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ALKUSANAT

Yleinen toive on, ettd saisi eldd pitkdn ja terveen elimin. Yleinen pelko taas on, ettd joutuisi
viettimain useita vuosia toimintakyvyltddn heikentyneend ja riippuvaisena muiden avusta.
Ikadntyneiden henkiléiden toimintakyvyssa on suuria yksiléiden vilisid eroja. Tasta huolimat-
ta kukaan ei ole litan vanha tai raihnainen aloittamaan litkuntaa (Sosiaali- ja terveysministerio

2004, 13.) Voimaa ja varmuutta ikiaithmisten arkeen!
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1 JOHDANTO

Ikddntyneiden osuus viestostd on runsaassa kasvussa ja kasvun ennustetaan olevan voimak-
kaimmillaan seuraavien 20 vuoden aikana. Yli 65-vuotiaiden osuuden viestOstd arvioidaan
nousevan nykyisestd 16 prosentista 26 prosenttiin vuoteen 2030 mennessa. Tyoikaisten maa-
rd alkaa vihentyd vuonna 2010, jolloin sotien jalkeiset suuret ikdluokat siirtyvit eldkeikddn.
Yli 85-vuotiaiden osuuden viestéstid ennustetaan nousevan nykyisesta 1,8 prosentista vuo-
teen 2040 mennessd 0,1 prosenttiin. Siten heiddn mairdnsi nousee nykyisesta 94 000:sta
349 000:een. (Tilastokeskus 2008 a.) likkididen yhteiskunnalta tarvitseman avun kannalta
keskeisintd on yli 80-vuotiaiden maarin merkittdva kasvu. Huolenpidon ja hoidon tarve kas-
vaa erityisesti yli 85-vuotiailla, jotka tarvitsevat myo6s erilaisia pitkdaikaishoitopalveluja. (Sosi-
aali- ja terveysministerié 2001, 25.) Kaikkein merkittavin laitoshoidon riskitekija on toimin-
nanvajaus, joka alkaa yleensa liikkumiskyvyn heikkenemisestd. Yksilon toimintakyvyn ylldpi-
timinen mahdollisimman pitkdin mahdollistaa itsendisen ja tdysipainoisen elimin. (Hirven-

salo 2002, 24-25.)

Liikkumiskyky on fyysisen toimintakyvyn perusta (Hirvensalo 2002, 25) ja yksi tirkeimpia
tekijoitd kotona selviytymisen kannalta (Suominen, Kannus, Kéyhty, Rahikainen, Kaikkonen,
Timonen, Koivula, Salmelin & Jalkanen-Mayer 2001, 243). Toimintakyvyn siilyttimisen li-
siksi vdeston nopeatempoiseen vanhenemiseen liittyy haaste jirjestdd toimintakykyisyyttdin
menettineiden ikdantyneiden tarvitsema arjessa selviytymistd tukeva kuntoutus, huolenpito ja
hoiva seka laadukkaat ja kattavat sairaanhoitopalvelut (Sosiaali- ja terveysministerié 2001,
25). Parhaimmillaan litkkumiskyvyn sdilyminen ehkdisee laitoshoitoon joutumisen, mutta pa-
rantaa eliminlaatua my6s pitkdaikaishoidossa (Malkia & Rintala 2002, 170). Hyva tasapaino

mahdollistaa itsendisen litkkumisen (Sakari-Rantala 2004, 17).

Opinndytetydmme aiheena on ikddntyneiden litkkumiskyvyn kehittiminen tasapaino- ja voi-
maharjoittelun avulla. Tyomme toimeksiantaja on Kajaanin ammattikorkeakoulun Oppimis-
neuvola. Kehon asennon yllipitoon osallistuvan elinjirjestelmin kaikissa osissa on todettu
vanhenemiseen liittyvid muutoksia. Yksi mahdollisista huonon tasapainon atheuttamista seu-
rauksista ikdantyneilld on kaatumistapaturmien riskin kasvu. Kaatumistapaturmien yhteydes-
sd syntyneet vammat ovat valitettavan usein lihtGkohtana pysyville laitoshoidolle. (Era 1997,

57-58.)



Tasapainon yllipidon ja kuntoutuksen mahdollisuuksista ikadntyvilli on tutkittu paljon. Esi-
merkiksi tasapainon parantamista lihasvoiman kehittimiseen tdhtadvien harjoitusohjelmien
kautta ovat tutkineet muun muassa Sauvage ym. (1992), Judge ym. (1993) ja Topp ym.
(1993). Padhavaintona edelld mainituissa tutkimuksissa oli se, ettd lihasvoima parani, mutta
tasapainossa tapahtuneet muutokset olivat joko melko vihiisia (Era 1988, Judge ym. 1993)
tai niitd ei ollut havaittu lainkaan. Sitd vastoin spesifejd tasapainoa harjoittavia osioita sisélta-
neet harjoittelututkimukset, kuten Johanssonin ja Jarnlon (1991) tutkimus, ovat antaneet lu-
paavia tuloksia testattavien tasapainon kehittimiseen. (Era 1997, 59.) Kaiken kaikkiaan tasa-
painon kehittimisen kannalta parhaimmat tulokset on saatu tasapainon kannalta keskeisiin
fysiologisiin jarjestelmiin kohdistuvalla tasapainoharjoittelulla (spesifit tasapainoharjoitukset)

ja alaraajojen voimaharjoittelulla (Sakari-Rantala 2003, 35).

Ikadntyneiden méarin lisidntyminen ja toimintakyvyn ylldpitiminen mahdollisimman pitkain
ovat aiheuttaneet yhteiskunnallisen tarpeen ikddntyvien litkkumiskykyd tukevan toiminnan
kehittimiselle. Oppimisneuvolan iikkiiden asiakkaiden itsendisen ja laadukkaan elimin
mahdollistaminen mahdollisimman pitkdin on aikaansaanut tarpeen liikkumiskykyd tukevan,
tasapainoa ja lihasvoimaa lisddvid harjoitteita sisdltdvin videon kehittimiselle. Opinniyte-
tydmme on muodoltaan tuotteistamisprosessi, jonka tarkoituksena on kehittda Oppimisneu-
volalle ikddntyneiden omatoimisen tasapainon ja lihasvoiman harjoittamisen apuvilineeksi
litkuntaharjoitevideo. Vastaavanlaista ikddntyneille suunnattua videota ei ole aiemmin tehty
opinnaytetyona. PhysioTools ja Ikiinstituutti (2006) ovat tuottaneet 55+ liikehallinta ja tasa-
paino -DVD:n, joka sisiltda litkkumiskykya parantavia harjoitteita. Tdma video on kuitenkin

tarkoitettu kohderyhmiimme nuoremmille kayttajille.

Opinndytetydmme tavoitteena on suunnitella ja kehittda ikdantyneiden liikkumiskykya edis-
tivd, tasapainoa ja alaraajojen lihasvoimaa lisddvid harjoitteita sisdltivd video. Opinniyte-
tyomme tarkoituksena toimeksiantajan kannalta on kehittaid Oppimisneuvolalle tuote, joka
mahdollistaa idkkiiden asiakkaiden liikkumiskykya tukevan litkuntaharjoittelun jatkumisen
kotioloissa viikoittain jarjestettyjen litkuntaharjoituksien lisiksi. Ikddntyneiden eli videon
kayttdjien nikokulmasta tarkoituksena on tarjota apuviline omatoimiseen liikkumiskykya ke-
hittdvidn tasapaino- ja voimaharjoitteluun. Tekijéiden kannalta opinniytetydmme tarkoituk-
sena on oman ammatillisen osaamisemme kasvu ja kehittymisemme kohti litkunta-alan asian-
tuntijuutta. Video otetaan kiytt66n Oppimisneuvolassa, jossa sitd tarjotaan kohderyhmain

sopiville asiakkaille. Oppimisneuvola omistaa videon kaikki oikeudet.



2 IKAANTYNEIDEN FYYSINEN TOIMINTAKYKY

Iikkdiden ihmisten méirdn kasvu on lisinnyt kiinnostusta selvittid keinoja, joilla edistettdi-
siin mahdollisimman aktiivisena ikdantymista. Esimerkiksi WHO:n (World Health Organiza-
tion) keskusteluraportti Health and Ageing korostaa itsendisyyden ylldpitimistd, johon kuu-
luu yksilon kyky selviytya piivittiiseen elimadnsa liittyvistd tarpeista, osallisuus ja eettisyys.
(Hirvensalo 2002, 29.) Terveys ja toimintakyky ovat jokaiselle tirkeitd asioita, ja erityisesti
idkkdiden ihmisten kohdalla niiden edistiminen on ensiarvoisen tirkedd sekd yhteiskunnan
ettd yksilon eliminlaadun kannalta (Jones & Rose 2005, 30; Sosiaali- ja terveysministerio
2003, 15). Toimintakyky on madraivassd asemassa ikdihmisen pyrkiessi selviytymain oma-
toimisesti kotonaan (Sosiaali- ja terveysministerié 2003, 56; Hirvensalo 2002, 24). Fyysinen
aktiivisuus hidastaa toimintakyvyn heikkenemistd ja tukee piivittiisistd toiminnoista selviy-

tymistd mahdollisimman pitkdan (Hirvensalo 2002, 29).

2.1 Toimintakyky ja toiminnan vajavuus

Toimintakyky-kisite voidaan mairitelld eri tavoin eikd ainakaan toistaiseksi ole olemassa ylei-
sesti hyviksyttyd kisitteistod toimintakyvystd (Era 1997, 8). Toimintakyvyn kisite liittyy laa-
jasti yksilon hyvinvointiin ja se voidaan mdarittdd joko voimavaralihtoisesti, jéljelld olevan
toimintakyvyn tasona, tai todettuina toiminnanvajeina. Toimintakyvylld tarkoitetaan sitd, ettd
thminen selviytyy itseddn tyydyttivilld tavalla itselleen merkityksellisistd jokapdiviisistd eld-
min perustoiminnoista siind ymparistossa, jossa hin arkeaan eldd. (Sosiaali- ja terveysminis-
terio 2003, 56.) Toimintakyky kasittad seka fyysisen, psyykkisen ettd sosiaalisen ulottuvuu-

den. (Era 1997, 10.)

Erityisesti 1dkkaitd ithmisia tutkittaessa toimintakyvyn kasitteend on ollut selviytyminen paivit-
tdisistd toiminnoista (ADL eli activities of daily living). Edelld mainitussa kisitteessd keskei-
sessd asemassa ovat toiminnanvajavuudet, jotka lisddntyvit ja yleistyvit idn mukana. (Era
1997, 8.) Verbrugge ja Jette (1994) mairittelevit toiminnanvajauksen seuraavasti: Toimin-
nanvajauksella tarkoitetaan yksilon kykyjen ja ympariston asettamien vaatimusten vilistd ne-

gatiivista erotusta, jonka tunnusomainen piirre on vatkeus suoriutua erilaisista arkipaivaisista



tehtivista (Hirvensalo 2002, 24). Merkittidva osa toiminnanvajavuuksista liittyy aistien heiken-

tymiseen seka tuki- ja litkuntaelimiston sairauksien aiheuttamiin ongelmiin (Era 1997, 9).

Toiminnanvajaukset kehittyvit yleensa tietyssa jarjestyksessid. Ensimmaisend heikkenee liik-
kumiskyky. (Hirvensalo 2002, 24.) Elimai haittaavia toiminnanvajavuuksia alkaa enenevisti
ilmaantua keski-idssd, mutta noin 70 ikdvuoden jilkeen tahti kiihtyy. 80-vuotiaista suurella
osalla on jo jokin arjen sujumista haittaava rathnaisuuden muoto. (Sosiaali- ja terveysministe-
ri6 2003, 47.) Liikunnalla on todennakéisesti tirked rooli toiminnanvajauksien ennalta ehkai-
syssd, koska sairauksien lisiksi toiminnanvajaukset johtuvat liian vdhiisestd litkunnasta. Toi-
saalta esimerkiksi Rantanen (1999) on todennut, ettid samanasteisista toiminnanvajavuuksista
kirsivien thmisten litkkumisen méiri vaihtelee huomattavasti. On ihmisia, jotka jatkavat fyy-
sisesti aktiivista eldimintapaa toimintakykyongelmista huolimatta, ja toisaalta on thmisia, jotka
ovat liikunnallisesti hyvin passiivisia, eika heilld ole toimintakykyongelmia. (Hirvensalo 2002,

25)

2.2 Ikaintyneiden litkkumiskyky

Liikkumiskyky on kyky suoriutua liikkumista vaativasta kayttaytymisestd. Liikkumiskyky on
fyysisen toimintakyvyn perusta, jonka pohjana on fyysinen kunto. Fyysiseen kuntoon sisaltyy
voima, kestdvyys, notkeus, tasapaino ja koordinaatio. (Hirvensalo 2002, 25.) Liikkumis- ja
toimintakyvyn siilyminen on itsemairddmisen ja autonomian avainkysymyksid vanhuudessa
(Milkia & Rintala 2002, 170). Liikkumiskyky on keskeinen elimanlaatua maarittava tekija
(Sosiaali- ja terveysministerié 2003, 103), joka mahdollistaa osallistumisen ja sosiaalisen kans-
sakdymisen (Milkid & Rintala 2002, 170). Vastaavasti esimerkiksi vuodepotilaan sosiaaliset
suhteet ovat sidoksissa sithen, kuinka usein hinen luonaan vieraillaan (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterié 2003, 103). Kyky liikkkua itseniisesti on yksi tirkeimpia tekijoitd kotona selviytymisen

kannalta (Suominen ym. 2001, 243—-244).

Liikkumisongelmien taustalla on usein heikentynyt lihasvoima. Heikentyneeseen lihasvoi-
maan liittyy puolestaan kaatuilutaipumus ja kaatumisen pelko entisestiin passivol vanhusta.
Monilla ikddntyneilld lihasvoimat ovat niin vahiiset, ettd jokapaivaiset toiminnot, kuten tuo-
lilta ylésnousu ja portaissa kaveleminen, onnistuvat vain suurin ponnistuksin. Talloin vihii-
nenkin sairaus, joka johtaa vuodelepoon, voi aiheuttaa litkuntakyvyn menetyksen. (Suominen

ym. 2001, 243-244.) Esimerkiksi vitkonmittainen vuodelepo voi heikentii fyysisesti passiivi-



sen henkilon lihaskunnon tasolle, joka uhkaa itsendistd selviytymistad paivittiisistd toiminnois-
ta (Milkid & Rintala 2002, 169). Toisaalta pienikin voimanlisdys saattaa ratkaisevasti parantaa
litkkumiskykya ja sitd kautta tukea kotona selviytymistd. Voimaharjoitteluun perustuva kun-
toutus on herittinyt suurta kiinnostusta, koska voimaharjoittelu tuottaa nopeasti tuloksia ja

on turvallista suorittaa. (Suominen ym. 2001, 243—244.)

Parhaimmillaan litkkumiskyvyn sdilyminen ehkdisee laitoshoitoon joutumisen, mutta varmis-
taa elimanlaadun myos pitkadaikaishoidossa. Taman vuoksi liikuntamahdollisuuksien tarjoa-
minen litkkumiskyvyn yllapitimiseksi ja edistdmiseksi on paitsi tirked yhteiskunnallinen haas-
te myo6s laaja-alainen yksilon hyvinvointiin ja eliméinlaatuun liittyva kysymys. Pitkdaikaishoi-
dossa tai palvelutaloissa asuvat ihmiset ovat palvelujirjestelmin tavoitettavissa. Kotona asu-
vat joutuvat usein kayttimédin kodinhoitopalveluita ja ovat siten sosiaali- ja terveydenhuollon
asiakasrekisterissa. Kuitenkin moni idkas haluaa toiminta- ja liikkumiskyvyn heikennyttyikin
selviytyd itsendisesti tai omaisten apuun turvautuen. Téll6in heiddn saaminen litkuntapalve-
luiden piiriin on vaikeaa. Erityislitkunnan rooli on kaikkein merkittivin kotonaan asuville
thmisille, joiden toimintakyky on heikkenemaissa itsendistd selviytymistd uhkaavalle tasolle.

(Milkid & Rintala 2002, 170.)

likkédiden ihmisten litkunnan keskeinen toiminnallinen tavoite on liikuntakyvyn sailyttiminen
sellaisella tasolla, ettd se mahdollistaa péivittaisistd toiminnoista selviytymisen seka itselle tir-
keisiin toimintoihin osallistumisen niin kotona kuin kodin ulkopuolella. Liitkuntakyvyn saily-
minen edellyttdd paivittdista fyysistd aktiivisuutta, joka koostuu toiminnallisista arkiaskareista
ja runsaasta jalkeillaolosta. Edelld mainitun perusliikunnan lisdksi liitkkumiskykya yllapitavat
varsinaiset litkunnalliset harjoitukset, jotka kohdistuvat monipuolisesti fyysisen kunnon kaik-
kiin osa-alueisiin. Harjoituksia tulee tehdad useita kertoja viikossa, jotta saavutettaisiin toivotut
tulokset. (Milkid & Rintala 2002, 173.) Opinndytetyona suunnittelemamme ja kehittimamme

litkuntavideo sisiltid tasapaino- ja voimaharjoitteita, jotka kehittavit litkkumiskykya.

2.3 Ikdantymiseen liittyvit fysiologiset muutokset

Ikadntymiseen on havaittu liittyvin monenlaisia muutoksia elimiston toiminnassa, jotka vai-
kuttavat toiminta- ja litkkumiskykyyn. Suurin osa niistd muutoksista liittyy jollakin tavalla
tyysisen aktiivisuuden ja liikunnan vihiisyyteen. (Sakari-Rantala 2003, 7.) Ikddntymiseen ja

litkuntaharjoitteluun liittyvia fysiologisia muutoksia ovat esimerkiksi hengitys- ja verenkier-



toelimiston ja lihasten suorituskyvyn muutokset. Lihasvoimassa ja hengitys- ja verenkier-
toelimiston toiminnassa tapahtuvien muutoksien lisiksi ikddntyminen vaikuttaa tasapainoon,
reaktioaikaan, luukudoksen koostumukseen seki nivelten litkkuvuuteen. (Era 1997, 17; Jones

ym. 2005, 39-49.)

2.3.1 Lihastoiminta

Lihastoiminnassa tapahtuvia ikdantymiseen liittyvia fysiologisia muutoksia ovat lihaksen su-
pistusominaisuuksissa tapahtuvat muutokset. Ikiryhmien viliset erot lihasvoimassa ovat suu-
rempia alaraajojen kuin yldraajojen lihaksissa. (Sakari-Rantala 2003, 9.) Tdma johtuu ilmeises-
ti siitd, ettd alaraajojen kiytto vahenee vanhetessa enemmin kuin yliraajojen kaytté (Suomi-
nen ym. 2001, 245). Sakari-Rantala (2003, 9) lainaa Spirdusoa (1995): ”Lihaksen maksimaali-
nen voima, voimantuottonopeus, kyky pitdd ylld supistusta sekd supistuksen jilkeinen ren-
toutumisnopeus ovat heikentyneet ikdintyvilli verrattuna nuorempiin ikdryhmiin.” Edelld
kuvatut lihaksen supistusominaisuuksiin kohdistuvat muutokset heikentdvit yksilén toimin-
takykyd, koska pdivittdisten toimintojen ja litkkumisen kannalta keskeisid elementteja lihas-
toiminnassa ovat esimerkiksi maksimaalinen voimantuotto sekd akkitilanteissa vaadittava

nopea voimantuotto. (Sakari-Rantala 2003, 9.)

Lihasvoiman heikentyminen johtuu lihasmassan vihenemisesta, I- ja II-tyypin solujen luku-
madrin vihenemisestd sekd nopeiden II-tyypin lihassolujen poikkipinta-alan pienenemisesti.
Voiman heikkenemiseen vaikuttavat my6s hermostolliset muutokset. (Jones ym. 2005, 44;
Suominen ym. 2001, 220.) Lihaskestivyys siilyy idkkddnd huomattavasti paremmin, kuin
maksimivoima (Suominen ym. 2001, 222). Vihiisempiin lthasmassaan liittyy kehon lisddn-
tynyt rasvan maird, minka vuoksi kehon paino ei tavallisesti kuitenkaan laske. Niin ollen

litkkuessa samaa kuormaa on litkutettava pienemmalld lihasmassalla. (Sakari-Rantala 2003, 9.)

Tikkédat ihmiset joutuvat litkkuessaan kayttimiin lihaksiaan intensiteetilld, joka on ldhempina
suorituskyvyn maksimitasoa kuin nuorilla. Hortobagyin ym. (2003) tutkimuksessa keskimaa-
rin 74-vuotiaiden testattavien henkiléiden tuottamat reisilihasvoimat olivat portaita noustessa
78 prosenttia ja tuolilta noustessa 80 prosenttia mitatusta isometrisestd maksimista. Nuorilla,
keskimairin 22-vuotiailla, vastaavat osuudet samaisessa tutkimuksessa olivat 54 prosenttia ja

42 prosenttia. (Sakari-Rantala 2003, 9-10.)



2.3.2 Hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta

Hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnassa ikddntyessd tapahtuva keskeinen muutos on
maksimaalisen hapenottokyvyn heikentyminen (Jones ym. 2005, 39; Suominen ym. 2001,
219). Maksimaalinen hapenottokyky laskee idn mukana noin 25 ikdvuodesta lihtien 5-15
prosenttia vuosikymmentd kohti. Tamin lisaksi lihasmassan viheneminen ikddntyessa atheut-
taa osaltaan maksimaalisen hapenottokyvyn laskua. (Era 1997, 36-37; Sakari-Rantala 2003,
22; Suominen ym. 2001, 219.) Useiden tutkimuksien mukaan hengitys- ja verenkiertoelimis-
tOssd tapahtuvat muutokset vaikuttavat fyysiseen toimintakykyyn. Esimerkiksi monet 75-80-
vuotiaat ovat portaita noustessaan tai kohtalaisella vauhdilla tasaisella kivellessdan ldhelld

hapenottokykynsi ddrirajaa. (Sakari-Rantala 2003, 22.)

