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Ikaantyneiden osuus vaesttsta on kasvanut, joten ikdantyneiden hyva fyysisen toimintakyky ja
fyysinen aktiivisuus on yhteiskunnallisesti tarkeda. Opinnaytetyd siséltaa nayttdon perustuvaa
tietoa ik&antymisen fysiologisista vaikutuksista, lihasvoiman yhteydestd ikaéantyneiden
toimintakykyyn sekéa paaperiaatteet ikdantyneiden lihavoimaharjoittelusta. Nayttéén perustuvan
tiedon pohjalta opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa Kkirjallinen opas ikaantyneiden
lihasvoimaharjoittelusta ulkokuntolaitteilla. Ulkokuntolaiteoppaan tavoite on antaa tietoa
ikdantyneiden lihasvoimaharjoittelusta sekd  motivoida ikaantyneitd  omatoimiseen
lihasvoimaharjoitteluun.

Toiminnallinen opinnaytetyd tehtiin osana Healthy Ageing Supported by Internet and
Community (HASIC) — hanketta. Euroopan komission rahoittama seitsemén eri yhteistydmaan
hanke pyrkii voimaannuttamaan ikaéntyneita niin, ettd he saavat voimavaroja omaksua
terveellisia elamantapoja.

Ikdantyneiden  ulkokuntolaiteopas antaa tietoa ikaantyneiden lihasvoimasta ja
lihasvoimaharjoittelusta. Oppaassa on seitseman eri ulkokuntolaitteen suoritusohjeet kuvineen.
Ulkokuntolaitteiden opas esiteltiin ja testattin HASIC -hankkeen kohderyhmaén ikaisten (65+)
vertaisryhmaohjaajien koulutuksessa. Tulevat  ohjaajat paasivat harjoittelemaan
ulkokuntolaitteilla oppaan avulla ja antoivat harjoittelun jalkeen palautetta. Koulutukseen kuului
ulkokuntolaiteoppaan esittelemisen liséksi mm. tietoa liikunnan myonteisistéd vaikutuksista ja
lattialta ylosnousuharjoitteita mahdollisten kaatumisten varalta.

Ikdantyneiden ulkokuntolaiteoppaalle oli suuri kdytannon tarve, koska ulkokuntolaitteiden kayton
ohjeistusta ei ollut aikaisemmin laadittu. Opas on hyddyksi kaikille ikaantyneiden kanssa
tydskenteleville terveys- ja sosiaalialan ammattilaisille.
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EQUIPMENT TO IMPROVE ELDERLY PHYSICAL
FUNCTIONING
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As the number of elderly has increased, so has the importance of elderly’s physical functioning
and physical activity for society. This Bachelor's thesis gives information about the physiological
effects of ageing, muscle strength in relation to the elderly's physical functioning and the main
principles of elderly muscular strength training. On the basis of high quality data the purpose of
this Bachelor’'s thesis was to produce a written strength training guide in outdoor fitness
equipment for elderly people. The main goal for outdoor fithess equipment guide is to give
information about elderly’s strength training and empower them for independent muscle
strength training using outdoor fithess equipment guide.

This functional Bachelor’s thesis was conducted as part of the Healthy Ageing Supported by
Internet and Community (HASIC) —project. Funded by the European commission by seven
different cooperating countries the project’s aim is to empower older people to adopt healthy life
styles.

Outdoor fitness equipment guide for older people gives information for elderly’s muscle strength
and strength training. The guide includes seven different outdoor fithess equipment with pictorial
performance instructions. Outdoor fitness equipment guide tested in HASIC —project’s target
group aged people (65+) in peer group instructor education day. Future instructors were able to
practice with outdoor fithess equipment guide and gave feedback after the exercise. Peer group
instructors' training also included information about the positive effects of exercise and
instructions for standing up from the floor in a case of a possible falling down.

Outdoor fitness equipment guide for older people is necessary, because similar written material
has not previously been produced. The guide is useful for everyone working with elderly as well
as social care professionals.

KEYWORDS:

Elderly, strength training, physical functioning, outdoor fithess equipment guide
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KAYTETYT LYHENTEET

RM (repetition maximum) Suurin paino, jonka voi nostaa tietyn maaran.
(About Health 2015)



1 JOHDANTO

Suomessa vaeston ikdantyminen on ollut terveyden edistamishankkeiden haas-
teena jo vuosia. Suomi on Euroopan nopeimmin ikdantyvd maa. (STM 2014.)
Tilastokeskuksen véestorakennetilaston mukaan Suomessa oli vuoden 2013
lopussa 65 vuotta tayttdneita ihmisia 19,4 prosenttia. 65 vuotta tayttaneiden
osuus vaestostd on kaksinkertaistunut 1970-luvulta. (Tilastokeskus 2014.) Va-
estdn suuret rakennemuutokset tuovat lisahaasteita myds kuntoutukseen. Kun
vaesto ikaantyy, korostuu fyysisen toimintakyvyn ja aktiivisuuden merkitys osa-
na kokonaisvaltaista terveytta ja itsendista selviytymista jokapaivaisista toimin-
noista. (UKK-instituutti 2004.)

Tassa opinnaytetydssa ikaantyneilla tarkoitetaan ihmisia, jotka ovat kolmannes-
sa iassa. Vaarama ja Ollilla ovat maaritelleet (2008, 121) kolmannen i&n tarkoit-
tavan noin 60—79-vuotiaita. Neljas ika kasittaa yli 80-vuotiaat (Vaarama & Ollila
2008, 121). Tutkimustuloksilla on saatu lisaa tietoa ikaihmisten lihasvoiman ke-
hittymisestd suhteessa heidan fyysiseen aktiivisuuteen ja toimintakykyyn. Li-
hasvoiman harjoittaminen korostuu, kun edistetddn ikaantyneiden itsenaista ja
aktiivista elaméaéa seka toimintakykya ja vahennetaan kaatumisriskia. Toiminta-
kyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvélisen luokituksen ICF:n (Inter-
national Classification of Functioning, Disability and Health) mukaan toimintaky-
ky -kasite kattaa kehon toiminnot ja ruumiin rakenteet seka suorittamisen ja
osallistumisen (Stakes 2004, 7). Fyysinen aktiivisuus on luustolihasten tuotta-

maa kehon liiketta, jonka tuottamiseen vaaditaan energiaa (WHO 2015).

Tama opinnaytetyé on tehty osana Healthy Ageing Supported by Internet and
Community -hanketta (HASIC). Se toteutetaan seitsemén eri Euroopan maan
yhteistydna. Turun Ammattikorkeakoulu koordinoi hanketta Suomessa. Turun
hyvinvointitoimiala, Kaarinan kaupunki (Vinkki—-ikdihmisten neuvonta) seka Tu-
run Senioripysakki toimivat aktiivisesti osana hanketta. Hankkeen tavoitteena
on edistaa ikdihmisten terveytta ja hyvinvointia mahdollisimman monipuolisesti.
Naytt6on perustuvan tiedon, keskustelumahdollisuuksien, vertaistoiminnan ja

kaytdnnon toiminnan avulla pyritdan konkreettisesti herattdmaan ika-inmisten
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kiinnostus terveisiin ja aktiivisiin elamantapoihin. (Turun Ammattikorkeakoulu
2015))

Tama toiminnallinen opinnaytetyd on osa HASIC -hankkeen fyysinen aktiivisuus
-osiota. Tassa osiossa pyritadn lisddmaan ikaantyneiden fyysista toimintakykya
ja aktiivisuutta. lkaantyneille liikunnallinen ja aktiivinen elamantapa yllapitaa
kaikkia toimintakyvyn osa-alueita hyvana mahdollisimman pitkdan. Opinnayte-
tyon toiminnallinen osa on ulkokuntolaitteiden kayttdopas, joka on kohdennettu
ikd&ntyneille. Oppaassa otetaan huomioon Turun keskustan kolme ulkokunto-
laitteiden sijoituspaikkaa, joissa laitteiden ohjeistus on vahaista tai se puuttuu

kokonaan.

Ikdantyneiden méaara kasvaa yhteiskunnassa. Tama luo tulevaisuudessa haas-
teita myos fysioterapeutin tyohon. Ikaantyneiden ulkokuntolaitteiden kayton oh-
jeistusta tarvitaan, jotta ikdantyneet voivat turvallisesti suorittaa lihasvoimahar-

joitteita.

Opinnaytetydhon on hankittu nayttdon perustuvaa tietoa ikdantymisen fysiologi-
sista vaikutuksista, lihasvoiman yhteydesta ikaantyneiden toimintakykyyn seka
paaperiaatteet ikdantyneiden lihavoimaharjoittelusta. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena oli nayttéon perustuvan tiedon pohjalta laatia kayttbopas, jossa ohjeiste-
taan ulkokuntolaitteissa tehtavien voimaharjoitteiden suoritusohjeet kuvitettuina.
Opas antaa yleista tietoa ikaantyneiden lihasvoimasta ja lihasvoimaharjoittelus-
ta. Ulkokuntolaiteoppaan tavoitteena on antaa tietoa ikaantyneille lihasvoiman
harjoittamisesta ja auttaa ikaantyneitd |0ytamaan oppaassa annetun tiedon
avulla oma sisédinen motivaatio lihasvoiman harjoittamiseen. Sisdinen motivaa-
tio on henkilokohtainen voimavara, joka tukee voimaantumista. Voimaantumi-
nen tarkoittaa sitd, ettd ihminen I6ytdd omat voimavaransa ja ottaa vastuuta
omasta eldméastaan. Voimantunne syntyy omien oivallusten ja kokemusten
kautta. Voimaantunut ihminen on itse itsedan maaraava ja ulkoisesta pakosta

vapaa. (Terveysnetti 2015.)
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2 HEALTHY AGEING SUPPORTED BY INTERNET AND
COMMUNITY (HASIC) -HANKE

Healthy Ageing Supported by Internet and Community (HASIC) on Euroopan
komission rahoittama hanke (EU Health Programme). Hankkeessa on mukana
seitseman Euroopan maata (Suomi, Unkari, Saksa, Hollanti, Espanja, Viro ja
Norja). Turun Ammattikorkeakoulu koordinoi hanketta Suomessa. Lisaksi hank-
keessa toimii ik&&ntyneille aktiivisesti palveluja tarjoavia toimijoita jokaisesta
yhteistybmaasta. Hanke aloitettiin tammikuussa vuonna 2014 ja se paattyy ke-
sakuussa 2016. (Turun Ammattikorkeakoulu 2015.)

