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Opinnaytety® kasitteli senioreiden liikuntapalveluita hyvinvoinnin ja toimintakyvyn ylla-
pitdjana Kuntokeidas Sandelsissa Helsingin To6lossa. Opinnaytetydssa tarkasteltiin
Kuntokeidas Sandelsin liikuntaryhmiin osallistuvien senioreiden kasityksia fyysisesta,
psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Opinnaytetytssa tutkimusmenetelmana
kaytettiin kvantitatiivista kyselylomaketta, ja vastauksia saatiin 61 seniorilta. Opinnay-
tetydn toimeksiantajana oli Kalliola oy:n yllapitdma& Kuntokeidas Sandels.

Kyselyyn vastanneiden mielestd Kuntokeitaan liikuntaryhmiin osallistumisella oli sel-
vasti vaikutusta vastaajien fyysiseen toimintakykyyn ja lihaskunnon yllapitoon. Yli puo-
lella vastaajista liikuntaryhma oli vaikuttanut tasapainoon ja tuolista nousemiseen
mydnteisesti. Vajaalla puolella vastaajista kasien nostovoima oli kohentunut. Liikunta-
ryhmiin osallistuminen vaikutti positiivisesti vastaajien psyykkiseen toimintakykyyn.
Suurin vaikutus ryhmamuotoisella liikunnalla oli vastaajien mielialan kohenemiseen.
My6s youni parani yli kolmanneksella vastaajista. Keskittymiskykyyn tai [&hipaivien ta-
pahtumien muistamiseen liikuntaryhmilla ei ollut vaikutusta. Merkittava vaikutus liikun-
taryhmilla oli vastaajien sosiaalisiin suhteisiin. Reilusti yli puolet ilmoitti solmineensa
uusia ystavyyssuhteita liikuntaryhmissa. Myos kiinnostus ajankohtaisia asioita koh-
taan oli lisdantynyt vajaalla puolella vastaajista. Ryhmiin osallistuminen lisdsi myos
toisten ihmisten seurassa jaksamista.

Opinnaytetydn perusteella voidaan paatella, etta likuntaharrastuksella oli vaikutusta
ennen kaikkea senioreiden sosiaaliseen toimintakykyyn, jossa korostuvat vuorovaiku-
tus, toisten ihmisten seura ja yhdessé toimiminen.
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The thesis deals with seniors' sports services as a maintainer of well-being and func-
tional ability in Fitness Centre Sandels in T6616, Helsinki. The aim was to study the
physical, psychological and social well-being of the seniors who participated in fitness
classes in Sandels. In the thesis, a quantitative questionnaire was used as a research
method and answers were received from 61 senior members. The thesis was com-
missioned by Sandels, which is maintained by Kalliola Oy.

According to those answering the questionnaire, participation in fithess classes had a
clear impact on respondents' physical ability and muscular strength. More than a half
of the respondents in the sports groups had experienced a positive impact on keeping
their balance and on rising from a chair. Less than a half of the respondents had ex-
perienced an improvement in the lifting force of their hands. Participation in sports
groups improved the respondents' mental ability to function. The greatest influence of
group exercise was the improvement of the respondents' mood. More than a third of
the respondents also said that they slept better at night. Participation in sports groups
had no effect on concentration ability or recalling recent events. However, sport
groups had a significant impact on the respondents' social relationships. More than
half of the people reported that they had established new friendships in the sports
groups. Interest in current affairs had also increased among almost half of the re-
spondents. Participation in sports groups also increased their energy to be in other
people’s company.

Based on the thesis, it can be concluded that sporting activities had an impact above
all on the social performance of seniors, with emphasis on interaction, the company of
other people and functioning together.
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1 JOHDANTO

Aktiivisen ja terveen vanhenemisen taustalla ovat terveelliset elintavat, fyysisesti aktiivi-
nen elaméntapa mukaan luettuna. Liikunnan aloittamisesta on hyo6tya viela myoéhaisem-
mallakin ialla. Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia hauraalle ja edenneestd muistisairau-
desta karsivalle vanhukselle. Liikunta on erityisen tarkeaa iakkaiden toimintakyvyn yllapi-
tamisessa, mutta silla on suuri merkitys myoés pitkaaikaissairauksien ehkaisysséa, hoidossa

ja kuntoutuksessa. (Savela, Komulainen, Sipila & Strandberg 2015, 1719.)

Liikunnalla on positiivinen yhteys paivittaisista toiminnoista (muun muassa pukeminen,
suihkussa kaynti, ruokailu) ja instrumentarisista toiminnoista (puhelimen kayttd, rahan- ja
laakkeiden kasittely, asioilla kdyminen) selviytymiseen. Monipuolinen, k&velya, voimaa,
likkuvuutta ja tasapainon hallintaa lisdava harjoittelu on toiminta- ja liikkumiskyvyn saily-
misen kannalta tehokkainta ja vaikutukset ovat suurimpia niill&, joiden liikkumis- ja toimin-

takyky on jo heikentynyt. (Savela, Komulainen, Sipila & Strandberg 2015, 1719.)

Paivittaisista toiminnoista selviamisen kannalta erityisen tarkeaa on alaraajojen lihasvoi-
man harjoittaminen (liikkeelle lAhteminen ja likkuminen), nivelten likkuvuus (pukeutumi-
nen), yleiskestavyys ja tasapaino. Kun toimintakyky on jo heikentynyt, tulevat idkkaan ih-
misen kykyjen mukaan raataldidyt likuntaohjelmat entista tarkeammiksi. (Savela, Komu-
lainen, Sipila & Strandberg 2015, 1720.)

Opinnaytetyoni nimi on "Senioreiden liikkuntapalvelut hyvinvoinnin ja toimintakyvyn yllapita-
jana Kuntokeidas Sandelsissa.” Valitsin kyseisen aiheen sen ajankohtaisuuden vuoksi ja

oman mielenkiintoni herattdmana. Aihe liittyy myos oleellisesti omaan tyohoni. Tydskente-
len Kalliola oy:n palvelujohtajana. Senioreiden liikuntapalveluja tuottava Kuntokeidas San-

dels on kuulunut vastuualueeseeni 1.1.2018 lukien.

Yleisesti tiedetdén, etta saanndllisella liikunnalla on mydnteinen vaikutus ikaihmisen el&-
manlaatuun ja toimintakyvyn yllapitdmiseen. Tassa opinnaytetydssa tarkastelen Kuntokei-
das Sandelsin liikuntaryhmien vaikutusta niihin osallistuvien senioreiden fyysiseen, psyyk-
kiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Kuntokeidas Sandelsin toiminnalla halutaan edistaa
likuntaharrastuksen syntymisté ja sailymistad osana jokapaivaista arkea. Taman opinnay-

tetydn tuloksia hyddynnetddn Kuntokeidas Sandelsin toiminnan kehittdmisessa.

Opinnaytety6ni tutkimusmenetelmé on kvantitatiivinen ja perustuu Kuntokeidas Sandel-

sissa kayneiden senioreiden vastaamiin kyselylomakkeisiin kevaalla 2018.

Yhteistyokumppanina ja toimeksiantajana opinnaytetydssani on Kalliola oy:n yllapitama

Kuntokeidas Sandels.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA JA TOIMINTAYMPARISTO

2.1 Kalliolan setlementti

Kalliolan setlementti on vuonna 1919 perustettu kolmannen sektorin toimija. Kalliolan ty6
perustuu setlementtiarvoihin, joiden mukaisesti se edistad yhdenvertaisuutta ja moninai-
suutta, puolustaa oikeudenmukaisuutta ja tasa-arvoa seké luottaa ihnmisen ja yhteison ky-

kyyn kasvaa ja kehittya. (Kalliolan setlementin toimintasuunnitelma 2018, 1.)

Kalliolan setlementin konserni koostuu Kalliolan setlementti ry:sté seké sen omistamasta
Kalliola oy:sté. Kalliola tuottaa sosiaalialan palveluja, yllapitda kansalaisopistoa ja jarjes-
taa kansalais- ja vapaaehtoistoimintaa. Palvelut koostuvat lastensuojelusta, paihde- ja
mielenterveystyosta, senioritydsta ja maahanmuuttajatydsta. Kalliolalla on noin 230 vaki-
tuista tydntekijaa, 300 tuntitydntekijaa ja suuri joukko vapaaehtoistoimijoita. Liikevaihto

vuonna 2016 oli noin 20 MEUR. (Kalliolan setlementin toimintasuunnitelma 2018, 1.)

Kalliolan vision mukaisesti se rakentaa kestdvaa maailmaa, jossa naapuruus vahvistaa
yhteista ymmarrysta ja ihmisten keskindista kumppanuutta. Kalliolan setlementti on yhtei-

sollinen ja reilu, tervetuloa! (Kalliolan setlementin toimintasuunnitelma 2018, 1).
2.2 Kuntokeidas Sandelsin liikuntapalvelut

Kuntokeidas Sandels on Helsingin T66l6ssa sijaitseva kesalla 2000 valmistunut ikéanty-
vien liikuntapaikka. Tiloihin kuuluu viihtyisd uima-allasosasto saunoineen, liikuntasali seka
ikaantyneille suunniteltu kuntosali. Paivisin tapahtuva ryhméatoiminta on tarkoitettu yli 55-
vuotiaille ja sita vanhemmille kuntoilijoille. Liikuntapalveluista vastaavat koulutetut fysiote-
rapeutit. Kuntokeidas Sandels on osa Senioritalo Sandelsin palvelukokonaisuutta. (Kal-
liola oy liikuntapalvelut 2018.)