2.3.3 Tasapaino

Kehon asennon yllipitoon osallistuvan elinjarjestelmin kaikissa osissa on havaittu vanhene-
miseen liittyvid muutoksia. Nikoaistin toiminnassa tapahtuu idn my6td muutoksia, jotka ovat
haitallisia tasapainofunktion kannalta. Esimerkiksi keskeinen niéntarkkuus alenee, syvyysna-
ko heikkenee ja nikOkenttd saattaa supistua. Muutoksia tapahtuu my6s asentotuntoon liitty-
vin jirjestelmin toiminnassa. Tieto kehon eri osien asennoista suhteessa toisiin muuttuu idn
myotd epatarkemmaksi. Lisaksi esimerkiksi thon ja ithonalaisen kudoksen tuntoaistin herk-

kyys alenee ja sisikorvan tasapainoelimen toiminta heikkenee. (Era 1997, 57.)

Takkait henkilot pystyvit kuitenkin sidilyttimain tasapainonsa, vaikka nikoéaistin tai soma-
tosensoriikan aistihavainnot estettaisiin (Jones ym. 2005, 214). Tasapainon siilyttiminen vai-
keutuu vasta sitten, kun kumpikaan edelld mainituista jirjestelmistd ei ole kidytossa. Tasapai-
non muutoksia eri ikaryhmilld on tutkittu kohtalaisen paljon. Lord ym. (1991) selvittivat, mi-
ten kehon huojunta muuttui seisoma-asennossa, kun eri aistijirjestelmien vaikutus eliminoi-
tiin tai vaikutusta vihennettiin esimerkiksi seisomalla silmit kiinni. Kyseisen tutkimuksen
tulosten perusteella aistijarjestelmien arvioitiin painottuvan idkkailli henkil6illd seisoma-
asennon sddtelyssd niin, ettd perifeeristen aistijirjestelmien (lihakset, janteet, nivelet ja ithon
aistinreseptorit) merkitys on suurin, yli 50 prosenttia, ja nikdéaistin seka vestibulaarijirjestel-

min osuudet pienemmit, molempien noin 20 prosenttia (Lord ym. 1991). Lordin ym. (1991)



tutkimuksen perusteella ikddntyneen tasapainon siilyttimisen tai kehittdmisen kannalta yksi

tarked tekija on lihasvoiman harjoittaminen. (Sakari-Rantala 2003, 30.)

Tasapainon yllipidon kannalta keskeisessd asemassa on lihasvoima ja sen viheneminen iin
my6ta. Esimerkiksi Wolfsonin ym. (1995) mukaan nilkan ojentaja- ja koukistajalihakset ovat
keskeisid lihasryhmid seisoma-asennon séddtelyssd ja tasapainon hallinnassa. Judgen ym.
(1995) tekemissi tasapainoon liittyvassd tutkimuksessa havaittiin, ettd tasapainon menetta-
neilld iakkailld henkil6illd nilkan ojentajalihaksien voima oli 39 prosenttia ja koukistajalihaksi-
en voima 34 prosenttia heikompi kuin niilld, jotka siilyttivit testissa tasapainonsa. (Sakari-

Rantala 2003, 31.)

Nilkan lihaksiston lisiksi polven ja lonkan ojentaja- ja koukistajalihakset ovat tirkedssi ase-
massa tasapainon sailyttimisen kannalta (Jones ym. 2005, 222-224). Sakari-Rantala (2003,
31) lainaa Spirdusoa (1995), jonka mukaan yhdella jalalla seistessa, tukipinnan ollessa kapea ja
lihasvoiman heikentynyt, tarvitaan sidiren lihaksiston lisiksi lonkan loitontajalihaksia tasapai-
non siilyttimiseksi. Sakari-Rantala (2003, 31) lainaa teoksessaan Theled ym. (1997), joiden
mukaan myds nopean tukiaskeleen ottaminen tasapainon palauttamiseksi horjahduksen jil-

keen on vaikeampaa idkkailld kuin nuorilla thmisilla.

Ikadntyessi tapahtuva reaktioajan hidastuminen on myos yhteydessa tasapainon heikentymi-
seen. Ikadntyneilld sekd asennon muutokseen liittyvit ennakoivat tasapainon sdatelytoimin-
not ettd tasapainoa korjaavat reaktiot ovat hidastuneet. (Jones ym. 2005, 47.) Esimerkiksi
ennakoivassa saitelyssi vanhuusidn muutokset ilmenevit sekd asentoa yllipitivien lihasten
ettd tahdonalaiseen litkkeeseen osallistuvien lihasten hitaampana aktivoitumisena nuorempiin
ikaryhmiin verrattaessa. Tami ilmenee muun muassa nakoon perustuvan arsykkeen jilkeen.

(Sakari-Rantala 2003, 31.)

Niaon merkitys korostuu tasapainon ennakoivassa sditelyssd, kun litkkumisympiristén omi-
naisuudet on havaittava ajoissa, jotta eteneminen voidaan mukauttaa esimerkiksi kulkuestei-
siin. Keskushermoston toiminnan muutokset puolestaan aiheuttavat esimerkiksi reaktiono-
peuden hidastumista, mikd kaytinnossa altistaa kaatumistapaturmille. Hidas reaktionopeus
ilmenee tilanteissa, joissa ennakoivan saitelyn avulla ei ole pystytty estimiin tasapainon hal-
linnan menettdmista eli tasapainoa ei ole ehditty palauttaa ajoissa, jolloin seurauksena on kaa-

tuminen. (Sosiaali- ja terveysministerié 2003, 108—109.) Kaatumiset aiheuttavat murtumia,



kuolleisuuden lisdaantymistd sekd huomattavia psykologisia seurauksia kuten eritdytymisti ja

lopulta ennenaikaisia laitoshoitoon siirtymisia (Hartikainen, S. & Jantti, P. 2001, 283).

Sakari-Rantala (2003, 31) lainaa Shumway-Cookia ja Woollacottia (1995), joiden mukaan idk-
kailla ihmisilld asentoa yllapitivdssi lihastoiminnassa agonistit ja antagonistit aktivoituvat
usein samanaikaisesti. Dietzin (1992) mukaan syynd edelld mainittuun on ilmeisesti alaraajo-
jen ojentajalihaksien aktiivisuudessa tapahtuva ianmukainen heikentyminen. Dietzia (1992)
lainaten, alaraajojen ojentajalihakset ovat kivelyssid keskeinen tasapainoa sddtelevd tekijd,
jonka heikentymisti kompensoidaan lisidmilld agonisti-antagonistilihasparien yhtaaikaista
toimintaa. Talloin lisitidn lihasten vastustusta venytyksille ja édkillisille horjahduksille, jolloin

tasapaino saadaan yllipidettyd paremmin. (Sakari-Rantala 2003, 31.)

2.3.4 Reaktiokyky

Reaktiokyvyn hidastuminen on my6s tyypillinen vanhenemiseen liittyva ilmi6. Sakari-Rantala
(2003, 36) lainaa Eraa ja Rantasta (1997), joiden tutkimuksen mukaan viiden vuoden seuran-
ta-aikana 75-vuotiaiden jyvaskylildisten henkildiden kokonaisreaktioaika (reaktio- ja litkeno-
peuden summa) hidastui miehilld keskimairin 232 millisekuntia ja naisilla 165 millisekuntia.
Ikadn littyvd reaktionopeuden hidastuminen tulee esille selkeimmin monimutkaista kes-
kushermoston toimintaa vaativissa tehtavissia (Sakari-Rantala 2003, 36). Reaktiokyvyssd ta-
pahtuvat muutokset vaikuttavat monella tavalla ikdihmisten eliméin. Nopeita reaktioita tar-
vitaan muun muassa litkenteessd litkuttaessa ja dkillisissd tilanteissa pidettdessd tasapainoa
ylli. Akillinen tilanne voi olla esimerkiksi kivellessi eteen yllittien tuleva este, joka on pys-

tyttava vaistimain nopeasti. (Sakari-Rantala 2004, 18.)

2.3.5 Nivelten litkkuvuus

Edelld mainittujen ikdantyneilld tapahtuvien fyysisten muutoksien lisiksi muutoksia tapahtuu
my0s nivelissd. Nivelten litkelaajuudet pienenevit idn mukana. Erityisesti sidekudoksessa ta-
pahtuvat muutokset lisdavit sidekudoksen vastustusta venytykselle ja vihentavit kimmoi-
suutta. (Era 1997, 24-25; Sakari-Rantala 2004, 20.) Lisiksi esimerkiksi nivelrikot yleistyvit

1an myotd. Nivelten liikkuvuuden viheneminen aiheuttaa usein ongelmia paivittdisiin toimiin.
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Liikkumiskyvyn sailyttimisen kannalta korostuvat alaraajojen nivelten litkelaajuudet. Lonkan
ja polven jaykistyminen vaikeuttaa muun muassa tuolilta nousemista. Vihidinenkin liikerajoi-
tus korostuu erityisesti niissa nivelissi, joissa litkerata on normaalisti pieni. Esimerkiksi lon-
kan liikerajoitus voi lyhentdé askelta huomattavasti ja siten vaikeuttaa ja hidastaa kdvelemista.

(Sakari-Rantala 2004, 20.)

2.4 Liikunta toimintakyvyn yllapitimisessa

Liikunta on edullinen ja tehokas tapa yllapitad ikddntyneiden toimintakykyd mahdollisimman
pitkddn. Litkunnan avulla pystytidn myoOs hidastamaan toimintakyvyn heikentymistid henki-
l6ill4, joilla on jo joitakin toiminnanvajauksia. Litkkumisongelmien ilmaantuminen vihentaa
arkipdivin fyysistd aktiivisuutta, mistd saattaa kdynnistyd kunnon heikkenemisen noidankehi.
Talloin liikkumisen tuntuessa hankalalta ulos mennian tai portaita kiivetdan yha harvemmin,
jonka seurauksena kunto heikkenee entisestddn. Niin ollen litkunnan merkitys korostuu eri-
tyisesti henkil6illd, joiden toimintakyky on heikentynyt. (Sosiaali- ja terveysministerié 2004,
13.)

Terveyttd edistavi lilkunta eli terveyslitkunta tuottaa terveyttd hyvilld hy6tysuhteella vihiisin
vaaroin. Ohjattu terveyslitkunta vahvistaa ja tukee toimintakyvyn kaikkia osa-alueita: fyysistd,
psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Ikdantyneiden liikuntaa suunnitellessa ja ohjatessa tu-
lee huomioida litkunnan ohjaamista ja vanhusty6td ohjaavat eettiset periaatteet. Laadukkaasti
toteutettu ikadntyneille henkil6ille suunnattu ohjattu terveyslitkunta on monipuolista, turval-
lista, toimintakykya kehittivia, itsendisyyteen kannustavaa, oma-aloitteisuutta ja rohkeutta
ylldpitivda sekd hyvdd mieltd tuottavaa. Toimintakykyé edistiva litkunta on usein toistuvaa ja
saannollistd sekd kuormittavuudeltaan ja mairaltddn sopivaa ja riittdvad. (Sosiaali- ja terveys-

ministerio 2004, 13.)

Useimmilla ikddntyneilld henkil6illd on joku pitkdaikaissairaus, minkd vuoksi ikdihmisten lii-
kunnan harrastamisen ensisijainen terveystavoite on sairauksien seurauksien ehkaisy ja halli-
ta, el niinkddn niiden ennaltachkdisy. Monet sairaudet yhdessa liian vihidisen fyysisen aktiivi-
suuden kanssa heikentavit fyysisen toimintakyvyn tirkeimpien osa-alueiden kuten hapenot-
tokyvyn ja lihasvoiman toimintaa. Tama puolestaan altistaa toiminnanvajauksien syntymisel-

le. Oikeanlaisella litkuntaharjoittelulla voidaan kehittdd ikddntyneiden liikkumiskykyd harjoit-
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tamalla esimerkiksi lihasvoimaa, tasapainoa ja erilaisia litkuntataitoja. (Sosiaali- ja terveysmi-

nisterié 2004, 23, 29.)
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3 TASAPAINO IKAANTYNEIDEN LIIKKUMISKYVYN PERUSTANA

3.1 Tasapaino ja lihasvoima

Era (1997, 57) lainaa Shumway-Cookia ja Woollacottia (1995), joiden mukaan paikasta toi-
seen liikkuminen edellyttdd kykya saada keho litkkumaan haluttuun suuntaan, kykya hallita
kehon tasapaino suhteessa painovoimaan liikkeen aikana sekd kykyd mukauttaa litke ympiris-
ton ominaisuuksiin. Litkkumiskyvyn kannalta keskeisid fysiologisia jirjestelmid ovat lihas-
voima, tasapaino, aistitoiminnot ja nditd koordinoiva keskushermoston toiminta. Lihasvoi-

man lisdksi liitkkuminen edellyttad riittivia tasapainoa. (Era 1997, 57.)

Jokapiiviisten toimintojen kuten portaiden kiipedmisen tai tuolista ylos nousemisen edellytys
on, ettd lihasten tuottama voima on suurempi kuin maan kehon massaan kohdistama veto-
voima. Lihasten tulee pystya tuottamaan tarvittava méard voimaa, jotta suoritus olisi mahdol-
linen. Iin, fyysisen aktiivisuuden vihenemisen ja eri sairauksien seurauksena lihasvoima saat-
taa pudota tasolle, joka ei endid riitd paivittdisistd rutiineista selviytymiseen. Esimerkiksi sai-
raalahoidossa lihasvoima saattaa vuodelevossa vihetd jopa viisi prosenttia paivassd. Mikali
alaraajojen lihasvoima on jo valmiiksi lihelld liikkumiseen tarvittavaa minimiarvoa, on henki-
16114 huomattava riski alkaa kirsid toiminnanvajauksista. (Sosiaali- ja terveysministerié 2003,

108.)

Hyvi tasapaino mahdollistaa itsendisen liikkumisen (Sakari-Rantala 2004, 17). Tasapainon
saately tapahtuu aistitoimintojen, keskushermoston ja lihaksiston avulla (Era 1997, 55). Ndon
merkitys korostuu tasapainon ennakoivassa saitelyssid kun ympiriston ominaisuudet on ha-
vaittava ajoissa, jotta eteneminen voidaan mukauttaa kulkuesteisiin tai esimerkiksi liukkaa-
seen kohtaan. Keskushermostossa ikdantyessa tapahtuvat muutokset aiheuttavat reaktiono-
peuden hidastumista. Tama saattaa puolestaan altistaa kaatumistapaturmille, kun tasapainoa
ei ehditd palauttaa ajoissa tilanteessa, jossa ennakoivan sddtelyn avulla ei ole pystytty estd-

maan tasapainon hallinnan menettimisti. (Sosiaali- ja terveysministerié 2003, 109.)
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3.2 Harjoittelun vaikutus tasapainoon — tasapaino- ja voimaharjoittelun merkitys

Kuten edelld mainittiin, tasapainon hallintaan ja yllipitoon osallistuva elinjirjestelmd on mo-
nimutkainen kokonaisuus, jonka toimintaan voidaan vaikuttaa monella tavalla. Samoin ikadn-
tyessi tapahtuvat tasapainon muutokset ovat hyvin monialaiset. Viime vuosina on tehty usei-
ta tasapainon parantamiseen tihtddvid idkkdiden henkildiden harjoittelututkimuksia, mutta
edelleen on episelvid, millaisilla ohjelmilla tasapainoon pystyttaisiin parhaiten vaikuttamaan
(Sakari-Rantala 2004, 17). Hyvid tuloksia on saatu ohjelmista, jotka ovat sisdltineet muun
muassa painonsiirto- ja kdvelyharjoituksia, istumasta seisomaan nousun harjoittelua ja stabii-

lin asennon siilyttaimiseen liittyvaa harjoittelua (Sthvonen 2007, 5).

Tasapainon hallinta perustuu suurelta osin harjoittelemalla opittuun motoriikkaan. Koska
motoristen taitojen yllapitiminen ja edistiminen edellyttidvit harjoittamista, taytyy tasapaino-
taitojakin jatkuvasti yllapitia. Tasapainon paraneminen edellyttda yksil6llisen suoritustason
mukaisia, tasapainon hallinnan kannalta riittdvin haasteellisia harjoitteita, jotka kohdistuvat
monipuolisesti tasapainoa sddtelevdin elinjirjestelmain. (Sithvonen 2007, 5.) Tahdonalaisia
vasteita on tutkimusten mukaan mahdollista harjoittaa. (Sakari-Rantala 2003, 31.) Sakari-
Rantala (2003, 31-32) lainaa esimerkiksi Horakia (1997), jonka mukaan ei voi kuitenkaan
olettaa, ettd thmiset oppisivat korvaamaan nopeat automaattiset tasapainoreaktiot hitaammil-

la tahdonalaisilla viesteilld, ainakaan ellei tasapainon horjutusta voi ennakoida.

3.2.1 Kiytettyja harjoitusmenetelmia

Harjoitusmenetelmind on kaytetty erilaisia tasapainoharjoituksia, voimaharjoittelua, aerobista
harjoittelua, Tai Chitd ja sen kaltaisia litkuntamuotoja seki erilaisia yhdistelmid edellisista.
Tutkimuksien perusteella on havaittu, ettd todennikoisesti hyodyllisimpid ovat tasapainon
kannalta spesifien fysiologisten jirjestelmien harjoittamiseen tihtdavit interventiot eli toi-
minnalliset tutkimukset. (Sakari-Rantala 2003, 32.) Kuitenkaan ei kannata viheksyd voima-
harjoittelun merkitysti tasapainoa yllapitavin jirjestelman kehittimisessa. Useiden tutkimuk-
sien perusteella yksi keskeinen asennon yllapitoon liittyvisti elinjirjestelmistd on raajojen ja
vartalon lihakset, jotka ovat fyysiselle harjoittelulle alttiita vield hyvin korkeassa idssia (Era

1997, 55).
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Tasapainoharjoittelussa tyypillisesti kaytettyja harjoitteita ovat erilaiset kdvelyharjoitteet, ku-
ten dkkikddnnokset, sivuaskeleet, kively varpailla tai kantapiilld ja kively eri alustoilla. Taval-
lisia harjoituksia ovat my6s istumasta seisomaannousun harjoittelu sekd tanssiaskelien har-
joittelu. Asennon yllapitoon liittyviin harjoitteisiin kuuluvat usein liikkeiden yhdistiminen,
esimerkiksi jalan heilautukset eri suuntiin yhdelld jalalla seistessi. Harjoittelu voi sisiltda
my6s katseen yhdistamisti liikkeeseen silmien ja pain liikkeiden koordinaation kehittimisek-
si tai silmdn ja kidden tai silmin ja jalan koordinaation parantamiseksi. (Sakari-Rantala 2003,
32-33.) Katseen ja pain litkkeiden sisillyttiminen harjoitteluun aktivoi tasapainoelinti ja pa-

rantaa kaularangan litkkuvuutta (Salminen & Karvinen 2008, 40).

3.2.2 Harjoittelututkimusten tuloksia

Interventio- eli toimintatutkimuksissa tasapainoa on perinteisesti mitattu voimalevylld tai
toiminnallisilla testeilld. Voimalevylldi on usein mitattu painekeskipisteen litkettd seisoma-
asennossa, johon on vaikutettu tukipintaa pienentimailld, tasapainoa sddtelevien aistijirjes-
telmien toimintaa hiiritsemalld tai alustaa heilauttamalla. Edelld kuvattuja toimintatutkimuk-
sia ovat tehneet esimerkiksi Hu ja Woollacott (1994). Kliinisissd toimintatesteissd tasapainoa
on mitattu esimerkiksi aikana, jonka tutkittava pystyy seisomaan paikallaan eri asennoissa.
Staattista tasapainoa ovat tutkineet muun muassa Rooks ym. (1997), Rubenstein ym. (2000)

ja Westhoff ym. (2000). (Sakari-Rantala 2003, 32.)

Toimintatesteihin kuuluvia dynaamisia testeja ovat esimerkiksi eteenkurotustesti (Functional
Reach), lattiaan merkittya viivaa pitkin kdvely sekd Timed Up and Go -testi (aika tuoliltanou-
suun, muutaman metrin paahin kivelyyn, kadntymiseen ja paluuseen takaisin istumaan). Yksi
tunnetuimmista ja eniten kaytetty toiminnallisia osioita sisaltdva tasapainotestistd on Bergin
testi (Berg ym. 1989). Toimintatesteissd ideana on yleensi asettaa tasapainojarjestelmaille
haasteita tukipintaa pienentimalld. Tillaiset testit, kuten yhdelld jalalla seisomisajan mittaa-
minen, on helpot suorittaa ja siksi paljon kaytetyt, vaikka niiden pitevyyttd ei ole selvitetty.

(Sakari-Rantala 2003, 32.)

Vaikka tutkimuksia idkkiiden henkil6iden tasapainon parantamiseen tahtdavasti harjoittelus-
ta on tehty runsaasti, on edelleen episelvid, minkilaiset ohjelmat olisivat kaikkein hyodylli-
simpid tasapainon kehittaimiseksi ja miten vaikutuksia tulisi mitata. Tutkimuksissa on saatu

kuitenkin viitteita siitd, ettd erityisesti tasapainon kannalta keskeisiin fysiologisiin jirjestelmiin
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kohdistuvat harjoitteet, lihinni spesifit tasapainoharjoitteet sekd vastustettu voimaharjoittelu,
ovat antaneet parhaimmat tulokset tasapainon kehittimiseen iakkailldi henkil6illd. (Sakari-

Rantala 2003, 33.)

Tasapainoharjoitteluun keskittyneissa toimintatutkimuksissa on usein saavutettu positiivisia
tuloksia. Esimerkiksi yhdelld jalalla seisomisajan on havaittu pidentyneen (Brown & Holloszy
1991, Ledin ym. 1991, Wolfson ym. 1996, Grahn Kronhed ym. 2001) monipuolisia toimin-
nallisia tasapainoharjoituksia ja voimalevyharjoittelua sisiltivin tasapainoharjoittelun vaiku-
tuksesta. Wolfsonin ym. (1996) tutkimuksessa tasapainossa saavutetut tulokset myos sailyivit
kerran viikossa tehdyn Tai Chi -harjoittelun avulla puolen vuoden mittaisen seuranta-ajan.
Kuitenkin on syytd muistaa, ettd harjoittelun pituus tasapainon hallintaan positiivisesti vai-
kuttaneissa tutkimuksissa on vaihdellut muutamasta vitkosta (Hu & Woollacott 1994) yhteen

vuoteen (Nelson ym. 1994). (Sakari-Rantala 2003, 33.)