2.1 Tavoitteet

HASIC:n tarkoitus on voimaannuttaa ikdantyneita niin, ettd he saavat voimava-
roja omaksua terveelliset ja aktiiviset elamantavat. Hankkeessa keskitytaan nel-
jaéan eri osa-alueeseen; terveellinen ruokavalio, fyysinen aktiivisuus, kohtuulli-
nen alkoholinkulutus sek&a sosiaalinen vuorovaikutus. Yksilén hyvinvoinnin [i-
saamisen lisdksi HASIC pyrkii kehittamaan ikaantyneiden palveluita. Tavoittee-
na on kehittdd mm. palveluiden kustannustehokkuutta ja tuottaa toimintasuosi-
tuksia ikaantyneiden palveluille. (HASIC 2015.) HASIC pyrkii mentorien val-
mennuksen, vertaisryhmatoiminnan, verkkopalvelun seka alueellisen palvelujar-
jestelméan kehittamisen kautta lisaamaan mm. ikaantyneiden fyysista aktiivisuut-
ta seka edistamaan ikaantyvien terveellisia elaméntapoja. (Turun Ammattikor-
keakoulu 2015.)

Omahoidon ja voimaantumisen tukeminen auttaa ihmista hallitsemaan terveys-
riskeja ja yllapitamaan terveellisia elamantapoja. Vertaisryhman tuki ja oikean
tiedon saaminen auttavat yllapitAmaan hyviad elamantapoja ja ehkdisemaan syr-
jaytymista. (HASIC 2015.)
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2.2 Toimenpiteet

Jotta HASIC saavuttaa asetetut tavoitteet, tydelaméassa olevat ammattilaiset ja
vertaisryhmaohjaajat paivittavat tiedot ja taidot tunnistaakseen ikdéntyneisiin
kohdistuvia riskeja. Vertaisryhmien osallistujat yhdessa vertaisohjaajien kanssa
jakavat ja pohtivat omia kokemuksiaan, kuuntelevat ja rohkaisevat toisiaan seka
keskustelevat terveysriskeista ja -haasteista. (HASIC 2015.)

HASIC -hankkeessa kehitetdan viela ennen sen paattymista verkkosovellus,
jonka avulla ikd&ntyneet saavat virtuaalisesti apua voimaantumiseen ja terveel-
lisempien elamantapojen omaksumiseen. Verkkosovelluksen avulla on mahdol-
lista arvioida ja seurata omaa terveyskayttaytymista ja muuttaa omia toimintata-
poja. Sovellus tehdaan erityisesti ikaantyneiden tarpeisiin. Yhteisty6 alueellisten
sosiaali- ja terveysalan palveluntuottajien kanssa toteutuu tydpajoissa, joissa eri

tahot tuovat oman osaamisensa tukeakseen projektin kehitysta. (HASIC 2015.)

Ikaantyneelle terveellisempien elaméantapojen omaksuminen antaa lisaa terveita
vuosia ja lisdd elaméan laatua. Yksindisyyden vahentaminen vertaisryhmatoi-
minnan avulla aktivoi ikd&ntyneita yhteisollisyyteen. Aktivoimalla yhteiskunnalli-
sesti ikdantyneita ehkaistddn terveysongelmia ja syrjaytymista, joka vahentaa
sosiaali- ja terveysalan palveluiden kustannuksia. Syrjaytymisen ja terveyson-
gelmien ehkaisy tukee myos tyokykya ja pidempia tyburia, joilla on myodnteisia
vaikutuksia seka yksil6lle ettéa yhteiskunnalle. (HASIC 2015.)
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3 FYYSINEN TOIMINTAKYKY JA SEN VAJAVUUS

Yleisesti toimintakyvylla tarkoitetaan yksilon mahdollisuuksia ja edellytyksia
suoriutua ja selviytya arjen erilaisista tehtavista ja haasteista kaytannossa (He-
lin 2000). Toimintakyky on ihmisen kykya selviytya jokapaivaisesta elamasta
(Tilvis ym. 2010, 439). Toimintakyky on moniulotteinen kasite ja se méaaritellaan
eri tavoin. Usein toimintakyky jaetaan kolmeen osa-alueeseen: fyysinen, psyyk-
kinen (myo6s kognitiivinen) ja sosiaalinen toimintakyky. (THL 2015.) Tassa opin-
naytetyossa toimintakykya kéasitelladn enimmakseen fyysisen toimintakyvyn
kautta unohtamatta ihmisen muita toimintakyvyn osa-alueita. Fyysinen toiminta-
kyky sisaltaa tassa opinnaytetydssa liikkumiskyvyn, lihasvoiman ja fyysisen ak-

tilvisuuden.

3.1 ICF -luokitus

ICF -luokitus (International Classification of Functioning, Disability and Health)
kuvaa toimintakykya kolmessa eri tasossa (kuval): kehon toiminnot ja raken-
teet, niiden varaan osittain rakentuvat suoritukset seké elaméan eri elamantilan-
teisiin osallistuminen (THL 2015). ICF ottaa huomioon kokonaisvaltaisesti ihmi-
sen terveyteen liittyvat hyvinvoinnin tarkeimmat osatekijat. Se pyrkii huomioi-
maan terveyttd mahdollisimman laajana kasitteena. ICF ei huomioi olosuhteita,
jotka eivat suoranaisesti liity terveyteen, vaikka ne saattavat hankaloittaa henki-
|64 suorittamasta jotakin tehtavaa. (Stakes 2004, 7.)
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Lidketieteellinen terveydentila

(hairid tai tauti)

Ruumiin/kehon toiminnot Suoritukset Osallistuminen

ja ruumiin rakenteet

Ymparistotekijat Yksilotekijat

Kuva 1 ICF-luokituksen vuorovaikutussuhteet (Stakes 2004, 18)

ICF -luokitus selventdd lihasvoiman ja toimintakyvyn yhteytta. Lihasvoima sijoit-
tuu ICF -luokituksen mukaan Ruumiin / kehon toiminnot -osa-alueelle. Toimin-
takyky maaraytyy yksilon laaketieteellisen terveydentilan seka ymparisto- ja yk-
silotekijoiden vuorovaikutuksen tuloksena. Naiden elementtien valilla vallitsee
vuorovaikutus. (Stakes 2004, 18.)

3.2 Toiminnanrajoituksien ja -vajavuuksien kehittyminen

Fyysinen toimintakyky on kokonaisuus, jonka osat ovat vuorovaikutuksessa
keskenaan. Lihasvoima on keskeinen edellytys liikkkumiskyvylle ja fyysinen akitii-
visuus on yhteydessa niihin molempiin. (Tikkanen 2015.) Fyysista toimintakykya
heikentavét toiminnalliset rajoitteet. Verbruggen ja Jetten (1994) kehittama toi-
minnanvajaavuuksien kehittymisen malli (kuva 2) kuvaa hyvin prosessia, jolla
toiminnalliset rajoitteet syntyvat ajan myota. Etenkin iakkailla henkil6illa lihas-
voiman heikkeneminen ja alentunut liikkumiskyky vaikeuttavat paivittaisia toi-

mintoja.
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YMPARISTOTEKUAT

Esimerkiksi kuntoutus

Patologia » Vaurio ~ Suorituskyvyn » Toiminnanvajavuus

rajoitus

YKSILOTEKIAT

Esimerkiksi fyysinen aktiivisuus tai riskitekijat

Kuva 2 Mukailtu toiminnanvajavuuksien kehittymisen malli (Verbrugge & Jette
1994)

Verbruggen ja Jetten kehittdméassa mallissa (kuva 2) on paljon samanlaisia
elementteja ICF-mallin (kuva 1) kanssa. Ymparisto- ja yksilotekijat vaikuttavat
molemmissa toimintaan ja toimintakykyyn. Molemmissa malleissa edetaan toi-
mintaan ruumiin ja suoritusten kautta. ICF-malli kuvaa kuitenkin positiivisemmin
ja laajemmin toimintakykya seka sisaltdéa enemman mahdollisuuksia toimintaky-
vyn muutokseen. Toiminnnanvajavuuksien kehittymisen mallissa esimerkiksi
heikosta lihasvoimasta on seurauksena toimintojen rajoittuminen. ICF -mallissa
heikosta osallistumisen tasosta yksilo voi jopa parantaa kehon toimintoja omien

suoritusten seka ymparistotekijdiden avulla.
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4 IKAANTYMISEN FYSIOLOGISIA VAIKUTUKSIA

Fysiologisissa vanhenemismuutoksissa on havaittavissa muutamia yleisia paa-
piirteitd. Vanhenemisen muutokset etenevat hitaasti ja samalla ne heikentavat
elimiston toimintaa. lkdantymisen muutoksille on oleellista se, etteivat ne palau-
du ennalleen. Kaikilla henkil6illa ikdantymisen muutokset ilmenevat ennemmin

tai myohemmin. (Tilvis ym. 2010, 20.)

