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Taman opinnaytetyon tarkoitus oli selvittaa mika on hyvinvointi ryhman tarkoitus elakkeella
oleville miehille. Tavoite oli selvittaa mitka tekijat vaikuttavat hyvinvointiryhmaan osallistu-
miseen. Aihe valittiin koska fyysinen hyvinvointi ja liikkuntaa kiinnostaa opinnaytetyon tekijaa.

Tutkimuksen kohderyhma oli eraan etelasuomalaisen kansalaisopiston ryhma, joka muodostui
elakkeella olevista miehista. Opinnaytetyon aineisto kerattiin kyselylomakkeen avulla. Osallis-
tujia tiedotettiin etukateen opinnaytetyon tarkoituksesta. Teoreettisessa viitekehyksessa nos-
tettiin esiin fyysisen- ja sosiaalisen hyvinvoinnin merkitys ja mita kasitteet tarkoittavat, var-
sinkin ikaihmisille. Lisaksi kohderyhmalla oli mahdollisuus kertoa mitka tekijat motivoivat
heita osallistumaan ryhman toimintaan.

Kyselylomakkeella keratty aineisto analysoitiin kayttaen Excel taulukkolaskentaohjelmaa. Ky-
symykset jaettiin osa-alueittain opinnaytetyon kysymysten ja viitekehyksen perusteella.

Opinnaytetyon tulosten mukaan, ryhmalla on sosiaalisesti vahva merkitys ikamiehille. Ryhman
avulla ikamiehet saavat voimaa arkeen. Ryhmaan ei osallistuta ainoastaan liikunnan takia. So-
siaalinen yhteys ja ystavyyssuhteet ovat painavampi tekija, kuin fyysisen hyvinvoinnin yllapi-
taminen.

Opinnaytetyon tulokset ovat mahdollisia hyodyntaa ryhman toiminnan kehitysta varten. Ryh-

man tapaamiskertojen sisaltoa voivat hyvin sisaltaa muuta, kun ainoastaan fyysiseen hyvin-
voinnin yllapitaminen.
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The purpose of this thesis was to find out what the meaning of a welfare group for retired
men. The goal was to find out which factors affect the participation in the welfare group.
The topic was chosen because physical well-being and exercise are of personal interest to
the author of the thesis.

The target group of the study was a group of an adult education centre in southern Fin-
land. The group consisted of only retired men. The thesis material was collected using a
questionnaire. Participants were informed in advance of the purpose of the thesis. The
theoretical framework highlighted the significance of physical and social well-being and
what the concepts mean, especially for the elderly. In addition, the target group had the
opportunity to tell which factors motivated them to participate in the group’s activities.

The data collected through the questionnaire was analysed using Excel spreadsheet pro-
gram. The questionnaires were divided into sub-areas based on the questions and the ref-
erence framework of the thesis.

According to the results of the thesis, the group has a socially strong role for the elderly.
The group allows the elderly to gain strength in everyday life and the member of the
group will not only come for sport and physical well-being. A social relationship and
friendships are a heavier factor than maintaining physical well-being.

The results of the thesis can be utilized for the development of the group's activities. The

content of a group meeting may well contain other more than only maintaining physical
well-being.
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1 Johdanto

Suomessa yli 65-vuotiaiden ikaluokan osuus on viime vuosien aikana kasvanut tasaisesti. Tilas-
tokeskuksen ennusteen mukaan, vuodesta 2000 vuoteen 2030 yli 65-vuotiaiden maara kasvaa
runsaasti, jopa 25,6 prosenttia. (Tilastokeskus 2018.) Ikaihmisten liikkumis- ja toimintakyky
heikkenee vahitellen. Heikentynyt liikunta- ja toimintakyky tarkoittaa, etta ikaihmiset ei-
vatka valttamatta selvia itsenaisesti kodeissaan. Toimintakyvyn heikentyminen aiheuttaa
myos pelkoa, eika ikaihminen enaa uskalla laheta liikkeelle yksin. Liikunnalla ei ole merki-
tysta ainoastaan fyysiseen terveyteen. Tutkimusten lisaksi, monien ihmisten kokemus on, etta
liitkunnalla ja fyysisella aktiivisuudella on merkitys myos sosiaaliseen hyvinvointiin. (Leinonen
& Havas, 2008, 9-11.) Toimivien ihmissuhteiden on tutkittu vaikuttavan ikaihmisen fyysiseen
seka sosiaaliseen terveyteen myonteisesti. Hyviksi koetut ihmissuhteet edistavat vanhuksen
selviytymista menetyksista ja muutoksista. Hyvat ihmissuhteet voivat myos auttaa sopeutu-
maan uusiin ikaantymisesta johtuviin tilanteisiin, kuten sairauksiin tai toimintakyvyn heikke-
nemiseen. Puutteelliset tai huonot ihmissuhteet voivat heikentaa terveytta. (Tiikkainen &
Lyyra 2007, 72-73.)

Nykyinen elakeikainen vaesto on tottunut pienesta pitaen liikkumaan arjessa. Vaikka kaikki
eivat olisikaan hiihtaneet koulumatkojaan, liittyy naiden sukupolvien lapsuus-, nuoruus- ja
tyovuosiin paljon luonnollista liiketta, kuten esim. kavelya, pyorailya seka koti- ja pihatoita.
Fyysinen aktiivisuus tukee monella tavalla ikaihmisen toimintakykya ja hyvinvointia. (UKK-Ins-
tituutti.) Fyysinen aktiivisuus on myos osa ikaihmisen terveyden edistamista ja yllapitamista.
Saannollinen fyysinen aktiivisuus on tarkea kaikissa elamanvaiheissa. Liikunta ja fyysisien ak-
tiivisuuden merkitys ei vahene, kun ihminen vanhenee, painvastoin, se korostuu. Hyvan toi-
mintakyvyn sailyminen on tarkea ja se lisaa elamanlaatua mahdollisimman pitkaan. Tutkimus-
naytto saanndllisen fyysisen aktiivisuuden merkityksesta ikaihmisen terveydelle, toimintaky-
vylle ja hyvinvoinnille on vahva. Ilhmisten hyvinvointiin vaikuttaa elamassa useampi asia, ku-
ten terveys, ihmissuhteet ja elamanlaatu. Vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa eri tilan-
teissa ja niista muotoutuvat sosiaaliset verkostot tuovat turvallisuutta ja tukea arkeen. lkaan-
tyessa elamantilanteet muuttuvat ja samalla sosiaaliset suhteet muokkautuvat erilaisiksi.
(Leinonen & Havas, 2008, 9-11.)

Ikaihmisen oman hyvinvoinnin lisaksi on yhteiskunnan resurssien kayton kannalta tarkeaa, etta
jokainen harrastaa fyysisia aktiviteetteja. Sen myota ikaihmiset pysyvat toimintakykyisina pi-
dempaan. lkaihmisten itsenainen selviaminen paivittaisista toimistaan, on merkittava yhteis-
kunnallinen saasto. Fyysisesti passiivisten ikaihmisten aktiivisuuden edistaminen onkin keskei-
nen yhteiskunnallinen tavoite. Fyysisella aktiivisuudella on lukuisia merkittavia vaikutuksia

yhteiskuntaan. Fyysisesti hyvassa kunnossa oleva ikaihminen parjaa pidemmalle ilman kunnan



tarjoamia palveluita arjessa selviamiseksi. Fyysisen aktiviteetin harrastaminen voi vaikuttaa
myonteisesti itsetuntoon. Silla on myos vaikutus sosiaalisten taitojen oppimiseen ja yllapita-
miseen, terveellisten elamantapojen ja terveen elamanmuodon omaksumiseen seka maaratie-

toiseen itsensa kehittamiseen (Partala 5-6, 2009.)

Ikaihminen on jo nuoruudesta tottunut elamaan perheen lahella. Perhe ja sukulaiset on aina
ollut tarkea osa arkea. Sosiaalisuus on synnynnainen piirre, johon vaikuttaa perima, mutta
sita muokkaa ymparoiva sosiaalinen maailmamme. (Suvanto 2004, 6.) Sosiaalisilla suhteilla
tarkoitetaan muiden ihmisten kanssa tapahtuvaa toistuvaa vuorovaikutusta. lhmisten valista
vuorovaikutusta on olemassa erilaista ja sosiaalisten suhteiden merkitys vaihtelee. Yksilolla
on yleensa laheisia ja vahemman laheisia ihmissuhteita elamassaan. (Laine 2005, 140-141.)
Ihminen tarvitsee elamaansa sosiaalista toimintaa. Sosiaalista toimintaa yllapitaa hyvinvointia
ja elamanhallintaa. Ihmisten valinen vuorovaikutus, ymparistot ja yhteisot muodostavat ela-
maan sisaltoja. Nama tekijat saavat ihmisen toimimaan ja tekemaan valintoja. (Salonen 2011,
161.) Sosiaalisuus ja sosiaalinen hyvinvointi on tarkea osa ikaihmisen paivittaista elamaa. Eri-
laiset sosiaaliset ymparistot ja vuorovaikutuksessa oleminen saannollisesti pitavat vanhuksen
virkeana. (Suvanto 2014, 24.)

Tassa opinnaytetyossa aion selvittaa, mika vaikutus hyvinvointiryhmalla on elakkeella oleville
miehille. Opinnaytetyon tavoite on selvittaa mitka tekijat vaikuttavat hyvinvointi ryhmaan

osallistumiseen.

