nivelille ja lihaksille miellyt-
tdvampaa, silla vastuksella ei ole massaa, joka téytyisi erityisten ponnisteluiden avulla saada liikkeel-
le kuten painopakkalaitteissa, vaan vastus on koko liikesuorituksen aikana tasainen. Vapailla painoil-
la harjoitellessa asiakkaan tasapainoon ja asennonhallintaan osallistuvat lihasryhmat kehittyvat pa-
remmin laiteharjoitteluun verrattuna. Painojen kasittely voi kuitenkin sisaltéda tapaturmariskeja ja va-
pailla painoilla harjoitellessa onkin erityisen tarkeda kayttaa aikaa liikesuoritusten oikeaan toteutta-
miseen. (Sakari-Rantala 2004, 13.)

Lihaskuntoharjoittelua voidaan toteuttaa monella eri tavalla, kuten paikkaharjoitteluna, kiertoharjoit-
teluna ja PHA-harjoitteluna. Paikkaharjoittelu on yleisin kuntosalilla kdytettdva menetelma, jossa
keskitytadn yhteen liilkkeeseen ennen seuraavaan siirtymistd. Tama harjoitusmuoto sopii niin maksi-
ja perusvoiman kehittdmiseen kuin lihaskestavyyden kehittamiseen ja kuntouttamiseen (Aalto ym.
2014, 94), minka vuoksi monet fysioterapeutit suosivat tata harjoitusmuotoa. Kiertoharjoittelussa
sarjojen valiset palautukset ovat lyhyet, jolloin siirrytaan liikkeesta toiseen. Tassa harjoitusmuodossa
siis kierretaan harjoituksen liikkeet 1api ja vasta kierroksen jdlkeen pidetaan varsinainen palautus.
Talld harjoitusmuodolla kehitetadn erityisesti lihaskestavyyttd, lihaskuntoa ja hapenottokykya. PHA —
harjoittelussa tehdaan kiertoharjoittelua liikepattereissa, mika tarkoittaa, ettd yhdessa liikepatterissa
on 3-6 liikettd, joita tehdaén 2-4 kierrosta. Kaikkien kierrosten jalkeen pidetadn tauko ja vaihdetaan
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uuteen liikepatteriin. Tama harjoitus muoto on tarkoitettu hyvakuntoisille harjoittelijoille (Aalto ym.

2014, 95), minka vuoksi ei sovellu osaksi ikdaihmisten harjoittelua.

Jotta lihaskuntoharjoittelu on turvallista ja sen aiheuttamilta vammoilta voidaan valttya tulee ennen
varsinaista lihaskuntoharjoittelua suorittaa noin 5 - 10 minuutin mittainen lammittelyvaihe esimer-
kiksi kuntopyoralla polkien (Sundell 2012a). Lammittelyn tarkoituksena on aktivoida keho varsinai-
seen harjoitukseen ja pienentda loukkaantumisriskia. Alkulammittely on my&s hyvaa aikaa suunnata
ajatukset tulevaan harjoitukseen. (Aalto ym. 2014, 63.) Lammittelyn lisaksi voimaharjoittelun en-
simmaiset sarjat kannattaa tehda hieman kevyemmilla vastuksilla, jotta lihakset saavat tuntuman
liikkeeseen seka lampidvat entisestdaan (Sundell 2012a). Tuolloin puhutaan lajinomaisesta lammitte-
lysta. Kokonaisuudessan harjoituksen on hyva kestaa korkeintaan 45 — 60 minuuttia lammittelyi-
neen, jotta energiavarastot riittavat harjoituksen suorittamiseen ja motivaatio sailyy korkeana koko
harjoituksen ajan. (Aalto ym. 2014, 65 — 75.)
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OPINNAYTETYOPROSESSI

Ammattikorkeakoulututkinto huipentuu opinnaytetydhdn, jossa sovelletaan oman alan ammatillista
tietoa seka osoitetaan sen hetkistd ammatillista osaamista (Roivas ja Karjalainen 2013, 27.) Opin-
naytetydssa opiskelija kehittda ja osoittaa omia valmiuksiaan soveltaa sen hetkisia opinnoissa saatu-
ja tietoja ja taitoja (Reppu Savonia 2015b.) Opinndytetydssa etsitdan vastauksia ja ratkaisuja vas-
taamaan erityisesti tydelaman tarpeisiin, minka vuoksi ty6t voivat erota toisistaan monella tapaa.
Opinnaytety6t voivatkin olla niin tutkielmatyyppisia kuin monimuotoisia téita. Tutkielmatyyppisessa
tydssa vastataan johonkin tydelaman esittdmadn kysymykseen ja ratkaistaan se. Monimuotoisessa
tydssa puolestaan tehdaan kaksi eri osaa, joita ovat itse kirjallinen raportti seka tyoelaman tarpee-
seen luotu tuote. (Roivas ja Karjalainen 2013, 79 — 80.)

Aikaisemmassa ammattikorkeakoulututkinnossani olen tehnyt tutkielmatyyppisen opinndytetyon,
minka vuoksi uuteen opinnaytetydprosessiin lahdettaessa kiinnostavimmalta vaihtoehdolta kuulosti
monimuotoinen tyd. Monimuotoisesta tydsta esimerkking on kehittamistyd, jossa opiskelija suunnit-
telee ja toteuttaa tilaajan tarpeita vastaavan tuotteen (Reppu Savonia 2015a.) Opinndytetydssani
loin kuntosalioppaan Siilinjarven terveyskeskuksen fysioterapeuttien ja heidan asiakkaidensa tarpee-
seen. Oppaan sisaltd koostuu yli 65-vuctiaille soveltuvista kuntosaliharjoitteista, joita pystyy teke-
maan Siilinjérven terveyskeskuksen LHT-salilla. Kuntosaliharjoitteiden ja ohjeiden lisaksi opas sisal-
taa lyhyesti ja selkeasti tiivistelmat kuntosaliharjoittelun perusteista. Opinnaytetydprosessin tarkoi-
tuksena on kehittaa opinndytetydn lopputuotteen avulla toimeksiantajan mahdollisuutta palvella asi-
akkaitaan entista paremmin (Kajaanin ammattikorkeakoulu). Oppaan lisaksi tuotin kirjallisen rapor-
tin, jossa esittelen ja perustelen oppaan tekemiseen vaikuttaneet seikat. Perusteluiden lisaksi opin-
naytetydssa on tarkeda aiheen rajaaminen, jotta ty6ssa onnistuminen on mahdollista. (Roivas ja
Karjalainen 2013, 81.)

Opinnadytety® on projekti, jossa on useita eri vaiheita. Sanana projekti tarkoittaakin ehdotusta tai
suunnitelmaa (Ruuska 2006, 21). Kaytéanndssa projekti on kertaluontoinen tyd, jonka tarkoituksena
on tuottaa ainutlaatuinen tuote tai palvelu (Suomen Projekti — instituutti Oy), mika opinndytety6ssa-
ni on ikdihmisille suunnattu kuntosaliopas. Projektitoiminnan ominaispiirteitd on uuden kehittdmisen
lisaksi tyon epavarmuus ja riskit seka vuorovaikutus projektissa mukana olevien henkildiden kesken
(Ruuska 2006, 18). Projektin onnistumisesta vastaavatkin projektiin erikseen nimetyt henkil6t (Suo-
men Projekti — instituutti Oy), jotka opinndytetydssa ovat sen tekijat yhdessa toimeksiantajan ja oh-
jaavan opettajan kanssa. Kaikki opinndytetyot ovat prosesseja, jotka koostuvat ideointi- , suunnitte-
lu- ja toteutusvaiheesta seka julkistamisesta ja prosessin arvioinnista (Reppu Savonia b 2015). Alla

olen kuvannut opinndytetydprosessia seka oppaan laatimista.

Ideointi- ja suunnitteluvaihe

Opinnaytetyoprosessi alkaa aiheen valinnalla, jota voi ldhted miettimaan itselle jo tutusta aihepiirista
tai valitsemalla uusi, mutta itselle mielenkiintoinen aiheyhteys (Hirsjarvi ym. 2009, 72). Itse 16ysin
opinnadytetyoni aiheen aihepankista, jo ennestdan tuttuun aihepiiriin liittyen. Valitessani kuntosalihar-

joittelun aiheekseni paasin hyddyntédmaan liikkunnanohjaajan tutkintoani seka syventymaan minua



22(64)

kiinnostavaan aihepiiriin entistd tarkemmin. Siilinjarven terveyskeskuksen fysioterapeutit olivat il-
maisseet tarpeensa heidan LHT- salille kohdistuvasta kuntosalioppaasta, minka he voisivat antaa sa-
lilla kayville omatoimiharjoittelijoille seka ohjata heidén kuntosaliharjoitteluaan. Kehittdmishankkeet
saavatkin usein alkunsa muutostarpeesta (Ruuska 2006, 18), ja erityisesti terveyden huollossa
hankkeet kohdistuvat usein kdaytannén ongelman ratkaisemiseen (Heikkild, Jokinen ja Nurmela 2008,
60).

Opinnaytetydprosessi alkoi kevaalla 2014, jolloin kirjoitimme toimeksiantosopimuksen toimeksianta-
jan kanssa. Sopimuksella varmistettiin osapuolten sitoutuminen projektiin, riittavat resurssit seka yh-
teinen kehittamishalu ja pitkdjanteisyys projektia kohtaan (Heikkild ym. 2008). Ennen sopimuksen
kirjoittamista pidimme palaveria toimeksiantajan toiveista opasta kohtaan ja samalla rajasimme ai-
hetta. Aihetta rajatessa tulee miettid, mita halutaan tietaa tai mitaé tutkimuksella halutaan osoittaa
(Hirsjarvi ym. 2009. 81). Toimeksiantajan toiveena oli saada tuote, jota he pystyvat kayttamaan sa-
lillansa omatoimiharjoittelun tukena. Suurin osa heidan asiakkaistaan on ikaéntyneita, minka vuoksi
aihe rajattiin yli 65 — vuotiaisiin. Toimeksiantaja toivoi oppaan sisaltavan perusteet ikdantyneiden

liikkumisesta, etenkin kuntosaliharjoittelusta ja sen tarkeydesta perusteluineen.