4.1 Solu- ja kudostason seka luumassan muutokset

Solu- ja kudostasolla tapahtuu mm. rasvoittumista, kuivumista seka jaykistymis-
td. Rasvoittumisen lisdantyminen selittyy silld, ettd solujen vanhentuessa sur-
kastuneiden solujen tilalle syntyy rasvasoluja. Solujen vanhetessa ne ovat kool-
taan vaihtelevia. Solujen surkastumisen my6ta solunsisainen vesimaara piene-
nee. Kudostasolla elastisuuden vaheneminen johtuu mm. kollageenin ja elastii-
nin ristisidosten lisdantymisesta. Taman seurauksena fysiokemialliset ominai-
suudet muuttuvat. (Tilvis ym. 2010, 21-22.) Sidekudosmuutokset ovatkin kes-
keisia ikdaantymismuutoksissa. Kudosten elastisuus vahenee ja se lisda jayk-
kyyttd. Sidekudosmuutokset vaikuttavat mm. nivelten ja rangan liikkuvuuteen,
sydamen ja verisuonten seka hengityselimiston toimintaan. (Melvin & Cheitlin
2003.)

40. ikdvuoden jalkeen luumassa vahenee n. 0,5-1 % vuodessa (Tilvis ym.
2010, 24-25). Taméa johtuu geenien ohjaamasta remodellaatiosta. Remodellaa-
tio yllapitaa luukudoksen vahvuutta aikuisiassd, mutta ikd&ntyessa se alkaa
suosia luun hajoamista. Ikaantyessa uuden luukudoksen muodostuminen ei
taysin korvaa hajonnutta luuta. Luukudoksen massa ja sen rakenne heikkene-
vat. Naisten vaihdevuodet saattavat nopeuttaa luukatoa. 80-90 vuoden iassa
naisella on luumassa voinut vahentya puoleen. Ikaantyessa geneettiset tekijat
ohjaavat luun rakenteen ja massan kehittymista. Lisdksi monet muut tekijat vai-

kuttavat remodellaatioprosessiin. Fyysinen aktiivisuus, etenkin naisten hormo-
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naaliset tekijat seké& kehon rasvan ja painon lisaantyminen vaikuttavat osaltaan

luumassaan. (Heikkinen ym. 2013, 138.)

4.2 Lihasvoimaominaisuuksien muutokset

Hermolihasjarjestelmén rakenne ja toiminta muuttuvat ikdantymisen myoéta (Ku-
va 3) (Vandervoort 1998). lIkdantymisen aiheuttamat anatomiset ja fysiologiset
muutokset hermolihasjarjestelméssa tapahtuvat mm. geneettisten tekijdiden
seka ymparistotekijoiden yhteisvaikutuksesta. Lihaksen voimantuoton lasku joh-
tuu eniten hermotuksen heikentymisesta. Ikaantynyt ei enda pysty aktivoimaan
hermoston kautta kaikkia motorisia yksikditd, josta seuraa supistuvien lihassolu-
jen maaran lasku. (Kauranen 2014, 349.) Hermolihasjarjestelman tuottama
maksimivoima laskee 50 ikavuoden jalkeen 1,3-1,5 % vuodessa (Kauranen
2014, 512).

» Lihaksen heikentynyt supistuskyky “

Lihasmassan vaheneminen Muutokset entsyymitoiminnassa

4 5

Hormonitasapainon muutokset
A

Lihassolujen koon ja maaran’

pieneneminen
S

Fyysisen akti‘ivisuuden véaheneminen
b A

Hermolihas- - L Heikentynyt aineenvaihdunta

jarjestelman muutokset ja/tai vamma

Kuva 3 Lihasvoimaominaisuuksiin vaikuttavat tekijat (Vandervoort 1998)

Lihaksen poikkileikkauksen ja yksittaisen solun pinta-alat pienenevat paaosin
aineenvaihdunnallisista ja hormonaalisista syista. Erityisesti nopeissa tyypin |l
lihassoluissa tapahtuu edella kuvattua atrofiaa. (Peterson 2010.) Lihasmassaa
enemman vahenee kuitenkin lihasvoima ja erityisesti kyky nopeisiin suorituksiin
heikkenee (Kaypa Hoito 2014).
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Motoristen yksikkdjen maara vahenee ikaéntyessa, mika heikentda lihaksen
supistuskykya. Voimakkaassa lihastytsséa lihaksen toiminnallinen kapasiteetti
heikkenee. Tama vaikuttaa motoriseen hallintaan ja koordinaatioon, jotka ai-

heuttavat paljon muutoksia maksimaaliseen voimantuottoon. (Peterson 2010.)

Sarkopenia tarkoittaa vanhusidssa havaittavaa lihasmassan vahenemista. Li-
haskudos véhenee ja se korvautuu osittain rasvakudoksella. (Heikkinen ym.
2013, 146.) Sarkopenia liitetddn myo6s lihasvoiman heikkenemiseen, joka on
yhteydessa fyysisen toimintakyvyn heikkenemiseen (Tilvis ym. 2010, 24-25).
Sarkopenian kehittymiseen on monia syitd; geneettiset, hormonaaliset ja ravin-
nolliset tekijat sekd sairaudet, ohjelmoitunut solukuolema ja lihasten vahentynyt
kaytto (Kaypéa Hoito 2014).

Vaikka ikaantymisen fysiologiset vaikutukset ovat etenevia, aikaisemmat elinta-
vat vaikuttavat siihen, kuinka nopeasti ikdantymisen vaikutukset alkavat ilmeta
kehossa. Tikkanen (2015) tutki keski-ian liikunta-aktiivisuuden ja vanhuuden
likkumiskyvyn yhteyttd seké liikunta-aktiivisuuden maarad. Keski-ian fyysinen
aktiivisuus ennusti parempaa liikkumiskykya ikaantyneilla. Petersonin (2010)
mukaan sarkopenia ja siihen liittyva heikkous ovat hoidettavissa. Etenkin henki-
|6t, joilla sarkopenia todetaan aikaisessa vaiheessa, hyotyvat suunnitellusta har-
joittelusta (Peterson 2010).
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5 LIHASVOIMAN YHTEYS IKAANTYNEIDEN FYYSISEEN
TOIMINTAKYKYYN

Lihasmassa vahenee ikdantymisen myoté fysiologisista syista. lkaantyessa fyy-
sisen aktiivisuuden vaheneminen vaikuttaa osaltaan lihasmassan vahenemi-
seen. Lihasmassan heikentyminen on merkittavin toimintakykya heikentava te-
kija. (UKK — instituutti 2004.) Fyysisen toimintakyvyn ongelmat yleistyvét ian
myo6ta, naisilla enemman kuin miehilla (Koskinen ym. 2012).

Yleisesti progressiivinen lihasvoimaharjoittelu lisda toimintakykya ikaantyneilla
(Chiung-ju & Latham 2009). Myds yksilollisesti raataldidylla geriatrisella inter-
ventiolla voidaan iakkaita ihmisia auttaa yllapitamaan fyysista toimintakykya.
Interventiot tulisi kohdentaa niille, jotka ovat fyysisesti inaktiiveja. (Tikkanen
2015.)

lakkailla heikentyneiden voima- ja nopeusvoimaominaisuuksien tiedetaan ole-
van yhteydessa heikentyneeseen toimintakykyyn. Ikdantyvilla heikentyneen no-
peusvoiman tiedetdan ennustavan 2-3 kertaa suuremmalla todennakoisyydella
likunta- ja toimintakyvyn rajoitteita kuin heikentynyttda maksimivoimaa. (Bean
ym. 2003.)

lakkaiden henkildiden hyva lihasvoima, erityisesti alaraajojen hyva voiman tuot-
tokyky, edistaa kavelya, helpottaa istumasta seisomaan nousemista ja ehkaisee
kompastumisia ja kaatumisia (Thelen ym. 1996). Heikko alaraajojen voima voi
johtaa heikentyneeseen kavelynopeuteen, kaatumisisiin ja nain yleiseen heik-
kouteen seka toimintakyvyn heikkenemiseen (Reid ym. 2008; Peterson 2010).
Kaatumisten ehkaisy vaatii lihasvoiman harjoittamisen lisaksi myds tasapainon
harjoittamista, hyva lihasvoima on yksi edellytys tasapainon yllapitostrategioille
(Gschwind ym. 2013).

Ikaantyessa lihasvoiman heikkeneminen, agonisti-antagonisti lihasten vélinen
yhteisaktivaation lisadntyminen ja nopeiden motoristen yksikdiden maaran va-
heneminen lisdavat yksilon huojuntaa. Kun huojunta erilaisissa toiminnoissa

lisdantyy, katsotaan sen heijastavan tasapainon hallinnan heikkenemista.
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Saanndllisella lihasvoimaharjoittelulla voidaan edistaa tasapainon yllapitami-
seen tarvittavia lihasfunktioita. Nilkka-, polvi- ja lonkkanivelen liikkeisiin ja stabi-
lointiin osallistuvat lihasryhmét ovat tarkeitd tasapainon yllapitamisessa. (Kau-
ranen 2014, 521.)

Tutkittaessa iakkaiden ihmisten liikkumiskyvyn ongelmia seka niihin yhteydessa
olevia ongelmia, osoitettiin, ettad liikkumiskyky heikkeni huomattavasti ian myota
itsearvioituna seka suorituskykytestien perusteella. Tutkimustulokset olivat sa-
mansuuntaisia, mitd muissa samaa aihetta kasittelevissa tutkimuksissa. Huomi-
oitavaa oli, ettd ikaantyneiden kokema toimintakyky heikkeni nopeammin kuin

suorituskykytestien tulokset. (Sakari 2013.)

