Sari Wahlsten

Toimintapaiva Rautjarven ikaantyville

llloo ikaimmeisille

Opinnaytetyo

Vanhustyon koulutusohjelma

Marraskuu 2015

KYAMK

University of Applied Sciences



Tekija/Tekijat Tutkinto Aika

Sari Wahlsten Vanhustyon koulutus-  Marraskuu 2015
ohjelma

Opinnaytetydn nimi
22 sivua
Toimintapaiva Rautjarven lk&aantyville 6 liitesivua

Toimeksiantaja

Rautjarven vapaa-aikatoimi/liikuntatoimi

Ohjaaja

Tuntiopettaja opettaja Pauliina Lehto

Tiivistelma

Toiminnallisen opinnaytetytn aiheena oli jarjestda toimintapaiva Rautjarven kunnan ikaantyville ja
saada kunnan ikaantyneet osallistumaan yhteiseen paivaan. Paivan tavoite oli tuottaa sosiaalista,
psyykkista ja fyysista hyvinvointia ikaantyville. Tarkoituksena oli myds antaa tietoa ikaantymiseen
liittyvista asioista, niin liikunnan, vapaa-aikatoimintojen kuin terveyteen ja hyvinvointiin panostaen.
Toimintapaivan aikana oli myos tarkoitus 16ytéaé koulukummi asemanseudun kouluun (luokat 1-6).

Paivan ohjelma suunniteltiin niin, ettd jokaiselle 16ytyisi mieluista tekemista. Aamupaivalla oli info:
Rautjarven kotihoidon esimies oli kertomassa ikaantyville suunnatuista sosiaali- ja terveyspalveluis-
ta. Kunnan liikunnanohjaaja kertoi likuntapalveluista. Tiedotusta oli myds geronomin koulutukses-
ta. Aamupaivalla oli myés mahdollisuus osallistua Asemanseudun koulun oppilaiden tunneille, ja
kuntosalilla oli opastamassa liikunnassa fysioterapeuttiopiskelija.

Toimintapaivana oli senioritanssia ja tanssia ikivihreiden tahdissa. Paivan paatteeksi paikallisen
metsastysseuran laavulla oli kahvit ja makkaranpaistoa. Paivan aikana jarjestettiin myos arvonta,
johon asemanseudun apteekki oli lahjoittanut tuotepaketteja. Toiminnalliseen paivaan osallistuvilla
oli mahdollisuus vastata kyselyyn paivan mielekkyydest&, omista liikuntatottumuksistaan ja halus-
taan ryhtya koulukummiksi.

Paiva onnistui odotusten mukaan ja mukana olleet saivat laajan tietopaketin Rautjarvella tarjolla
olevista erilaisista palveluista. Koulukummia ei kuitenkaan 16ytynyt. Keskusteluissa kavijdiden
kanssa kummiudesta useat olivat sita mielta, etta aika ei riita.

Asiasanat
toimintapaiva, opastus, osallistuminen ja yhdesséolo




Author (authors) Degree Time

Sari Wabhlsten Bachelor of Elderly December 2015
Care
Thesis Title
22 pages
Activity day Rautjarvi for senior citizens 6 pages of appendices

Commissioned by

Rautjarven Vapaa-aika toimi/liikuntatoimi

Supervisor

Pauliina Lehto full-time Teacher

Abstract

The theme of this functional thesis was to arrange an activity day for the elderly people in
Rautjarvi and to get the elderly of this municipality to participate in this shared day. The aim of
the day was to support social, mental and physical wellbeing. The aim was also to give them
knowledge about things related to getting old, investing in exercising, free time activities, health
and wellbeing. One purpose was to find school godparent for the school of Asemanseutu dur-
ing the day (classes 1-6).

The program of the day was planned so that everyone could find something pleasant to do. An
informational event was held in the morning to pass on information: manager of the home care
of Rautjarvi was there to tell people about the social and health services targeted to the aging
people. Also the physical education instructor of the municipality gave information about the
exercise services. And we told about studying for elderly care. In the morning there was also
an opportunity to take part in school classes of the pupils of school of Asemanseutu and we
had a physiotherapist student who was giving guidance in the gym.

The program included senior dance and dancing with the evergreen. At the end of the day we
had coffee and sausage grilling at the lean-to of the local hunting club. During the day there
was a lottery where we had product packages donated by the pharmacy of Asemanseutu

The day worked out as expected and all participants got a wide information package about
different services in Rautjarvi. School godparent was not found though. While discussing with
the participants about godparenting many thought that they were too busy and they was so
much else to do.
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JOHDANTO

Elama voi iakkaanakin olla antoisaa ja mielekésta. Se miten elamaamme
elamme, minkélainen sosiaalinen verkosto meill& on, miten suhtaudumme sii-
hen, ettd ikAdnnymme ja vaivojakin tulee, ovat avainkysymyksia ikaantyes-
samme. Mikrotason elinymparistd on mielesténi erilainen maaseudulla kuin
kaupungeissa. Mielekk&aan elamén kokeminen on avain siihen miten arki su-
juu, ja useinkin ihnmisen ikdantyessa on niin, ettei psyykkinen, fyysinen ja sosi-
aalinen elama ole niin tayttavaa kaikkien kohdalla. Monet iakkaat kuitenkin ha-

luaisivat elaa mielekkdampaa elamaa ja nain tama tunne jaé vajaaksi.

Vasta talla vuosituhannella on havahduttu panostamaan ik&antyviin. Eri toi-
mintoja on tullut niin kulttuurin kuin likunnan alueella. Kaupunkilaismiljoossa
on enemman harrastusmahdollisuuksia ja niihin on helppo menné, kun julki-
nen liikenne toimii. Maaseudulla taas toiminnat ovat vahaisempia, tai niihin ei
paase pitkien valimatkojen ja kyydittdomyyden takia. Mielekkaasta elamasta
puhutaan nyt laajemmin ja siitd, miten liikunnallinen tai muuten mielekas ela-

ma ennaltaehkaisee myds fyysisia ja psyykkisia sairauksia.

Eldkeidn saavuttaneiden mé&ard kasvaa jatkuvasti ja lhmisten terveydentila ja
toimintakyky ovat hyvinkin erilaisia. Toiset voivat olla hyvinkin liikkuvia ja osal-
listuvia, kun taas toiset, jopa samanikdiset makaavat jo vuodeosastolla. Ihmi-
sen toimintakyky koostu fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta kokonaisuu-
desta. Fyysinen hyva kunto edistaa liikuntakykyisyytta ja selviamista arkiaska-
reissa. Psyykkisessa toimintakyvyssa on kyse alyllisesta ja tunne-elamasta ja
sosiaalinen toimintakyky on kykya yllapitdd sosiaalisia taitoja (Karvinen
1994,11).

Geronomiopintojen tehtavat ja harjoittelut tydelaméassa ovat antaneet minulle
monenlaista pohdittavaa ja tietoa, jota olen voinut hyddyntaa kaytannossa.
lakkaiden moninaiset ongelmat niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisesti
ovat tulleet tutuksi. Oman elamankokemuksenliséksi olen saanut laadukasta
listietoa, mika antaa mahdollisuuden ajatella asioista laajemmin. Minua on
toiminnan ihmisend kiinnostanut harjoittelut, joissa ei niinkdan paneuduta
ikdihmisen sairauksiin vaan ihmisen elettyyn elamaan, eli elamankaareen ja
siihen, miten voisin auttaa tuottamaan mukavaa mieltd, yhteenkuuluvaisuuden

tunnetta ja psyykkista hyvinvointia. Harrastustoiminta, yhdesséa tekeminen ja
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oleminen voimaannuttavien asioiden aarella voivat hetkeksi auttaa unohta-

maan murheet ja keskittyd mukaviin asioihin.