Jotta hanke pysyy mielekkaanag, tulee sen taustalla olla jokin ratkaisua vaativa ongelma, mihin tydlla
haetaan vastausta (Heikkila ym. 2008, 61). Opinndytetydssani tavoitteena oli vastata siihen miksi
kuntosaliharjoittelu on ikdihmisille térkeda ja kuinka ikdihmisten omatoimisesta kuntosaliharjoittelus-
ta voidaan tehda turvallista ja tehokasta. Naihin kysymyksiin vastaamalla pystyin vastaamaan toi-
meksiantajan toiveeseen oppaan sisallosta. Aiheen rajaamisen ja tutkimuskysymysten ideoinnin jal-

keen kirjoitin aihekuvauksen, jonka opettaja hyvaksyi kevaalla 2014.

Kevaalld 2014 aloitin teoriatiedon hakemisen kirjoista sekéa verkosta. Toimeksiantajan tarpeen ja
teoriatiedon pohjalta aloitin tekemaan opinnaytetydsuunnitelmaa, jonka tuli olla realistinen tydnto-
teutuksen mahdollistamisen kannalta. Tydsuunnitelman tarkoituksena on olla apuna varsinaista ty6-
ta kirjoittaessa. (Roivas ym. 2013, 81.) Se auttaa asioiden oikeanlaisessa tekemisessd, aikataulujen
arvioinnissa ja sen tarkoituksena on myds lisata tydskentelytehokkuutta (Heikkilda ym. 2008). Opin-
naytetydsuunnitelman esittelin ohjaajille ja seminaariryhmalle syksylla 2014 ja sain heiltd palautetta
tyon toteutusta varten (Hirsjarvi ym. 2009, 241). Opinnadytetydsuunnitelman esittémisen jalkeen

kaynnistin varsinaisen opinndytetyon toteutusvaiheen syksylla 2014.

4.2 Toteutusvaihe
Toteutusvaiheessa suunnitelmaa aletaan toteuttaa kdytanndssa ja ongelmiin haetaan ratkaisuja. Tal-

I6in tietoa haetaan entista enemman eri lahteistd, uutta tietoa ja tuloksia tuotetaan seka naita arvi-
oidaan. (Heikkila ym. 2008, 99.) Tiedon haussa kaytin avukseni kirjastojen yleisia tiedonhakukanavia
seka verkon tietokantoja kuten Cochrane, CINAHL, Terveysportti ja Medic. Pyysin tiedonhakuun
apua my0s Savonia-ammattikorkeakoulun informaatikolta, jonka avustuksella I8ysinkin erityisesti
kansainvalisia tietoldhteita. Heikkildn ym. (2008, 105) mukaan tiedon tarpeen tunnistaminen on valt-
tamatonta, jotta vain tarvittava tieto voidaan valita tutkimuksessa kaytettaviksi lahteiksi.
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Kehittamishankkeissa olemassa olevan tiedon hyédyntdminen on tarkeda, minka varaan omaa toi-
mintaa rakennetaan. Tydn luotettavuuden kannalta erittdin tarkeda on olemassa olevan tiedon kriit-
tinen arviointi ja soveltaminen. (Heikkila ym. 2008, 104 - 105.)

Toteutusvaiheessa kirjoitettu teksti voi olla viela ronsyilevaa ja viimeistelematonta, silla sita hiotaan
ja tiivistetdan vield ennen varsinaisen opinndytetydn palautusta viimeistelyvaiheessa (Roivas ym.
2013, 82). Toteutusvaiheessa tekstin jasenteleminen tuotti aluksi haasteita, silla aihetta on tutkittu
melko paljon, minka vuoksi tarkeimpien asioiden poimiminen omaan raporttiin oli ajoittain haasta-

vaa.

4.3 Oppaan sisaltd
Opinnaytetyon lopputyona syntyvaa opasta aloin tydstamaan kevaélla 2015, jolloin raportin teo-

riaosuus oli jo valmiina. Pidimme kevaan ja kesan 2015 aikana toimeksiantajan kanssa palavereita
oppaan sisallosta ja ulkoasusta, jotta siitd tuli mahdollisimman paljon heidan tarpeitaan vastaava ja
heidan toimintaymparistddn sopiva. Tuolloin oli tarkeaa kiinnittdd huomiota siihen, mita oppaalla ha-

luttiin sanotaan ja kuinka asia haluttiin lukijalle kertoa (Torkkola, Heikkinen ja Tiainen 2002, 11-13).

Usein ohjeita pidetdaan vain informaation valittdjana asiakkaalle, minka vuoksi ohjeet voivat olla asi-
akkaalle vaikeasti ymmarrattevissa. Jotta ohjeista saataisiin ymmarrettavia ja niilla saataisiin lukijaa
osallistumaan toimintaan tulee ohjeiden olla sisalléltdan kohderyhmalle eriteltyja ja merkityksellisia.
(Torkkola ym. 2002, 11-13.) Opasta luodessa onkin tarkeaa muistaa kokoajan kenelle opasta kirjoi-
tetaan. Potilasohjeessa ohjeet kohdistetaan potilaalle, jolloin lukijan tulee heti ensi silmaykselld ym-
martad, etta teksti on tarkoitettu juuri hanelle. Kuvaavan otsikon lisdksi jo ohjeen ensimmaisesta
virkkeesta tulee ilmetd, mitd oppaassa kasitellaén. (Torkkola ym. 2002, 35-37, Roivas ja Karjalainen
2013, 120-121, Hyvarinen 2005.) Oma oppaani on kohdistettu ikdihmisiin, minka vuoksi jo kannessa
on ikdaryhmaan kuuluva henkil6 ikaén kuin kehottamassa muita ikaantyneita liikkumaan. Ikdihmisiin
kohdistetussa oppaassa lukijaa on parempi teititelld kuin sinutella, mikali yksik6ssa, johon opasta kir-
joitetaan ei ole toisin sovittu. Erityisesti ikdihmisille suunnatussa oppaassa teitittely on luontainen
tapa puhutella lukijaa. (Torkkola ym. 2002, 35-37). Toimeksiantajan mielipide oli kuitenkin se, etta
suurin osa heidan asiakkaistaan on heille tuttuja ja pyyténeet puhutellessa sinuttelua, minka vuoksi

myds tassa oppaassa sinuttelu on soveliasta.

Tekstin tulee olla kokonaisuudessaan yleiskielella kirjoitettua, jotta lukijan on mahdollista ymmartaa
kerrottava asia (Torkkola ym. 2002, 42-43). Vieraskielisia ja laaketieteellisid termeja tulisi valttaa,
mikali se kuitenkin on mahdotonta tulisi termit selittaéd heti ensimmaisen kerran tekstissa ilmaantu-
misen jalkeen (Hyvarinen 2005).

Tekstin rakenne muodostuu aiheen ja ohjeen tavoitteen mukaan. Selkean esittamisjarjestyksen lah-
tdkohtana voi olla esimerkiksi aikajarjestys. Loogisen esitysjarjestyksen lisaksi selkedan tekstiin vai-
kuttaa kappalejako, jossa yhdessa kappaleessa kerrotaan vain yhdesta aiheesta. (Torkkola ym.

2002, 42-43, 46; Hyvarinen 2005.) Kuntosalioppaaseen on hyvé koota samaa lihasryhmaa harjoitta-
vat liikkeet perdkkain. Hyvarisen (2005) mielestad hyva kappalejako kertoo lukijalle selkeasti sen mit-
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ka asiat liittyvat tiukimmin toisiinsa. Yleisohjeena on, etta kappaleiden ei tulisi olla yli kymmenta

senttia pidempia, mutta ei mydskaan yhden virkkeen pituisia.

Oppaan toimivuudenkin kannalta on tarkeda, ettd asia yhteydet ja rakenteet on tuotettu niin, ettei
niiden merkitys voi muuttua merkittavasti lukijan vaihtuessa (Torkkola ym. 2002, 15-21). Kun-
tosalioppaassa liikkeet tulee selvittda yksinkertaisesti, mutta tarkasti, jotta vaarilta suoritustavoilta ja
mahdollisilta riskeilta valtyttaisiin. Nain lihasvoimaharjoittelu on turvallista ja tehokasta myds erittdin
huonokuntoisilla henkilgilld, kunhan liikkeet ovat hallittuja ja rauhallisia (Sundell 2012a.) Oppaaseen
onkin kuvien lisaksi liitetty huomiot liikkeiden ydinkohdista, joiden pohjalta liikkeiden suorittamisen
pitdisi olla mahdollisimman turvallista myds omatoimisessa harjoittelussa. Asiakkaat kuitenkin tutus-
tuvat sisaltoon itsendisesti (Roivas ja Karjalainen 2013, 119), jolloin kuvien ja selosteiden tulee olla

mahdollisimman ymmarrettavia.

Oppaan sisaltd tulee koostaa niin, ettd oppaassa aloitetaan tarkeimmasta ja siirrytadn sen jalkeen
kohti véhemman tarkeda (Torkkola ym. 2002,39; Roivas ja Karjalainen 2013, 120). Hyvarisen (2005)
mukaan juonen tulee olla kunnossa ja tarinan edeta loogisesti ilman hyppayksia koko oppaan ajan.
Oppaan sisaltd on koottu aloittamalla harjoittelun perusteiden selvittdmisesta ja sen tarkeydesta siir-
tymalla sitten harjoitteisiin. Tarkeimman asian kertominen heti aluksi kertoo kirjoittajan arvostukses-
ta lukijaa kohtaan, silloin my&s vain oppaan alun lukeneet saavat tietoonsa kaikista olennaisimman
(Torkkola ym. 2002, 39).