Ikaantyneille lihasvoiman ja sitd kautta fyysisen toimintakyvyn lisaantyminen
vaikuttaa positiivisesti sosiaaliseen elamaan. Hyva toimintakyky vahentaa pai-
vittaista yksinaisyyden tunnetta. (UKK — instituutti 2004.) Toimintakyvyn kaikki
osa-alueet ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa. Esimerkiksi kavelylenkille
voi lahted yhdessa ystavan kanssa, jolloin ollaan sosiaalisessa vuorovaikutuk-
sessa ja sosiaalinen toimintakyky vahvistuu. Sosiaalisessa vuorovaikutuksessa
saadut kokemukset voivat muokata mm. yksilon mindkasitysta, joka on osa

psyykkista toimintakykya. (Pohjolainen & Heimonen 2009, 56.)
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6 IKAANTYNEIDEN LIHASVOIMAHARJOITTELU

Lihasvoiman harjoittaminen on ollut oleellinen osa tuki- ja likuntaelinongelmien
ennaltaehkaisya. Erityisesti on painotettu hyvan lihasvoiman myonteisia vaiku-
tuksia nuorilla aikuisilla seka tyoikaisilla. Tutkimukset ovat avanneet uusia na-

kokulmia ikaantyvien lihasvoiman kehittdmiseen. (UKK — instituutti 2004.)

Lihasvoimaharjoittelun tehokkuus on osoitettu jopa 90-vuotiailla. Lihasvoiman
kehittaminen tulee aloittaa varovaisesti ja alhaisilla tehoilla, jotta voidaan eh-
kaistd rasitusvammojen syntyd. (UKK-instituutti 2004.) Lihasvoimaharjoittelu
onnistuu lahtdtasoltaan huonokuntoisemmiltakin ikd&ntyneiltd. 8—10 viikkoa kes-
tava harjoittelu vaikuttaa positiivisesti paitsi lihasvoimaan, myos liikuntakykyyn
ja tasapainoon. Ikaantyneiden lihasvoimaharjoittelussa korostetaan harjoittelun
saannollisyytta. Lihasvoiman yllapito vaatii fyysisen aktiivisuuden yllapysymista.
Fyysinen inaktiivisuus heikentaa voimia véhitellen lahtotilanteeseen. (Eloranta &
Punkanen 2008, 64.) Pelkka fyysinen aktiivisuus ei riité lihasvoiman yllapitami-
seen, ellei se sisalla saanndllisesti lihasvoimaharjoittelua. Jo kerran viikossa
tehty puhdas lihasvoimaharjoitus yllapitdd lihasvoimaa vanhemmilla miehilla.
(Taaffe & Marcus, 1997.)

Voimaharjoittelu voidaan suorittaa joko kuntosalilaitteilla tai vapailla painoilla.
Kotona vapailla painoilla harjoittelu onnistuu helposti. Vaihtoehtoisesti voi kayt-
téaa vastuskuminauhaa tai tarrapainoja. Seisten vapailla painoilla harjoittelu vah-
vistaa luustoa ja tasapainoa. (Eloranta & Punkanen 2008, 65.) Erityisesti lihas-
voimaharjoitteisiin yhdistetyt toiminnalliset tasapainoharjoitteet on todettu hyo-
dyllisiksi (Kauranen 2014, 512). Kuntosali- tai ulkokuntolaitteilla lihaskuntoliik-
keiden suorittaminen on yksinkertaista. Ikaantyneiden laiteharjoittelussa tulee
ottaa huomioon se, etta laitteisiin asettumisen tulisi olla helppoa. Lihasvoiman
harjoittamisessa on hyva keskittya suuriin lihasryhmiin, jotka ovat tarkeita liik-

kumisen ja tasapainon yllapitamisen kannalta. (Eloranta & Punkanen 2008, 65.)
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6.1 Maksimi- ja nopeusvoimaharijoittelu

Ikdantyneiden lihasvoimaharjoittelussa noudatetaan yleisia paaperiaatteita,
mutta harjoittelun yksilollisyyteen tulee kiinnittaa erityistda huomiota. Maksimi-
voimaa harjoiteltaessa ikaantyneilla ei kaytetda 1 RM kuormituksia vaan maksi-
mivoima on aina vain 80-90 % 1 RM:sta. Jotta harjoittelu olisi mahdollisimman
monipuolista, harjoittelun tulisi sisaltdd myds nopeusvoimaharjoitteita. Nopeus-
voimaharjoittelun on todettu nopeuttavan reaktioaikaa erilaisissa tasapaino- ja
suojautumisreaktioissa. Nopeusvoimaharjoittelussa vastus vaihtelee 40-60 % 1
RM:sta. Turvallisuussyistéa lihasvoimaharjoittelua ei aloiteta nopeusvoimaharjoit-
teilla, silla yksittaisten harjoitteiden suoritusnopeus on mahdollisimman korkea,
mika voi vaikuttaa negatiivisesti liikkeiden turvalliseen suorittamiseen. (Kaura-
nen 2014, 513-515; Piirainen 2014.)

6.2 Kestovoimaharijoittelu

Matalaintensiteettisella kestovoimaharjoittelulla on saatu positiivisia muutoksia
niin lihaskestavyydessa kuin maksimivoimassa. Taman vuoksi kestovoimahar-
joittelu on riittava harjoittelutaso usealle ikdantyneelle. (Kauranen 2014, 515.)
Lihasvoima kasvaa parhaiten korkealla intensiteetillda, mutta hyddyt toiminnalli-
sissa testeissa ovat tulleet jo matalammalla intensiteetilla harjoitettaessa (Poh-
jolainen & Salonen 2012; Steib ym. 2010). On esitetty, etté olisi olemassa tietty
yksil6llinen kynnys, jonka jalkeen harjoittelemisen tehon kasvattaminen ei anna
lisdahyotya (Steib ym. 2010).

Ikdantyneiden matalaintensiteettisissa kestovoimaharjoitteissa vastukset vaihte-
levat 0-30 % 1 RM:sta. Toistoja on yhdessa sarjassa 15-25 ja sarjojen maara
yhdessa harjoitteessa voi olla 1-4, mutta uusimmissa suosituksissa ollaan siir-
tyméssa yhden sarjan harjoitusohjelmiin. Kestovoimaharjoitteissa liikkkeen no-
peus on matala. P&apaino on eksentrisessa lihastydssa. Eksentrinen lihasty6-
vaihe (4 sekuntia) kestda kauemmin kuin konsentrinen vaihe (2 sekuntia). Tauot

sarjojen valilla ovat lyhyitd, n. 30—60 sekunnin mittaisia. Fyysisen suorituskyvyn
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lisddmiseen tarvitaan laht6tasosta riippuen 2—3 kertaa viikossa tapahtuva noin
30 minuutin harjoitus, jossa syke on 60-80 % maksimaalisesta sykereservista.
(Kauranen 2014, 520-521.) Tama harjoittelumuoto sopii esimerkiksi ulkokunto-
laitteilla tehtavaksi, silla vastukset ovat niissa matalia ja kuorman lisaamiseen ei

ole mahdollisuutta.

Normaali kestovoimaharjoittelu esimerkiksi kuntosalilaitteilla suoritetaan 50—
85% 1 RM:sta. Ero kuormien valilla on suuri, silla pitkakestoisella harjoittelulla
pyritaan progressiivisuuteen ja tehoa pyritadn nostamaan. Sarjoja lihasryhméaa
kohden suoritetaan 1-6 ja toistoja aina yhta sarjaa kohden 8-15 kertaa. (Arnold
ym. 2014; Foley ym. 2011; Liu-Ambrose ym. 2004; Lihavainen ym. 2011.)

6.3 Ikdantyneiden lihasvoimaharjoittelussa huomioitavaa

Lihasvoimaharjoittelu aiheuttaa kuormitusta ikdantyneiden lihaskudokseen ja
niveliin. Nivelpinnoilla esiintyvan rustokudoksen rakenteelliset muutokset riippu-
vat sen kuormitusmaarasta. Rustokudoksen adaptaatio kohonneeseen kuormi-
tukseen néhden tapahtuu paljon hitaammin kuin lihaskudoksen adaptaatio.
Ikdantyneille on erittéin tarke&éa opettaa lihasvoimaharjoitteiden oikeat suoris-
tustekniikat- ja liikeradat. Erityisesti ikaantyneiden lihasvoimaharjoittelun alku-
vaiheessa liian intensiivinen harjoittelu ilman riittavia palautusjaksoja voi vau-
rioittaa ylikuormittuneita nivelpintoja. (Kauranen 2014, 517-518; Sakari-Rantala
2004.)

Tasaista hengitystd lihasvoimaharjoitteiden aikana tulee korostaa ohjattaessa
ikdantyneille. Nain valtetdan valsalva-ilmiota ja sen seurauksena voimakkaasti
nousevaa verenpainetta. Valsalva-ilmio esiintyy uloshengitysvaiheessa, kun
henkilo yrittdéd puhaltaa voimistetusti ilmaa ulos keuhkoista suljettuja ilmateita
vasten. Ikdantyneiden lihasvoimaharjoitteiden aikana hengitystd ei kuulu ns.
pidattdd. Eksentrisen lihastydvaiheen aikana hengitetaan sisdan ja konsentrisen
tydvaiheen aikana ulos. Nain rintaontelon paine ja verenpaine pysyvat normaa-
leina. (Kauranen 2014, 518; Sakari-Rantala 2003.)
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Ikdantyneiden lihasvoimaharjoittelun yhteydessa on kiinnitettdva huomiota riit-
tavaan nesteen ja energiaravintoaineiden saanti. Ikaantyneet sydvat usein nuo-
rempia vdhemman, jonka vuoksi nesteen riittdva saanti pitaa turvata juomalla
enemman nestetta. Ikaantyneilla on usein ongelmia hiilihydraattimetaboliassa,
jonka vuoksi veren glukoosipitoisuuteen kannattaa kiinnittdd huomiota etenkin
fyysisen rasituksen yhteydessa. Ikdantynyt saa sekaravintoon pohjautuvasta
kotiruuasta tarpeeksi proteiinia, joten ylimaaraisia proteiinilisia ei tarvitse naut-
tia. Riittava D-vitamiinin saanti on tarkeaa. (Kauranen 2014, 518-519; Verho
2014.)