2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja kysymykset

Taman opinnaytetyon tarkoitus on selvittaa mika on hyvinvointiryhman tarkoitus elakkeella
oleville miehille. Tavoite on selvittaa mitka tekijat vaikuttavat hyvinvointiryhmaan osallistu-

miseen

Opinnaytetyota ohjaavia kysymyksia:

e Motivoiko ryhma osallistujia yllapitamaan fyysista hyvinvointia?

e Vaikuttaako osallistuminen sosiaaliseen hyvinvointiin?

e Mitka tekijat motivoivat osallistujat kokoontumaan kerran viikossa?



3 lkaihmisten fyysinen ja sosiaalinen hyvinvointi
3.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan, kykya suoriutua fyysista aktiivisuutta vaativista arjen
toiminnoista. Tallaiset aktiiviteetit ovat arkiaskareita, kuten kotitoita, harrastuksia ja muita
paivittaisia toimintoja. (Eloranta & Punkanen 2008, 11-14.) Fyysinen hyvinvointi vaikuttaa yk-
silon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja se muodostuu fyysisesta suorituskyvysta, terveydenti-
lasta ja elintavoista. Fyysiseen hyvinvointiin kuuluu kaikenlaisen liikkumisen arvostaminen ja
terveiden elintapojen sisaistaminen. Ikaihmisilla fyysinen hyvinvointi on vahvasti yhteydessa
fyysiseen vanhenemiseen. (Lyyra 2007, 20-22.) Vanheneminen on biologinen tapahtuma jota
ihminen ei voi estaa. Vanheneminen toteutuu elinympariston ja elamantavan yhteistyona.
Tasta syysta ihminen voi vanheta eri tavalla. Kovin raskasta tyota tekevan tai muuten kulutta-
vasti elavan yksilon elimisto voi rappeutua nopeammin verrattuna sellaiseen, jonka elamassa
tyo ja lepo ovat paremmin sopusoinnussa. Fyysisella harjoituksella ikaantynyt voi parantaa
elimistonsa toimintakykya ja siten vastustaa vanhenemismuutoksia. Viela hyvinkin ikaantynei-
den ihmisten sydamen ja verenkiertoelimiston kunto kohenee sopivalla harjoituksella. (Koivu-
maki 2008, 20-25.)

Fyysinen aktiivisuus tukee monin tavoin ikaihmisen toimintakykya ja hyvinvointia. Fyysinen
aktiivisuus on myos osa heidan terveyden edistamista ja yllapitamista. (Leinonen & Havas,
2008, 9.) Saannollinen fyysinen aktiivisuus on tarkea kaikissa elamanvaiheissa. Liikunta ja fyy-
sisen aktiivisuuden merkitys ei vahenee, vaikka ihminen vanhenee, painvastoin, se lisaantyy
ja sen tarkeys korostuu. Hyvan toimintakyvyn sailyminen on tarkeaa ja lisaa elamanlaatua
mahdollisimman pitkaan. Saannollinen, kohtuullisen kuormittava, fyysinen aktiivisuus on ensi-
sijaisen tarkeaa ikaihmisten liikkumis- ja toimintakyvyn yllapitamisessa. Fyysinen aktiivisuus
voi olla liikunnan harrastamista tai arkisia toimintoja kuten koti- ja pihatoita seka liikkumista
asiointimatkoilla. Kuten monessa muissa asioissa, saannollisyys ja tekemisen tuoma ilo on tar-

kea ja se mika motivoi. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari, 2010.)

Fyysisen hyvinvoinnin kannalta on olennaisinta, millaisia muutokset hengitys- ja verenkier-
toelimistossa, tuki- ja liikuntaelimistossa seka nivelten liikkuvuudessa ovat. Fyysiseen hyvin-
vointiin vaikuttavat myos tasapainossa ja havaintomotoriikassa ilmenevat muutokset. Nama
ovat aisteja, mitka vanhetessa hiljalleen haviavat. Erilaisten harjoitteluiden avulla ikaihminen
saa aisteja pidetty ylla. Fyysisen hyvinvoinnin osa-alueet ryhmitellaan lihasvoimaan, hapenot-
tokykyyn, havaintomotoriikkaan, nivelliikkuvuuteen ja kehon koostumukseen. (Pohjolainen
2007, 7-11.) Ikaantymismuutokset tapahtuvat koko kehossa. Lihasmassa pienene, asento- ja
liikeaistin toiminnot ja myos kosketustunto heikkenevat. Nama muutokset altistavat tasapai-
nohairidille ja tasta syysta kaatumisriski lisaantyy. Heikentynyt tasapainoaisti vaikeuttaa itse-

naista kotona selviytymista. Heikentynyt tasapaino aiheuttaa myos sen, etta ikaihminen alkaa



pelata liilkkumaan kodin ulkopuolella yksin. Kotona tuttu ymparisto varmistaa parjaamisen ar-
jessa. lkaihminen, joka jaa kotiin heikon fyysisen kunnon takia on hyvin nopeasti syrjaytynyt
ja yksinainen. (Suominen 2010, 102-106; Sipila, Rantanen & Tiainen 2010, 114-117.)

Fyysisella aktiivisuudella ja hyvinvoinnilla on suuri merkitys ikaihmisten terveyden tukemi-
sessa. Terveyden edistamisen kannalta on myos olennaista kysya mitka tekijat vaikuttavat
fyysiseen aktiivisuuteen ja milla tavalla. Vaikuttavatko terveyden eri osa-alueet esimerkiksi
myos sosiaaliseen hyvinvointiin (Kokko & Valimaa, 2008, 50-51.) Jyvaskylassa tehty tutkimus
(Lampinen 2004) fyysisen aktiivisuuden ja sosiaalisen hyvinvoinnin yhteyksista 65-84 vuoti-
ailla, Lampinen on todennut, etta fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti iakkaiden ihmis-
ten sosiaaliseen hyvinvointiin. Tehdyn tutkimuksen perusteella on todettu, etta fyysinen aktii-
visuus yhdessa sosiaaliseen hyvinvointiin ovat tarkeaa ikaihmisille. Tutkimuksessa tuodaan
esiin, etta miehet kyseisessa ikaluokassa kokevat fyysisen hyvinvoinnin tarkeaksi yhdistettyna
sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Naisilla samassa ikaluokassa kohtaamiset ja erilaiset tapahtu-
mat ovat tarkeita. Fyysisen hyvinvoinnin merkitys ei ole naisilla yhta suuri kuin miehilla. Suo-

situin litkuntamuoto miehilla oli kavelylenkki. (Lampinen 2004, 67-69.)

lan myota miesten elimistossa tapahtuu monia muutoksia, joihin liittyvia oireita kutsutaan
ikaantymisoireiksi. Keski-iassa tai sita myohemmin miehilla voi alkaa esiintya muun muassa
keskittymisvaikeuksia, nivel- ja lihassarkyja, unihairioita, sukupuolisen halukkuuden vahene-
mista, erektioiden harvenemista ja masentuneisuutta. Oireiden syyna ovat ikaantymiseen liit-
tyvia elimiston muutoksia tai sairaudet. Osalla miehista ikaantymisoireita voivat aiheuttaa
veren testosteronin alentunut pitoisuus. Veren testosteroniin vaikuttaa etenkin vyotaroliha-
vuus, joka on miehilla yleista. Veren testosteroniin liittyvat myos erilaiset aineenvaihdunnan
hairiot. Terveet elamantavat, terveellinen laihduttaminen, liikunnan lisaaminen ja alkoholin
kayton vahentaminen voivat palauttaa testosteroni tason normaaliksi mika vaikuttaa positiivi-
sesti myos ikaantymisoireihin. Yksin elavien miesten elintavat ovat usein terveydelle epaedul-
lisempia kuin avioliitossa elavien. Tutkimuskissa on myos todettu, etta ikaantyvien miesten

hyvinvointi voi kohentua yksinaisyytta ehkaisemalla. (Terveysverkko 2018.)

Onnistuneen ikaantymisen tekijaksi on useissa tutkimuksissa esitetty aktiivista ikaantymista.
Aktiivista ikaantymista tarkoittaa vanhusten mielekasta toimintaa ja osallistumista erilaisten
yhteisojen toimintaan, sosiaalisten suhteiden yllapitamista seka uuden oppimista. Nama teki-
jat eivat pelkastaan yllapida, ne myos parantavat toimintakykya merkittavasti. Nain ollen
myos arjen vaatimuksista selviaminen helpottuu. Aktiivinen vanhus voi paremmin, seka fyysi-

sesti etta sosiaalisesti. (Suvanto 2014, 13.)
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3.2 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalisen hyvinvoinnin tunnusmerkkeja ovat yleinen tyytyvaisyys elamaan, hyva itsetunto ja
tyydyttava fyysinen toimintakyky (Partala 2009, 15.) Sosiaalinen hyvinvointi tarkoittaa ikaih-
misen kyky selviytya tyydyttavalla tavalla jokapaivaisissa toiminnoissa, siina ymparistossa
missa han elaa. Sosiaalisen hyvinvoinnin yksi edellytys on ikaihmisen tasapainoinen mielenter-
veys. Kun ikaihminen on sinut oman elamansa kanssa, han hyvaksyy asiat niin kuin ne ovat ja
voi hyvin. lkaantyminen on haasteellinen ajanjakso sosiaalisen hyvinvoinnin kokemisen kan-
nalta. Vanhuutta tarkoittaa monesti menetysten ja luopumisten aikana. Ikaihmisten sosiaali-
nen hyvinvointia vaikuittavat sairaudet ovat yleisimmin depressio, muistihairiot ja dementia.
Yksinaisyys on melko yleista ikaihmisilla ja se aiheuttaa monelle karsimysta ja heikentaa sita

myota elamanlaatua. (Heimonen 2007, 13.)