Sakari-Rantala (2003, 33—34) lainaa Huta ja Woollacottia (1994), joiden mukaan voimalevy-
harjoittelun on puolestaan havaittu vaikuttavan positiivisesti tasapainon horjuttamisen aihe-
uttamiin vasteisiin vihentimalld antagonistilihasten aktivaatiota. Harjoittelu lisasi jonkin ver-
ran my0s lihasten vasteen tuottamisen nopeutta tasapainoa horjutettaessa, vaikka muutokset
eivit olleetkaan erityisen huomattavia. Kyseisessd tutkimuksessa oli tarkoitus seisoma-
asentoa muuttamalla hiiritd tasapainon sditelyyn osallistuvan elinjirjestelmin toimintaa. Tés-
si tapauksessa tutkijat olettivat tasapainon paranemisen johtuneen aistitoimintojen vilisen

interaktion ja sensorimotorisen integraation paranemisesta keskushermostossa. (Sakari-

Rantala 2003, 33—-34.)

My6s pelkin voimaharjoittelun on todettu parantavan ikdihmisten tasapainoa. Esimerkiksi
tandemkavely takaperin nopeutui 50-70-vuotiailla henkil6illi Nelsonin ym. (1994) toteutta-
massa tutkimuksessa korkeaintensiteettisen voimaharjoittelun tuloksena. Westhoffin ym.
(2000) toimintatutkimuksessa Timed Up and Go -testin tulos parani matalaintensiteettisen
voimaharjoittelun jilkeen yli 65-vuotiailla, joilla oli testauksen alkutilanteessa heikentynyt
polvenojennusvoima. My6s voimalevylld mitatun tasapainon hallinnan on havaittu parantu-
van voimaharjoittelun avulla. Edelldi mainittuja tuloksia ovat saaneet esimerkiksi Messier
(2000) ja Ryushi (2000). Toisaalta voimaharjoittelun kesto vaikuttaa harjoittelun tuloksiin.
Esimerkiksi Eran (1988) tutkimuksessa kahdeksan viikkoa kestineen voimaharjoittelun vai-

kutus tasapainoon oli vihiinen. (Sakari-Rantala 2003, 33-34.)
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Aerobisella harjoittelulla on havaittu my6s olevan myonteinen vaikutus tasapainoon. Buch-
ner ym. (1997) vertailivat yleiskestavyysharjoittelun vaikutusta tasapainoon kolmessa ryhmis-
si (kuntopyoriily, kivelylenkkeily ja aerobic-harjoittelu). Parhaimmat tulokset saatiin kavely-
lenkkeilyssa. Kévelylenkkeily paransi seké kapealla ettd leveilld puomilla kivelya ja tavallista
kivelynopeutta. (Sakari-Rantala 2003, 34.) Toisaalta on runsaasti tutkimuksia, joissa edelld
kuvatuilla harjoittelumenetelmilld ei ole todettu olevan vaikutusta tasapainoon, vaikka aero-

binen suorituskyky olisikin kasvanut. (Sakari-Rantala 2003, 34-35.)

Kaiken kaikkiaan parhaita tuloksia on saatu tasapainon kannalta keskeisiin fysiologisiin jérjes-
telmiin kohdistuvalla tasapainoharjoittelulla ja vastustetulla voimaharjoittelulla (Sakari-
Rantala 2003, 35). Tdmin vuoksi laatimamme tasapaino-ohjelman sisiltimait liikkuntaharjoit-
teet ovat suurelta osin spesifejd tasapainoharjoituksia ja litkkumiskyvyn kannalta keskeisim-
pien alaraajojen lihaksia vahvistavia harjoitteita. Harjoituksen rakennetta suunnitellessa on
tirkedd huomioida harjoitteiden sisdllon lisdksi turvallisuustekijat. Esimerkiksi mahdolliset

kaatumisriskit on huomioitava ja minimoitava (Sakari-Rantala 2003, 35).

Tasapainon kehittymisen kannalta hyvid tuloksia on saatu tasapaino-ohjelmilla, jotka ovat
sisaltineet kdvelyharjoituksia, istumasta seisomaan nousun harjoittelua, tanssia tai tanssiaske-
leiden harjoittelua, stabiilin asennon siilyttimisen harjoittelua seka litkkeiden yhdistimisté
sithen (Hartikainen, S. & Jéantti, P. 2001, 290). Toivottavaa vaikutusta tasapainon kehittymi-
seen ovat antaneet myOs harjoitteluohjelmat, joissa yhdistetiin katse liikkeeseen (Sakari-
Rantala 2003, 35). Kuten edelld kuvatuissa tutkimustuloksissa ilmeni, voidaan ikdantyvan ta-
sapainoon vaikuttaa monella tavalla. Tutkimusten mukaan keskeisimpid harjoittelumuotoja
ovat voimaharjoittelu, joka kohdistuu erityisesti alaraajojen isoihin lihasryhmiin ja spesifit

tasapainoharjoitukset, kuten yhdella jalalla seisominen. (Sakari-Rantala 2003, 35.)
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4 TASAPAINO-OHJELMA IKAIHMISILLE — VIDEON TUOTTEISTAMINEN

Syksylld 2007 aloimme miettid opinndytetydbmme aihetta ja suoritustapaa. Etukiteen ajatte-
limme, ettd tuotteistamisprosessi vaikuttaisi mielenkiintoisemmalta perinteiseen tutkimus-
tyyppiseen opinnaytetyohon verrattuna. Villen harrastuksiin on aiemmin kuulunut videoku-
vaus ja editoiminen, minki vuoksi videonteko voisi olla vaihtoehtona opinniytetyén toteut-
tamiselle. Kajaanin ammattikorkeakoulun Oppimisneuvola tarjosi opinndytetyén aiheeksi
tasapainoharjoitevideon tekemisti ikddntyneille. Aiheen rajaus vaikutti meistd kiinnostavalta,
koska suuntaudumme opinnoissamme terveysliikuntaan, jonka yksi tirked asiakasryhma
ikdihmiset on. Ndin pyrimme saamaan opinnaytetyosta hyotyd myo6s tulevaa tyGelamaimme
ajatellen. Lisdksi olemme kiinnostuneita ikdithmisten toimintakyvyn ylldpitimisestd ja litkun-
nan mahdollisuuksista elimanlaadun parantamiseen vield eliman loppuvuosina. Villen aiem-
pi kokemus editoinnista ja videoiden tekemisestd varmasti edesauttaisi tuotteistamisprosessin

onnistumisessa.

Tami osio kisittelee suunnittelemamme ja kehittimimme tuotteen, Tasapaino-ohjelma
ikdihmisille, tuotteistamisprosessia. Osiossa esitellddn opinndytetyon tarkoitus, tavoitteet seké
kehittimistehtdvit. Lisdksi esille tuodaan kuvausten ja jalkikasittelyn vaiheita sekd opinndyte-

tyon toimeksiantaja eli Oppimisneuvola.

4.1 Oppimisneuvola

Opinniytetyon toimeksiantaja, Oppimisneuvola, on sekd fyysisesti ettd toiminnallisesti osa
Kajaanin ammattikorkeakoulua. Se toimii kidytinnon oppimisymparistoni sosiaali-, terveys-
ja litkunta-alan opiskelijoille. Oppimisneuvola tarjoaa asiakkailleen terveys- ja hyvinvointipal-
veluja, joita ovat muun muassa ohjatut litkuntatuokiot, keskusteluryhmit, kotikaynnit, kunto-
testit ja terveysmittaukset. Edelld mainitut terveys- ja hyvinvointipalvelut ovat osa opiskeli-
joiden opintosuunnitelman mukaista oppimista. Tilld hetkelld Oppimisneuvolan asiakaskun-

taan kuuluu pédasiassa ikdithmiset, ylipainoiset, mielenterveysryhmat seka yksiloasiakkaat.

Oppimisneuvola kerdd tarjoamistaan palveluistaan alhaisen maksun kattaakseen toiminnasta
atheutuvat kulut. My6s Kajaanin ammattikorkeakoulun budjetista menee osa Oppimisneuvo-

lan toiminnan yllapitoon. Toiminnan péaasiallinen tarkoitus on antaa opiskelijoille arvokasta
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kaytinnon kokemusta ja edistad palveluita kdyttivien asiakkaiden terveyttd ja hyvinvointia.
Oppimisneuvolan toiminnasta vastaavat padasiassa lehtori Pirjo Leskinen seki terveydenhoi-
taja Niina Turpeinen. Toiminta tapahtuu tiiviissa yhteistyossa Kajaanin ammattikorkeakou-

lun henkil6kunnan ja opiskelijoiden kanssa.

4.2 Tavoite ja tarkoitus

Opinndytetyomme tavoitteena on suunnitella ja kehittaa ikdantyneiden liikkumiskykya edis-
tivd, tasapainoa ja alaraajojen lihasvoimaa lisddvid harjoitteita sisiltiva video. Opinniyte-
tybmme tarkoituksena toimeksiantajan kannalta on kehittid Oppimisneuvolalle tuote, joka
mahdollistaa idkkiiden asiakkaiden litkkumiskykya tukevan litkuntaharjoittelun jatkumisen
kotioloissa viikoittain jirjestettyjen liikuntaharjoituksien lisdksi. Ikddntyneiden eli videon
kayttdjien nikokulmasta tarkoituksena on tarjota apuviline omatoimiseen liikkumiskykya ke-
hittdvidn tasapaino- ja voimaharjoitteluun. Tekijoiden kannalta opinnaytetydmme tarkoituk-
sena on oman ammatillisen osaamisemme kasvu ja kehittymisemme kohti liikunta-alan asian-
tuntijuutta. Video otetaan kayttoon Oppimisneuvolassa, jossa sitd tarjotaan kohderyhmain

sopiville asiakkaille. Oppimisneuvola omistaa videon kaikki oikeudet.
Kehittamistehtavat
1. Millainen harjoittelu kehittda ikddntyneiden liikkumiskykya?

2. Millainen video auttaa ikdantynyttd harjoittelemaan omatoimisesti?

4.3 Tyovaiheet

Yleisesti opinnaytetyon tekemiselle on ollut ohjattu aikataulu, jota noudattamalla opinnéyte-
ty6 valmistuu ajoissa. Aiheanalyysin teimme lokakuulle 2007 ja sitd seurasi alustavan opin-
ndytetyosuunnitelman teko saman vuoden joulukuulle. Lopullisen opinnaytetyésuunnitelman
palautimme helmi-maaliskuussa 2008. Varsinaisesti opinndytetyoén tekeminen alkoi kesilld
2008, jolloin perehdyimme entistd syvemmin tarvittavaan kirjallisuuteen ja aloimme kirjoittaa

teoriaosuutta. Tuotteistaminen alkoi elokuussa 2008.
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Nykyisin videon tuottamisen kustannukset ovat pienet, silld yhdelld ihmiselld on mahdolli-
suus kuvata laadultaan televisiotasoista kuvaa ja ddntd sekd editoida materiaalinsa ja hoitaa
jalkituotanto kotioloissa (Ang 2005, 8-9). Videota tehdessa huolellinen suunnittelu ja vaiheit-
tain eteneminen on tirkedd. Videonteon tehokas suunnitteluprosessi koostuu kolmesta eri
vaiheesta: esituotannosta, tuotantoprosessista ja jalkituotannosta. (Jones 2002, 86—87.) Ko-
konaisuudessaan videon laadukkaan kuvallisen ja ddnellisen ulkoasun toteuttaminen on haas-
tava tehtivd prosessin monivaiheisuuden ja kahden hengen ty6ryhmin takia. Tuotteista-
mamme videon kiyttdjairyhméd on ikdihmiset, minkd vuoksi huomioimme videonteossa
ikddntyessa tapahtuvat fyysiset muutokset. Kiinnitimme huomiota erityisesti niko- ja kuulo-
aistissa tapahtuvien vanhenemiseen liittyvien muutoksien aiheuttamiin erityistarpeisiin video-

ta katsellessa.

4.3.1 Esituotanto

Esituotanto on videon suunnittelua ennen kuvaamisen aloittamista ja sithen kuuluu tarvittava
valmistelutoiminta ja kasikirjoittaminen (Jones 2002, 87). Esituotanto on kokonaisuudessaan
laaja osa tuotteistamisprosessiamme. Se on jaettu edelld mainitun perusteella valmistelevaan
toimintaan, muun muassa videon tuottamisen erityispiirteet seké vilineiden hankinta ja tes-
taus. Esituotannon paittda videon kasikirjoittaminen. Elokuussa 2008, noin kuukauden aika-
na ennen syyslukukauden alkamista, meilld oli tavoitteena selvittdd videokuvauksessa tarvit-
tava tila ja vilineisto seka testata hankkimallamme vilineistolla videontekoa pilotti- eli harjoi-

tusversion muodossa.

Tasapaino-ohjelma ikaihmisille — tuottamisen erityispiirteet

Videomme luonne on opetusvideo ja ohjeiden anto koostuu seka kuvallisesta ettd danellises-
td informaatiosta (Jones 2002, 66). Video suunnitellaan ikdihmisille ja videonteossa huomioi-
daan heidin kykya havaita kuvaa ja ddntd liittyen ikdihmisten ndko- ja kuuloaistissa vanhetes-
sa tapahtuviin muutoksiin. Lisdksi turvallisuusohjeistukset on hyva tietid ja huomioida.
Olemme hy6dyntineet Ikiinstituutin Voimaa vanhuuteen, idkkdiden terveysliikuntaohjel-
massa kaytettyd kotioloissa suoritettavan idkkdiden voima- ja tasapainoharjoittelun tarkistus-
listaa. Tarkistuslista sisaltad sekd harjoitukseen valmistautuessa ettd harjoitusosiossa huomioi-

tavat turvallisuusasiat.
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Pyrimme tekemain videosta perustellun, selvin ja helpon ikaihmiselle kdytettivaksi. Video

tehdddn Kajaanin ammattikorkeakoulun laitteilla ja sen tiloissa..

Koska vanhuuden huonokuuloisuudessa puheenerotuskyky on huonontunut (Ruikka, Sou-
rander & Tilvis 1992, 61), tulisi videolla suullisesti tiedotettaessa ddnen laadun olla moittee-
ton ja voimakkuudeltaan tiittivd (Verhe 1996, 52). Ainellisen ohjeistuksen roolia korostaa se,
ettd osalla ikdihmisistd saattaa olla vaikeuksia nihda tv-kuvaa tarkasti. Vanhenemisen aiheut-
tavia muutoksia nakemisessd ovat muun muassa niéntarkkuuden aleneminen ja silmin valon
tarpeen lisddntyminen. Ikdihmisilli esimerkiksi virien ja kohteiden rajapintojen nikeminen
on heikentynyt. Eri kohteiden havainnointia helpottavat padasiassa valaistus sekd kohteiden

viri- ja tummuuserot. (Verhe 1996, 20, 40—42, 98.)

Videolle tehtivit ohjaukset ja puheosuudet suunnitellaan rauhallisesti ja ikdihmiselle selviksi
havaita. Kuvauspaikan valaistus seki taustan ja ohjaajan erottuvuus toisiinsa nahden huomi-
oidaan my6s. Rihlama (1987, 118) havainnollistaa virien nikyvyyttid erilaisilla taustoilla kuvan
V42 avulla. Kuvaa soveltaen voidaan esimerkiksi todeta, ettd vaalea seind ja vaaleapukuinen

ohjaaja el erotu niin hyvin kuin tummapukuinen ohjaaja vaaleaa seindi vasten.

Toiminnan organisointi ja toteutus turvallisuusnakokulmasta on tirkeda, minka lisiksi tulee
korostaa osallistujien omaa kontrollia ja fyysisten tuntemusten tarkkailua liikuntasuoritusten
atkana (Salminen & Karvinen 2008, 20). Liikuntaa harrastettaessa on kuunneltava omaa ke-
hoa ja litkkua omien kykyjen mukaan. Litkuntaa ei tulisi harrastaa sairaana, visyneend tai
huonovointisena. (Sepelvaltimokuntoutujan kisikirja 2006, 16.) Lisiksi ennen harjoituksen
aloittamista tulee varmistaa, ettd lattia ei luista ja tuoli pysyy paikallaan ja on riittivin tukeva.
Harjoituspaikka tulee valita niin, ettd ikdithminen voi noustessaan tukeutua turvallisesti esi-
merkiksi poytain. Harjoittelijaa tulee muistuttaa my6s turvallisten jalkineiden kaytosta. (Sal-

minen & Karvinen 2008, 64.)

Tarvittavien valineiden hankinta ja testaus

Tehdessimme videotamme meilld oli tarkoitus kayttda niitd tiloja, vilineitd ja ohjelmia, jotka
Kajaanin ammattikorkeakoululla on valmiiksi tarjottavana. Kyseisen menetelmin avulla vi-
deon kustannukset saataisiin entistd pienemmiksi, silli Oppimisneuvolan ei tarvitsisi vuokra-
ta esimerkiksi mitddn yksittdistd vilinettd videokuvaukseen erikoistuvalta yritykseltd. Samalla

opinnidytteemme laadukkuus olisi osittain verrattavissa Kajaanin ammattikorkeakoulun tar-
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joamaan kokonaisuuteen videon tekemiselle. Vilineiston hankinnassa meitd tarvittaessa
opastivat Kajaanin ammattikorkeakoulun henkil6st66n kuuluvat asiantuntijat, péddasiassa
ATK-suunnittelija Esa Niiranen. Meille kavi heti alkuun selvaksi, ettd Kajaanin ammattikor-
keakoululla on tarjota valmiudet kuvaamiseen, editointiin ja valmistuvan videon paketointiin.
Kuitenkaan varsinaista studiotilaa kuvaukselle ja massakopiointimahdollisuutta videolle kou-

lulla ei ole.

Aloimme etsid sopivaa kuvauspaikkaa ammattikorkeakoulun tiloista seki testata koulun vi-
deokameroita, valaistustarvikkeita ja ddnityslaitteistoa. Halusimme 16ytdd kuvauspaikaksi ti-
lan, jossa olisi jo itsessddn hyvi valaistus ja mahdollisuus kuvata yhteniistd neutraalia taustaa
vasten. Kelvollinen paikka kyseiseen mdéaritelmdin on Kajaanin ammattikorkeakoulun Tai-
to2-rakennuksen luokka TA20L.149. Liikuntatilanteita varten luokassa on iso peili, jonka saa
peitettyd harmahtavalla kankaalla. Harmaa viri on arkinen, mutta se muodostaa vaaleille ja
tummille vireille tasapuolisesti neutraalin tarkastelutaustan samanaikaisesti (Rihlama 1987,
71). Luokan lattia on vaalea ja valaisimia on katossa riittavasti. Lisiksi luokassa on televisio,
johon pystyy yhdistimiin videokameran. Televisiota voitaisiin kayttdd kuvanrajauksen apu-
vilineend nikemiin todellinen kuvanrajaus, silld televisio leikkaa kuvasta osan pois (Vilikyld

2005, 91).

Videokameraa valittaessa on hyvi tietdd, mitd kameralla aikoo tehdd (Jones 2002, 8). Niin
sanotuilla puoliammattilaiskameroilla saadaan aikaan erittdin hyvia jalked ja niistd el tarvitse
maksaa ammattilaiskameroiden hintoja. Puoliammattilaiskameroissa on yleensi kolme kuva-
kennoa, joiden avulla saadaan parempi virien tarkkuus ja toisto videolle. Digitaalinen video-
kamera on analogista videokameraa parempi vaihtoehto padasiassa adnenlaadun, puhtaimpi-
en virien ja kuvan hiiriétekijéiden minimoimisen takia. (Ang 2005, 17, 32-33). Videokame-
raksemme paddyimme valitsemaan puoliammattilaismallia olevan digitaalisen Canon XM1 -
videokameran. Videokamerassa on kolme kuvakennoa seka laadukas objektiivi, joiden avulla
pystyisimme tuottamaan haluamaamme televisiotasoista videokuvaa (Ang 2005, 32-33). Li-

siksi koululla on videokameraan jalusta, jolla kameran saisi vakaaksi (Jones 2002, 18).

Ulkoisen mikrofonin avulla pystyy vilttimaidn videokameran aiheuttaman videokoneiston
ddnen, joka normaalisti kuuluu surinana nauhalla. Ulkoisen mikrofonin etuna on mahdolli-
suus sijoittaa se tarkasti halutun kohteen lihelle ddnenlaadun parantamiseksi. Adnentallen-
nuksessa padsee hyviin tuloksiin, jos on mahdollisuus kayttda erillisti nauhuria, esimerkiksi

MiniDisc-soitinta, johon liitetddn mikrofoni. Erillistd nauhuria kiytettidessd ddniraita lisitidn
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videoon editointivaiheessa. (Valikyld 2005, 19-21, 51-53.) Videon diniraita on tirked, silld
esimerkiksi opetusvideoissa se sisiltdd padosan vilitettivisti tiedosta (Jones 2002, 66). Ai-
nentallennukseen tarvitsimme vilineet niin kenttiolosuhteisiin kuvauspaikalle kuin studioda-

nitystd varten ammattikorkeakoulun adnieristystilaan.

Ainilaitteiden testausten myoti valitsimme kuvauspaikalle ddnentallentimeksi Sonyn Mini-
Disc -soittimen ja mikrofoniksi Sonyn kondensaattorimikrofonin ECM-MS907. Koululla on
my6s mikrofoniteline, jonka avulla saisimme mikrofonin mahdollisimman ldhelle ddnildhdet-
td, jolloin ddnenlaatu paranee (Vilikyld 2005, 52). Studioddnitykseen valitsimme poikkeuksel-
lisesti Villen oman Samson CO1U USB-mikrofonin, jonka etuina ovat muun muassa suora-
siirto tietokoneelle ja omat sdddot ddnennauhoitukselle. Ammattikorkeakoululla ddnentallen-
timena studio-olosuhteisiin on esimerkiksi kannettava tietokone, jossa adnentallennuksessa

ilmaisohjelma Audacity.