Ikaantyneilla esiintyy nuoria enemman erilaisia ladkitysta vaativia pitkaaikaissai-
rauksia. Osa laakeaineista heikentaa fyysista suorituskykya ja niiden vaikutus
tulee ottaa huomioon ikaantyneiden lihasvoimaharjoittelussa. Lisaéantynyt fyysi-
nen aktiivisuus saattaa myos lisata joidenkin ladkeaineiden vasteita elimistdssa.
Laakitys tulee ottaa huomioon ikdantyneiden lihasvoimaharjoittelua suunnitelta-
essa. Vasta-aiheita, jotka laakari maarittaa lihasvoimaharjoittelulle, voivat olla
epastabiili sepelvaltimotauti, hoitamaton syddmen vajaatoiminta, kontrolloimat-
tomat rytmihairiot ja akuutti infektio. My6s diabetes, vaikea-asteinen sepelvalti-
motauti, korkea verenpaine, sydamentahdistin seka tuki- ja liikuntaelin ongelmat
tulee ottaa huomioon. Oireettomat ikdantyneet voivat aloittaa kevyen voimahar-
joittelun ilman la&karin tarkastusta. (Kallinen 2007, 27-28; Kauranen 2014, 520;
Kaypéa Hoito 2008.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Marina Manderoos



23

7/ ULKOKUNTOLAITTEET

Ulkokuntolaitteet ovat tavallisia kuntosalilaitteita muistuttavia kuntolaitteita, jotka
on sijoitettu ulos, yleensd kaupunkien suosittujen liikuntareittien varrelle. Ne
ovat vapaasti kaikkien henkildiden kaytettavissa vuodenajasta rijppumatta. Lait-
teet on kehitetty kestamaan kovaa kayttoa ja jopa mahdollista ilkivaltaa (Tampe-

reen liikkuntasanomat 2011).

Suomessa ulkokuntolaitteita muistuttavia, puusta tehtyja rakennelmia, on ollut jo
aikaisemmin. Esimerkiksi leuanvetotankoja ja jyrkkia vatsalihaspenkkeja on ollut
pururatojen varsilla jo ennen nykyisia ulkokuntolaitteita. Ulkokuntolaitteet nykyi-
sessa muodossaan ovat viimeisten vuosien kehitystyon tulosta. Laitteet on kehi-
tetty madaltamaan ihmisten kynnysta harjoittaa lihaskuntoa. Ihmisten kiireinen
elamantyyli vie aikaa usein kuntoilulta, mutta ulkokuntolaitteita sijoiteltaessa
yleisten kavely- ja ulkoilureittien varrelle ihmisten on helppo k&velylenkin ohes-
sa harjoittaa lihaskuntoa. Laitteita on pyritty kehittamaan soveltuvaksi kaikille

ikaryhmille.

Ulkokuntolaitteet ovat olleet tuttu ilmi6 jo esimerkiksi Yhdysvalloissa ja Austra-
liassa. Euroopassa laitteet ovat tulleet tutuksi vasta viime vuosina, jolloin ulko-
kuntosaleja on alettu rakentaa. Kuitenkin esimerkiksi Irlannissa laitteita valmis-
tavia ja kehittavia yrityksia on jo monia. Ulkokuntolaitteet ovat siella erittain tut-
tuja. (OutFit 2015.) Johtava alan yritys Yhdysvalloissa toimittaa laitteita moniin
Euroopan maihin (Italia, Suomi, Sveitsi, Ranska, Ruotsi ja Saksa). (Outdoor
Fitness 2014.)

Ulkokuntolaitteet ovat yleistyneet nopeasti viimeisten vuosien aikana myds Eu-
roopassa. Kaupungin on helppo hankkia laitteita edullisesti. Ulkokuntolaitteiden
yllapito on myds yksinkertaista eikd vaadi suuria kustannuksia. Ne on tehty tur-
vallisiksi kayttaad ja kayttoikda kuvataan monesti pitkéksi. Puistoissa ja ulkoilu-

reittien varrella ne eivét vaadi paljon tilaa. (OutFit 2015.)

Ikdantyneille ulkokuntolaitteet ovat erittdin hyva vaihtoehto lihasvoiman harjoit-
tamiseen. On naytt6a, ettd harjoittelun tapahtuessa jokapdivaisten toimintojen
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ohessa, se on tehokasta ikaantyneille (linattiniemi 2009). Koska ulkokuntolait-
teet on sijoitettu suosittujen ulkoilu- ja kavelyreittien varrelle, voi laitteita hyddyn-

téa arjen toimintojen ohessa.
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8 IKAANTYNEIDEN ULKOKUNTOLAITEOPPAAN
TAVOITTEET JA OPINNAYTETYON MENETELMAT

Tama on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallisessa opinnadytetydssa tavoi-
tellaan ammatillisesti mm. kaytannon toiminnan ohjeistamista. Toteutustapana
voi olla mm. vihko, opas, kirja tai portfolio. Tarkeinta on, ettd opinnaytetydssa

yhdistyy kaytannon toteutus ja sen raportointi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

8.1 Tavoitteet

Ulkokuntolaiteoppaan paatavoite on lisata ikdantyneiden tietoa ulkokuntolaitteis-
ta ja lihasvoimaharjoittelusta sekéa ikaantymisen vaikutuksista lihasvoimaan.

Tietoa lisaamalla ikdantyneen on mahdollisuus |6ytaa oma sisainen motivaatio.

Sisdinen motivaatio on mm. yksilén omien voimavarojen I6ytymista. Ulkokunto-
laiteoppaan osatavoite on voimavarojen I6ytymisen kautta tukea ikaantyneiden
voimaantumista omatoimiseen lihasvoiman harjoittamiseen. HASIC-hankkeessa
ikdantyneiden voimaantuminen on yksi tarkeimmista tavoitteista. Voimaantumi-
sen nakokulma on ollut merkittava lahestymistapa ulkokuntolaiteoppaan ja

opinnaytetyon laadinnassa.

8.2 Menetelmat

Opinnaytetyon ja ulkokuntolaiteoppaan laatimista mallintaa kehittdmisen toimin-
taa kuvaava lineaarinen malli (Kuva 4) (Toikko & Rantanen 2009, 64—72). Tyon
toiminnallista osaa tehtdessa on mukailtu mallia opinnaytetyon toteutusvaihees-
sa. Lineaarinen malli sopii hyvin tahan projektiin, silla paatepiste ja aikarajat
ovat selkeita.
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Tavoitteen Paattaminen

NG Suunnittelu Ny Toteutus

ja arviointi

maarittely

t |

Kuva 4 Mukailtu kehittamisen toimintaa kuvaava lineaarinen malli (Toikko &
Rantanen 2009, 64-72)

Tiedonhankinta on ollut oleellinen osa koko opinnaytety6téa ja tietoa on haettu
koko prosessin ajan. Tiedonhankinta voidaan kuvata prosessina (Kuva 5) ja se
sisaltaa erilaisia vaiheita. Tiedonhaun eri vaiheet esitetaan erillaan olevina, mut-
ta usein ne kulkevat kaytannossa lomittain. Tydmaara tiedonhaunprosessin eri

vaiheissa vaihtelee. (Aalto-yliopisto 2015.)

Ongelma/aihe

Julkaisujen
paikantaminen
ja tiedon kayttd

Tiedonhaun
suunnittelu

Hakutuloksen Tiedonhaun
arviointi toteutus

Kuva 5 Tiedonhakuprosessi (Aalto-yliopisto 2015)

Opinnaytetyon toiminnallisessa osiossa on kaytetty metodina havainnointia.
Havainnointi on perusmetodi tieteellisessa tutkimuksessa. Havainnointi ei ole
vain ilmididen ja asioiden ndkemista, vaan tietoista tarkkailua halutusta néko-
kulmasta. Havaintoja voidaan keratd luonnollisessa ymparistossa tai laborato-
rio-olosuhteissa. (Vilkka 2007, 37.) Osallistuva havainnointi on ollut tarkein ha-
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vainnoinnin keino opasta laadittaessa. Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija
osallistuu jollain tavalla tutkimuskohteen toimintaan ennalta sovittuna ajanjak-

sona. Tarkeaa osallistumisessa on toimia tutkimuskohteen ehdoilla. (Vilkka
2007, 44.)
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9 ULKOKUNTOLAITEOPPAAN LAATIMINEN

Lineaarisen mallin (Kuva 4) tavoitteen maarittely -vaiheessa rakennettiin opin-
naytetyon viitekehystd sekd pohdittiin ulkokuntolaiteoppaan tavoitteita. Aluksi
maariteltiin tarkasti ne tavoitteet, joihin oppaalla haluttiin pyrkia seka pohdittiin
nayttoon perustuvan tiedon osuutta oppaassa. Vaikka tieto olisi yksi voimaan-
nuttavista tekijoista, kohderyhmé&a ajatellen se haluttiin saada ilmaistua lyhyesti

ja ytimekkaasti.

Suunnitteluvaiheessa (Kuva 4) ulkokuntolaiteoppaaseen laadittiin alustava tieto-
osuus, joka koottiin tdman opinnaytetyon viitekehyksen naytt6on perustuvasta
tiedosta. Ulkokuntolaiteoppaaseen pyrittiin l6ytamaan mahdollisimman hyvat
perustelut ikdantyneiden lihasvoimaharjoittelun tarkeydestd, jotta opas motivoisi

ikaantyneita kayttdmaan ulkokuntolaitteita aikaisempaa enemman.

Ohjeistukset ulkokuntolaitteisiin laadittiin matalaintensiteettisen kestovoimahar-
joittelun periaatteiden mukaisesti. Ulkokuntolaitteissa kuorman lisdys ei onnistu
kuten tavallisissa kuntosalilaitteissa, joten normaalissa kestovoimaharjoittelussa
kaytetyt kuormat eivat ole mahdollisia. Kuorman keveytta on hyva kompensoida
lisddmalla sarjojen toistoja. Harjoittelun progressiivisuus on mahdollista myds
matalaintensiteettisella kestovoimaharjoittelulla. ltsendisesti lihasvoimaa harjoi-
tettaessa, matalaintensiteettinen kestovoimaharjoittelu on turvallinen ja silti te-

hokas lihasvoiman harjoittamisen muoto ikaantyneille.