Ikaantyminen ei yksinaan uhkaa sosiaalista hyvinvointia, mutta vanhenemiseen liittyy monta
tekijaa, milla voi olla vaikutuksia ikaihmisen sosiaaliseen hyvinvointiin. Ikaantymisen biologi-
set tekijat voivat alistaa masennukselle. Merkittavia sosiaalisen hyvinvoinnin riskitekijoita
ikaihmiselle ovat ruumiilliset ja kognitiiviset muutokset, laheisten menetys, ikaihmisen omat
sairaudet, sosiaaliseen verkoston muutokset ja myos yhteiskunnan asenne ikaihmisia kohtaan.
Moni ikaihminen kokee tarpeettomuuden tunnetta ja etta heita ei tarvita mihinkaan. He koke-

vat olevansa taakka yhteiskunnalle. (Saarenheimo 2008, 111-112.)

Positiivisella elamanasenteella, toivolla ja uskolla tulevaisuuteen voi vaikuttaa myonteisella
tavalla sosiaaliseen hyvinvointiin. Positiivinen elamanasenne on yhteydessa tasapainoiseen
elamantapaan, avoimuuteen, tunneherkkyyteen ja aktiiviseen elamanhallintaan. Mita parem-
min ikaihminen kokee hallitsevansa omaa elamaansa, sita optimistisemmin han suhtautuu tu-
levaisuuteensa. (Partala 2009, 15.) On osoitettu, etta liikunta voi parantaa mielialaa ja va-
hentaa masennusoireita, myos ikaihmisilla. Tutkimukset liikunnan vaikutuksesta masennuk-
seen keskittyvat usein tyoikaisiin. Samat yhteydet koskevat myos ikaihmisia. lasta riippu-
matta, liikunta on, paitsi ruumiillista ja psyykkista, myos sosiaalisesti merkityksellista toimin-
taa. Liikunnalla ja aktiivisella elamantavalla on todettu olevan onnistuneen vanhenemisen te-

kija ja avain sosiaaliseen hyvinvointiin. (Saarenheimo, 114-116, 2009.)

Suurin syy ikaihmisen lilkkkumattomuuteen, on seuran tai sopivan ryhman puute. Tasta syysta
ikaihminen kokee yksinaisyytta, mika voi johtaa ahdistuneisuuteen ja siita mielenterveyson-
gelmiin. Taman takia on hyvin tarkeata pohtia millaisia elamyksia ja millaista toimintaa ikaih-
minen kaipaa ja miten palveluntuottaja ja ikaihminen kohtaa. Aktiviteetti tulisi olla ikaihmi-
selle mahdollisimman helposti saatavilla ja yhteisoissa tulee vallita positiivinen asenne ja
muiden ihmisten tuki (Saarenheimo 2009, 116-117.)

Erilaiset tapahtumat ja ikaihmisille suunnatut liikunta- ja kuntosaliharjoitukset kannustavat

heita liikkumaan. Kun kohderyhmana on ikaihmiset, osallistumisen kynnys on matala. Tama
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luo yhteishenkea, yhdenkaan osallistujan ei tarvitse kokea itseaan ulkopuoliseksi. Tallaiset ta-
pahtumat yllapitavat ja nostavat ikaihmisen sosiaalista hyvinvointia, han kokee, etta kuuluu
joukkoon. (Lampinen 2004, 69.) Ihminen kaipaa yhteytta muiden ihmisten kanssa. Laheisyy-
den tarve seka halu kuulua ryhmiin, tuo hyvinvoinnin tunnetta. Tarve tulla hyvaksytyksi, olla
rakastettu ja antaa rakkautta ovat yksi ihmisen perustarpeista, myos ikaihmiselle. Tasapainoi-
sen elaman yksi tunnusmerkki on kuuluminen useisiin ihmisryhmiin. Kokonaisena elamiseen

tarvitaan erilaisia ryhmia kuten perhe tai ystavat. (Sallinen, Kandolin & Purola, 2007.)

Sosiaalinen hyvinvointi maaritetaan usein osallistumisena, ihmissuhteina seka harrastuksina.
Se nakyy kykyna toimia ja olla sosiaalisessa vuorovaikutuksessa toisten kanssa. lkaihmiset toi-
vovat yhteisyytta. Kuitenkin laheisten ja sukulaisten lasnaolo ei aina lievita yksinaisyyden tun-
netta. Ihmissuhteiden ongelmat aiheuttavat monesti ikaihmiselle riittamattomyyden tun-
netta, mika voi entista enemman vahvistaa yksinaisyyden tunnetta. (Kinnunen 2009, 19.) Sosi-
aalisen hyvinvoinnin mittarina on kyky solmia ja yllapitaa ihmissuhteita. lkaantyneen sosiaali-
nen verkosto muodostuu naista vuorovaikutussuhteista. Taman kautta ikaihminen sailyttaa so-
siaalisen identiteettinsa, solmii uusia sosiaalisia kontakteja seka saa sosiaalista tukea. Joskus
sosiaalista verkostosta muodostuu tukiverkosto, joka hyvin toimivana on ikaantyneen tervey-
den ja toimintakyvyn tarkeimpia peruspilareita. Se toimii puskurina stressia ja vastoinkaymi-
sia vastaan ja se suojaa nain esimerkiksi sydan ja verisuonisairauksilta. (Lahdesmaki & Vorna-
nen 2009, 23-24.) Ikaihminen tarvitsee ihmisia ymparilla, kenen kanssa han voi keskustella.

Toimivat verkostot edistavat sosiaalista hyvinvointia (Kinnunen, 19, 2008.)

Sosiaalinen verkosto vahvistaa ikaihmisen sosiaalista identiteettia ja itsearvostusta. Se myos
mahdollistaa voimavarojen monipuolisen kayton. Vahvan verkoston avulla ikaihminen voi kasi-
tella vaikeita elamantilanteita. Verkosto auttaa kokonaisuudessaan mukautumaan vanhuuteen
ja se on merkittavassa asemassa, ikaantyneen sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta (Partala 2009,
17-18.) Liikuntakyvyn vaikeutuminen, aistitoimintojen kuten naon tai kuulon heikentyminen
tai muistin huononeminen, vaikeuttavat ikaantyneen osallistumista erilaisiin tilaisuuksiin ja
harrastuksiin. (Lahdesmaki 2009, 23-24.) Silloin tuttu ja turvallinen verkosto lieventaa epavar-
muuden tunne ja ikaihminen uskaltaa hakeutua mukaan toimintaan. Tieto etta saa olla sellai-
nen kun on, poistaa epavarmuuden tunne ja vahvistaa ikaihmisen sosiaalinen hyvinvoinnin
tunnetta. (Partala 2009, 18.)

Kinnusen Pro Gradu tutkimus (Kuopio 2008) osoittaa etta, ikaihminen, joka on tyytymaton
elamaansa ja kokee etta elamassa ei ole tarpeeksi sisaltoa, kokee yksinaisyytta isommassa
maarassa, kun ihminen kenella on laaja sosiaalinen verkosto. Yksindisyys liittyy my0s hyvin
vahvasti leskeyteen. Monesti ikaihminen ei pysty enaa samalla tavalla solmimaan uusia ysta-
vyyssuhteita kuin tyoikainen samassa tilanteessa. Samassa tutkimuksessa on myos todettu,

etta kun ikaihminen saa saannollista seuraa ja sisaltoa arkeen, han ei enaa koe yksinaisyytta
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samassa maarin, kun ennen. Toiminta ja sisaltoa, esim. aktiviteetin kautta, edesauttaa va-
hentamaan yksinaisyyden tunnetta mika vahentaa riskia sairastua masennukseen (Kinnunen,
2008, 15-16.)

Sosiaalisuus ennaltaehkaisee useita ikamiesten kohtaamia terveysriskeja ja parantaa myos
henkista hyvinvointia, kun taas yksinaisyys on yksi merkittavimmista hyvinvointia uhkaavista
tekijoista ikaantyneiden kohdalla. Moni ikaantyva mies kaipaa kaveruutta ja sosiaalista teke-
mista. Miesten kaveruussuhteet ovat usein tyopaikoilla, joten elakkeelle jaaminen osoittautuu

monelle miehelle yllattavan vaikeaksi kokemukseksi. (Jantti 2017.)

Elakeliiton projekti Aijavirtaa 2011-2018 on tarkoitettu juuri elikkeell oleville miehille ja
heidan sosiaalisen hyvinvoinnin yllapitamiseen. Aijaryhmissa puhutaan sosiaalisten kohtaamis-
ten kylkiaisena terveyden yllapitamisesta, mielen hyvinvoinnista ja elinikaan vaikuttavista te-
kijoista. Osallistumiskynnys on tehty matalaksi, toiminta on pitkalti ilmaista ja teemat mies-

ten toivomia. Ryhmassa harrastaminen vaikuttaa elamaan positiivisesti. (Karinkanta 2018.)

Elakoitymisen myota moni mies jaa helposti pyorimaan kotinurkkiin. Niin ei valttamatta ta-
pahtuisi, jos tarjolla olisi enemman ryhmatoimintaa, jossa tehdaan asioita miesten omista
mielenkiinnon kohteista. Naiset ovat ikaantyessaan fyysisesti heikommilla kuin miehet: esi-
merkiksi lihasvoima ja luusto heikkenevat naisilla ian myota nopeammin kuin miehilla.
Sosiaalisuus on kuitenkin miesten heikko kohta. Miehilla sosiaaliset verkostot ovat tutkitusti
pienemmat kuin naisilla. Verkostojen puute voi olla haitallista miesten terveyteen. (Koskinen,
Sainio, Tiikkainen ja Vaaramaa 2001, 137-140.)