Vilinetestausten aikana kuvasimme toistaiseksi kisikirjoittamattomia litkuntavideomme koh-
tauksia valitsemassamme kuvauspaikassa. Samalla pyrimme havainnoimaan erilaisia virheita
ja epikohtia ja ottamaan niistd opiksi. Tarkkailimme muun muassa valaistuksen aiheuttamia
varjoja ja hdikiisyd sekd ohjaajan erottuvuutta taustasta ja ddnen tallentumista erilliselle dani-
nauhurille. Ville harjoitteli editointia edelld mainitun testausmateriaalin muodossa Kajaanin
ammattikorkeakoulun kirjastossa. Videoeditoinnissa ohjelmistona on Adobe Premiere Pro,
joka on suosittu ohjelma videoita vakavasti harrastavien henkiloiden keskuudessa (Vilikyla
2005, 68). Kiyttamamme editointikone on melko tehokas ja editoitaessa on mahdollisuus
liittad kuva televisioon, josta pystyy tarkkailemaan tarkemmin muun muassa kuvatun videon

virimaailmaa (Vilikyld 2005, 73).

Yhteenveto testauksista

Testausten my6td valitsimme mielestimme parhaat koulun tarjoamat vilineet videontekoon.
Lisdksi paatimme videon ulkoasulliset asiat lopullista videotamme ajatellen. Niitd olivat
muun muassa roolitus, kuvasuhde ja ohjaajan asusteet. Tyonjaossa Ville toimisi koko ajan
muun muassa tuottajana, valaisijana, danittdjana seka kuvaajana ja Vive puolestaan olisi naky-
villd paikalla, videolla esiintyvini ohjaajana. Alun perin ajatuksissamme oli kidynyt my6s Op-
pimisneuvolan oman ikdihmisasiakkaan ottaminen mukaan videolle. Luovuimme kuitenkin

ajatuksesta, silld ikaihmisen olisi pitinyt jo olla mukana useita paivid kestineissa testauksissa.
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Tama puolestaan olisi saattanut tuntua hinestd kohtuuttomalta rasitukselta paahtavissa ja
stressaavissa kuvausolosuhteissa. Mainittakoon, ettd ikdihmiselle olisi tullut opettaa tasapai-
no-ohjelman liikkeet henkilokohtaisesti siten, ettd ne sujuisivat videolla suuremmitta virheit-
td. MyOs tima olisi vienyt muutaman tyGpéivan minimaaliselta, kahden hengen ty6ryhmail-

tamme.

Elimme kuvasuhteiden murrosvaihetta ja thmisilld on kdytossa sekd normaali- ettd laajaku-
vasuhteisia laitteita. Tulevaisuuden suuntaus on laajakuvatelevisioissa, mutta myds perinteiset
televisiot sailyvit kodeissa vield vuosikausia. On syytd muistaa, ettd kuva vidristyy, jos kuva-
tun videon ja television kuvasuhde eivit vastaa toisiaan. Esimerkiksi laajakuva venyy pysty-
suunnassa normaalissa televisiossa. Videon kuvasuhdetta miettiessd tilanne on ongelmalli-
nen, silli tv-omistajien molempia osapuolia ei voi miellyttda yhtdaikaisesti. (Vilikyla 2005,
11-12.) Tilastokeskuksen asiantuntijan Leo Koitilaisen lausunnon mukaan Tilastokeskuksella
ei ole tarkkaa tietoa koskien ikdihmisten kotitalouksissa olevista televisiolaitteista. Tilastokes-
kuksen 30.5.2008 julkaiseman taulukon mukaan kotitalouksissa, joissa on vihintdan yksi te-

levisio, on 52,3 prosentin enemmistolld kuvasuhteeltaan 4:3-televisio (Tilastokeskus 2008 b).

Koska Tilastokeskuksen selvitystd ei voi hyodyntdd ikdihmisten kannalta, valitsimme ku-
vasuhteemme peilaten kdytannollisyyteen. Valitsemassamme kuvauspaikassa kuvasuhde 16:9
vaati liikaa tilaa kuvattavan kohteen ja kameran vililld. Tdmai kdvi ilmi pddasiassa kokokuva-
rajauksessa, jossa sivuilta videolla nikyi taustaverhon ja seinin rajapinta. Kokokuvassa thmi-
nen nakyy kokonaan ja on kuva-alan korkuinen (Vilikyld 2005, 36). Normaalikuvassa 4:3
saimme mielestimme liheisemmin vaikutelman videollemme ja siten katsojalle tarkemman

havainnoitavaksi. Video kuvataan kuvasuhteeseen 4:3.

Leo Koitilaisen asiantuntijalausunnon mukaan Tilastokeskuksella ei ole my6skddn tarkkaa
tietoa ikdihmisten omistamista videontoistolaitteista, joten video tehddin DVD:lle (Tilasto-
keskus 2008 b). DVD:n etuina VHS-kasettiin verrattuna on nopea kelaus ja kohtausten vaih-
to sekd parempi kuvan laatu ja levyn kestivyys (Vilikyld 2005, 109). Oppimisneuvola voi ha-
lutessaan kopioida tuotteen VHS-kasetille. Tuolloin katsoja voi hyédyntid videota videon-

toistolaitteistosta riippumatta

Videolla nikyvin ohjaajan, Viven, vaatteet valitsimme taustavirida huomioiden. Neutraalilta
harmahtavalta taustalta erottuvat siniset, keltaiset ja vihredt kuviot (Verhe 1996, 50). Vivella

on videolla yllddn kaksi vihersavyistd paitaa. Housut ja kengit ovat mustansivyiset, jotka
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erottuvat myo6s taustastaan Rihlaman (1987, 118) kuvan V42 perusteella. Kayttimdmme ka-

lusteet ovat kellertavia.

Tekijanoikeudet ja muut juridiset kysymykset on selvitettiva, jos videota esitetdan julkisesti.
Ne koskevat yleensa kuvauslupaa ja ddnitallenteiden kiyttod. Kuvattavalta henkil6ltid on pyy-
dettivi allekirjoittamaan kuvauslupa, jonka myo6td pyritddn valttimddn vadrinymmarrykset
videon tekemisessd. On syytd muistaa, ettd videolla nakyva merkkituote on ehkd peitettiva
nikyvistd. Jos tavaramerkki on videossa sivuseikkana tai sitd ei esitetd videolla halveksuvasti,
lupaa ei vilttimatta tarvita. (Ang 2005, 92-93, 137, 255.) Edelld mainittuun viitaten, videolla
nikyvissd vaatteissa ei ole merkkituotteiden logoja, joten tekij6ind meidan ei tarvitse varautua
maksamaan lisikorvausta merkkituotteiden kaytostd. Videollamme ei my6skain esiinny Vi-

ven lisiksi kukaan muu, joten kuvauslupia ei tarvita.

Pilottiversio ja sen arviointi

Saman kuukauden aikana ennen syyslukukauden alkamista jatkoimme esituotanto-osuuden
titvistd tyotahtia. Seuraavaksi oli vuorossa harjoitus- eli pilottiversion tekeminen hankkimil-
lamme ja testaamillamme laitteistoilla. Pilottiversion oli tarkoitus olla lyhennetty versio ulko-

asullisesti ja rakenteeltaan ldhelld lopullista videotamme.

Pilotin tekemiselle laadimme noin neljan paivin aikataulun. Ty6vaiheina oli kasikirjoittami-
nen, danitys, videon kuvaus ja editointi. Niin alkuvaiheessa emme halunneet vield kokeilla
videon paketointia kansiin. Tekisimme kannet ja kansityohon vaadittavat empiiriset kokeilut
vasta lopullisen videon valmistuttua. Valmistuneen, noin kymmenminuuttisen, pilottiversion
poltimme DVD:lle odottamaan arviointia, jonka avulla saisimme ideoita ja mahdollisia pa-
rannusehdotuksia lopullisen videon tekemiseen. Arviointivatheessa pohdimme sisaltod itse ja
kiytimme apuna ATK-suunnittelija Esa Niirasta. Lisdksi tiedotimme videon sisillostd ja
muutoksista tilaajallemme Oppimisneuvolalle. Yhteisten aikataulukiireiden vuoksi ohjaava
opettajamme ei videota nihnyt. Videota ei testattu ikdihmisilla, koska kayttimiamme litkkeita

ei ollut toistaiseksi perusteltu teoriassa.

Videon yleisilme oli melko laadukas kuvauspaikka, vilineet ja omat taitomme huomioon ot-
taen. Aidnelliset ohjeistukset toimivat hyvin ja kuuluvasti. Ohjeet olivat selvit ja samaa linjaa
tulisi noudattaa jatkossa. Tekstien kesto oli sopiva verrattuna sithen, ettd videolla Vive lukee

otsikot daneen. Kiyttimamme taustaverhon ryppyjd voisi yrittad silottaa enemmin lahiku-
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viin. Valaistus toimi verraten hyvin, silld héiritsevid tummia varjoja ei ilmennyt. Sommittelus-

sa voisi pyrkid vield tarkemmin laittamaan kuvattava kohde keskelle.

Tihin mennessid olimme mielestimme olleet huolellisia esituotannon suhteen. Olimme tie-
toisia siitd, kuinka saisimme aikaan tarvittavan selvaa jilked ikaihmisille havainnoitavaksi. Pi-
lottiversio oli itsessddn kannustava tekijd jatkamaan huolellisella linjalla eteenpiin. Syysluku-
kauden alkaessa ja kiireiden lisadntyessa pidimme pientd taukoa opinniytetydbmme tuotteis-
tamisesta. Tarkoituksena oli jatkaa tuotteistamista reilun kuukauden pédastd alkavalla itsendi-
sen opiskelun viikolla, jolloin esituotanto jatkuisi kisikirjoittamisella lopulliselle videolle. En-

nen sitd tyoskentelimme teoriatiedon parissa ja mairittelimme tasapaino-ohjelman sisallon.

Videon kisikirjoittaminen

Lopullisen videon kasikirjoittaminen oli pitkdkestoisen esituotantovaiheen paittivi osa-alue
tuotteistamisprosessissamme. Laadukas teos on vaikea tehdd sattumanvaraisesti kuvatuista
videopitkistd (Jones 2002, 87). Kisikirjoittaminen on videoiden tekemisen perusta ja kasikir-
joituksen kanssa kuvaaminen on ajankaytollisesti tehokasta. Sen avulla saadaan paremmin
aitkaan halutut otokset ja kohtaukset, silld videonteossa mukana olevat tietdvit pddasiassa mi-
td tehdd ja missd. (Ang 2005, 205.) Kisikirjoitus voidaan jakaa kahteen osaan, kuvakisikirjoi-
tukseksi (LIITE 1) ja kisikirjoitustekstiksi (LIITE 2), joiden muotoiluun molemmista on
yleisohjeet. Kuvakisikirjoitus on sarjakuvamainen luonnos lihelld videon lopullista muotoa
ja se kertoo esimerkiksi, kuinka otot rajataan. Siithen sisaltyy tekstiosio, jossa kerrotaan koh-
tauksiin tarvittavista lisitiedoista. Kasikirjoitustekstissa kirjoitetaan kuvaillen toiminnasta ja
ymparistostd. Lisdksi esille tuodaan henkildhahmot ja heidin vuorosanansa. Kisikirjoitusten
laadinnassa ei vilttimittd tarvitse noudattaa vakiintuneita tapoja kirjoittaa tai piirtdd, silld
suunnitelma voi yksinkertaisuudessaan olla ranskalaisia viivoja tai tikku-ukkoja paperilla.
Tirkeintd on, ettd kisikirjoitus kertoo tekijdn itsensd kannalta merkityksellisimmin tiedon

helposti ja ymmarrettavasti. (Vilikyld 2005, 49-50.)

Kisikirjoittamisen aloitimme lauantaina 18.10.2008. Teimme videoomme sekid kuvakisikir-
joituksen ja kisikirjoitustekstin. Kuvakaisikirjoitukseen tuli merkinnit videon alkuteksteista,
DVD-valikosta ja varsinaisista kohtauksista kasittden videon esittelyn, vilineet ja turvallisuus
-osion, opetteluosion ja tasapaino-ohjelman. Kuvakasikirjoituksen ulkoasu oli osittain huo-

lettoman nikoinen, mutta riittava Villelle itselleen tarkkailtavaksi (Vilikyld 2005, 50). Kasikir-
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joitustekstin tekeminen oli tyolasta, silld pyrimme luomaan tarkan kirjallisen ulkoasun selvisti
ja ymmarrettivasti ikdthmisen kannalta. Kisikirjoitusten tekemiseen kului yhteensid noin yh-

deksin tuntia. Kuten mainittua, kasikirjoittaminen péitti tuotteistamisen esituotantovaiheen.

4.3.2 Tuotanto

Videoprojektin tuotanto-osuudessa on paisty vaiheeseen, jossa videolle hankitaan tarvittava
kuva- ja ddnimateriaali (Jones 2002, 87). Tuotantoon oli kolmen piivin aikataulutus, jossa
ennen kuvausta tehtiin ddnelliset ohjeet studio-olosuhteissa videolla nikyviin liikkeisiin. Té-
min jilkeen oli varsinaiset kuvaukset kuvauspaikalla. Tarvittavat tilat olimme varanneet hy-

vissd ajoin kaytto6mme.

Adnitys

Kasikirjoitusten valmistuttua menimme seuraavana piivana Kajaanin ammattikorkeakoulun
danieristystilaan tekeméian videolla nakyvien harjoitteiden danelliset ohjeistukset. Mukana oli
valmis kasikirjoitusteksti ja tarvittavat vilineet: mikrofoni jalkoineen ja piuhoineen seki kan-
nettava tietokone adnentallentimena. Mikrofonin airelld Vive kuvitteli tekevinsa litkettd ja
luki kisikirjoittamaamme tekstid. Artikulointi sujui mielestimme selvisti ja ymmairrettdvasti:
viltyimme suuremmilta virheiltd, kuten lilan nopealta tai epéselviltd puheelta. Kisikirjoitus-
teksti luettiin ldhes tdysin samanlaisena kirjalliseen ulkoasuun verrattuna, mutta muutamaan
kohtaan teimme lisdyksid, esimerkiksi “muista hengittda”. Ville toimi danittijand ja tarkkaili
nauhoitusten onnistumista. Kéyttiméassimme laitteistossa ei ollut ongelmia, ainoastaan Viven
kurkku oli hieman koetuksella jatkuvasta puhumisesta. Adnityksiin kului aikaa noin kolme
tuntia ja saimme mielestimme aikaan laadukasta jilked ikdihmisille kuunneltavaksi. Valmis-

tuneet adnitiedostot siirsimme muistitikulle odottamaan kuvauspaivaa.

Kuvaus

Kuvaukselle oli varattu yhteensa kymmenen tuntia, josta seitsemin tuntia maanantaille ja va-
ralta kolme tuntia tiistaille. Tarkoituksena oli saada kaikki kohtaukset kuvattua samana pai-
vind, jotta pystyisimme pitdiméddn mdadrittelemdmme valo- ja viriolosuhteet sekd rajaukset

kutakuinkin vakioina (Ang 2005, 76—77). Maanantai-aamusta menimme ammattikorkeakou-
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lulle valmistelemaan kuvauspaikkaa. Jarjestimme luokkahuoneen valmiiksi ja kannoimme
tarvittavat vilineet luokkaan. Taustaverho oli harmiksemme otettu peilin edestd pois ja aset-
taessamme sitd paikallaan huomasimme ryppyjen lisdiantyneen. Vilinehuoltaja Eija Lappalai-
nen silitti parhaansa mukaan verhokangasta sileimmiksi. Tdamin jilkeen asensimme kuvaus-
valot paikoilleen ja teimme loput valmistelut, kuten rullasimme television lihelle kameraa

kuvanrajausapuvilineeksi.

Valaistusta varten koululla on tarjottavana tarvittava valaistusvalineistd, johon kuuluu kolme
lamppua jalkoineen ja suotimineen. Valaistus on tirked osa videokuvaustekniikkaa (Jones
2002, 63). Videokameran kuvakenno tarvitsee toimiakseen valoa ja jos valoa ei ole tarpeeksi,
kuvanlaatu heikkenee. Normaalisti jo tavallisessa sisdvalaistuksessa kuvattaessa puute valosta
alkaa nikya ja kamera pyrkii vahvistamaan kuvasignaalia automaattisesti nostamalla kirkkaut-
ta. Tama puolestaan aiheuttaa kuvassa hairiotekijoitd, kuten kohinaa. (Vilikyla 2005, 33, 55.)
Valaistuksessa kiytetyn valon médri ja laatu vaikuttavat myos naéntarkkuuteen sekd virien ja
kohteiden rajapintojen erotuskykyyn. Valaistuksen tulisi olla riittivin voimakas, tasainen ja
oikein suunnattu, jolloin pimeitd kohtia ei jda ja kuvattava kohde erottuu taustasta minimoi-
den hiiritsevit varjotekijit. Lisaksi oitkeaoppisessa valaistuksessa ei tapahdu hiikiisyd, joka
hiiritsee yksityiskohtien nikemistd. (Verhe 1996, 42—43.) Kuvaustilanteessa kidytimme samaa,
parhaaksi havaitsemaamme, vakiovalaistusta jokaisessa kohtauksessa. Lampuissa oli suotimet
ja ne osoittivat kohti kattoa heijastaen tasaisesti valoa luokkaan niin, ettei hairitsevid varjoja

ilmennyt.

Jotta videokamera saadaan niayttimain kuvauskohteen virit oikein, tulisi tietdd kuvauspaikan
valon laatu. Erityyppiset lamput tuottavat eriviristd valoa, kuten hehkulamppu keltaista va-
loa. Kuvaustilanteessa vaarana voi olla esimerkiksi liian sininen tai keltainen kuva. Normaa-
listi videokameran automatiikka aistii virisdvyt oikein, mutta sen pettdessi tulee saitd tehdi
kasin. (Vilikyld 2005, 31.) Mielestimme Canonin XM1 -videokamera toimi hyvin kuvausten

aikana ja niytti varisivyt luonnollisesti, eikd korostanut litkaa esimerkiksi sinisyytta.

Noin kello 11 aloitimme kuvaamalla kaikki puolikuvarajaukseen kuuluvat kohtaukset samalla
kertaa. Kdytimme jalustaa, silld videokameran on oltava vakaa, jotta tallennetut kohteet eivit
ole epaselvid. Videokuvasta muodostuu tasainen, jos kuvauksessa on mukana tukeva jalusta.
Hyviissi jalustassa on laadukkaat sdatimet, joilla pystyy muuttamaan esimerkiksi jalustan kor-
keutta ja kulmaa kuvauskohteen mukaan. (Ang 2005, 38—39.) Puolikuvarajauksiin, joissa Vive

nikyi navan kohdalta (Vilikyld 2005, 37), sisdltyi Viven puheosuudet kuuluttajanomaisesti.
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Vastaavat kohtaukset olivat muun muassa videon esittely ja esittely opetteluosuuteen. Vivelld
oli yllidn harmaata taustaa vasten testaamamme vaatteet ja hinen edessidn kuva-alan ulko-
puolella oli danityskalusto. Jo alun perin olimme sopineet, ettd Vive lukee niin sanotut live-
osuutensa osittain paperilta, jotta suuremmilta virheiltd ja uusintaotoksilta valtyttéisiin. Har-
miksemme samaan aikaan rakennuksessa suoritettiin remonttia ja esimerkiksi porauksen 4i-
net kuuluivat selvasti luokkaan. Jouduimme odottamaan sopivia hetkid, jolloin porakoneet

hiljenivit eikd ddnid kuulunut. Tdmé hidasti kuvausta noin 30 minuuttia.

Puheosuuksia sisiltineiden ottojen jilkeen rajaukset olivat kokokuvarajauksia, joissa Vive
nikyi kuva-alan kokoisena joko istuen tai seisten (Vilikyld 2005, 36). Sddstimme aikaa teke-
milld edelleen samoihin rajauksiin kuuluvat kohtaukset perakkidin, esimerkiksi istuma-asento
ja koordinaatioharjoitus. Ennen ohjattavien liitkkeiden kuvausta, Vive katsoi kasikirjoitusteks-
tistd, mitd tehdd. Taman jilkeen laitoimme nauhoittamamme liikettd vastaavan studiodinen
soimaan taustalle luokan poytikoneelta. Tdssd vaiheessa remontin ddnet lisddntyivit, mutta se
ei vaitkuttanut lopputulokseen, silld editoinnissa ottaisimme alkuperdisen daniraidan pois ja

lisaisimme studioainen tilalle.

Kokonaisuudessaan kuvauspiivi oli onnistunut alun pienen hankaluuden jilkeen. Pystyimme
toimimaan aktiivisesti ja tehokkaasti eikéd turhaa odottelua syntynyt. Ilmapiiri pysyi rentona ja
laitteet toimivat ongelmitta. Lisiksi Viven ndytot ohjaajana onnistuivat mielestimme hyvin ja
hin osasi esiintyd kameran edessd luontevasti, vaikkei aiempaa kokemusta kameran edessa
toimimisesta ollut. Ville oli huolellinen siitd, ettd kaikki tarvittava tuli kuvattua ja parhaansa
mukaan hin tarkkaili muun muassa videokameran valkotasapainoa ja kuvan rajausta. Hyvin
sommiteltua kuvaa voidaan pitdd rauhallisena ja katsojalle se ndyttda luonnolliselta (Valikyld
2005, 38). Kuvauspdivin padtteeksi hin tarkisti kuvatun ja ddnitetyn materiaalin ja totesi kai-
ken olevan kunnossa. Kuvaukset suoritettiin yhdessd péivissd ja kuvamateriaalia editointiin
syntyi noin 90 minuutin verran. Mielestimme meilld oli taitoihimme, kuvaustilaan ja vilineis-
to6n nihden kelvollista materiaalia, josta saisimme tuotettua ikdihmiselle sopivan videon

hyédynnettivaksi.
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4.3.3 Jilkituotanto

Jélkituotanto on editointia tarvittavine tehosteineen seké videon tulostamista haluttuun muo-
toon, esimerkiksi DVD:lle (Jones 2002, 87). Viven osuus videoprojektissa oli kdytinndssi
ohi ja seuraavaksi Ville jatkoi videon editointi- ja valmistusvaiheeseen kolmena pitkana pai-

vind Kajaanin ammattikorkeakoulun kirjaston editointitilassa.