9.1 Ulkoliikuntapaikkojen valinta

Suunnitteluvaiheessa (Kuva 4) valittiin ulkoliikuntapaikat, joista oppaaseen so-
veltuvat ulkokuntolaitteet valittiin. Valintakriteerina oli se, etta paikkojen tuli olla
yleisten liikkunta- ja ulkoilureittien varrella. Lisdksi ulkokuntolaitteiden ohjeistuk-
sen tuli olla vahaista, virheellista tai taysin puutteellista. Ulkoliikuntapaikoiksi
valikoituivat Ruusukorttelin  hyvinvointikeskus, Urheilupuiston Karikon lenkki
(Yl&kentan puoli) sekd Kupittaan urheilukeskus. Turun kaupungin liikkuntapalve-

lukeskuksen ja Turun Ammattikorkeakoulun yhdessa toteuttamassa Turun kau-
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punkilaisille suunnatussa kyselyssa monet kaupunkilaiset toivat esille Urheilu-
puiston sekd Kupittaan alueen ja ne listattiin tarkeimmiksi sek& kaytetyimmiksi
likunta-alueiksi (Turun kaupungin liikuntapalvelukeskus 2013, 2). Oli tarkeaa,

etta ulkoliikuntapaikat olivat lahellda mahdollisimman suurta ihmisjoukkoa.

9.2 Ulkokuntolaitteiden valinta

Suunnitteluvaiheessa (Kuva 4) kaytiin jokaisessa ulkoliikuntapaikassa ja ulko-
kuntolaitteet havainnoitiin ja kuvattiin. Kaymalla kaikissa kolmessa paikassa,
kartoitettiin laitteiden vaihtelevuutta ja samankaltaisuutta. Ulkokuntolaitteet, jot-
ka valikoituivat oppaaseen, olivat suuria lihasryhmia aktivoivia laitteita. Saman-
kaltaisia laitteita 16ytyi yhdesta tai useammasta ulkoliikuntapaikasta. Oppaaseen
valittiin Ruusukorttelin laitteita, koska vertaisryhmaohjaajia koulutettiin siella. On
todennakoista, ettd vertaisryhmat harjoittelevat Ruusukorttelissa myos tulevai-
suudessa. Kupittaan urheilukeskuksen laitteita ei ole kuvattuna oppaassa, mut-
ta paikkaa kaytettiin laitteiden kartoittamiseen. Ulkokuntolaitteiden turvallisuutta
arvioitiin kohderyhmaa ajatellen karsimalla pois ne laitteet, joiden arvioitiin ai-

heuttavan ylimaaraisia turvallisuusriskeja.

9.3 Vertaisryhméohjaajien koulutus

Ulkokuntolaiteoppaan laatimisen lisdksi opinndytetydn toiminnalliseen osuuteen
kuului HASIC-hankkeen vertaisryhmaohjaajien koulutustilaisuudet fyysinen ak-
tiivisuus-osiossa. Vertaisryhméaohjaajat kuuluvat myds hankkeen kohderyhmaan
(65+). Alustava opas tehtiin ennen koulutuksia, jotta opas saatiin testattua koh-
deryhman ikaisilla henkilgilla. Koulutustilaisuuksia oli kaksi, joihin osallistui kaksi

eri ryhméa tulevia vertaisryhmaohjaajia.

Koulutustilaisuudet kestivat noin 2,5 tuntia kerrallaan. Koulutusten aikataulu ja
sisaltd (Liite 2) suunniteltiin yhdessa toimeksiantajien kanssa. Vertaisryhmaoh-
jaajat olivat saaneet edellisessa koulutuspaivassa pohdittavaksi tehtavan fyysi-

sesta aktiivisuudesta. Nain he olivat valmiiksi orientoituneet aiheen kasittelyyn.
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Tehtava kaytiin |&pi yhteisesti keskustellen, jonka jalkeen vertaisryhmaohjaajille
pidettiin lyhyt luento liikunnan myonteisista vaikutuksista. Koulutettavat osallis-
tuivat luentoon kysymyksia esittamalla ja kertomalla omakohtaisia kokemuksia.
Voimaantumisen nakokulmasta oli hyva antaa selkeaa yleistietoa liikkunnan
myoOnteisista vaikutuksista, jotta vertaisryhmaohjaajat osaisivat tulevaisuudessa
my06s motivoida omia ryhmalaisiddn tiedon avulla. Lyhyen tauon aikana pidettiin
taukojumppa, joka sisalsi yleisia liikkeita ylavartalolle, erityisesti niska-
hartiaseudulle, seka liikkeitd alaraajojen verenkierron lisaantymiseksi. Tuleville
vertaisryhmaohjaajille ohjeistettiin sisatiloissa yksinkertaisia lattialta ylosnousu-
tekniikoita mahdollisten kaatumisten varalta. Tekniikoiden avulla pyrittiin anta-
maan koulutuksessa vertaisryhmaohjaajille hyva valmius auttaa omia ryhmalai-
sid mahdollisten kaatumisten sattuessa esimerkiksi ulkokuntolaitteilla harjoitte-

lun yhteydessa.

Koulutettaville jaettiin luonnokset ulkokuntolaiteoppaista ja ne kaytiin lapi ennen
yhteista harjoitustuokiota. Taman jalkeen harjoiteltiin ulkokuntolaitteissa oppai-
den pohjalta. Osallistuvalla havainnoinnilla tarkasteltiin esimerkiksi kuinka hyvin
koulutettavat saivat selvéda oppaan ohjeista ja osasivatko he asettua ulkokunto-
laitteisiin oikein ohjeiden perusteella. My6s liikkeiden suoritustapaa havainnoitiin
ulkokuntolaitteissa. Harjoitustuokion jalkeen kokoonnuttiin antamaan valitonta
palautetta. Lisdksi koulutettavat veivat oppaat kotiin katsottavaksi. He kirjoittivat
kommentteja oppaan ulkonadstéa ja rakenteesta. Kuvat otettiin oppaaseen har-

joitustuokioiden yhteydessa.

Taman jalkeen projektin lineaarisen mallin (Kuva 4) toteutusvaiheesta siirryttiin
takaisin suunnitteluvaiheeseen, silla opasta korjattiin ja suunniteltiin uudestaan
vertaisryhmaohjaajien kommenttien perusteella. Ulkonakoa ja rakennetta muu-

tettiin kirjallisten kommenttien avulla luettavammaksi ja selkedmmaksi.

Koulutusten jalkeen oltiin yhteydessa yhteen hankkeen yhteistydkumppaneista,
Turun Kaupungin hyvinvointitoimialaan ja ilmoitettiin heille valmistuvasta op-
paasta. Opas lahetettiin ikddntyneiden asioista vastaavalle henkilolle luettavak-
si. Opasta korjattin myods haneltad tulleiden kommenttien perusteella. Lopuksi

opas laadittiin painettavaan muotoon. Lopullisen version tavoitteena oli jasentaa
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tietoa paremmin, helpottaa lukemista ja lisdtd oppaan ymmarrettavyytta. Hank-
keen logon vareja kaytettiin oppaan ulkoasun elavoittamiseksi.

9.4 Valmis ulkokuntolaiteopas ikaantyneille

Paattaminen ja arviointi (Kuva 4) -vaiheessa opinnaytetyon tuotteena syntyi ul-
kokuntolaiteopas ikaantyneille (Liite 1). Ulkokuntolaiteoppaassa on seitseman
laitetta kuvineen seka suoritusohjeineen. Oppaassa ohjeistetut liikkeet kuuluvat
ICF -luokituksen mukaan suoritukset ja osallistuminen osa-alueen paaluokkaan
4: Liikkuminen (Stakes 2004, 40). Ulkokuntolaiteoppaassa kerrotaan lyhyesti
yleista tietoa ulkokuntolaitteista, lihasvoiman muutoksista ikaantyessa seka li-
hasvoiman harjoittamisen hyo6dyista. Oppaassa on tarkat ohjeet lihasvoiman
harjoittamisesta. Lisaksi muistutetaan siita, ettei yksin lihasvoiman harjoittami-
nen riita pitamaan ylla fyysista toimintakykya. Oppaan kuvissa esiintyviltd henki-
I6ilta on pyydetty lupa kuvaamiseen. Oppaan lopussa kerrotaan, etta opas on
tuotettu osana HASIC-hanketta.
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10 OPINNAYTETYON ARVIOINTI JA POHDINTA

Ammatillisessa kentassa toiminnallinen opinnaytetyo tavoittelee mm. kaytannon
toiminnan ohjeistamista (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Aihe opinnaytetyélle oli
hyvin perusteltu, silla ikdantyneille kohdennettua ulkokuntolaitteiden opasta ei
ollut alueellisesti saatavilla. Taustatiedon perusteella ohjeet lihasvoiman harjoit-
tamiseen ulkokuntolaitteilla ovat vaikeasti sovellettavia esimerkiksi kuntotasoon
nahden. Liséksi niissa ei ole otettu huomioon ulkoliikuntapaikoissa olevien ulko-

kuntolaitteiden vaihtelevuutta.