Projektilla on oltava tavoite ja tarkoitus. Tarkeinta kuitenkin on tekijan mielen-
kiinto ja innostus. Itselleen mieleinen projekti antaa intoa tehda sitd ja sen
tydstaminen on antoisaa tekijalleen. Projektiin on kuitenkin osattava suhtautua
objektiivisesti, jotta siita tulee luotettava. Vanha kansansanonta “luulo ei ole
tiedon vaarti” kuvaa mielestani, luulojani (hypoteesit) siita, mita toimintapaivani
antoi. Oliko se odotuksieni mukainen? Jos ei ollut niin miksi ei ja mita olisin

voinut tehda toisin.

Toiminnallisen paivan ideana oli siis kertoa Rautjarven ikaantyville heille
suunnatuista palveluista seka tuottaa sosiaalista, psyykkistéa ja fyysista hyvin-
vointia. Ihminen saa muiden kanssa yhdessa toimiessaan hyvanolon tunteen,
mika auttaa jaksamaan arjessa. Mielekds toiminta voi tuottaa myos jatkota-
voitteita liikuntaan tai muuhun yhdessa toimimiseen. Jokainen ihminen on tar-
ked ja jokaisella pitdisi olla mahdollisuudet paasta toimimaan ja nauttimaan

elamasta, vaikka se valilla raskasta onkin.

2 IKAANTYVAN AKTIIVISUUS JA TOIMINTAKYKY

Pertti Pohjolainen (2009) on jaotellut toimintakyvyn neljaan eri-osa alueeseen.
1) toimintakyky suhteessa ymparistéon

2) toimintakyvyn eri osa-alueet (fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen)

3) toimintakyky paivittaisiin toimintoihin (ADL- toimintakykyyn) vaikuttavat teki-
jat

4) toimintakyky ja terveys (Ikainstituutti 2015).

Heikkinen & Marin (2002, 58) kasittelevat Kirjassa Vanhuuden voimavarat ih-
misen aktiivista ikddntymista. Puolivuosisadan tutkimuksissa on kayty keskus-
teluja kahdesta erilaisesta tavasta eldd laadukasta elamaa ikaantyneenakin.
Toisaalta on suotavaa, etta ikdantynyt irtautuu sosiaalisista rooleista, antaa ti-

laa nuoremmille ja tassa vaiheessa henkiset arvot nousee aktiivisen eldaman

vastapainoksi. Kun taas toisaalta korostetaan ikd&ntyvan liikkuntaa, uusien asi-
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oiden oppimista ja sosiaalista aktiivisuutta, joka taas antaa lisda elinvuosia ja
auttaa iakasta selviytymaan itsendisesti arjessa. (Heikkinen & Marin 2002,
28).

Psykologi Tony Dunderfelt (2010, 21) pohtii kirjassa llon psykologia sitd, miten
asenne vaikuttaa siihen, miten me koemme asioita. Hdnen mukaan todelli-
suus muodostuu fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten ilmididen kokemukses-
ta. Kokemuksissa, joita meilla on ollut, on kolme tekijad. Fyysinen luo objektii-
visen, (mittavan) todellisuuden, sosiaalinen luo kulttuurisen (vuorovaikutuksel-
lisentodellisuuden ja psyykkinen luo subjektiivisen (kokemuksellisen) todelli-
suuden. (Dunderfelt 2010, 21.)

Humanistinen ihmiskasitys sosiaali- ja terveysalalla uskoo ihmisen hyvyyteen,
kasvuun, luovuuteen ja kehittymiseen. Humanistinen ihmiskésitys korostaa
vastuuta omasta itsestd&dn. Humanistisen psykologian kehittajan Abraham H.
Maslow mukaan on ymmarrettava ihmista hanen omien kokemuksien valossa.
Nain ihmisen sisaisella kokemusmaailmalla on merkitysta. Ihmista on kunnioi-
tettava ja ihminen itse on tarkein. Inmisen tarpeiden hierarkkinen jarjestys on
fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarpeet, sosiaaliset tarpeet, arvonannon

tarpeet ja itsensa toteuttamisen tarpeet. (Hoitotyd 2015.)
2.1 Fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen

Ikainstituutin toimittama raportin mukaan, fyysisella toimintakyvylla ymmarre-
taan yleisesti elimiston toiminnallista kykya selviytya sille asetetuista fyysista
vaativista tehtavista. Fyysinen toimintakyky perustuu hengitys- ja verenkier-
toelimistén seka tuki- ja liikkuntaelimiston toimintaan. WHO:n esittaman ICF-
luokituksen perusteella fyysiseen toimintakykyyn kuuluvat ruumiin toiminnot ja
rakenteet seka niissa ilmenevat joko tilapaiset tai pysyvéat ongelmat. (lkainsti-
tuutti 2009, 49.)

Toimintakyvyn yllapitdminen tai kohentuminen edellyttdd saannollista lilkun-
taa, jolla voi olla positiivisia vaikutuksia elamanlaatuun. Ryhmaliikunnassa saa
myo6s kontaktia muihin ihmisiin ja nain liikunta yllapitd& sosiaalista toimintaky-
kya. Vaestottasoista tietoa ikaihmisten kuntoliikunnasta on vahan. Tulos kave-
lyn yleisyydesté on rohkaiseva ja osoittaa ikaihmisten olevan erittain aktiivisia

kansalaisia. Kansanterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan suomalaiset elake-
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laiset liikkuvat paljon ja liikunnan harrastaminen kannattaa aina. (lkainstituutti
2009, 42.)

Rehunen (1997, 321-323) tarkastelee Terveys ja liikunta-kirjassaan liikunnan
merkityksestd, miten se hidastaa rappeutumista ja vaikuttaa sydan- ja veren-
kiertoelimist6on. Minkalaista liikuntaa kannattaa harrastaa, kuinka paljon ja
kuinka kovaa, jotta se pitaa fyysista kuntoa ylla. Ruokavaliolla on myds merki-
tystd. Elimistdn rappeutuminen ikdantyessa on vaistamatonta, mutta oikean-
laisen ravinnon ja liikunnan avulla voidaan hidastaa sita. Monet fyysisen aktii-
visuuden muodot puutarhan hoidosta kavelyyn auttavat yllapitamaan kuntoa.
Liikunnan pitaa kuormittaa lihaksistoa monipuolisesti ja hanen mielestaan mie-
luimmin vahan kerrallaan paivittéain kuin harvoin ja paljon. Jo kevyt 30—40%
teholla tehty liikunta iakkaalla on hyodyllistd. Voimaharjoittelu sopii myos iak-
kaalle ja lisda lihasmassaa yli 60 vuotiailla, kunhan harjoittelu tehdaan hyvin.
(Rehunen 1997, 321-323.)

Ikainstituutin liikuntapiirakassa (yli 65 vuotiaille) on harjoitteita ja siind opaste-
taan likkumaan. Liikuntapiirakassa suositellaan harjoittamaan 2 - 3 kertaa vii-
kossa lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta vaativia suoritteita, (uinti, tanssi,
pallopelit ym.) kestavyyskuntoa pitdd harjoittaa likkumalla saanndllisesti
useana paivana viikossa, yhteensa ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1 t 15 min
rasittavasti. Monet harjoitteet parantavat samanaikaisesti lihasvoimaa, tasa-
painoa ja notkeutta. (UKK-instituutti, 2015.)

