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UKK-instituutin julkaiseman yli 65-vuotiaiden viikoittaisen liikuntasuosituksen mukaan
ikaantyneiden tulisi viikon aikana harjoittaa kestavyysliikuntaa, lihasvoimaa ja tasapainoa
seka yllapitaa nivelten liikkuvuutta. Suosituksista huolimatta ikaantyneiden liikkkuminen ei
tavoita asetettuja liikuntasuosituksia.

Teknologiaa on alettu hyodyntaa kuntoutustyon apuvalineena etaohjaukseen ja
etakuntoutukseen. Mobiiliteknologia on etateknologian yksi osa-alue. Mobiiliteknologian
etuina on se, etta nykyaikana matkapuhelin kuuluu vaeston keskuudessa suuren osan arkeen
ja matkapuhelin kulkeutuu helposti mukana, joten kuntoutuksen voi toteuttaa missa ja
milloin vaan

Opinnaytetyon tarkoituksena oli edistaa pilotointiin osallistuvien ikaantyneiden fyysista
toimintakykya hyodyntamalla ERJA-mobiilisovelluksen kautta ohjattuja fyysisen aktiivisuuden
tehtavia. Opinnaytetyo tehtiin kevaalla 2018 yhteistyossa kahden senioritalon kanssa:
Kotisatama ja Loppukiri. Opinnaytetyota varten kehitellyn mobiilisovelluksen pilotointi
toteutettiin molempien talojen asukkaiden keskuudessa. Pilotointiin osallistui yhteensa 17
asukasta. Pilottijakso oli kuukauden mittainen ja sen aikana asukkaat toteuttivat fyysista

Opinnaytetyon paatavoitteena oli edistaa osallistujien fyysisen aktiivisuuden maaraa ERJA-
mobiilisovelluksen avulla. Vertailukohde saatiin toteuttamalla IPAQ-kysely ennen pilottijaksoa
ja sen loppupuolella. IPAQ-kyselyn tuloksia verrattaessa, voitiin nahda fyysisen aktiivisuuden
maaran lisaantyneen pilotoinnin aikana.

Toisena tavoitteena oli selvittaa millaisin laadullisin ja omaehtoisin keinoin osallistujat
suorittivat fyysista aktiivisuutta lisaavia tehtavia. Kuukauden pilottijakson aikana osallistujat
suorittivat nelja viikkotehtavaa. Osallistujien vastaukset viikkotehtaviin olivat monipuoliset ja
vaihtelevat. Erilaiset ryhmaliikuntatunnit, kuntosaliharjoittelu ja kotona harjoittelu nousivat
suosituimmiksi tavoiksi toteuttaa tehtavat.

Opinnaytetyon kolmantena tavoitteena oli selvittaa ERJA-mobiilisovelluksen kaytettavyys
fyysisen aktiivisuuden lisaajana. Pilotoinnin avulla kerattiin ERJA palvelumuotoilun kannalta
hyodynnettavaa tietoa seuraavaa kehitysversiota varten. 83% kayttajista oli kokenut ERJA:n
lisanneen fyysista aktiivisuutta jonkin verran tai enemman. Kayttajien kehitysehdotukset
ERJA:lle koskivat muistutusominaisuuksia ja aktiivisuuteen motivointia. ERJA:n kehitysversion
tarkeimpia kehityskohteita tulee olemaa motivoitumista mahdollistavan vuorovaikuttavuuden
lisaaminen seka aktiivisuutta osoittavien kirjausten aikarajoitusten poistaminen.

Asiasanat: mobiilisovellus, fyysinen toimintakyky, ikaantyneet, fysioterapeuttinen ohjaus



Laurea University of Applied Sciences Abstract
Physiotherapy

Bachelor’s Thesis

Salo, Erika

Mobile application ERJA in promoting elderly people’s physical activity and functional ability
in Helsinki “Kotisatama” and “Loppukiri” senior houses

Year 2018 Pages 67

The weekly recommendations for exercise over 65-year-olds published by UKK institute say
that an individual should practice aerobic physical activity, train muscle strength and balance
and try to maintain the mobility of joints on a weekly basis. In spite of these recommenda-
tions the elderly people’s physical activity does not reach the recommended amount of physi-
cal activity.

Using technology as a tool for distance guidance and rehabilitation has started. Mobile tech-
nology is a part of remote technology and can be used in distance guidance. One of the bene-
fits of mobile technology is that cell phones belong nowadays almost everyone’s everyday life
and can be transported easily with oneself. Rehabilitation can in this way implemented any-
where and anytime.

The purpose of this thesis was to promote elderly people’s functional ability by utilizing a
mobile application called ERJA and tasks of physical activity guided through it. The thesis was
carried out in spring 2018 in two senior houses: Kotisatama and Loppukiri. The application
was developed for this thesis. The pilot of the application was executed among the residents
of both houses. Altogether 17 residents participated in the pilot. The piloting period was one
month and during that time the residents did weekly tasks which increased physical activity.

The main goal of this thesis was to promote the participants’ amount of physical activity us-
ing mobile application ERJA. By executing the IPAQ questionnaire before the pilot and near
its ending information for comparison was gained. During the pilot the increase of the amount
of physical activity could be seen from the results of the IPAQ questionnaire.

The second goal was to examine how the participants executed the tasks which increased
physical activity. During the month the participants executed four weekly tasks. The re-
sponses for the tasks were diverse and variable. Different kinds of group exercises and train-
ing at the gym or at home were the most popular ways to execute the tasks

The third goal of this thesis was to examine the usability of ERJA as a physical activity in-
creaser. With the pilot useful information was collected for the next improved version of
ERJA. 83% of the users experienced that ERJA increased the physical activity a little or more.
ERJA got also propositions of improvement for its qualities: motivation qualities and remind-
ing messages were wished. The most important improvements in ERJA’s next version will be
increasing the interaction that would allow the motivation to grow and deleting the time lim-
its for the markings that indicate activity.

Keywords: mobile application, functional ability, the elderly, physiotherapeutic guidance
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1 Johdanto

Toimintakyvyn ja omatoimisuuden sailymisen vuoksi lilkunnan harrastaminen ja aktiivisen
elamantyylin omaksuminen tai sen sailyttaminen on ikaantyneilla tarkeaa. Kyseisessa
ikaryhmassa liikunnalla saadaan aikaan nopeasti terveyshyotyja, jotka ovat merkittavia
ikaantyneen toimintakyvyn kannalta. Liikunnan avulla voidaan esimerkiksi edistaa onnistuvaa
ikaantymista, estaa tai hidastaa kroonisia sairauksia ja ehkaista kaatumisia ja niista seuraavia

vammoja tai murtumia. (Fogelholm, Vasankari & Vuori 2011, 99.)

UKK-instituutin julkaiseman yli 65-vuotiaiden viikoittaisen liikuntasuosituksen mukaan
ikaantyneiden tulisi viikon aikana harjoittaa kestavyysliikuntaa, lihasvoimaa ja tasapainoa
seka yllapitaa nivelten liikkuvuutta. Suosituksista huolimatta ikaantyneiden liikkuminen ei

tavoita asetettuja liikuntasuosituksia. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011.)

Teknologiaa on alettu kayttaa kuntoutustyon apuvalineena etaohjaukseen ja
etakuntoutukseen. Fysioterapiassa teknologia on myos jo otettu kayttoon perinteisen
kuntoutuksen lisaksi. Etakuntoutusta on kehitetty Suomessa 2000-luvun alusta lahtien erilaisin
kehityshankkein. Mobiiliteknologia on etateknologian yksi osa-alue, jota voi hyodyntaa
etakuntoutuksessa. Mobiiliteknologian etuina on se, etta nykyaikana matkapuhelin kuuluu
vaeston keskuudessa suuren osan arkeen ja matkapuhelin kulkeutuu helposti mukana, joten

kuntoutuksen voi toteuttaa missa ja milloin vaan. (Salminen, Hiekkala & Stenberg 2016.)

Tassa opinnaytetyossa kaytettiin mobiiliteknologiaa etaohjauksen tyokaluna ikaantyneiden
fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi. Opinnaytetyo tehtiin yhteistyossa kahden senioritalon
kanssa: Kotisatama ja Loppukiri. Opinnaytetyota varten kehitellyn mobiilisovelluksen
pilotointi toteutettiin molemmissa taloissa asukkaiden fyysiseen aktiivisuuteen puuttumalla ja

aktiivisuutta etaohjauksella edistaen.

Taman opinnaytetyon aihe tuli Kotisataman ja Loppukirin yhteisista toiveista lisata talojen
asukkaiden liikkumista. Talojen yhteistyokumppaneiden ja muutaman asukkaan kanssa
jarjestettiin palaveri, jossa talojen henkilot toivat esiin toiveensa ja mielipiteensa.
Mahdollisuudet etaohjaukseen olivat valmiina, silla suuri osa asukkaista omisti alypuhelimen.
Lisaksi talojen sisainen ja niiden valinen yhteisollisyys antoi hyvan jalustan mobiilisovelluksen
pilotoinnille. Senioritalojen halu lahtea mukaan oli selkea ja pilottiin loytyi helposti

osallistujia.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli edistaa pilotointiin osallistuvien ikaantyneiden fyysista
toimintakykya hyodyntamalla ERJA-mobiilisovelluksella etaohjattuja fyysisen aktiivisuuden
tehtavia. Tyon paatavoitteena oli edistaa osallistujien fyysisen aktiivisuuden maaraa ERJA-
mobiilisovelluksen avulla. Toisena tavoitteena oli selvittaa millaisin laadullisin ja omaehtoisin

keinoin osallistujat suorittivat fyysista aktiivisuutta lisaavia tehtavia. Lisaksi opinnaytetyon



tavoitteena oli selvittaa ERJA-mobiilisovelluksen kaytettavyytta fyysisen aktiivisuuden
lisaajana. Pilotoinnin avulla kerataan ERJA palvelumuotoilun kannalta hyodynnettavaa tietoa

seuraavaa kehitysversiota varten.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Tama opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallinen tyo eroaa
tutkimuksellisesta siten, etta yleensa toiminnallisen tyon tuotoksena syntyy esimerkiksi opas,
esite, malli tai kuvaus. Toiminnallisen opinnaytetyon voi myos toteuttaa projektityona.
Projektityon tarkoituksena on luoda esimerkiksi kehittamistyo, ohjelma, kokeilu, uudistus tai
pilotti. (Salonen 2013.) Taman opinnaytetyon toiminnallinen tuotos toteutettiin projektityona

mobiilisovelluksen pilotoinnilla.

Opinnaytetyon tarkoituksena on edistaa pilotointiin osallistuvien ikaantyneiden fyysista
toimintakykya hyodyntamalla ERJA-mobiilisovelluksella etaohjattuja fyysisen aktiivisuuden
tehtavia. Mobiilisovelluksen pilottijaksoon osallistuu eri-ikaisia ikaantyneita henkiloita, ja
heille annetaan viikkotehtavia sovelluksen kautta. Tehtavien teemana ovat fyysisen
toimintakyvyn osa-alueet. Tehtavat kannustavat hengastymaan, lisaamaan lihasvoimaa,
harjoittamaan tasapainoa ja huolehtimaan liikkuvuudesta. Tehtavien harjoitukset perustuvat
yli 65-vuotiaiden liikuntasuosituksiin (UKK-instituutti 2017).

Opinnaytetyon paatavoitteena on edistaa osallistujien fyysisen aktiivisuuden maaraa ERJA-
mobiilisovelluksen avulla. Toisena tavoitteena on selvittaa millaisin laadullisin omaehtoisin
keinoin osallistujat suorittivat fyysista aktiivisuutta lisaavia tehtavia. Lisaksi opinnaytetyon
tavoitteena on selvittaa ERJA- mobiilisovelluksen kaytettavyytta fyysisen aktiivisuuden
lisaajana. Pilotoinnin avulla kerataan ERJA palvelumuotoilun kannalta hyodynnettavaa tietoa

seuraavaa kehitysversiota varten.

3 Kotisatama ja Loppukiri yhteistyokumppaneina

Opinnaytetyo toteutettiin kahdessa senioritalossa. Talojen nimet ovat Kotisatama ja
Loppukiri. Molemmat talot on perustettu Aktiiviset seniorit ry:n toimesta. Talojen periaate on
seuraava: Taloon voi muuttaa yli 48-vuotiaat. Talot eivat ole palvelukoteja eika niissa ole
paikalla henkilokuntaa tai palveluntarjoajia. Mahdolliset palvelut on hankittava itse. Asunnot
ovat taysin asukkaiden omistamia. Naiden lisaksi asukkaat sitoutuvat hoitamaan talon yhteisia
asioita omalla vuorollaan (esimerkiksi siivoustoilla tai valmistamalla yhteisia aterioita talon
asukkaille). Taloissa on monipuoliset yhteiset tilat, jotka ovat kaikille kaytettavissa.
Molemmat talot sijaitsevat hyvilla sijainneilla Helsingissa ja talojen lahettyvilta loytyvat hyvat
kulkuyhteydet esimerkiksi Helsingin keskustaan. Kotisatama sijaitsee Kalasatamassa lahella
Kalasataman metroa seka linja-autopysakkeja. Loppukiri loytyy Arabianrannasta kauniiden

ulkoilualueiden ja merenrannan lahettyvilta. Tarkein tekija molemmissa taloissa on se, etta



ne kannustavat yhteisollisyyteen eika yksinaisyyden pelosta tarvitse olla huolissaan. (Kanninen
& Minkkinen 2012.)

Kohderyhmana opinnaytetydlle toimi molempien talojen asukkaat. Osallistujien ikahaitari oli
67-80 vuotta. Molempia sukupuolia osallistui mobiilisovelluksen kokeiluun. Fyysisen
aktiivisuuden lahtotasoa ei oltu asetettu eli ryhman jasenet olivat erikuntoisia. Kohderyhma
muodostui vapaaehtoisista asukkaista, joita itseaan kiinnosti mobiilisovelluksen kokeileminen.

Ainoa kriteeri osallistujille oli, etta on omistettava alypuhelin.

Kotisataman yhteistyohenkilo Marjut Helminen kuvaa suurinta osaa talojen asukkaista
aktiivisiksi ja yhteisollisiksi senioreiksi. Taloissa toimii asukaskunta, joka kokoontuu
saannollisin valiajoin kaymaan talojen yhteisia asioita lapi. Asukkaat voivat osallistua taloissa
jarjestettaviin ohjelmiin, kuten ryhmaliikuntaan. Kotisataman ja Loppukirin valilla on myos
yhteisollisyytta. Kotisatama ja Loppukiri ovat jo kahtena vuotena kevaalla jarjestaneet
yhteiset talojen valiset olympialaiset. Asukkaat tuntuvat tuntevan toisensa hyvin ja viettavan

aikaa keskenaan.

4  lkaantyminen ja sen muutokset

Elimistossa tapahtuvat ikaantymismuutokset alkavat jo 20 - 30 vuotiaana. Elimiston eri osat
vanhenevat eri aikoihin ja muutokset alkavat olla jo nakyvia 40 - 50 vuotiailla. Solujen
metabolian eli aineenvaihdunnan hidastuminen, yksittaisten solujen muutokset seka solujen
jakautumisen loppuminen vaikuttavat ikaantymiseen ja sen nakyviin muutoksiin. Karkeasti
voidaan sanoa, etta joka vuosi elimisto heikkenee yhden prosentin verran. Tama on todettu

normaaliksi ikaantymisnopeudeksi. (Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy.)

Ikaantymisen biologiset muutokset vaikuttavat ikaantyvan arkeen. Kehon rakenteessa ja
koostumuksessa tapahtuu muutoksia: pituus vahenee valilevyjen madaltuessa ja niiden
nestemaaran vahentyessa. Rasvan osuus kehonpainosta kasvaa ja rasvakudos jakaantuu
herkemmin sisaelinten ymparille seka lihaksiin. Lihasvoima ja voimantuoton nopeus
pienenevat 65 ikavuoden jalkeen nopeasti. Voimantuoton nopeus pienenee 10 - 30% enemman
kuin lihaksen massa ja niiden voima 65 ikavuoden jalkeen. Lihasmassaa on lahtenyt 70
ikavuoteen mennessa noin 40% aikaisemmasta lihasmassan maarasta. (Fogelholm ym. 2011,
90.) Hormonitoiminta vahenee ja sidekudoksen maara lisaantyy vaikuttaen lihasmassaan.
Monet sairaudet ja laakitykset voivat myos vaikuttaa negatiivisesti lihasmassaan. Lihasten
kayttamattomyyden on pohdittu olevan suurin tekija ikaantyneiden lihaskadossa. Taydessa
levossa lihasten surkastuminen voi tapahtua jopa kahden prosentin vuorokausivauhdilla.
Liikkumattomuudella aiheutettua lihasten surkastumista voidaan ehkaista tekemalla
lihasvoimaharjoituksia ja pysymalla aktiivisena. (Tilvis, Pitkala, Strandberg, Sulkava &
Viitanen 2010, 24 - 25.)
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Luuston huippumassa on saavutettu 20 - 30 vuoden iassa eli silloin luuston maara on suurin.
Luun maara sailyy samana 40 ikavuoteen asti terveilla ihmisilla. Taman jalkeen luun maara
alkaa vahentya. Naisilla vaheneminen tapahtuu nopeammin vaihdevuosien takia - kolmesta
viiteen vuoteen vaihdevuosien alkamisesta luumassan vaheneminen on huipussaan, jonka
jalkeen luun hajoaminen taas hidastuu. (Luusto lujaksi: Kaypa hoito - suositus, 2007.)
Ikaihmisilla luunmassa vahenee miehilla noin puolen prosentin ja naisilla prosentin verran
vuodessa. Aliravitsemus, lilkunnan puute, huonot elamantavat (tupakointi, alkoholin kaytto)
ja naisilla estrogeenin tuotannon vaheneminen vaikuttavat luun tiheyteen. Luun tiheyden
ollessa huono, on riskina luiden murtumat. Liikuntaa harrastamalla yhdesta kahteen kertaan
viikossa voidaan ikaantyneenakin yllapitaa luuston tiheytta. (Suomen
Terveysliikuntainstituutti Oy & Tilvis ym. 2010, 24.)