Editointi

Editointi on prosessi, jossa ddnellisen ja kuvallisen raakamateriaalin valinnan ja kokoamisen
kautta saadaan aikaan videoteos. Editointiprosessiin otetaan parhaat otokset, joista muodos-
tetaan lopulta valmis video. Lisaksi videoon liitetiain mahdollisesti musiikkia, tekstid ja siir-
tymatehosteita. (Jones 2002, 85-87.) Videon niyttivit tehosteet ilman suurempaa syyti luo-
vat yleensa amatoorimiisen vaikutelman videon tekijasta (Vilikyla 2005, 94). Erikoistehostei-
ta ovat esimerkiksi siirtymitehosteet, jotka tasoittavat dkkindistd muutosta otosten vililld
(Ang 2005, 180). Ne ovat yksi tirked ty6viline editointiprosessissa, mutta niiden tulisi palvel-

la videon kokonaisuutta, eitkd muuttua paaasiaksi (Jones 2002, 147).

Editointi alkoi siirtamalld kuvattu materiaali tietokoneelle videokamerasta. Videon kopiointi
tietokoneelle vie saman ajan kuin kuvatun materiaalin kesto (Jones 2002, 109). Kyseinen
prosessi vei aikaa lihelle kaksi tuntia, mutta lopputulos oli sen arvoinen, silld videoleikkeet
oli nimettyni loogisesti editointiohjelmaan, esimerkiksi ”Videon esittely” ja ”Alkuverryttely”.

Tama puolestaan nopeutti leikkeiden etsintda ja liittamistd yhteen.

Ville hy6dynsi editoidessaan kuvakasikirjoitusta, jossa ensimmaisend vaiheena oli alkuteks-
tien teko. Alkuteksteissi on ammattikorkeakoulun logo, merkintid opinndytety6sti, valmis-
tumisajankohta, tekijit sekd videon nimi Tasapaino-ohjelma ikdihmisille. Videolla kaytettivi-
en tekstien on hyvi sopia videon asiayhteyteen ja yleisohjeena tekstien kiytt66n voidaan pi-
tad selkeyttd. Tekstin fonttikoon tulee olla sopiva ja virin helposti havaittavissa taustastaan.
Jos teksti on liian pientd tai koristeellista, se muuttuu episelviksi televisioruudulla. (Jones
2002, 92, 164.) Kohteen saa nikyvimmaksi taustaansa vasten, jos vierekkiisten pintojen viri-
ja tummuuserot suurenevat. Myos oikeaoppisen varjostuksen myoti nakyvyyttd voi saada

lisad. (Verhe 1996, 40.) Tekstejd ei kannata lisitd aivan tietokoneenruudun reunoihin, silld
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televisiokuvassa ne saattavat leikkautua pois. Tekstilliset kuvat vaativat katsojalta lukemiseen

paasdantoisesti paljon aikaa. (Vilikyld 2005, 44, 91.)

Villen valitsema fontti on helppo havaita selkeyden, suuren koon ja varjostuksen ansiosta.
Tekstin viri on valkea joko mustaa tai vihredd taustaa vasten. Alkutekstien mustan taustan
jalkeen tekstitausta muuttuu vihredksi videolla. Tekstitaustan vihred viri sopii mielestimme
hyvin videomme asiayhteyteen, silld vihred on Kajaanin ammattikorkeakoulun virallinen viri.
Rihlaman (1987, 119) kuvan V44 perusteella vihreiltd taustalta erottuu hyvin valkea teksti.
My6s musta pohja ja valkea teksti toimivat hyvin yhdessa tekstin luettavuuden kannalta (Rih-
lama 1987, 64).

Alkutekstien jilkeen editointi jatkui jirjestyksessi esittely, vilineet ja turvallisuus -osio, opet-
teluosio sekd tasapaino-ohjelma. Ville liitti kuvauspaikalla erilliselld ddninauhurilla ddnitetyt
danet Viven huulten liikkeisiin. Samalla hin otti alkuperiinen daniraidan pois videolta. Huu-
lisynkronointi on hyvin tarkkaa tyotd, silli muutamana sekunnin heitto saa puheen naytta-
miin luonnottomalta (Vilikyld 2005, 103). Samaa periaatetta kiytettiin ohjauskohtauksiin,
jossa Vive teki liikkeitd taustadanen mukaan. Nauhoitettuihin ddnin ei tehty tehosteita, lu-

kuun ottamatta daanenvoimakkuuden saadon muuttamista.

Editoidessa voi joutua korjaamaan kuvauksen aikana tapahtuneita virheitd. Valkotasapainon
my6td virhe voi olla esimerkiksi lifan sininen kuva, jota voi yrittad tasoittaa editointiohjelmis-
ton virinkorjaus-tyokalulla. Editoidessa on hyvi kayttaa ulkoista monitoria, joka kertoo tar-
kemmin, miltd virit nayttavit todellisuudessa, silld niin ei tapahdu tietokoneen ruudulla. Vi-
rien muokkaamisessa on oltava varovainen, ettei kuvanlaatu huonone kohinan takia. Edi-
tointiohjelmalla on my6s mahdollista korjata rajausta ja suoristaa videokuvaa. Lisityt tehos-
teet vaativat editointiohjelmalta laskentakaavioiden suorittamista eli renderdintid, joka tieto-

koneen suorituskyvystd riippuen on hidasta tai nopeaa. (Vilikyld 2005, 92—100.)

Videon virimaailmaan ei tarvinnut tehda suurta korjailua, vaan vihentdd esimerkiksi hieman
punaisuutta. Virikorjauksessa kuvaa oli hyvi katsoa ulkoisesta monitorista, joka oli televisio-
ruutu. Havaita saattoi sen tosiasian, ettd varit ovat erilaiset televisio- ja tietokoneruudulla
(Valikyla 2005, 73). Ville teki muutaman kerran kuvaan siirtotehosteen, esimerkiksi kohtauk-
sessa painonsiirto jalalta toiselle”, jolloin kuvaa litkutettiin digitaalisesti. Tdmi siksi, ettd ku-

van sommittelu sailyisi keskelld (Vilikyla 2005, 38).
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Kuvattu video nakyy tietokoneruudulla 100 prosenttisesti ja puolestaan televisioruudulla na-
kyy noin 95 prosenttia (Ang 2005, 251). Koska kiytimme kuvanrajauksessa apuvilineend te-
levisiota, Ville havaitsi editoidessa tietokoneruudulta ei-toivottua kuvaa. Ei-toivottu nikyva
osa oli padasiassa kuvatun verhonkankaan verhotanko. Ville halusi lisitd videoon mustat
reunat korostamaan videon suunnittelua 4:3-televisioon ja peittden samalla verhotangon. Te-
levisiossa kyseiset reunat ei siis ndy ja videon rajaus sailyy suunniteltuna. Jos videota katsoo
tietokoneelta, kuva-alaa peittaid mustat reunat tuoden esille saman kuvan mitd televisiosta

niahdaan.

Musiikin lisddminen videoon vahvistaa psykologista, sosiologista, emotionaalista ja kognitii-
vista vastaanottoa. Videota esitettdessd julkisesti on musiikin kaytt66n oltava lupa, silld lem-
pikappaletta ei voi suoraan kopioida CD-hyllyltd videon taustalle. Ilman lisimaksuja kaytet-
tavaa musiikkia on myynnissd esimerkiksi CD-levyilld ja Internetissia. Musiikkia voi luoda
my0s tietokoneella eri ohjelmilla. (Jones 2002, 150—151.) Koska kaupallisen musiikin kdyttd
videolla ilman lupaa loukkaa tekijinoikeutta (Ang 2005, 255), paadyimme lopulta sithen, ettd
musiikkia ei videolle lisitty. Tekijanoikeusmaksut olisivat tuoneet lisihintaa videolle ja Ville
ei 16ytanyt mistddn halvalla ostettavaa ”buy out” -tyylista lisensointituotetta, jossa esimerkiksi
CD:lld olevaa musiikkia saa ostaa vapaasti kiyttéonsa (Jones 2002, 151). Musiikkia emme itse

alkaneet tehda, silld taitomme eivit olisi sithen tiittineet.

Editoinnin loppuvaiheessa Ville teki valmistuneista kohtauskokonaisuuksista videotiedostot
tietokoneen kovalevylle. Videotiedostoja tuli viisi erilaista, jotka liittad DVD:lle kohtauksiksi:
alkutekstit, videon esittely, vilineet ja turvallisuus -osio, opetteluosio seki tasapaino-ohjelma.
Hitain ja turhauttavin prosessi editoinnissa oli juuri videotiedostoksi tekeminen, silld tieto-
koneen laskentakaaviot mairitetyille tehosteille kesti kauan (Vilikyld 2005, 92-93). Esimer-
kiksi 15-minuuttisen opetteluosion laskemiseen ja tuottamiseen koneelta meni yhteensd noin

25 minuuttia.

Videosta DVD:ksi

DVD:ksi tekeminen alkoi DVD-valikon suunnittelulla, jossa Ville kéytti apuna ammattikor-
keakoulun Adobe Photoshop -kuvankisittelyohjelmaa. Kuvankasittelyohjelmalla luotiin
DVD-valikkoon ammattikorkeakoulun logon sisaltima kuva, johon Ville lisdsi Uleadin DVD

Workshopissa valikkotekstit: 1. esittely; 2. vilineet ja turvallisuus; 3. opetteluosio ja 4. tasa-
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paino-ohjelma. Taman jilkeen valmiit videotiedostot tuotiin ohjelmaan ja liitettiin kukin
oman otsakkeeseen. DVD-valikon taustaviri on sama vihred kuin videolla. Valikon tekstei-
hin wvalittiin ldhimpina videolla kiytetty fontti, silld samaa fonttia ei Uleadin DVD Worksho-
pissa ollut verrattuna Adobe Premiere Pro -editointiohjelmistossa kiytettyyn fonttiin — eroa
tuskin edes huomaa. DVD-valikon tekstin viri on valkea ja valittuna teksti muuttuu keltai-
seksi. Rihlaman (1992, 119) kuvan V44 perusteella my0s keltainen teksti erottuu hyvin vihre-

alta pohjalta.

DVD-valikkoon lisittiin studio-olosuhteissa tehty ohjeistava adni, joka kertoo kiyttdjille,
kuinka toimia. Lopuksi video poltettiin DVD-levylle ja varmuuskopioinnit siirrettiin talteen
ammattikorkeakoulun tietokantaan. Katsoimme videon yhdessad lipi ja huomasimme, ettd
ohjelmien atheuttamia virheita, esimerkiksi videokuvan jumiutumista tai varihairioita valmis-
tuneella videolla ei ndy. Tdhin vaiheeseen paattyi kuusi paivaa, aikavalilla 18.10 — 23.10.2008,
kestanyt prosessi kisikirjoittamisesta DVD-levyksi tekemiseen. Lopullisina vaiheina olisi
DVD-levyn etiketin sekd kansityon tekeminen rauhalliseen tahtiin seuraavan kahden viikon

atkana ennen opinndytetyén ensimmdisen version palauttamista.

DVD:n paketointi ja tuotteen valmistuminen

Videon tyylikis ja asiantunteva paketointi on osa ammattimaista toimintaa. Etikettien ja kan-
silehtien teko onnistuu eri ohjelmilla, kuten MediaFACE:lla tai Microsoft Wordilla. (Jones
2002, 181-190.) Kansipaperista saa edustavan nikoisen, jos tulostaessa kayttda hieman pak-
sumpaa ja kiiltdvapintaisempaa paperia (Buus-Larsen 2008, 63). Etiketteihin ja kansiin on
syytd merkitd tekijinoikeudet, joka voi olla esimerkiksi seuraavanlainen: Copyright © “vide-

on valmistusvuosi” “tekijan nimi” ja teksti “Kaikki oitkeudet pidatetiin” (Jones 2002, 190).

Viikoilla 44 ja 45 Ville kokeili Adobe Photoshopilla DVD-etiketin ja -kansilehden tekemises-
td. Kokeilut kohdistuivat pddasiassa oikeiden mittasuhteiden Ioytimiseen, virimaailmaan se-
ka kuvien sommitteluun ja tekstien kdyttoon. ATK-suunnittelija Esa Niiranen oli apuna tu-
lostettaessa luonnoksia. DVD-etiketin tulostukseen on ammattikorkeakoululla ohjelma CD-
Face, jolla pystyy tulostamaan pyoredt tarraetiketit niin CD- kuin DVD-levylle. Tamin jil-
keen erityiselld patentilla etiketti painetaan kisin levyn kanteen. Tulostaessa kansilehted Ville
ja Esa testasivat erityylisid papereita pintamateriaaliltaan ja paksuudeltaan. Silmdd miellytti

normaalia paksumpi ja kiiltdvapintaisempi paperi (Buus-Larsen 2008, 63).
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DVD-kannen ja -etiketin varisivy on muutettu tummemman vihreiksi, silld se tuo mieles-
timme laadukkaamman vaikutelman videomme paketointiin. Tekstit ovat jalleen valkoiset ja
sopivasti varjostetut helpottaen lukemista (Verhe 1996, 40). DVD-levyn etiketissd on tiedot
videon nimesti ja tekijanoikeudet, logoina ammattikorkeakoulun ja Oppimisneuvolan logot.
DVD:n kanteen on laitettu etusivulle videon nimi, kuva Vivestd ohjaamassa, kannustetekstit
ja ammattikorkeakoulun logo. Takasivulla on kuvaus videosta, kuvia ohjaustilanteista seka

tekijanoikeustekstit. Voilal

Kustannusarvio, tuotteen hinta ja markkinointi

Tuotteistamisprosessin kustannusarviota olemme pohtineet yhdessi ATK-suunnittelija Esa
Niirasen kanssa. Valmistunut tuote, DVD, on tehty Kajaanin ammattikorkeakoulun tiloissa
ja laitteilla. Kuluja ei ole tullut esimerkiksi viline- tai tilavuokrauksista eikd ulkopuolisten
avustajien palkkauksesta. Lisiksi tekijoind emme saa korvausta tehdystd tuotteesta. Seuraa-
vassa havainnollistetaan Esa Niirasen arvion mukaan videonteon kustannuksia kiytettyjen
laitteiden ja ohjelmien perusteella: videokamera (1000 euroa), valaistusvilineisto (1000 eu-
roa), MiniDisc-soitin ja mikrofoni (250 euroa), editointitietokone (1500 euroa) seki editoin-
tiohjelma Adobe Premiere Pro (2000 euron lisenssi). Editointi-, d4dnitys- ja kuvaustilan hin-
naksi voidaan arvioida noin 20 euroa tuntia kohden. Projektissamme tarvittavien tilojen kayt-
toatkaan voidaan huomioida vilineiden testaus, videon pilotointi sekd varsinainen tuotteis-
taminen. Tuolloin ty6tunteja, pddasiassa editointihuoneessa ja kuvaustilassa, on yhteensi
noin 40 ja kustannukset 800 euroa. Kustannuksista voidaan paitella, ettd videonteko voi olla

kallista, silld laadukkaat vilineet ja ohjelmat maksavat paljon.

Valmistuneesta tuotteesta on tehty ammattikorkeakoululla kaksi virallista versiota Oppimis-
neuvolalle. ATK-suunnittelija Esa Niirasen mielestd tuotteen Tasapaino-ohjelma ikdihmisille
konkreettiseksi kuluksi lasketaan ainoastaan DVD-levyn ja -kuoren hinnat sekid kannen ja
etiketin kuvien tulostamisesta aiheutuvat kulut. Arvioituna timi kaikki on alle 1,5 euroa tuo-
tetta kohden. Kuten aiemmin on tullut ilmi, Kajaanin ammattikorkeakoululla ei ole tarvitta-
vaa tehokasta mahdollisuutta massakopioinnille. Useiden DVD-levyjen kopioiminen ammat-
tikorkeakoululla on tydldstd ja hidasta: yksi DVD-levy valmistuu kahdeksassa minuutissa,
jolloin kéyttdjd vaihtaa uuden tyhjin levyn tietokoneeseen. Esimerkiksi noin 30 DVD-levyn
kopioimiseen menee noin nelja tyStuntia. Lisdksi kansilehtien ja etikettien tulostusten jilkeen

kiytetidn manuaalisesti saksia kannen leikkaamiseen ja erityistd patenttia etiketin kiinnittami-
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seen DVD-levyn pintaan. Niirasen mukaan timi kaikki on tehtdvissid nopeasti ammattilais-
vilineistolld, lihelld sijaitsevassa Kajaanin yliopistokeskuksessa, IS-Centerissi, jossa kopiointi
ja painatustyé maksavat noin 5-7 euroa DVD-levyi kohden. Edelld esitetty kopiointimene-
telmin valinta on Oppimisneuvolan ja Kajaanin ammattikorkeakoulun péitettavissi, eikd se
kuulu tekijéille. Kopiointiin tarvittavat tiedostot sisdltien videon, kansikuvan ja etiketin, on

Oppimisneuvolan ja Kajaanin ammattikorkeakoulun kaytettavissa.

Myyjin ja ostajan viliseen kommunikointiin on markkinointi, jossa myyjalli on tarkoitus
myyda tietty tavara tai palvelu asiakkaalle. Tilaajamme Oppimisneuvolan ei tarvitse tehda
itseddn tunnetuksi, koska silldi on jo oma kohderyhmi, jota varten tuote on valmistettu. Sen
sijaan Oppimisneuvola voi tiedottaa ikdihmisasiakkailleen uudesta tuotteesta luoden myon-
teistd kuvaa ja siten herdttid osto-halua tuotettamme kohtaan. (Bergstrom & Leppinen,
2007, 9-10.) Oppimisneuvola voi markkinoida tuotetta ikdihmisilleen esimerkiksi litkunta-
tuokioiden jalkeen suullisesti tai mainoslehtisilld. Video voi olla my6s asiakasetu ahkeralle ja
aktiiviselle asiakkaalle (Bergstrom ym. 2007, 16-20). Oppimisneuvola vastaa aatteellisen yh-
distyksen toimintaa ja sen tavoitteena ei ole litkevoiton tuottaminen. Tuotteen voi ajatella
olevan yksi lisd palvelutarjonnassa. Oppimisneuvolalla on oikeus paittaa tilaamansa tuotteen
hinta ja mahdollisista alennuksista. Alhainen hinta auttaa saamaan kokeiluostajia ja sitd kautta
tuotteen toimivuutta saisi testattua enemman. (Bergstrom ym. 2007, 142—150.) Valmistuneel-
le DVD:lle voidaan suosittaa hintaa kopioinnista aiheutuvien kustannusten perusteella
(Bergstrom ym. 2007, 142). Mielestimme on tarkedi, ettd tuote on sita haluavalle ja tarvitse-

valle edullisesti kéytettivissa.
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5 TASAPAINO-OHJELMA IKATHMISILLE — VIDEON SISALTO

Videomateriaali koskee ikdihmisen tasapainon yllipitoa ja parantamista. Teoriatiedon pohjal-
ta valitsemme videolle tasapainoon vaikuttavat liikuntaharjoitteet. Harjoitteet kohdistuvat
joko spesifisti tasapainojirjestelmiin, kuten tandem-seisonta, tai alaraajojen lihasvoimaan- ja
kestdvyyteen, kuten polvenojennus. Tutkimme teoriaa my6s videon tuotteistamista varten,
jotta saamme aikaiseksi perustellun ja laadukkaan tuotteen omiin videontekotaitoihimme se-
ki saatavilla olevaan vilineistoon ja kuvaustilaan nihden. Videota voi verrata opetusvideoon
ja siksi panostamme kuvallisiin ja danellisiin ohjeistuksiin (Jones 2002, 66). Esimerkiksi danel-
liset ohjeistukset tulevat padasiassa studio-olosuhteissa toteutettuna taustadinend, jotta ohjeet

on mahdollisimman selvat ikiihmiselle kuunneltavaksi.

Videon kokonaiskesto on noin 55 minuuttia ja se alkaa Kajaanin ammattikorkeakoulun lo-
golla ja teksteilld. Alkuteksteissd on tiedot muun muassa videon tekijoistd, videon valmis-
tusajasta sekd videon nimi Tasapaino-ohjelma ikdihmisille. Video siirtyy seuraavaksi DVD-
valikkoon, jossa on mahdollisuus valita neljd eri vaihtoehtoa: videon esittely, valineet ja tur-
vallisuus -osio, litkkeiden opetteluosio tai tasapaino-ohjelma. Valikossa kuuluu taustalla oh-
jeistava ddni, joka kertoo kayttdjille, kuinka edetd. Esimerkiksi VHS-kasetilla valikkoa ei voi
hy6dyntaa siirtymiseen osiosta toiseen, vaan video etenee jirjestyksessa alkutekstit, videon
esittely, valineet ja turvallisuus -osio, opetteluosio ja tasapaino-ohjelma. DVD:n valikkovaih-
toehto on kitevi ja nopea haluttuun osioon siirtymiselle (Ang 2005, 196). Kuten mainittua,
VHS-kasetilla siirtyminen haluamaansa kohtaan on puolestaan hitaampaa ja tyolaampai ke-

laustoiminnan vuoksi.