10.1 Asetettujen tavoitteiden saavuttaminen ja ammatillinen innovatiivisuus

Ulkokuntolaiteopas ikdantyneille on suunnitelman mukainen. Opas on kohden-
nettu ikaantyneille. Oppaan péaatavoite on lisata tietoa ikdantyneiden lihasvoi-
maharjoittelusta seka ulkokuntolaitteista. Koska opas on vasta valmistunut, on
vaikea arvioida taman tavoitteen saavuttamista. Vertaisryhmaohjaajien koulu-
tustilaisuuksissa jaettiin tietoa ulkokuntolaitteista harjoittelutuokion yhteydessa,
joten siltéa osin tavoite toteutui pienen ryhmén osalta. Tulevaisuudessa tiedon
leviaminen toteutuu, silla opas jaa HASIC-hankkeen ja Turun kaupungin kayt-
téon. Sita, miten opas vaikuttaa ikdantyneiden sisdiseen motivaatioon harjoittaa
lihaskuntoa, on myds vaikea arvioida taméan projektin loppuessa. Opasta tehta-
essa ja kohderyhmalle sita testattaessa huomiota kiinnitettiin enimmakseen sii-
hen, ettd opas on kohderyhmalle mieluisaa luettavaa ja mahdollisimman ym-
marrettava seka helppolukuinen. Toisaalta ilman helppoa luettavuutta sisainen

motivaatio ja voimaantuminen jaisivat ainakin toteutumatta.

Fysioterapian nakokulmasta lihasvoiman harjoittamisesta on laadittu ohjeita
iké&ntyneille, mutta erityisesti ulkokuntolaitteissa harjoittelua ei ole ohjeistettu,
ainakaan yleisella tasolla. Opasta tullaan konkreettisesti kayttamaan ikaanty-
neiden kanssa tyoskenneltdessé, joten oppaalle on kadytdnnon tarvetta ja koko
tyolle selked jatkuvuus. Terapiassa opasta apuna kayttaen saadaan lisattyd

terapian toiminnallisuutta ja vaihtelevuutta (esimerkiksi k&velyt ulkoliikuntapai-
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kalle ja takaisin). Ohjeistettuna ulkokuntolaitteissa on mahdollisuus varioida li-
hasvoiman harjoittamisen muotoa ja ulkokuntolaitteet voivat olla monipuolinen

terapiavalineisto.

10.2 Ulkokuntolaiteoppaan laadintaprosessi

Koko prosessia kuvaava lineaarinen malli (Kuva 4) oli yksinkertainen kuvaa-
maan koko prosessin laajuutta. Lineaarista mallia on kritisoitu sen liiallisesta
yksinkertaisuudesta kehittdmistydssa (Salonen 2013). Opasta muokattiin todel-
lisuudessa enemman kuin yhden kerran ja mukailtukaan versio mallista ei anna

kokonaisvaltaista kuvaa prosessin laajuudesta.

Siséallolliset valinnat tulee tehda esimerkiksi tietoperustaan nojaten (Vilkka 2003,
40). Ulkokuntolaitteista on viela vahan tutkittua tietoa, joten laitteiden valintaa
oppaaseen on hyvin vaikea perustella tutkitun tiedon perusteella. My6s asiat,
joista kerrotaan oppaassa lihasvoimaharjoittelun lisaksi, ovat valikoituneet |a-
hinnd kokemuksellisen tiedon perusteella. Tiedon aste voi hieman vaikuttaa

oppaan sisallon luotettavuuteen.

Ulkokuntolaiteoppaan ulkonadké ja rakenne ovat selkeitd, joten ikaantyneiden on
helppo sité lukea. Oppaassa on kaytetty tyhjaa tilaa rytmittdmé&an ja jasentele-
maan kokonaisuuksia. Tyhja tila jakaa ja ryhmittaa sivua paremmin kuin esi-
merkiksi erottavat kehykset (Pesonen 2007, 47-49). Lisaksi informatiiviset ku-
vat ulkokuntolaitteiden ohjeiden ohessa havainnollistavat liikkeitd paremmin.
Kuvia on perusteltua kayttaa silloin, kun ne esittavat asian ytimekkaammin kuin
itse teksti (Pesonen 2007, 47-49). Kolmannen ja seitsemannen kuvan kohdalla
olisi voinut pohtia tarkemmin kuvauskulmaa, jotta laitteessa suoritetut liikkeradat
olisi ollut helpompi havainnollistaa. Ohjeistuksessa olisi voinut enemman koros-

taa kestovoimaharjoittelun eksentrisen lihastydvaiheen tarkeytta.

Havainnointikeinona osallistuva havainnointi toimi oppaan kayttéa tarkastelta-
essa. Osallistuva havainnointi on tavanomainen tapa havainnoida ihmisen toi-
mintaa ja toimintatapoja (Vilkka 2005, 120). Palautteen kerddmista ulkokuntolai-

teoppaasta olisi voinut pohtia tarkemmin. Esimerkiksi valmiin palautelomakkeen
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avulla olisi saanut kiinnitettyd kohderyhman huomiota oppaan kannalta tarkei-
siin asioihin. Toisaalta ohjeistus palautteen antamiseen oli selkeg, silla kom-

mentteja tuli reilusti ja ne olivat perusteltuja.

Oppaan tekeminen sujui aikataulussa. Kuitenkin viimeistely jai hieman myodhai-
seen. Opas kavi usealla henkildlla luettavana. Sita korjattiin kommenttien perus-
teella, jotta kaikki osapuolet olisivat tyytyvaisia lopulliseen versioon. Oli vaikeaa
arvioida oppaan viimeistelyyn kuluvaa aikaa. Opasta on mahdollista jakaa seka
paperisena ja sahkoisend versiona. Se tekee oppaan kaytosta helpompaa ja
auttaa lisaamaan kayttajakuntaa. Sahkoinen versio on lisaksi kayttokuluiltaan

edullinen vaihtoehto.

10.3 Oma ammatillinen kasvu

Oma toimintani prosessin aikana on ollut tavoitteisiin pyrkivda. Helposti tulee
tehtyd asioita tekemisen ilosta ja suunnittelusta jaa puuttumaan yksityiskohtai-
sempi tarkastelu. Projektin aikana oppaan tekeminen olisi sujunut joutuisammin

tarkemman suunnitelman ansiosta.

Tiedostin olevani projektissa yksin alusta lahtien. Syyllistyin liikaa yksintydosken-
telyyn, sill& varsinkin tydn suunnitteluvaiheessa olisin voinut tiedottaa ja konsul-
toida toimeksiantajan kanssa aktiivisemmin. Mina tiesin tarkalleen oman aika-
tauluni, mutta valttdmattd muut eivat. Muuten yhteistyd on sujunut saumatto-
masti koko projektin ajan ja olen oppinut tekem&an yhteistydta monien eri taho-
jen kanssa. Aikatauluja pyrin noudattamaan tarkasti. Lopulta yllatyin, kuinka

paljon aikaa meni oppaan viimeistelyyn, jotta opas saatiin painovalmiiksi.

Kirjoittajana minun on valilla haastavaa ilmaista itseani kirjoittaen lilan pitkia
lauseita. Kun kirjoitetaan tieteellista tekstia, pyritddn valittamaan asia selkeasti,
yksiselitteisesti ja havainnollisesti (Mattila ym. 2006. 108-109). Tietden omat
kehityskohteeni, prosessikirjoittaminen on minulle hyvin opettavaista, koska sen
avulla saan kirjoittamiseeni ytimekkyyttd ja informatiivisuutta. Tekstin sujuvoit-
taminen on selked itsensa kehittdmisen kohde myds tulevaisuudessa. Olen kui-

tenkin prosessin aikana oppinut paljon tieteellisesta kirjoittamisesta.
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10.4 Projektin eettisyys ja jatkotoimintaehdotukset

Projektin alussa tiedonhaussa pyrittin mahdollisimman hyvaan lahdekritiikkiin.
Lahteina kaytettiin ammatillisesti merkittavia julkaisuja. Lisdksi perehdyttiin eri-

tyisesti gerontologiaan erikoistuneiden tutkijoiden artikkeleihin.

Koko opinnaytetydn prosessin aikana on noudatettu hyvaa tieteellista kaytan-
to&. Koko prosessin laajuus on rehellisesti kuvattuna opinnaytetydssa. Opinnay-
tetydssa on viitattu julkaisuihin asianmukaisella tavalla. Kirjoitettaessa on kay-
tetty yleista huolellisuutta ja tieteelliseen tiedon luonteeseen kuuluvaa avoimuut-

ta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2015.)

Eettisyys oli tarkeda ulkokuntolaiteoppaan tekovaiheessa. Oppaaseen tarvitta-
vat kuvat kuvattiin yhden harjoittelutuokion aikana, joten kaikilta pyydettiin lupa
kuvaamiseen. Siind vaiheessa ei viela tiedetty mitka kuvat valitaan oppaaseen.
Oli tarkedd, etta vertaisryhmaohjaajien koulutuspaivina harjoiteltiin lattialta yl6s-
nousua. Mahdollisen vahingon sattuessa omassa ohjausryhmassa, vertaisryh-

maohjaajat osaavat tarvittaessa auttaa ryhmalaisiaan.

Mydhemmin olisi mielenkiintoista tietaa yksityiskohtaisemmin, miten opinnayte-
tyon osatavoitteet ovat tayttyneet. Miten oppaan tieto on tavoittanut ikdantyneita
ja pystytaanké oppaan avulla lisddmaan tietoa ulkokuntolaitteista seka niiden
kaytosta. Myos voimaantumista ulkokuntolaiteoppaan tiedon avulla olisi mielen-
kiintoista tutkia. Miten tieto mahdollisesti lisda ikdantyneiden sisaista motivaatio-
ta ja voimaantumista? Sisaiseen motivaatioon vaikuttaa hyvin moni asia ja tie-

don lisdaminen on kuitenkin vain yksi keino sisaisen motivaation l6ytymisessa.
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LIITE 1 Ulkokuntolaiteopas ikdantyneille

ULKOKUNTOLAITEOPAS
IKAANTYNEILLE
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LIHASVOIMA

Lihaksen suurin mahdollinen kyky
twottaa voimaa laskee 50 ikavuoden
flkeen noin 1,5 % vuosittain. Edistet-
tiessa aktiivista ja energista ikaanty-
mista lihasvoiman harjoittamisen
merkitys korostuu. Tana paivana
ajatellaan, etta hyva lihasvoima on
yha merkittavampi tekija turvallisessa
arkielamaissa

Olitpa minka ikainen tahansa, voit
kasvattaa lihastesi voimaa sukupuo-
leen katsomatta. On tarkeaa Ioytaa
omat voimavarat ja henkilokohtaiset
motivaation lihteet lihasvoiman
harjoittamiseksi. Tavoitteellinen
harjoittelu yllapitaa motivaatiota ja
nain toimintakyky sailyy hyvana
pitkaan.