Fyysinen aktiivisuus alkaa jo nuorena ja usein liikkuvat liikunnalliset nuoret
ovat fyysisesti aktiivisia lapi elaman ja ei-likunnalliset nuoret ovat usein fyysi-
sesti passiivisia myds vanhempana. Ihminen on luotu liikkumaan ja kuormitet-
tavaksi lapi koko elamén. Koskaan ei ole kuitenkaan myohéista aloittaa kun-
toilua. Fyysisen aktiviteetin ja intensiteetin on kuitenkin tarke& perustua yksi-
[6n mahdollisuuksiin, toivomuksiin, tuottaa iloa ja tyytyvaisyytta. Yli 70-
vuotiaille soveltuvimpia kuntoilumuotoja ovat esimerkiksi kavely, rakennustyo,
voimistelu ja tanssi. Ikaantyneen fyysisen toimintakyvyn tukeminen on tavoit-
teellista toimintaa, jonka avulla tuetaan vanhusta mahdollisimman itsenaiseen
suoriutumiseen ja terveyden yllapitamiseen. lkaihmisen fyysisen toimintakyvyn
tukemisen tavoitteet tulee asettaa realistisesti ja suhteessa todellisiin taitoihin
ja kykyihin. Fyysisen toimintakyvyn tukemisessa on tarkeaa huomioida fysio-
logiset perustoiminnot. Tavoitteena on fysiologisten perustoimintojen yllapita-



9

minen ja parantaminen, paivittaistentoimintojen yllapitaminen ja ohjaaminen
ulkoiluun. (Sufuca 2015.)

2.2 Psyykkisen toimintakyvyn yllapitaminen

Erilaiset harrastukset yllapitavat psyykkista toimintakykya. Harrastusten merki-
tys taltd kannalta vaihtelee sen mukaan, opetteleeko uusia harrastuksia ja
kuinka niissa vaaditaan erilaisia tiedonkasittelytoimintoja. (Heikkinen, Marin
2002, 132.)

Yleista psyykkisesta toimintakyvysta:

e Kyky suoriutua alyllista ja muuta henkista ponnistelua vaativista
tehtavista

e Laaja-alainen kokonaisuus, jonka tarkastelussa
otettava huomioon yhteydet toimintakyvyn muihin osa-alueisiin.

e Kognitiiviset toiminnot: tiedonkasittely,
havaitseminen, muisti, oppiminen, ajattelutoiminnot, toiminnanohjaus.

e Persoonallisuus: mindkuva, itsearvostus, sosiaaliset taidot
e Psyykkinen hyvinvointi: mieliala, ihmissuhteiden toimivuus, voimavarat.

e Tarpeet, toiveet ja motivaatio (Ikainstituutti 2015.)

Lappeenrannassa Alzheimer paivilla (2015) kansanedustaja Merja Makisalo-
Ropponen sanoi, etta lkaantyneilla taytyy olla mahdollisuus myds itsensa to-
teuttamiseen ja siihen, etta heitd ei sivuuteta, vaan heitd kuunnellaan ja huo-
mioidaan. Puheessaan han myds pohti: "Ihmiset kritisoivat sita, kuinka vahan
kotihoidonkaynneilla ollaan paikalla, usein vain n. 20 minuuttia. Minusta ei ole
tarkeda se aika, vaan se mita tuo aika sisaltaa. Onko hoitaja lasné, kuuntelee-

ko tai tuleeko asiakas kuulluksi?”

Ikdantyneen psyykkisen toimintakyvyn tukeminen on tavoitteellista toimintaa,
jonka avulla tuetaan vanhusta, jotta h&n suoriutuu mahdollisimman itsenaises-
ti ja pitaa ylla terveyttaan. Psyykkisen toimintakyvyn tukemisessa on tarkeaa,
ettd huomioidaan kognitiiviset eli tiedon kasittelyyn tarvittavat toiminnot. Nama
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ovat havaitseminen, oppiminen ja muistaminen, kielelliset toiminnot, ajattelu,
ongelmanratkaisu seka paatoksenteko. Tarkea osa kognitiivista toimintakykya
ovat metakognitiot. Kuinka vanhus itse kasittdd omat havainto-, muisti-, oppi-
mis- ja ajattelutoimintansa. Myo6s luovuus ja viisaus liittyvat kognitiivisiin toi-
mintoihin, joten niiden huomioiminen psyykkisen toimintakyvyn tukemisessa
on tarke&a. (Sufuca 2015.)

Luovuus, mika l6ytyy meilta kaikilta, voi olla joskus jostain syysta kadoksissa.
Ei I6ydy intoa ja halua toteuttaa itseaan. Kirjassa Luovuus kuulu kaikille sano-
taan nain, etta itsedaan toteuttavassa luovuudessa prosessin tai tuotteen laatu
ei ole tarkeda. Olennaista on se, ettd ihminen vapautuu tekemaan havaintoja

lapsenomaisen ennakkoluulottomasti unohtaen kritiikin. (Uusikyla 2012, 41).
2.3 Sosiaalisen toimintakyvyn yllapitaminen

lakkaan ihmisen hyvinvoinnin kannalta tarkeitd sosiaalisentoimintakyvyn tu-

kemisessa toimia THL:n mukaan ovat:

A) sosiaalisten verkostojen olemassaolo

B) vuorovaikutus lahipiirin ja muiden yhteiséjen kanssa
C) tuen saanti tarvittaessa

D) sosiaalinen osallistuminen

Harrastukset ja ystavat ovat tarkeitd monille. Valtaosa iakkaista on yhteydessa
sukulaisiinsa tai ystaviinsa vahintaan viikoittain. Lahipiirin olemassa olo luo
turvaa ja mahdollistaa avun saannin, mutta usein eldkkeella olevat myods osal-
listuvat laheistensa huolenpitoon esim. hoitamalla lapsenlapsia tms. Lahes
kolmannes 63 vuotta tayttaneista osallistuu aktiivisesti harrastustoimintaan, 80
vuotta tayttaneista joka viides. Osallisuuden liséaminen on tarkea tavoite iak-
kaiden yksinaisyyden ehkaisemiseksi tasta tyosta jarjestoillda ja kunnilla on
suuri vastuu. lakkaista naisista viidesosa on yksinaisia ja yksinaisyyden ko-
keminen lisdéntyy idn myotd. Suomalaisista 80 vuotta tayttaneista naisista n.
20 % kokee itsensa yksinaiseksi jatkuvasti tai melko usein. Yksindisyytta tuo
sosiaalisten verkostojen vaheneminen fyysisen toimintakyvyn heikkenemisen

tai laheisten kuolemien myo6ta. (THL 2015.)
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Ikdihmisen yksinaisyys on suuri haaste vanhustydssa, se lisdd myos palvelui-
den kayttoa ja sairaalakierteen riski kasvaa. Vanhustyon keskusliiton mukaan
vanhuksista yli kolmannes karsii yksindisyydesta vahintaan toisinaan ja 5 pro-
senttia jatkuvasti. Yksinaisyys on suhteellinen kasitys, jota koetaan suhteessa
omaan aikaisempaan tilanteeseen tai toivottuun tilanteeseen. Jokainen ihmi-
nen kokee ajoittain yksinaisyytta ja silla ei ole merkitysta, onko ihmisella seu-
raa. Ihmisen tunteet lahtevat hyvin erilaisista yksilollisesta historiasta ja koke-
muksista. Jokainen yksinaisyytta kokeva pystyy kertomaan vain omista yksi-
naisyyden tuomista tunteista. Ikdantyneen ihmisen yksinaisyydessa erottuu
kaksi ulottuvuutta, emotionaalinen ja sosiaalinen yksinaisyys. Nama molem-
mat tulisi ottaa huomioon auttamismenetelmia suunnitellessa. (Sarviméki,
Heimonen, Maki-Petdja-Leivonen 2010, 108-109.)