Kehon hallintaan ja tasapainoon osallistuvat elimiston monet osa-alueet: keskushermosto,
tuki-ja liikuntaelimisto, hermolihasjarjestelma, tasapainoelin, nako, asento- ja liiketunto
seka mekaaninen tuntoaisti. Eri aistitoimintojen avulla kehon liikkeet ovat mahdollisimman
tarkoituksenmukaisia, silla tasapainon hallinta tapahtuu seka ennakoivien etta palautetta
antavien mekanismien avulla. (Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy.) Kaatumisriski kasvaa
heikentyneen asennonhallinnan ja tasapainon seurauksena yleensa 50 - 60 ikavuodesta lahtien
(Fogelholm ym. 2011, 91).

Ikaantyessa alaraajojen lihasvoima heikkenee, tasapainoelimessa tapahtuu muutoksia,
nakoaisti heikkenee, nivelten liikelaajuudet pienenevat, ryhti menee etukumaraan ja
selkaranka jaykistyy. Nama muutokset vaikuttavat tasapainoon ja kehonhallintaan. Myos
aistisolujen toiminta heikkenee ikaantyessa. Tama hankaloittaa oleellisesti tasapainoa, silla
aistisolut kertovat kehon eri osien suhteista toisistaan ja informoivat alustasta, jonka paalla

seistaan tai liikutaan. (Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy.)

Fyysisten muutosten lisaksi yleisimpia ikaantymisen psyykkisia muutoksia ovat esimerkiksi:
muistin heikkeneminen, reaktionopeuden hidastuminen, henkisen joustavuuden vaheneminen,
luonteenpiirteiden korostuminen, harrastusten yksipuolistuminen seka tunne-elaman
latistuminen. Naiden lisaksi ikaantyneilla on riski eristaytymiseen ja yksinaisyyteen. Naiden
piirteiden on todettu yleistyvan varsinkin yli 80 -vuotiailla. Pelkastaan ikaantymisella ei voida
perustella psykososiaalisen toimintakyvyn heikkenemista, silla ikaantyneiden keskuudessa on

varsinaisen suuria eroja yksiloiden valilla. (Tilvis ym. 2010.)

Ikaantyminen on jokaisella yksilollista. Siihen vaikuttavat perintotekijat seka elamantavat.
Omat terveelliset elamantavat ja stressin vahentaminen hidastavat ikaantymista ja sen
nakyvia muutoksia vaikka ikaantymisen tuomia fyysisia muutoksia ei voikaan estaa.
(Fogelholm ym. 2011.)
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Osallistuminen, harrastaminen, fyysisen kunnon yllapitaminen ja ystavyyssuhteet auttavat
ikaantynytta voimaan hyvin ja pysymaan virkeana ja toimeliaana. Ty0elamasta poistumisen
jalkeen ikaantynyt pystyy itse paattamaan mihin aikansa ja voimavaransa kayttaa. Suurin osa
ikaantyneista on aktiivisia ja omatoimisia yhteiskunnan jasenia. Kuitenkin mielen hyvinvointia
voi horjuttaa toimintakyvyn laskeminen ja vajavuudet, koettu yksinaisyys seka erilaiset
menetykset. Talloin ikaantyneen tukiverkoston ja lahiympariston merkitys korostuu

ikaantyneen tarvitessa enemman apua ja tukea. (Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos 2018a.)

5 lkaantyneiden fyysinen toimintakyky

Toimintakyky jakaantuu eri osa-alueisiin: fyysinen, psyykkinen, kognitiivinen seka sosiaalinen
toimintakyky. Nama ulottuvuudet linkittyvat voimakkaasti yksilon terveyteen, hyvinvointiin,
ympariston vaatimuksiin ja edellytyksiin seka henkilokohtaisiin ominaisuuksiin. (Terveyden ja

Hyvinvoinnin laitos 2015.)

Fyysisen toimintakyvyn oleellisimmat osa-alueet ovat kestavyyskunto, lihasvoima, nivelten
litkkuvuus seka kehon asennon ja liikkeiden hallinta. Liikkuminen ja itsensa liikuttaminen ovat
esimerkkeja fyysisesta toimintakyvysta. Fyysisen toimintakyvyn voi tiivistaa fyysisiksi
edellytyksiksi, joista selviaminen on tarkeaa yksilon arjessa. (Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos
2015.)

Hyvan fyysisen toimintakyvyn yllapysyminen on ikaantyneelle tarkeaa. Talloin ikaantyneen
litkkkumiskyky (ilman apuvalineita tai apuvalineen avulla) sailyy hyvana seka tasapaino ja
tarkoituksenmukaisten liikkeiden suorittaminen onnistuvat. Myos paivittaisten toimintojen
suorittamiseksi on tarkeaa yllapitaa hyvaa fyysista toimintakykya. (Fogelholm ym. 2011.)
Vanhenemisen liittyvaa huollon ja hoidon tarvetta voidaan vahentaa toimintakykya ja arjen

selviytymista tukevilla keinoilla (Jarvikoski & Harkapaa 2011).

Ikaantymisen tuomien muutosten myota kyky toimia voi muuttua. Toiminnan vajaus voi
ilmaantua ikaantyneelle hitaasti edeten tai akillisesti. Akillisen toiminnan vajauksen synnyn
takana on yleensa akillisesti alkanut sairaus tai sen paheneminen. Akilliseen toiminnan
vajaukseen liittyy suurempi kuolleisuusaste kuin hitaasti etenevaan. Eteneva sairaus,
lilkkkumattomuus, eteneva lihaskato ja lihasten kayttamattomyys seka vasymys ja
voimattomuus ovat usein hitaasti etenevan toiminnan vajauksen vaikuttajia. Nama
aiheuttavat eriasteista ja eri nopeuksilla etenevaa haurastumista. Toiminnan vajaus ja
ikaantyneen yksilollinen avun tarve ovat tapahtumaketju, johon vaikuttaa monta tekijaa.
Tekijat ovat seka ulkoisia- etta sisaisia tekijoita ja naihin kuuluu esimerkiksi fyysinen-,
psyykkinen- ja sosiaalinen toimintakyky, fyysinen ymparisto seka apuvalineet. Naiden kaikkien

toiminnallisia seurauksia. (Tilvis ym. 2010.)
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Ikaantyneelle on hyvinkin tarkeaa jatkaa aktiivista elamantapaa, jotta voidaan hidastaa naita
muutoksia, minimoida seurauksia seka estaa toimintakyvyn laskeminen. Fyysisen
toimintakyvyn laskiessa, yksilon koko toimintakyky laskee. Toimintakyvyn laskiessa itsendainen
elaminen hankaloituu ja harrastaminen seka osallistuminen itselle merkittaviin toimintoihin

vaikeutuvat. (Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos 2018b.)

Lihasvoima, kestavyyskunto, nivelten liikkuvuus ja kehonhallinta/tasapaino ovat fyysisen
toimintakyvyn alueita, joita voi ja pitaisi ikaantyneenakin harjoittaa pitaakseen
toimintakyvyn hyvana mahdollisimman pitkaan. Tavallisen ikaantymisen aiheuttamien
muutosten astetta, nopeutta ja seurauksia on mahdollista muuttaa liikunnan avulla. Vaikka
ikaantyneet eivat voikaan harjoitella samalla maaralla ja kuormittavuudella kuin nuoremmat,
voi pienemmillakin maarilla olla ratkaiseva vaikutus toimintakyvyn ja elamanlaadun kannalta.
(Fogelholm ym. 2011 89, 99.)

5.1  ICF-luokitus ja fyysinen toimintakyky

WHO (World Health Organization) on laatinut ICF-luokituksen. ICF-lyhenne tulee sanoista
international classification of functioning, disability and health ja sita kaytetaan
kansainvalisesti toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokittelujarjestelmana.
Yksilon toimintakyky ja mahdolliset toimintarajoitteet pyritaan kuvaamaan moniulotteisena ja

vuorovaikutuksellisena tilana ICF:n avulla. (Kauranen 2017, 27 - 28.)

ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteet

Terveydentila

!
1 1 1

Kehon rakenteet
& toiminnot

I |

! }

Ympadristotekijat Yksilotekijat

Suoritukset Osallistuminen

Kuvio 1 ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteet

https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toimintakyky-on/toimintakyky-icf-luokituksessa

Kuvio 1 kuvaa ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteita. Kuvio osoittaa kuinka

yksilon toimintakyky maaraytyy laaketieteellisen terveydentilan ja kontekstuaalisten
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tekijoiden vuorovaikutuksen tuloksena. ICF:n mukaan toimintakyky rakentuu kolmesta
tasosta: kehon rakenteista ja toiminnoista, edellisten varaan osittain rakentuvista
suorituksista seka osallistumisesta yhteison elamaan seka eri elamantilanteisiin. (Terveyden
ja Hyvinvoinnin laitos 2016.) Kontekstuaaliset tekijat ovat yksilon ymparisto- ja yksilotekijat.
Ymparistotekijoita ovat esimerkiksi yhteiskunnan asenteet ja arvot, yksilon elinympariston

esimerkiksi ika, sukupuoli, elamantavat ja tottumukset. (WHO 2016.)

Kuvion 1 kaikki tekijat ovat vahvassa vuorovaikutussuhteessa toistensa kanssa. Yhteen
Vaikutukset ovat yksilollisia ja spesifeja eivatka ne aina ole ennustettavissa (WHO 2016).
Esimerkiksi muutos kehon rakenteissa ja toiminnoissa voi vaikuttaa yksilon suorituksiin ja

taman kautta osallistumiseen joko positiivisesti tai negatiivisesti.

ERJA-mobiilisovelluksen viikkotehtavilla pyritaan vaikuttamaan osallistujan fyysiseen
aktiivisuuteen. Opinnaytetyon paatavoite edistaa osallistujien fyysista aktiivisuuden maaraa
mobiilisovelluksen avulla linkittyy ICF-luokituksen suoritukset osa-alueeseen eli kayttamalla
mobiilisovellusta ikaantyneet lisaavat suorituskertojensa maaraa ja luultavasti myos samalla
monipuolisuutta. Suorituskertojen kasvaessa voidaan vaikuttaa kuvion toiseen tekijaan: kehon
toimintoihin. Kehon toimintojen kehittyessa positiivisesti voidaan vaikuttaa kuvion ylimpaan
sarakkeeseen eli terveydentilaan. Mobiilisovelluksen viikkotehtavat pyrkivat vaikuttamaan
naiden lisaksi myos ICF-kuvion osallistuminen osa-alueeseen. Osallistuminen tarkoittaa
osallisuutta eri elaman tilanteisiin ja edustaa ICF-luokituksessa toimintakyvyn yhteisollista
nakokulmaa (Paltamaa & Perttila 2015, 16). Osallistuminen voi lisaantya myos esimerkiksi
kehon toimintojen kohentuessa ja taman aiheuttaman itsevarmuuden tai innostuksen nousun
kautta. ERJA-mobiilisovelluksen viikkotehtavien tehtavananto on avoin ja antaa osallistujille
mahdollisuuden omaehtoisuuteen ja mielikuvituksen kayttamiseen. Tehtavien avoimuus voi
edistaa yhteisollisyytta ja yhdessa tekemista. Avoimet tehtavat saattavat motivoida
enemman, silla yksilot saavat itse paattaa mita tekevat eika heista tunnu silta, etta joku

kaskyttaisi. Nain tehtavien suorittaminen on luultavasti mieluisampaa.

Yksilo- ja ymparistotekijat voivat vaikuttaa osallistujien suorituksiin seka osallistumiseen.
Yksilotekijoihin kuuluvat elamantavat ja tottumukset voivat olla esteina kun pitaisi tehda
jotain uutta. Jos elamantapoihin ja tottumuksiin ei ole kuulunut lilkkkuminen ja aktiivinen
elamantapa, voi tehtavien suorittaminen olla haastavaa ja epamiellyttavaa. Toisaalta taas
elamantavat ja tottumukset voivat edistaa mobiilisovellusten tehtavien tekemisessa. Talloin
mobiilisovellus voi innostaa osallistujaa tekemaan viela enemman ja kokeilemaan eri asioita,

joihin han on tottunut.
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Ymparistotekijoilla saattaa olla vaikutusta viikkotehtavien suorittamiseen.
Ymparistotekijoista viikkotehtavien suorittamiseen luultavasti vaikutusvaltaisin tekija on
osallistujan elinymparisto ja sen arkkitehtuuriset ratkaisut. Voisi kuvitella, etta intoa
liikunnallisten tehtavien suorittamiseen on enemman jos osallistuja asuu esimerkiksi
ulkoilualueiden tai lilkkuntapaikkojen lahettyvilla. Molemmat talot ovat Helsingin keskeisilla
alueilla, joten julkisen lilkenteen helppous saattaa olla esteena suorittamiselle. Huonompi
saa, kiire ja yksilon tottumukset saattavat vaikuttaa meneeko yksilo julkisella
liilkennevalineella lyhyenkin matkan, jonka voisi myos kavella. Yksilo voi helposti valita niin
sanotusti helpomman vaihtoehdon mukavuudenhaluisuuden tai katevyyden takia. Julkinen
lilkkenne voi toisaalta myos edistaa suorittamista. Niiden avulla voi helposti paasta erilaisiin
liilkuntapaikkoihin tai ulkoilualueille. Kaupungissa on usein myos helppo liikkua jalan, koska

kavelytiet ovat hyvat ja talvella tiet on usein hyvin aurattu ja hiekoitettu.

5.2 lkaantyneiden liikuntasuositukset

Yli 65 -vuotiaiden liikuntasuositusten mukaan tulisi viikoittain harjoittaa kestavyyskuntoa
liilkkumalla useana paivana yhteensa kaksi tuntia ja 30 minuuttia reippaasti tai tunnin ja 15
minuuttia rasittavasti. Taman lisaksi lihasvoiman lisaamista, tasapainon harjoittamista ja
notkeuden yllapitamista tulisi tehda ainakin kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2017.)
Vuonna 2010 tehdyn tutkimuksen ”Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto” mukaan
melkein joka kolmas elakeikaisista (65 - 84 - vuotiaat) miehista ja joka neljas naisista liikkuu
liitkuntasuositusten kestavyyskunto-osion mukaisesti. Samassa tutkimuksessa huomattiin, etta
naisten lilkkunnan maara laskee ian mukana voimakkaammin kuin miesten. Lihasvoiman
lisaamista harrasti vain 11% miehista ja 8% naisista. Seka kestavyyskunnon etta lihasvoiman
harjoittamista liikuntasuositusten mukaisesti toteutti 5% miehista ja 4% naisista. Tasapainon
harjoittaminen oli tutkimuksen mukaan jaanyt myos alhaiseksi. 10% miehista ja 13% naisista
tekee tasapainoharjoituksia viikoittain. Kolme kertaa viikossa tasapainoa harjoitti
tutkimuksen mukaan 3% miehista ja 4% naisista. Kaikista elakeikaisista noin 22% ei liiku

ollenkaan viikoittain. (Husu ym. 2011.)

Edella mainittu tutkimus osoittaa, etta elakeikaisten liikunta on siis liian vahaista. Toisaalta
juuri ikaantyneiden olisi enemman kuin tarkeaa jatkaa liikkumista ja harrastaa, jotta heidan
fyysinen toimintakykynsa pysyisi hyvana ian tuomista fysiologisista muutoksista huolimatta.
Ikaantyneiden maaran kasvaessa ja suurten ikaluokkien vanhetessa olisi tarkeaa, etta heidan
omatoiminen ja itsendinen elama ei muuttuisi palvelu- ja laitosasumismuotoon.
Omatoimisuuden yllapitamisen ja mielekkaan itse tekemisen voi helpoiten sailyttaa
huolehtimalla omasta toimintakyvystaan omien voimavarojen mukaan (Terveyden ja
Hyvinvoinnin laitos 2018b). Fyysisella aktiivisuudella voidaan parantaa kokonaisvaltaista
toimintakykya fyysisen toimintakyvyn lisaksi. Kestavyytta, lihasvoimaa, notkeutta ja

tasapainoa harjoittamalla voidaan estaa toimintakyvyn vajavuudet. Naita harjoittamalla voi
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myos valttaa kaatumisen. lkaihmisen keho on hauraampi kuin nuoremmilla, jolloin keho ei
valttamatta kesta kaatumista hyvin. Kaatuminen on ikaantyneelle aina riski: 20 - 30% kotona
asuvien ikaantyneiden kaatumisista johtaa hoitoa tarvitsevaan vammaan. Joka toinen
hoitokodeissa tai sairaalahoidossa olevan kaatuminen aiheuttaa jonkinasteisen vamman ja
joka kymmenes vakavan vamman. Kaatumisen aiheuttama vamma voi pysyvasti vaikuttaa
toimintakykyyn ja usein paraneminen on ikaantyneella hidasta. Kaatuminen voi johtaa myos
lonkkamurtumaan. Lonkkamurtumista yli 90% on kaatumisen seurauksena tulleita. (Pajala
2016, 10 - 12.) Lonkkamurtuma jalkeen ikaihmisen avun tarve kasvaa ja se johtaa liikunta- ja
toimintakyvyn heikkenemiseen. Murtuman jalkeisten vuosien aikana lonkkamurtumapotilaiden
kuolleisuus on vertailuvaestoa suurempi. Reilu 5% kotona asuneista ja 20% kotihoidon piirissa
asuvista ovat pitkaaikaishoidossa viela vuosi murtuman jalkeen. Kustannukset yhteiskunnalle
lonkkamurtumasta ovat ensimmaisen vuoden aikana noin 30 900€ (Lonkkamurtuma: Kaypa
hoito - suositus, 2017).