Hyvarisen (2005) mielesta ohjeet tulee perustella hyvin, silld pelkkd neuvominen ei motivoi asiakasta
muuttamaan tapojaan. Parhaiten perusteluna toimii oma hyéty eli se, miten asiakas hy6tyy, kun han
toimii ohjeiden kehottamalla tavalla. Perustelut voi laittaa aivan ohjeen alkuun, jolloin perustellaan
sen jalkeen tulevia muutamia ohjeita. Kuitenkin pitkissa ohjeissa perusteluita kannattaa tehda pitkin
opasta, jolloin kannustusta on pitkin opasta. (Hyvarinen 2005.) Kuntosalioppaassa harjoitteiden pe-
rusteluissa on tarkeda muistaa kertoa, mihin harjoite kohdistuu ja miksi liikke on juuri lukijalle térkea

harjoite.

Lauserakenteiden tulee oppaassa olla niin selkeitd, ettad lukija ymmartaa ensi lukemalla asian. Mikali
virkkeeseen on liitetty liian paljon asiaa lukijan tulee palata virkkeen lopusta alkuun tarkistamaan,

miten virkkeen alku ja loppu liittyivat yhteen. Teksti ei kuitenkaan saa olla lilan yksitoikkoista, pelk-
kiin paalauseisiin pohjautuvaa, silla talldin tekstin lukeminen ja yhteyksien ymmartaminen on vaike-

aa. (Hyvarinen 2005.)

Sisallon lisaksi erittdin tarkeda ohjeessa on oikeinkirjoitus, jonka avulla helpotetaan luettavuutta,
mutta annetaan myds ammattimainen kuva kirjoittajasta. Oikeinkirjoitus ja tekstin ymmarrettavyys
kannattaa tarkistuttaa ennen julkaisemista luetuttamalla teksti ulkopuolisella henkilélla. TallGin vir-

heet voidaan minimoida, silla oma silma sokeutuu helposti kirjoitetulle tekstille. (Hyvarinen 2005.)
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Yhteystietojen tulisi olla oppaan lopussa yhdessa ohjeen tekijdiden tietojen ja mahdollisten lisatieto-
jen kanssa. Yhteystiedot ovat ndista tarkeimmat, silla potilaalla tulee olla tieto siita keneen han voi
ottaa yhteyttd, mikali hénelld on jotain kysyttdvaa ohjeisiin liittyen. (Torkkola ym. 2002, 44-45.)

4.4 Oppaan ulkoasu
Luettavuuden kannalta otsikoiden ja valiotsikoiden tulisi herattda lukijan mielenkiinto ja kertoa ha-

nelle, mitd otsikoiden alla oleva teksti sisaltaa (Torkkola ym. 2002, 39). Oppaan otsikointi on yksin-
kertaista, jotta lukija ymmartaa ensisilmaykselld, mitd han 16ytda otsikon alta. Otsikoilla pyritadn
myo6s keventdamaan ja selkeyttamaan ohjeita. Padotsikon tarkoituksena on kertoa, mitd opas pitaa
sisalldan ja valiotsikoiden tehtavana on auttaa lukijaa nakemaan nopeasti millaisista asioista opas on
koostettu. Valiotsikot helpottavat myds oppaan tekijaa huomaamaan, mita tekstistd puuttuu ja mita

siita pitaisi karsia. (Hyvarinen 2005.)

Asettelussa tulee pohtia, mistd opasta padasiassa luetaan. Internetissa julkaistavasta oppaasta on
vaikeampi lukea kuin paperiversiosta, minka vuoksi kappaleiden pituuden tulee olla julkaisutapaan
sopiva. Mikali ohjeet tehdaan padasiassa paperilta luettavaksi, kannattaa opas rakentaa sen mu-
kaan, vaikka sita olisikin mahdollista lukea my6s internetista. (Hyvarinen 2005.) Lisda toiminnallisia
elinvuosia — opasta on tarkoitus lukea ainoastaan paperisena A5-kokoisena vihkosena, minka vuoksi
opas on koottu sen mukaan. Oppaassa vallitseva vaaleansininen véri on valittu sen rauhallisuuden
vuoksi seka kohde salin vdrimaailman vuoksi. Oppaan fonttina kaytin Cambria kokona 12, jotta teksti

on helppolukuista my6s pienessa koossa.

Oppaan ohjeiden havainnollistamisen vuoksi oppaassa on useita kuvia, joilla voidaan my6s houkutel-
la lukemiseen. Hyvilld kuvilla voidaan tdydentaa ja selvittda tekstia, lisata luettavuutta, kiinnosta-
vuutta ja ymmarrettavyyttd. (Torkkola ym. 2002, 40-41.) Kuntosalioppaassa kuvat ovat valttamat-
tdmyys, jotta asiakas pystyy havainnoimaan, missa laitteessa tai milla valineilla liikettd tehdaan.
Myds liilkkeen oikea suoritustapa olisi hyva havainnoida vaihe vaiheelta kuvin, kuitenkaan se ei ole
aina rajallisen tilan vuoksi mahdollista. Oppaassa suurimmasta osasta liikkeitd on kaksi kuvaa, alku-
ja loppuvaiheesta, juuri sen takia, ettd asiakkaan on mahdollista kuvien avulla ndhda mita liikkeessa
tulee tehda. Oppaaseen liitetyt kuvat otin itse, jotta sain kuvista juuri sellaiset kuin halusin ja pystyin
littdmaan oppaaseen liikkeitd, joita halusin. Toimeksiantajalla oli tarjota minulle valmiit kuva, joita
hyddyntden meinasin ensimmaiseksi tehda oppaan. Kuitenkin yhteistydssa toimeksiantajan kanssa

paatin ottaa kuvat itse, jolloin sain kuviin myds kohde ryhmaan kuuluvan mallin.

Torkkolan (2002) mukaan kuvissa tulisi olla liitettyna kuvateksti, joka ohjaa kuvien luentaa ja kertoo
kuvasta jotain, mitd kuvasta ei voi suoraan nahda. Ohjekuvien lisdksi oppaaseen voidaan liittaa
my6s kuvituskuvia, joilla voidaan jakaa tilaa tai tayttaa tyhjaa. Kuvituskuvia valitessa tulee kuitenkin
olla tarkka, millaisia kuvia tekstin sekaan liittda. Mikali ei ole varma kuvan sopivuudesta, on parempi
jattaa ohje kokonaan kuvittamatta. (Torkkola ym. 2002, 42-43, 46.)

Oppaaseen liitin muutamia luetelmia, silld niilla tekstia saadaan jaksotettua ja paloiteltua virkkeita
pienemmiksi. Luetelmien avulla voidaan nostaa tekstista esille tarkeitd asioita. Luetelmia ei kuiten-
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kaan tule liittaa oppaaseen liikaa eika liian pitking, silla silloin teksti muuttuu helposti raskaslukuisek-
si. Liiallisten luetelmien vuoksi tarkeimpia asioita ei saada nostettua esille luettelon avulla. (Hyvari-
nen 2005.) Luetelmilla nostin esille harjoittelun perusteiden tarkeimmat kohdat seka liikkeiden ydin-
kohtia.

Oppaan pituuden perusohjeena on se, ettd, mita lyhyemmin tarvittavan tiedon saa esitettya lukijalle,
sitd parempi. Liian yksityiskohtainen tieto voi sekoittaa lukijaa ja saada hanet entista ahdistuneem-
maksi asiasta. Yksityiskohtaisempaa tietoa janoaville voi oppaaseen liittaa kirjallisuus tietoa, josta he

voivat itse lukea lisatietoja asiasta. (Hyvarinen 2005.)

4.5 Oppaaseen valitut harjoitteet
Lihaskuntoharjoitteiden valintaan vaikutti suurimmaksi osaksi Siilinjarven terveyskeskuksen LHT-

salilla olevat laitteet. Toimeksiantajan toiveena oli saada opas salilla suoritettavista harjoitteista,
minkd vuoksi esimerkiksi kasipainoilla, kuminauhoilla tai muilla pienvalineilld tehtavia lihasvoimaa

kehittavia liikkeitd ei oppaassa ole.

Opas sisaltaa kaikkia lihasryhmia kuormittavia harjoitteita silla, ikdgihmisten lihaskunto-ohjelmassa tu-
lee kayda lapi kaikki tarkeimmat lihasryhmat, joita ovat: alaraajat, lantionseutu, vatsalihakset, selka-
lihakset, rinta- ja hartiatlihakset seka yldraajat. Lihasvoimaharjoittelusta saadaan enemman tehoja,
kun lihakset ovat tottuneet tydskentelemdan paivittaisissakin toiminnoissa. Lihasvoimaharjoittelu
voidaankin koostaa esimerkiksi portaiden kiipeamisestd, raskaiden kuormien siirtdmisesta paikasta
toiseen, oman kehonpainolla tehtdvista liikkeista (istumaannousu ja punnerrus), painojen nostami-

sesta tai vastuskuminauhaharjoitteista. (U.S. Department of Health and Human Services 2008.)

Alaraajojen lihasvoiman tarkeytta ikdihmisten omatoimisen lilkkkumisen kannalta on painotettu useis-
sa tutkimuksissa. Erityisesti polvinivelen yli kulkevien lihasten vahvistaminen on tarkead, jotta nive-
len tuki sadilyy liikkuessa (Johansson 2010, 96). Ilman tukea ja riittdvaa voimaa kaveleminen, portai-
den nousu ja muu paivittdinen toiminta voi aiheuttaa polven rakenteille ongelmia (Aalto ym. 2014,
24). Taman vuoksi polven koukistus- ja ojennusharjoittelu, pohjeprassi yhdessa pakaralihasta vah-
vistavien jalkaprassin ja lonkan loitonnuksen kanssa on liitetty osaksi oppaan alaraajoja vahvistavia

harjoitteita.