5.1 Esittely

Esittelyosiossa ohjaaja esittelee itsensa sekd videon sisillon ja toivottaa katsojan tervetulleek-
si kdyttimaidn litkuntavideota. Esittelyosiossa kerrotaan tasapaino-ohjelman tarkoitus eli ta-
sapainon kehittiminen ja tasapainon hallinnan kannalta tirkeiden alaraajojen lihasten vahvis-
taminen, joiden avulla kehitetddn liikkkumiskykya. Esittelyosiossa perustellaan videon kaytta-
jalle my6s esimerkiksi hyvin tasapainon merkitys kaatumistapaturmien ehkaisyssa. Esittely-

osion kesto on noin kaksi minuuttia.
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5.2 Vilineet ja turvallisuus

Vilineet ja turvallisuus -osiossa kerrotaan tirkeimmistd huomioitavista turvallisuusasioista
sekid tasapaino-ohjelmassa tarvittavista vilineistd. Suullisen selostuksen tukena on konkreet-
tinen havainnollistaminen. Osiossa sovelletaan Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen, idkkiiden
terveyslitkuntaohjelmassa kiytettyd kotioloissa suoritettavan idkkdiden voima- ja tasapaino-
harjoittelun tarkistuslistaa. Tarkistuslista sisdltdd harjoitukseen valmistautuessa seka itse har-
joitusosiossa huomioitavat turvallisuusasiat. Ennen harjoituksen aloittamista tulee varmistaa,
ettd lattia ei luista ja tuoli pysyy paikallaan ja on riittdvan tukeva. Lisdksi harjoituspaikka tulee
valita niin, ettd harjoittelija voi noustessaan tukeutua turvallisesti esimerkiksi poytaan. Har-
joittelijaa tulee muistuttaa myos turvallisten jalkineiden kéytostd. Mikili harjoittelija haluaa
kayttad litkkeiden tehostamiseksi tarrapainoja, niiden kiinnittimiseen on myo6s hyva kiinnittad
huomiota. Vilineet ja turvallisuus -osio kestda noin kaksi minuuttia. (Salminen & Karvinen

2008, 64.)

5.3 Opetteluosio

Opetteluosion tarkoitus on tutustua tasapaino-ohjelman liikkeisiin ja perusteluihin. Osiossa
perehdytddn tasapaino-ohjelman suoritusohjeisiin sekd oikeaan suoritustekniikkaan. Opette-
luosiossa korostetaan tasapaino-ohjelman liikesuorituksien ydinkohtia, kuten hyvia ryhtid ja
keskittymistd harjoitukseen. Ikiinstituutin Voimaa vanhuuteen, idkkiiden terveysliikuntaoh-
jelman kotioloissa suoritettavan idkkdiden voima- ja tasapainoharjoittelun tarkistuslista sisal-
tad harjoitustilanteessa huomioitavat turvallisuusasiat. Niitd ovat muun muassa tutustuminen
voimisteluohjelman liikkeisiin ja perusteluihin, voimisteluohjelman suoritusohjeisiin pereh-
tyminen seka ohjelman ohjaaminen harjoittelijalle. (Salminen & Karvinen 2008, 64.) Olemme
osittain soveltaneet titd edelld mainittua Iké-instituutin kotioloissa suoritettavan idkkdiden
voima- ja tasapainoharjoittelun tarkistuslistan sisdltéd valitessamme videon opetteluosion

sisallon. Opetteluosio kestdd noin 15 minuuttia.
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5.4 Tasapaino-ohjelma

Tasapaino-ohjelmassa tehdiin litkesarjoja reilun 30 minuutin ajan ohjaajan niyton ja ohjeis-
tuksen tukemana. Osiossa kerrotaan rauhallisesti ja selvisti suoritettavien liikkeiden ydin-
kohdat, mutta nopeatempoisemmalla ja pelkistetymmalld tyylilld kuin eritellyssd opette-
luosuudessa. Tasapaino-ohjelmaan kuuluu tasapainoa sditelevdin elinjirjestelméin spesifisti
vaikuttavien harjoitteiden lisiksi my0s alaraajojen lihasvoimaa ja -kestivyytta lisddavia harjoit-
teita. Tasapaino-ohjelma alkaa alkuverryttelylld. Alkuverryttelyn tarkoituksena on valmistaa
tuki- ja litkuntaelimisté sekd hengitys- ja verenkiertoelimist varsinaiseen harjoitteluun. Al-
kuverryttelyn liikkkeet on hyva kohdistaa niihin lihasryhmiin, joihin varsinainen harjoitus

kohdistuu. (Suominen ym. 2001, 251.)

Hyvid tuloksia on saatu tasapaino-ohjelmilla, jotka ovat sisiltineet kavelyharjoituksia, istu-
masta seisomaan nousemisen harjoittelua, tanssia tai tanssiaskeleiden harjoittelua, stabiilin
asennon sdilyttimisen harjoittelua seki liikkeiden yhdistimista sithen. MyOnteistd vaikutusta
tasapainon kehittymiseen ovat antaneet myo6s harjoitteluohjelmat, joissa yhdistetdan katse
litkkeeseen (silmien ja pdin litkkeiden yhdistiminen, silmén ja kiden koordinaation harjoitte-
lu). (Sakari-Rantala 2003, 35.) Tasapaino-ohjelmamme sisiltdd esimerkiksi istumasta seiso-
maan nousemisen harjoittelua (tuolilta nouseminen), stabiilin asennon siilyttimisen harjoit-

telua (seisontaharjoitus) seki katseen yhdistamisti liikkeeseen (koordinaatioharjoitus).

Lihasvoimien heikkeneminen tapahtuu eri tahtiin eri lihaksissa. Ikadntymiseen littyvad li-
hasheikkous kehittyy nopeammin alaraajojen kuin yliraajojen ja vartalon lihaksissa. Tama
johtuu ilmeisesti siitd, ettd alaraajojen kaytto ikddntyessa vihenee enemmain kuin ylavartalon
lihaksiston kaytté. (Suominen ym. 2001, 245) Timin vuoksi laatimaamme tasapaino-
ohjelmaan sisaltyy alaraajojen lihasvoimaa ja -kestavyyttd lisdavid harjoitteita (varpaillenousu,
polvenojennus, tuolilta nouseminen, jalan sivullevienti, jalan taaksevienti). Omatoimisuuden
ylldpitdimiseksi lihasvoima on olennainen tekijd istumasta noustessa, portaiden nousussa, ta-

sapainon hallinnassa sekd monissa muissa jokapdiviisissd toiminnoissa (Era 1997, 72).

Kotivoimistelu on turvallinen, helposti toteutettava ja riittavin tehokas voimaharjoittelun
muoto ikadntyneilld. Kotivoimisteluohjelmat ylldpitivit lihasvoimaa ja parantavat nivelten
litkkuvuutta, tasapainoa, koordinaatiota seki yleistd toimintakykyisyyttd ja liitkkumiskykya.
Lihasvoimaharjoittelulla voidaan parantaa myos kaikkein idkkdimpien ja osittain jo toiminta-

kykynsd menettineiden toimintakykya. (Era 1997, 72.)
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Liikunnan annostelu puolestaan riippuu ikddntyvin henkilén peruskunnosta, sairauksien
asettamista rajoituksista sekd asianomaisen aiemmista lilkuntakokemuksista, -tottumuksista ja
-toiveista. Erityisesti yli 75-vuotiaille tulisi suositella ja ohjata paivittéisiin toimintoihin sellais-
ta litkuntaa, joka yllapitdd liikunnallisia perustaitoja, kuten kivelyd. Fyysisen kunnon ja toi-
mintakyvyn ylldpito vaatii jatkuvaa ja sdannollista lilkunnan harrastamista, koska harjoittelu-
vaikutukset ovat lyhytaikaisia. Esimerkiksi vain muutaman kuukauden litkuntaohjelmilla ei

saada aikaan pysyvid muutoksia toimintakyvyssa tai sairastuvuudessa. (Era 1997, 64.)

Ikainstituutin laatimaa idkkaille tarkoitettua kolmitasoista kotivoimisteluohjelmaa suositellaan
tehtdviksi paivittiin tai vahintdan kolme kertaa viikossa. Liikkeitd vaikeutetaan ja harjoituk-
sen kuormittavuutta lisdtddn tarrapainoja kdyttden, kun ohjelma alkaa tuntua liian helpolta ja
kevyeltd. (Salminen & Karvinen 2008, 44.) Sovellamme Ikiinstituutin antamaa suositusta laa-
timamme tasapaino-ohjelman toteutusmiariin. Videolle tuottamaamme tasapaino-ohjelmaa
suositellaan tehtivaksi pitvittdin tai vihintddn kolme kertaa viikossa, jotta harjoittelu olisi
saannollistd ja riittavin tiheddn tapahtuvaa. Vilineet ja turvallisuus -osiossa kerrotaan, ettd
halutessaan asiakas voi kayttda jalkoihin kiinnitettivid tarrapainoa harjoituksen tehostamisek-

si.

Tasapaino-ohjelman liikkeitd ja toistomadrid valitessamme hyodynnimme osaksi Jaana
Nummijoen (2001) fysioterapian pro gradu -tutkielmaa. Tutkimuksessa selvitettiin 18 viikon
nousujohteisen koti- ja kuntosaliharjoittelun vaikutuksia yli 70-vuotiaiden henkiéiden toimin-
takykyyn. Tutkimustulokset osoittivat, etti ohjattu kuntosaliharjoittelu paransi yli 70-
vuotiaiden tasapainoa, kidvelynopeutta ja itsearvioitua portaissa selviytymistd merkittdvisti.
Tuloksien mukaan kotiharjoittelu paransi merkittidvisti 1dhinna tasapainoa. Tamian vuoksi
kiytimme laatimassamme tasapaino-ohjelmassa osittain samoja liikkkeitd kuin Nummijoen

tutkimuksen kotiharjoitteluohjelmassa kiytettiin.

Edelld kuvatussa tutkimuksessa kotiharjoitteluohjelman rasittavuutta pyrittiin lisidmadn
saannollisesti. Kotiharjoittelun tavoitteena oli lihaskestivyyden, tasapainon seki liikkumisky-
vyn parantaminen. Harjoitteluohjelma laadittiin tutkijan, litkunnanohjaajan, fysioterapeutin
sekd kuntohoitajan yhteistyoni. Kotiharjoitteluryhmin jasenet harjoittelivat itsendisesti kol-
me kertaa viikossa. Fysioterapeutti ohjasi harjoitteluohjelman ja testasi liikkkeiden kuormitta-
vuuden ensimmaiselld kotikdynnillddn testattavien asiakkaiden luona. Koehenkil6t tekivit
litkkeet visymykseen saakka, josta laskettiin harjoittelutoistojen mairiksi noin 50-60 pro-

senttia toistosuorituksista. Harjoittelua kontrolloitiin siadnnéllisten kotikdyntien avulla. Har-



39

joittelun kuormittavuutta lisittiin joko kertamiirid, harjoitussarjoja tai painoja lisaamalla.

(Nummijoki 2001, 31-32.)

Nummijoen (2001) tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd koehenkildiden fyysinen suoritusky-
ky oli hyvin vaihteleva. Tavoitteena oli harjoittelun alussa pddosin 10 toiston suoritukset
kahdessa sarjassa. Esimerkiksi varpaille nousemisen ja laskeutumisen vaihteluvali oli 5-20
suoritusta, tuolista ylosnousuharjoituksen 3—5 suoritusta, lonkan ojennuksen 8-15 ja loiton-
nuksen 6—10 suoritusta, kahdessa sarjassa. Kuormittavuuden nostaminen yli 15 kerran tois-
tosuorituksiin kolmessa sarjassa toteutui vain muutamilla harjoittelijoista. (Nummijoki 2001,
38.) Pyrimme laatimaan tuottamamme tasapaino-ohjelman sisillon vastaamaan mahdolli-
simman monen ikddntyneen tarpeisiin. Esimerkiksi Nummijoen tutkimustuloksien pohjalta
valitsimme alaraajojen lihasvoimaa parantavien litkkeiden toistomairaksi harjoitteesta riippu-
en 10-15 suoritusta kahdessa sarjassa. Tasapaino-ohjelman kuormittavuutta voi lisita kayt-

tamalld tarrapainoja tai lisidmalld joko kertamairia tai harjoitussarjoja.

Nummijoen (2001) tutkimuksen lisiksi hyodynsimme tasapaino-ohjelman litkkeitd valites-
samme muun muassa Ikiinstituutin Iikkiiden terveysliikuntaohjelman Voimaa vanhuuteen
sisaltdmia idkkiille tarkoitettuja kotivoimisteluohjelmia. Olemme valinneet videolle tulevat
litkkeet pohjautuen tutkimustietoon tasapainon yllapitimisestd ja parantamisesta. Harjoitteet
vaikuttavat joko erityisesti tasapainon kannalta keskeisiin fysiologisiin jirjestelmiin tai alaraa-
jojen lihasvoimaan ja -kestdvyyteen. Tasapainon hallinnan kannalta keskeisiin fysiologisiin
jarjestelmiin vaikuttavat harjoitteet ovat yleensi spesifejd tasapainoharjoituksia, jotka vaikut-
tavat tasapainoa sddtelevin elinjirjestelmin toimintaan (Jones ym. 2005, 217). Esimerkiksi

tandem-seisonta on spesifi tasapainoharjoite (Sakari-Rantala 2003, 35).

Tasapaino-ohjelman lopussa on venyttely. Venytys- ja liikkuvuusharjoitukset nopeuttavat
palautumista ja ennaltachkiisevit rasitusvammojen syntymistd. Venyttelyssd on tirkedd oman
kehon tunteminen ja keskittyminen venyttelyyn, jotta vaikutus kohdistuisi oikeisiin lihaksiin.
Jaahdyttelyosiossa tehtivit venyttelyt tulisi olla lyhytkestoisia (5-30 sekuntia) ja tunnustele-

via. (Salminen & Karvinen 2008, 52.) Palauttavat venytykset kestavit kukin noin 20 sekuntia.
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5.4.1 Harjoitteet

1. Alkuverryttely tuolilla istuen

- Paikalla kdveleminen ja kisien heilautus eteen ja taakse. Liikettd toistetaan noin minuutin

ajan. Tavoitteena on lihaksiston ja hengityselimiston valmistaminen harjoitukseen.

- Vastakkaisen kyynirpiddn ja polven vienti toisiaan kohti istuen. Liikettd toistetaan noin mi-

nuutin ajan. Tavoitteena on lihaksiston ja hengityselimiston valmistaminen harjoitukseen.

- Olkapaiden pyoritys. Liike tehdddn noin kymmenen kertaa eteen- ja taaksepiin. Tavoittee-

na on olkanivelen vetreytyminen.

- Vastakkaisen nilkan ja ranteen pyoritys. Liike tehddin noin kymmenen kertaa molemmille

puolille, kahdessa sarjassa. Tavoitteena on nilkan ja ranteen nivelien vetreytyminen
2. Tasapainoliikkeet

- Seisontaharjoitus: Puolitandem- ja tandemseisonta. Asennoissa pyritadn pysymiin 10 se-
kuntia litkkumatta pitden vartalo suorana. Seisonnat tehddin molemmilla jaloilla. Liike paran-

taa staattista tasapainoa ja stabiilin asennon sailyttimista.

- Painonsiirto jalalta toiselle: Otetaan askel oikealla jalalla siirtien paino eteen ja tuodaan jalka
takaisin vasemman jalan viereen. Samoin askel sivulle ja takaisin viereen, askel taakse ja takai-
sin viereen. Liikesarja tehddin ripedsti viisi kertaa, minka jilkeen sarja toistetaan toisella jalal-
la. Liikesarja tehdddn kahdessa sarjassa. Painonsiirto jalalta toiselle helpottaa kivelya ja kiin-

tymistd sekd auttaa pysymaan pystyssa horjahdustilanteissa.

- Varpaillenousu: Varpaille nouseminen ja laskeutuminen tehdain kisilld tuoliin kevyesti tu-
keutuen. Liike toistetaan noin 12 kertaa, kahdessa sarjassa. Tavoitteena on lihaskestivyyden

ja tasapainon parantaminen vahentamalla kasilld tukeutumista.

- Koordinaatioharjoitus: Jalkojen ja kisien avaus, katseen kohdistaminen kiteen, istuen. Liike
tehdddn noin kymmenen kertaa, kahdessa sarjassa. Liike parantaa silmin ja kiden koordinaa-

tiota sekd kehonhallintaa.
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3. Alaraajojen lihasvoimaa ja -kestdvyytta lisdavit lilkkeet

- Polvenojennus: Polvi ojennetaan istuen (nilkka koukussa) ja litke tehddin noin 10 kertaa
molemmilla jaloilla, kahdessa sarjassa. Selka tulisi pitad harjoitteen aikana suorana ja irti tuo-
lin selkdnojasta. Liike vahvistaa reiden pailld olevia lihaksia, joiden voimaa tarvitaan esimer-

kiksi tuolilta ylosnousussa. Liikettd voidaan tehostaa kdyttimalld nilkkapainoja.

- Tuolilta nouseminen: Tuolista ylos nouseminen ja istuutuminen. Selka tulist pitdd harjoituk-
sen aikana suorana ja irti tuolin selkdnojasta. Seisoma-asennossa vartalo pyritidn ojentamaan
mahdollisimman suoraksi. Liike tehdddn noin 10 kertaa, kahdessa sarjassa. Liike lisdd jalkojen

lihasvoimaa ja harjoittaa ylésnousussa tarvittavaa taitoa.

- Jalan taaksevienti: Lonkan ojennus seisoma-asennossa, kisilld tuoliin tukeutuen. Liike teh-
ddan noin 20 kertaa vuorojaloin, kahdessa sarjassa. Vartalon tulisi pysya harjoitteen aikana
suorana ja katseen edessa. Liike vahvistaa pakaralihaksia. Tasapainonhallinta parantuu vihen-

taimalld kasilld tukeutumista. Liikettd voidaan tehostaa kayttimalld nilkkapainoja.

- Jalan sivullevienti: Jalan loitonnus seisoma-asennossa, kasilla tuoliin tukeutuen. Liike teh-
dddn noin kymmenen kertaa molemmilla jaloilla, kahdessa sarjassa. Vartalon tulisi pysyd har-
joitteen aikana suorana ja katseen edessi. Liike vahvistaa lonkan loitontajalihaksia, jotka ovat
keskeisessd asemassa tasapainon hallintaa vaikuttavista lihaksista. Tasapainon hallinta paran-

tuu vihentdmilld kisilld tukeutumista. Liikettd voidaan tehostaa kiyttimilld nilkkapainoja.
4. Venyttely

- Pohjelihakset seisoma-asennossa, kasilla tuoliin tukeutuen. Etummaisen jalan polvi on kou-
kussa ja taaemman jalan suorana. Ylivartalo nojaa voimakkaasti eteenpiin. Venytys tehdddn

molemmilla jaloilla, venytys pidetidan noin 20 sekuntia.

- Polven koukistajalihakset, istuen. Ojennetaan vastakkainen kisi ja jalka eteen ja kurotetaan
sormenpiilldi kohti venytettdvin jalan varpaita. Seldn tulisi pysya liikkeen ajan mahdollisim-

man suorana. Venytys tehddan molemmilla jaloilla, venytys pidetdin noin 20 sekuntia.
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6 POHDINTA

Tidssd osiossa pohdimme opinndytetyotimme kokonaisuudessaan. Aloitamme pohdinnan
tuotteistamisprosessista, jonka jilkeen arvioimme opinndytetydmme eettisyyttd ja luotetta-
vuutta. Prosessin aikana tapahtuneen ammatillisen kasvumme pohdinta kokoaa opinniyte-

tyomme.

6.1 Tasapaino-ohjelma ikdithmisille — tuotteistamisprosessi

OpinniytetyOprosessi koostuu yleisestd perehtymisestd opinndytetyohon, aiheen ideoimises-
ta, joka kisittdd aitheanalyysin tekemisen, opinndytetyon suunnittelusta eli opinniytetyosuun-
nitelman laatimisesta sekd opinnidytetyon toteuttamisesta ja raportoimisesta. Lisiksi proses-
sitn kuuluu opinndytetyon esittdminen sekd lopullisen version palautus ja arviointi. Tamin
jalkeen opinniytetyo julkaistaan ammattikorkeakoulun julkaisusarjassa ja tyotd pyritidn hyo-
dyntimiin eri tavoin. Teoreettiset valmiudet prosessin aloittamiseksi saimme tutkimustoi-
minnan perusteet -opintojaksolla, jonka jilkeen tyostimme opinnidytetyOprosessiamme vaihe
vaiheelta, alkaen atheanalyysin tekemisestd. Mielestimme opinnaytetyosuunnitelman laatimi-
nen helpotti ja loi pohjan opinndytetyon toteuttamiselle sekéd raportoimiselle. Opinniytetyo-
suunnitelmassa olimme my0s laatineet alustavan tyGskentelyaikataulun seki jakaneet tyoteh-

tavat. Esimerkiksi tyotehtivien jakaminen helpotti ja tehosti tyoskentelyamme.

Opinndytetyon toteuttamisen ja raportoimisen aloitimme perehtymalld tydmme aihepiirin
kannalta keskeisimpiin kirjallisuuslahteisiin. Vive perehtyi ikddantyvien toiminta- ja liikkumis-
kykyyn ja sithen vaikuttaviin tekijoihin seké erityisesti tasapainoon osana ikdantyvien litkku-
miskykyd. Tasapainoon liittyvissd teoriaosiossa esitellddn esimerkiksi harjoittelun vaikutukset
tasapainoon. Teoria pohjautuu useisiin tutkimustuloksiin. Ville puolestaan keskittyi laaduk-
kaan videon tuottamiseen liittyvadn kirjallisuuteen. Hin huomioi ikddntymisen aitheuttamat
erityistarpeet, koska tuotteistamisprosessina tuottamamme video on suunnattu ikdihmisille.
Ville vastasi tuotteen teknisestd toteutuksesta, minkd vuoksi hin perehtyi kirjallisuudessa

my6s moniin kuvausteknillisiin tekijoihin, kuten valaistukseen ja ddnitykseen.

Opinndytetyon tavoitteena oli suunnitella ja kehittad ikdantyneiden liikkumiskykya edistdvia,

tasapainoa ja alaraajojen lihasvoimaa lisadvid harjoitteita sisiltivd video. Opinndytetyon tar-
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koituksena toimeksiantajan nikékulmasta oli kehittida Oppimisneuvolalle tuote, joka mahdol-
listaa idkkiiden asiakkaiden litkkumiskykya tukevan litkuntaharjoittelun jatkumisen kotiolois-
sa. Oppimisneuvola jirjestad viikoittain ikddntyneille suunnattua, ohjattua toiminta- ja liik-
kumiskykya edistavaa litkuntaa. Ikdantyneiden, eli videon kayttdjien kannalta, tarkoituksena
oli tarjota apuviline omatoimiseen liikkumiskykyd kehittdvdan tasapaino- ja voimaharjoitte-
luun. Tekijéiden nikokulmasta opinndytetyon tarkoituksena oli puolestaan oman ammatilli-

sen osaamisen kasvu.