Ikaantyneen kaatumisen yksilollisten vaaratekijoiden kartuttaminen on perustana tehokkaalle
kaatumisten ehkaisylle. Terveydenhuollon ammattilaiset hyodyntavat vaaratekijoiden
kartuttamisessa ja yksilollisen kaatumisen vaaraa vahentavan suunnitelman laatimisessa
IKINA-mallia. IKINA-mallilla saadaan tietoa kaatumisen vaaratekijoista ja osataan ohjeistaa
ikaihmista kaatumisen riskin pienentamisessa. lkaantyneelle, joka ei ole kaatunut lahiaikoina
annetaan ohjeita terveelliseen elamantapaan ja liikkumiseen. Ohjeet terveellisiin
elamantapoihin koskevat ruokavaliota, alkoholin kayttoa ja sosiaalista kanssakaymista.
Kannustaminen saannolliseen liikkumiseen ja aktiivisena pysymiseen on tarkein osa
ikaantyneen ohjeistusta kaatumisen ehkaisyssa. Kaatuneelle tai kaatuilevalle ikaantyneelle
luodaan moniammatillisen tiimin kesken toimintaohjeet kaatuilun vahentamiseen ja
ehkaisemiseen. Kun monissa toimipisteissd otetaan kayttoon IKINA-malli, voi ikaantyneen
kaatumisen vaaratekijoita ja riskia seurata tarkasti ja pystytaan toimimaan toimenpiteiden

mukaisesti kohti pienempaa kaatumisenriskia ja/tai -pelkoa. (Pajala 2016, 15 - 18.)

Ikaantyneen kaatumisen pelkoon kannattaa puuttua ajoissa. Pelko voi olla aikaisemman
kaatumisen seurausta tai se voi olla ilmaantunut ilman aikaisempia kaatumisia. Pelko
vahentaa lilkkumista, jonka seurauksena ikaantyneen toimintakyky laskee. Toimintakyvyn
laskeminen altistaa kaatumisille. Pelon hallitsemisen oleellisessa osassa on
lilkkuntaharjoittelu. Harjoittelusta varsinkin tasapainon ja asennonhallinnan harjoitteet ovat
tarkeita. lkaantynyt huomaa pystyvansa harjoitteisiin. Havahtuminen omiin kykyihin antaa
varmuutta ja vahentaa kaatumisen pelkoa. Talloin liikkkuminen ja aktiivisuus alkavat taas
lisaantya. (Pajala 2016, 17 - 18.)

5.2.1 lkaantyneiden lihasvoiman harjoittaminen

Lihasvoimalla on suuri merkitys ikaantyneiden vajaakuntoisuuden riskiin. Kavelyvauhti

hidastuu, tasapaino huononee ja taipuvuus kaatuiluun lisaantyy alaraajojen lihasvoiman
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heikentyessa. lkaantymisen myota lihasvoima heikkenee ja lihaskudos vahenee. Naisten
lihasvoima heikkenee vaihdevuosien jalkeen voimakkaammin kuin miesten hormonaalisten
muutosten takia. Lihasten voima ja kyky tuottaa nopeita suorituksia huononee aikaisemmin
kuin itse lihasmassa. (lkaantymiseen liittyvat fysiologiset muutokset ja liikuntaharjoittelu:
Kaypa hoito - suositus, 2015.) Nopeat lihassolut ovat herkkia ikaantymiselle ja taman takia
voimantuottonopeus eli kyky tuottaa riittavasti voimaa lyhyessa ajassa vahenee nopeammin
(Savela, Komulainen, Sipila & Strandberg 2015, 1720). Nopeaa voimantuottoa tarvitaan
ikaantyneenakin arjessa. Tasapainon sailyttaminen yllattavissa tilanteissa vaatii nopeaa
voimantuottoa esimerkiksi horjahtamistilanteessa. (Fogelholm ym. 2011, 40 - 41.) Nopean

voimantuoton puuttuessa, horjahtaminen voi helpommin johtaa kaatumiseen.

Lihasvoimaharjoittelu ehkaisee ja hoitaa sarkopeniaa (lihaskato) ja vaikuttaa oleellisesti
tasapainoon. Ikaantymisen myota tapahtuva sarkopenia vahentaa lihaksen massaa,

lihasvoimaa ja heikentaa toimintakykya. (Savela ym. 2015, 1720.)

Lihasmassan ja -voiman yllapitamiseen ja kasvattamiseen tehokkain harjoittelumuoto on
kuntosaliharjoittelu. Ikaantyneiden lihasvoima kasvaa jarjestelmallisella harjoittelulla
yksilollisesti noin kymmenia prosentteja jo muutamassa kuukaudessa. Kutakin lihasryhmaa
tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Kahdesta kolmeen kertaa viikossa suoritetulla
60 - 80% 1RM (one - repetition maximum = toistomaksimi) harjoittelulla voidaan vaikuttaa
ikaantyneen lihasmassan ja voiman kasvuun. Jos harjoitusta jatketaan lihaksen vasymykseen
asti, harjoitusvaste saadaan myos 20-40% 1RM kuormitustasolla Lihaskestavyytta voidaan
harjoittaa tekemalla paljon toistoja pienella vastuksella ja voimantuottotehoa nopeilla
liikkeilla 40% 1RM kuormitusvasteella. Harjoittelun on todettu olevan vaikuttavaa myos hyvin
vanhoilla ja huonokuntoisilla yksiloilla. Toisaalta vain lihasvoimaa harjoittamalla ei voida
vaikuttaa fyysiseen vajaakuntoisuuteen ja hyvaan fyysiseen toimintakykyyn. (lkaantymiseen

liittyvat fysiologiset muutokset ja liikuntaharjoittelu: Kaypa hoito - suositus, 2015.)

5.2.2 lkaantyneiden kestavyyskunnon harjoittaminen

Kestavyyskunto eli aerobinen kestavyys pienenee 20 - 30 ikavuoden jalkeen yhden prosentin
verran vuodessa. lan tuoman kestavyyden heikkenemista voi hidastaa harjoittelulla, mutta
sen estaminen kokonaan on mahdotonta vaikka harjoittelisi kovallakin intensiteetilla.
(Ikaantymiseen liittyvat fysiologiset muutokset ja lilkuntaharjoittelu: Kaypa hoito - suositus,
2015.)

Kestavyyskunto tarkoittaa fyysisen kestavyyden lisaksi verenkierto- ja hengityselimiston
kuntoa. Kyseiset elimistot huolehtivat, kuinka hyvin tyota tekevat lihakset seka muut elimet
saavat happea. Kestavyysliikunnalla vaikutetaan sydamen pumppaustehoon seka keuhkojen ja
verisuonten toimintakykyyn. Sydamen pumppaustehon parantuessa, leposyke seka verenpaine

pienenevat. Valtimoiden kunto pysyy parempana ja kestavyysliikunta ehkaisee niiden
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kalkkiutumista. Talla voidaan pienentaa sydaninfarktin ja aivohalvauksen riskia. Lisaksi
kestavyyskunnon harjoittaminen vahentaa tyypin 2 diabeteksen ja metabolisen oireyhtyman
riskia. Kestavyysliikunta auttaa tehokkaasti painonhallinnassa ja hillitsee rasvakudoksen

kertymista sisaelinten ymparille. (Fogelholm ym. 2011, 34 - 35.)

Kestavyyskuntoa yllapitavilla ja kehittavilla lajeilla on rooli myos luun massan sailyttamisessa
ja osteoporoosin ehkaisyssa. Liikuntamuodot, jotka sisaltavat iskuja vaikuttavat parhaiten
luuhun, joten kestavyyskuntoa harjoittavat aerobic, erilaiset pallopelit, juoksu ja tanssi ovat
hyvia liikuntamuotoja luuston kunnon parantamisessa ja yllapitamisessa. Kyseisia
liilkuntamuotoja voi myos harrastaa vaikka luuston kunto olisi heikentynyt osteopenian tasolle.
(Savela ym. 2015, 1721.)

Kestavyyskunnon harjoittamiseksi ikaantyneilla suositellaan viikossa yhteensa kaksi tuntia ja
30 minuuttia kohtalaisella kuormituksella tai tunti ja 15 minuuttia raskaalla kuormituksella.
Hyvia kestavyysliikunnan lajeja ovat kavely, juoksu, hiihto, pyoraily ja tanssi.
Harjoittelukerrat tulee aloittaa kevyella kuormituksella ja lisata kuormitusta kestavyyskunnon
kohentuessa varsinkin jos ei ole aikaisempaa liikuntataustaa. Jos nivelissa on todettu
muutoksia tai nivelkulumaa on hyva harrastaa lajeja, jotka kuormittavat nivelia
mahdollisimman vahan. Esimerkiksi uinti on nivelille ystavallista kestavyysliikuntaa.
(Ikaantymiseen liittyvat fysiologiset muutokset ja lilkuntaharjoittelu: Kaypa hoito - suositus,
2015.)

5.2.3 Ikaantyneiden liikkuvuuden yllapitaminen

Nivelten liikkuvuus ja notkeus vahenevat luonnollisesti ikaantymisen myota. Liikkuvuuteen voi
vaikuttaa monet tekijat kuten lihasten heikkous, janteiden lyhentyminen, luuston
epamuodostumat seka kudosten kimmoisuuden vaheneminen. Nivelvaivat ja -sairaudet
aiheuttavat myos nivelten liikkuvuuden vahentymista. (Fogelholm ym. 2011, 38 - 40.)
Huonolla liikkuvuudella on yhteyksia toiminnan vajavuuksiin. Kuitenkaan vain liikkuvuutta
harjoittamalla ei voida kyseisia vajavuuksia estaa. (Ikaantymiseen liittyvat fysiologiset

muutokset ja lilkuntaharjoittelu: Kaypa hoito - suositus, 2015.)

Liikkuvuus jaetaan kahteen ryhmaan: staattinen ja dynaaminen liikkuvuus. Staattinen
liitkkuvuus tarkoittaa nivelen tai useamman nivelen ympari tapahtuvaa liikkeen liikelaajuutta.
Liikkuvuutta edellytetaan tietty maara, jotta liike onnistuisi. Dynaaminen liikkuvuus
tarkoittaa ennemminkin liikkeen helppoutta tai sen joustavuutta. Dynaaminen liikkuvuus on
liitkuntaelimiston toimintakyvyn ja paivittaisten toimintojen kannalta tarkeampi ominaisuus

kuin staattinen liikkuvuus. (Fogelholm ym. 2011, 38 - 40.)

Nivelten ominaisten liikelaajuuksien sailyttaminen on tarkeaa ikaantyneelle, silla monien

paivittaisten toimintojen suorittaminen edellyttaa nivelen hyvaa liikkuvuutta. Lisaksi monien
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liikuntalajien harrastamiseen tarvitaan niihin kaytettavien nivelten ominaista liikkuvuutta.
(Fogelholm ym. 2011 38 - 40.)

Venyttelyt ja nivelten taysia liikelaajuuksia sisaltavat harjoitteet parantavat ja yllapitavat
liikkuvuutta (lkaantymiseen liittyvat fysiologiset muutokset ja liikuntaharjoittelu: Kaypa hoito
- suositus, 2015). Muutaman viikon saanndllisella harjoittelulla voidaan lisata nivelten
liilkkuvuutta ja venytyksen sietokykya. Pitkakestoiset venytykset (15 - 60 sekuntia) lisaavat
eniten liikkuvuutta. Ikaantyneen venytyksen kesto saa olla pidempikin ikaantymisen
aiheuttamien sidekudosmuutosten takia. Jokaiselle lihasryhmalle suunnattuja venytyksia olisi
hyva toistaa kolmesta viiteen kertaa. (Fogelholm ym. 2011, 40.) Naita tulisi harjoittaa ainakin
kahdesti viikossa (UKK-instituutti 2017). Esimerkiksi jooga, keppivoimistelu, tanssi ja erilaiset

kehonhuoltotunnit yllapitavat ja lisaavat liikkuvuutta.

5.2.4 lkaantyneiden tasapainon harjoittaminen

Pystyasennon hallintaa eli tasapainoa edellytetaan suurimmassa osassa ihmisen toiminnoista.
Nakoaisti, syva ja pinnallinen tuntoaisti seka sisakorvan tasapainoelin osallistuvat tasapainon
yllapitamiseen. Tasapaino tarkoittaa erilaisten asentojen yllapitamisen kykya, kehon
sopeuttamista tahdonalaisiin liikkeisiin ja reagoimista ulkoisiin arsykkeisiin. (Fogelholm ym.
2011 37.)

Yksiloiden tasapainokyvyn valilta loytyy eroja, jotka johtuvat esimerkiksi elintavoista,
fysiologisista ominaisuuksista, ymparistoolosuhteista seka sen hetkisesta tilanteesta.
Elamankaareen vaikuttavat tekijat, kuten ika, sairaudet ja fyysinen aktiivisuus vaikuttavat
tasapainoon. Lisaksi laakkeilla, paihteilla ja vireystilalla on vaikutusta sen hetkiseen

tasapainokykyyn. (Fogelholm ym. 2011, 37.)

Tasapainon sailyttaminen on tarkeaa, silla sen avulla ehkaistaan kaatumisia, niiden
aiheuttamia luunmurtumia ja muita tapaturmia seka mahdollistetaan monipuoliset toiminta-
ja lilkkuntamahdollisuudet. Tasapainon parantamiseksi suositellaan erityisesti dynaamista
tasapainoa harjoittavia toimintoja kuten Tai Chi, jooga ja erilaiset tasapainoradat. Nama
sisaltavat erilaisia tasapainohaasteita liikkeen ja ympariston avulla. (Ikaantymiseen liittyvat
fysiologiset muutokset ja liikuntaharjoittelu: Kaypa hoito - suositus, 2015.) Lisaksi tasapainoa
voi harjoittaa myos staattisesti erilaisilla seisoma-asennoilla (esimerkiksi yhdella jalalla
seisominen, tandem-asento). Tasapainoa voi harjoittaa ryhmissa tai yksilollisesti.
Harjoitteiden tulee olla yksilollisesti suunnattuja ja nousujohteisesti toteutettuja. (Savela
ym. 2015, 1722.)

Monipuoliset ja riittavan haastavat harjoitteet ovat tasapainon kehittymisen perusta.

Harjoittelulla vaikutetaan pystyssa pysymiseen vaihtelevissa tilanteissa ja opitaan kehon
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hallintaa ja hahmottamista. (Pajala 2016.) Suositusten mukaisesti ikaihmisen tulisi ainakin

kahdesti viikossa harjoittaa tasapainoa (UKK-instituutti 2017).

6  Mobiilisovellus fysioterapeuttisen ohjauksen ja neuvonnan valineena

”Sovellus eli ohjelmisto on ohjelma, toiminto tai peli, joka ladataan matkapuhelimeen,
tablettiin tai tietokoneelle useimmiten sovelluskaupasta” (Sanoma Media Finland 2018).

Sovellukset ovat yleensa asiakohtaisia, eli ne ovat jotakin tiettya toimintoa varten tehtyja.

Alypuhelimet, tietokoneet, videopelit ja sosiaalinen media ovat lisanneet istuma-aikaa ja
vahentaneet paivan energiakulutusta. Naiden avulla voidaan kuitenkin myos lisata fyysista
aktiivisuutta esimerkiksi alypuhelimien terveys - ja liikunta-applikaatioiden eli sovellusten
avulla. Digitaalisilla tyokaluilla kuten alypuhelimilla, sovelluksilla ja aktiivisuuden
seurantalaitteilla (aktiivisuusrannekkeet) voidaan vahentaa esteita liikkkumiselle
helpottamalla yksiloiden liikunnan suunnittelua ja sen toteuttamista. Kunto-ohjelmien ja
harjoitteiden helppo saatavuus, paivittaisten tavoitteiden muistutusominaisuudet seka tuki
muilta kayttajilta ovat ominaisuuksia, jotka saattavat lisata aktiivisuutta. (Chaddha, Jackson,
Richardson & Franklin 2016).

UKK-instituutin tutkimusjohtaja Harri Sievanen kertoo, etta 65-vuotiaista joka kolmas kayttaa
internetia paivittain, 75 -vuotiaista vain harvempi kuin joka kymmenes (Sievanen 2014, 9).
Aktiivisuutta seuraavaa teknologiaa kayttavat nuorimmat ikaantyneista, ja eniten
teknologiasta kiinnostuneet miehet (Seifert, Schlomann, Rietz & Schelling 2017). Teknologian
hyodyntamisesta ja sen tuloksista ikaihmisten liilkuntamaariin on vasta vahan tutkittu.
Viitteita siita kuitenkin on, etta noin 60 -vuotiaiden liikuntaa saattaa lisata aktiivisuuden
seuraaminen alypuhelimeltaan ja sen kautta saatu kannustus lilkkumiseen. Lisaksi on saatu
viitteita, etta saannolliset puhelinkontaktit ja niiden kautta motivointi 75 -vuotiailla naisilla

lisaavat liikunta-aktiivisuutta. (Sievanen 2014, 9.)

Samassa kirjoituksessa Sievanen kertoo askelmittarin kayton ja askelmaaran seuraamisen
lisaavan paivittaista askelmaaraa noin 2000 askeleella. Pienikin lisays paivittaiseen
aktiivisuuteen on hyodyksi terveydelle. Varsinkin, jos toimintakyky on jo alentunut tai
lilkkkuminen on vahaista. Yli 70 -vuotiaiden paivittainen askelmaara pyorii 5000 - 7000
askeleen ymparilla. Jos teknologisilla ratkaisuilla saisi vahankin lisaa aktiivisuutta vahan

liikkuville, terveysvaikutukset voivat olla jopa merkittavia. (Sievanen 2014, 10.)

Terveysteknologiset sovellukset nayttavat toimivan paremmin ikaantyneilla jos ne perustuvat
motivointiin ja kannustamiseen. Henkilokohtainen kanssakayminen on ikaihmisille tarkeaa,
jolloin persoonattomat motivointiviestit eivat valttamatta toimi. Erilaiset terveysteknologian
laitteet ja sovellukset saattavat olla koukuttavia ja kannustavat liikkumaan enemman. Ne

keraavat mittareilla tietoa ja antavat konkreettisia tuloksia ja lukuja esimerkiksi paivan
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aktiivisuudesta ja askelmaarasta. Sievasen kirjoituksessa mainitaan, ettei ikaihmisten
kiinnostus naita laitteita ja sovelluksia kohtaan ole viela kovinkaan suurta, mutta muuttunee

lahitulevaisuudessa teknologiaan tottuneiden aikuisten elakoityessa. (Sievanen 2014, 10.)