3 TOIMINNALLISIA JA TOIMINTAKYKYA EDISTAVIA TOIMINTOJA

Kunnossa Kaiken Ikda = KKI-ohjelman tavoitteena on arkisen liikkumisen, lii-
kunnan harrastamisen ja terveellisten ruokailutottumusten seké arkiliikkumista
suosivan ympariston avulla lisata terveytta ja hyvinvointia. KKI-ohjelmalle on
luonteenomaista terveysliikunnan verkostojen luominen, yllapito ja kehittami-
nen. KKI-ohjelma on liikuttanut suomalaisia menestyksellisesti jo vuodesta
1995 lahtien. KKI hankkeessa on huomioitu myds ikaantyneet. (KKI, 2015.)

Valtakunnallinen Voimaa vanhuuteen - idkkaiden terveysliikuntaohjelman
paamaarana oli vuosien 2005-2015 aikana edistdd kotona asuvien, toiminta-
kyvyltaan heikentyneiden ikaihmisten (75+) itsenaista selviytymista ja elaman-
laatua terveysliikunnan avulla. Terveysliikunta on osoitettu tehokkaaksi ja
edulliseksi tavaksi edistaa iakkaiden ihmisten hyvinvointia laaja-alaisesti. Vuo-
sina 2005-2009 Ohjelman ensimmaisella viisivuotiskaudella ikaihmisten lii-
kuntatoimintaa kehitettiin ja se juurrutettiin 35 kolmivuotisessa sosiaali- ja ter-
veysjarjestdjen hallinnoimassa hankkeessa eri puolilla Suomea. Hanketytssa
syntyi hyvia toimintatapoja idkkaiden kuntosali- ja kotiharjoitteluun, liikunta-
neuvontaan, ulkoiluun, ohjaajien kouluttamiseen, seké terveysliikunnan tuki-
toimiin. Voimaa vanhuuteen juhlaseminaaria vietettiin tdn& vuonna 2015. Voi-
maa vanhuuteen hankkeen myodtd myds Rautjarvelle on syntynyt toimintaa
likkumiskyvyltdan heikentyneille (75+) lkaihmisille on saatu lisaa lilkunta ryh-
mid. Ryhmia jarjestavat liikuntatoimi, Eksoten fysioterapiaosasto seka Sila-

muskoti. Vuonna 2014 ryhmid oli yhteensa viisi ja niihin osallistui 35 ikaihmis-
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ta. Eksoten ryhmat kokoontuivat suositusten mukaan, kahdesti viikossa.
Ikaihmisten lukumaaraan suhteutettuna liikuntaryhmié olisi hyva saada lisaan.
Esimerkiksi yhdistykset voisivat jarjestaa liikkuntatoimintaa myos liikkumiskyvyl-
taan heikentyneille ikdihmisille. Kunnan tukea tarvitaan myds vertaisohjaajien
kouluttamisessa ja toiminnan koordinoimisessa. Vuonna 2014 Rautjarvella oli
75 vuotta tayttaneita henkil6itd 586. Tasta ikdluokasta joka toisen arvioidaan
olevan liikkumiskyvyltaan heikentynyt. Sen mukaan kunnassa on ollut yksi oh-
jattu liikuntaryhma 59 kohderyhman iakasta kohden. (Voimaa vanhuuteen
2015.)

4 RAUTJARVEN ASEMANSEUTU JA SEN TOIMINNAT IKAANTYVILLE

Nykyinen Rautjarven kunta perustettiin 1973. Silloin Simpeleen kunta yhdistyi
entiseen Rautjarven kuntaan. Simpele on Rautjarven kuntakeskus. Toinen
merkittava taajama-alue sijaitsee Rautjarven Asemanseudulla. Rautjarvella on
n. 3700 asukasta, joista yli puolet asuu Simpeleen taajamassa. Kunnan vaes-
tosta n. 20 % on yli 65 vuotta. Asemanseudulla on asukkaita n. 300 (Rautjar-
ven kunta, 2015). Rautjarvi kuuluu Eksoteen eli Etela-Karjalan sosiaali- ja ter-
veyspiirin, joka tuottaa terveytta, hyvinvointia ja toimintakykya edistavia terve-
ys-, perhe- ja sosiaali- sekd vanhustenpalveluja. Palveluista tehdéan kuntien
kanssa palvelusopimukset ja ne perustuvat vaeston palvelutarpeeseen. Ekso-
te on kuntayhtyma, jossa on yhdeksan kuntaa: Lappeenranta, Lemi, Luumaki,
Imatra, Parikkala, Rautjarvi, Ruokolahti, Savitaipale ja Taipalsaari. Imatra liit-
tyy Eksoteen 2016 (Eksote, 2015). Asemanseudulta on Simpeleelle matkaa n.
20 km. Rautjarvi on maaseutukuntaa, jossa on laajasti ympari kuntaa, omia

pikku kylid. Valimatkat pitkia ja julkista liikennetté ei varsinaisesti ole.

4.1 lakkaiden kummitoiminta

lltalehden artikkelissa (2013) silloinen valtionvarain ministeri Jutta Urpilainen
pohti [&himmaispalveluliiton edustajakokouksessa Tampereella, vanhusten
yksinaisyytta ja kuinka moni yli 75-vuotiaista karsii yksinaisyydestéa. Urpilaisen
mukaan yksindisyydesta ei ole helppo puhua, mutta se on ongelma, johon on
tartuttava monien tahojen yhteistyolla. Yksindisyyteen voidaan puuttua jarjes-
tojen tekemén tyon seka julkisen sektorin toimenpiteiden avulla, mutta myos
koulut voisi olla yksi vaihtoehto. Voisi harkita, voitaisiinko kouluja ja oppilaitok-

sia tukea ottamaan itselleen esimerkiksi vanhuskummeja, Urpilainen esitti.



13

Kummit voisivat olla ikdihmisia, joita oppilaat kavisivat tapaamassa tai ikaih-
miset voisivat olla ajoittain mukana koulutydssa. Tama olisi varmasti yhteisol-
lisyyttd vahvistava molemmin puolin. Opettajat voisivat yhdessa jarjestdjen

kanssa olla tassa edellakavijoita. ( lltalehti 2013.)

Asemanseudun rehtori kertoi sédhkopostin valityksella kaydyssa keskustelus-
samme, etta heilla oli kummimummo, joka kéavi kahden vuoden ajan. Han kavi
noin 3 - 4 kertaa vuodessa ja oli koulupaivassa mukana. Kertoili juttuja ja tunsi
myOs suuren maaran oppilaita, etenkin entisen Puntalan koulun oppilaat, kun
oli ollut jo heilla koulumummona. Han toi aina jotakin pientd yllatysta myos

mukana.

Rehtori kertoi myos, ettd noin 20 vuotta sitten ollessaan Tainion koulussa,
heidéan luokka kavi SPR:n myota ystavakoulutusta ja sitten kaikille luokan op-
pilaille valittin Mansikkalan terveyskeskuksen vieressé olevasta vanhusten
kerrostalosta oma mummo tai pappa. Me kdvimme siella kylassa ja he meidan
luokassa. Liséksi lapset kavivat vapaa-aikana tervehtimassa omaa mummo-

aan tai pappaansa. (Tynkkynen 27.9.2015.)