Kehittimistehtdvindmme oli selvittdd, millainen harjoittelu kehittda ikdantyneiden liikkumis-
kykyé ja millainen video auttaa ikddntynyttd harjoittelemaan omatoimisesti. Hyédyntimam-
me tutkimustiedon ja oman asiantuntijuutemme avulla pdadyimme siithen lopputulokseen,
ettd tasapainon kehittimisen kannalta hyodyllisimpid harjoitusmuotoja ovat spesifit tasapai-
noharjoitukset sekd alaraajojen voimaharjoittelu. Laatimamme tasapaino-ohjelma sisiltad se-
ka tasapainon saatelyjirjestelmdin vaikuttavia harjoitteita, kuten varpaillenousu etté alaraajo-

jen lihasvoimaa lisddvia harjoitteita, kuten jalan taakse- ja sivullevienti.

Koska kehittimamme videon kayttdjind ovat ikddntyneet, huomioimme ikidintymisen aiheut-
tamat fysiologiset muutokset ja erityistarpeet videon ulkoisia ominaisuuksia suunnitelles-
samme. Hsimerkiksi vanhuuden huonokuuloisuudessa puheenerotuskyky on huonontunut
(Ruikka ym. 1992, 61), minki vuoksi suullisesti tiedotettaessa ddnen laadun tulee olla moit-
teeton ja voimakkuudeltaan riittivi (Verhe 1996, 52). Adnitimme videon liikuntaharjoitteiden
puheosuudet Kajaanin ammattikorkeakoulun danieristystilassa, mikd mahdollisti mahdolli-
simman moitteettoman ddnen laadun. Lisdksi esimerkiksi ndkéaistissa tapahtuvat van-
henemismuutokset, kuten niéntarkkuuden aleneminen (Verhe 1996, 52), aiheuttavat erityis-
toimenpiteitd videon ulkoisten ominaisuuksien valinnassa. Huomioimme ikddntymiseen liit-
tyvat nikoaistissa tapahtuvat muutokset muun muassa valaistusta valitessa sekd kuvaustaus-

tan ja ohjaajan vaatetuksen virien nakyvyytté toisiinsa nahden.

Video sisiltaa reilun 30 minuuttia kestivin harjoiteosion eli tasapaino-ohjelman lisiksi esitte-
ly-, vilineet ja turvallisuus- sekd opetteluosiot. Videon kokonaiskesto on noin 55 minuuttia.
Ohjaajana videolla toimii Vive Ylinen, joka pyrki suorittamaan harjoitteet teknisesti mahdol-
lisimman oikein. Vivelld on aiempaa kokemusta tasapaino-ohjelman siséltimien harjoitteiden
ohjaamisesta erilaisille asiakasryhmille, minkd vuoksi uskomme Viven suorittaneen litkkeet

riittdvin oikeaoppisesti. Kuvausten aikana Ville korjasi tarvittaessa Viven suorituksia.
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Video on tuotettu Kajaanin ammattikorkeakoulun tiloissa kiyttien ammattikorkeakoulun
vilineistdd. Valmistimme tuotteen omat taitomme, kaytettdvissa ollut vilineisto ja tilat sekd
saatu ohjaus ja aiempi tutkimustieto huomioiden mahdollisimman laadukkaasti ja perustel-
lusti. Tuotteen teknisestd toteutuksesta vastasi Ville Eskelinen. Tuotteen sisallén suunnitte-
limme yhdessd. Video otetaan kdytt6én Oppimisneuvolassa, jossa sitd tarjotaan kohderyh-
miin sopiville asiakkaille. Videota tarjotaan erityisesti sellaisille omatoimisesti toimeen tule-
ville henkil6ille, joiden toiminta- ja liikkumiskyky on heikentynyt. Liikuntaharjoittelulla voi-
daan edistdd jo toimintakykyisyyttddn menettineiden henkildiden arjessa selviytymistd ja hi-
dastaa laitoshoitoon joutumista (Milkid & Rintala 2002, 170). Oppimisneuvola omistaa vide-

on kaikki oikeudet.

Tasapaino-ohjelma ikdihmisille -videossa keskitytdan kehon asennon yllapitoon osallistuvaan
elinjirjestelmain vaikuttaviin harjoitteisiin seké alaraajojen lihasvoimaa lisadviin harjoitteisiin.
Tasapainon harjoittaminen néyttiisi edellyttivin harjoitteita, jotka kohdistuvat spesifisti
asentoa ylldpitivain elinjirjestelmain (Era 1997, 60; Sakari-Rantala 2003, 35). Spesifisti asen-
toa yllipitivain elinjirjestelmididn kohdistuvat harjoitusmuodot vaihtelevat harjoittelijoiden
kunnon ja tilanteen mukaan esimerkiksi tanssista ja seisomisesta pehmeilld alustalla silmat
kiinni vuoteessa tapahtumaan istumaharjoitteluun (Era 1997, 60). Koska tuotteemme kaytta-
jiryhmind ovat omatoimisesti toimeentulevat ikdihmiset, sisaltid laatimamme tasapaino-
ohjelma sekd seisoma-asennossa ettd istualtaan suoritettavia harjoitteita. Opinndytetyona
suunnittelemamme ja kehittimimme videon toivomme tavoittavan erityisesti ne itsendisesti

toimeentulevat ikdihmiset, joiden toiminta- ja liikkkumiskyky on heikentynyt.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tiedon hankintaan ja julkistamiseen liittyvit tutkimuseettiset periaatteet ovat yleisesti hyvak-
syttyja. Pyrkimyksenid on tehdi tietoisia ja eettisesti perusteltuja ratkaisuja tutkimustoiminnan
eri vaiheissa kuten tutkimusaiheen valinnassa ja tutkimuksen kohteena olevia henkil6itd koh-
dellessa. Tutkimustyon kaikissa osavaiheissa tulee vilttid epirehellisyyttid. Toisten tekstin
plagioiminen eli kopioiminen on kiellettyd samoin kuin toisten tutkijoiden osuuden vihittely.
Tutkijan ei pidd plagioida myoskdin omia tutkimuksiaan, eikd raportointi saa olla harhaan-
johtavaa tai puutteellista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 25-28.) Opinnaytetyotai teh-

dessimme pyrimme noudattamaan tutkimuseettisid periaatteita prosessin kaikissa vatheissa.
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Emme ole plagioineet toisten teksteja, emmeké ole vihitelleet toisen tutkijan osuutta. Laa-
dimme prosessin alkuvaiheessa tyonjaon, jossa molemmat pédsisivit tuomaan esille vah-
vuuksiaan. Toteutimme opinndytetyoprosessimme yhteistyolld, vaikka olimmekin jakaneet

tyotehtivit ja vastuut.

Tutkimuseettisten periaatteiden lisiksi kaikissa tutkimuksissa pyritidn arvioimaan tutkimuk-
sen luotettavuutta eli reliaabeliutta. Tutkimuksen luotettavuus tarkoittaa mittaustulosten tois-
tettavuutta. (Hirsjarvi ym. 2004, 216.) Koska opinnéytetydbmme toteutettiin tuotteistamispro-
sessina, arvioidaan tydmme luotettavuutta hieman eri nikékulmasta. Opinnédytetyémme luo-
tettavuutta voidaan arvioida esimerkiksi siirrettdvyyden kautta. Paunonen ja Vehviliinen-
Julkunen (1997, 146—147) miirittelevit sen tarkoittavan tulosten siirtdmistd toiseen saman-
kaltaiseen yhteyteen, tulkintojen pysyessd samoina. Tasapaino-ohjelma ikdihmisille on mie-
lestimme siirrettdvissa samankaltaisena eri toimintaymparistoihin. Videota voitaisiin hy6dyn-
tad esimerkiksi litkunta- ja terveysalan yrityksissd, yhdistyksissa, ikddntyneille tarkoitetuissa
palvelu- ja hoivakodeissa, sairaaloissa, yksityiskdytossi seki ikdantyneiden litkunnanohjauk-

seen liittyen opetusmateriaalina.

Opinndytetydmme siirrettivyys eli hyodynnettivyys toteutuu Oppimisneuvolan ottaessa vi-
deon osaksi palvelutarjontaansa. Opinnaytetydomme toimeksiantaja eli Oppimisneuvola voi
tiedottaa ikdithmisasiakkailleen videosta luoden myonteistd kuvaa ja herittien osto-halua tuo-
tettamme kohtaan (Bergstrom ym. 2007, 9—10). Oppimisneuvola voi markkinoida tuotetta
asiakkailleen haluamallaan tavalla esimerkiksi jarjestiminsd liikuntatuokion jalkeen. Video
vol olla my6s asiakasetu ahkeralle ja aktiiviselle asiakkaalle (Bergstrom ym. 2007, 16-20).
Oppimisneuvolan toiminnan tavoitteena ei ole litkevoiton tuottaminen, joten tuote olisi yksi
lisd heididn palvelutarjonnassaan. Tilaaja paittda tuotteen hinnan. Alhainen hinta auttaa saa-
maan kokeiluostajia ja sitd kautta tuotteen toimivuutta saisi testattua enemman. (Bergstrom
ym. 2007, 142-150.) Taman vuoksi toivomme, ettd tuotteen hinta pysyisi kohtalaisen alhai-

sena. Mielestimme tirkeintd on, ettd tuote on sitd haluavalle ja tarvitsevalle kiytettivissa.

Opinniytetyomme luotettavuutta lisid myos oma asiantuntijuutemme seka aiempi perehty-
neisyytemme opinndytetydbmme aihepiiriin.  Suoritamme litkunnanohjaaja (AMK) -
koulutukseen kuuluvat vaihtoehtoiset ammattiopintomme terveysliikunnassa. Terveyslitkun-
nan ammattiopintoihin sisaltyy muun muassa liikkunnan soveltaminen, terveysliikunnan oh-
jaaminen sekd soveltava liikuntakasvatus -opintokokonaisuudet. Edelld mainituissa opinto-

jaksoissa kisitellddn ikdantyneiden litkunnanohjauksen erityispiirteitd. Lisdksi suoritimme ke-
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vailla 2008 yhdeksan viikon mittaisen syventavin harjoittelujakson Oppimisneuvolassa, jossa
ty6tehtaviimme kuului muun muassa ikdithmisten litkunnan suunnittelu, toteutus ja arviointi.
Harjoittelujakson aikana sovelsimme ikaintyneiden litkunnanohjaamisen erityisosaamistam-

me ja opinnoissa saamaamme teoriatietoa kaytinnossa.

Mielestimme ammattikorkeakouluopintomme, joista erityisesti vaihtoehtoiset ammattiopin-
not, syventava harjoittelujakso sekd Viven ty6kokemus ikddntyneiden litkunnanohjauksesta,
ovat tukeneet ja antaneet valmiuksia opinnéytetyéprosessimme onnistumiseksi. Lisdksi Villen
harrastuksiin on aiemmin kuulunut noin kahden vuoden ajan videokuvaus. Hinelld on siten
alempaa tietimysta ja osaamista videokuvauksesta ja sithen liittyvistd osa-alueista kuten edi-
toinnista ja adnittimisestd. TAmid helpotti tuotteistamisprosessimme jalkituotantovaihetta,
erityisesti editointia. Kédyttdimamme editointiohjelma on perusominaisuuksiltaan samanlainen
kuin Villen aiemmin kéyttima ohjelmisto. Villelldi on my6s teknistd osaamista kuvaus- ja d4-
nitysvilineiston kdyttimisestd, mikd nopeutti tuotantovaiheen, videon kuvaamisen ja dédnit-

tAmisen, toteutusta.

Luotettavuutta ja uskottavuutta pohtiessa tulee myds miettid, sdilyiké totuudenmukaisuus
tutkijan ja tiedonantajien vililli (Paunonen & Vehviliinen-Julkunen 1997, 146—-147). Opin-
ndytetydbmme luotettavuutta lisda omalta osaltaan eri alojen asiantuntijoiden osaamisen hyo-
dyntiminen. Pyrimme tekemiéin asiantuntijoiden ja meidéin valisistd keskusteluista mahdolli-
simman selvid, jotta valtyttiisiin vaarinkasityksiltd. OpinnaytetyOprosessin aikana saimme
ohjausta ohjaavalta opettajaltamme Anne Karhulta, ATK-suunnittelija Esa Niiraselta seka
ty6eliminohjaajaltamme Pirjo Leskiseltd. Anne Karhu opasti meitd padasiassa raportin ra-
kenteellisissa, sisallollisissd seka ulkoisissa ominaisuuksissa. Hyodynsimme Esa Niirasen tek-
nillistd osaamista ja asiantuntijuutta koskien tuotteistamista. Pirjo Leskiseltd saimme videon
sisallén valintaan ja perusteluihin liittyvdd ohjausta. Hy6dynsimme prosessin eri vaiheissa
my0s opiskelijatovereiltamme saamaamme palautetta muun muassa raportin luettavuudesta.
Vertaisarviointi on yksi opinndytetyOprosessin osa-alue, jota pyrimme kiyttimidin tarvittaes-

sa ja asianmukaisesti.
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6.3 Ammatillinen kasvu

Opinnidytetyo oli laajamittainen oppimisprosessi, jossa yhdistyl ailemmissa opinnoissa saa-
mamme tietotaito ja kdaytinnon kokemus tarkoituksenmukaiseksi tyGelimin tarpeiden aikaan
saamaksi kokonaisuudeksi. Opinndytetyoprosessin tyostamiselld pyritdan kehittimédin oman
osaamisen lisiksi kyseessd olevaa alaa ja ty6elimai. Ikddntyneiden mdédrd lisddntyy tulevai-
suudessa, minka vuoksi he tulevat olemaan tirked asiakasryhma my6s liikunnanohjaajien
ty6kentalld. Tamin vuoksi uskomme voivamme hyodyntdd opinnaytetyon lisidmad ammatil-

lista osaamistamme tyoelimain siirtyessamme.

Ikadntyneiden toimintakyvyn yllipitiminen on myos tirked yhteiskunnallinen haaste. Yksilon
toimintakyvyn ylldpitiminen mahdollisimman pitkddn mahdollistaa itseniisen ja laadukkaan
elimin ehkdisten laitoshoitoon joutumisen. Kaikkein merkittavin laitoshoidon riskitekija on
toiminnanvajaus, joka alkaa yleensa litkkumiskyvyn heikkenemisesta. (Hirvensalo 2002, 24—
25.) Toimintakyvyn siilyttimisen lisiksi vdeston nopeatempoiseen vanhenemiseen liittyy
haaste jarjestdd toimintakykyisyyttdidn menettineiden ikdantyneiden tarvitsema arjessa selviy-
tymistd tukeva kuntoutus (Sosiaali- ja terveysministerié 2001, 25). Parhaimmillaan liikkumis-
kyvyn sailyminen ehkiisee laitoshoitoon joutumisen, mutta parantaa elimanlaatua myos pit-
kaaikaishoidossa (Milkia & Rintala 2002, 170). Kehittimimme ikdantyneiden litkkumiskykya
edistdvid harjoitteita sisdltivin videon avulla voidaan omalta osaltaan tukea ikddntyneiden

kotona selviytymista ja itsendista elamaa.

Prosessin aikana olemme mielestimme kehittyneet myos koulutusalamme ammattispesifisis-
sd valmiuksissa. Suoritamme litkunnanohjaaja (AMK) -opintoithimme kuuluvat vaihtoehtoi-
set ammattiopinnot terveyslitkunnassa. Olemme seki teoriatuntien ettd kiytinnon harjoitte-
lun muodossa perehtyneet laaja-alaisesti esimerkiksi erityisryhmien, kuten ikddntyneiden lii-
kunnanohjaukseen. Ikddntyneet on yksi tirked asiakasryhmi terveyslitkunnassa, minka vuoksi
voimme hy6dyntai opinnidytetyoprosessin aikana saamaamme tietotaitoa ja kokemusta tule-

vaisuudessa tyOelimassa.

OpinndytetyOprosessin toteuttaminen vaatii kykyé itsendiseen, vastuulliseen ja suunnitelmal-
liseen ty6skentelyyn, mitd mielestimme toteutimme prosessin aikana. Olimme laatineet etu-
kiteen suunnitelman ajankdytOstd ja prosessin eri vaiheiden toteuttamisesta. Laatimamme
aikataulu toteutui suurimmaksi osaksi. Opinndytetyoprosessin aikana tavoitteenamme oli ke-

hittdd my6s omaa asiantuntemustamme ja osoittaa valmiuksiamme soveltaa tietojamme ja
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taitojamme ammattiopintoihin liittyvdssa kaytinnon asiantuntijatehtdvissa. Tuotteistamis-
prosessin aikana toimimme asiantuntijoina ikdantyneiden fyysisen toiminta- ja litkkumisky-
vyn edistimisessd ja ylldpitdmisessd tasapaino- ja alaraajojen lihasvoimaharjoittelun avulla.
Lisdksi toimimme asiantuntijatehtivissa tyoeliman tarpeista syntyneen videon kehittijina.
Pyrimme syventimain ammatillista osaamistamme opinndytetyomme tyoelamildhtoisen
toimeksiannon kautta sekd kehittimdan ammatillista tekemisen osaamistamme kayttamalld

perusteluissamme tutkittua tietoa ja noudattamalla tutkimuksen yleisid eettisid maarayksia.

OpinniytetyOssi yksi keskeinen tekija on tarkoituksenmukainen ja tehokas tiedonhaku, joka
mielestimme toteutui hyvin prosessimme edetessd. Opinnaytetyé on laaja kokonaisuus, jon-
ka toteuttaminen vaatii ammatillista kypsyyttad ja osaamista. Tiedonhaun merkitys korostui ja
toisaalta my6s lahdekriittisyytemme lisdantyi prosessin atkana. Pyrimme hy6dyntimain erilai-
sia tiedonhakumenetelmid mahdollisimman monipuolisesti, suhtautumaan lihteisiin kriitti-
sesti sekd perustelemaan tekemidmme valinnat mahdollisimman huolellisesti tutkimustietoon
tukeutuen. Olemme valinneet esimerkiksi tasapaino-ohjelman liikkeet tasapainon kehittdmis-
ta kisittelevien tutkimustuloksien perusteella. Videon ulkoiset ominaisuudet kuten danityk-
seen ja valaistukseen liittyvit valinnat on niin ikddn tehty tutkimuskirjallisuuden pohjalta.
Olemme raportissamme perustelleet sekd tuotteen sisallollisiin ettd ulkoisiin ominaisuuksiin
liittyneet valintamme kirjallisuusldhteiden perusteella. Tdmid on omalta osaltaan lisinnyt

tydmme luotettavuutta.
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KASIKIRJOITUSTEKSTI

I) Videon alkutekstit

1. Kajaanin ammattikorkeakoulun logo
2. Opinndytetyo

3. Syksy 2008

4. Eskelinen Ville, Ylinen Vive-Annika
5

Tasapaino-ohjelma ikdihmisille
IT) DVD-valikko (kerrontana taustalla)

(Jatid 5 s. tyhjaa tilaa alkuun mahdollista latausaikaa varten) Vive: “Hei. Tervetuloa
kayttimaan ikdihmisten litkuntavideota. Edessidsi ndet nelja valikkoa: esittely, vilineet ja
turvallisuus, opetteluosio seki tasapaino-ohjelma. Aloita videon katseleminen numero-

jarjestyksessd. Aloita esittelystd.”
III) Esittely (MiniDisc-nauhurilla kuvauspaikalla)

Vive: "Tervetuloa jumppaamaan tasapaino-ohjelman pariin. Mini olen litkunnanohjaajaopis-
kelija Vive Ylinen (nimi ruutuun) ja toimin ohjaajana tilli videolla. Video on tarkoitettu
erityisesti ikdithmisille kotikdytto6n. Tasapaino-ohjelman tarkoitus on tasapainon kehittimi-
nen sekd tasapainon kannalta tirkeiden lihasryhmien vahvistaminen. Tasapaino on yksi itse-
niisen liikkkumisen edellytyksistd ja se vihentda esimerkiksi kaatumistapaturmien riskia. Tasa-
paino-ohjelma olisi suositeltavaa suorittaa vahintdin kolme kertaa viitkossa. Kerron aluksi
tarvittavista vilineistd ja huomioitavista turvallisuusseikoista. Opetteluosiossa perehdytidn
tasapaino-ohjelman suoritusohjeisiin. Lopuksi toteutamme varsinaisen tasapaino-ohjelman,
joka kestdd noin 30 minuuttia. Videon edetessd kerron vield tarkempia ohjeita. Tule mukaan

rennolla mielelld!”
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IV) Vilineet ja turvallisuus (kerrontana taustalla)

Vive: ”Jumpatessasi videon mukana tarvitset selkdnojallisen tuolin, jossa ei ole kisinojia.
Varmista, ettd tuoli pysyy paikallaan ja on riittdvin tukeva. Jalassasi sinulla tulisi olla pitdvit
jalkineet tai jarrusukat. Tarkista, ettd lattia ei luista ja ettd sinulla on riittavasti tilaa ymparillési.
Lahistolld tulisi olla esimerkiksi poytd, johon voit tarvittaessa tukeutua. Halutessasi tehok-
kaamman harjoituksen voit kayttda nilkkoihin kiinnitettdvid tarrapainoja. Jos tunnet olosi sai-

raaksi tai vasyneeksi, dld jumppaa tindin.”