Alaraajojen lihasvoiman lisaksi yksild tarvitsee seisomiseen ja kavelemiseen vatsalihaksiaan. Vatsali-
hakset koostuvat monenlaisista lihaksista (Johansson 2010, 32), minka vuoksi niita tulisi harjoittaa
monesta eri kulmasta. Vatsalihaksia kdytetdan esimerkiksi nostamisessa ja niiden aktiivisella kaytolla
voidaan vahentaa selan kuormitusta ja véhentaa sita kautta selén kipuja (Johansson 2010,33). Kai-
kissa harjoitteissa olen pyrkinyt korostamaan keskivartalon asentoa ja vatsan tiivistamista, jotta se-
Ian asento saadaan pidettya harjoitustenkin aikana oikeassa asennossa. Keskiasennon ja vatsan tii-
vistdmisen lisaksi liitin oppaaseen muutamia keskivartalon harjoitteita, jotka olivat turvallisia koh-
desalilla toteutettavia harjoitteita. Ilmanpaineella toimiva vatsa- ja selkdpenkki on ikdihmiselle tur-
vallinen sen pehmean liikeradan vuoksi. Samassa laitteessa on mahdollista tehda molemmat liike-

suunnat turvallisesti. Taman liséksi oppaasta I6ytyy vatsarutistus vinopenkilla seka kylkirutistus tal-
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jassa (kuva 4.). Kylkirutistuksella vahvistetaan nelikulmaista lannelihasta, minka vahvistaminen on
tarkeaa kavelyn kannalta, silld se huolehtii lantion sivusuuntaisesta vakaudesta (Aalto ym. 2014,
47).

KUVA 4. Kylkirutistus taljassa. (Kuosmanen 2015.)

Rinta- ja hartialihasten seka ylaraajojen lihasvoima ovat edellytys kuormien siirtamiselle ja kannatte-
lulle, minka vuoksi niiden lihaskunnosta huolehtimista ei tule unohtaa. Oppaassa on harjoitteita rin-
talihaksille, lapaa liikuttaville lihaksille seka kyynarvarren ojentajille ja koukistajille. Rintalihaksen
tehtavana on lahentda olkavartta kohti vartalon keskilinjaa. Tata isoa rintakehan peittavaa lihasta
voidaan vahvistaa esimerkiksi erilaisilla punnerruksilla (Aalto ym. 2014, 33), joista oppaaseen valitsin
taljassa seisaaltaan tai istualtaan tehtdvan eteentydnnon eli rintapunnerruksen. Pystyasennossa teh-
tava punnerrus on nivelille kevyempi kuin vaakatasossa oman kehon painon tai lisdpainon nostami-

nen, minkd vuoksi se soveltuu ikaantyneille.

Tasapainon harjoittaminen on ikdihmisille erittdin tarkeda toimintakyvyn sailymisen nakdkulmasta,
minkd vuoksi oppaaseen on liitetty tasapainoharjoitteita. Harjoitteita on kolmea eri alustaa hyédyn-
taen, silla erilaisilla alustoilla likkuminen stimuloi jalanlihaksia ja asettaa haasteita tasapainolle
(Sandstrom ja Ahonen 2011, 171). Harjoitteisiin on tehty eri variaatioita, jotta tasapainoa voitaisiin
arsyttaa jatkuvasti hieman eri tavalla, jolloin harjaantuminen on mahdollista. Kurkottelulla ja esimer-
kiksi yhdella jalalla seisomisella saadaan arsytettya asennon hallintaa (Sandstrém ja Ahonen 2011,
51), ja ndin ollen kehitettya tasapainoa eri alustoilla. Tavoitteena asennon hallitsemisessa erilaisilla

alustoilla on séilyttda kehon stabiliteetti eli tasapaino (Sandstréom ym. 2011, 51).
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I&dn muutosten on todettu vaikuttavan liikkuvuuteen ja lihasten lyhenemiseen, joiden seurauksena
likerajoitukset vaikuttavat yksilon toimintakykyyn (Ylinen 2010, 8-10). Naihin muutoksiin voidaan
kuitenkin vaikuttaa liikkuvuus- ja venyttelyharjoittelulla, minkd vuoksi oppaaseen on valittu muuta-
mia helposti tuolilla itsendisesti suoritettuja venytyksia paalihasryhmille. Takareiden, pakaran, etu-
reiden seka lonkankoukistajan venyttamisella voidaan vaikuttaa muun muassa kavelyyn. Monilla
ikaihmisilla ryhti on painunut hieman kasaan ja niska-hartiaseudulla on usein jaykkyyttda, minka

vuoksi oppaassa on kiinnitetty huomiota myds ylavartalon liikkkuvuuteen.

4.6  Arviointi ja paattaminen
Hanketta arvioidaan pitkin prosessia, mutta erityisesti loppusuoralla olevaa hanketta tulee tarkastella

siitd ndkokulmasta, ettd vastaako lopputulos kaynnistymisvaiheessa esitettya tarvetta (Heikkild ym.
2008, 113). Hanketta ja sen kayttdkelpoisuutta olisi tédrkeda arvioida jonkin ajan padsta hankkeen
paattymisesta (Heikkila ym. 2008, 127), tama ei kuitenkaan kohdallani ollut mahdollista rajallisen
ajan vuoksi. Arviointia on kuitenkin mahdollista tehda myds paatosvaiheessa, jolloin arvioidaan
hankkeen tavoitteiden saavuttamista, mahdollista yhteiskunnallista vaikuttavuutta seka sita, miten
hankkeella pystyttiin vaikuttamaan hyvinvointiin. Arviointia voidaan tehda joko ulkoisesti tai sisdises-
ti. (Heikkila ym. 2008,127-128.) Opinnaytetydssani kaytin suurimmaksi osaksi sisdista arviointia, mi-
td voidaan kutsua myds prosessiarvioinniksi. Arviointi tapahtuu tuolloin prosessin aikana hanketiimin
voimin. (Heikkila ym. 2008, 129.) Opinnaytetytni aikana opasta arvioi toimeksiantaja, mika oli mie-
lestani tarkead, silla tuotteen tulee olla toimeksiantajan nakdinen, jotta se palvelee juuri heidan tar-

peitaan.

Ulkoista arviointia tapahtui tydssani siind vaiheessa, kun opas oli tdysin valmis. Tuolloin arvioinnin
tekee joku ulkopuolinen henkil6 tai tutkimuslaitos. Ulkoista arviointia kaytetadn usein suuremmissa
hankkeissa, jolloin on mahdollisesti useita yhteistybkumppaneita tai arvioitava aineisto on erityisen
laaja. (Heikkilda ym. 2008,128). Vaikka tyoni ei ollut erityisen laaja koin ulkoisen arvioinnin olevan
hyva lisa sisdisen arvioinnin tueksi, télléin kyseessa on monitahoarvio, jolloin erilaiset nakemykset ja
kannanotot otetaan huomioon (Heikkila ym. 2008, 129). Ulkoista arviota pyysin kohderyhmdan kuu-

luvilta kuntosalin kayttajiltd. Naiden arvioiden perusteella muokkasin opasta viela hieman eteenpain.

On kuitenkin selvad, etta toimeksiantajan ja tuotteen kayttdjan arviot on tehty eri ndkdkulmasta
kuin mitenkd ammattikorkeakoulun opettajien arvio, jotka arvioivat opinndytety6td ammattikorkea-
koulun ndkékulmasta. Tuolloin arvioidaan koko opinndytetyOprosessia ja sitd kuinka opiskelija on
esimerkiksi kyennyt perustelemaan valintansa ja onko opiskelija pystynyt kehittdmaan tydeldmaa

sekda omaa ammatillista ndkemystaan opinndytety6ta tehdessa. (Heikkila ym. 2008, 129-130.)

Vaikka hankkeelle asetetut tavoitteet olisi saavutettu, tulee hanke ja siihen liittyneet prosessit paat-
taa. Paattamisvaiheeseen kuuluu muun muassa hankkeen tuotoksen luovuttaminen, toimeksiantajan
hyvaksynnan varmistaminen seka hankkeen arviointi. Hanke pitaa paattaa napakasti toimeksiannon
saavutettua, vaikka uusia ideoita ja kehittamistarpeita tulisikin esille. Paattamisen yhteydessa tulee

varmistaa, ettd kaikki tuotokset on toimitettu asianmukaisesti toimeksiantajalle. (Heikkila ym. 2008,
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121.) Opinnaytetydprosessini paattyi syksylla 2015, jolloin luovutin opinndytetyoni arvioitavaksi
opettajille, opponenteille seka toimeksiantajalle.
5 POHDINTA

5.1 Opinnadytetydprosessin arviointi
Opinnaytetydprosessin tarkoituksena on esittaa opiskelijan sen hetkistd osaamista, mutta myds ke-

hittdd monia taitoja prosessin aikana. Prosessin aikana kehittyvat niin kriittisyys, innovatiivisuus,
projektitydskentely seka oman ja muiden osaamisen arviointi. Pitkdjanteisyytta ja keskittymiskykya
vaativa prosessi on ajoittain stressaavaa, mutta samalla se mahdollisesti aukaisee vaylia tydela-

maan. (Roivas ja Karjalainen 2013, 79.)