LIHASVOIMAN
HARJOITTAMISEN HYODYT

* Lihasvoiman maara kasvaa. Hyva
lihasvoima auttaa jaksamaan
jokapdivaista arkea ja parantaa
toimintakykya kokonaisvaltaisesti.

* lakkaiden henkiloiden hyva
lihasvoima, erityisesti alaraajojen
hyva voimantuottokyky, edistaa
kavelya, helpottaa istumasta
ylosnousua ja ehkiisee
kompastumisia seka kaatumisia.

* Hidastaa luumassan vahenemista
(osteoporoosi).

* Kehittaa tasapainoa seka vahentaa
kaatumisen riskia.

vaikuttavat myonteisesti sosiaaliseen
elamaan.

* Kuntoilutuokion lomassa voi ystavan
kanssa jakaa arjen iloja ja suruja.

MITEN HARJOITTAA
LIHASVOIMAA

Lihasvoiman harjoittaminen tulee
aloittaa kevyesti. Samaa lilketta tulisi
jaksaa tehdi useammalla toistolla.
Nain ehkiistiaan rasitusvammoja
edistetain harjoittelun turvallisuutta.

Harjoita lihasvoimaa noin 2-3 ker-
taa viikossa. Muista lammittely ennen
lihasvoimaharjoittelua. 5- 10 minuuttia
kavelya hengastyen on sopiva lammit-
telyaika. Jos ulkokuntolaitteet ovat
kavelyreitin varrella, menomatka toimii
hyvin l[ammittelyna.

Yksi tehokas harjoittelukerta
kestdad vahintiin 30 minuuttia.

Liikkeita tehdessasi keskity myos
hengattamiseen koko ajan. Liikkeen
tyovaiheessa hengiti ulos ja palauta
liike takaisin htopisteeseen rauhalli-
sest sisaan hengittaen.Tama tuo lisaa
turvallisuutta harjoitteluusi. Valea liik-
keita tehdessisi nivelten aariasentoja,
esimerkiksi polvien "lukkoon™
ojentumista.

Yenyttele harjoittelun lopuksi
niitd kehon osia, joita olet
harjoittanut.

* lkaintyneille lihasvoiman ja sita kautta
fyysisen toimintakyvyn kehittyminen
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MUISTATAMA

Pelkka lihasvoiman harjoittami-
nen ei riita yllapitamaan
toimintakykyasi hyvana.

UKK=instituutti suosittelee, etta
reipasta yleislikuntaa tulisi
sisallyttaa jokaiseen viikkoon
vahintian 2.5 tuntia.

Arkiset kauppamatikat tehtyna
kavellen tai pyoraillen kartuttavat
jo likkunnan maaraa.

Monipuolista harjoittelua jaksaa
pidempaan ja se on moninverroin
mukavampaa! Sauvaldivelyt l

yhdessa ystaii asiis ANe ;
yhdistettyna sisukkaaseen B |

puurtamiseen ulkokuntolaitteilla

luonnon helmassa ovat varma tie

iloiseen ja aktiiviseen arkeen A

lkaantyessa fyysinen toimintakyky \‘ & ﬁ

ja aktiivisuus on osana kokonais- .

valtaista terveytta ja aktiivista .
elamantapaa.
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LAITTEET JA OHJEISTUKSET

HARJOITTELE

Tee harjoitteet | = 2 kertaa 15 = 25 toistolla
jokaisessa ulkoliikuntalaitteessa

Tauot sarjojen vilissa ovat noin 30 = 60 sekunnin mittaisia.

Tauottamalla liikesarjat oikein saat harjoituksesta
mahdollisimman paljon hyotya

MALLI (Marina Manderoos)

LIKUTTELE JALAT LAMPIMIKSI (kivelylaite)
Ot tukeva asento laitteessa. Lahde heiluttelemaan jalkoja
rytmikkaisti eteen ja taakse. Laitteella voi verrytella jalkoja
lihasvoimatuokion aluksi.
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KYYNARPAAT KOHTI MAATA (ylitalja)

Istu laitteessa jalat tukevasti maassa. Veda kyynarpaita kohti
maata ja rutista lapaluut yhteen selassa. Palauta rauhallisesti
Rhtéasentoon. Laite vahvistaa ylaselan lihaksia, jotka ovat
tirkeita ryhdin yllapidossa.

MALLI (Marina Manderoos)

PUSKE KADET SUORAKSI (punnerruslaite)

Istu hitteessa jalat tukevasti maassa. Tyonni kadet suoriksi fa
palauta liike rauhallisesti takaisin lahtoasentoon.Ylavartalon
voimaa harjoitettaessa on tirkeaid harjoittaa vartalon
molempia puolia, jotta lihastasapaino sailyy.
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TAKAPUOLI KOHTITAIVAITA (jalkaprassi)

Istu laitteessa jalat lantion leveydella. Puske jalat suoriksi.
Polvet eivat saa painua yhteen. Jalkojen etiisyys toisistaan
pysyy samanlaisena koko liilkkeen ajan. Jata polviin loppuvai-
heessa pieni koukku. Palauta liikke rauhallisesti lahtoasentoon.
Harjoite vahvistaa pystyasentoa yllapitavia alaraajojen lihaksia.

MALLI (Marina Manderoos)

KYLJET RUTTUUN (surffilaite)

Asetu tukevasti laitteeseen. Litkuta jalkoja puolelta toiselle
niin, etta aina kylki rutistuu ja tekee tyon. Pida ylavaralo
mahdollisimman paikoillaan. Keskivartalon lihakset yllapitavat
ryhtia ja auttavat tasapainon yllapitamisessa.
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HAASTAVAMMAT LAITTEET
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SELAN OJENNUKSILLA RYHTI SUORAKSI
(selkilihakset)

Asetu laitteeseen painmakuulle ja varmista, ettd jalat pysyvat
paikoillaan. Nosta ylavartaloa hieman irti alustasta, ja palauta
rauhallisesti takaisin. Keskivartalolihasten hyva voima auttaa
ehkaisemaan mm. selkavaivoja

KASIINVOIMAA
RAUDASTA ROIKKUEN
(leuanvetolaite)

Ota vankka ote telineesta
molemmilla kasilla. Roiku kiasien
varassa |0-30 sekuntia
kerrallaan. Harjoite lisaa kasien
puristusvoimaa, josta on hyotya
arjen monissa tilanteissa.

Helpompi versio:
Pida jalkapohjat maassa.
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ULKOKUNTOLAITTEET

Ulkokuntohitteet ovat tavallisia kuntosalilaitteita muistuttavia kuntolaitteita,
jotka on sijoitettu ulos, yleensi kaupunkien suosittujen lilkkuntareittien varrelle.
Oppaaseen kuvatut laitteet sijaitsevat Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksen
pihalla ja Urheilupuistossa, Karikon lenkilla Yidkentin vieressa. Ne ovat yleensa
vapaasti kaikkien henkiloiden kaytettavissa.

Ulkokuntolaitteet ovat turvallisia kayttaa ja ndin ne mahdollistavat lihasvoiman
harjoittamisen kaikille. Oman kehon paino toimii laitteissa vastuksena.

LAHTEET
* Heikkinen, E. Jyrikima, ). Rantanen, T. 201 3. Gerontologia.
Kustannus Oy Duodecim, Helsinki.

» Kauranen, K. 2014, Lihas, rakenne, toiminta ja voimaharjoittelu.
Liikuntatieteelinen Serira ry. Kirjaoaino Tammerprint Oy, Tampere.

* UKK-instituutti

Opas on osa HASIC-hanketta ja Turun Ammattikorkeakoulun
fysioterapian koulutusohjelman opinndytetyota.

Oppaan tekija: Marina Manderoos
Oppaan kuvat Mika Arvola

Kuvasa eshntyvila henkdodal on pyydetty hupa kuvaamaseen ja kuvien kKiytioon oppaassa
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LIITE 2 Fyysinen aktivisuus -osion koulutusohjelma

va hasi
AV'a NasIC
4 \J
HASIC-valmennus, 4. kerta — 18.3. ja 19.3.2015 — 12.30-15.00
Vertaisryhmitoiminta

Ruusukortieli, huone 3

Tavoite: Antaa mentorsille valmmksia firyzizen aktuvismuden kdsittalyvn vertalaryhmizs3 ja
ulkokuntolarttaiden kokeilu

Valmemnuksesta vastaa fysioterapiaopiskelija Marina Manderoos
12.30-12.50 Alormskalret
Hyvd muiste, joka linttyvy fyvsizsean toimintaan
Fyvaizan toimintaloyvyn vilEpysyvmisti tukeva lehdassza ollut tekst
2.50-13.10 Likunnan mydnteizet valkutukset tkiintynaille
13.10-13 30 Taukojumyppa + lathalta ylesnousun tekniikat ja tasapamoharjortteat
13.30-13 40 Tauko

13.40-13.50 Sevraavan kerran athe: infernetin kvt ja kinasto
Tuo mukanaszi uno, laulu, kina tms., jolla on cllut voimaannuttava vailkutes Sipoum.
Eamro voimazntumizestas: muille.

13.50-14.00 Miti ovat ulkolmntolaittest? Ulkokuntolaitsbpas tkiintymaille

14.00-14.30 Ulkokuntolartteizim tufustuminen ja laitteillz harjoitteln Fuvsukorttelin sisdpihalla —
kuvans

14 30-15.00 Mahdollizet kvsymykset/'suora palaute ja yhtemen lopetus
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