4.2 Asemanseudulla olemassa olevaa toimintaa iakkaille

Asemanseudulla on ulkoilumahdollisuudet otettu hyvin huomioon. Aseman-
seudulla on ulkoilureitteja, niin lenkkeilyyn kuin hiihntoon. Kylalta 16ytyy myés
Frisbee-golfrata, urheilukentta ja Tulilammen rannalla on kylayhdistyksen ra-
kentama grillikatos. Sisaliikunta on liikuntahallilla ja kuntosalilla, joissa on kun-
nan liikuntatoimen ja kansalaisopiston jarjestamaa toimintaa iakkaille (lite 1)
muutaman kerran viikossa. Asemanseudulla on myds Martta-toimintaa ja kyla

valittiin vuonna 2014 Etela-Karjalan vuoden kylaksi.

"Rautjarven Asemanseutu Etela-Karjalan vuoden 2014 kyla. Valintaa perustel-
laan Asemanseudun tekemisen meiningilla. Erityista kiitosta kyla saa nuorista,
jotka on saatu mukaan kylatoimintaan. Toiminta on virinnyt uuteen nousuun
viimeisten parin vuoden aikana ja kylalla on jarjestetty innolla uusia tapahtu-
mia. Lisaksi kylayhdistys ja kunta ovat yhteistydosséa parantaneet asukkaiden
osallistumismahdollisuuksia”. (YLE 2014.)
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5 PROJEKTIN TOTEUTUS JA KAYTETYT MENETELMAT

Toimintapaivan tarkoitus oli saada kunnan ikdantyneita yhteiseen paivaan, ja-
kaa tietoa ikdantymiseen liittyvistd asioista, tuottaa sosiaalista, psyykkista ja
fyysista hyvinvointia ja 16ytda koulukummi asemanseudun kouluun seké antaa
tietoa geronomiksi opiskelusta ja siitd, mihin tAm& koulutus antaa valmiudet.
Idea toiminnalliseen paivaan syntyi, kun olin kuullut kuinka mukavaa olisi, jos
Rautjarven asemaseudullakin olisi vain ikaantyville suunnattu tapahtuma. Sa-
malla hekin, jotka eivat ole viela tarvinneet kotihoidon, omaishoidon tai muita
hoito- ja hoiva-alan subjektiivisia palveluita, saisivat tietoa mita siitd palveluita

on ja miten niita tarpeen tullessa haetaan.

Toimintapaivani liikkunnallisiin toimintoihin osallistui liikunnallisia ik&antyvia,
jotka kuuluvat esimerkiksi Marttoihin, kayvat erilaisilla retkilla ja ovat muuten-
kin sosiaalisia ja aktiivisia. Laavulla oli vain yksi nainen ja muutama ikaantynyt
mies, joille hetki luonnossa oli mielekkdamp&é kuin liikunnalliset toiminnat.
Kumpikin ryhma oli hakeutunut itsedan kiinnostavaan toimintaan. Toimintapéi-
van tavoitteet tulivat suurimmalta osiltaan saavutettua, mutta kummitoimintaan

ei l6ytynyt halukkaita.

Toimintapaivan suunnittelu alkoi toukokuun alussa, idean kypsyttamiselld ja
tarpeen kartoituksella. Kyselin Rautjarven liikunnan ohjaaja Marjut Ritalta, on-
ko idea kehityskelpoinen ja onko vapaa-aikatoimella kiinnostusta olla projektin
hankkeistaja. Marjut Rita sanoi, etta kylla vaan. Kiva kun saadaan ikaihmisille-
kin oma toimintapaiva. Soitin myds asemanseudun koulun johtajalle Tuula
Tynkkyselle ja han ehdotti, ettd projektiin voitaisiin liittdd koulukummin etsinta.
Heilla kuulemma oli ollut sellainen ennen, mutta nyt ei ole ja ei ole muita teita
kummia l0ytynyt. Marjutin kanssa sovittiin, ettéa syyskuu olisi hyva aika ja nain
sovittiin syyskuun toinen viikko, joka sitten pyynndstani siirrettiin syyskuun 23.
paivaan, jotta ehdin tyokiireiltani paneutumaan siihen kunnolla ja asianmukai-

sella intensiteetilla.

5.1 Aikataulu
Toukokuu: 2015 idean kypsyttelya, puheluita, sahkdpostiviesteja jne.
Ideaseminaari koululla 25.5.2015

Kesa: Tutustumista lahdetietoihin ja teemapéaivaan liittyvid, pohdintoja.
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Elokuu: Toiminnallisen paivan "rungon” valmistelua ja yhteydenottoja paivaan
osallistuvien kanssa. Sovimme Koulunjohtaja Tuula Tynkkysen ja kunnan lii-
kunnanohjaaja Marjut Ritan kanssa, etta paiva 23.9.2015 kay meille hyvin.
Otin yhteyttd Eksoten/Rautjarven koti- ja laitoshoidon esimieheen Helena Tiai-
seen ja kyselin onko hanella mahdollisuus tulla tuolloin kertomaan Eksoten
tarjoamista palveluista Rautjarvella. My6s hanelle péaiva sopi. Opiskelutoverini
Marika Mydhanen oli myds lupautunut minun toimintapaivaani avukseni ja ker-

tomaan geronomikoulutuksesta. Myos héanelle tama paiva kavi.

Syyskuu: Selvittelin, tarvitsenko esimerkiksi, palo- ja pelastussuunnitelmaa?
Mihin viranomaisiin otan yhteytta muissa lupa-asioissa. En kuitenkaan tarvin-
nut toimintapaivaani erillisia lupia, silla toimintapaiva osallistujien maaran va-
hyys ja sisaanpaasy maksuttomuus ei edellyttdnyt huviluvan tai pelastussuun-
nitelman tekoa. Asemanseudun koululla ja liikuntahallilla on olemassa olevat
pelastussuunnitelmat ja siellda on myds liikuntarajoitteisten esteettémyys esi-
merkiksi pyoratuolilla liikkuessa, jo valmiiksi huomioituna. My6s paloasema on
likuntahallin yhteydessa. Ensiavusta vastuu oli minulla ja Marika Mydhasella.
Meilla kummallakin ndin geronomi opintojen loppuvaiheessa tieto, taito ja voi-

massa olevat ensiaputaidot, EA2.

17.9.2015 suunnitteluseminaari koululla

21.9.2015 Allekirjoitimme Marjut Ritan kanssa sopimuksen opinnaytetydsta
23.9.2015 Toimintapaiva Rautjarven asemanseudulla

25.9.2015 Tutkimuslupa

liImoitukset ja julisteet toimintapéivasta tein itse. Jaoin niité kotihoidon asiak-
kaille, laitoin koulun, kaupan ja baarin ilmoitustauluille. Kunnan liikuntatoimi
ilmoitti toimintapaivasta paikallislehdessa ja muutamalle laitoin viestid sahko-

postilla.
Syyskuu/lokakuu: kirjallisen raportin tekoa.

Toimintapaivad suunnitellessa ei ole tarvinnut pitda palavereja, silla saimme
toimintapaivaan liittyvat asiat sahkopostilla ja puheluilla selvitettya. Kaikki mu-
kana olleet tulivat sovittuna toimintapaivanéa paikalle ja organisointi toiminta-

paivan tiimoilta, toimi hyvin.
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5.2 Rahoitus

Toimintapaivalla ei ollut rahoittajia. Kuluista vastasin mina. Kahvitus, pullat,
keksit ja ilmoitus paikallislehteen olivat vapaa-aikatoimen tarjoamat. Etela-
Saimaan ilmoitus oli ilmainen. Esitteet ja julisteet tein itse. Tiloista ja laavun
kaytosta ei tullut kuluja. Muut kulut: makkarat laavulle 5 pakettial2 e. Bensa-
kulut 20 e. Kertakayttdastiat 10 e muut kulut 10 e Olin varautunut 100 euron

kuluihin, mutta ne alittuivat. Kustannukset = 50-60 euroa.