Opinndytetyoprosessi on opiskelijan itsendinen prosessi, jossa ohjaushenkiléston tehtdvana on tu-
kea, ohjata ja arvioida ty6td (Reppu Savonia 2015 c). Etenin prosessissa melko itsendisesti, mutta
ndin myohemmin ajateltuna olisin voinut hyédyntad enemman ohjaushenkilston tukea ja arviointia,
jolloin ndkokulmia prosessin aikana olisi saanut enemman. Koin kuitenkin saavani ohjausta aina sita
hakiessa. Itsendinen, yksin tehtdva tyoskentelytapa oli kuitenkin minulle tietoinen valinta opintojen
etenemisen kannalta. Kahden vuosikurssin kanssa suoritetut kurssit yhdessa vapaa-ajan harrastus-
ten ja tdiden kanssa aiheuttivat jo yksin prosessia tydstaessa jonkinlaisia aikataulutusongelmia, mika

olisi ennestdan korostunut ryhmatydskentelyssa.

Opinnadytetydn tavoitteena oli |6ytaa tutkittua tietoa ikdihmisen toimintakyvyn kannalta tarkeista lii-
kuntamuodoista, joita oli mahdollista hyddyntaa toimeksiantajan kuntosalilla. Tarkoituksenani oli
tuottaa ndiden tietojen pohjalta kuntosaliopas ikdantyneille heidan omatoimiharjoittelun tueksi. Olen
tyytyvdinen, ettd toimeksiantajan oppaaseen tarjoamista kuvista huolimatta esitin ehdotukseni itse
ottamista kuvista. Nain sain tyésta enemman itseni ndkéisen ja samalla kuviin myds kohderyhmaén

sopivamman mallin.

Toimeksiantajan kanssa tydskentely sujui hyvin, vaikkakin prosessin alussa ennen oppaan tydstamis-
ta yhteydenpito puolin ja toisin oli véhaistd. En tydstanyt opasta juurikaan ennen teoriaosuuden
valmistumista, minka vuoksi oppaan ensimmaisen version suunnittelu meni suhteellisen myohaiseksi
koko opinndytetydprosessia mietittdessa. Olin kuitenkin mielessani miettinyt valmiiksi oppaan ulko-
asua ja tiesin saavani sen kasattua suhteellisen nopeasti liikkeiden ja teorian osalta. Oppaan ensim-
maisen version toimeksiantajalle 1dhetettyani sain heiltd nopeasti vastauksia ja mielipiteita oppaan
sisallosta ja ulkoasusta. Oppaan sisaltéa pyoriteltiin myds muutamissa palavereissa, joiden kautta

opas saatiin tdman hetkiseen muotoonsa.

Opasta seka opinndytetydraporttia kirjoittaessani pystyin hyddyntamaan likkunnanohjaajan ammatti-
taitoani ja yhdistamaan siihen fysioterapeuttista ndkdkulmaa. Naitd kahta ammatillista nakdkantaa

tulen tulevaisuudessa tydssanikin hyddyntamaan, minka vuoksi oli hienoa paasta sisallyttdmaan mo-
lempien kantojen nakemysta tydhoni. Oppaaseen valitut liikkeet tulivat valittua vahvasti ohjaajako-
kemuksen kautta, joiden perustelemiseksi olisin voinut etsia vield enemman tamanhetkista tutkittua

tietoa.
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Raportin kirjoittaminen oli ajoittain haastavaa ja takkuavaa, silla yksin kirjoittaessa solmukohtiin jou-
duttua uudestaan liikkeelle Idhteminen ei valttamatta ole niin helppoa. Sain kuitenkin palautetta ys-
tavilta ja l3heisilta, jotka nakivat tekstin uusin silmin ja osasivat auttaa eteenpain. En kuitenkaan ole
vield raporttia paattdessanikaan vakuuttunut tekstin selkeydesta ja etenevyydestd. Monissa ldhteissa
samasta asiasta puhuttuun useilla eri nimilld, minka vuoksi erityisesti keskeneraisesta tekstista l6ytyi
paljon toistoa. Mikali olisin vasta aloittamassa ty6ta suunnittelisin teoriaosuuden huolellisemmin si-

saltdineen ja kavisin lahdekirjallisuutta viela laajemmin 1api ennen teoriaosuuden kirjoittamista.

Suurimpana haasteena opinndytetydprosessissa koin pitkdjanteisyyden ja keskittymiskyvyn sailymi-
sen koko prosessin ajan. Vaikka aihe oli mielenkiintoinen ja tydskentely ikdihmisten liikuntatottumis-
ten ja erityisesti kuntosaliharjoittelun parissa kiinnostavat itseani, kynnys kirjoittamisen aloittamiseen
oli ajoittain erittdin suuri. Tiedostin opinndytety6ta aloittaessani aikataulutukseni olevan melko tiivis,
mutta samalla annoin myds itselleni luvan luistaa aikataulusta, mikali muu opiskelu ja siviildeldama
niin vaativat. Jo aikaisemmasta opinndytetydstani oppineena prosessille tuli kuitenkin paattaa jokin

paattymispaiva, silla muutoin tyéta olisi ollut mahdollisuus pyéritelld halutessani todella kauvan.

Olen tyytyvainen, etta prosessi paattyi syksylla 2015. Koen, ettd paasin tydssani tavoitteeseen ja
sain tuotettava kayttdonotettavan kuntosalioppaan. Oppaan avulla paasen vaikuttamaan ikdantynei-
den turvalliseen ja tehokkaaseen lihasvoimaharjoitteluun. Opas esitellaan Siilinjarven LHT-salilla
tammikuussa 2016, johon pyrin itsekin paasemaan paikalle, vaikka prosessi on jo siihen mennessa
loppunut. Koen kuitenkin, ettéd pystyisin tilaisuudessa tuomaan esille viela asioita, joita oppaaseen ei

ole liitetty seka vastailemaan kayttajia askarruttaviin kysymyksiin.

5.2  Eettisyys ja luotettavuus
Jotta tutkimus ja muu tieteellinen artikkeli on luotettava ja eettisesti hyvaksyttava, tulee se tehda

hyvaa tieteellistd kayténtoa toteuttaen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Kaytannét edellyt-
tavat oman tieteellisen artikkelin suunnittelua, toteutusta ja raportointia tieteellisen tiedon vaatimalla
tasolla seké velvoittavat tutkijaa noudattamaan tiedeyhteisén tunnustamia toimintatapoja tutkimuk-

sen kaikissa vaiheissa. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-25.) Eettisen ndakdkulman kannalta tutkimuksen paa-

tdsvaiheessa koko prosessin tarkastelu ja arviointi on oleellista, jotta tutkimus on luotettava (Heikki-
1& ym. 2008, 45).

Opinndytetydssani tein ensimmaisen eettisen ratkaisun aihetta valitessani. Aiheen tulee olla tutkitta-
va ja toteuttamiskelpoinen sekd mielenkiintoinen jo alusta alkaen. (Hirsjarvi ym. 2009, 24 - 25.) Ke-
hittamistehtdvan maarittelyssa tulee terveydenhuollossa olla tarkkana silla toiminnan tavoitteena on
ensisijaisesti potilaan hyva, minka vuoksi tutkimuskysymysten tulee olla ndkékulmaan sopivia (Heik-
kila ym. 2008, 44).

Tutkimuseettisten ndkdkulmien lisaksi ty6tani ohjasivat Suomen Fysioterapeuttien laatimat eettiset
ohjeet, joiden tarkoituksena on auttaa fysioterapeutteja eettisessa pohdinnassa ja paatoksenteossa.

Fysioterapeutin tehtdvana on toimia terveydenhuollon yleisen arvopohjan mukaan kohtaamalla asi-
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akkaat tasavertaisesti sekd kertomalla ja perustelemalla asiakkaalle toiminnan vaikutukset. (Suo-
men Fysioterapeutit 2014.) Erityisesti oppaassa perusteluiden merkitys on erityisen tarkeaa, jotta
asiakas saa oppaan kautta valillisesti tiedon siita, miksi liiketta suositellaan hanelle ja milldlailla se

vaikuttaa haneen.

Fysioterapeuttien eettisten ohjeiden mukaan fysioterapeutin toiminnan tulee olla nayttéén perustu-
vaa (Suomen Fysioterapeutit 2014), joten kehittamistydssakin kaytettava tieto pohjautuu aikaisem-
paan tutkimustietoon. Tutkimustiedon tarkasteleminen luotettavuuden nakdkulmasta on erityisen
tarkead, jotta kehittamistuotteen tuotoksena syntyva opas on luotettava. Haettua tietoa tulee tar-
kastella my6s tutkimuskysymyksen nakokulmasta, jotta tutkittua tietoa pystytdan hyddyntamaan

tutkimuskysymykseen vastattaessa. (Heikkila 2008,44).

Aikaisemman tutkimustiedon hyddyntédminen vaatii tiedon hankinnan tekemista, johon on maaritetty
yleisesti hyvaksyttavat periaatteet (Hirsjarvi ym. 2009, 26). Opinnadytetydprosessissani kaytetty tieto
on haettu kayttamalla verkon tietokantoja, joiden kaytdssa harjaannuin prosessin aikana. Erityisesti
kansainvalisia tutkimusartikkeleita sisaltdvia tietokantoja en ollut juuri ennen prosessia kayttanyt, sil-
Ia olen kokenut sen aikaisemmin tydladksi. Kuitenkin kansainvalisen tiedon hakeminen seka sen ar-
viointi helpottui prosessin edetessa jolloin artikkeleiden lukemiseen, ymmartamiseen ja oleellisen
tiedon poimimiseen kaytetty aika lyheni.