Teknologiaan liittyvien uusien taitojen oppiminen voi olla haastavaa ikaantyneilla.
Teknologiset palvelut ovat yleensa suunniteltu nuorten aikuisten nakokulmasta, joten
ikaantymisen tuomat fyysiset ja psyykkiset muutokset saattavat vaikeuttaa teknologian
kayttoa. Fyysisista muutoksista vaikuttavin on naon heikkeneminen. (Wessman, Erhola,
Merilainen-Porras, Pieper & Luoma 2013.) Esimerkiksi alypuhelimen naytolta voi olla vaikea
lukea pienta tekstia. Nakemista helpottava tekstin suurentamisen mahdollisuus helpottaa
ikaantyneita kayttamaan alypuhelimia ja lukemaan tekstia niiden naytoilta. Toinen suuresti
vaikuttava fyysinen tekija on nivelten liikkuvuuden vaheneminen ja nivelsairaudet kuten
nivelreuma. (Wessman ym. 2013.) Sormien liikkuvuuden ja tarkkuuden heikentyessa
alypuhelimen tai muiden tarkkuutta vaativien teknologisten valineiden kaytto hankaloituu.
Myos psyykkiset muutokset voivat vaikeuttaa teknologian kayttoa. Naita voivat olla
reaktioajan piteneminen, uusien taitojen oppimisen hankaloituminen seka vaikeudet jakaa
huomio samanaikaisesti monen asian kesken. (Wessman ym. 2013.) Monilla ikaantyneilla voi
lisaksi olla pelkoja teknologian kayton suhteen. He saattavat pelata rikkovansa teknologisen
laitteen kokemattomuutensa ja osaamattomuutensa takia. Lisaksi pelko voi liittya tietoturva-
asioihin tai mahdollisiin viruksiin. Negatiivisiin asenteisiin ja pelkoihin voidaan vaikuttaa
antamalla ikaantyneen rauhassa opetella ja harjoitella laitteen kayttoa. Lisaksi on hyva, etta

tarjolla on henkilokohtaista avustusta teknologian oppimiseen. (Wessman ym. 2013.)

Brasiliassa oli kokeiltu alypuhelinsovellusta, josta ikaantyneet pystyivat katsomaan
harjoitteita alaraajoille. Harjoitteet sisalsivat alkulammittelyn, lihasvoima- ja tasapaino-
osuuden seka jalkivenyttelyt. Sovellus kehiteltiin ikaantyneille mahdollisen fysioterapian ja
muun erilaisen neuvonnan vaihtoehdoksi. Tutkimus kehotti ottamaan teknologiset ratkaisut
tavaksi terveellisemman elamantavan ja itsenaisen liikkumisen apukeinoiksi. (Santos,

Andrade, Amorim, Garcia, Carvalho & Vilaca 2018).

6.1 Fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta

Fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta tukevat asiakasta asettamiensa tavoitteiden
saavuttamisessa ja voimavarojen suuntaamisessa kohti kyseisia tavoitteita. Fysioterapeuttisen
ohjauksen ja neuvonnan tarkoitus on edistaa ja tukea asiakkaiden, ryhmien, yhteisojen ja
yhteiskunnan terveytta ja toimintakykya. Naita toteutetaan esimerkiksi manuaalisin,

verbaalisin ja digitaalisin keinoin. (Suomen Fysioterapeutit).

Asiakkaan tai asiakkaiden motivointi on oleellisessa osassa fysioterapeuttisessa ohjauksessa ja
neuvonnassa. Ohjauksella ja neuvonalla pyritaan saada asiakkaan tavoitteiden

saavuttamiseksi pysyva toimintakyvyn muutos tai oppimistulos. Tama vaatii asiakkailta
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harjoittelu- ja tyomotivaatiota. Asiakkaiden motivaatiota tulee tukea ja siihen helpottaa
asiakkaan arvomaailman ymmartaminen seka tavoitteiden asettaminen realistisiksi yhdessa

asiakkaan kanssa. (Suomen Fysioterapeutit.)

Motorinen oppiminen on toimintakykya ja terveytta edistavan ohjauksen keskuudessa.
Ohjauksen ja neuvonnan avulla pyritaan vaikuttamaan asiakkaan liikkeen tai liilkkumisen
maaraan tai laatuun. Fysioterapeuttisella ohjauksella ja neuvonnalla vaikutetaan motorisen
oppimisen harjoitteluun, ja siina kiinnitetaan huomiota asiakkaan hermostoon, muistiin ja
huomionsuuntaamiseen. Fysioterapeutin tehtava on tukea motorista oppimista ja sen
kognitiivista prosessointia. Asiakkaan oppimisen ja fysioterapeutin ohjaamisen eri vaiheissa
tulisi hyodyntaa erilaisia mallintamiskeinoja (visuaalinen, auditiivinen, manuaalinen) ja
palautelajeja. Ohjaaminen tulee olla nayttoon perustuvaa ja se tulee integroida asiakkaan

suorituksiin ja yhteisoon osallistumisiin. (Suomen Fysioterapeutit.)

6.2 Etaohjaus

Uusia palveluiden jarjestamistapoja on kehitelty hoidon ja kuntoutuksen saatavuuden
parantamiseksi. Etateknologia (matkapuhelimet, tietokoneet, tabletit jne.) on tekniikan
kehityksen myota myos kehittynyt. Hoidossa ja kuntoutuksessa kaytettavat etateknologialla
toimivat sovellukset ovat yleistyneet. Sahkoiset terveyspalvelut ovat keino parantaa ihmisen
mahdollisuutta huolehtia itse omasta hyvinvoinnistaan. Sosiaali- ja terveysvirasto onkin
korostanut naita keinoja terveyspalveluiden edistamiseen. Sahkoiset palvelut mahdollistavat
uudenlaiset palvelut sosiaali- ja terveydenhuollossa esimerkiksi asuinpaikasta huolimatta.
Palveluiden digitalisoituminen on ollut yksi hallituskauden tavoitteista vuosina 2015 - 2019.
Kayttajalahtoisyys, tuottavuus ja tuloksellisuus on asetettu digitaalisten julkisten palveluiden
tavoitteiksi. (Salminen ym. 2016, 9 - 10.)

Opinnaytetyossa hyodynnetaan etaohjausta alypuhelimen valityksella eli tyossa kaytetaan
mobiiliteknologiaa. Tama tarkoittaa teknologiaa, jossa vuorovaikutus tapahtuu esimerkiksi
alypuhelimen, tabletin tai niihin yhdistettyjen laitteiden valityksella. Mobiiliteknologian
etuina on se, etta sita voi kayttaa missa vain ja se on helppo kuljettaa mukana. (Salminen
ym. 2016, 28.)

Digitalisoituminen tarkoittaa erilaisten toimintojen muuttumista toisenlaisiksi teknologisin
ratkaisuin (Salminen ym. 2016, 11). Tekstissa viitataan seuraavaksi etakuntoutuksesta
kertovaan tekstiin. Palveluiden digitalisoimisen hyvana esimerkkina on etakuntoutus.
Etakuntoutus on tavoitteellista kuntoutusta, jota ohjaa ja seuraa kuntoutuksen
ammattilainen. Samoin kuin perinteisella kuntoutuksella, etakuntoutuksella on selkea alku ja
loppu ja kuntoutuksen tavoitteet on maaritelty yhdessa kuntoutujan kanssa. (Salminen ym.
2016, 11.) Monet periaatteet soveltuvat myos hyvin etaohjauksesta puhuttaessa.

Mobiiliteknologiaa on kokeiltu ja sita hyodynnetaan jo fysioterapiassa. Fysioterapian
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etateknologiaa voi hyodyntaa joko reaaliaikaisena tai ajasta riippumattomana.
Videoneuvottelut ovat esimerkki reaaliaikaisesta etakuntoutuksesta, ja erilaiset sovellukset ja
virtuaalinen kuntoutus ovat esimerkkeja ajasta riippumattomista etakuntoutusmuodoista.
(Salminen ym. 2016, 86.)

Australiassa sydaninfarktin saaneiden jalkikuntoutuksessa on ollut kaytossa alypuhelinsovellus.
Sovellusta hyodynnettiin fysioterapiassa ja se sisalsi paivakirjaominaisuuden harjoittelun
kirjaamista varten, opetusohjelmia, askelmittarin seka tekstiviestimuistutuksia. (Salminen
ym. 2016, 28 - 29.) Sovelluksella saatiin aikaan fyysisia ja psykologisia terveysvaikutuksia
(Varnfield ym. 2014). Salminen ym. viittaavat tekstissaan Aaltosen ja Lepolan (2014)
kirjoittamaan opinnaytetyohon, jossa haastateltiin fysioterapeutteja mobiiliteknologian
hyodyntamisesta. Fysioterapeutit suhtautuivat myonteisesti mobiiliteknologiaan, mutta
painottivat sita, etta se tulee osaksi kuntoutusta lahikontaktien lisaksi, ei korvaamaan
kokonaan niita (Aaltonen & Lepola 2014). Opinnaytetyossa fysioterapian asiakkaidenkin
mielesta mobiiliteknologia on hyodyllinen lahikontaktien lisaksi. Asiakkaiden kertoman
mukaan taustatietojen saaminen kuitenkin ennen mobiilisovelluksen kayttoa on tarpeellinen
kuntoutuksen onnistumiseksi. Toivottuja ominaisuuksia olivat sahkoiset harjoitusohjeet seka
muistutusominaisuudet. Lisaksi fysioterapeutit toivoisivat mobiiliteknologialta

kalenteriominaisuuksia ja videoyhteysmahdollisuutta. (Aaltonen & Lepola 2014.)

6.3 ERJA-mobiilisovellus

ERJA on mobiilisovellus alypuhelimille, jonka avulla etaohjataan ryhmia. ERJA:n on luonut
Haaga-Helia ammattikorkeakoulun tietojenkasittelija - opiskelija Jaakko Uusitalo. ERJA-
mobiilisovellus kehiteltiin tulevien kayttajien toiveita kuunnellen ja luotiin tata
opinnaytetyota varten. Pilottijaksolla ERJA otettiin kayttoon ensimmaista kertaa.

Kotisataman ja Loppukirin asukkaat olivat ERJA:n ensimmaisia kayttajia.

ERJA:an luodaan ryhmia, joita ohjaa ryhmanohjaaja. Pilotissa mukana olleet Kotisataman ja
Loppukirin asukkaat muodostivat ERJA:n kaksi ryhmaa. Molemmille taloille oli oma ryhmansa.
Jos henkilo halusi liittya ryhmaan, hanen oli tiedettava ryhman nimi ja salasana seka
lahetettava pyynto, jonka ryhmanohjaaja sitten hyvaksyi sovelluksen kautta. Ilman ryhman
tunnuksia ja ryhmanohjaajan hyvaksymista, ERJA:a ei voinut kayttaa ollenkaan. Kun henkilo

oli ryhmassa sisalla, ERJA oli valmis kaytettavaksi.

ERJA:n pystyi jokainen osallistua lataamaan nettisivulla olevan linkin kautta omalle
alypuhelimelleen. Osallistujia ohjeistettiin lataamisen vaiheissa ja tarpeen mukaan autettiin

henkilokohtaisesti.
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Ryhmanohjaaja lisaa
tehtavan

Ryhmanohjaaja Ryhman jasenet saavat
vastaanottaa ilmoituksen uudesta
suoritukset tehtavasta

Ryhman jasenilla on
Ryhman jasenet viikko aikaa suorittaa
lahettavat vastauksensa tehtava

\ Ryhman jasenet

kertovat, miten ovat
tehtavan suorittaneet

Kuvio 2 ERJA:n toimintaprosessi

Kuviossa 2 kuvataan ERJA:n toimintaa. Ryhmanohjaaja lahettaa viikon kestavan tehtavan
ryhman jasenille. Tehtavat liittyvat fyysisen toimintakyvyn osa-alueisiin: kestavyyskuntoon,
lihasvoimaan, tasapainoon seka notkeuteen. Ryhman jasenet saavat ilmoituksen (push-
notifikaation), jossa kerrotaan, etta uusi tehtava on julkaistu. Ryhman jasenet voivat lukea
tehtavan omilta alypuhelimiltaan. Jokaisen tehtavan tekemiseen on viikko aikaa ja viikon
aikana tulisi suorittaa erilaisia lilkunnallisia aktiviteetteja tehtavanannon mukaisesti. Kun
ryhman jasen on tehnyt viikon edesta liikuntasuorituksia, han voi kirjata suorituksensa
ERJA:an ja lahettaa vastauksen ryhmanohjaajalle. Samassa kun vastaus kirjataan, voi ryhman
jasen myos lahettaa palautetta ryhmanohjaajalle liittyen joko tehtavaan tai muuhun mika on
ollut kayttajan mielessa. Kun suoritukset on lahetetty ryhmanohjaajalle, ilmaantuu ruudulle

tahti-kuvio, joka onnittelee hienosta tyosta.



N PL81%1714
= Etusivu :‘ \
MENNEET NYKYINEN

% Viikko 1

‘ KATSO VASTAUKSET ]
% Viikko 2

’ KATSO VASTAUKSET ]
9 Viikko 3

‘ KATSO VASTAUKSET ]
% Viikko 4

‘ KATSO VASTAUKSET ]

Kuvio 3 Menneiden tehtavien viikkonakyma

Kuvio 3 osoittaa, milta kayttajan ruudulta nayttaa menneiden tehtavien lista. Tehtya
tehtavaa kuvastaa vihrea ylospain osoittava peukalo ja tekematonta tehtavaa punainen
alaspain osoittava peukalo. Nappulasta “katso vastaukset” voi siirtya lukemaan oman

vastauksensa seka muiden vastaukset.
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NYKYINEN

@ viisi paivaa jaljelld
Viikon teemana tasapaino!

"Tasapainoa olisi hyva harjoittaa vahintaan 2 kertaa
viikossa.”

Tasapainoa voi harjoittaa esimerkiksi erilaisilla
tasapainoharjoitteilla (jalat yhdessa seisominen,
tandem-asento, yhdelld jalalla seisominen, viivalla kavely
jne.) tai epatasaisella alustalla kaveleminen (maasto,
tasapainoradat). Myos erilaiset tanssit ja pallopelit seka
jooga/pilates kehittavat tasapainoa.

Huomioi kuitenkin aina turvallisuus nditd harjoitellessasi!
Kirjaa viikon aikana tehdyt tasapainoharjoitteesi
paperille ja viikon jalkeen kirjaa ylos sovellukseen ja
paina lahetd. Tehtdva umpeutuu keskiviikko-torstai

yona!

Pysykaahdn pystyssa!

VASTAA

Kuvio 4 Nykyisen tehtavan nakyma

Kuvio 4 esittaa viikkonakymaa nykyiselle
tehtavalle. Ylhaalla lukee kuinka kauan
tehtavan tekemiseen on viela aikaa.
Harmaassa laatikossa lukee tehtavananto.
Vastaa-painiketta painettaessa siirrytaan

vastaus-nakymaan (Kuvio 5).
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Kerro miten suoritit tehtadvan?

Téhan kenttdan voit myds antaa kyseisesta tehtavasta
palautteta.

Kirjoita palaute tshan..

Haluatko, etta ryhman jésenet nakevat vastauksesi?

e
LAHETA VASTAUS

‘ € PALAA TAKAISIN ’

Kuvio 5 Vastaus-nakyma

Kuvion 5 mukaisen vastaus-nakyman
ensimmaiseen kenttaan osallistujat
kirjaavat, miten ovat viikkotehtavan
suorittaneet. Seuraavaan kenttaan
osallistujat voivat halutessaan antaa
palautetta ryhmanohjaajalle. Osallistujat
saavat paattaa haluavatko antaa muiden
ryhman jasenten nahda heidan
vastauksensa liittyen viikkotehtavaan.
Annettu mahdollinen palaute ei nay muille
koskaan. Laheta vastaus-painikkeesta
osallistuja lahettaa vastauksensa
ryhmanohjaajalle ja hanen ruudulleen
ilmaantuu onnitteluviesti. Vastauksen
lahettamisen jalkeen vastausta ei voi enaa
muuttaa. Jos vastaus on asetettu muille
nakyvaksi, voivat muut menna sen
katsomaan "katso vastaukset”-nappulan
kautta (Kuvio 3).
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Ryhman jasenten vastaukset ovat aina ryhmanohjaajan luettavissa ERJA:sta, riippumatta siita
onko osallistuja laittanut vastauksensa nakyvaksi muille jasenille vai ei. Sen lisaksi vastaukset
talletetaan tietokannasta Excel-tiedostoon, josta tulosten tulkitseminen on helpompaa. Excel-
tiedostossa nakyy vastauksen ja palautteen lisaksi sukupuoli, ika ja kummasta ryhmasta

vastaus tulee.

ERJA:ssa on lisaksi ryhmanohjaajan ja ryhman jasenten valiseen vuorovaikutukseen liittyvia
ominaisuuksia. Ryhman jasenet voivat lahettaa ryhmanohjaajalle henkilokohtaisia viesteja
mista asioista tahansa. Viestit ovat vain lahettaneen henkilon ja ryhmanohjaajan nakyvilla.
Lisaksi ERJA:ssa on myos tykkays-ominaisuus. Kun ryhman jasen on lahettamassa
vastauksensa, han saa maarittaa tuleeko vastaus muiden ryhman jasenten nakyville vai
pelkastaan itsensa ja ryhmanohjaajan nakyville. Jos vastaus asetetaan muidenkin ryhman
jasenten nahtavaksi, he voivat painaa pienta peukalon kuvaketta ja talla tavoin tykata toisen

vastauksesta. Muut voivat nahda kuinka monta tykkaysta kukakin on saanut.

ERJA mobiilisovelluksessa on huomioitu ikaantyneiden perustarpeet sovelluksen kayttoon.
Painikkeet ovat selkeasti erottuvat ja suuret. Fonttikoko on valittu myos melko suureksi ja
fontti on selkeasti luettavissa. Kaikki kysymykset ovat selkeat ja painikkeissa lukee, mika
niiden toiminto on. Lisaksi ennen pilottijaksoa osallistujille lahetettiin linkki, jonka kautta he

ohjautuivat nettisivulle, josta loytyi ohjevideot ERJA:n kokonaisvaltaiseen kayttoon.