Leskeksi jaaneella naisella kuolleisuusriski on muutaman vuoden ajan isompi kuin muilla nai-
silla mutta tasaantuu sitten takaisin samalle tasolle kuin yleisesti. Miehet puolestaan eivat
toivu leskeytymisesta ja sen vaikutuksista terveyteen. Heilla kuolleisuuden riski jaa pysyvasti
koholle. Sosiaalisilla verkostoilla ja ryhmatoimintaan osallistumisella on iso merkitys niin

miesten kuin naisten toimintakyvyn sailymiselle. (Koskinen ym. 2011, 137-140.)

3.3 Ryhmasta voimaa arkeen

Sosiaalinen verkosto tukee ikaihmisen elamaa ja sosiaalista identiteettia. Hyvat ystavyys suh-
teet ja ryhmatoiminta ovat tarkeita erilaisten elamankriisien aikana ja auttavat ikaihmista
mukautumaan uusiin tilanteisiin. Ystavat pysyvat rinnalla erilaisissa elamantilanteissa, heidan
kanssaan pystyy jakamaan niin ilot kuin surut. Ystavien kanssa on helppoa keskustella vaikeis-
takin asioista ja heilta voi saada neuvoja ja tukea, koska he ovat ehka samassa elamantilan-
teessa. Vaikeuksienkin keskella ystavat tai ryhma suodattavat pahaa oloa ja toimivat kuunteli-
joina ja lohduttajina. On todettu, etta vuorovaikutuksen maara ja laatu ovat vahvassa yhtey-

dessa siihen, miten tyytyvainen ikaihminen on elamaansa. (Suvanto 2014, 12-14.)
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Ystavyyssuhteet ovat vapaaehtoisuuteen perustuvia, toisin kuin sukulaissuhteet. Joissain tut-
kimuksissa on todettu ystavien olevan jopa sukulaisia tarkeampi tukiverkosto iakkaalle. Ystava
ja ryhma antavat tata myota ikaihmiselle voimaa arkeen, auttavat jaksamaan eri elamanvai-
heissa eteenpain. Ystavat antavat niin henkista tukea arkeen. Ryhmassa toimiminen luo yh-
teenkuuluvuuden tunnetta. Ystavyyssuhteiden luominen on mahdollista yhteisossa, mika yh-
distaa samanlaisen elamatilanteen tai kiinnostuksen kohteet. Ryhma ja ystavat tuo sisaltoa
arkeen, ei ainoastaan jonkun kriisin keskella. Ryhman merkitys korostuu kun yksinaisyys vai-
vaa tai ikaihmisille tulee tunne, ettei enaa ole tarpeellinen. Ystavat ja ryhma tuo voimaa ar-
keen, mielekkaan sisallon ja toiminnan merkeissa. Nain ollen ryhmatoimintaan kannustami-
nen ja osallistaminen on perusteltua vanhusten terveyden edistamisen ja hyvinvoinnin kan-
nalta. (Suvanto 2014, 12-14.)

Paivatoiminta ja saannollinen aktiviteetti voi aktivoida ikaihmista mika estaa eristaytymista.
Sitoutuminen erilaisiin toimintoihin auttaa arvostuksen saamisessa seka yhteenkuuluvuuden ja
kiintymyksen kokemisessa. Nama ovat tarkeita tekijoita antamaan sisaltoa ikaihmisen arkeen.
Sosiaalisen aktiivisuuden ja sitoutumisen, on todettu edistavan terveytta ja hyvinvointia. Toi-
minnallinen ryhma ei vain yhdista ihmisen ymparistoonsa, se antaa myos mahdollisuuden tu-
tustua ja olla yhteydessa toisiin ihmisiin ja nain olleen mahdollistaa ikaihmisen tuntemaan si-

saltoa ja voimaa arkeen. (Tiikkainen & Lyyra 2007, 79.)

Ikaihmisen arki muuttuu usein silta osin, kun toiminnan fyysinen tila ja muodot muuttuvat,
eivatka paivia rytmita aikaisemmassa maarin ulkoiset velvoitteet ja saannollisyys. Yhteenkuu-
luvuus puolestaan syntyy, kun ihminen kokee, etta hanesta valitetaan ja han valittaa toisista,
siita syntyy voimaa ja jaksamista arkeen. Kun kaikki tekijat kohtaavat, voi hyvin puhua etta
ikaihminen kokee kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. Se, kuinka nama perustarpeet toteutuvat
elamassa, vaikuttavat merkittavasti paivittaiseen arkeemme ja hyvinvointiimme. (Pietilainen
& Saarenheimo 2017; Suvanto 2014.)

Ikaantyessa sosiaaliset ja fyysiset tarpeet voivat olla uhattuina monesta eri syysta. Toiminta-
kyvyn ja terveyden heikentyessa ikaantymisen yhteydessa voi aiheuttaa epatoivon tunteen.
Tama vaikuttaa paljon ikaihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Kun lisaksi viela ikatove-
rien verkostokin harvenee, myos yhteenkuuluvuuden kokemukset voivat vaheta. Joidenkin ih-
misten kohdalla tyoelama aikatauluineen ja vaatimuksineen on voinut ohjata huomattavassa
maarin arkea. Elakkeelle jaatya motivaation loytaminen toiminnalle voi tuntua vaikealta.
Siina tapauksessa voimaa arkeen voi hakea erilaisten vapaasti valittujen toimintojen kautta.
Mielekas sisalto ikaihmisen arjessa tuo voimaa jaksamaan uudessa elaman roolissa ja luo koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin tunnetta. On sosiaaliset kontaktit ja on mielekasta tekemista, on

tunne, etta saa olla tarkea ja hyodyllinen. (Pietilainen ym. 2017, 82-87.)
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4 Ryhman merkitys hyvinvoinnin edistamisessa

4.1 Vertaistukeen perustuvat ryhmat

Sosiaali- ja terveysministerio seka opetusministerio julkaisivat vuonna 2004 Ikaantyneiden ih-
misten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset. Tama julkaisu antaa ohjeita ikaihmisten oh-
jatun liikkunnan laadulliseen kehittamiseen. Terveysliikunnan laatusuositukset perustuvat tut-
kimustietoon seka hyvaksi todettuihin kaytannon toimiin. Suosituksissa maaritellaan terveys-
liilkunnan kayttajalahtoisyys, saavutettavuus, yksilollisyys, joustavuus ja saumattomuus, tur-
vallisuus, eettisyys ja hyvat kaytannot. (Sosiaali- ja terveysministerio & opetusministerio
2004.)

Ryhmatoiminta voi olla harrastuspohjaista, kasvatuksellista tai terapeuttista. Ryhmien sisal-
tona voi olla esim. liikunta, taide, pelit, kasityot tai muu kiinnostuksen kohde. Vertaistukeen
perustuvat ryhmat vahvistavat ikaihmisen identiteettia ja koettua terveytta seka edistaa sosi-
aalista yhteenkuuluvuutta. Perustettaessa ikaihmisille toiminnallisia ryhmia, tulee huomioida
ikaantymisen tuomat erityispiirteet. Osallistumista haittaavat tekijat ja toimintaan sitoutumi-
sen vaihtelu muun muassa terveysongelmien, jaksamisen tai motivaation takia vaikuttaa moti-
vaatioon. Osallistujien taustojen samankaltaisuus kuten ika, toimintakyky, koulutus, sosioeko-
nominen asema, helpottaa ryhmaan sitoutumista. Ryhmassa on hyva tuoda esille, ettei tapaa-
miskerroille tarvitse tulla iloisen innostuneena, tarkeinta on, etta tulee. (Brand, Holmi &
Kuikka 2013, 7-10.)

Erilaiset vertaistuen jakamiseen perustuvat ryhmat, kuten muistiryhmat tai leskien keskuste-
luryhmat, yllapitavat sosiaalista aktiivisuutta tilanteissa, joissa eristaytyminen on mahdollista
tai jopa todennakoista, kuten esimerkiksi puolison kuolema. Nama ryhmat vaativat kuitenkin
usein aktiivisuutta ja jaksamista, mita vaikeassa elamantilanteessa olevalla ei aina ole. Li-
saksi ryhma tarvitsee tekija mika motivoi ikaihminen saapumaan ryhmaan. Kokemusten jaka-
minen ja muistelu on todella tarkea osa ryhmassa ja monelle osallistujalle ryhman tarkein

motivoiva tekija. (Suvanto 2014, 19.)

Ikaihmisille suunnattu hyvinvointiryhma on parhaimmillaan monipuolista ja turvallista. Se ke-
hittaa toimintakykya ja kannustaa itsenaisyyteen seka oma-aloitteisuuteen ja on rohkeutta
yllapitavaa seka hyvaa mielta tuottavaa. Ryhman avulla sosiaalista hyvinvointia pidetaan ylla.
(Brand ym. 2013, 11.)

4.2 Ryhmatoimintaan osallistumiseen motivoivat tekijat

Motivaatio on hyvinvoinnin edistamisessa keskeinen asia. Motivaatiotutkimus on osoittanut,

etta motivaatiolla on merkitysta oppimisen kannalta ja etta motivaatioon vaikuttavat seka
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osallistujan sisaiset tekijat, kuten kasitys itsesta ja hyvinvoinnin liittyvat arvot, etta osallistu-
mistilanteeseen liittyvat seikat. Osallistujan sisaiset ja osallistumistilanteeseen liittyvat ulkoi-
setkin tekijat ovat vuorovaikutuksessa keskenaan. Siihen liittyy myos muiden osallistumiseen
liittyvia tekijoita. Osallistujan sisaiset seka osallistumistilanteen ulkoiset tekijat muodostavat
kokonaisuuden. (Savolainen, 2014.) Liikunnan omaksuminen jokapaivaiseksi elamantavaksi pe-
rustuu ihmisen ulkoiseen ja sisaiseen motivaatioon. Sisainen motivaatio tarkoittaa omaeh-
toista toimimista, etta ihminen tekee jotain asian itsensa vuoksi, ei ulkopuolisen palkinnon
takia. Sisaisena motivaationa liikunnalle voi toimia esimerkiksi lilkunnan ilo, itsensa toteutta-
minen ja hyvanolon tuntemukset. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa, etta toiminta tapahtuu

palkkion toivossa tai rangaistuksen pelossa. (Karjalainen 2013, 15-16.)