5.3 Tavoitteet ja toteutus

Teemapaivan tavoitteena oli 15-25 kavijaa, jotka osallistuisivat kaikkiin toimin-

toihin, saisivat hyvan mielen seka tietoa ja intoa arjen vastapainoksi.

Osallistujia teemapéaivan aikana oli 22 ja kyselykaavakkeeseen vastasi 8 kavi-
jadé. Aamupaivan toimintoihin osallistui vain muutama. Yksi idkas oli fysiotera-
peutin opastettavana kuntosalilla ja vain yksi tutustui oppilaiden koulutydsken-
telyyn. Kahvitarjoilussa ja liikuntahallin aulassa olevissa infopisteissa oli alku-
aamu hiljaista, vain muutama kavija, mutta vilkastui ennen senioritanssin al-
kua. Senioritanssi oli kansalaisopiston jarjestamaa ja silla on jatkumo viela
ensi kevaallekin. Senioritanssin jalkeen tanssit ikivihreiden tahdissa, johon olin
valinnut soitettavat kappaleet ja toimin itse tiskijukkana. Olavi Virran, Tamara
Lundin ja Annikki Tahden ikivihreat, muistoja herattavat kappaleet sai muuta-
mat tanssista kiinnostuneet innostumaan. Valssi, polkka ja tango vei mennes-

saan.

Liikuntahallin ja koulun toiminnoissa oli suurin osa naisia ja vain muutama
mies uskaltautui joukkoon. Jokainen osallistuja sai kahvit ja pullat, jotka kun-
nan liikuntatoimi kustansi. Osallistujille jaettiin esitteita liikunnasta, (Voimaa
vanhuuteen julkaisuja) Eksoten oppaita ravinnosta, terveys- ja hoiva palveluis-
ta Rautjarvella, tietoa mita liikkuntatoimintoja asemanseudulla on. Lisaksi kavi-
jat saivat myos Kymenlaakson ammattikorkeakoulun lahjoittamia kynid seka

avainnauhoja.

lltapaiva meni laavulla. Meité oli laavulla yhtensa 8 ihmista, joista naisia minun
lisdkseni oli yksi. Laavulla ei ollut varsinaista teemaa, mutta luonnon keskella
nokipannukahvin ja grillatun makkaran paistamisen lomassa keskustelun ai-

heita riitti. Laavuhetki onnistui hyvin, silla tavoitteeni oli, ettd metsastysseuran
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jasenten lisdksi olisi 3-5 osallistujaa. Laavulla yksi osallistujista nosti korista
nelja arpalipuketta. Apteekin lahjoittamista tuotepaketeista vein kahdelle voitot
itse ja kahdelle yksi laavulle osallistunut. Paikallinen metsastysseura ei ottanut

maksua tasta laavutapahtumasta, silla vain laavu oli kdytdssamme.

Toimintapaivan 22 osallistujista vain 8 vastasi palautekyselyyn (lite4) ja heis-
takin osa vastasi vain muutamaan kohtaan. Toimintapaiva oli vastausten mu-
kaan mukava, vaikka kaikkeen ei haluttu osallistua. Joku ei halunnut toiminto-

ja, joita tehdaan ulkona ja joillekin kavi kaikki paivan toiminnat.

Vastaajista yli puolet oli aktiivisia liikkujia, 2 - 4 kertaa viikossa. Muutamat liik-
kuivat enemmankin. Vastaajilla oli viikoittain myos fyysisesti rasittavaa liikun-

taa.

Vastaajat toivoivat Rautjarvelle pilatesta seka liikuntaa ja kerhoja, joissa olisi
joku teema. Kummitoimintaan ei 10ytynyt halukkaita ja silta osin toiminnallinen
paiva ei tuottanut haluttua tulosta. Jos taas ajatellaan toimintapaivan psyykki-
sen, fyysisen ja sosiaalisen toimintakykyisyyden edistamisena tuona paivana,
niin se tavoite tuli osallistujien kohdilla saavutetuksi. Toimintapaivassa oli eri-
laisia toimintoja, jokaiselle jotain ja kukin osallistuja oli valinnut itseaan kiin-
nostavan. Osallistujat saivat myos tietoa kunnassa olevista terveys- ja hoiva-
palveluista, joista on hyva tietda tulevaisuutta ajatellen. Liikuntatoimen liikun-
nalliset toiminnat, varsinkin asemanseudulla, kiinnostivat. Yhdelle osallistujalle
likunnanohjaajan kuntosalitoiminta oli uusi tieto, joka saattaa innostaa kun-

tosaliharjoitteisiin, likunnanohjaajan opastamana.

Toimintapdivana aikana kerroin osallistujille, miksi jarjestin toimintapaivan.
Kuvaa ottaessani (lite 5), kerroin mihin, se tulee ja pyysin kuvassa olevilta lu-
van kuvan julkaisemiseen loppuraportissani. Jokainen kuvassa oleva antoi

suullisen luvan.

6 POHDINTA

Rautjarven asemanseudun ikaantyville jarjestettdvan toimintapaivan tavoittee-
na oli jakaa tietoa kunnan tarjoamista palveluista ja viettda mukava paiva yh-
dessa toimien. Toimintapaivan paikka oli tarkoituksella valittu asemanseudul-
le, koska siella on toimintoja vAhemman, kuin Simpeleella. Toimintapaivan ka-

vijoista oli osa minulle ennestaan tuttuja, joten puhuimme paivan aikana myo6s
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muusta ja vaihdoimme kuulumisia. He halusivat myds tietdd, mita geronomi
tekee ja missa tyoskentelee, seka kuinka kauan opinnot kestavat. Nain tuli

samalla tietoa meidan opinnoistamme.

Toimintapaivad suunnitellessa kysyi eras opettaja minulta, mika on tavoitteesi
ja tarkoitus? Miksi juuri toimintapaivd, olethan nuorisotytssasi aikaisemmin
erilaisia toimintoja jo jarjestanyt? Pohdin tuota ja ajattelin, etta tulevana ge-
ronomina voi tyoni olla erilaisten ikaantyville suunnattujen toimintojen esimer-
kiksi: kerhojen, retkien suunnittelua ja toteutusta. Mielestani on hyva jo opiske-
lun aikana tietdd, miten ikdihmisten kanssa erilaisia toimintoja jarjestettaessa
toimitaan. Jos vertaa nuorille jarjestettavia tapahtumia ikaantyville jarjestettyi-
hin, on niissa paljonkin eroa. Ikaantyvilla on raihnaisuutta, ongelmia liikkumi-
sen kanssa ja muita erityispiirteita, jotka vaativat erilaisia jarjestelyita, jotta
kaikki toimisi. lkaantyville jarjestetyissa toiminnoissa on siis paivan, kerhon,
retken tai muun toiminnan suunnittelussa otettava erilaisia asioita huomioon
kuin lapsille tai nuorille jarjestettavissd. Kokemus, jonka sain toimintapéaivan
timoilta, oli minulle antoisa, opettava ja koulutukseeni sopiva. Sosiaaliset,
muiden kanssa toteutetut, toiminnot ovat itselleni mielekkéaita ja saan niista it-

sekin voimaa ja virtaa arkeen. Itselleen mielekéasta tekee sydamella ja innolla.