Kuntokeidas Sandelsin toiminnalla halutaan edistaa liikuntaharrastuksen syntymista ja
sailymista osana jokapaivaista arkea. Saanndéllisella likunnalla on mydnteinen vaikutus

ikdihmisen elamanlaatuun ja toimintakyvyn sailymiseen. (Kalliola oy liikuntapalvelut 2018.)



3 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA RAJAUKSET

Opinnaytety6n tarkoituksena on Kuntokeidas Sandelsin liikuntapalveluiden kehittdminen

asiakkaiden tarpeiden pohjalta.

Opinnaytety6n tavoitteena on kartoittaa Kuntokeidas Sandelsin tuottamien liikuntapalvelui-
den merkitysta palvelujen kayttéjille ja kayttajien toiveita palvelujen kehittamiseksi. Lis&ksi

tavoitteena on selvittaa millaisia palveluja laajennettavan toiminnan tulisi sisaltaa.

Rajaan opinnéaytetyon kasittelemaan kuntokeitaan nykyisia asiakkaita. Keskityn kasittele-
maan olemassa olevia liikuntapalveluja, niiden kehittamista seké nykyisten asiakkaiden

toiveita mahdollisia uusia liikuntapalveluja kohtaan.



4 TIETOPERUSTA

4.1 I|kaihminen — seniori — vanhus

Ikaantyneestéa vaestosta ja ikdantyneesta henkilosta kaytetaéan eri nimityksia eri yhteyk-
sissé. Vanhuspalvelulain mukaan (laki iké&ntyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta
seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista) ikaantyneella vaestolla tarkoitetaan van-
huuselékkeeseen oikeuttavassa idssa olevaa vaest6d, ja idkkaalla henkilolla tarkoitetaan
henkil6&, jonka fyysinen, kognitiivinen, psyykkinen tai sosiaalinen toimintakyky on heiken-
tynyt korkean ian my6téa alkaneiden, ikaantyneiden tai pahentuneiden sairauksien tai vam-
mojen vuoksi taikka korkeaan ikaan liittyvan rappeutumisen johdosta. (Laki ikdantyneen
vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka idkkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista 2012,
38.)

Tilastollisesti Suomessa ikdantyneiksi luokitellaan 65 vuotta tayttaneet henkilot. Luokittelu
perustuu siihen, ettd 65 vuotta on yleinen elakeika. Kaikkien hyvaksymaa maaritelmaé
sille, milloin vanhuus alkaa, ei kuitenkaan ole, koska tilastollinen ik&d&ntymiskasitys ei ole
ainoa tulkinta vanhuudesta. Toimintakykyyn perustuva ikaantymiskasitys maarittaa van-
huuden alkavaksi vasta 75 vuoden iass, ja vain joka kolmas 70-74-vuotias pitda itsedan
vanhana. 1alla onkin useita erilaisia merkityksia: biologinen, fysiologinen, psykologinen,
sosiaalinen ja subjektiivinen ik ovat saman ilmion erilaisia ulottuvuuksia. Kronologinen
ik& on kalenteri-ian karttumista. Biologinen ja fysiologinen ik& kertovat ihmisen kunnosta.
Subijektiivinen ja kulttuurinen ik& maarittyvat taas omien tuntemusten ja yhteison odotus-
ten mukaisesti. Ihminen voi vanheta ian erilaisilla merkitys tasoilla eri tavoin. (Verneri.net
2014.)

Tilastollisesti vanhusvaestdon luettavat 65 vuotta tayttdneet maarittelevat itsedaan eléakelai-
siksi, seniorikansalaisiksi, ikdihmisiksi, iakkaiksi ihmisiksi tai ikaantyneiksi inmisiksi. Van-
hukseksi nimittamista pidetaan hyvaksyttavana vasta silloin, kun toimintakyky on vanhe-
nemisprosessin seurauksena olennaisesti heikentynyt. (Neittaanméki 2007, 6.) Vanhana
olemisen muodot, mallit ja nimitykset keskusteluttavat jatkuvasti, eika yhteista ymmarrysta
nayta helposti syntyvan. Niinpa vanhuus- ja vanhussanojakin on haluttu modernisoida: se-
niori, ikdihminen, ikaantynyt, iakas henkild. My6s vahan varikkddmpid nimityksia on nous-
sut esille, kuten hopeapantteri, puuma tai ei ihan eilen syntynyt henkild. (Raséanen 2018,
9.)

Vanheneminen ja siihen kuuluvat nimitykset, avun tarve, avuttomuus ja riippuvuus hyvak-

sytdan aiempaa huonommin. Nuoruuden ihannointi nékyy kaikessa. Yha useampi



ikdantyva haluaa itse maaritelld, miten hanta kutsutaan ja millaisia ominaisuuksia nimityk-

seen lisataan. (Rasanen 2018,8.)

Ikaantyminen tarkoittaa vuosien kertymist&, mutta vanheneminen merkitsee biologisia
muutoksia, ja niiden syihin voimme vaikuttaa. Vanhenemiseen vaistamatta liittyvia piirteité
ovat ruumiin kemiallisen koostumuksen muuttuminen, elinjarjestelmissa tapahtuva palau-
tumaton rappeutuminen, ihmisen mukautumiskyyn heikkeneminen ja kuolleisuuden li-
saantyminen. Ikaantyneen aivoissa tapahtuu myés muutoksia, mutta ei pelkastaan nega-
tiivisella tavalla. Lyhytkestoinen tydmuisti ja aistit heikkenevét ja reaktioviiveet kasvavat,
mutta verbaalisten kykyjen vahvuus lisdantyy. My6s ihmisen oppimiskyky sailyy, vaikka
yleensa ajatellaan tapahtuvan juuri painvastoin. (Juntunen 2011.)

Silva Tedren (2007, 103) mukaan vanhaksi tullaan aikaisintaan sitten, kun avuntarve ja
riippuvuus kasvavat ja autonomia ja itsenaisyys ovat uhattuina. Moderni ja mydhaismo-

derni yhteiskunta vélttelee raihnaisuuden ja avuttomuuden ilmaisuja.
4.2 lkdantyneen fyysinen toimintakyky

Yleisesti fyysisella toimintakyvylla ymmarretaan elimiston toiminnallista kykya selviytya
sille asetetuista fyysista ponnistelua vaativista tehtavista. Fyysinen toimintakyky perustuu
hengitys- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja liikuntaelimistén toimintaan. Fyysisen toimin-
takyvyn kannalta olennaista on, millaisia muutoksia tapahtuu hengitys ja verenkiertoeli-
mistdssa, tuki- ja liikuntaelimistdssa — ennen muuta lihas- ja luukudoksessa — seké nivel-
ten liikkuvuudessa. Liséksi fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavat havaintomotorisissa toi-

minnoissa ja tasapainossa ilmenevéat muutokset. (Pohjolainen & Heimonen 2009, 49.)

Fyysistéa toimintakykya tarkastellaan usein jokapaivaista elamaa haittaavien toiminnanva-
jeiden nakokulmasta. Erilaiset paivittaistoiminnot voidaan jakaa liikkumiskykyyn (esim.
portaiden nouseminen, liikkuminen yksin ulkona), perustoimintoihin (esim. peseytyminen,
pukeutuminen ja syominen) seka asioiden hoitamiseen liittyviin valinetoimintoihin (esim.
kotitdiden tekeminen, kaupassa kayminen). (Laitalainen, Helakorpi, Martelin & Uutela
2010.)

Fyysisen toimintakyvyn yllapitdmisessa on liikkunnalla ja laajemminkin fyysisella aktiivisuu-
della olennainen merkitys. Ikd&ntyesséa heikkenemisté pyrkii tapahtumaan kaikilla fyysisen
ja psykomotorisen toimintakyvyn eri osa-alueilla: lihasvoimassa, kestavyydessa, tasapai-
nossa, reaktiokyvyssa, hengitysfunktiossa ja nopeudessa. Naihin ominaisuuksiin voidaan
harjoittelulla vaikuttaa. Fysiologisella alueella tavoitteena on sailyttaa tasapaino eri elinten
ja elinjarjestelmien toiminnassa. Talloin tarke&dssé asemassa on riittava ja tarkoituksenmu-

kainen liilkunta ja muu fyysinen aktiivisuus, terveellinen ravinto ja tasapaino levon ja tyon



valilla. Henkiselld alueella tasapaino virkistyksen ja keskushermoston kuormituksen valilla,
sopiva maara virikkeita, tavoitteiden realistisuus ja niiden kohtuullinen saavuttaminen seka
riittdva tulevaisuuden toivo ovat edellytyksia henkisen hyvinvoinnin sailymiselle. (Neittaan-
maki 2007, 41-42.)

Fyysista toimintakykya voidaan arvioida monin tavoin. Fyysisen toimintakyvyn mittaami-
seen on kehitetty lukuisa joukko erityyppisia mittareita. Ongelma fyysisen toimintakyvyn
arvioimisessa kuitenkin on se, etté ei ole olemassa yhtenaista kaytantoa tai yleispatevia
ohjeita siitd, mitk& menetelmaét olisivat tarkoituksenmukaisempia ja soveltuisivat parhaiten
kaytantoon. Viime aikoina toimintakyvyn arvioinnissa ovat yleistyneet ns. toimintatestit,
joilla pyritdan saamaan mahdollisimman monipuolista tietoa fyysisen toimintakyvyn muu-
toksista. Yksi tunnettu toimintatesti on Suomessa Valtiokonttorin laatima Toimiva-testisto.
(Pohjolainen & Heimonen 2009, 52-53.)