Osallistuja, joka tulee ryhmaan ainoastaan saadakseen palkinnon tai hyvaksynnan osallistumi-
sesta, on ulkoisesti motivoitunut. Osallistuja, joka innostuu toiminnasta ilman ulkoisen palk-
kion tavoittelua, esimerkiksi oman mielenkiinnon tai oman hyvinvoinnin kannalta, on sisaisesti
motivoitunut. Koska toive ulkoisesta hyvaksynnasta ei ole sisaisesti motivoituneen osallistujan
osallistumisen taustalla, han on myos yleensa vahemman luovutusherkka ja sinnikkaampi kuin
ulkoisesti motivoitunut osallistuja. Sisainen motivaatio on siis osallistumisen kannalta suotui-

sampaa kuin ulkoinen motivaatio (Oksanen, 2014.)

Viimeaikaisessa motivaatiotutkimuksessa on laajalti keskusteltu motivaatioiden merkityksesta
osallistumiseen. On osoitettu, etta tavoitteet mitka osallistuja toiminnalleen asettaa, ennus-
tavat merkittavalla tavalla prosessin luonnetta seka lopputuloksia. (Salovaara, 2004.) Moti-
vaatiossa voidaan erotella yleismotivaatio ja tilannemotivaatio. Yleismotivaation muodostavat
toiminnan pysyvyys, keskimaarainen virkeystaso ja suuntautuneisuus. Tilannemotivaatioon
vaikuttavat juuri kyseisen hetken tilannetekijat. Ne voivat olla esimerkiksi saa, vasymys, lii-
kuntapaikan sijainti tai ystavan kutsu lenkkeilyseuraksi. Hyva yleismotivaatio kestaa negatiivi-
sia tilannetekijoita, toisaalta yleismotivaation ollessa huono suotuisat tilannetekijat voivat

korvata sita. (Karjalainen 2013, 16.)

Optimismin ja omaehtoisen motivaation yhteys ikaantyneiden liikuntaan, fyysiseen toiminta-
kykyyn ja niiden muutoksiin (Karttunen, Hankinen & Abetz 2015) osoittaa, etta liikuntamoti-
vaation omaehtoisuus vaikuttaa positiivisesti toimintakyvyn yllapitamiseen ja halukuuteen
liitkkua saannollisesti. Tutkimuksessa on myos todettu, etta ulkoiset painostukset, vaikuttavat
negatiivisesti hyvinvoinnin yllapitamiseen. Liikuntaa edistavaan itsesaatelyyn johtaa omaeh-
toinen motivaatio. Tama tarkoittaa, etta ihminen kokee kayttaytymisen merkitykselliseksi,
osaksi omaa minakuvaansa, ja nauttii siita. Kontrolloitu motivaatio merkitsee, etta ihminen
mieltaa toimivansa valttaakseen negatiivisia tunteita tai miellyttaakseen muita. Esimerkiksi

kun, esim. laakari tai muu terveysalan ihminen, ehdottaa tai jopa maara ikaihmisen liikku-
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maan, asiasta muodostuu negatiivinen asenne ja ikaihminen kokee asian pakottamiseksi. Kor-
keatkaan maarat kontrolloitua motivaatiota eivat johda saannolliseen liikkumiseen. Liikun-
nan, seka maaran etta keston, taytyy perustua omaehtoisuuteen. Terveellisen liikkumisen
edistamiseksi kannattaa siis keskittya tukemaan omaehtoisia motivaation muotoja. Kuitenkin,
tutkimuksen tulokset osoittavat, etta saannollisen ja jatkuvan fyysisen hyvinvoinnin yllapita-
minen, vaati jonkinlaisen ulkoisen motivaation. Ulkoisella motivaatiolla Karttunen ym. tar-

koittavat esimerkiksi samanhenkisia muita ikaihmisia. (Karttunen ym. 2015, 133-135.)

5  Opinnaytetyon toteutus
5.1 Opinnaytetyon tutkimusmenetelma

Opinnaytetyon tutkimusmenetelma on yhdistelma kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen tutkimus-

menetelmia kayttaen.

Maarallinen tutkimus, eli kvantitatiivinen tutkimus, tarkoittaa tutkimusta, jossa kaytetaan
tasmallisia ja laskennallisia tilastollisia menetelmia. Maarallisessa tutkimuksessa pyrkimys on
kerata empiirista havaintoaineistoa. Havaintoaineistoa tarkastelemalla pyritaan ymmarta-
maan jotakin yhteiskunnallista ilmiota. Maarallisen tutkimuksen havaintoaineiston keruume-
netelmia voivat olla esimerkiksi haastattelu tai kirjekysely. Aineisto kerataan jokaiselta yksi-
lolta strukturoidussa muodossa. Keratyn aineiston avulla pyritaan kuvailemaan, vertailemaan
ja selittamaan ilmioita (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara, 2007, 135-137.) Kvantitatiivinen tutki-
mus pyrkii yleistamaan. Kvantitatiivisen tutkimuksen perusideana on selvittaa kysymalla pie-
nesta joukosta tutkittavaa ilmiota liittyvia kysymyksia. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kasi-

tellaan mittauksen tuloksena saatua aineistoa tilastollisin menetelmin. (Kananen 2008,10.)

Laadullinen, tai kvalitatiivinen, tutkimus on menetelmasuuntaus, mika kaytetaan kvantitatii-
visen tutkimuksen lisaksi. Laadullisessa tutkimuksessa pyritaan ymmartamaan tutkittavaa il-
miota. Tama tarkoittaa ilmion merkityksen tai tarkoituksen selvittamista, seka kokonaisvaltai-
sen ja syvemman kasityksen ilmiosta. Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta annetaan tila
tutkittavien henkildiden nakokulmille ja kokemuksille seka perehtymista tutkittavaan ilmioon
liittyviin ajatuksiin, tunteisiin ja vaikuttimiin. (Hirsjarvi ym., 2007, 156-161.) Laadullinen
luonne tuo esiin todellisuudesta saadun informaation subjektiivisuutta ja sita, etta merkityssi-
saltoisessa tiedossa on lukematon maara muuttujia. Samasta ilmiosta saatava tieto voi olla
hyvin vaihtelevaa, mutta silti jokainen erilainen tieto on yhta tosi. Tarkeita piirteita laadulli-
sessa tutkimuksessa ovatkin kokemustiedon ainutkertaisuus ja tutkijan herkkyys aineiston ym-
martamisessa. (Puusa & Juuti 2011b, 47-49.)

5.2  Aineistonkeruu ja kohderyhma

Opinnaytetyo toteutettiin yhteistyossa eraan etelasuomalaisen kansalaisopiston kanssa. Koh-

deryhmana on ollut yksi ruotsinkielinen hyvinvointiryhma, suunnattu ensisijaisesti elakeiassa
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oleville miehille. Ryhmassa on osallistujia, ketka ovat elakeiassa, mutta eivat ole viela elak-
keella. Ryhma kokoontuu kerran viikossa hyvinvointiaktiviteetin merkeissa. Ryhma kay kavely-
lenkilla. Kerran kuussa on kehon huolto ja liikuntatunti voimistelusalissa. Ryhmaan on 34 il-

moittautunutta. Kaikki ilmoittautuneet eivat ole joka tapaamiskertana lasna.

Aineisto kerattiin kyselylomakkeen avulla. Hain tutkimuslupaa Kansalaisopiston vararehtorilta.
Kyselylomakkeen avulla pyrittiin saamaan vastauksia opinnayteyon keskeisiin kysymyksiin.
Tassa opinnaytetyossa on kaytetty itse laadittua kyselylomaketta (Liite 1). Koska hyvinvointi-
ryhman ohjauskieli on ruotsi, kyselylomake kaannettiin ruotsiksi (liite 2). Tyon analysointia

varten on kaytetty suomenkielista versiota.

Opinnaytetyon tekija oli kertonut ryhmalle aikaisemmin, etta hyvinvointiryhman toiminnasta
ja ryhman merkityksesta osallistujille tehdaan kirjallinen tyo ja aineiston keruu tapahtuu, ky-
selylomakkeen kautta. Vaikka oli suullisesti kerrottu osallistujille kyselysta, kyselylomakkee-
seen sisaltyi kuitenkin saatekirje. Saatekirjeen avulla voidaan selvittaa kohderyhmalaisille
tutkimuksen taustaa ja vastaamista. Sen lisaksi saatekirjeen avulla voidaan motivoida vastaa-
jaa tayttamaan lomake. Hyva saatekirje on tiivis, maksimissaan yhden sivun pituinen. Saate-
kirjeesta kay ilmi olennaiset asiat, kuten kuka tutkimuksen tekee ja mihin saatuja tuloksia
kaytetaan. (Heikkila 2008, 61-62.) Kyselyn vastaaminen kaytettiin yksi tapaamiskerta maalis-
kuussa 2018. Osallistujille tarjottiin vaihtoehtona vastaa lomakkeeseen heti tai palauttaa lo-
make seuraavan tapaamiskerran yhteydessa. Suurin osa ryhmasta taytti ja palautti lomakkeen
saman tien. Kyselyn vastaamiseen annettiin hetki aikaa tapaamiskerran lopussa. Vastaamiseen
meni noin 15-20min. Vastausprosentti oli 58,8%. Ryhmassa on 34 jasenta, 13 eivat olleet pai-
kalla, kun opinnaytetyon tekija suoritti kyselyn ja yksi ei palauttanut. Opinnaytetyon tekija
kokee, etta palautettu maara on riittava maara, jotta tutkimustulos voidaan katsoa luotetta-

vaksi.