Opinnaytetyossa kaytetaan mobiilisovellusta etaohjauksen tyovalineena. Tama herattaa
eettisia kysymyksia. Seuraavia eettisia periaatteita peilataan etakuntoutukseen liittyviin
periaatteisiin. Etakuntoutuksessa eettisiin periaatteisiin kuuluu se, etta kuntoutujan taidot
(kognitiiviset, motoriset, hahmottamisen taidot) huomioidaan ja annetaan mahdollisuuksia
teknologian kayton tukemiseen (Salminen ym. 2016, 56). Nama seikat on huomioitu ja avattu
tekstissa ylempana. Toinen eettinen periaate etakuntoutukseen on kirjallisen suostumuksen
tayttaminen ennen jaksoa (Salminen ym. 2016, 56). Osallistujat tayttivat lomakkeen ennen
pilottijaksoa. Lomakkeella he antoivat luvan mobiilisovelluksen kautta kerattyihin
nimettomiin tietoihin ja vastauksiin (Liite 4). Kolmas eettinen periaate on tietosuojan ja
yksityisyydensuojan tiedostaminen ja siita huolehtiminen (Salminen ym. 2016, 56). Sovellusta
kayttivat vain pilottiin osallistujat. Lisaksi kaytto- ja tarkasteluoikeudet oli annettu
ryhmanohjaajalle ja mobiilisovelluksen kehittajalle Jaakko Uusitalolle. Kukaan ulkopuolinen
ei paassyt sisalle sovellukseen ilman ryhman tunnuksia ja suostumusta ryhmaohjaajalta.
Sovelluksen luomisvaiheessa Uusitalo oli kiinnittanyt huomiota tietosuojiin ja siihen, etteivat
kayttajien vastaukset leviaisi internettiin. ERJA taytti yleiset tietosuoja-asetukset (GDPR,
General Data Protection Regulation). Sovellukseen ei myoskaan syotetty muuta kuin nimi,
sukupuoli ja aktiivisuusmaara ja namakin olivat vapaaehtoisesti taytettavia. Pilotin jalkeen

kaikki kayttajien tiedot ja vastaukset poistettiin.
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6.3.1 Fyysista toimintakykya tukevat tehtavat

Kuukauden kestavan pilottijakson jokaiselle viikolle oli oma fyysista toimintakykya tukeva
tehtavansa: Ensimmaisella viikolla teemana oli kestavyyskunto, toisella tasapaino,

kolmannella lihasvoima ja viimeisella viikolla nivelten liikkuvuus.

Tehtavien tarkemmat kuvaukset voi lukea liitteesta 1 (Liite 1). Suositeltavat maarat tehtavien
suorituskertoihin on otettu UKK-instituutin julkaisemasta yli 65 -vuotiaiden

lilkuntasuosituksista eli viikoittaisesta liikuntapiirakasta (Kuvio 6) (UKK-instituutti 2017).

(@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,
~ mw 2t30min ~
’,} sauva- vilkossa %
o o %
S ta )
,? raskaat ‘o\@ koti- tanssi 'Qr‘ <
koti- ja ) voimistelu o,
pihatyst & pallopelit % ot
~ voimistelu 25 luonnossa ®  kelkkailu
sienestys.  kuntoplii . vilkossa | kruminen
tasapaino-
el kuntosali . oa  harjoittely (potr:n:-)
erilaiset jumpat pyoly

venyttely
tkeutt

Paranna kestdvyyskuntoa lilkkumalla sd@nnéllisesti useana
pdivdnd viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t15 min rasittavasti.

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

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkeda yli 8o-vuotiaille seka niille,
joiden lilkkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

Kuvio 6 Viikoittainen liikuntapiirakka yli 65 - vuotiaille

http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka/liikuntapiirakka_yli_65-vuotiaille

UKK-instituutin liikuntasuositukset yli 65-vuotiaille ovat hyvinkin samanlaiset kuin aikuisten
litkuntasuositukset. Kestavyyskuntoa tulisi harjoittaa useana paivana viikossa yhteensa joko
kaksi tuntia 30 minuuttia reippaasti tai tunti ja 15 minuuttia rasittavasti. Taman lisaksi
lihasvoimaa, notkeutta ja tasapainoa tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Yli 65-
vuotiaiden liikuntapiirakka eroaa tassa kohdassa aikuisten liikuntapiirakasta siten, etta
aikuisten liikuntapiirakassa ei mainita tasapainon harjoittamisesta vaan enemmankin

lilkehallinnasta. Notkeus mainitaan my0s yli 65-vuotiaiden liikuntapiirakassa erikseen. Lisaksi
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aikuisten ja yli 65-vuotiaiden liikuntapiirakoissa erilaista ovat esimerkit erilaisille
liikuntasuorituksille. Ikaantyneiden liikuntapiirakassa puhutaan paljon luonnossa liikkumisesta
ja siella tekemisesta seka asiointi-lilkkkumisesta kun taas aikuisten suosituksissa puhutaan
enemman erilaisista lajeista ja urheilumuodoista. Lihasvoima esimerkeissa ei ole niin suuria

eroavaisuuksia kuin kestavyyskunnon esimerkeissa. (UKK-instituutti 2017.)

7  Opinnaytetyon toteutus palvelumuotoilumenetelman avulla

Tama opinnaytetyo toteutettiin palvelumuotoilun periaatetta kayttaen. Palvelumuotoilu on
prosessi, jolla kehittaja voi ratkaista asiakkaan ongelman tai toiveen. Ennen uuden

kehittamista on palveluun tarvittavat ominaisuudet sisaistettava, olemassa olevat haasteet
tiedostettava, tyomenetelmat ja prosessi hallittava seka sovellettava kaikki edella mainittu

teoriasta kaytantoon. (Tuulaniemi 2016, 58 - 59.)

Loogisesti etenevat ja toistuvat tapahtumat muodostavat prosessin. Palvelumuotoilun prosessi
noudattelee luovan ongelmaratkaisun prosessia. Vaikka palvelun kehittaminen on aina uuden
luomista ja ainutkertaista on palvelumuotoiluprosessista voitu luoda yksinkertainen kuvio
selventamaan prosessin kulkua (Kuvio 7). (Tuulaniemi 2016, 126.) Kyseisen kuvion avulla voi

hahmottaa kokonaiskuvan palvelun kehittamiselle ja sita voi soveltaa omaa palvelua

kehitettaessa.

Madrittely Tutkimus Suunnittelu Palvelutuontanto Arviointi

Kuvio 7 Palvelumuotoiluprosessi

Prosessi koostuu yksinkertaisesti ajateltuna viidesta osasta: palvelun maarittaminen,

tutkiminen, suunnittelu, palvelutuotanto seka tuotoksen arviointi (Tuulaniemi 2016, 128).

7.1 Ongelman maarittaminen

Ensimmaisessa vaiheessa halutaan luoda kasitys siita, mita ongelmaa halutaan ratkaista tai
mihin halutaan saada muutos. Tassa vaiheessa tulee maaritella kohderyhma seka kehitystyon
aikataulu ja budjetti. Kehitystyo on kehitettava kohderyhman toimintaymparistoon sopivaksi,
joten maaritelmavaiheessa taytyy se analysoida. Taman lisaksi mietitaan tavoitteet
kehitystyolle. (Tuulaniemi 2016, 130, 132.)

Taman opinnaytetyon paatavoitteena on edistaa ikaantyneiden fyysisen aktiivisuuden maaraa

ERJA-mobiilisovelluksen avulla. Se voidaan taten maarittaa palvelumuotoilun tavoitteeksi,
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johon halutaan ratkaisu. Kotisataman ja Loppukirin kontaktihenkiloiden seka muutaman
asukkaan kesken jarjestettiin palaveri, jossa keskusteltiin naista asioista. Molempien talojen

asukkaat maariteltiin kohderyhmaksi. Aikataulusta puhuttiin alustavasti.

7.2  Tutkimusvaihe

Kehittamiskohteesta, toimintaymparistosta ja kayttajatarpeista rakennetaan yhteinen
ymmarrys palvelumuotoiluprosessin tutkimusvaiheessa. Nama voidaan selvittaa
haastatteluilla, keskusteluilla ja asiakastutkimuksilla. Tarkeinta tutkimusvaiheessa on
kartoittaa ja kasvattaa ymmarrysta kayttajien toiveista ja tarpeista, odotuksista, arvoista ja

toiminnan motiiveista. (Tuulaniemi 2016, 130, 142.)

Aikaisemmin mainitussa palaverissa Kotisataman ja Loppukirin kontaktihenkilot toivat toiveita
ja ideoita esiin ja niista kaytiin keskustelua. Kontaktihenkilot kertoivat taloistaan, niiden
tarjonnasta seka asukkaista. He kertoivat myos, mita oli ennen kokeiltu ja mihin he tunsivat
olevan tarvetta ja kiinnostusta. Paastiin yhteisymmarrykseen siita, etta ikaantyneiden
lilkkkumista halutaan lisata. Keskusteltiin myos mahdollisuuksista taman toteuttamiselle.

Mietittiin vaihtoehtoja lahiohjauksen ja etaohjauksen valilla.

7.3  Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa palvelulle maaritetaan mittarit, joilla voidaan myohemmin arvioida
palvelun toimivuutta. Samalla ideoidaan vaihtoehtoisia ratkaisuja palvelulle miettien palvelun
mahdollisuuksia ja sille asetettuja rajoituksia. Valmistellaan toteutus kohderyhman toiveisiin

ja tarpeisiin pohjautuen. (Tuulaniemi 2016, 131, 182.)

Haaga-Helian tietojenkasittelijaopiskelijan Jaakko Uusitalon kanssa alettiin pohtia erilaisia
vaihtoehtoja fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen ilman, etta paikalla olisi joku ohjaamassa.
Etaohjaustyokalu oli paallimmainen ratkaisu. Alypuhelimelle luotava mobiilisovellus tuntui
parhaimmalta vaihtoehdolta, silla silloin etaohjaustyokalu kulkisi helposti mukana. Alettiin
suunnitella mobiilisovellusta alypuhelimelle, joka voisi lisata fyysista aktiivisuutta
ikaantyneilla. Uusitalo suunnitteli ja loi etaohjaukseen soveltuvan mobiilisovelluksen nimelta
ERJA. Fysioterapeuttinen nakokulma ja sisalto tulivat taman opinnaytetyon kirjoittajalta.
Mobiilisovellus kehitettiin niin, etta se olisi helposti lahestyttava ikaihmisen nakokulmasta ja

mahdollisimman helppokayttoinen.

Paadyttiin neljan viikon pilottijaksoon, jonka aikana kayttajat suorittaisivat fyysisen
toimintakyvyn osa-alueisiin perustuvia viikkotehtavia ERJA-mobiilisovelluksen kautta. Samalla
ERJA otettaisiin kayttoon ensimmaista kertaa. Palvelun mittareiksi asetettiin IPAQ-kysely
(Liite 2) ja ERJA:n kaytettavyyskysely (Liite 3). IPAQ-kysely mittaa yksilon fyysista
aktiivisuutta viikon ajalta. Kyselyssa vastaajan tulee arvioida omaa aktiivisuuttaan. IPAQ-

kysely valittiin ERJA:n pilottijakson mittariksi, silla kysely on helppo tayttaa ennen pilottia ja
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toistaa pilotin lopulla. Kyselyn tuloksia verrattaessa voidaan nahda, onko osallistujien

fyysisessa aktiivisuudessa tapahtunut muutosta.

7.4  Palvelutuotanto

Palvelutuotantovaiheessa kehitelty palvelukonsepti viedaan asiakkaalle testattavaksi ja
kaytettavaksi. Asiakkaalta pyydetaan kehitysideoita kayttajakokemuksiin perustuen, jotta

palvelua voisi kehittaa. (Tuulaniemi 2016, 131.)

Ennen pilottijaksoa kohderyhman jasenet tayttivat IPAQ-kyselyn (Kansainvalinen fyysisen
aktiivisuuden kysely) (Liite 2), jonka avulla voidaan selvittaa vastaajan fyysinen aktiivisuus
viimeisen seitseman paivan aikana. Kysely taytettiin paikan paalla Kotisatamassa seka

Loppukirissa.

Kohderyhman jasenille jarjestettiin sovellukseen perehdyttaminen molemmissa taloissa,
Kotisatamalle 12.3.2018 ja Loppukirille 13.3.2018. Jokaisen omalle alypuhelimelle ladattiin
ERJA-sovellus. ERJA ei ole sovelluskaupassa, vaan sen lataaminen tapahtui nettisivun kautta.
Tama vaati paljon ohjaamista, silla vaiheita lataamiselle oli monta. Tassa vaiheessa myos osa
halukkaista osallistujista tippui pois, silla heidan alypuhelimensa eivat pystyneet
kaynnistamaan sovellusta tai sen lataaminen ei onnistunut. Suurimmat syyt tassa olivat
kayttojarjestelman malli tai sen vanhuus. Perehdyttamisen yhteydessa osallistujat tayttivat
lomakkeen, jossa antoivat luvan heidan tietojensa nimettomaan kayttoon opinnaytetyossa
(Liite 4).

Molempien talojen sovelluksen perehdyttamispaivina kaikki varattu aika meni sovelluksen
lataamisen ohjaamiseen ja auttamiseen, joten ERJA:n kayttoa ei osallistujien kanssa ehditty
kayda lapi yhtaan. Uusitalon kanssa kuvattiin ohjevideot ERJA:n kayttoon ja ne jaettiin

osallistujille saman nettisivun kautta, josta ERJA:n lataaminen tapahtui.

Kohderyhman jasenet kayttivat sovellusta kuukauden ajan 15.3 - 12.4.2018. Jokaiselle viikolle
oli oma tehtava, jonka tarkoituksena oli edistaa fyysista toimintakykya. Tehtavilla oli omat
teemansa: lihasvoima, kestavyyskunto, tasapaino ja nivelten liikkuvuus. Tehtavien teemat
tulivat fyysisen toimintakyvyn osa-alueista ja perustuivat yli 65 -vuotiaiden viikoittaisiin

liitkuntasuosituksiin (Kuvio 6). Tehtavat loytyvat opinnaytetyon liitteista (Liite 1).

Mobiilisovellus kerasi nimettomasti jasenten vastaukset datana tietokantaan ja niista oli
mahdollista saada tietokoneelle tiedosto Excel-muodossa. Tehtavien raporteista naki kuinka
suuri prosentti osallistujista ovat tehneet tehtavat seka pystyi tarkastelemaan, miten ryhman

jasenet olivat suorittaneet tehtavat.

Pilottijakson lopulla ryhman jasenet vastasivat uudelleen IPAQ-kyselyyn. Nain saatiin

vertailukohde ennen pilottijaksoa taytetylle samalle kyselylle. Kysely suoritettiin viimeisella
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pilottijakson viikolla, jolloin ERJA:n kaytto ja fyysisen toimintakyvyn viimeinen tehtava olivat
viela meneillaan. Nain pystyttiin varmemmin arvioida sita, kuinka paljon ERJA:n kaytto lisaa
fyysista aktiivisuutta. Samalla kerralla Kotisataman ja Loppukirin osallistujat tayttivat kyselyn
ERJA:n kaytettavyydesta (Liite 3). Osallistujat saivat siina kertoa mielipiteensa ERJA:n
kaytosta seka antaa kehitysehdotuksia. Kaytettavyyskyselylla saatiin samalla vastauksia

ERJA:n osuudesta fyysisen aktiivisuuden lisaajana.

8  Tulokset

Lopullinen osallistujamaara pilottijaksolle oli 17: Kotisatamasta yhdeksan osallistujaa ja
Loppukirista kahdeksan osallistujaa. Kotisataman osallistujat olivat 69 - 80 vuotiaita ja
Loppukirin 67 - 76 vuotiaita. Osallistujat koostuivat suurimmaksi osaksi naisista, Kotisatama-
ryhmassa oli yksi mies. Lopussa taytettavan IPAQ-kyselyn (Liite 2) ja ERJA:n
kaytettavyyskyselyn (Liite 4) taytti molemmista taloista kuusi osallistujaa (kaikki naisia).
IPAQ-kyselyn tulokset ja ERJA:n kaytettavyyden tulokset perustuvat naiden 12 vastaajan
tuloksiin. Vastausprosentti oli 70,5% kaikista kayttajista.

Alussa ja lopulla taytetyn IPAQ-kyselyn tuloksia verratessa saadaan vastaus siihen, edistiko
ERJA-mobiilisovellus osallistujien fyysista aktiivisutta. Sen jalkeen tarkastellaan, millaisin
laadullisin ja omaehtoisin keinoin mobiilisovelluksen kayttajat olivat suorittaneet tehtavat ja
mitka tehtavat olivat keranneet eniten vastauksia. Lopuksi tarkastellaan ERJA:n
kaytettavyyskyselyn vastauksia. Niista saa esille kayttajien kokemuksen ERJA:n

kaytettavyydesta fyysisen aktiivisuuden lisaajana.

8.1  IPAQ-kyselyiden vastaukset

IPAQ-kyselyssa pyydetaan vastaajaa arvioimaan, monenako paivana han on liikkunut
kuormittavasti tai kohtuullisesti ja kuinka kauan. Lisaksi kysytaan yli 10 minuutin
kavelykertoja, paivassa istumiseen kaytettya aikaa seka kokemusta omasta fyysisesta

kunnosta ja liikkumisesta (Liite 2). Seuraavat tulokset perustuvat 12 osallistujan vastauksiin.
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Ensimmaisessa kysymyksessa selvitetaan kuormittavien aktiviteettien maara viikon aikana
seka niihin paivassa kaytetty aika. Kotisatamassa (Kuvio 8) ennen pilottijaksoa puolet olivat
lilkkuneet kolmena paivana viikossa, muut viitena, kahtena tai eivat ollenkaan. Pisin
aktiviteetteihin kaytetty aika oli kuusi tuntia. Pilottijakson lopulla (Kuvio 9) kolmasosa
ilmoitti litkkuvansa kuormittavasti kuutena paivana viikossa. Muita vastauksia olivat viitena,
neljana, kahtena ja ei yhtenakaan paivana. Pisin kuormittavaan aktiviteettiin kaytetty aika oli

kolme tuntia.