Ikdantyneilld, jotka harjoittelevat saanndllisesti, on pienempi riski sairastua kroonisiin sai-
rauksiin ja vajaakuntoisuuteen. He ehkaisevat liikkunnalla myds painon epaterveellistd nou-
sua. Suositusten mukaan vanhuksille tulisi laatia suunnitelma, jolla he saavuttaisivat tilan-
teeseensa soveltuvan tarpeellisen ja riittavan liikunnan tason. lkaéntyneiden fyysista akti-

viteettia koskevien suositusten mukaan varttuneiden, terveiden aikuisten tulee

o sdilyttaa fyysisesti aktiivinen elaméntapa edistadkseen ja yllapitaakseen hyvaa ter-

veytta.
¢ harrastaa kohtalaisen kuormittavaa kestavyystyyppista liikuntaa.

¢ harjoittaa lihaksia vahvistavaa liikkuntaa kayttaen lihasryhmia, jotka lisaavat lihas-

kuntoa ja lujuutta.
¢ harjoittaa sellaista liikuntaa, joka yllapitaa tai lisaa notkeutta.
o vahentaa kaatumisriskia harjoituksilla, jotka yllapitavat tai kehittavat tasapainoa.

e valita sellainen liikuntamuoto, joka hoitaa samalla tehokkaasti ja turvallisesti hei-

dan sairauttaan. (Lahdesmaki & Vornanen 2014, 151.)
4.3 lkaantyneen psyykkinen toimintakyky

Ihminen vanhenee myo6s henkisesti, milla on vaikutuksensa myds psyykkiseen toimintaky-
kyyn. Ikdéantyessa elamanrytmi alkaa hidastua, ja psyykkinen toimintakyky niveltyy useim-

miten omaan elaman hallintaan ja tyytyvaisyyteen. (Rasanen 2018, 29.)



Psyykkinen toimintakyky on kasitteena monitahoinen ja maarittyy tarkastelundkdkulmasta
riippuen eri tavoin. Laajasti ottaen silla tarkoitetaan kykya ottaa vastaan ja kasitella tietoa,
muodostaa kasityksia ympardivastd maailmasta seka kykya tuntea ja kokea. (Pohjolainen
& Heimonen 2009, 56.)

Psyykkisen toimintakyvyn osa-alueita ovat kognitiiviset toiminnot, persoonallisuus, psyyk-
kiset voimavarat ja mieliala. Kognitiivisiin toimintoihin kuuluvat muisti, oppiminen ja havait-
seminen. Kognitiiviset kyvyt sailyvat normaaleina pitkélle vanhuuteen ja muutokset ovat
usein vahaisid. Motivaatio, mieliala ja kyky tiedostaa omat vahvuudet ja heikkoudet ovat
tarked osa psyykkisia voimavaroja. Minakasitys ja itsearvostus tarkoittavat muun muassa
ihmisen kasitysta itsesta toimijana ja heijastuvat vanhuksen kykyyn arvioida oman toimin-
tansa merkitysta. Myos paatoksenteko ja ongelmaratkaisukyky kuuluvat psyykkiseen toi-
mintakykyyn. Laajasti ymmarrettynad psyykkinen toimintakyky kuvaa sitd, missa maarin
vanhus pystyy kayttamaan psyykkisia voimavarojaan tavoitteidensa saavuttamiseen.
(L&hdesmaki & Vornanen 2014, 36.)

Psyykkisen toimintakyvyn kasite liittyy ihmisen elamanhallintaan, mielenterveyteen ja
psyykkiseen hyvinvointiin (Neittaanméaki 2007, 17). Psyykkiseen toimintakykyyn kuuluviin
kognitiivisiin eli tiedollisiin toimintoihin kuuluvat kaikki tiedon kasittelyssa tarvittavat toimin-
not havainnoista toimenpiteita koskeviin ratkaisuihin. Tiedollisten toimintojen lisaksi psyyk-
kiseen toimintakykyyn sisaltyvat metakognitiot eli omien kognitiivisten toimintojen itsearvi-
ointi. Lisaksi toiminnan tavoitteet ja niiden taustalla olevat homeostaattiset tarpeet, arvos-
tukset, asenteet ja normit sek& odotukset siséltyvat psyykkiseen toimintakykyyn. (Neit-
taanmaki, 2007, 44.)

Kognitiiviset toiminnot eli tiedonkasittelyssa tarvittavat toiminnot ovat psyykkisen toiminta-
kyvyn kasitteen keskeisin alue ja kognitiivinen toimintakyky ihmisen toiminnan perusta.
Myo0s luovuutta ja viisautta tarkastellaan usein ensisijaisesti kognitiivisina toimintoina,
vaikka niihin yhdistyy myos persoonallisuuden ominaisuuksia. Kognitiivisiin toimintoihin
kuuluvat metakognitiiviset taidot tarkoittavat ihmisten tietoja ja kasityksia erilaisista tiedon-
kasittelyn toiminnoista, niiden sisalldistd, toiminnasta ja niihin vaikuttavista tekijoista. (Poh-

jolainen & Heimonen 2009, 57.)

Psyykkisen toimintakyvyn keskeinen tunnusmerkki on, miten ihminen on suhteessa ulkoi-
seen ja sisdiseen todellisuuteen ja kuinka han kykenee vaikuttamaan niihin (Neittaanmaéki,
2007, 44).

Mielenterveys liittyy psyykkiseen toimintakykyyn ja silla voidaan kasittaa tunne-elamaan,
mielialaan ja ihmissuhteiden toimivuuteen liittyvid ulottuvuuksia. Mielenterveys on psyykki-

sen toimintakyvyn edellytys. Elamanhallinnalla tarkoitetaan ihmisten psyykkisten hallinta



keinojen ja strategioiden muodostamaan kokonaisuutta, jonka avulla ihminen pystyy sel-
viytymaan erilaisista ristiriitatilanteista. Elaméanhallinta yhdistyy psyykkiseen toimintaky-
kyyn ja elamanhallinnassa voidaan puhua tilanteiden hallinnasta tai kokemuksesta ela-
man tarkoituksellisuudesta ja mielekkyydesta ja kuvata aktiivisen toimijuuden ja elaman

sopeutumisen valistad suhdetta. (Pohjolainen & Heimonen 2009, 58.)

Psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen toimintakyky ovat tiiviissa ja jatkuvassa vuorovaikutuk-
sessa. Esimerkiksi sosiaalisessa vuorovaikutuksessa toimintojen perusteella saadut koke-
mukset muokkaavat yksilon minakasitysta. Sitoutumalla ja osallistumalla ihminen voi siis
vahvistaa ja toteuttaa itselleen merkityksellisia sosiaalisia rooleja, jotka edelleenkin vaikut-
tavat hanen itsetuntoonsa. (Pohjolainen & Heimonen 2009, 56.)

Psyykkinen toimintakyky muuttuu ihmisen kehittymisen ja vanhenemisen myoéta. Psyykki-
nen toimintakyky on aina suhteessa ymparisttn yksilolle asettamiin vaatimuksiin ja odo-
tuksiin seka reunaehtoihin. Psyykkista toimintakykya voidaan parhaiten arvioida, kun tun-
netaan yksilon elaman tarkeimmat puitteet, kuten asuin- ja elinymparisté seka virallinen ja
epavirallinen sosiaalinen verkko, jotka voivat tukea yksiloa selviytymaan paivittaisen ela-

man asettamista haasteista ja vaatimuksista. (Neittaanmaki 2007, 44.)
4.4 lkaantyneen sosiaalinen toimintakyky

Jokainen tarvitsee toista ihmista, laheisyytta ja yhteisollisyytta. Sosiaaliset suhteet, sosi-
aalinen tuki ja sosiaalinen aktiivisuus ovat yhteydessa vanhuksenkin fyysiseen ja psyykki-
seen toimintakykyyn. Ihmissuhteet tukevat toimintakykya ja auttavat vanhusta esimerkiksi
hanen sairastuessa. Hyviksi koetut sosiaaliset suhteet ja hyvéa vuorovaikutus auttavat sel-
viytymaan erilaisista menetyksista ja sopeutumaan sairauksiin ja toimintakyvyn heikkene-
miseen. Sosiaalisesti aktiivinen elamantyyli on tarkeaa useimmille vanhuksille. Sosiaali-
nen osallistuminen yllapitaa itsetuntoa, lisaa itsearvostusta ja uskoa omiin kykyihin seka
vahvistaa tarpeellisuuden tunnetta. Usein harrastuksissa tarkeampi tavoite on saada mie-

lihyvaa kuin opipa uutta. (Lahdesméki & Vornanen 2014, 277.)

Sosiaalinen toimintakyky on yhtaalta kykya tulla toimeen yhteiskunnassa vallitsevien arvo-
jen ja normien mukaisesti, ja toisaalta selviytymisté arkipaivan toiminnoista, vuorovaiku-
tussuhteista ja oman toimintaympariston mukaisista rooleista. Vaikka sosiaalisen toiminta-
kyvyn méaarittely on tutkimuskirjallisuudessa néhty haasteelliseksi ja epéselvéksi, sosiaa-
lista toimintakyky& arvioidaan ja arvioita kaytetaan hyvéksi sosiaali- ja terveyspalveluita

koskevassa paatoksenteossa. (Pohjolainen & Heimonen 2009, 65.)