5.3 Aineiston analysointi

Kyselylomakkeella keratty aineiston maarallisen osion analysoitiin kayttaen Excel taulukkolas-
kentaohjelmaa. Koko aineisto syotettiin Excel taulukkolaskentaohjelmaa manuaalisesti, silla
aineistoa oli melko vahan. Opinnaytetyon tekija on jaotellut osa-alueet teoreettisen viiteke-
hyksen perusteella ja opinnaytetyon kysymysten perusteella. Maarallinen osio on analysoitu
jakamalla kysymykset ryhmittain. Toiseen ryhmaan kysymykset mitka vastaavat kysymykseen;
”Motivoiko hyvinvointiryhma yllapitamaan fyysista hyvinvointia?”. Kysymykset vaikuttaako
ryhma halukkuutesi liikkua ja liikkuisitko yhta paljon ja samalla innolla ilman ryhmaa. Toinen
analysoitava osio milla tekija analysoi tyon kysymys; "Mika on hyvinvointiryhman sosiaalinen
merkitys?”. Kysymykset koetko, etta saat ryhmasta voimaa arkeen, koetko etta ryhman toi-
minta vaikuttaa sinun sosiaaliseen hyvinvointiin, koetko etta ryhmalla on merkitys sinun
psyykkiseen hyvinvointiin ja onko sinulle tarkea, etta ryhman toiminta on tarkoitettu ainoas-

taan miehille?
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Laadullisen osion avoimen kysymyksen vastaukset on analysoitu ja purettu sisaltoanalyysin ja
teemoittelun avulla. Sisallonanalyysi on menetelma, milla voidaan analysoida tieteellisessa
tutkimuksessa kerattya aineistoa. Teemoittelu antaa viitekehyksen analyysin tieteelliseen
ankkurointiin. Sisallonanalyysin tavoite on kuvata aineiston olennaista sisaltoa sanallisesti. Si-
saltoanalyysin vaiheet ovat, aineiston lukeminen ja perehtyminen, aineiston pelkistaminen
yksinkertaisiksi ilmaisuiksi, aineiston ryhmittely luokittelemalla ja lopuksi ryhmittelyn tulos-
ten koonti. (Tuomi & Sarajarvi 2011, 109.)

Teemoittelulla tarkoitetaan laadullisen aineiston pilkkomista ja ryhmittelya erilaisten aihepii-
rien mukaan. Periaatteessa se muistuttaa luokittelua, mutta siina korostuu lukumaarien si-
jasta teeman sisalto. Mita teemasta on sanottu tai mita asioita siihen katsotaan sisaltyvan.
Alustavan luokittelun jalkeen aineistosta etsitaan varsinaisia teemoja. Ideana on etsia aineis-
tosta tiettya teemaa kuvaavia nakemyksia. Nama nakemykset viedaan sitten ryhmiin sita ku-
vaavan teeman alle. Teemoiksi voidaan hahmottaa sellaisia aiheita, jotka toistuvat aineis-
tossa muodossa tai toisessa. Teemoittelu analyysimenetelmana etenee teemojen muodosta-
misesta ja ryhmittelysta niiden yksityiskohtaisempaan ja selkeampaan tarkasteluun. (Saara-

nen-Kauppinen ja Puusniekka 2006.)

Kyselyn avoin kysymys; ”Mika motivoi osallistumaan hyvinvointiryhmaan” on purettu jokainen
lomake ja vastaus yksitellen ja tekija on luokitellut vastaukset analyysia varten (liite 3). Vas-
tausten lukemisen yhteydessa, tekija on luokitellut vastaukset eri ryhmiin. Ryhmat ovat fyysi-
nen hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi ja kokonaisvaltainen hyvinvointi. Vastaukset ovat luo-
kiteltu niin, kuuluuko vastaus ryhman "fyysinen hyvinvointi”, ”sosiaalinen hyvinvointi”, tai
”kokonaisvaltainen hyvinvointi”. Jos vastaaja on vastannut, etta liikunta on motivoiva tekija,
se on kategorioitu ryhmaan ”fyysinen hyvinvointi” jne. Suuri osa vastauksista koski seka sosi-
aalinen ja fyysinen hyvinvointi. Tassa tekija kokee, etta vastaajan mielesta ryhman motivoiva
tekija on ”"kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin”. Vastaukset on avattu analyysissa niiden alkupe-
raisessa muodossa, ruotsinkielella. Taman jalkeen vastaus on pelkistetty, mika vastaus tar-
koittaa. Tama pelkistely tekija on tehnyt suomenkielella. Taman jalkeen vastaus on saanut
oman ryhman, fyysinen hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi tai kokonaisvaltainen hyvinvointi.
Liitteena vastaukset ja niiden ryhmittely kategorioiden mukaan. Myos nama tulokset on syo-

tetty Excel taulukko muotoon visuaalistamaan tulokset.
6  Opinnaytetyon tulokset
6.1  Motivoiko ryhma osallistujia yllapitamaan fyysista hyvinvointia?

Ensimmainen osio kasittelee kysymykset mitka kasittavat hyvinvointiryhman merkitys fyysi-

seen hyvinvointiin yllapitamiseen.



19

Hyvinvointiryhma motivoi lilkkkumaan

m Paljon = Jonkun verran

Kuvio 1: Motivoiko osallistuminen hyvinvointiryhmaan halukkuutesi liikkua?

15 vastaaja kokee, etta hyvinvointiryhma motivoi liikkumaan. Viisi vastaaja ovat sita mielta,

etta ryhma vaikuttaa jonkun verran halukkuuteen liikkua.

Ryhmaén vaikutus omaehtoiseen liikuntaan.

m Kylld = Jokunverran = En liiku ilman ryhma tuki

Kuvio 2: Ryhman vaikutus omaehtoiseen liikuntaan

Vastaajista viisi kokee, etta ryhma on motivoinut omaehtoiseen liikuntaan, kahdeksan kokee
etta ryhmalla on ollut jonkun verran vaikutusta omaehtoiseen liikuntaan kun taas seitseman

vastaajaa eivat liiku ilman ryhma tukea.



20

6.2  Ryhman vaikutus sosiaalisen hyvinvointiin

Ryhman merkitys osallistujan sosiaaliseen
hyvinvointiin

0

m Kylld = Jokunverran ®Ei

Kuvio 3: Koetko etta ryhman toimintaa vaikuttaa sinun sosiaaliseen hyvinvointiin?

Vastaajista 16 kokee etta ryhman toiminta vaikuttaa heidan sosiaaliseen hyvinvointiin. Nelja
kokee, etta ryhmalla on jonkun verran vaikutusta sosiaaliseen hyvinvointiin. Kukaan ei koe,

etta ryhmalla ei olisi vaikutusta sosiaaliseen hyvinvointiin.

Ryhman toiminta tarkoitettu ainoastaan miehille

m Paljon = Jokunverran = Ei laisinkaan

Kuvio 4: Onko tarkea, etta ryhman toimintaa on tarkoitettu ainoastaan miehille

Seitseman vastaajaa kokee, etta on tarkea, etta ryhman toiminta on tarkoitettu ainoastaan
miehille, Kuusi kokee, etta silla on jonkun verran merkitysta ja seitseman ovat sita mielta,

etta ei ole merkitysta onko ryhman toiminta tarkoitettu ainoastaan miehille tai ei.
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Ryhmaésta voimaa arkeen

0

m Kylld = Jokunverran = Ei

Kuvio 5: Koetko etta saat ryhmasta voimaa arkeen

Vastaajista 13 kokee etta ryhma antaa heille voimaa arkeen ja seitseman ovat sita mielta,
etta saavat ryhmasta jonkun verran voimaa arkeen. Kukaan vastaajista eivat koe, ettei ryhma
antaisi heille voimaa arkeen.

6.3  Mitka tekijat motivoivat osallistumaan hyvinvointiryhmaan saannollisesti

Kyselylomakkeessa oli avoin kysymys, missa vastaajat saivat vapaasti kirjoittaa, mita motivoi

osallistumaan hyvinvointiryhman toimintaan saannollisesti.

Mik&d motivoi osallistumaan ryhméan toimintaan

m Ryhman avulla yllapidan fyysista hyvinvointini
= Ryhman avulla yllapidan sosiaalista hyvinvointini

= Ryhman avulla koen kokonaisvaltaista hyvinvointia

Kuvio 6: Mika motivoi osallistumaan hyvinvointiryhmaan?
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Kaksitoista vastaajaa kokee, etta ryhman tukee heidan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kuusi
vastaaja ovat sita mielta, etta ryhman tuoma sosiaalinen vaikutus on heille tarkea. Kaksi vas-

taajaa kokee, etta ryhman fyysisen hyvinvoinnin tukeminen on ryhman tarkein tekija.

Suurin osa vastaajista koki, etta ryhman sosiaalinen merkitys, ystavyyssuhteet ja mahdollisuus
sosiaaliseen kanssakaymiseen saannollisesti on isoin motivoiva tekija. Toiseksi eniten vastauk-
sia koski ryhman merkitys fyysisen hyvinvoinnin yllapitamiseen. Moni vastaajaa kokee, etta
ryhma tuo sisaltoa arkeen. Mahdollisuus keskusteluun ryhmassa on tarkea osallistujien mie-

lesta.