Muiden tutkijoiden tutkimuksia omassa tytssaan hyddyntdessa tulee tutkijoiden tyét ja saavutukset
muistaa huomioida asianmukaisesti. Téma tarkoittaa, etta toisen kirjoittamaa tekstia ei saa esittaa
omanaan missaan vaiheessa tutkimusta, vaan lainaukset tulee osoittaa asianmukaisin Iahdeviittein.
Tata luvatonta lainaamista eli plagiointia ei esiinny eettisesti hyvassa tutkimuksessa. (Hirsjarvi ym.
2009, 23-26.) Uusien lahdeviite ohjeiden sisdistdmiseen ja vanhojen ohjeistusten poissulkemiseen
meni prosessin alussa jonkin verran aikaa. Ohjeiden sisdistémisen myota pyrin toteuttamaan eettisia
periaatteita, joiden mukaan jokaisen lainatun asiasisallon alkuperdisen artikkelin tarkat |ahdeviitteet
tulee 16ytya opinndytetydsta niin tekstistd kuin Iahdeluettelostakin. Mydskaan omaa tutkimusta ei
saa plagioida, mika tarkoittaa, etta tutkija ei saa ndenndisesti tuottaa uutta tutkimusta vanhaa
muuttamalla. (Hirsjarvi ym. 2009, 26.) En siis saa muokata aikaisempaa opinnaytetyétani ja julkaista

sitd pienilld muutoksilla uutena tydna.

Tutkimuksia omaan ty6honsa valitessa ja arvioidessa tulee tutkijan pyrkid olemaan kriittinen. Lahde-
kritiikki on tarkeaa kirjallisuuden valinnassa, jotta tuotoksesta tulee luotettava. Lahdetta voidaan ar-
vioida monesta nakdkulmasta, mutta erityisesti lahteen ika ja lahdetiedon alkupera on tarkea. (Hirs-
jarvi ym. 2009,113.) Jo ty6ta aloittaessa oli selvad, ettd ainoastaan tuoreet lahteet ovat hyvaksyttyja
tydhoni. Aihetta on tutkittu paljon viime aikoina ja ikdihmisten kuntosaliharjoittelu on ollut muuta-
man viime vuoden ajan suosittua, joten aiheesta |6ytyi todella monenlaisia artikkeleita. Pyrin valit-
semaan naista artikkeleista ja tutkimuksista eniten omaa aihettani sivuavaa tai suoraan aiheeseen
liittyvaa kirjallisuutta. Jouduin kuitenkin kdyttdmaan myds muutamaa yli kymmenen vuotta vanhaa
lahdetta, silla ladkinnallisestd harjoitteluterapiasta ei I6ytynyt uudempaa lahdekirjallisuutta. Laakin-

nallistd harjoitteluterapiaa ei enda suoranaisesti kayteta sen sanamuodossa, minka vuoksi lahteiden
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I6ytyminen oli haastavaa. En kuitenkaan usko tdmdn asian vanhentuneen, vaikka kirjallisuus onkin

useamman vuoden takaa.

Tydn luotettavuuden kannalta olisin voinut kdyttda vieldkin enemman kansainvalisia artikkeleita ja
tutkimuksia seka tuoda esille eri tutkijoiden mielipiteitda samasta asiasta, jolloin asian tarkeys olisi
voinut painottua enemman. Kaytettavan aineiston kaikki osat on kaytava huolellisesti lapi (Heikkila
2008, 45), jolloin vieraalla kielella tehtyjen useiden tutkimusten analysointiin kdytetty aika oli ollut
todella iso osa ty6tani. Ihmisen anatomia ja kuntosaliharjoittelun vaikutus siihen on kuitenkin sa-
manlaista niin Suomessa kuin kansainvalisestikin, joten koen saaneeni aiheesta téman hetkista tie-

toa vahaisista kansainvalisista artikkeleista huolimatta.

Oppaaseen valittuja harjoitteisiin ja niiden perusteluihin olisi voinut etsia enemman teoriatietoa. Nyt
tydssani harjoitteiden valintaan vaikutti salilla olevien laitteiden lisdksi toimeksiantajan itsensa otta-
mat kuva, joita he tarjosivat oppaaseen. Nama kuvat ja niihin valitut liilkkeet vaikuttivat jonkin ver-
ran siihen, mita liikkeita valitsin omaan tyéhoni kaytettavaksi. Halusin kuitenkin ottaa kuvat itse, silla
osassa tarjotuista kuvista harjoitteiden lahtéasennot eivét olleet oman ammatillisen ndkemykseni

mukaisia.

Tuotetun oppaan ja sen sisaltdmien kuvien tekijanoikeudellisista asioista opinnaytetydn tekijan tulee
sopia toimeksiantajan kanssa, silla laissa tekijanoikeutta opinndytetydn nakdkulmasta ei ole maarat-
ty. Tekijénoikeus vaikuttaa myds oppaaseen sisaltyviin kuviin jotka ovat kuvaajalla itselldan (Reppu

Savonia 2014d.) Kuvissa esiintyviltd henkil6ilta on pyydetty suostumus kuvien kayttdmiseen kirjalli-

sesti.

5.3  Oma ammatillinen kasvu
Savonia-ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutusohjelman osaamistavoitteiden mukaan valmis-

tuvalla fysioterapeutilla on valmiudet vahvan kliinisen osaamisen lisdksi kehittda ja arvioida osaamis-
taan, taito soveltaa saatua tietoa seka valmius oppia uutta. Fysioterapeuttina toimiminen perustuu
tutkittuun tietoon ja nayttdon (Savonia-ammattikorkeakoulu 2015), joiden hakeminen, analysointi ja

soveltaminen kehittyi opintojen, mutta erityisesti opinndytety6n aikana.

Nayttdéon perustuvan tydskentelyn kehittymisen my6ta koen kehittyneeni liikunnanohjaajasta fy-
sioterapeutiksi, unohtamatta kuitenkaan taysin liikunnanohjaajan nakékulmaa. Tutkimusten sovel-
tamisen myo6ta pystyn perustelemaan toimintaani entistd paremmin. Koen olevani entista varmempi
asiakastyoskentelyssa, kun pystyn pohjaamaan perusteluni ndyttéon perustuvaan tietoon. Ammatilli-

siin kompetensseihin pohjautuen terapiaosaamiseni on siis kehittynyt prosessin aikana.

Lisaksi koen prosessin kehitténeen yhteisty6- ja yhteiskuntaosaamista. Yhteistyd- ja yhteiskunta-
osaamisen kompetenssien mukaan fysioterapeutin tulee osata toimia itsenaisesti, mutta myds toimia
osana moniammatillista yhteisda alansa asiantuntijana. (Savonia-ammatikorkeakoulu 2015.) Itsenai-
nen tydskentely ja ongelmien ratkaisu kehittyivat prosessin edetessa tulleiden haasteiden myo6ta.

Erityisesti se, etta ongelmatilanteet tuli ratkaista yksin ja omaan tulkintaan tuli luottaa monissa pro-
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sessin vaiheissa kehittivat luottamusta omaan itseeni ja ammattitaitooni. Nyt tiedan, etta pystyn lu-
kemaan ja tulkitsemaan kansainvalista tekstia seka tekemdan oikeita valintoja niin itsendisesti kuin
ryhman tuella. Lisdksi toimeksiantajan kanssa tydskennellessa paasin toimimaan osana fysiotera-
piatiimia, jossa toin ilmi omaa ndkékulmaani, mutta sain myds muilta, kokeneemmilta fysiotera-
peuteilta ndkemyksia asioista. Erityisesti oman liilkunnanohjaajan nakdkulman tuominen on ollut ai-
kaisemmin minulle haastavaa fysioterapeuttien kanssa tydskennellessa. Oppaan teon edetessa huo-
masin kuitenkin uskaltavani tuoda enemman esille ndkdkulmaani liikunnanohjauksen puolelta. Pro-
sessin aikana tehdyt havainnot, aikaisempiin tutkimuksiin tutustumiset sekda muiden ammattihenki-
I6iden kanssa kaydyt keskustelut kehittdvat omaa nakemystani siitd, mita voisin valmistuvana fy-

sioterapeuttina tuoda tydyhteisdon.

Ammattiosaamiseni kehittyi erityisesti ikdantyneiden toimintakyvyn ja liikkumisen nakékulmasta. Tu-
levaisuudessa ikaihmisten kanssa tyoskennellessa pystyn hyddyntdmaan konkreettisesti prosessin
aikana saatua tietoa perustellessani harjoittelun tarkeyttd. Opasta koostaessani kehityin myos tait-
tamisessa ja suunnittelussa, jota pystyn mahdollisesti tulevaisuudessa hyddyntamaan projektitdissa-
ni. Kuvien kasittely, sommittelu ja koko oppaan kokoaminen oli ajoittain haastavaa, mutta myds pal-

kitsevaa kun tuotoksen naki ensimmaisen kerran valmiiksi painettuna.

OpinnaytetyOprosessia tyostin itsendisesti omalla aikataululla muiden opintojen ja vapaa-ajan aktivi-
teettien kanssa, jolloin aikataulutus ja stressinhallintakykyni kasvoi. Samalla opin priorisoimaan asioi-
ta ja myontamaan itselle, ettd vuorokaudessa on rajoitettu maara tunteja, eika kaikkea ole mahdolli-
suutta tehdad saman vuorokauden aikana. Paasin kuitenkin tavoitteeseeni ja sain tehtya opinnayte-
tydn normaalia aikataulua nopeammin, mika osoittaa, ettd ajoittaisista kiireista huolimatta pystyn

tekemaan asiat loppuun myo6s pienen paineen alla.
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LIITE 1 : Kuntosaliopas
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Kuntosaliopas ikdihmisille

Siilinjirven terveyskeskuksen fysioterapia
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Lisaad toiminnallisia elinvuosia.

Tama opas on tarkoitettu Sinulle yli 65-vuotias Siilinjarven LHT - salilla harjoitteleva.
Oppaan tarkoituksena on auttaa sinua turvallisessa ja monipuolisessa
omatoimiharjoittelussa. Oppaasta l6ydat harjoitteita lihasvoiman, tasapainon seka
liikkuvuuden ylldpitdmiseen ja kehittdmiseen. Kaikki oppaan harjoitteet pystyt
toteuttamaan Siilinjarven terveyskeskuksen LHT - salilla. Harjoitteiden lisdksi 1oydat
oppaasta perustietoa harjoittelusta ja sen tarkeydesta.