Sosiaalinen toimintakyky kasittéda kyvyn toimia ja olla sosiaalisessa vuorovaikutuksessa

toisten kanssa. Sosiaaliseen toimintakykyyn kuuluvat esimerkiksi suhteet omaisiin ja



ystaviin, sosiaalisten suhteiden sujuvuus ja osallistuminen, mutta myds vastuu laheisista

ja elaméan mielekkyys. (Neittaanméaki 2007, 17.)

Yksiloa painottavassa tutkimusperinteessa sosiaalinen toimintakyky on yksilén ominai-
suus ja sita on tutkittu epasuorasti kysymalla tutkittavalta hanen sosiaalisista kontakteis-
taan ja resursseistaan. Nain on tavoitettu sosiaalisen toimintakyvyn subjektiivinen taso.
Vastaavasti voidaan kysya myos tutkittavan puolisolta tai muulta henkil6ltd, joka tuntee
tutkittavan. Tallainen triangulaatio voi olla validiteetiltddn parempi kuin pelkka yksilén
omaan arvioon pohjautuva. Vuorovaikutusta painottavassa tutkimusperinteessa yksilon
sosiaalinen toimintakyky on lasné sosiaalisessa tilanteessa. Talldin sosiaalista toimintaky-
kya tulee tarkastella sosiaalisten tilanteiden havainnoinnin kuatta. Nain ollen Sosiaalista
toimintakykya arvioitaessa on huomioitava, etté sosiaalinen toimintakyvyn nakeminen vain
yksilén ominaisuutena ei pida sisallaan kokonaista kuvaa ihmisen sosiaalisesta toimin-

nasta. (Pohjolainen & Heimonen 2009, 72.)

ICIDH-luokitusjarjestelmda seurannut toimintakykya ja hyvinvointia vammaisuuden sijasta
korostava ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health) -luokitus
huomioi myds ympariston vaikutukset. Myds kriittisessa vammaistutkimuksessa on paa-
dytty korostamaan ympéaristdn vammauttavaa vaikutusta sen sijaan, etta puhuttaisiin vam-
masta yksilollisena ominaisuutena. Sosiaalinen toimintakyky liittyy vanhan ihmisen ja ha-
nen sosiaalisen toimintaympéristénsa suhteeseen, vuorovaikutussuhteisiin ja toimijuu-
teen. (Kinni, R-L 2007, 223.)

Sosiaalisella alueella riittava taloudellinen turvallisuus, laheisten ihmisten olemassaolo ja
yleisimminkin yhteiséllisyys ja tunne kuulumisesta johonkin laajempaan yhteisé6n luovat

tasapainoa elamaan (Neittaanméki 2007,42).
4.5 Senioreiden hyvinvointi

Hyvinvointi tutkimusalan keskeisia kasitteité ovat hyvinvointi, elintaso, elaméanlaatu, onnel-
lisuus ja tyytyvaisyys elamaan. Valjasti ymmarrettyna sosiaali- ja taloustieteet kasittelevat
oikeastaan aina hyvinvointiin liittyvia kysymyksia, mutta yhteiskuntatieteellinen hyvinvointi
tutkimus tavataan rajata tutkimukseksi, joka systemaattisesti ja julkilausutuksi yrittdd maa-
ritella mit hyva elama on ja joka pyrkii mittaamaan tai empiirisesti arvioimaan sita koko-

naisvaltaisella tavalla. Ihmiset ja my0ds sosiaalista kehitysta edistava hyvinvointipolitikka

tavoittelevat "hyvaa elamaa.” Hyvinvointi tutkimuksen taytyy julkilausutusti ilmaista, millai-

sista tekijoista se katsoo hyvan elaman koostuvan. (Simpura & Uusitalo 2011, 106.)

Kun puhumme ihmisten hyvinvoinnista, ei useinkaan ole tarvetta tdsmentda, mita sanalla

tarkoitetaan. Voidaan olettaa, etta keskustelukumppanimme ymmartavat tdméan sanan
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suurin piirtein samalla tavoin kuin me itse sen ymmarramme. Hyvinvointi sanalla on kui-
tenkin monia erilaisia merkityksia ja merkityksilla taas vaikutuksia siihen, miten voimme
edistda omaa tai toisten hyvinvointia. Jos ulkopuolinen tarkkailija joutuu arvioimaan tunte-
mattoman ihmisen hyvinvointia, han voi aloittaa selvittamalla, mitka ovat hanen tulonsa,
minkalainen on héanen asuntonsa, onko hanella ty6- tai opiskelupaikka, onko hanella ysta-
vid ja onko han ollut sairaana talloin, hyvinvointi maarittyy paljolti niiden voimavarojen pe-
rusteella, joita inmisella on oman itsensa toteuttamiseen ja tarpeittensa tyydyttamiseen.
(Lammi-Taskula 2011, 9.)

Tiedamme kuitenkin, etta hyvissékin oloissa elavé voi kokea olevansa huono-osainen ja
ettd ulkopuolisen silmin huonoissa oloissa elava voi sanoa voivansa hyvin. Hyvinvoinnin
toinen puoli on se, miten hyvin ihminen itse kokee voivansa. Ihmisena voimme hyvin sa-
mastua toisen ihmisen kokemukseen, siksi ulkopuolisen arvio ei useinkaan ole kovin eri-
lainen kuin ihmisen itsensa kokemus. Kuitenkin mité erilaisempi tuo toinen ihminen on,
sitd vaikeampaa on samastua hanen kokemukseensa. Nuoren voi olla vaikea tietaa, mika
vanhukselle on hyvinvointia. Siksi tydskenneltdessa toisen ihmisen hyvéaksi on aina erit-
tain tarkeaa kunnioittaa hanen omaa tahtoaan ja hdnen omaa arviotaan siita, mika hanelle

on hyvaksi. (Lammi-Taskula 2011, 9.)

Eri ihmiset pitavat erilaisia asioita keskeisimpana sekad omassa etté toisten hyvinvoin-
nissa. Jos esimerkiksi sellaiset perusasiat kuten ravinnon, vaatetuksen ja lampiman asun-
non tarve ovat tyydyttdmatta, hyvinvoinnin tarkeimpana osana voidaan pitaa naiden pe-
russeikkojen turvaamista. Jos taas edellda mainitut perusasiat ovat kunnossa, voivat esi-
merkiksi tyydytysta tuottava tyd, harrastukset ja koulutus nousta keskeisiksi. Toiselle taas
ihmissuhteet, ystavyyssuhteet, yhteisyyden ja rakkauden kokeminen ovat osa hyvinvoin-
nin ydinta. Hyvan ympariston ja ekologisen hyvinvoinnin merkitys on kasvanut viime vuo-
sikymmenina. Erittain tarkea nakoékulma on tasa-arvo. Eri kansojen, vaestéryhmien, ika-
ryhmien tai sukupuolten valiset huomattavat hyvinvoinnin erot katsotaan ongelmallisiksi.
Hyvinvointi on siis laaja-alainen kokonaisuus, jonka mitaan olennaista osaa ei ole syyta
jattéda huomiotta. (Lammi-Taskula 2011, 9-10.)

Suomalaisen yhteiskunnan institutionaalista rakennetta kutsutaan hyvinvointivaltioksi. Yh-
dyssanan jalkimmainen sana, valtio, viittaa julkisen vallan merkittavaan vastuuseen kan-
salaisten hyvinvoinnin mahdollistajana ja takaajana. Se siséltaa jopa velvoitteen, jonka
mukaan valtion on luotava mahdollisuuksia hyvinvoinnin lisdéamiseen ja taattava kohtuulli-
sen hyvinvoinnin taso kaikissa tilanteissa. Julkisella vallalla on siis vastuu kansalaisen
kohtuullisesta hyvinvoinnista mygs tilanteessa, jossa yksil on tieten tahtoen aiheuttanut

oman hyvinvointinsa vdhentymisen esimerkiksi velkaantumalla kevytmielisesti,
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kieltaytymalla tydnteosta tai jattanyt ottamatta hanelle maaratyt laédkkeet. Julkinen valta
tasapainottelee tamankaltaisissa tilanteissa eri kriteerien (oman vastuun ja ihmisoikeuk-
sien) vaissa, mutta viime kadessa toimeentulotuki ja julkiset palvelut ovat my6s naiden
henkildiden kaytettavissa. (Saari 2011, 74.)

Senioreiden hyvinvointiin on viime vuosina kiinnitetty erityistd huomiota seka kuntien etta
valtionhallinnon tahoilta. Sosiaali- ja terveysministeri¢ linjaa kansallista ikaantymispolitiik-
kaa. Ikaantymispolitiikan keskeisené tavoitteena on edistaa ikaihmisten toimintakykya, it-
sendista elamaa ja aktiivista osallistumista yhteiskuntaan. Kunnilla on vastuu palveluiden
jarjestamisesta, ja palveluja koskevat ratkaisut tehddan viime kadessa paikalliset olosuh-
teet huomioiden. (Kananoja, Lahteinen & Marjaméki 2011, 230.)

Vanhussosiaality6 eli gerontologinen sosiaalityd on vahitellen muotoutunut yhdeksi sosi-
aalityon erityisalueeksi. Gerontologisen sosiaalitydn tavoitteena on vahvistaa ikaantynei-
den hyvinvointia edistavia olosuhteita, yhteisdjen toimivuutta ja ikdantyneiden toimintaky-
kyisyyttd. Gerontologinen sosiaalityd on luonteeltaan muutostyo6ta, joka perustuu yksiloi-
den, perheiden, ryhmien ja yhteisdjen sosiaalisten ongelmien tilannearviointiin ja ratkai-

suprosesseihin. (Kananoja, Lahteinen & Marjamaki 2011, 228-229.)