V) Opetteluosio

1. Esittely (MiniDisc-nauhurilla kuvauspaikalla)

Vive: ”Tdma on videon opetteluosio. Nyt perehdymme tasapaino-ohjelman suoritusohjeisiin.
Kiymme lipi istuen ja seisten suoritettavien liikkeiden perusperiaatteet. Sen jilkeen tutus-
tumme yhdessi tasapaino-ohjelman haastavimpiin liikkeisiin. Tee ohjeistuksen aikana muka-
na. Jatkossa liikkeiden tullessa tutuiksi, voit jittdd opetteluosion viliin ja aloittaa suoraan ta-

sapaino-ohjelman.”
2. Ohjeet (kerrontana taustalla)
Istuma-asento

Vive: ”Istu tuolille. Kun istut tuolilla, aseta jalkapohjat tukevasti maahan lantion leveydelle.
Tarkista, ettd polvet ja varpaat osoittavat suoraan eteenpiin. (kuvakulma vaihtuu edestd
sivulle) Katso my0s, ettd nilkka ja polvi ovat samassa tasossa paillekkiin. Ota ryhdikis asen-
to. Pidd selkd suorana ja pyri pitimain selkd irti tuolin selkdnojasta. Tuo kidet vartalon vie-
relle ja rentouta hartiat. Sdilytd hyva ryhti, suuntaa katse eteenpdin ja anna hengityksen kulkea

vapaasti.”
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Seisoma-asento

Vive: ”Nouse seisomaan. Seisoma-asennossa pida jalat lantion leveydelld tukevasti lattiassa.
Seiso niin, ettd kehon paino jakautuu tasaisesti molemmille jaloille. Varpaat ja polvet osoitta-
vat eteenpiin. Seiso ryhdikkaisti selkd suorana. Suuntaa katse eteenpdin. Anna kisien roik-
kua rennosti vartalon vierelld tai pidd kiinni tuolin selkdnojasta. Pida hartiat rentona ja anna

hengityksen kulkea vapaasti.”

Seisontaharjoitus

Vive: ”Tami litke vaatii keskittymista ja tasapainon hallintaa. Mene seisomaan tuolin vierelle
ja ota tukea toisella kadelld tuolin selkdnojasta. Aseta jalat yhteen vierekkain. Siirrd nyt oikeaa
jalkaa puoli askeleen-mittaa eteenpdin. Pida jalat edelleen yhdessd. Pidd vartalo suorana ja
katse suunnattuna eteen. Muista hengittdd. Tavoitteena on pysya liitkkumatta ja litke tulisi
tehdd tukeutumatta tuoliin. Varsinainen harjoitus tehddin tasapaino-ohjelmassa. Palaa nor-

maaliin seisoma-asentoon.

Tuo nyt jalat jilleen yhteen. Seuraavana on seisontaharjoituksen vaikeutettu versio, joka vaa-
tii enemmin tasapainoa. Ota kiinni kddelld tuolin selkdnojasta. Astu oikealla jalalla askeleen
mitta eteenpain niin, ettd etummaisen jalan kantapda ja taaemman jalan varpaat ovat yhdessa.
Voit kuvitella seisovasi nuoralla. Pidd selkd suorana ja hengitd rauhallisesti. Tavoitteena on
pysya tdssd asennossa litkkumatta. Yritd olla tukeutumatta tuoliin, mutta tarvittaessa voit pi-

tad siitd kiinni. Harjoitus tehddin tasapaino-ohjelmassa. Palaa normaaliin seisoma-asentoon.”

Painonsiirto jalalta toiselle

Vive: ”Mene seisomaan tuolin oikealle puolelle ja ota vasemmalla kidelld kiinni tuolin sel-
kinojasta. Ota oikealla jalalla askel siirtden paino eteen ja tuo jalka takaisin vasemman jalan
viereen. Ota oikealla jalalla askel sivulle ja tuo jalka takaisin viereen. Astu vield oikealla jalalla
askel taakse ja tuo jalka vasemman jalan viereen. Painon tulee siirtyad kokonaan astuvalle jalal-
le. Voit tehdi liikkkeen joko kevyesti tuoliin tukeutuen tai ilman tukea, jolloin litke vaatii
enemmin tasapainoa. Painonsiirto jalalta toiselle helpottaa kivelyi ja kddntymistd sekid auttaa

pysymaan pystyssa horjahdustilanteissa. Kokeillaan vield kerran. Astu oikealla jalalla eteen ja
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takaisin, sivulle ja takaisin, taakse ja takaisin hyva. Tasapaino-ohjelmassa liikesarja toistetaan

useita kertoja molemmilla jaloilla.”

Jalkojen loitonnus ja lihennys

Vive: ”Mene istumaan tuolille. Aseta jalat lantion leveydelle ja paina jalkapohjat tukevasti lat-
tiaan. Ota ryhdikids istuma-asento ja pida selka irti selkdnojasta. Vie nyt polvet ja sormet rau-
hallisesti yhteen. Keskity avaamaan jalat ja kddet yhtd aikaa auki sivulle. Pidd hetki ja vie
sormet ja polvet yhteen. Jalkapohjien tulisi pysya koko ajan kiinni alustassa. Harjoitellaan

muutama kerta. Valmiina. Auki ja kiinni, auki ja kiinni, auki ja kiinni. Hyva.

Vaikeutetaan litkettd hieman. Pidd kiddet ja polvet yhdessid. Kohdista katse oikean kaden
sormenpiihin. Avaa kidet ja jalat katseen seuratessa oikean kiden sormenpiitd. Tuo raajat
rauhallisesti yhteen, katseen siirtyessa mukana. Seuraa vuorotellen vasemman ja oikean ka-
den sormenpiitd. Kokeillaan yhdessia. Valmiina. Ensin oikealle. Seuraa katseellasi ja yhteen.
Vasemmalle, katse seuraa ja yhteen. Vield kerran oikealle ja yhteen, vasemmalle ja yhteen.
Riittdd. Liike parantaa silmin ja kdden koordinaatiota sekd kehonhallintaa. Jos litke tuntuu

litan vaikealta, voit pitda jalat paikoillaan ja litkuttaa ainoastaan kisii ja katsetta.”
Yhteenveto opetteluosiosta (MiniDisc-nauhurilla kuvauspaikalla)
Vive: ”Tama oli tasapaino-ohjelman opetteluosuus. Halutessasi voit vield palata valikon kaut-

ta takaisin kerrataksesi suoritusohjeet. Jos tunnet olosi pirtedksi, voit siirtyd tasapaino-

ohjelmaan.”
VI) Tasapaino-ohjelma
1. Esittely tasapaino-ohjelmaan (MiniDisc-nauhurilla kuvauspaikalla)

Vive: ”Tasapaino-ohjelma alkaa. Muistathan tehdd liikkeet oman piivin kuntosi mukaan.

Voit halutessasi pitdd taukoja tai keskeyttid jumpan. Aloitetaan yhdessa”
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2. Alkuverryttely (kerrontana taustalla)

Vive: ”Istu tuolille. Alkuverryttelyn tarkoitus on valmistaa keho harjoitukseen. Aseta jalka-
pohjat tukevasti lattiaan lantion leveydelle. Ojenna selkéd suoraksi, suuntaa katse eteenpiin ja
pyoriyta olkapédt rauhallisesti taakse. Aloitetaan paikalla kivelylld. Nosta jalkoja vuorotellen
ylospiin. Pida selka irti selkdnojasta ja sailytd hyva ryhti. Yhdista liikkkeeseen kasien vuorotah-
tiset heilautukset eteen ja taakse. Nostaessasi jalan ylos heilauta vastakkainen kisi eteen. Ku-
vittele kdvelevisi normaalisti. Pidd hartiat rentoina ja hengitd koko ajan tasaisesti. Liike voi
olla hieman keinuva. Kallista vartaloa kevyesti etummaisen kidden puolelle. Tee vield muuta-

ma kerta. Hyvi. Ravistele jalat ja kddet.”

Vive: ”Ota jalleen ryhdikis ja tukeva asento tuolilla istuen. Nosta vasen jalka ilmaan ja tuo
oikea kyyndrpdd nousevan jalan polveen kiinni. Palaa rauhallisesti alkuasentoon. Tee litke
toisinpdin. Nosta nyt oikea jalka ja tuo vasen kyyndrpaa kiinni polveen. Palautus alkuasen-
toon. Toista liikettd vuorotellen molemmille puolille. Voit kallistaa ylivartaloa kevyesti
eteenpdin jannittden samalla vastalihaksia. Muista hengittda tasaisesti. Tee vield muutama ker-

ta. Hyva.”

Vive: ”Lammitellddn seuraavaksi nivelid. Istu tuolilla tukevasti ja ryhdikkaasti. Aloita pyorit-
tamalld olkapiitd rauhallisesti taaksepdin. Hengiti sisddn ja ulos. Pidd katse edessa. Pyorayta
vield muutama kerta. Lyhyet ravistelut ja vaihda pyorityksen suunta eteenpiin. Muista edel-

leen hengittai rauhallisesti ja pidd hyva ryhti. Rentouta hartiat ravistelemalla kisivarsia.”

Vive: 7Siilytd edelleen hyvi istuma-asento. Seuraava litke vaatii keskittymistd. Ojenna oikea
jalka eteen ja ala pyorittda nilkkaa. Jatka nilkan pyorittaimista ja tuo vasen kisi rennosti eteen.
Keskity pyorittimdin nilkkaa ja rannetta yhtd aikaa. Tee litke rauhallisesti omaan tahtiisi.
Vaihda nyt jalkaa ja kittd. Kuvittele, ettd piirrdt vasemmalla jalkaterilli mahdollisimman
suurta ympyrad. Pyoritd samalla oikean kidden rannetta. Anna hengityksen kulkea vapaasti.

Liike vetreyttdd nivelid. Hyva. Alkuverryttely on tehty ja olet nyt valmis harjoitukseen.”
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3. Tasapaino-ohjelman lifkkeet (kaikki kerrontana taustalla)

3.1 Seisontaharjoitus

Vive: ”Mene seisomaan tuolin vierelle ja ota tukea toisella kddelld tuolin selkdnojasta. Aloite-
taan tasapainoliikkeilld. Aseta jalat yhteen vierekkdin. Siirrd nyt oikeaa jalkaa puoli askeleen-
mittaa eteenpiin. Pidd vartalo suorana ja katse suunnattuna eteen. Muista hengittda. Tavoit-
teena on pysya likkumatta tdssd asennossa 10 sekunnin ajan. Tarvittaessa voit pitdd kiinni

tuolista. Keskity. Irrota ote. Valmiina. Nyt. (10 sekuntia kuluu) Seis.

Tehddin harjoite nyt toisinpdin. Siirrd vasenta jalkaa puoli askeleen-mittaa eteenpdin. Jalat
pysyvat edelleen yhdessi ja vartalo suorana. Keskity. Irrota ote. Valmiina. Nyt. (10 sekuntia

kuluu) Seis. Palaa normaaliin seisoma-asentoon ja ravistele jalkojasi.

Seuraavaksi tehddan vaikeutettu versio samasta litkkeestd. Pidd kiinni tuolin selkdnojasta. As-
tu oikealla jalalla askel vasemman jalan eteen, ikddn kuin seisoisit nuoralla. Pidd selkd suorana
ja hengitd rauhallisesti. Tavoitteena on pysya tdssi asennossa liikkumatta 10 sekunnin ajan.
Yritd olla tukeutumatta tuoliin. Keskity. Irrota ote. Valmiina. Nyt. (10 sekuntia kuluu) Seis.

Tuo jalat vierekkain.

Tehdiin litke toisinpdin. Siirrd vasen jalka oikean jalan eteen. Muista hengittda. Keskity. Irro-
ta ote. Valmiina. Nyt. (10 sekuntia kuluu) Seis. Ota kiinni tuolin selkdnojasta ja palaa nor-

maalin seisoma-asentoon. Hyva.”

3.2 Painonsiirto jalalta toiselle

Vive: ”Mene seisomaan tuolin oikealle puolelle ja ota vasemmalla kidelld kiinni tuolin sel-
kanojasta. Tehdadn painonsiirrot oikealla jalalla ripedin tahtiin. Harjoitellaan yksi kerta. Astu

eteen ja yhteen, sivulle yhteen, taakse yhteen.

Tee liike joko kevyesti tuoliin tukeutuen tai lman tukea. Tee litkesarja viisi kertaa. Valmiina.
Nyt. 5 X Eteen, yhteen. Sivulle, yhteen. Taakse, yhteen. Hyvi. Siirry nyt tuolin toiselle

puolelle.
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Tehddin sama liikesarja vasemmalla jalalla. Siis askel eteen ja yhteen, sivulle ja yhteen, seki
taakse ja yhteen. Tee litkesarja ripeddn tahtiin viisi kertaa. Muista hengittdd. Valmiina. Nyt. 5

X Eteen, yhteen. Sivulle, yhteen. Taakse, yhteen. Hyvi. Siirry tuolin toiselle puolelle.

Tehdiin litkesatjaa vield kerran molemmilla jaloilla. Vuorossa jilleen oikea jalka. Muista siir-
tad paino kokonaan astuvan jalan puolelle. Hengité rauhallisesti. Valmiina. Nyt. Oikea eteen
ja yhteen, sivulle yhteen, taakse ja yhteen. 4 X Eteen, yhteen. Sivulle, yhteen. Taakse,

yhteen. Hyvi. Siirrytaan vield kerran tuolin toiselle puolelle.

Viimeinen litkesarja tehdddn vasemmalla jalalla. Muista hengittdd ja keskittyd suoritukseen.
Valmiina. Nyt. Vasen eteen ja yhteen, sivulle yhteen, taakse ja yhteen. 4 X Eteen, yh-

teen. Sivulle, yhteen. Taakse, yhteen. Hyva.”

3.3 Varpaillenousu

Vive: "Mene seisomaan tuolin taakse. Laita jalat noin lantion leveydelle tukevasti lattiaa vas-
ten. Seiso ryhdikkadsti ja pidd rennosti kiinni molemmilla kisilld tuolin selkdnojasta. Tarkoi-
tuksena on nousta ylos varpaille ja palata takaisin normaaliin seisoma-asentoon. Muista kes-
kittyd jokaiseen nousuun ja pidi katse edessi. Ald piditi hengitystisi. Tehddin varpaillenou-
su 12 kertaa. Valmiina. Nyt. (Lasketaan kahteentoista) Jaid normaaliin seisoma-asentoon ja

ravistele jalkoja. Hyva.

Hengitetddn hetki rauhallisesti ja toistetaan litke. Halutessasi voit nyt irrottaa joko toisen ki-
den tai molemmat kidet tuolin selkdnojasta, jolloin litke vaatii enemman tasapainoa. Muista
pitdd jalat tukevasti maassa, ole ryhdikkaini ja hengita rauhallisesti koko ajan. Valmiina. Nyt.

(Lasketaan kahteentoista) Hyvi.”

3.4 Koordinaatioharjoitus

Vive: ”Mene istumaan tuolille ryhdikkddseen asentoon. Aseta jalat lantion leveydelle ja paina
jalkapohjat tukevasti lattiaan. Vie nyt polvet ja sormet rauhallisesti yhteen. Kohdista katse
oikean kiden sormenpiihin. Keskity avaamaan jalat ja kddet auki sivulle, katse seuraa vuoro-
tellen sormenpaditi puolelta toiselle. Valmiina. Auki, katse siirtyy oikealle, ja kiinni. Auki, kat-

se seuraa vasemmalle ja kiinni. Auki, oikealle ja kiinni. Auki, vasemmalle, kiinni. Auki, oikeal-
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le ja kiinni. Auki, vasemmalle, kiinni. Auki, oikealle ja kiinni. Auki, vasemmalle, kiinni. Auki,

oikealle ja kiinni. Auki, vasemmalle, kiinni. Hyva.”

3.5 Polvenojennus

Vive: ”Istu edelleen tuolilla kidet vartalon vierelld. Tarkista, ettd jalkaterasi ja polvesi osoitta-

vat suoraan eteenpiin. Aseta jalkapohjat tukevasti lattialle lantion leveydelle ja suorista selka.

Ojenna oikea polvi ja pida jalka hetken aikaa ojennuksessa suorana. Ojenna vasen polvi ja
pida suorana. Tehdain litke vuorotellen molemmilla jaloilla. Valmiina. Nyt. Pida nilkat kou-
kussa, niin ettd varpaat osoittavat kohti kattoa. Tee litke rauhallisesti omaan tahtiisi ja anna
kasien roikkua rentoina vartalon vierelld. Liike vahvistaa reisilihaksia. Muista hengittda. Jatke-

taan vield muutama kerta. Hienoa. Ravistele nyt hieman jalkojasi.

Tehdiin vield toinen sarja. Valmiina. Nyt. Muista hengittid. (noin kymmenen kertaa) Voit

nyt ravistella jalkoja. Pidetddn pieni tauko.”

3.6 Tuolilta nouseminen

Vive: ”Oletko valmis seuraavaan liikkeeseen? Istu edelleen tukevasti ja ryhdikkaisti. Pida sel-
ki irti selkdnojasta. Kidet voit tuoda joko sivulle, reisien péille tai tuolin istuinosan reunoille.
Keskity nousemaan tuolilta ylos seisoma-asentoon (istutaan paikallaan). Pyri pitimiin ka-
det vartalon vierelld. Tarvittaessa voit helpottaa ylos nousemista ponnistamalla kisilld tuolin
istuinosasta. Liike tehdddn noin kymmenen kertaa. Valmiina. Nyt. Muistathan hengittdi ta-
saisesti ja tehdad lilkkeen omaan tahtiisi. Hyvi. Pidd nyt pieni lepotauko. Ravistele jalkoja ja

hengitd rauhallisesti sisddn ja ulos.

Nyt teemme saman sarjan toisen kerran. Valmiina. Nyt. Pidd katse edessé ja ryhti hyvina.
Noustessasi ylos pyri ojentamaan vartalo mahdollisimman suoraksi. Tarvittaessa voit auttaa

kasilld. Tee vield muutama suoritus. Hyva. Rentouta nyt jalat ravistelemalla.
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3.7 Jalan taaksevienti

Vive: ”"Mene rauhallisesti seisomaan tuolin taakse. (tauko 10 sekuntia) Tarkista, ettd sinulla
on riittavasti tilaa ympirillasi. Seiso ryhdikkéasti ja ota kasilla tuolin selkdnojasta kevyt ote.
Ojenna oikea jalka suorana taakse. Tuo jalka takaisin toisen jalan viereen ja ojenna vasen jal-
ka taakse. Tee litke vuorotellen molemmilla jaloilla. Valmiina. Nyt. Liike vahvistaa erityisesti
pakaralihaksia. Pyri pitiméan selkd suorana ja keskivartalo paikallaan. Tee litke rauhallisesti
omaan tahtiisi ja anna hengityksen kulkea vapaasti. Tee vield yksi ojennus molemmilla jaloil-
la. Hyva. Ravistele jalkoja ja tee sarja uudelleen. Aloita ojentamalla oikea jalka taakse. Valmii-
na. Nyt. Mitd vihemmin tukeudutaan tuoliin sitd enemman litke vaatii tasapainoa. Halutessa-
si voit irrottaa toisen tai molemmat kadet tuolista. Tee vield muutama suoritus. Hienoa. Ren-

touta jalkojen lihakset kevyesti ravistelemalla.”

3.8 Jalan sivullevienti

Vive: ”Seiso edelleen tuolin takana pitden kiinni tuolin selkdnojasta. Pidd selkd suorana ja
katse eteenpiin. Liike tehdddn noin kymmenen kertaa molemmilla jaloilla. Vie oikea jalka
rauhallisesti sivulle ja tuo takaisin toisen jalan viereen. Jatka oikean jalan vientid sivulle ja vie-
reen. Valmiina. Nyt. Tarkista, ettd otkean jalan varpaat osoittavat suoraan eteenpiin. Tee litke
rauhallisesti ja keskittyen. Liike vahvistaa reiden ja pakaran lihaksia. Tee vield muutama suori-

tus. Hyva.

Tee liikesarja nyt vasemmalla jalalla. Valmiina. Nyt. Pyri pitimddn hyvi ryhti ja katse eteen-

péin. Tee litke hallitusti ja keskittyen. Vield muutama kerta. Hyva.

Tee sama sarja vield kerran molemmilla jaloilla. Aloita oikealla jalalla. Valmiina. Nyt. Tee litke

rauhallisesti, koko ajan hengittien. Hienoa.

Vaihda nyt vasen jalka. Vie jalka hallitusti sivulle ja tuo jalka jarruttaen takaisin oikean jalan

viereen. Tee litke noin kymmenen kertaa. Vield muutama suoritus. Hyva.”
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3.9 Venyttely

Vive: ”Seiso edelleen tuolin takana pitden kiinni tuolin selkdnojasta. Jdljelld on venyttely. Ve-
nyttely edistdd kehon palautumista harjoituksesta. Astu toisella jalalla pitké askel taaksepiin.
Koukista etummaisen jalan polvi ja suorista takana olevan jalan polvi. Paina takimmaisen
jalan kantapaiti kohti lattiaa. Venytys tuntuu pohjelihaksessa. Pida venytys noin 20 sekuntia.
Hyva. Tee venytys nyt toiselle jalalle. Vaihda jalat toisinpdin. Koukista etummaisen jalan pol-
vi ja suorista venytettivin jalan polvi. Paina takimmaisen jalan kantapditd kohti lattiaa. Pidad

vield hetki. Hyva.”

Vive: Istu tuolille. Venytimme vield jalan takaosan lihakset. Ojenna oikea jalka suoraksi
eteen ja kurota vasemmalla kddelld kohti oikean jalan varpaita. Venytys tuntuu takareidessa.
Pida venytys noin 20 sekuntia. Hyvi. Tee venytys nyt toisella jalalla. Ojenna vasen jalka suo-
raksi eteen ja kurota oikealla kidelld kohti jalkaa. Muista hengittad rauhallisesti sisddn ja ulos.
Pida venytys vield hetki. Hyvi. Ravistele vield hieman kisid ja jalkoja. Hienoa. Voit olla tyy-

tyvainen itseesi.”

Tasapaino-ohjelman lopetus

Vive: ”Nyt tasapaino-ohjelma on ohi. Voi tunnustella omaa olotilaasi ja rentoutua. Minulla
on nyt pirted olo ja toivottavasti my0s sielld ruudun toisella puolella olosi on virkistynyt ja

nautit ohjelmasta. Muistathan juoda riittdvasti vettd ja levitd ndin liikuntaharjoituksen jal-

keen. Kiitos seurasta. Hei heil”

VII) Videolla nikyvien tekstien lukuosuudet

TLuetaan rauhallisesti kaikki videolle tulevat otsikot.