Turvallinen liikkuminen, tasapainon hallinta sekd ryhdin yllapitiminen vaativat
hyvaa lihaskuntoa. Lihasmassan ja — voiman on todettu heikkenevin 60-ikdvuoden
jalkeen 3 % vuodessa. Toimintakykysi sdilymisen ja itsendisen selviytymisen vuoksi
sinun olisi tarkeaa harjoittaa sddnnollisesti lihasvoimaasi.

Opas on tuotettu opinndytetyéna Savonia-ammattikorkeakoulussa, yhteistydssa
Siilinjarven terveyskeskuksen fysioterapeuttien kanssa.

Turvallisia harjoitteluhetkid Sinulle!

Kuopiossa 29.9.2015
Fysioterapiaopiskelija Maria Kuosmanen
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MITA SINA HYODYT KUNTOSALIHARJOITTELUSTA?

Kuntosaliharjoittelun myé6td huomaat kehittdvasi paljon terveydellesi ja toimintakyvyllesi
merkittavia asioita. Lihasvoiman kehittyminen vaikuttaa kokonaisvaltaisesti toimintakykyysi
ja jaksamiseesi. Samalla huomaat saavasi ymparillesi uusia ystivia.

Alle on koottu muutamia tarkeimpid kuntosaliharjoittelun hyétyja:

+ toimintakykysi kohenee \
¢ selviydyt paremmin arjen askareista
+ sosiaalinen verkostosi kasvaa
* terveys ja suorituskykysi parantuvat
+ Kivelynopeutesi lisdantyy
* sokKeri- ja rasva-aineenvaihduntasi kiihtyy
* lihasmassan ja -voiman heikkeneminen hidastuvat

k + tasapainosi kehittyy j




MITEN HARJOITELLA?

Jotta saat lihasvoimaharjoittelusta parhaat mahdolliset hyddyt tulee sinun harjoitella
saanndllisesti ja nousujohteisesti. Harjoittelua tulee tapahtua vihintadn kaksi kertaa
viikossa ja jokaisen harjoituksen tulee sisdltdd suuria lihasryhmia kuormittavia
liikkeita.

Harjoittelun lisdksi myds ravinnon ja levon on oltava tasapainossa, jotta elimistd
ottaa vastaan harjoituksen drsykkeitd ja harjoituksesta palautuminen on mahdollista.
Palautumisen varmistamisen vuoksi sinun kannattaa rytmittdd harjoitteluasi niin,
ettd harjoituspdivien viliin jaa riittdvasti lepoa. Ravinnossa sinun kannattaa
kiinnittdd huomiota erityisesti proteiinien saantiin, jotta elimistdssd on tarpeeksi
rakennusaineita harjoitettavien lihasten vahvistamiseen.

Ennen varsinaista lihasvoimaharjoittelua sinun tulee lammitelld lihakset, jotta ne ovat
valmiina vastaanottamaan harjoituksen. Limmittelylldi my6s vihennetddn
harjoituksen aikaisia tapaturma riskeja. Kuten lammittely, myos harjoittelun
jalkeinen verryttely ja venyttely ovat tirkeitd harjoituksen osia, joilla edistetdin
lihasten harjoituksesta palautumista.

Ennen kuntosaliharjoittelun aloittamista, tulee sinun tietdd oikeat tekniikat liikkeiden
suorittamiseen, jotta harjoittelu on turvallista. Tekniikkaopastusta saat
fysioterapeuteilta. Voimaharjoitusta tehdessi sinun tulee valita sellainen kuorma,
jolla jaksat juuri ja juuri suorittaa sarjan viimeiset toistot.

Kuntosaliharjoittelua aloittelevana pida sarjojen toistot 15 - 20 valilld. Toistolla
tarkoitetaan kuntosaliharjoittelussa kertasuoritusta eli yksittdistd liikesuoritusta.
Harjoittelun edetessd voit vidhentdd toistoja 8 - 12, jolloin puhutaan
perusvoimaharjoittelusta. Sarjoja tehddin yleensd kolme, mika tarkoittaa, ettd
perusvoimaharjoittelussa yhdessd sarjassa tehddadn 8 - 12 liikesuoritusta. Sarjojen
valissad pidetddn 30 - 60 sekunnin palautus, jotta lihakset ovat valmiita seuraavaan
suoritukseen. Kuormaa ja harjoitusohjelmaa tulisi muokata kuuden viikon valein,
jotta jatkuvaa kehittymistd tapahtuisi. Esimerkiksi ensimmaiset 4 - 6 viikkoa voit
tehda lihaskestavyysharijoittelua, jonka jilkeen voit siirtyd perusvoimaharjoitteluun,
ndin varmistetaan kehittymisen jatkuminen myds aloitusvaiheen jalkeen.

/ ¢ Alkuldmmittely 10 - 15 minuuttia
¢ Lihaskestdvyys 15 - 20 toistoa, palautus 0 - 30 s

¢ Perusvoima 6 - 12 toistoa, palautus 1 - 3 min

+» Nopeusvoima 1 - 6 toistoa, palautus 3 - 5 min

* Aloita tasapaino- ja koordinaatioharjoitteista

+ Etene suurista lihasryhmistéd pienempiin
* Loppuverryttely ja -venyttelyt harjoituksen paatyttya
¢ Muista juoda koko harjoituksen ajan!

(G
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Liikuntapiirakka

O UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,

~ kively 2t 30 min
& sawa viikossa ~"0,‘
2 kively 4.’
s 22 b\
& nskat 0% kot wnssi g, %
koti- ja Q;‘ voimistelu %,
pihatytt vesi- % potku-
ST rgirlUonnosSa ®  relkkailu
N liikkuminen
sienestys  kuntopiiri  viikossa
kuntosali mx (potku-)
metsdstys jooga pybriily

erilaiset jumpat
venyttely
Notkeutta

Paranna kestdvyyskuntoa liikkumalla sddnnéllisesti useana
pdivdnad viikossa, yhteensd ainakin
2t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS! lisdd lihasvoimaa

kehitd tasapainoa } ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yli 8o-vuotiaille sekd niille,

ja/tal jotka ovat kaatuilleet.

Kuva 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2014).
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Alkuldmmittely ja loppuverryttely

Soutulaite

Kdvely juoksumatolia Kuntopyordily
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Alaraajojen harjoitteet

®  S&ada jalkatuki pohkeiden
alaosaan

Polven koukistus laitteessa
®  Laske reisituki alas

Aktivoi keskivartalo - pida
tuki koko liikkeen ajan!

®  Koukista polvet vieden
kantapaditd penkin alle

®  Palauta rauhallisesti
suoraksi

Toistot:

Aloituspainot:

®  Siada jalkatuki
nilkkojen yldpuolelle

®  Aktivoi keskivartalo -
pida tuki koko liikkeen

ajan!

®  (Ojenna polvet melkein
suoraksi

®  Palauta jalat jarruttaen
takaisin.

Toistot:

Aloituspainot:




Jalkaprdssi

Istu laitteessa selka kiinni
selkanojassa

Pida luonnollinen notko selassa ja
keskivartalo aktiivisena koko
liikkeen ajan!

Aseta jalat lantion leveydelle

Ojenna polvet lahes suoriksi
sisaanhengityksen aikana
Koukista polvet rauhallisesti
uloshengityksen aikana

Pida polvesi varpaiden kanssa
samassa linjassa koko liikkeen ajan

Toistot:

Aloituspainot:

e  Istu laitteessa selka kiinni
selkanojassa

e  Pidaluonnollinen notko
selassa koko liikkeen ajan

e  Asetajalat hartioiden
leveydelle niin, etta pakiat
ovat jalkalaudalla

e  Nouse pakididen varassa
niin korkealle kuin
mahdollista, anna nilkan
ojentua

e  Palauta liike jarruttaen
mahdollisimman alas,
anna nilkan koukistua

Toistot:

Aloituspainot:
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Lonkan loitonnus taljassa

10

e  Aseta nilkkaremmi jalan
ymparille ja ota tukea
taljasta

e  Kaanna kylki taljaa kohden
niin, etta nilkkaremmion
uloimmassa jalassa

e  Aktivoi keskivartalo, pida
lantio keskiasennossa

e Vie jalkaa suoraan sivulle

e  Palauta jalka rauhassa
takaisin toisen viereen

Toistot:

Aloituspainot
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Punnerrus taljassa

®  Seiso jalat hartioiden
leveydella
Aktivoi keskivartalo
Ota hieman hartioita
kapeampi ote taljasta

®  Nosta taljaa ylospain
hartiatasoon

®  Pida kyynarpaat
mahdollisimman ylhaalla

®  Palauta alas hitaasti
jarruttaen

Toistot:

Aloituspainot:

Yliraajojen harjoitteet

8

e  Asetu selka taljaan pain

e  Aktivoi keskivartalo

e  Alkuasennossa
kyynarpaat sivuilla
hartiatasolla

e  Tyonna kadet suoriksi ja
purista kadet lopussa
yhteen

¢  Palauta kyynarpaat
lahtdasentoon jarruttaen

Toistot:

Aloiituspainot:
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Yidtaljaveto eteen

®  Seiso taljan edessa
kasvot taljaan pain

®  (Otatangosta hartioita
hieman leveampi ote

®  Laske hartiat alas,
aktivoi keskivartalo

®  Vedatanko suorin kasin
reisia kohti

#®  Palauta liike rauhassa
takaisin ylos

Toistot:

Aloituspainot:

12

Istu kasvot taljaan pain
Ota tangosta hartioita
hieman leveampi
myotaote

Aktivoi keskivartalo
Pida hartiat alhaalla

Veda tankoa rintaa
kohti

Palauta kadet ylos
hitaasti jarruttaen

Toistot:

Aloituspainot:
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Alatalja soutu

e  Seiso kasvot laitetta vasten

¢  Otatangosta myotiote
e  Pida kyymarpaat kiinni

kyljissa koko liikkkeen ajan

o  Aktivoi keskivartalo

o  Paina kadet taysin suoriksi

reisia vasten
e  Palauta kadet koukkuun
hitaasti jarruttaen
Toistot:

Aloituspainot:

13

Istu kasvot taljaan pain

Alkuasennossa kadet
suorana

®  Veda kahvoja kohti
rintaa samalla selkaa
suoristaen

®  Purista lopussa lapaluut
yhteen

®  Palauta takaisin hitaasti
jarruttaen

®  Pida keskivartalo
aktiivisena koko
litkkeen ajan

®  Alaselassa pysyy notko!