Kotisatama

Kuvio 8 Kuinka monena paivana viikossa Kuvio 9 Kuinka monena paivana viikossa
tehnyt kuormittavia aktiviteetteja ennen tehnyt kuormittavia aktiviteetteja pilotin

pilottia? lopulla?
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Loppukirissa (Kuvio 10) puolet eivat olleet tehneet viikossa ollenkaan kuormittavia
aktiviteetteja ennen pilottijaksoa. Muut vastaukset olivat kolmena, neljana ja yhtena
paivana. Kuormittaviin aktiviteetteihin kaytetty aika vaihteli nollan ja neljan tunnin valilla.
Pilottijakson lopulla (Kuvio 11) kolmasosa ei ollut tehnyt kuormittavia aktiviteetteja viikon
aikana ja kolmasosa oli tehnyt neljasti viikossa. Lisaksi jotkut olivat tehneet kahtena ja

yhtena paivana viikossa. Pisin aktiviteetteihin kaytetty aika oli nelja tuntia.

Loppukiri

Kuvio 10 Kuinka monena paivana viikossa Kuvio 11 Kuinka monena paivana viikossa
tehnyt kuormittavia aktiviteetteja ennen tehnyt kuormittavia aktiviteetteja pilotin

pilottia? lopulla?
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Seuraava kysymys kasitteli kohtalaisia aktiviteetteja. Vastaaja arvioi, monena paivana
viikossa on tehnyt kohtalaisella kuormituksella aktiviteetteja ja kuinka paljon on niihin
paivassa kayttanyt. Kotisatamassa (Kuvio 12) kolmasosa oli vastannut, ettei ollut tehnyt
kohtalaisia aktiviteetteja ollenkaan viikon aikana. Muut vastaukset olivat nelja kertaa, kolme
kertaa ja kaksi kertaa viikossa. Pisin kohtalaisiin aktiviteetteihin kaytetty aika oli kaksi tuntia.
Pilottijakson lopulla (Kuvio 13) kolmasosa oli lilkkunut kohtuullisesti seitsemana paivana
viikossa ja toinen kolmasosa kolme kertaa viikossa. Pisin kohtalaisiin aktiviteetteihin kaytetty

aika oli kaksi tuntia.

Kotisatama

Kuvio 12 Kuinka monena paivana viikossa Kuvio 13 Kuinka monena paivana viikossa
tehnyt kohtuullisia aktiviteetteja ennen tehnyt kohtuullisia aktiviteetteja pilotin

pilottia? lopulla?
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Ennen pilottijaksoa Loppukirissa (Kuvio 14) kolmasosa oli liikkunut kohtuullisesti kolme kertaa
viikossa ja toinen kolmasosa kaksi kertaa viikossa. Muut vastaukset olivat kuudesti ja ei
yhtenakaan paivana viikossa. Pisin kohtalaisiin aktiviteetteihin kaytetty aika oli kaksi tuntia.
Pilottijakson lopulla (Kuvio 15) kolmasosa oli tehnyt kohtalaisia aktiviteetteja seitseman
kertaa viikossa ja kolmasosa kahdesti viikossa. Kohtalaisiin aktiviteetteihin kaytetty aika

vaihteli kahden tunnin ja tunnin valilla.

Loppukiri

Kuvio 14 Kuinka monena paivana viikossa Kuvio 15 Kuinka monena paivana viikossa
tehnyt kohtuullisia aktiviteetteja ennen tehnyt kohtuullisia aktiviteetteja pilotin
pilottia? lopulla?

IPAQ-kyselyn kahta ensimmaista osiota verratessa voidaan huomata molemmissa taloissa
fyysisen aktiivisuuden edistymista. Kotisatamassa seka kuormittavien etta kohtalaisten
aktiviteettien maara oli noussut. Esimerkiksi kohtalaisissa aktiviteeteissa aikaisemmin ollut
kolmasosa, joka ei liikkunut ollenkaan (Kuvio 12) oli muuttunut yhdeksi kuudesosaksi pilotin
lopulla (Kuvio 13). Loppukirissa voidaan nahda samanlaista muutosta tapahtuneen. Ennen
pilottia puolet olivat vastanneet, etteivat liikkuneet kuormittavasti kertaakaan viikon aikana
(Kuvio 10), pilottijakson lopulla se oli pienentynyt yhdeksi kolmasosaksi (Kuvio 11).
Pilottijakson lopulla kukaan ei ollut vastannut ettei liikkuisi kohtalaisesti viikon aikana (Kuvio

15) vaikka ennen pilottia kolmasosa ei ollut liikkunut kohtalaisesti viikon aikana (Kuvio 14).
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IPAQ-kyselyn seuraava osa kasitteli kavelya. Kysymyksessa tuli arvioida, kuinka monena
paivana viikossa kavelee yli 10 minuuttia putkeen. Kotisatamassa ennen pilottia puolet olivat
vastanneet kavelevansa kolmena paivana viikossa yli 10 minuuttia yhtamittaisesti (Kuvio 16).
Vastauksista lOoytyi yksi ”en tieda” vastaus. Kyselyssa pyydettiin myos arvioimaan kavelyyn
kaytettya aikaa yhden paivan aikana. Vastaukset vaihtelivat tunti ja 15 minuutin ja 30
minuutin valilla. Pilottijakson lopulla (Kuvio 17) kaksi kolmasosaa oli vastannut kavelevansa
seitsemana paivana viikossa yli 10 minuuttia yhtajaksoisesti ja yksi kolmasosa viitena paivana.

Kavelyyn kaytetty aika vaihteli kolmesta tunnista 45 minuuttiin.

Kotisatama

en tieda

Kuvio 16 Yli 10 minuutin kavelykertojen Kuvio 17 Yli 10 minuutin kavelykertojen

maara viikon aikana ennen pilottia maara viikon aikana pilotin lopulla
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Loppukirissa ennen pilottijaksoa (Kuvio 18) kaksi kolmasosaa oli ilmoittanut kavelevansa
seitsemana paivana viikossa vahintaan 10 minuuttia yhtajaksoisesti. Kavelyyn kaytetty aika
vaihteli 30 minuutista tuntiin. Pilottijakson lopulla (Kuvio 19) kaikki osallistujat vastasivat
kavelevansa seitsemana paivana viikossa yli 10 minuuttia yhtajaksoisesti. Kavelyyn oli

kaytetty pisimmillaan tunti ja lyhyin aika oli 30 minuuttia.

Loppukiri

Kuvio 18 Yli 10 minuutin kavelykertojen Kuvio 19 Yli 10 minuutin kavelykertojen

madra viikon aikana ennen pilottia maara viikon aikana pilotin lopulla

Kavelyn maara ja siihen kaytetty aika lisaantyi pilotin aikana molemmissa taloissa.
Kotisatamassa pienin arvo kavelylle ennen pilottijaksoa (Kuvio 16) oli ollut kaksi kertaa
viikossa, pilotin lopulla (Kuvio 17) pienin arvo oli noussut viiteen. Kukaan ei ollut aikaisemmin
ilmoittanut kavelevansa seitsemana paivana viikossa vahintaan 10 minuuttia, mutta pilotin
lopulla (Kuvio 17) kaksi kolmasosaa kaveli joka paiva yli 10 minuuttia yhtamittaisesti.
Kavelyyn kaytetty pisin aika tunti ja 15 minuuttia oli suurentunut kahdeksi ja puoleksi
tunniksi. Loppukirissa aikaisemmin seitsemana paivana kavelleet reilu 60% (Kuvio 18) suureni

100% (Kuvio 19). Pilottijakson lopulla lyhyin aika kavelyyn oli tunti ja pisin kaksi tuntia.
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Kavelyosion jalkeen IPAQ-kyselyssa siirrytaan kasittelemaan istumista. Kysytaan, kuinka
monta tuntia vastaajalla menee paivassa yhteensa aikaa istumiseen? Kotisatamassa tahan oli
vastattu vaihtelevasti. Ennen pilottia (Kuvio 20) kolmasosa oli istunut kolme tuntia, muut
vastaukset vaihtelivat kahdesta tunnista kuuteen tuntiin. Lisaksi oli yksi ”en tieda” vastaus.
Pilotin lopulla (Kuvio 21) puolet olivat ilmoittaneet istuvansa kolme tuntia. Muut vastaukset

olivat nelja, viisi ja kuusi tuntia paivassa.

Kotisatama

en tieda

Kuvio 20 Istumiseen kaytetty aika paivassa Kuvio 21 Istumiseen kaytetty aika paivassa

ennen pilottia pilotin lopulla
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Loppukirissa vastaukset olivat samalla tavalla hyvinkin vaihtelevia. Pilottijaksoa ennen (Kuvio
22) kolmasosa oli arvioinut istuvansa nelja tuntia, muut vastaukset vaihtelivat kolmen tunnin
ja 10 tunnin valilla. Pilottijakson lopulla (Kuvio 23) puolet olivat ilmoittaneet istuvansa kolme

tuntia paivan aikana. Kolmasosa oli istunut seitseman tuntia ja kuudesosa nelja tuntia.

Loppukiri

Kuvio 22 Istumiseen kaytetty aika paivassa Kuvio 23 Istumiseen kaytetty aika paivassa

ennen pilottia pilotin lopulla

Istumisen maara ei juurikaan muuttunut Kotisatamassa. Suunnilleen samat arvot tayttavat
molempia diagrammeja (Kuvio 20) (Kuvio 21). Loppukirissa istumisen maaraan tuli selkea
muutos. Ennen pilottijaksoa (Kuvio 22) yksi kolmasosa oli istunut nelja tuntia, pilottijakson
lopulla (Kuvio 23) puolet vastaajista olivat istuneet kolme tuntia. Suurin arvo 10 tuntia

ensimmaisessa diagrammissa oli pienentynyt seitsemaksi tunniksi.
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Seuraavassa kysymyksessa pyydettiin vastaajaa arvioimaan oman aktiivisuutensa riittavyys
terveytensa kannalta. Vastaajan tuli ympyroida sopivin arvo 0-10 valilta, josta pienin arvo
tarkoitti, ettei ole aktiivinen ja suurin arvo tarkoitti suurinta mahdollista aktiivisuusmaaraa.
Kotisatamassa ennen pilottijaksoa (Kuvio 24) puolet olivat vastanneet arvon viisi. Muut olivat
arvioineet aktiivisuutensa arvolle kahdeksan, kuusi ja kaksi. Pilottijakson lopulla (Kuvio 25)
kolmasosa oli arvioinut itsellensa arvon kolme ja muut arvot nelja, seitseman, kahdeksan ja

yhdeksan (jokaista yksi kuudesosa).

Kotisatama

Kuvio 24 Kokemus aktiivisuuden Kuvio 25 Kokemus aktiivisuuden

riittavyydesta asteikolla 0-10 ennen pilottia  riittavyydesta asteikolla 0-10 pilotin lopulla
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Loppukirissa ennen pilottijaksoa (Kuvio 26) kaksi kolmasosaa oli kirjannut aktiivisuutensa
terveyden kannalta arvolle seitseman. Yksi kuudesosaa oli ilmoittanut arvon kolme ja toinen
kuudesosa arvon nelja. Pilottijakson lopulla (Kuvio 27) puolet olivat kirjanneet arvokseen

kahdeksan, kaksi kuudesosaa arvon seitseman ja kuudesosa arvon nelja.

Loppukiri

Kuvio 26 Kokemus aktiivisuuden Kuvio 27 Kokemus aktiivisuuden

riittavyydesta asteikolla 0-10 ennen pilottia  riittavyydesta asteikolla 0-10 pilotin lopulla

Riittavan aktiivisuuden arviointi terveyden kannalta muuttui molemmissa taloissa.
Kotisatamassa suurin arvioitu arvo ennen pilottia (Kuvio 24) oli kahdeksan ja pilotin lopulla
(Kuvio 25) se oli kasvanut arvoksi yhdeksan. Myos pienin arvioitu arvo kaksi oli kasvanut
arvoksi kolme. Pilottijakson lopulla (Kuvio 25) arvioidut arvot olivat saaneet laajempaa kirjoa.
Myos Loppukirissa arvot olivat kasvaneet. Ennen pilottia (Kuvio 26) kaksi kolmasosaa oli
kirjannut arvokseen seitseman. Pilottijakson lopulla (Kuvio 27) puolet olivat kirjanneet arvon
kahdeksan. Pienin arvo kolme ennen pilottijaksoa oli kasvanut arvoksi nelja ja suurin arvo

seitseman oli kasvanut arvoksi kahdeksan.
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Viimeinen osio IPAQ-kyselyssa oli arvioida oma fyysinen kunto asteikolla 0-10. Pienin arvo
tarkoittaa huonointa mahdollista fyysista kuntoa ja arvo 10 parasta mahdollista fyysista
kuntoa. Kotisatamassa puolet olivat ennen pilottijaksoa (Kuvio 28) vastanneet arvokseen
seitseman. Muut vastaukset olivat kuusi, nelja ja kolme. Pilottijakson lopulla (Kuvio 29)

puolet olivat vastanneet arvoksi kahdeksan, kolmasosa seitseman ja kuudesosa nelja.

Kotisatama

Kuvio 28 Kokemus fyysisesta kunnosta Kuvio 29 Kokemus fyysisesta kunnosta

asteikolla 0-10 ennen pilottia asteikolla 0-10 pilotin lopulla
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Loppukirissa ennen pilottijaksoa (Kuvio 30) kolmasosa oli arvioinut fyysiseksi kunnokseen
arvon seitseman ja toinen kolmasosa kahdeksan. Lisaksi muiden vastausten arvot olivat nelja
ja kolme. Pilottijakson lopulla (Kuvio 31) enemmisto oli kirjannut fyysiseksi kunnokseen arvon

kahdeksan. Muut vastaukset olivat yhdeksan ja nelja.

Loppukiri

Kuvio 30 Kokemus fyysisesta kunnosta Kuvio 31 Kokemus fyysisesta kunnosta

asteikolla 0-10 ennen pilottia asteikolla 0-10 pilotin lopulla

Kokemus fyysisesta kunnosta parani pilottijakson aikana. Kotisataman pienin arvo kolme
ennen pilottijaksoa (Kuvio 28) kasvoi arvoksi nelja pilottijakson lopulla (Kuvio 29). Lisaksi
suurin arvo seitseman kasvoi arvoksi kahdeksan. Kotisatamassa puolet olivat arvioineet ennen
pilottijaksoa (Kuvio 28) kuntonsa arvoksi seitseman, pilottijakson lopulla (Kuvio 29) puolet
olivat arvioineet arvokseen kahdeksan. Loppukirissa on huomattavissa samankaltaista kasvua.
Ennen pilottia (Kuvio 30) yksi kolmasosaa oli arvioinut arvokseen seitseman ja toinen
kolmasosa kahdeksan. Pilotin lopulla (Kuvio 31) kaksi kolmasosaa olivat arvioineet arvon
kahdeksan fyysiselle kunnolleen. Pienin arvo kolme kasvoi pilotin aikana arvoksi nelja ja

suurin arvo kahdeksan kasvoi arvoksi yhdeksan.

8.2  Fyysista toimintakykya edistavien tehtavien tulokset

Pilottijaksoon osallistujia oli yhteensa 17, Kotisatamasta yhdeksan henkiloa ja Loppukirista
kahdeksan. ERJA:n fyysista toimintakykya edistavien tehtavien tulokset tulevat naiden
osallistujien vastauksista. Tehtavanannot olivat avoimet, joten jokainen osallistuja sai

toteuttaa tehtavan haluamallaan tavalla.
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Vastaukset tulivat ryhmanohjaajan nakyville sovellukseen. Vastaukset pystyi lataamaan
raporttina Excel-tiedostoksi. Tiedostossa nakyi vastaus, mahdollinen palaute ja vastauksen
keraamat tykkaamiset. Tiedostoista pystyi katsomaan, kuinka monta vastausta oli kukin

viikkotehtava kerannyt.

8.2.1  Viikko 1: Kestavyyskunto

Ensimmaisen viikon tehtavan tarkoituksena oli lisata kestavyyskunnon harjoittamista
hengastymalla. Tehtavananto loytyy liitteista (Liite 1). Ensimmaisen viikon tehtavanantoon

vastasi 12 osallistujaa. Molemmista talosta tuli kuusi vastausta.

Vastaukset koostuivat hyvinkin monipuolisista harjoitteista ja toiminnoista. Suurimmassa
osassa vastauksista esiintyi portaissa kulkeminen seka kavelylenkit. Portaiden ja
kavelylenkkien lisaksi monessa vastauksessa oli mainittu erilaisia ryhmaliikuntoja, kuten
circuit-harjoittelu (kiertoharjoittelu), pilates, vesijumppa ja rivitanssi. Myos
kuntosaliharjoittelu, kuntopyoralla pyoraileminen, keilaaminen, uinti ja bodywise-
harjoitukset ilmaantuivat vastauksissa. Parissa vastauksessa oli mainittu flunssa tai sen
jalkitila, jotka rajoittivat liikkumista kyseisen viikon aikana. Kuitenkin melkein kaikissa
vastauksissa oli tehty paljon kestavyyskuntoa harjoittavia aktiviteetteja. Jotkut olivat
selittaneet ne tarkasti ja paivakohtaisesti, jotkut taas vain maininneet jonkun aktiviteetin,

josta ei saa selvaa, onko sita tehty monesti viikon aikana vai vaan kerran.

UKK-instituutin yli 65-vuotiaiden liikuntapiirakka suosittelee kestavyyskuntoa harjoitettavan
tunnin ja 15 minuutin ajan kuormittavasti tai kahden ja puolen tunnin ajan reippaasti viikon
aikana (UKK-instituutti 2017). Ainakin kuudessa vastauksessa selkeasti kavi ilmi taman
suosituksen toteutuminen. Muissakin se on mahdollista, vastauksessa ei vaan ole

aikamaareita, joten niista ei voi suoraan sanoa, onko suositusten mukainen aika toteutunut.

8.2.2  Viikko 2: Tasapaino

Toisen viikon aikana osallistujia kehotettiin haastamaan tasapainoaan erilaisin keinoin (Liite

1). Tahan tehtavaan vastasi kahdeksan osallistujaa, molemmista taloista nelja.