7  Pohdinta
7.1 Tulosten tarkastelu

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli selvittaa mika on hyvinvointiryhman tarkoitus elakeiassa
oleville miehille. Opinnaytetyon tavoite oli selvittaa mitka tekijat vaikuttavat hyvinvointiryh-
maan osallistumiseen, mika motivoi osallistuja saapumaan ryhmaan saannollisesti. Hyvinvoin-

tiryhman toiminta on suunnattu ensisijaisesti elakkeella oleville miehille.
Motivoiko hyvinvointiryhma osallistujia yllapitamaan fyysista hyvinvointia

Taman opinnaytetyon tulosten mukaan, suurin osa vastaajista kokevat, etta ryhman avulla, he
yllapitavat omaa fyysista hyvinvointia. Ryhma motivoi liikkumaan. Osallistuminen perustuu
vapaaehtoisuuteen. Kukaan ei pakota tai kaskee osallistujia tulemaan tapaamiseen viikoit-
tain. Heidan osallistuminen perustuu omaehtoisen motivaatioon ja halukkuuteen yllapitaa
omaa fyysista hyvinvointia. Ryhmalla on merkitys osallistujien fyysiseen hyvinvoinnin yllapita-
miseen. Vastaajista, ainoastaan viisi henkilo (n=20) olivat sita mielta, etta he pitaisivat fyy-
sista hyvinvointia ylla samalla tavalla ilman ryhman tukea. Ryhmassa on hyvin erikuntoisia
osallistujia, toiset liikkuvat viikoittain omaehtoisesti paljon, ei ainoastaan ryhman mukaan,

kun taas toiset ei koe kiinnostusta liikkua ilman ryhman tukea.

Myo0s aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu samankaltaisia tuloksia. lkaihminen, joka osallis-
tuu erilaisten yhteisdjen toimintaan ja on fyysisesti aktiivinen jaksaa paremmin. Aktiivisuus ja
saannollinen liikunta ei pelkastaan yllapida ikaihmisen toimintakykya, se myos vaikuttaa
myonteisella tavalla sairauksiin ja ikaantymiseen. Aktiivinen vanhus voi paremmin. (Suvanto
2014.) Jyvaskylassa tehty tutkimus (Lampinen 2004) 65-84 vuotiailla osoittaa, etta miehet ky-
seisessa ikaluokassa kokevat fyysisen hyvinvoinnin tarkeaksi. Fyysisesti hyvakuntoinen harras-
taa mielellaan liikuntaa ryhmassa. Lampisen tutkimuksessa kavelya lilkkuntamuotona suositaan
miesten keskuudessa. Lampinen (2004) toteaa tutkimustuloksissa, etta fyysisen kunnon yllapi-
taminen on syy miksi miehet liikkuvat saannollisesti. Tutkimustulos osoittaa myos, etta fyysi-

sella aktiivisuudella on vahva yhteys sosiaaliseen hyvinvointiin. (Lampinen 2004.)
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Nama tutkimustulokset osoittavat ikaihmisen hyotyvan ryhman tuesta. Ryhma kannustaa
ikaihmista lilkkkumaan. Hyvinvoinnin merkitys ja sosiaalisuus ovat tarkeita tekijoita ikaihmi-
selle hyvinvoinnin yllapitamiseksi. Ryhman merkitys on yhteydessa osallistujien fyysiseen hy-

vinvointiin.
Mika on ryhman sosiaalisen hyvinvoinnin merkitys osallistujille?

Ryhman sosiaalinen merkitys korostuu opinnaytetyossa tehdyssa kyselyssa. Ryhmalla on suuri
merkitys osallistujille ja heidan sosiaaliseen hyvinvointiin. Osallistujat kokevat tarkeaksi kuu-
lua ryhmaan ja toimia ryhman jasenena. Saman tuloksen Partala (2009) nostaa esille. Kodin
ulkopuolella tapahtuva toiminta on monelle se viikon kohokohta. Kun sen lisaksi tapaa saman-

kaltaisia, mielekkaan tekemisen merkeissa, toiminta motivoi ja innostaa osallistumaan.

Ryhman myonteisen vaikutuksen sosiaaliseen hyvinvointiin Kinnunen (2008) nostaa esiin tutki-
muksessaan. Ryhma auttaa poistamaan yksinaisyyden tunnetta, moni jo elakeikainen mies on
voinut jaada leskeksi ja ryhmasta on mahdollistaa saada tukea jaksamaan arjessa eteenpain.
Ryhman takia osallistuja tulee pois, kotoa, myos ikavissa tilanteissa, saa mielekasta tekemista
hetkeksi ja ajatukset pois murheista ja mahdollisesta surusta. Mielekas sisaltoa arkeen ei vai-
kuta ainoastaan siihen, etta psyykkisesti ihminen voi hyvin, se vaikuttaa myos fyysiseen hyvin-
vointiin. Samanlainen vaikutus on ihmiselle, kuka juuri on jaanyt elakkeelle. Hanen elamanti-
lanne on hetkessa muuttunut ja voi tuntua, etta elamassa ei enaa ole tarkoitusta, se saannol-
lisyys puuttuu. Tama voi johtaa siihen, etta jaa kotiin, yksin. Fyysinen kunto katoaa ja sosiaa-
linen elama loppuu hetkessa, kun ei enaa ole sita saannollisyytta ja mielekasta sisaltoa ar-
keen, Ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi karsii. Ryhman merkitys korostuu tassa tilan-

teessa, sen avulla saannollisyys ja sosiaalinen elama jatkuu.

Kyselyn hieman yllattava tulos, on se, etta osallistujat eivat kokeneet sita niin tarkeaksi, etta
toiminta ja ryhma on tarkoitettu ainoastaan miehille. Opinnaytetyon tekija odotti, etta tama
asia olisi ollut tarkeampi, kun mita tulos nayttaa. Voiko tahan liittya, etta nykyisin yhteiskun-
nassa, miesten ja naisten valinen ero on hyvin pieni? Naiset parjaavat siina missa miehetkin.

Tata asiaa ei tassa tyossa tutkittu, joten se saa jaada arvuutteluun.
Mitka tekijat motivoivat osallistujat kokoontumaan kerran viikossa?

Taman opinnaytetyon tulosten mukaan suurin motivoiva tekija osallistumiseen on kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin kokemus. Tama tarkoittaa, etta osallistuja ei tule ainoastaan ryhmaan lii-
kunnan takia, ei myoskaan sosiaalisen yhteyden takia. Han kokee, etta molemmat yhdessa
ovat tarkeita tekijoita. Vastaaja haluaa liikkua, mutta samalla han kokee, etta han tarvitsee
sen sosiaalisen tuen mita hyvinvointiryhma tuo hanelle. Toisena tarkeana motivoivana teki-
jana nousee sosiaalinen hyvinvointi ja useampi vastaus koski juuri ryhmassa hyvat keskustelut,

syy tulla pois kotoa ja se, etta tarvitsee ryhman tuen voidakseen hyvin. Fyysisen hyvinvoinnin



24

motivoiva merkitys osallistumiseen on hyvin pieni. Ryhmaan ei tulla, pelkastaan silla motivoi-
valla tekijalla, etta saa liikkua. Silla jokainen, joka haluaa, voi harrastaa omaehtoisesti, sa-

maa mita tassa ryhmassa tehdaan.

Tama tulos osoittaa sen, etta sosiaalinen vuorovaikutus edesauttaa hyvinvointia, ei vaan hen-
kisella tasolla, myos fyysisella tasolla, kuten myos Suvanto (2014) toteaa omassa tutkimuk-
sessa. Kun ihmisella on mielekasta sisaltoa elamassa, saannollinen aktiviteetti ja joku kenen
kanssa vaihtaa ajatuksia, han voi hyvin. Aktiivinen ikaihminen kykenee itse luomaan uusia,
vastavuoroisia ihmissuhteita, joihin han voi tukeutua tarvitessaan apua. Kaikki nama tekijat

muodostavat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tunteen ikaihmiselle.

Taman opinnaytetyon tulos osoittaa, etta kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tunne on tarkein mo-
tivoiva tekija osallistumaan ryhman toimintaan saannéllisesti. Ryhma antaa iakkaalle miehelle

voimaa arkeen.

7.2  Luotettavuus ja eettisyys

Tiedonhankinnan seka tutkimus- ja arviointimenetelmien tulee olla eettisesti kestavia ja tu-
losten julkaisun tulee olla avointa. Toisten tutkijoiden tyon tuloksia tulee kunnioittaa ja ar-
vostaa oman tyon julkaisemisen yhteydessa. Tutkimusten uskottavuuden perustana on, etta
tutkija noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa. Siihen kuuluvat rehellisyys, yleinen huolelli-
suus ja tarkkuus tutkimustyossa. Myos tulosten kasittelyssa seka tutkimusten arvioimisessa na-
kyy samat asiat. Tutkijan kuuluu kasitella ja esitella oma tutkimustulos kunnialla. Tiedonhan-
kinnan seka tutkimus- ja arviointimenetelmien tulee olla eettisesti kestavia ja tulosten julkai-
sun tulee olla avointa. Hyva tieteellinen kaytanto edellyttaa, etta tutkimuksen suunnittelu,
toteutus ja raportointi ovat yksityiskohtaisia ja tieteellisten vaatimusten mukaisia. Luotetta-

vuuden tarkein asia on tutkimuksen sisainen johdonmukaisuus. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Taman opinnaytetyon kysely toteutettiin toimintakaudelle ilmoittaneiden kesken. Opinnayte-
tyon kyselyyn ryhma vastasi yhden tapaamiskerran aikana. Opinnaytetyon tutkimuksen tarkea
tekija olivat vastaajien luottamus, avoimuus ja vapaaehtoisuus. Heille kerrottiin kyselyn yh-

teydessa avoimesti tutkimuksen aihe ja tarkoitus, aineiston kaytto ja sen eettinen havittami-

nen analyysin jalkeen. Vastaukset saatiin ja kasiteltiin anonyymisti.