Osallistujien maarallinen (15-25 osallistujaa) tavoite tuli saavutettua. On kui-
tenkin syytd pohtia, miten osallistujia olisi tullut enemman. Oliko toimintapai-
van tiedottaminen riittava? Mitd muita toimintoja olisi voinut olla liséksi? Miten

olisin voinut tavoittaa myds kunnan pohjoispaan iakkaat?

Paikallislehdessa ja Etela-Saimaassa (lite 3) oli teemapaivasta ilmoitukset ja
asemanseudulle ja Simpeleelle jaetut esitteet ja ilmoitukset olivat monen nah-

tavilla, myds terveyskeskukseen jaettiin niita.

Varsinaisia ongelmia ei toimintapaivassa ollut ja osallistujat olivat aktiivisia.
Toisaalta aktiiviset ihmiset l6ytavat pienen kunnan toiminnalliset tapahtumat ja
osallistuvatkin niihin aktiivisesti. Mutta miten saataisiin mukaan ne, joilla ei ole

aktiivista elamaa?

Nyt kirjallista tuotosta tehdessani tulee mieleen, ettd olisin voinut palautekaa-
vakkeeseen lisatd myos kysymyksen vastaajan idsta. Nain olisin saanut tietoa
ja ndkdkantaa siihen, minka ikaisia ndma aktiiviset, asemanseudulla tai sen

l&heisyydessa asuvat ovat. lkahan ei sindnsé kerro ihmisen fyysisestd kun-
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nosta. 70 vuoden ikéinen voi olla erittdin hyvassa fyysisesséa kunnossa ja ha-
nen sosiaalinen eldméansa on antoisaa. Toisaalta taas saman ikainen voi olla

jo vuodepotilaana tai muuten eristaytynyt, raihnainen ja vasynyt.

Uskon, ettéa loppuraportistani on hyotya raportin vastaanottajalle, eli Rautjar-
ven Liikuntatoimelle, sen suunnitellessa liikunnallisia toimintoja ikaantyville.
Raportin tuotos voi olla myds apuna jollekin toiselle opiskelijalle, joka pohtii
toimintoja ja tai haluaa jarjestaa toiminnallisen paivan, ikdantyvien toimintaky-

kyisyyden parantamiseksi.

Jatkoraporttia aiheesta suunnitellessaan, voisi raportoija esim. selvittaa miten
saataisiin kiinnostumaan ja mukaan nekin, jotka eivat nyt syysta tai toisesta
osallistuneet. Haastattelemalla ihmisia saisi parempaa tietoa siitd, mita kukin
haluaa. Haastattelulla olisi tavoite toimintapaivan suunnitellulle ja nain tulisi
tieto siitd, mita ikaantyneet oikeasti haluavat heille jarjestettavan. Jatkoraportti
voisi olla sekin, ettd jarjestettaisiin eri-ikaisille, esimerkiksi 65—-75 vuotiaille
ikdantyville oma toimintapaivan ja toisen toimintapaivan sitd vanhemmille.
Nain olisi vertailupohjaa, jota voisi hyddyntaa ja vertailla muihin projekteihin tai

raportteihin.

Itselleni oli selva kirjallista tuotostani suunnitellessa, etta otan teoriani osuu-
deksi ihmisen psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen toimintakykyisyyden ja tar-
kastelen ensin teoriapohjaa ja toimintoja, jonka jalkeen pohdin asiaa pienen
maaseutukylan, eli Rautjarven asemanseudun kannalta. Vaikka toiminnallisen
raportin tekisi jotain muuta teoriaa peilaten, olisi silla kuitenkin vertailupohjaa,

jos raportti olisi sosiaali- ja terveysalan kentalta.

lloiten tehty auttamisty® on eheyttavaa ja se parantaa vanhuksen elamaa ha-
nen erilaisissa elamantilanteissa ja ymparistossaan. llon tiedetaan tuottavan
mydnteisid kokemuksia, terveyttéd ja hyvinvointia. (Naslindh-Ylispangar 2012,
173.)

Kun suunnittelin toimintapaivaani, ajattelin miten voisin tuottaa sosiaalista ja
fyysista toimintakykya edistavaa toimintaa ja samalla myds psyykkista hyvin-
vointia, harmoniaa ja muistelua. Joten toimintapaivan tanssien osuutta suunni-
tellessa oli minulla Ikivihreita kappaleita valitessa tietty ajatus. Toivoin, etta ne

toisivat mieleen mukavia muistoja osallistujien nuoruudesta.
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Seniori- ja vanhusty6 arjen kulttuurissa - kirjassa sanotaan nain: Musiikkia va-
litessa tulisi ottaa huomioon sen kayttétarkoitus. Halutaanko stimuloida, syn-
nyttdd mielikuvia ja muistoja seka rauhoittaa ja rentouttaa? (Marin & Hakonen
2003,174).

Musiikkivalinnat toivat mieleen muistoja, mutta musiikkitoivomusten vaatimuk-
set yllattivat. Kun luulin, etté tango ja valssi vievat mennessaan, niin erehdyin.
Polkat ja jenkat olin listaltani unohtanut, mutta onneksi niita levyilta 10ytyi. Luu-
len, etté varsinkin senioritanssin ja ikivinreiden aikana jokaisella osallistujalla

oli psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen voimaantuminen lasna.

Pohtiessani ikdantymista mietin, miten saadaan ikaantyva, jota ei liikkunta ole
koskaan kiinnostanut, likkumaan. Tai miten saada sosiaalisesti eristaytyva
ikdantyva mukaan joukkoon, jossa erilaiset ihmiset toimivat yhdessa. Vai voi-
ko ihminen olla tyytyvainen elamaansa ilman sosiaalisia kontakteja ja aktiivista
likkumista. Mielestani jokainen on omanlaisensa persoona, jota on muokan-
nut hanen eletty elamansa. Tiedamme, etta jatkuva aktiivinen likkkuminen, jo-
hon sisaltyy myds sykkeen nostavaa toimintaa, on seka lihaskunnolle etta
muille fyysisen kunnon toiminnoille terveytta edistavaa. Tieddmme myds, etta
sosiaalisissa toiminnoissa saamme mielihyvaa, silloin kun tekeminen on mie-
lekasta. Lukeminen, sanaristikoiden ja pohdintaa vaativien asioiden tekeminen

taas pitavat aivotoiminnankin virikkeellisena.

Kuitenkin on niitd, joita edelld mainitut tekemiset eivéat kiinnosta. Kohdatessa
ikaihmisia on myds huomioitava valinnan vapaus. Geronomiopinnot ovat an-
taneet laaja-alaisen tiedon ja taidon toteuttaa oppimaamme ja myds havait-
semaan sen, etta ikdantyvan ajatuksia ja toivomuksia kuullaan hanen tahto-

aan kunnioittaen.

Se, miten ikdihmisen kanssa olemme, on hyvan dialogin alku. Ikdihmisen
kohdatessa pitdd yhdesséolossa olla: aitoa valittamista, huomioon ottamista,

empatiaa ja usein myds sympatiaa. On oltava lasna.

Geronomiopinnot ovat antaneet itselleni paitsi tiedot ja taidot, myods seuraavat
ohjeet. Ikdantyvid kohdatessa kuuntele, mitd han oikeasti haluaa sanoa. Luo
dialogille puitteet, joissa dialogin molemmilla osapuolilla on tilaa. Kuuntele

my6s ohjattavia tai ryhmaldisia, mita sitten oletkin tekeméassa. Ala ole vain
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omia ajatuksia ja mielipiteita esittavana ryhman, jumpan tai toimituksen toteut-

taja.