Osallistujat olivat toisenkin viikon tehtavaan keksineet erilaisia toteuttamistapoja. Pilates oli
mainittu parissa vastauksessa. Myos maastossa kaveleminen, bodywise-harjoitukset ja
kehonhuolto ryhmatunti oli mainittu tasapainon harjoittamisena. Taman lisaksi monet
vastaajista olivat tehneet erilaisia tasapainoharjoitteita. Esimerkkeina naista ovat
tasapainotyynylla seisominen, viivalla kavely seka yhdella jalalla seisominen. Kaksi vastaajista
oli maininnut seisoneensa yhdella jalalla aina hampaidenpesun yhteydessa ja yksi oli kaivanut
piilosta esiin tasapainotyynyn ja seissyt sen paalla samalla kun katseli televisiota tai

keskusteli muiden kanssa.
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Yli 65-vuotiaiden liikuntasuosituksessa sanotaan, etta tasapainoa olisi hyva harjoittaa ainakin
kahdesti viikossa (UKK-instituutti 2017). Kaikki vastanneet ovat tayttaneet taman suosituksen,

monet jopa ylittaneet sen moninkertaisesti.

8.2.3  Viikko 3: Lihasvoima

Kolmannen viikon teemana oli lihasvoiman harjoittaminen (Liite 1). Tahan tehtavaan tuli

yhdeksan vastausta, kuusi vastausta Kotisatamasta ja kolme vastausta Loppukirista.

Monessa vastauksessa mainittiin, etta samanaikaiset paasiaispyhat ja niiden aikana vierailulla
kayneet sukulaiset ja ystavat vaikuttivat viikon tehtavan suorittamiseen. Myos flunssan
jalkitila mainittiin yhdessa vastauksessa. Erilaisia lihasvoimaa harjoittavia aktiviteetteja oli
kuitenkin kertynyt taas. Vastauksista loytyi kuntosalilla kaymista, kotijumppaa, hyppyja seka

naiden lisaksi kavelya tasaisella ja portaissa. Pilates oli mainittu kahdessa vastauksessa.

UKK-instituutin liikuntasuositus yli 65-vuotiaille sanoo, etta lihaskuntoa tulisi harjoittaa
vahintaan kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti 2017). Muutama vastanneista harjoitti
lihasvoimaa taman suosituksen mukaisesti. Toiset olivat tehneet osittain, eivat ollenkaan tai

vastauksista ei taysin saanut selvaa oliko tavoite toteutunut kokonaan vai osittain.

8.2.4  Viikko 4: Notkeus ja liikkuvuus

Pilotin viimeisella viikolla keskityttiin notkeuteen ja nivelten liikkuvuuteen (Liite 1). Tehtava

kerasi kahdeksan vastausta, joista kolme tuli Kotisatamasta ja viisi Loppukirista.

Vastauksista nousi esiin jooga, bodywise-harjoitukset, kehonhuoltotunti seka erilaiset
kotivenyttelyt. Yksi vastaaja kertoi venyttelevansa joka aamu sangyssa ennen sangysta
nousemista ja toinen kertoi tekevansa kuminauhalla venytyksia paivittain noin puolen tunnin

ajan.

UKK-instituutin yli 65-vuotiaiden liikuntasuositusten mukaan notkeutta ja liikkuvuutta tulisi
yllapitaa tekemalla harjoitteita vahintaan kahdesti viikossa (UKK-instituutti 2017). Melkein

kaikkien vastaajien vastauksien mukaan tama suositus toteutui.

8.3  ERJA:n kaytettavyyskysely

ERJA:n kaytettavyyskysely annettiin pilottiin osallistuvien taytettavaksi pilottijakson lopulla.
Kaytettavyyskyselyssa (Liite 3) haluttiin tietaa, kuinka hyvin kayttaja hallitsi laitteen kayton,
kuinka ERJA soveltui kokeiluun, kokiko osallistuja fyysisen aktiivisuuden lisaantyneen

sovelluksen avulla seka kayttaisiko osallistuja sovellusta uudelleen. Lisaksi kyselyssa oli tilaa
perusteluille seka vapaalle sanalle. Seuraavat tulokset perustuvat 12 osallistujan vastauksiin.

Osallistujat ovat molempien talojen asukkaita.
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Ensimmainen kysymys kasitteli ERJA:n kayton hallintaa (Kuvio 32). Vastaajan tuli ympyroida
sopivin arvo yhden ja viiden valilta. Yksi tarkoittaa, ettei vastaaja hallinnut ERJA:n kayttoa ja
viisi tarkoittaa taydellista sovelluksen hallintaa. 50% vastaajista olivat ympyroineet
vastaukseksi arvon viisi. 25% oli antanut vastaukseksi arvon nelja. Muut vastaukset olivat

kolme ja yksi. Suurin osa kayttajista koki siis ERJA:n helppokayttoiseksi.

Kuvio 32 ERJA:n kayton hallinta asteikolla 1-5

Kyselyn toisessa kysymyksessa haluttiin tietaa, kuinka paljon pilottiin osallistuja koki ERJA:n
lisanneen omaa fyysista aktiivisuuttaan (Kuvio 33). Arvo yksi tarkoitti, ettei sovellus lisannyt
ollenkaan fyysista aktiivisuutta ja arvo viisi tarkoitti etta lisasi paljon. Yli puolet vastaajista
oli antanut vastaukselle arvon kolme. Arvo tarkoittaa, etta ERJA:n kaytto lisasi jonkun verran

fyysista aktiivisuutta. Yksi kuudesosa oli vastannut arvon nelja.

Kuvio 33 Fyysisen aktiivisuuden lisaantyminen asteikolla 1-5
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Kolmas kysymys kasitteli ERJA:n soveltuvuutta tahan kokeiluun (Kuvio 34). Pienin arvo yksi
tarkoitti, ettei ERJA soveltunut ollenkaan ja suurin arvo viisi tarkoitti, etta soveltui todella
hyvin. Tama kysymys jakoi paljon mielipiteita. Suurin osa (33%) oli vastannut arvon nelja, eli
hyvin soveltui. Toiseksi eniten vastauksia sai arvo kolme (25%). Lisaksi arvot kaksi ja viisi
olivat saaneet vastauksia. Puolet vastaajista olivat vastanneet arvon nelja tai viisi. He olivat
siis kokeneet ERJA:n soveltuvan hyvin kokeilujaksoon. 25% vastanneista oli antanut
vastauksekseen arvon kaksi tai yksi. Samassa kysymyksessa oli annettu tilaa vastauksensa
perustelulle. Arvon yksi antanut mainitsi, etta on jo aikaisemmin seurannut aktiivisuuttaan ja
arvon kaksi vastannut sanoi, etta sovelluksen kaytto jai lilkaa osallistujan oman aktiivisuuden

varaan. Muita perusteluita ei vastaajilta tullut.

Kuvio 34 Soveltuiko ERJA kokeiluun asteikolla 1-5?
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Viimeisessa kysymyksessa selvitettiin, kayttaisiko kayttaja ERJA:a uudelleen (Kuvio 35).
Suurin osa (33%) oli vastannut tahan arvon kolme. 25% oli vastannut arvon viisi eli kayttaisi
mielellaan uudestaan. Arvo nelja oli saanut my0os kannatusta. Lisaksi arvot yksi ja kaksi oli

mainittu. Yhdessa paperissa ei ollut vastausta tahan ollenkaan.

en tieda

Kuvio 35 Kayttaisiko ERJA:a uudelleen asteikolla 1-5?

Tulokset ERJA:sta ja sen kaytosta vaikuttavat hyvinkin positiivisilta. Jokaisen kysymyksen
vastauksissa suurin osa oli antanut vastauksekseen arvon kolme tai suuremman. Vapaan sanan
kohdalla olivat muutamat vastanneet. Yksi mainitsi liikunta-aktiivisuuden lisaantyneen juuri
sen verran kuin aikaa ja mahdollisuuksia normaalin aktiivisuuden lisaksi jai. Toinen sanoi, etta
ohjelman toimimattomuus monessa laitteessa vaikeutti hyvan hengen luomista ja vahensi
kiinnostusta pilottia kohtaan. Kolmas mainitsi testin olleen kiva. Muita kommentteja ei
vastaajilta tullut. Kaiken kaikkiaan lopputulos vaikuttaa hyvalta ja pilotti onnistuneelta

naiden vastausten perusteella.

9  Arviointi

Opinnaytetyolla oli kolme tavoitetta: edistaa osallistujien fyysista aktiivisuuden maaraa
mobiilisovelluksen avulla, selvittaa, millaisin laadullisin ja omaehtoisin keinoin osallistujat
suorittavat viikkotehtavat seka selvittaa ERJA-mobiilisovellus kaytettavyytta fyysisen
aktiivisuuden lisaajana. Pilotoinnin avulla kerataan ERJA palvelumuotoilun kannalta

hyodynnettavaa tietoa seuraavaa kehitysversiota varten.

9.1  Fyysisen aktiivisuuden lisaantyminen

Opinnaytetyon paatavoitteena oli edistaa ikaantyneiden fyysisen aktiivisuuden maaraa ERJA-
mobiilisovellusta hyodyntaen. Ennen pilottijaksoa ja pilottijakson lopulla saatujen IPAQ-

kyselyn tuloksia verratessa voidaan nahda parannusta fyysisessa aktiivisuudessa jokaisella
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IPAQ-kyselyn osa-alueella. Voidaan siis todeta ERJA:n kayton edistaneen fyysisen

aktiivisuuden maaraa osallistujien keskuudessa.

IPAQ-kyselyn tulokset loivat hyvan vaikutelman fyysisen aktiivisuuden maaran lisaantymisesta.
Osallistujat kertoivat myos suullisesti tunteneen fyysisen aktiivisuutensa lisaantyneen. Pari
osallistujaa mainitsi lahteneensa liikkeelle, vaikka olisi hieman laiskottanutkin,

mobiilisovelluksen kayton takia.

ERJA:n viikkotehtavilla vaikutettiin ICF-kuvion (Kuvio 1) suoritukset ja osallistuminen-osa-
alueisiin. ERJA itsessaan oli ymparistotekija, joka motivoi osallistujia suorittamaan ja
osallistumaan. Jos osallistujat jatkavat pilotin innoittamina eri fyysisen toimintakyvyn
harjoitteiden tekemista, niiden avulla voidaan vaikuttaa kehon rakenteisiin ja toimintoihin.
Naiden kautta kokonaisvaltainen terveydentila voi kohentua ja toimintakyky voi sailya

pidempaan parempana.

9.2 ERJA:n viikkotehtavat

Opinnaytetyon toisena tavoitteena oli selvittaa, millaisin laadullisin ja omaehtoisin keinoin
osallistujat toteuttivat ERJA:n viikkotehtavia. Ensimmaisen ja kolmannen viikon tehtavat
kerasivat eniten vastauksia osallistujien keskuudessa. Teemat naille viikoille olivat
kestavyyskunto ja lihasvoiman harjoittaminen. Ensimmaisella viikolla vastauksia tuli 12 ja
kolmannella yhdeksan. Toinen viikko (tasapaino) ja neljas viikko (liikkuvuus) kerasivat

molemmat kahdeksan vastausta. Suurta eroa vastausten maarilla ei juurikaan siis ole.

Kestavyyskunnon ja lihasvoiman harjoittaminen on luultavasti monelle tuttua ja helppoa.
Vuonna 2010 tehdyn tutkimuksen mukaan kestavyyskunnon kannalta riittavasti liikkuu reilu
neljannes ja noin kymmenesosa lihasvoiman kannalta. Saman tutkimuksen mukaan tasapainoa
harjoittaa vain muutama prosentti ikaantyneista. (Husu ym. 2011.) Tasapainon ja
liikkuvuuden harjoittaminen voi tuntua joillekin turhalta tai kokemus naiden harjoittamiseen
on jaanyt vahaiselle. Tasapainoa tulisi kuitenkin harjoittaa ennen kuin sen kanssa on
ongelmia. Vastauksista kuitenkin ilmeni, etta tasapainoilu-viikon tehtavakin oli ollut mieluisa
ja osallistujat jakoivat mielellaan, millaisia haasteita olivat itselleen tasapainon suhteen

asettaneet.

UKK-instituutin suositusten mukaisesti, yli 65-vuotiaan tulisi harjoittaa kestavyyskuntoaan
viikossa tunnin ja 15 minuutin verran rasittavasti tai kaksi ja puoli tuntia kohtalaisesti.
Kertasuoritusten ei tarvitse olla pitkia, 10 minuuttiakin yhtajaksoisesti on jo riittava.
Suositusmaara olisikin hyva jakaa muutamalle paivalle viikon mittaan. Taman lisaksi
lihasvoimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta tulisi harjoittaa vahintaan kahdesti viikossa. (UKK-
instituutti 2017.)
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Viikkotehtavien vastauksista ilmeni monen suorittaneen suositusten mukaisesti ainakin sita
osiota, johon tehtavananto liittyi. Kuitenkaan vastauksista ei ilmene se, tekivatko he viikon
aikana muidenkin fyysisen toimintakyvyn osa-alueiden harjoituksia. Monet ryhmaliikuntatunnit
sisaltavat kuitenkin useamman fyysisen toimintakyvyn osa-alueen harjoitteita saman tunnin
aikana. Vastauksista, joissa on mainittu tamanlaisia tunteja, voidaan siis paatella, etta tunnin
aikana on harjoitettu monipuolisesti fyysista toimintakykya. Esimerkiksi monissa vastauksissa
esiintynyt pilates-tunti kehittaa tehokkaasti samaa aikaa tasapainoa, liikkuvuutta seka lihas-
voimaakin. Kehonhuolto tunneilla osallistujat ovat kehittaneet samanaikaisesti liikkuvuutta

seka tasapainoa. Kiertoharjoittelussa samanaikaisesti kehittyvat lihasvoima ja kestavyyskunto.

On tarkeaa, etta molempien talojen viikko-ohjelmaan kuuluu ryhmaliikuntatunteja. Nama
vaikuttavat ikaantyneen fyysiseen toimintakykyyn ja tata kautta kokonaisvaltaiseen
toimintakykyyn seka kotona selviytymiseen. Kehon ja mielen monipuolinen kaytto edistaa ja
yllapitaa omia taitoja ikaantyneenakin. Itsenainen elama ja osallistuminen itselle tarkeisiin
harrastuksiin ja toimintoihin riippuu vahvasti toimintakyvyn hyvana sailymisesta.
(Toimintakyvyn yllapitaminen 2018). Ryhmaliikunnassa liikunnan lisaksi hyvaa on yhteisollisyys
ja yhdessa tekeminen. Osallistuminen yhteisiin toimintoihin ja muiden ihmisten tapaaminen
ja kanssakaynti edistavat ja yllapitavat myos hyvaa toimintakykya (Toimintakyvyn

yllapitaminen 2018).

Vaikka tehtavat keskittyivat fyysiseen toimintakykyyn, muitakin toimintakyvyn osa-alueita
ilmaantui viikkotehtavien yhteydessa. Kognitiivista ja sosiaalista toimintakykya tarvittiin
ERJA:n pilottijakson aikana. Kognitiivinen toimintakyky koostuu tiedon vastaanottamisesta,
sen kasittelysta, sailyttamisesta seka saadun tiedon kaytosta (Toimintakyvyn ulottuvuudet
2015). ERJA:n opettelu ja sen kayton hallitseminen vaati pilottiin osallistuvilta ikaantyneilta
kognitiivista toimintakykya. Sovelluksen perehdyttamistilanteessa huomasi selkean eron
ikaantyneiden valilla: jotkut olivat tottuneet alypuhelimen kayttoon ja joillekin se oli
vierasta. Sovelluksen lataaminen ja sen kayttoonotto hermostutti ja kummastutti monia
osallistujia monivaiheisuutensa takia. Sovelluksen hallitsemattomuus tai sen kayton
unohtaminen saattaakin olla syy, miksi 17 kayttajan keskuudesta enimmillaan saatiin 12

vastausta viikkotehtavaan.

Viikkotehtavien avoimuus saattoi edistaa sosiaalista toimintakykya. Vastauksista ilmeni
monenlaisia ryhmaliikuntatunteja, joihin kayttajat olivat osallistuneet. Osallistujat kohtasivat
toisia ennen tunteja ja yhdessa liilkkuminen - vaikkakin ilman kommunikointia - luo
yhteisollisyyden tunnetta ja edistaa sosiaalista toimintakykya. Sosiaaliset kanssakaymiset ja
yhdessa tekeminen vaikuttavat ICF-mallin osallistuminen-osa-alueeseen (Kuvio 1).
ymparistotekijat-osaan. Ymparistotekijoihin kuuluu yhteiskunnan asenteet ja yksilon

elinymparisto (WHO 2016). Kun yksilon elinymparistossa on mahdollista harrastaa liikuntaa
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omassa kodissaan ja tuttujen kanssa, on osallistumiselle matalampi kynnys. Yksilon
ymparistotekijat voivat nain vaikuttaa kehon rakenteisiin ja toimintoihin ja tata kautta
terveydentilaan. Kun yksilo huomaa esimerkiksi yhdessa liikkumisen olevan mukavaa, saattaa
han omaksua sen omiin elamantapoihinsa. Talloin ollaan ICF-kuvion yksilotekijoissa.
Elamantapojen muutoksilla voidaan vaikuttaa terveydentilaan. ERJA:n kayttajat saattoivat
myo0s kayda keskustelua toistensa kanssa esimerkiksi siita, miten muut olivat tehtavat

suorittaneet. Tamanlainen kanssakayminen edistaa sosiaalista toimintakykya.

9.3 ERJA:n kaytettavyys

Kolmas opinnaytetyon tavoitteista koski ERJA-mobiilisovelluksen kaytettavyytta fyysisen
aktiivisuuden lisaajana. 83% vastaajista oli vastannut fyysisen aktiivisuuden lisaantymiseen
arvon kolme tai sita suuremman arvon. Tama tarkoittaa, etta 83% osallistujista koki ERJA:n
lisanneen fyysista aktiivisuutta edes jonkin verran. Prosenttiosuus on suuri, joten voidaan

sanoa opinnaytetyon kolmannen tavoitteen tayttyneen.