Toistort:

Aloituspainot:
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Hauiskddnté taljassa
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Seiso kasvot taljaan pdin
Ota taljan tangosta
alhaalta vastaote

Pida kyynarpaat koko
liikkeen ajan kiinni
kyljissa

Aktivoi keskiwartalo ja
pida vartalo suorassa
Koukista kyynarnivel
tuoden tankoa kohti rintaa
Palauta kadet suoriksi
hitaasti jarruttaen

Toistot:
Aloituspainot:
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Vatsa/Selkd

Keskivartalonharjoitteet

Asetu selinmakuulle
vinolaudalle

Tuo jalat psoas- tyynylle
Kadet suoraksi reisien paalle
Aktivoi keskivartalo

Rutista itsesi vatsalihaksia
kayttden ylos niin, etti ranteet
koskettavat polvia

Palauta selka hitaasti
jarruttamalla alustaan

Toistot:
Aloituspainot:

15

®  Asetu istumaan
laitteeseen

®  (Otakevyesti kiinni
kahvoista

Aktivoi keskivartalo

Rutista keskivartalon
voimalla rintaa kohti
polvia

®  (jenna vartalo suoraksi

Toistot:

Aloituspainot:
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Sivutaivutus taljassa

16

e Asetu kylki taljaan pain

e  Otataljan puoleisella
kadella alhaalta taljan
kahvasta kiinni

e  Taivuta vartaloa sivulle
taljasta poispdin

e  Palaa hitaasti takaisin

e  Pida hartiat alhaalla,
liike tapahtuu
keskivartalon lihaksilla!

Toistot:

Aloituspainot:
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Tasapainoharjoittelu

Tasapaino on kykyd pysya pystyssd niin paikallaan kuin liikkeessdkin. Se on
valttimatontd, jotta pdivittdisten toimintojen ja vapaa-ajan harrastusten
suorittaminen on mahdollista turvallisesti. Tasapainon on todettu alkavan heikentya
60 - ikdvuoden jidlkeen, minka jilkeen heikkeneminen kiihtyy huomattavasti 70 -
ikdvuoden jalkeen. Tasapainon heiketessd toiminnot epavarmentuvat ja
kaatumisriski kasvaa. Tutkimusten avulla on todettu, etti heikosta tasapainosta
johtuvia kaatumisia voidaan vahentda tasapaino- ja liikkkuvuusharjoittelua sisaltavalla
liikkuntaohjelmalla. Lisdksi voimaharjoittelu, koordinaatioharjoittelu ja toiminnallinen
harjoittelu on todettu tehokkaiksi tasapainoa kehittaviksi harjoitusmuodoiksi.

+ Aloita harjoitus tasapainoharjoitteilla
¢ Tasapaino ja liikkuvuusharjoitteita 90 min/viikko
+ Vihintdan 3 kertaa /viikko
+ Kiavelyt eteen, taakse, sivulle
s Varpailla ja kantapadilla kavelyt
* [stumasta seisomaan nousut
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Tasapainoharjoittelu pedalolla

L LLLLLLLLl

e CLLLLELE

18

Aseta pedalo niin, etta
se on kaiteiden valissa,
jotta saat tarvittaessa
otettua kaiteista tukea

Kavele edestakaisin
pedalon paalla
Kavele takaperin
Kavele sivuittain

Voit myos
tasapainotella
paikallaan yhdella tai
kahdella jalalla seisten
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Tasapainolaudalla harjoittelu

e  Asetuseisomaan
tasapainolaudan
paalle niin, etta
sinulla on
mahdollisuus ottaa
tarvittaessa tukea
kaiteesta

e  Pyripitimaan lauta
vaakatasossa

o  Kevenna otetta tuesta
ja haasta nain
tasapainoasi

Tasapainotyynylld harjoittelu

e  Asetuseisomaan
tasapainotyynyn paalle
niin, etta sinulla on
mahdollisuus ottaa
tarvittaessa tukea
kaiteesta

¢  Kevenna otetta tuesta ja
haasta nain tasapainoasi

e Voit kokeilla seisoa myos
yhdella jalalla tukea apuna
kayttden
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Venyttelyt

Venyttely on liikkkuvuusharjoittelua, jolla pyritddn vaikuttamaan lihasten ja jinteiden
sidekudosten venyvyyteen. Venyvyyden ja elastisuuden lisddntyessd lihasten
toimintakyky paranee. Ennen venyttelyharjoittelua tulee lihasten olla lampimat, jotta
mahdollisia haittavaikutuksia voidaan pienentdd. Tirkeid on my0s muistaa oikeat
venytystekniikat ja -tavat. Jokaista venytystd tehdessd tulee muistaa, ettd venyttely ei

saa tuottaa Kipua. Jotta venyttelystd saadaan mahdollisimman tehokasta tulee liikkeet
suorittaa tarkasti ja rauhallisesti.

/ + Vihintdan 2 kertaa / viikko \
¢ Vihintddn 10 minuuttia / kerta
s Harjoituksen jdlkeen lyhyet venyttelyt
¢ 5 - 30 sekuntia / venytys
+ Rauhallinen hengitys koko liikkeen ajan
¢ Lihaksen tulee olla lammin ennen venyttelyal

\ + Eisaa tuottaa Kipual!! /
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Takareisi

Istu tuolille niin, etta toinen
jalka on tuolin ulkopuolella
Ota ulkopuolella olevasta
nilkasta tai housunlahkeesta
kiinni

Paina polvea lattiaa kohti
Pyri pitimaan selka suorana
Toista toiselle puolelle

21

e  Istutuolin etuosassa

istuin kyhmyjen paalla

e  Suorista toinen jalkaja

nosta varpaat kohti
kattoa

e Taivuta ylavartaloa

suoralla selalla
eteenpain

¢ Toista toiselle puolelle

Ftureisi
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Pakara

Istu hyvassa ryhdissa
tuolilla

Nosta toinen jalka syliisi
niin, etta se menee
lattialla olevan jalan yli
Veda sylissa olevaa jalkaa
kohti rintaa

Pida hartiat alhaalla
Toista toiselle puolelle

Lonkankoukistaja

Asetu tuolin reunalle
niin, etta etummaisen
jalan istuinkyhmy on
tuolin reunalla,
toinen jalka tuolin
reunan yli

Vie venytettavan
puolen jalkaa
taaksepain niin
pitkalle, etta tunnet
venytyksen
lonkankoukistajassa
Pida selka suorana ja
keskivartalo tiukkana
Voit tehostaa
venytysta
jannittamalla
venytettavan puolen
pakaralihasta

Toista toiselle
puolelle
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Hartialihaksen takaosa

e  Vietoinen kasi
suorana ristiin
vartalon edesta

e Otatoisella kadella
halausote kadesta

kyynarpaan kohdalta

ja veda venytettavan
puolen katta kohti
vartaloa

e  Paina hartiatalas

e Toistatoiselle
puolelle

Niska-hartiaseutu

Istu ryhdikkaasti
tuolilla

Taivuta paata
kevyesti sivulle niin,
etta viet leukaa kohti
vastakkaista kainaloa
Voit tehostaa
venytysta tarttumalla
venytettavan puolen
kadella tuolin alta
Toista toiselle
puolelle
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Rintalihaksen venytys

e  Istu ryhdikkaana
tuolilla

e  Kaanna kammenet
kohti kattoa

e Lahde viemaan
peukaloita toisiaan
kohti selan takana

Seldn pyoristys

Istu tukevasti tuolilla
Pyorista ylaselka
rullaamalla nikama-
nikamalta alaspain
Pida selka leveana
Vie leuka rintaan
Tuo kammenselkia
toisiaan kohti
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VIELA LOPUKSL..

Monipuolinen  liikunta on  toimintakyvyn  kannalta  tdrkeintd, joten
kuntosaliharjoittelun aloitettua sinun ei tule unohtaa kivelyn ja muun aerobisen
liikunnan tarkeyttd. Liikunnan terveyshyotyja on mahdollista saavuttaa sitd
enemmdan mitd monipuolisempaa liikkumisesi on. Muistathan, ettd kipu ei kuulu
harjoitteluun. Mikéli olet epdvarma liikkeiden sopivuudesta juuri sinulle tai muutoin
et ole wvarma liikkeiden suoritustavasta otathan rohkeasti yhteyttd
fysioterapeutteihin.

Omalla toiminnallasi ja harjoittelulla pystyt vaikuttamaan itsendisen toimintakykysi

sdilymiseen vield pitkdlle tulevaisuuteen. Ota siis kaverikin mukaan ja menkaa
yhdessd nauttimaan liikunnan mukana tulevista hyodyista.
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LIITE 2: Valokuvauslupa

VALOKUVAUSLUPA

Mina annan luvan kuvata itsedni opin-

ndytetyon tuotoksena syntyvaa kuntosaliopasta varten. Kuvia saa kayttaa Lisaa Toimin-

nallisia elinvuosia — oppaassa.

Valokuvia ei saa kdyttdaa muuhun tarkoitukseen
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Sitoudun toimimaan edella mainitulla tavalla.
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