Toimintapaiva oli mielestani mukava ja koin itsekin niin fyysista, psyykkista
kuin sosiaalista voimaantumista. Taméankaltaiset toiminnat ovat minulle mie-

lekkaita ja haluan jarjestaa niita tulevaisuudessakin.
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Liite 1

Rautjarven asemanseudun toiminnat ikaantyville
Liikuntahalli ja kuntosali

Maanantai

9.30-10.30 65+ kuntosalivuoro (liikuntatoimi)
Tiistaisin:

11.00-12.00 Senioritanssi (kansalaisopisto)
14.30-16.30 Elakeliiton Rautjarven yhdistys
16.45-17.30 vanhemmanvaenliikunta. (kansalaisopisto)
Keskiviikko

11.00-12.00 Senioritanssi (kansalaisopisto)
Torstai

10.00-11.00 65+ kuntosalivuoro (likuntatoimi)
12.00-13.45 Kotihoidon kuntoilu (liikuntatoimi)
Kuuselan vanhusten rivitalojen kerhohuone:
Keskiviikko

12.30 — 13.00 tuolijumppaa (kansalaisopisto)

Liséksi asemanseudulla on kirjasto, frisbeegolf rata, Ulkoilureitteja, luistelu-
kenttd, latuverkosto ym. Kesaisin asemanseudulla on kesatori, jossa voi ostaa
tuoretta leipaa, marjoja, lettuja ym. Tai vain juoda kahvit ja tavata muita kyla-
laisia.

Asemanseudun kylayhdistys on aktiivinen tapahtumien jarjestajand mm. aina
elokuun viimeinen lauantai kylamessut, jonne tulee vakea ympéari maakuntaa.
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Unearsing of &pzied Boaroes

TUTKIMUSLUPA-ANOMUS

Sosiaali- ja terveysala/vanhustyd

Vastaanottaja: Rautjarven Liikuntatoimi Lilkkunnanohjaaja Marjut Rita

Teen Geronomin opintoihin kuuluvan 15 op:n
opinnaytetydn aiheesta ” IHoo ikdimmeisille Rautjarvi”

Tutkimuksen tehtavat: Jarjestaa toiminnallinen paiva kunnan ikaantyville.
Tutkimusmenetelmat: Projektina toteutetun toiminnallisen opinndytetyén
loppuraportti. Tyén ohjaaja: Pauliina Lehto

Pyydan lupaa aineiston kokoamiseen. Sitoudun kayttamaan aineistoa vain
tutkimustehtavan selvittamiseen ja siten, etta tutkimukseen osallistuneiden
anonymiteetti sailyy. Valmiin opinnaytetyon toimitan 29.12.2015 mennessa
luvanantajayhteisélie.

Paikka_Ruokolahti
Paivamaara:_ 23.9.2015

Opinnaytetydn tekija(t):

Sari Wahisten

Taidetie 5

56120 Salosaari

puh: 0440130365

e-mail: sari.wahlsten@student.kyamk fi

Liite 1: Tutkimussuunnitelma
Liite 2; Kyselylomake tai haastattelurunko

Lupa myénnetty
Lupa evatty .

Muuta huomioitavaa:

Paikka:_Raudn & W Paivamaara, 2 5. 1. X015

(allekirjoitus)
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IKAIMMEISET RELJO KOSKINEN / LEHTIKUVA

Kukaties tina&n soi myds Olavi Virran Taysikuu tai Mustasukkal-
suutta?

Kouluun ja
tanssimaan

RAUTJARVEN asemar seudun koululle katetaan keskiviikkona kerta-
kaikkinen paletti illoo ikdimmeisille. Heti aamusta he paasevat veres-
tamaan muistojaan pulpettien adresti kasin: koulutunneille voi osal-
listua kello 9-11 valilla.

Lilkunatasalin aulassa on tietoa muun muas-
sa kunnan liikunta ja terveyspalveluista, ravin- _
nosta jaiikunnasta. Sitten alkaakin varsinainen
hupi. Senioritanssit alkavat kello 11, ja jo-tun- -
tia myShemmin alkavat parituntiset paivétanssit
ikivihreiden tahdissa. Levylautasella pydrii aina-

kin Olavi Virtaa, Tamara Lundia ja muista muistojen sivelmia.
Kello 16 eteenpain Untamon Jahdin majalla on iloista yhdessdoloa.

® /lloo ikdimmeisille, Rautjirven as. seudun koulu ja liikuntasali,
ke 23.9. klo 9 alkaen.

Liite 3



Liite 4
1. sukupuoli (mies vai nainen)

Palautekaavakkeen tayttaneita oli 3 miesta ja 5 naista = 8. Heista kaikki eivét

vastanneet jokaiseen kysymykseen.
2. Mika oli mukavinta toimintapaivassa?

Nokipannukahvit, levytanssit, ystavat, kaikki paivan toiminnat ja senioritanssit.

Vastaajista 5 oli vastannut tahan kysymykseen.

3. Oliko joku paivan teemoista sellainen mista et ollut kiinnostunut?
Kaikki kiinnosti ja ulkona olo ei kiinnostanut. Kaksi vastaajaa.

4. Liikutko viikoittain ja jos liikut niin kuinka monta kertaa viikossa?

Kylla vastasi 5 vastaajaa. Heista kaikki vahintdan 2-4 kertaa viikossa. Vasta-
uksiin oli myds lisatty mita liikuntaa, vaikka sita ei kysytty. Vastauksissa ol
esim. Metsatoita tehdessa, tulee liikkuttua, monta kertaa viikossa ja Vpk:n kun-
tosalivuoroilla. Liikun joka paiva, keskimaarin 1-2 h/pv, joskus jopa 2x paivas-

sa.
5. Jos liikut viikoittain niin onko se syketta nostavaa, vai kevytta liikkumista?

Sykettd nostavaa, seké/etta, kevytta liikkumista ja kumpaakin olivat neljalta

vastaukset tahan kysymykseen.
6. Mita toimintoja haluaisit, etta Rautjarvella olisi ikaantyville?

Kerhoa missa tapaa ikaisiaan ja kerhoissa voisi olla joku teema. Pilatesta toi-

vottiin myos ja likuntaa meille vanhuksille. 3 vastasi tah&n kysymykseen.

7-8 kysymykset oli suunnattu kummitoiminnasta kiinnostuneille ja niihin ei vas-

tannut kukaan vastaajista.
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Kuvia toimintapaivasta.

Senioritanssi menossa

Minun ja Marikan infopdyta




Illoo ikdimmeisille Rautjarvi

Ke 23.9.2015 as.seudun koulu

Boisen pAlvan offadnne
Koo 9-11 = Voit csalistua koulun cppitunneille
Etsitdan: Koulukummia mummes tai pappa &

Liikuntasalinaulassa on infoaq:

= MitG terveys ja likunia paheluita
kunnassa on. Helena Tiainen & MarjutRita
* Tistoa Geronomi koulutuksesta
* Tietca ravinnostaja likunnasta.
* Kuntosdi | fysicterapeutticpiskelo cpastoa )

KAHVITARION LY

Kloo 11-12 = Senicritanssia {likuntasal)

Koo 12-14 = Paivatanssit ikivihreidentahdissa
Lewylautasela Clond Virtaa, Tamora Lundia, Lailaa
ym. Mustojen sawvelmid.

Klo: 1é&—= Untamon Jahdinmajalia:
llzista cloa lucnnossa, nucticmakkaraaq,

nokipannu kaffeet ym.

Jarestaa: Geronomi opiskelja Sai Wahkten

Mukana: Kymenloakson AME, Eksote ja Likuniatcimi

Oealistuen kecicen arsodoan as.sewdun aptesidn bhjorHamo tuotieta

Mikkaa =i maksa mittaa, tuuthansieki, siel con miski S
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