10 Pohdinta

ERJA:n pilotin toteutus onnistui toivomalla tavalla. Viikkotehtavat ja niiden tehtavanannot oli
katsottu ajoissa etukateen. Valitettavasti osallistujien lahettamien viestien seka annettujen
palautteiden ja kommenttien maara jai kuitenkin todella suppeaksi. Tama on harmillista, silla
niita olisi ollut mielenkiintoista lukea ja kirjata ne lopulliseen tyohon. Ammatillisen
oppimisenkin kautta olisi ollut hyva, jos olisi joutunut etsimaan tietoa antaakseen vastauksia
osallistujien mielta painaviin kysymyksiin. ERJA:ssa olisi voinut korostaa viestien lahettamista
ja kannustaa osallistujia kysymaan mita vain. Palautteen ja kommenttienkin antamista olisi

voinut tasmentaa osallistujille.

ERJA:n esittely ja sen lataaminen toteutui hieman enemman hammennysta aiheuttavasti kuin
oli toivottu ja odotettu. ERJA ei toiminutkaan monilla halukkailla, joten harmikseen heita piti
kaannyttaa pois pilotista. Tasta ei tietenkaan oikein voinut olla etukateen tietoinen, mutta se
on yksi asia, joka jai harmittamaan opinnaytetyon osalta. Onneksi lopulta 17 osallistujaa
saatiin mukaan. Perehdyttamistilanteessa aikaa meni enemman sovelluksen lataamisen
ohjaamiseen kuin ERJA:n toimintojen opettamiseen. Vaikka yritettiin menna kaikki yhta aikaa
eteenpain, joillakin kesti kauemmin, mika taas arsytti muita. Hitaammin etenevat taas
ahdistuivat muiden odotuttamisesta. Etukateen olisi voinut paremmin valmistua taman
tyyppisiin ongelmatilanteisiin. ERJA:n toimintoja ei oikeastaan ehditty yhtaan katsoa
perehdyttamistilanteessa. Taman takia meidan tuli Jaakko Uusitalon kanssa nopeasti kehitella
opetusvideot ERJA:n kaytosta ja laittaa ne internettiin osallistujien nahtavaksi. Jalkikateen

miettien ERJA:n lataamiselle ja sen kayttoon perehdyttamiselle olisi voinut varata omat ajat.
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10.1 Palaute tyoelamalta

Pilottijakson jalkeen Kotisataman yhteistyohenkilolle Marjut Helmiselle lahetettiin
palautelomake opinnaytetyon yhteistyosta. Helmisen mielesta yhteistyon aikana vallitsi
myonteinen ilmapiiri. Han koki, etta heidan ehdotuksensa mobiilisovellukselle otettiin
vakavasti. Han mainitsi lisaksi, etta yhteistyo opiskelijoiden kanssa antaa Kotisataman
asukkaille iloa ja energiaa. Helminen mainitsi teknisten tai digitaalisten ratkaisujen
vaikeakayttoisyyden ja toimimattomuuden vaikuttavan koko projektiin ja osallistujien
alkuinnostuksen lassahtamiseen. Hyvan suunnittelun avulla se voitaisiin estaa. Helmisen
mielesta jatkoa miettiessa tama opinnaytetyo toimii muistin virkistajana ja sen antamat

kokemukset otetaan huomioon.

Osallistujat olivat kokeneet ERJA:n kayton mieluisana ja hauskana tapana lisata fyysista
aktiivisuutta. He olivat kokeneet fyysisen aktiivisuutensa lisaantyneen pilottijakson aikana.
ERJA:n kaytto oli ollut suurimman osan mielesta yksinkertainen ja, etta ERJA:n kaltainen
sovellus sopii tamanlaiseen tehtavaan. ERJA sai myos kehitysideoita, jotka avataan

myohemmin tassa tekstissa.

10.2 Pilotin eettisyys ja tulosten luotettavuus

Tassa opinnaytetyossa kaytettiin IPAQ-kyselya, jossa tulee arvioida koko edellisen viikon
aktiivisuus ja siihen kaytetty aika. Taman kaltaisissa kyselyissa, joissa tulee arvioida
toimintaansa pitkalta ajalta, saattaa olla hieman epaluotettavaa. Viikko on pitka aika muistaa
kaikki fyysiset aktiviteetit, kavelykerrat ja istumiseen kaytetyt tunnit. Jos niita ei ole
kirjoittanut muistiin, saattaa vahingossakin arvioida aktiivisuuttaan liian vahaiseksi tai liian
suureksi. Kyseessa oli vielapa ikaantyneet, joilla saattaa olla jo ikaantymisen seurauksena

tullutta muistinheikentymaa tai muistisairauksia.

Erot ensimmaisen ja seuraavan kyselyn valilla olivat kuitenkin niin selkeat ja sama kaava
toistui jokaisen vastauksissa, joten voidaan paatella tulosten pitavan paikkaansa ainakin
fyysisen aktiivisuuden edistymisen kannalta. Valttamatta maarat ja arviot eivat ole ihan
oikeassa, mutta lilkkkumisen lisaantymista ja istumisen vahentymista on selkeasti tapahtunut

pilottiin osallistujien keskuudessa.

ERJA:n nelja viikkotehtavaa kerasivat eri maaran vastauksia. Enimmillaan vastauksia saatiin
12 vastausta ja vahimmillaan kahdeksan vastausta. Ensimmainen viikolla ERJA:n tehtavaan
vastattiin eniten. Ensimmaisen viikon korkein vastausmaara voi johtua joko tehtavan
mieluisuudesta tai siita, etta pilotti oli vasta alkanut ja kiinnostus uutta asiaa kohtaan oli
viela suurta. Kolmella seuraavalla viikolla vastausten lukumaara erosi vain yhdella
vastauksella. Vastaukset tulivat nimettomasti, joten ei voida sanoa ovatko samat kahdeksan
henkiloa vastanneet jokaiseen tehtavaan vai onko vastaajien keskuudessa ollut vaihtelua.
ERJA:a kaytti yhteensa 17 henkiloa. Pilotin lopulla taytetyn IPAQ-kyselyn (Liite 2) ja ERJA:n
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kaytettavyyskyselyn (Liite 3) taytti 12 henkiloa. Emme voi tietaa ovatko kaikki 12 henkiloa
olleet he samat, jotka vastasivat ensimmaisen viikon tehtavaan vastausten ja lomakkeiden

nimettomyyden vuoksi. Nain voisi kuitenkin olettaa.

10.3 ERJA:n kehittaminen

ERJA:n pilotointi onnistui tavoitteiden mukaisesti. Kuitenkaan ERJA ei ole viela taysin valmis.
Osallistujilta kysyttiin kehitysehdotuksia ERJA:an. Vain muutama 12 kayttajasta vastasi
kyseiseen kysymykseen. Kahden vastaus koski kirjaamista. Toiveita tuli siita, etta voisi palata
jalkikateen tekemaan muokkauksia kirjaamisiin. Toinen ehdotus kirjaamiseen oli, etta sen
voisi tehda paiva kerrallaan, eika viikon lopussa yhdella kerralla. Lisaksi parannusehdotuksia
tuli muistutusominaisuudesta, harjoituksista seka vuorovaikutuksen lisaamisesta. Muistutukset
koskisivat tehtavien umpeutumisen muistuttamista. Pari osallistujaa pohti, olisiko ERJA:an
voinut lisata jonkinlaisen harjoitepankin, jossa olisi hyvia esimerkkeja tehtavien teemojen
mukaisista harjoitteista. Vuorovaikutuksen lisaamisella tarkoitettiin, etta ryhmanohjaaja

lahettaisi motivointiviesteja tai muuten keskustelisi ryhman kanssa enemman.

Palvelumuotoiluprosessin viimeinen osa on arviointi. Arviointivaiheessa palvelua kehitetaan
asiakaskokemusten perusteella. Arviointivaihe ei tarkoita, etta prosessi olisi loppu.
Kehittaminen on jatkuvaa ja palvelua kehitetaan niin kauan kun kehitysehdotuksia loytyy
asiakkailta. (Tuulaniemi 2016.) Kehitysehdotukset kayttajilta ovat tarkeita jos ERJA:a
halutaan lahtea kehittamaan. Tarkeimpia lisayksia ERJA:n kehitysversioon tulee olemaan
kayttajien motivoitumista mahdollistavan vuorovaikutteisuuden lisaaminen seka aktiivisuutta
osoittavien kirjausten aikarajoitteiden poistaminen. Kirjaamiset voisi tehda paivittain nain
halutessaan, jolloin aktiviteetit eivat paasisi unohtumaan. Nain ERJA:sta voisi saada enemman
aikaisemmin tekstissa mainitun etakuntoutustyokalun mukaisen. Muistutusviestit seka
kalenteriominaisuudet olivat myos ominaisuuksia, jotka tulivat esiin Aaltosen ja Lepolan

opinnaytetyossa (Aaltonen & Lepola 2014).
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Liite 1: ERJA:n viikkotehtavat

Viikko 1
Viikon teemana on kestavyyskunto!
Taman viikon aikana yrita hengastya mutaman kerran.

Ehdotuksia kestavyyskuntoiluun: kavely, hiihto, uinti, pyoraily,
vesijuoksu, raskaat kotityot jne.

"Kestdvyystyyppistd liikuntaa tulisi harrastaa useana pdivdnd viikossa -

.....

kertyy useita otteita viikon aikana ”

Kirjaa viikossa kertyvat hengastymisesi seka
kestavyysliikuntakertasi ylos sovellukseen tai paperille!

Viikko 2
Taman viikon teema on tasapaino!

"Tasapainoa olisi hyvd harjoittaa véhintdédn 2 kertaa viikossa”

Tasapainoa voit harjoittaa esimerkiksi erilaisilla
tasapainoharjoitteilla (jalat yhdessa seisominen, tandem-
asento, yhdella jalalla seisominen, viivalla kavely jne) tai

epatasaisella alustalla kaveleminen (mm. tasapainoradat). Myos
esimerkiksi tanssilla ja erilaisilla pallopeleilla voi harjoittaa
tasapainoal
Huomioi kuitenkin aina turvallisuus naita harjoitellessasi!
Kirjaa viikon aikana tehdyt tasapainoharjoitteesi ylos
sovellukseen tai paperille!
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Viikko 3
Talla viikolla voimaillaan!
Viikon teemana on harjoittaa lihasvoimaa.

”Lihasvoimaa tulisi harjoittaa ainakin 2-3 kertaa viikossa”

Lihasvoimaa pystyy hyvin harjoittamaan esimerkiksi kuntosalilla,
jumpalla (joko kotona tai ryhmassa), vesivoimistelulla,
raskaammilla kotitgilla jne. Varsinkin alaraajojen lihasvoiman
harjoittaminen on erityisen tarkeaa!

Kirjaa kaikki lihasvoimaa lisaavat toimesi viikon aikana
sovellukseen tai paperille!

Viikko 4
Viikon teemana notkeus ja liikkuvuus!

”"Monet jumpat kehittdvdt lihasvoiman yhteydessd notkeutta. Notkeutta
tulisi harjoittaa 2-3 kertaa viikossa”

Esimerkiksi venyttelyt, pilates ja jooga lisaavat notkeutta.
Litkkuvuutta ja nivelten notkeutta voi myos parantaa tekemalla
laajoja liikkeita koko nivelen liikeradalla!l

Kirjaa viikon litkkuvuutta lisaavat harjoitteet sovellukseen tai
paperille!
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Liite 2: Kansainvalinen fyysisen aktiivisuuden kysely (IPAQ)

KANSAINVALINEN FYYSISEN AKTIIVISUUDEN KYSELY (IPAQ)

Olemme kiinnostuneita selvittamaan minkalaista fyysisia aktiviteetteja ihmiset tekevat osana
aikana. Ole hyva ja vastaa kaikkiin kysymyksiin, vaikka et pitaisikaan itseasi fyysisesti
aktiivisena henkilona. Ole hyva ja mieti sellaisia aktiviteetteja, joita teet toissa, koti- tai
pihatoina, miten liikut paikasta toiseen ja miten vapaa-aikanasi harrastat liikuntaa tai urheilet.

Kuormittavat fyysiset aktiviteetit tarkoittavat aktiviteetteja, jotka vaativat kovaa fyysista
ponnistusta ja saavat sinut kunnolla hengastymaan. Mieti vain tallaisia fyysisia aktiviteetteja,
joita olet tehnyt vahintaan 10 minuuttia kerrallaan.

1. Olen 1 Nainen 2  Mies (ympyroi oikea vaihtoehto)
2. Olen - vuotias
3. Viimeisen 7 paivan aikana kuinka monena paivana olet tehnyt kuormittavaa fyysista

aktiviteettia kuten raskasta nostamista, kaivamista, aerobicia tai nopeaa pyorailya?
paivana viikossa
|:| Ei kuormittavia fyysisia aktiviteetteja  mmmp Siirry Kysymykseen 5

4. Kuinka paljon tavallisesti kaytit aikaa kuormittaviin fyysisiin aktiviteetteihin yhtena
aktiivisena paivana?

fyysiset aktiviteetit tarkoittavat aktiviteetteja, jotka vaativat kohtalaista fyysista ponnistusta
ja saavat sinut hieman hengastymaan. Mieti vain tallaisia fyysisia aktiviteetteja, joita olet
tehnyt vahintaan 10 minuuttia kerrallaan.

5. Viimeisen 7 pdivan aikana kuinka monena paivana olet tehnyt kohtalaista fyysista
aktiviteettia kuten kevyiden kuormien kantamista, pyorailya normaaliin tahtiin tai
tennista kaksinpelina? Ala laske kavelya mukaan tahan.

paivana viikossa
|:| Ei kohtalaisia fyysisid aktiviteetteja  wmmp Siirry kysymykseen 7

6. Kuinka paljon tavallisesti kaytit aikaa kohtalaisiin fyysisiin aktiviteetteihin yhtena
aktiivisena paivana?
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|:| en tieda / en ole varma
Mieti aikaa, jonka olet kayttanyt kavelyyn viimeisen 7 paivan aikana. Tahan kuuluu kavely
toissa, kotona, matka paikasta toiseen tai mita tahansa kavelya, jota olet tehnyt virkistyaksesi,
liilkuntaa harrastaessasi, urheilussa tai vapaa-ajallasi.

7. Viimeisen 7 paivan aikana kuinka monena paivana olet kavellyt vahintaan 10 minuuttia
yhteen menoon?

paivana viikossa
|:| Ei kdvelyd wmmp Siirry kysymykseen 9

8. Kuinka paljon tavallisesti kaytit aikaa kavelyyn yhtena aktiivisena paivana?

|:| en tieda / en ole varma

Viimeisessa kysymyksessa kysytaan sita aikaa, jonka olet kayttanyt istumiseen viimeisen 7
paivan aikana. Laske mukaan aika toissa, kotona, opiskellessasi tai vapaa-aikanasi. Tahan voi
kuulua poydan aaressa istumista, ystavien tapaamista, lukemista ja istuen tai maaten television
katselua.

9. Viimeisen 7 paivan aikana, kuinka paljon kaytit aikaa istumiseen yhden pdivan aikana?

|:| en tieda / en ole varma

10. Liikutko mielesta riittavasti oman terveytesi kannalta? Arvioi fyysista aktiivisuuttasi
ympyroimalla alla olevasta janasta se numero, joka mielestasi kuvaa parhaiten
aktiivisuusmaaraasi terveyden kannalta. 0 tarkoittaa taytta inaktiivisuutta ja 10 isointa
mahdollista maaraa aktiivisuutta.

0....... 1. 2. 3. 4....... 5...... 6....... 7ot 8....... 9...... 10

En ole Isoin mahdollinen
aktiivinen aktiivisuusmaara

11. Lopuksi, arvioi tamanhetkinen fyysinen kuntosi ymparoimalla alla olevasta janasta se
numero, joka mielestasi kuvaa parhaiten fyysista kuntoasi. 0 vastaa huonointa mahdollista ja
10 parasta mahdollista.
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0....... 1. 2. 3. 4....... 5. 6....... 7o 8....... 9....... 10

Huonoin Paras
mahdollinen mahdollinen
fyysinen kunto

fyysinen kunto

Kysely loppui tahan. Kiitos osallistumisestasi!
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Liite 3: ERJA:n kaytettavyyskysely

A

Kysely ERJA mobiilisovelluksen kaytettavyydesta

1.

Kuinka hyvin koitte hallitsevanne ERJA:n kayton? Ympyroi sopivin vaihtoehto.
(1=en hallinnut, 5=hallitsin taysin)

Kuinka paljon koitte ERJA:n lisanneen fyysista aktiivisuuttanne? Ympyroi sopivin
vaihtoehto. (1=ei yhtaan, 5=todella paljon)

Kuinka hyvin ERJA mielestanne soveltui tahan kokeiluun? Ympyroi sopivin vaihtoehto
(1=ei ollenkaan, 5=todella hyvin)

Perustelut:
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4. Kayttaisitteko ERJA:a uudelleen? Ympyroi sopivin vaihtoehto.
(1=en todellakaan kayttaisi, 3=ehka kayttaisin, 5=kayttaisin mieluusti)

5. Mita ominaisuuksia toivoisitte ERJA:an?

6. Tahan voitte kirjoittaa halutessanne viela mielen paalla olevia asioita. Kaikki palaute
on tervetullutta!

Kiitos viela osallistumisesta!
Aurinkoista kevatta!
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Liite 4: Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Opinnaytetyo: Fyysisen toimintakyvyn edistaminen mobiilisovelluksen avulla. Tekija: Erika
Salo

Mobiilisovellukseen kirjoitettavat vastaukset tullaan kayttamaan opinnaytetyon
loppuraportissa nimettomina.

Minulle on selvitetty ylla mainitun tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuksessa kaytettavat
tutkimusmenetelmat. Olen tietoinen siita, etta tutkimukseen osallistuminen on
vapaaehtoista. Olen myos tietoinen siita, etta tutkimukseen osallistuminen ei aiheuta minulle
minkaanlaisia kustannuksia, henkilollisyyteni jaa vain tutkijan tietoon ja minua koskeva
aineisto havitetaan tutkimuksen valmistuttua.

Voin halutessani keskeyttaa tutkimukseen osallistumisen milloin tahansa ilman, etta minun
taytyy perustella keskeyttamiseni.

Paivays

Tutkittavan allekirjoitus ja nimenselvennys