Hyvinvoinnille on annettu suomalaisessa sosiaalipolitikassa monenlaisia maarityksia. Eri
tutkijoiden hyvinvoinnin méaarittelyissa nayttavat toistuvan hieman eri tavoin ilmaistuina sa-
mat elementit. Sosiaalitydn kasikirjan mukaan hyvinvointi muodostuu paaosin seuraavien
seitseman tekijan kokonaisuudesta: hyvinvointia edistava ymparistd eri ulottuvuuksineen,
taloudellinen turvallisuus, sosiaalinen turvallisuus, yhteisdjen kiinteys, ja yhteisollisyys, so-
siaalinen eheys eli sosiaalisten kuilujen ja segregaation vahaisyys, toimintaresurssit; ku-
ten terveys, koulutus, tydkyky ja sosiaalinen toimintakyky ja itsensa toteuttamisen mahdol-
lisuudet. Kunnan sisélla hyvinvoinnin edistaminen ja aikaan saaminen ei ole vain sosiaali-
ja terveyspalvelujen tehtava. Tarvitaan laajempaa toimijoiden joukkoa: kunnan eri sekto-
reiden, kuten kaavasuunnittelun, rakentamisen, asumisen, liikenteen, elinkeino sektorin,
likunnan, opetuksen ja kulttuurin panoksia. (Kananoja, Lahteinen & Marjaméaki 2011,
102.)

4.6 Palvelujen kehittdminen Kalliolan setlementissa

Kalliolan setlementisséa kehitetdén palveluja kansalais- ja vapaaehtoistoiminnan seka pal-

veluja tuottavan osakeyhtion toimesta. Kalliolassa tehtavalle kehittamistydlle erityisen tuen
tarjoaa kansalais- ja vapaaehtoistoiminnan yksikko. Yksikko tukee Kalliolan eri toimialoilla

tehtavaa kehittamistyota seka edistaa setlementtityon yhteista kehittdmista, Kehittdmis-

tydstd yhtena esimerkkind mainittakoon Kalliolan kansalais- ja vapaaehtoistoiminnan seka
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Kalliola oy:n paihdepalvelujen kanssa toteutettava vapautuville vangeille suunnattu Vah-
vat-toiminta. Toiminta valmisteltiin ja kaynnistettiin yhteistytssa Kalliola oy:n paihdetyon ja
kansalais- ja vapaaehtoistoiminnan kanssa. Rahoituksen vahvistuttua on Kalliolan kansa-
lais- ja vapaaehtoistoiminnan yksikdlla ollut keskeinen rooli Stean rahoituksen seurannan
ja arvioinnin osuudessa. Varsinaisen sisallon kehittamisesta vastaavat toimintaa pyoritta-
vat yhteisdohjaajat yhdessa paihdetydn asiantuntijoiden kanssa. (Kalliolan setlementin toi-

mintasuunnitelma 2017,10.)

Kalliolan palvelutuotannon kehittdmisessa on hyddynnetty teoreettisena perustana palve-
lumuotoilua. Palvelumuotoilua hyédynnettiin lastensuojelutydn kehittémisessé vuonna
2015. Kehittamisprojektin tuloksena Kalliolan nuorisokodeissa otettiin kayttéén muun mu-
assa toimintaa hyodyttava asiakaspalautejarjestelma. (Kalliolan palvelutuotannon vuosi-
kertomus 2015, 10.)

Palvelumuotoilun avulla on mahdollista kehittéd& niin uusia kuin jo olemassa olevia palve-
luja. Palvelumuotoilu on systemaattinen tapa kehittaa liketoimintaa. Se on prosessi ja
useista osaamisaloista kumpuava tytkalu- ja menetelmavalikoima. Toiminnalle on omi-
naista kokonaisvaltainen l&ahestyminen kehitettdvaan palveluun. Palveluun vaikuttavista
tekijoistd muodostetaan kokonaiskuva, ja se pidetdén koko suunnittelun ajan kirkkaana
mielessa. Toimintamallissa palvelu myo6s jaetaan pienempiin osakokonaisuuksiin. Naméa
osakokonaisuudet pilkotaan vield yksittaisiin elementteihin, jotta niihin paéastaan paremmin

kasiksi ja jotta ne voidaan optimoida tavoitteiden mukaisiksi. (Tuulaniemi 2016, 27.)
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5 OPINNAYTETYOSSA KAYTETTAVAT MENETELMAT
5.1 Kvantitatiivisen aineiston hankinta

Tassa opinnaytetydssa tutkimusmenetelma on kvantitatiivinen tutkimus ja se toteutettiin

kyselylomakkeella.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa selvitetaan lukumaariin ja prosenttiosuuksiin liittyvia ky-
symyksia. Se edellyttaa riittdvan suurta ja edustavaa otosta. Aineiston keruussa kaytetaan
yleensa standardoituja tutkimuslomakkeita valmiine vastausvaihtoehtoineen. Asioita kuva-
taan numeeristen suureiden avulla ja tuloksia voidaan havainnollistaa taulukoin ja kuvioin.
Usein selvitetdan myos eri asioiden valisia riippuvuuksia tai tutkittavassa ilmiéssa tapahtu-
via muutoksia. Aineistosta saatuja tuloksia pyritaan yleistamaan tutkittuja havaintoyksi-
koita laajempaan joukkoon tilastollisen paattelyn keinoin. Kvantitatiivisen tutkimuksen
avulla saadaan yleensa kartoitettua olemassa oleva tilanne, mutta ei pystyta riittavasti sel-
vittdman asioiden syita. Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla etsitdan vastausta kysymyksiin

mika, missa, paljonko ja kuinka usein. (Heikkila 2008, 16-17.)

Tassa opinnaytetydssa paadyttiin kayttamaan kyselylomaketta, koska kyselyn etuna pide-
taan yleensa sita, etta kyselyn avulla voidaan kerata laaja aineisto ja kyselyyn voidaan
saada mukaan paljon henkil6ita ja voidaan myds kysya monia asioita. Kysely menetelma
on tehokas, koska se saastaa kyselynsuorittajan aikaa ja vaivannakéa. Jos kyselylomake
on suunniteltu huolellisesti, aineisto voidaan nopeasti kasitella tallennettuun muotoon ja

analysoida se tietokoneen avulla. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2016, 195.)

Opinnaytetytssa kaytetty kyselylomake sisélsi yhteensa 15 kysymysta. Kaksi kysymystéa
kasitteli kyselyyn vastaajien taustatietoja. Seuraavaksi kysyttiin kahdentoista vaittdman
avulla vastaajien fyysista-, psyykkista- ja sosiaalista toimintakykya Kuntokeidas Sandelsin
likuntaryhmiin osallistumisen jalkeen. Lopuksi kysyttiin vastaajien toiveita uusiksi liikunta-

palveluiksi Kuntokeidas Sandelsiin.

Taman opinnaytetydn tutkimusjoukon muodostivat toukokuussa 2018 yhden viikon aikana
Kuntokeidas Sandelsissa asioineet seniorit. Kuntokeidas Sandelsin henkildkunta tarjosi
jokaiselle kuntokeitaan asiakkaalle kyselylomaketta vastattavaksi. Tutkimusotoksen muo-
dostivat asiakkaat, jotka vastasivat kyselyyn kyseisen viikon aikana. Henkildkunta avusti
tarvittaessa asiakkaita kyselyyn vastaamisessa. Kuntokeitaan henkilokunta toimitti taytetyt

kyselylomakkeet opinnaytetydntekijalle.
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5.2 Kvantitatiivisen aineiston analysointi

Opinnaytety6n analysoinnissa apuna kaytettiin Kalliolan setlementin sahkoistd Quest-
Back-jarjestelmaa. Sahkoinen QuesBack-jarjestelma on tietojenkasittelyjarjestelma, jolla
toteutetaan erilaisia kyselyja. Sahkoisen QuestBack-jarjestelman kayttoon paadyttiin,
koska se mahdollisti nopean ja luotettavan kyselylomakkeiden analysoinnin. Opinnayte-
tyota varten perustettiin Kalliolan setlementin sahkdiseen QuestBack-jarjestelmaéan erilli-
nen kysely. Opinnaytteentekija siirsi yksitellen kyselylomakkeiden tiedot QuestBack-jarjes-
telmaan, jossa kyselylomakkeiden tulokset kasiteltiin ja analysoitiin. QuestBack-jarjestel-
man analysointi tarkoittaa, etté jarjestelméaén yksitellen siirretyt tiedot kasitellaén ohjel-
massa ja ohjelma laskee eri vastausvaihtoehtojen prosenttiosuudet. Prosenttiosuuksien
perusteella ohjelma muodostaa kyselyaineiston tuloksista valmiita taulukoita ja kuvioita.
Ohjelma tuottaa aineistosta Excel-tiedostoja, joita voidaan helposti siirtaéa kaytettavaksi
Office-ohjelmiin. Kyselyssa oli myds yksi avoin kysymys koskien vastaajien toiveita palve-
lujen kehittamiseksi. Avoimen kysymyksen vastaukset teemoitettiin ja toiveista muodos-

tettiin kolme péaryhmaa, jotka esitelladn opinnaytetydn luvussa 6.5.
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6 TULOKSET

6.1 Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn vastasi yhteensa 61 Kuntokeidas Sandelsin liikuntapalveluja kayttavaa senioria.
Taustatietoina kysyttiin sukupuoli ja ikd. Vastaajista 55 oli naisia ja 6 miehid. Vastaajat oli-

vat 54-96 vuotiaita. Keski-idltaan vastaajat olivat 76,9 vuotiaita.
6.2 Liikuntapalvelujen vaikutukset vastaajien fyysiseen toimintakykyyn

Vastaajilta kysyttiin nelja kysymysta liittyen fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseen. Ensim-
maisena kysyttiin likuntakyvyn paranemiseen liittyva kysymys. Kysymyksen tulokset esi-

tetdan kuviossa 1.