Opinnaytetyon kysely olisi voitu strukturoida eri tavalla, jolloin tulos ja hankittu vastausmate-
riaali olisi voinut olla toisin. Kysely oli opinnaytetyon tekijan ensimmainen tassa muodossa.
Aikaa kyselylomakkeen vastaamiseen olisi voinut olla enemman, jolloin vastausmaara mahdol-
lisesti olisi korkeampi. Pidemmalla vastausajalla on myos se vaara, etta asia unohtuu ja vas-
tauksia ei palaudu riittava maara annetussa ajassa. Vaikka vastausten maara oli hieman
niukka, saatua tulosta voi kuitenkin pitaa luotettavana. Vastausten maaran opinnayteyon te-

kija kokee riittavana, jotta saatua tulosta voi pitaa luotettavana.
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7.3  Johtopaatokset ja jatkosuunnitelma

Tutkimustulos osoittaa sen, etta ryhmalla ja sen tuoma tuki ja turva on tarkea, myos iakkaille
miehille. Yllatys oli se, etta hyvinvointiryhmalla on isompi sosiaalisen hyvinvoinnin merkitys
osallistujille kuin fyysisella hyvinvoinnilla. Liikuntaa kuka vaan voi harrastaa milloin ja missa
vaan, ryhmasta haetaan yhteenkuuluvuus ja tunne, etta saa kuulua johonkin. lakas mies tar-
vitsee sosiaalinen verkosto ja sen myota kokee seka fyysinen etta sosiaalinen hyvinvointi, yh-
dessa muodostavat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tunnetta, mika vuorostaan antaa voimaa

arkeen.

Kun saa tulla ryhmaan, minne ei tarvitse kokea itsensa ulkopuoliseksi, heikoksi tai pelata ettei
kykene samalla tavalla, kun toinen osallistuja, merkitsee iakkaalle miehelle paljon. Vaikka
ryhma kokoontuu ainoastaan kerran viikossa, se tuo silti saannollisyytta ja sisaltoa arkeen.
Monelle se kerta viikossa riittaa, siita saa juuri ne asiat mitka tuo hyvinvointia arkeen. Myos
ikamiehet tarvitsevat jonkun, jonka kanssa voi vaihtaa ajatuksia arkisista asioista, tervey-
desta ja elamanmuutoksista. Vertaistukea ja samassa elaman tilanteessa olevat tuovat sita

voimaa arkeen, mika jokainen meista tarvitsee, vanha ja nuori.

Odotettavissa oli, etta ryhmalla on vaikutus, muttei silla tavalla kuten tulos todisti. Tasta on
hyva lahtea viemaan hyvinvointiryhman toimintaa ja toiminnan sisaltoa eteenpain. Ryhman
ensisijainen toiminta ei tarvitse olla lilkunnallinen, koska se ei ole se tarkein syy tulla ryh-
maan kerran viikossa. Motivoiva toiminta voi olla muutakin, kunhan se tehdaan yhdessa tur-
vallisessa ja tutussa ryhmassa. Tapaamiset voivat sisaltaa luentoja, retkia, vierailuja, rentou-

tumisharjoituksia ja muuta mielekasta toimintaa yhdessa.

Vastaajien kesken nousi kyselyssa esiin ryhman toiveita. Nama ehdotukset olivat juuri luen-
toja, vierailuja ja retkia. Asioita mitka edelleen toimivat ryhmassa, mutta eivat valttamatta
ovat liikunnallisia. Taman tutkimuksen tulosten perusteella on hyva suunnitella, mielekas ja

motivoiva sisaltoa ”ukoille” toimintakaudelle 2018-2019.
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Liite 1: Frageformular, Sega Gubbar

Jag gor, for mina sjukskotarstudier, ett slutarbete om gruppens och gruppverksamhetens be-
tydelse, vad galler halsa och vialmaende, for seniorer. Speciellt vill jag ta reda pa vilken bety-
delse en grupp har for man i senior alder. Jag hoppas att Du vill hjalpa mej i mitt arbete och

besvara denna enkat.

Returnera enkaten, i slutet kuvert, senast 16.4, da gruppen traffas sista gangen.
Ditt svar behandlas anonymt!

1. Vad far Dej att delta i gruppen Sega gubbar?
Fritt svar:

2. Motiverar gruppen Dej att motionera?
Mycket

Delvis

Inte alls

3. Paverkar gruppen ditt valmaende?

Mycket

Delvis

Inte alls

4, Ger gruppen dej styrka for vardagen?
Mycket

Delvis

Inte alls

5. Ar gruppens verksamhet tillfredstillande?
Mycket

Delvis

Inte alls
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6. Har gruppen betydelse for Ditt sociala valmaende?
Mycket

Delvis

Inte alls

7. Ar det for Dej viktigt att gruppens verksamhet &r riktad enbart till herrar?
Ja

Kanske

Nej

8. Skulle Du rora pa dej i samma utstrackning utan gruppen?
Ja

Kankse

Nej

9. Kunde Du kunna tanka dej att Sega gubbars verksamhet ocksa kunde vara nagot

annat an motion?

Vad?

Tack!
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Liite 2: Kyselylomake, Sega Gubbar

Kyselylomake ryhmalle ”Sega gubbar”

1. Vaikuttaako ryhma halukkuutesi liikkua?
paljon

jonkun verran

vahan

ei yhtaan

2. Vaikuttaako ryhma sinun hyvinvointiin?
paljon

jonkun verran

vahan

ei yhtaan

3. Koetko etta saat ryhmasta voimaa arkeen?
paljon

jonkun verran

vahan

ei yhtaan

4, Onko ryhman toimintaa mielestasi mielekasta?
paljon

jonkun verran

vahan

ei yhtaan
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5. Onko sinulle tarkea etta ryhma on tarkoitettu ainoastaan miehille?
kylla

mahdollisesti

ei

6. Liikkuisitko yhta paljon ja samalla innolla ilman ryhma?

kylla

mahdollisesti

ei

7. Oletko ryhman ja sen toiminnan kautta loytanyt uusia ystavyyssuhteita?
Kylla

Ei

8. Voisitko kuvitella, etta ryhman toiminta olisi myos jotain muuta kun liikuntaa?

Mita?

9. Mita saa sinut osallistumaan ryhmaan ”Sega gubbar”? (vapaa vastaus)



Liite 3: Avoimen kysymyksen analysointi

Vad far dej att delta i gruppen Sega gubbar?

35

Lomake nro. Vastaus Pelkistetty Teema
1 Sociala kontakten Keskustelu ja soisaa- | Sosiaalinen hyvin-
och pratande viktigt. | liset kontaktit vointi
2 Samvaron och kam- Hyva yhteys ja ysta- | Sosiaalinen hyvin-
ratskapen. WS vointi
3 Motionen och sociala | Fyysinen hyvinvointi | Kokonaisvalitainen
samvaron. Sosiaalinen hyvin- hyvinvointi
vointi
4 Motionen och socialt | Fyysinen hyvinvointi | Kokonaisvaltainen
trevligt. Sosiaalinen hyvin- hyvinvointi
vointi
5 Trevlig samvaro med | Ystdvyys ja kunnon Kokonaisvaltainen
likasinnade. Haller yllapitdminen hyvinvointi
kroppen lite battre i
form.
6 Mar battre av det. Hyvinvointi Kokonaisvaltainen
hyvinvointi
7 Motion och social Fyysinen hyvinvointi | Kokonaisvaltainen
samvaro Sosiaalinen hyvin- hyvinvointi
voitni
8 Bibehallande av kon- | Kunnon ylldpitami- Kokonaisvaltainen
ditionen och social nen ja sosiaalinen hyvinvointi
samvaro yhteys
9 Trevlig samvaro Sosiaalinen yhteys Sosiaalinen hyvin-
vointi
10 Hojer konditionen. Kunto kohenee, sosi- | Kokonaisvaltainen
Trevligt med social aalinen yhteys ja si- hyvinvointi
verksamhet och fyller | saltda arkeen
vardagen pa ett nytti-
gyt satt.
11 Hjalper att halla uppe | Pitda kunto ylla ja Kokonaisvaltainen
motionen for att mukavaa sosiaalinen | hyvinvointi
skota konditionen. yhteys
Trevligt sdllskap des-
sutom.
12 Samvaro med likasin- | Mukava yhteys sa- Sosiaalinen hyvin-
nade mankaltaisten vointi
kanssa
13 Behdver motion och | Fyysinen hyvinvointi | Kokonaisvaltainen
social samvaro. Sosiaalinen hyvin- hyvinvointi
voitni
14 Fodrar gruppanda. Ryhman tuki Sosiaalinen hyvin-
vointi
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motion

vointi
Fyysinen hyvinvointi

15 Social samvaro och Sosiaalinen yhteys ja | Kokonaisvaltainen
gemensamma mo- kunto sailyy hyvinvointi
tionsturer.

16 Komma ut och tréffa | Sosiaalinen yhteys Sosiaalinen hyvin-
andra vointi

17 Det hjdlper mejigang | Kunto pysyy ylla. Tar- | Kokonaisvaltainen
med gymnastiken. vitsee ryhman tuki hyvinvointi
Ensam fodrar det en
del diciplin

18 For motionens skull Fyysinen hyvinvointi | Fyysinen hyvinvointi

19 For att halla kroppen | Fyysinen hyvinvointi | Fyysinen hyvinvointi
mjuk och i bra skick

20 Gemenskapen och Sosiaalinen hyvin- Kokonaisvaltainen

hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi: 2 Sosiaalinen hyvinvointi: 6 Kokonaisvaltainen hyvinvointi: 12