100%

80%
£ 60%
Q
& 38,7%
S 40% 32,3%
o 24,2%

20%

3,2% 1,6%
O% |
1 2 3 4 5

KUVIO 1. Liikuntakyvyn parantuminen
N=61

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en osaa sanoa

4 = samaa mielta

5 = tdysin samaa mielta

Vastaajista 38,7% oli samaa mielta, etta liikuntakyky oli parantunut osallistumalla Kunto-
keitaan liikuntaryhmiin ja taysin samaa mielté oli 24,2 % vastaajista. Ainoastaan 3,2 %
vastaajista oli taysin eri mielta, etta liikuntakyky oli parantunut osallistumalla Kuntokeitaan
likuntaryhmiin. 32,3% vastaajista ei osannut sanoa oliko liikuntakyky parantunut osallistu-

malla liikuntaryhmiin.

Toisena kysyttiin tasapainon parantumiseen liittyva kysymys. Kysymyksen tulokset esite-

taan kuviossa 2.
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KUVIO 2. Tasapainon parantuminen
N=61

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en osaa sanoa

4 = samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Vastaajista 41,9% oli samaa mielta, etté tasapaino oli parantunut Kuntokeitaan liikkuntaryh-
miin osallistumisen jalkeen. Taysin samaa mielta oli 14,5% vastaajista, etta tasapaino ol
parantunut Kuntokeitaan liikkuntaryhmiin osallistumisen jalkeen. 40,3% vastaajista ei osan-
nut sanoa oliko tasapainon osalta tapahtunut muutosta liikuntaryhmien ansiosta. Taysin
eri mieltd tai eri mieltd oli yhteensa 3,2 % vastaajista, ettd tasapaino olisi parantunut Kun-

tokeitaan liikuntaryhmiin osallistumisen jalkeen.

Kolmanneksi vastaajilta kysyttiin kdsien nostovoiman voimistumiseen liittyva kysymys. Ku-

viossa 3 esitellaan kasien nostovoiman voimistumiseen liittyvan kysymyksen tulokset.
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KUVIO 3. Kasien nostovoiman voimistuminen
N=61

1 = taysin eri mielta
2 = eri mielta
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3 = en osaa sanoa
4 = samaa mielta
5 = taysin samaa mielta

Vastaajista 45,9% oli samaa mielté tai tdysin samaa mielta siita, etta késien nostovoima
oli parantunut osallistumalla Kuntokeitaan liikuntaryhmiin. Eri mielté oli 4,9% vastaajista
oliko Kuntokeitaan lilkuntaryhmiin osallistumisella ollut vaikutusta kasien nostovoiman pa-
rantumiseen. Liki puolet vastaajista (49,2) ei osannut sanoa oliko k&sien nostovoiman voi-

mistumisen osalta tapahtunut muutosta.

Seuraavaksi vastaajilta kysyttiin, onko liikuntaharrastus helpottanut tuolista nousemista.

Kysymyksen tulokset esitetaan kuviossa 4.
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KUVIO 4. Tuolista nousemisen helpottuminen
N=61

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en osaa sanoa

4 = samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Vastaajista 45,9% oli samaa mielta siitd, etta tuolista nouseminen on ollut helpompaa ja
taysin samaa mielta vastaajista oli 14,8%. 34,4% ei osaa sanoa onko liikuntaharrastus
vaikuttanut tuolista nousemiseen. Vastaajista 3,3% oli eri mielta ja 1,6% taysin eri mielta
siitéd oliko Kuntokeitaan lilkkuntaryhmiin osallistuminen helpottanut tuolista nousemista.
Vastaajista yli puolet 60,7% oli sitd mielta, etta tuolista nouseminen on ollut helpompaa
Kuntokeitaan liikkuntaryhmiin osallistumisen jalkeen. Ainoastaan 4,9% vastaajista oli sita
mieltd, etta tuolista nouseminen ei ole ollut helpompaa liikuntaryhmiin osallistumisen jal-

keen.
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6.3 Liikuntapalvelujen vaikutukset vastaajien psyykkiseen toimintakykyyn

Vastaajilta kysyttiin nelja kysymysta liittyen psyykkisen toimintakyvyn yllapitamiseen. En-
simmaisena kysyttiin mielialaan liittyva kysymys. Kysymyksen tulokset esitetdén kuviossa

5.
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KUVIO 5. Mielialan virkeys
N=61

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en osaa sanoa

4 = samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Vastaajista 37,7% oli taysin samaa mielta, etta mieliala oli ollut virkeampi Kuntokeitaan lii-
kuntaryhmiin osallistumisen jélkeen ja vastaajista 36,1% oli samaa mielta asiasta. Vastaa-
jista 9,8% oli eri mielta tai taysin eri mielta asiasta, etta Kuntokeitaan liikuntaryhmiin osal-
listumisella olisi ollut vaikutusta mielialan virkeyteen. Vastaajista 21,3% ei osannut sanoa

oliko mielialassa tapahtunut muutosta liikuntaharrastuksen myo6ta.

Seuraavaksi vastaajilta kysyttiin kysymys liittyen liikuntaharrastuksen vaikutuksesta nuk-
kumiseen, youneen ja virkeyteen younen jalkeen. Kuviossa 6 nakyy vastaajien mielipiteet

kysymykseen.
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KUVIO 6. Liikuntaharrastuksen vaikutus yduneen ja aamun vireystilaan
N=61

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en osaa sanoa

4 = samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Vastaajista 27,9% oli samaa mieltd, ettd Kuntokeitaan liikuntaryhmaan osallistumisen jal-
keen he nukkuivat yot paremmin ja herasivat virkeana aamulla ja vastaajista 14,8% oli
taysin samaa mielta. Vastaajista 16,4% oli eri mielta tai taysin eri mielta siitd, ettd Kunto-
keitaan liikuntaryhmiin osallistuminen olisi vaikuttanut heid&n yéuneen ja unen jélkeiseen
virkeyteen. Vastaajista 41,0% ei osannut sanoa oliko liikuntaryhmaan osallistumisen jal-
keen tapahtunut muutosta youneen ja yéunien jalkeiseen vireystilaan. Vastaajista lahes
puolet (42,7%) koki liikuntaharrastuksen my6ta nukkuvansa yonsa paremmin ja heraa-

vansa virkedmpana aamulla.

Seuraavaksi vastaajilta kysyttiin paivan askareisiin keskittymiseen liittyva kysymys. Kysy-

myksen tulokset esitetaan kuviossa 7.
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KUVIO 7. Keskittymiskyvyn paraneminen paivan askareisiin
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N=61

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en osaa sanoa

4 = samaa mielta

5 = t4ysin samaa mielta

Vastaajista 57,4% ei osaa sanoa onko kyky keskittya péaivan askareisiin parantunut Kunto-
keitaan liikuntaryhmaan osallistumisen jalkeen. Vastaajista neljannes (26,2%) oli samaa
mielta ja 9,8% taysin samaa mielta, ettd kyky keskittya paivan askareisiin oli parantunut
Kuntokeitaan liikuntaryhmiin osallistumisen jalkeen. Ainoastaan 6,6% oli taysin eri mielta
tai eri mielta, etta Kuntokeitaan liikuntaryhmiin osallistuminen ei ollut vaikuttanut kykyyn

keskittya paivan askareisiin.

Seuraavaksi vastaajilta kysyttiin liikuntaharrastuksen vaikutuksesta muistiin ja l&hipaivien

tapahtumiin, joiden tuloksia esitelldan kuviossa 8.
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KUVIO 8. Lahipaivien tapahtumien muistaminen
N=61

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en osaa sanoa

4 = samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Vastaajista 59,0% ei osaa sanoa onko muisti lahipaivien tapahtumista parantunut Kunto-
keitaan liikuntaryhmiin osallistumisen jalkeen. Vastaajista 27,9% oli samaa mielta tai tay-
sin samaa mielta, ettd muisti lahipaivien tapahtumista oli parantunut liikuntaryhmiin osal-
listumisen jalkeen. Vastaajista 13,1% oli eri mielta tai taysin eri mielta, etta likuntaryhmiin

osallistuminen olisi vaikuttanut lahipaivien tapahtumien muistamiseen.
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6.4 Liikuntapalvelujen vaikutukset vastaajien sosiaaliseen toimintakykyyn

Vastaajilta kysyttiin nelja kysymysta liittyen sosiaalisen toimintakyvyn yllapitamiseen. En-
simmaisena kysyttiin harrastuksiin ja ystaviin liittyva kysymys. Vastaukset kysymykseen

esitetadn kuviossa 9.
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KUVIO 9. Uusien ystavien saaminen harrastuksen kautta
N=61

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en osaa sanoa

4 = samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Vastaajista 34% oli tdysin samaa mielta ja 32,8% samaa mielta, etta oli saanut uusia ysta-
vid osallistuessaan Kuntokeitaan liikuntaryhmaan. 16,4% vastaajista ei osannut sanoa lii-
kuntaryhmien merkitystéa sosiaalisiin suhteisiin. Ainoastaan 16,4% vastaajista ilmoitti, ettei

ollut saanut uusia ystavia harrastuksen kautta.

Seuraavaksi kysyttiin kiinnostuksen lisdantymista ajankohtaisia asioita kohtaan. Kuviossa
10 on esitetty tulokset kysymykseen, joka liittyi kiinnostuksen lisdantymiseen ajankohtaisia

asioita kohtaan.
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KUVIO 10. Kiinnostuksen lisdantyminen ajankohtaisia asioita kohtaan
N=61

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en 0saa sanoa

4 = samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Vastaajista 45,9% oli samaa mielta tai tdysin samaa mielta siitd, etté kiinnostus ajankoh-
taisia asioita kohtaan oli lisdantynyt Kuntokeitaan liikuntaryhmiin osallistumisen jalkeen.
Vastaajista 44,3% ei osannut sanoa oliko kiinnostuksessa ajankohtaisia asioita kohtaan
tapahtunut muutoksia ja vastaajista 9,9% oli taysin eri mielta tai eri mielta siita, etta kiin-
nostus ajankohtaisia asioita kohtaan olisi lisdantynyt Kuntokeitaan liikuntaryhmiin osallis-

tumisen jalkeen.

Seuraavaksi vastaajilta kysyttiin, kuinka jaksaminen olla toisten ihmisten seurassa on
muuttunut Kuntokeitaan liikuntaryhmaan osallistumisen jalkeen. Kuviossa 11 on esitelty,
kuinka jaksaminen olla toisten ihmisten seurassa on muuttunut Kuntokeitaan lilkuntaryh-

maan osallistumisen jalkeen.
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KUVIO 11. Toisten ihmisten seurassa jaksaminen
N=61

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en 0saa sanoa

4 = samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Vastaajista 44,2% oli taysin samaa mieltd tai samaa mielta siita, etta jaksaa olla parem-
min toisten ihmisten seurassa. Vastaajista 54,1% ei osannut sanoa jaksaako olla parem-

min toisten ihmisten seurassa Kuntokeitaan ryhmiin osallistumisen jalkeen. Ainoastaan
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1,6% vastaajista oli taysin eri mielta siitd, etté toisten seurassa olemisen jaksaminen olisi

muuttunut Kuntokeitaan liikuntaryhmiin osallistumisen jalkeen.

Lopuksi vastaajilta kysyttiin harrastuksen vaikutusta elaménhalun kasvamiseen. Kuviossa

12 esitellaén harrastuksen vaikutusta vastaajien elaméanhalun kasvamiseen.
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KUVIO 12. Eldmanhalun kasvaminen harrastuksen myoéta
N=61

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en osaa sanoa

4 = samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Vastaajista 64,0% oli samaa mielta tai tdysin samaa mielta siita, ettd Kuntokeitaan harras-
tuksen myota elamanhalu oli kasvanut. Ainoastaan 1,6% vastaajista ilmoitti olevansa eri

mielta ja 34,4% ei osannut sanoa oliko elaménhalu kasvanut harrastuksen myota.
6.5 Vastaajien toiveet uusiksi liikuntapalveluiksi

Kyselyn viimeisessa osiossa vastaajilta kysyttiin avoimella kysymyksella, millaista toimin-
taa vastaajat haluaisivat Kuntokeidas Sandelsin tarjoavan nykyisten palvelujen liséksi.
Toiveita antoi 23 vastaajaa ja toiveiden perusteella vastaukset voidaan jaotella kolmeen
ryhmaan. Vesijumppaa toivottiin eniten. Usealle vastaajalle pelkké vesijumppaan osallistu-
minen on ollut riittdva lilkkuntaryhméaan osallistumisen muoto. Toiseksi eniten toivottiin se-
nioritansseja, rytmilikuntaa ja hyva& musiikkia. Tanssi ja jokin rytminen rentouttava liikun-
tamuoto nousi esille useassa vastauksessa. Musiikin yhdistaminen liikkuntaharrastukseen
oli usean vastaajan toiveena. Kolmanneksi eniten toivottiin keskusteluryhmia erilaisista ai-
heista. Esiin nostettiin esimerkkeind kirjallisuus ja uskonto seka luento ik&ihmisten hyvin-
vointiin liittyvista asioista. Liséksi eradssa vastauksessa toivottiin terveysneuvontaa seka

luentosarjaa esimerkiksi jalkavaivoista ja terveellisestd ruoasta. Lisaksi yksittéaisissa
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vastauksissa toivottiin lisda ulkoliikuntaa, laakinnallista likuntaa seka tasapainoa paranta-
via ryhmida. Yksittaisissa vastauksissa annettiin positiivista palautetta Kuntokeitaan palve-

luista ja oltiin tyytyvaisia nykyiseen tarjontaan.
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7 POHDINTA
7.1 Johtopaatokset

Kuntokeidas Sandelsin asiakkaille suoritetussa asiakaskyselyssa kartoitettiin liikuntaryh-
mien vaikutusta ryhmiin osallistuville. Kyselyssa kiinnitettiin huomiota erityisesti siihen,

millainen vaikutus liikuntaryhmiin osallistumisella on ollut vastaajien toimintakykyyn. Vas-
taajille esitettiin fyysisen-, psyykkisen- ja sosiaalisen toimintakyvyn yllapitamiseen liittyvia

vaittamia, joita vastaajia pyydettiin arvioimaan.

Kuntokeitaan liikkuntaryhmiin osallistumisella oli selvésti vaikutusta vastaajien fyysiseen

toimintakykyyn ja lihaskunnon yllapitoon. Vastaajat arvioivat, etta likuntaryhmiin osallistu-
misella on ollut positiivinen vaikutus likuntakykyyn. Vastaajista 59,6% mielesta tasapaino
oli parantunut liikuntaharrastuksen myoéta. Kasien nostovoima oli parantunut noin puolilla

(49,2%) vastaajista ja tuolista nouseminen oli helpompaa 60,7% vastaajista.

Opinnaytetydn tulokset menevat yksiin kansainvalisen tydryhman suosituksen gerastenian
eli vanhuusian raihnaantumisoireyhtyman (HRO) hoidosta. Kansainvélinen tyéryhmé suo-
sittelee gerastenian hoitoon kolmesti viilkossa toteutettavaa fyysista harjoittelua 45 minuut-
tia kerrallaan. Harjoitteluun tulisi siséltyd kestavyysharjoittelua, etenevaa voima- ja tasa-
painoharjoittelua seka toiminnallista harjoittelua. (Savela, Komulainen, Sipila & Strandberg
2015, 1721))

Liikuntaryhmiin osallistumisella on ollut positiivista vaikutusta myos vastaajien psyykki-
seen toimintakykyyn. Vastaajista 73,8% ilmoitti, ettd Kuntokeitaan liikuntaryhmiin osallistu-
misella on ollut mielialaa kohottava vaikutus. Liikuntaryhmiin osallistuminen on vaikuttanut
positiivisesti myos vastaajien youneen. Vastaajista lahes puolet (42,7%) ilmoitti nukku-
vansa yonsa paremmin ja herddvansa virkeampana aamulla. Vastaajien keskittymisky-
kyyn tai lahipaivien tapahtumien muistamiseen ei likuntaryhmiin osallistuminen merkitta-

vasti vaikuttanut.

Kuntokeidas Sandelsin asiakaskyselyn tulokset olivat samansuuntaisia kuten aikaisem-
pien tutkimusten perusteella on todettu. Savela ym mukaan liikunta tuottaa mielihyvaa, ja
sen suotuisat fysiologiset vaikutukset heijastuvat myds psyykkiseen hyvinvointiin. Liikun-
nallisuus suojaa myds iakkaita ja toimintakyvyiltddn heikompia ihmisida masennukselta.
Voimaharjoittelun on osoitettu vahentavan iakkaiden ihmisten masennusoireita ja paranta-
van unen laatua. Erilaisilla hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, lihasvoimaa, nivelten
likkuvuutta ja tasapainoa parantavia harjoitteita sisaltavilla liikuntainterventioilla on voitu
parantaa iakkaiden ihmisten psyykkista hyvinvointia. (Savela, Komulainen, Sipila &
Strandberg 2015, 1723.)
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Kuten Savela ym toteaa, liikunnan harrastaminen ryhmassa tarjoaa mahdollisuuden ta-
vata muita ihmisia ja sosiaalisten kontaktien syntyminen on toivottava liikunnan "sivuvai-
kutus.” Liikkkumiskyvyn sailyminen helpottaa monenlaista sosiaalista toimintaa: ystavien
luona vierailua, kaupungilla kayntia tai kiinnostaviin tapahtumiin osallistumista. (Savela,
Komulainen, Sipila & Strandberg 2015, 1723.) Kuntokeidas Sandelsin liikuntaryhmiin osal-
listumisella onkin ollut vaikutusta vastaajien sosiaaliseen toimintakykyyn. Vastaajista
67,2% ilmoitti saaneensa uusia ystavia liikuntaharrastuksen myotéa. Korkeasta tuloksesta
voidaan paatelld, etta likuntaryhmé&én osallistumisella on ollut merkittava vaikutus uusien
ystavyyssuhteiden solmimiseen. Vastaajista vajaa puolet (45,9%) ilmoitti, etta kiinnostus
ajankohtaisia asioita kohtaan oli lisdantynyt liikuntaryhmaén osallistumisen jalkeen. Li-
séaksi 44,2% vastaajista ilmoitti, etta likuntaharrastuksen my6té jaksaa olla paremmin tois-
ten ihmisten seurassa. Suuri osa vastaajista (64,0%) ilmoitti, ettd Kuntokeitaan liikuntahar-
rastuksen myo6té elaménhalu oli kasvanut. Vastauksista voidaan pééatella, etta likuntahar-
rastuksella on vaikutusta ennen kaikkea sosiaaliseen toimintakykyyn, jolloin vuorovaiku-

tus, toisten ihmisten seura ja yhdessa toimiminen korostuvat.
7.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Hyvassa tieteellisessa kaytannodssa kaikki tarvittavat ja vaadittavat tutkimusluvat on han-
kittu ennen varsinaisen opinnaytetyon tekemisen kaynnistymista. Hain tutkimusluvan opin-
naytetyolleni kevaalla 2018 Kalliola oy:n toimitusjohtajalta. Opinnaytetydssani noudatin
tutkimuseettisen neuvottelukunnan hyvan tieteellisen kaytannon keskeisia lahtdkohtia,
joita ovat tiedeyhteisdn tunnustamien toimintatapojen noudattaminen, yleinen huolellisuus
ja tarkkuus tutkimustydssa, tulosten tallentaminen ja esittaminen seka muiden tutkijoiden
tydn ja saavutusten kunnioittaminen. Tutkimuksen suunnittelu, toteutus, raportointi ja tieto-
aineiston tallentaminen tapahtui asetettujen vaatimusten mukaisesti; kaikkien osapuolten
kanssa sovin ennen tutkimuksen aloittamista oikeudet, vastuut, velvollisuudet, tekijyytta
koskevat periaatteet, aineiston sailyttdmiseen ja kayttdoikeuksiin liittyvissa asioissa. Li-

saksi huomioin tietosuojakysymykset. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012,6-7.)

Opinnaytety6ta tehdesséani huomioin erityisesti eettisyyteen liittyvid kysymyksia Eettisyy-
teen liittyy rehellisyys, tarkkuus, kestavat tydskentelymenetelmat ja aiempien tutkimusten
huomiointi seka vastuiden ja velvoitteiden noudattaminen. (Jyvaskylan yliopisto 2018, 1.)
Liséksi minua on koskenut salassapitovelvollisuus; tutkimusaineistoa olen kéasitellyt nimet-

tomana ja anonyymisti.

Opinnaytetydn valmistumisen jalkeen luovutan opinnaytetydn Kuntokeidas Sandelsin
kayttéon ja tuloksia voidaan kayttdd Kuntokeitaan toiminnan kehittamiseen. Silta osin

myds opinndytetydn tutkimustulokset ovat eettisia ja l&apinakyvia.



27

7.3 Kehittamisehdotukset

Vastaajilta kysyttiin avoimella kysymyksella, millaista toimintaa vastaajat haluaisivat Kun-
tokeidas Sandelsin tarjoavan nykyisten palvelujen lisaksi. Vastausten perusteella teemat
voidaan jakaa kolmeen ryhmaan, joita voidaan edelleen kehittdd Kuntokeidas Sandelsissa
toteutettaviksi palveluiksi. Ensinnakin toivottiin lisda vesijumppaa. Vesijumppa on Kunto-
keitaan ehdottomasti suosituin ryhmaliikuntamuoto ja toimintamuodon laajentamista ehdo-
tetaan edelleen. Toiseksi toivottiin senioritansseja ja musiikkia. Kuntokeidas Sandelsin ti-
lat mahdollistavat senioritanssien jarjestamisen ja vastausten perusteella ehdotankin se-
nioritanssien jarjestamista aluksi esimerkiksi kerran kuukaudessa paivasaikaan. Mikali se-
nioritanssit osoittautuvat osallistujamaarien perusteella suosituiksi, ehdotan tanssiryhmien
lisdamista tulevina kausina. Kolmanneksi toivottiin keskusteluryhmia ja luentoja erilaisista
senioreille ajankohtaisista teemoista. Vastausten perusteella ehdotan eri teemoihin liitty-
vien keskusteluryhmien jarjestamistd Kuntokeitaaseen. Keskusteluryhmét voisivat ko-
koontua esimerkiksi kymmenen kertaa ja tapaamiskerrat voitaisiin teemoittaa ennakkoon
senioreille ajankohtaisilla aiheilla. Ajankohtaisista aiheista mainittakoon esimerkiksi jalko-
jen terveys, terveellinen ruokavalio ja ikaihmisten hyvinvointi. Mikali keskusteluryhmat
osoittautuvat suosituiksi, keskusteluryhmia ja niissa kasiteltavia aiheita voidaan lisata tule-

vina kausina.

Kuntokeitaan asiakaskyselyn tulosten perusteella voidaan péaatelld, etté liikuntaryhmien
merkitys korostuu erityisesti vastaajien sosiaalisen toimintakyvyn kohentajana. Avoimen
kysymyksen vastaukset ja kehittdmisehdotukset tukevat nimenomaan sosiaalisen toimin-
takyvyn lisddmista. Nyt toteutetun opinnaytetyohon liittyvan kyselyn perusteella seniorit
ovat aktiivisia kertomaan omia toiveitaan liittyen Kuntokeidas Sandelssa toteutettavaan
toimintaan. Siksi ehdotan, ettd vastedes Kuntokeidas Sandelsin toiminnan kehittamisessa
otetaan kayttdon yleisen palvelumuotoilun prosessin mukainen toimintarunko: maarittely,
tutkimus, suunnittelu, palvelutuotanto ja arviointi (Tuulaniemi 2016, 128). Toiminnan kehit-
tamisessa tutkimusosion muodostaisivat Kuntokeidas Sandelsissa asiakkaiden keskuu-
dessa toteutettavat asiakaskyselyt. Asiakaskyselyiden perusteella toteutettavien uusien
toimintojen arvioinnissa hyddynnettaisiin myos asiakkaiden antamia asiakaspalautteita.
Ehdotan my0@s, etta Kuntokeidas Sandelsissa otetaan kayttdon saédnnoéllinen asiakaspa-

lautejarjestelma.
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Liite 1

SAATEKIRJE 21.5.2018

Hyva kyselyyn vastaaja,

Olen Kari Ollila ja opiskelen Lahden ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan am-
mattikorkeakoulututkintoa, sosionomi AMK. Teen opintoihin liittyvaa opinnaytetyéta, jonka
tarkoituksena on Kuntokeidas Sandelsin liikuntapalveluiden kehittdminen asiakkaiden tar-
peiden pohjalta. Opinnaytetyn tavoitteena on kartoittaa Kuntokeidas Sandelsin tuotta-
mien liikuntapalvelujen merkitysta palvelujen kayttgjlle ja kayttajien toiveita palvelujen ke-
hittdmiseksi. Lisaksi tavoitteena on selvittda millaisia palveluja laajennettavan toiminnan
tulisi siséltaa.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Kuntokeidas Sandelsia yllapitava Kalliola Oy.

Kyselyyn vastaaminen on taysin vapaaehtoista. Kyselyyn vastataan nimettdmana eika si-
nua voi tunnistaa vastaajaksi. Kyselylomakkeen tayttdminen tapahtuu Kuntokeidas San-
delsissa asiointinne aikana. Kuntokeitaan henkilékunta tarjoaa jokaiselle asiakkaalle kyse-

lylomaketta vastattavaksi. Henkilbkunta avustaa tarvittaessa vastaamisessa.

Kiitos etukateen vastauksistanne!

Ystavallisesti

Kari Ollila, kari.ollila@student.lamk.fi
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Liite 2

Asiakaskysely Kuntokeidas Sandelsin liikuntapalveluiden vaikutuksista
senioreiden hyvinvoinnin ja toimintakyvyn ylldpitdjana

Talla kyselylla kartoitetaan Kuntokeidas Sandelsin liikuntaryhmien vaikutusta
ryhmiin osallistuville. Tarkoituksena on hyédyntaa vastauksia toiminnan ja

palveluiden kehittamisessa.

Arvioi alla olevalla asteikolla 1-5 seuraavat vaittamat, millainen vaikutus
liilkkuntaryhmiin osallistumisella on ollut toimintakykysi kannalta ja miten
suhtautumisesi on muuttunut Kuntokeitaan ryhmiin osallistumisen jalkeen.

Ympyroi vaittama, joka kuvaa mielipidettasi.

1 = taysin eri mielta

2 = eri mielta

3 = en osaa sanoa

4 = samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Taustani
1. Olen mies nainen (ympyroi oikea vaihtoehto)
2. Olen vuotta vanha.

Toimintakyky
3. Liikuntakykyni on parantunut 12345
4. Tasapainoni on parantunut 12345
5. Kasieni nostovoima on voimistunut 12345
6. Tuolista nouseminen on helpompaa 12345
7. Mielialani on virkeampi 12345
8. Nukun yoni paremmin ja heraan virkeana aamulla 12345
9. Kykyni keskittya paivan askareisiin on parantunut 12345
10. Muistan lahipaivieni tapahtumia paremmin 12345
11. Olen saanut harrastuksen kautta uusia ystavia 12345
12. Kiinnostukseni ajankohtaisia asioita kohtaan on lisdantynyt 12345
13. Jaksan olla paremmin toisten ihmisten seurassa 12345
14. Harrastuksen myoéta elamanhaluni on kasvanut 12345
15. Millaista toimintaa haluaisit Kuntokeidas Sandelsin tarjoavan nykyisten

palvelujen lisaksi?

Kiitos vastaamisesta!
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