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Teimme keviilld 2006 Opinndytetyohon liittyen tutkimuksen Oppimisneuvolan kuntosaliryhmalle. Ryhmaldisiltd
nousl toive yhteisestd ajanvietosta. Pddtimme jirjestdd Oppimisneuvolassa toimiville molemmille kuntosaliryhmil-
le sauvakivelytapahtuman, johon sisiltyisi kdvelyn lisiksi yhdessidoloa. Ryhmildisid on yhteensi 13. He ovat
ikddntyneitd, idltddn noin 60—75 vuotiaita.

Hyvi toimintakyky on ikddntyneillekin erittdin tirked, etenkin itsendisen selviytymisen kannalta. Piivittéisistd toi-
minnoista selviytymistd tukee siis hyvi fyysinen suorituskyky. Toiminnanvajaavuuksien ehkiiseminen ja fyysisen
suorituskyvyn ylldpitiminen ovat edellytys sille, ettd toimintakyky sidilyy pidempddn. Fyysisen suorituskyvyn ylla-
pitiminen taas vaatii tuki- ja litkuntaelimiston, lihaksiston seka verenkiertoelimiston rasitusta ja harjoittamista.

Sauvakively sopii hyvin kaiken ikdisille. Siind ei ole hyppimista, dkkindisid litkkkeitd eikd kehoon kohdistu iskuja.
Tdma sadstdd lihaksia, janteitd, nivelid ja elimistdd yleensd. Sauvakively sopii siis hyvin ikddntyneille sekd erilaisista
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ikddntyneet kaatuessaan saavat helpommin vammoja, kuten lonkkamurtumia. Siksi sauvakivelyn oikean tekniikan
oppiminen on hyviksi ikddntyneille. Sauvat ovat my6s tukena, jos vaarana on kaatuminen tai liukastuminen.

Ikddntyvin ihmisen kokonaishyvinvoinnin sekd paivittdisistd toiminnoista selviytymisen kannalta psyykkinen
toimintakyky on my6s tirkeda. Se ylldpitdd henkistd kuntoa ja vireyttd sekd tuo mielekkyyttd elimain. Ikddntyvin
toimintakyvyn kannalta psyykkiselld toimintakyvylld on my&s suuri rooli. Hyvi psyykkinen toimintakyky ja emo-
tionaalinen tila auttavat pitimaan ylld sosiaalisia suhteita, seki fyysistd suorituskykyd omaehtoisesti.

Sauvakivelytapahtumaan osallistuneet kuntosaliryhmaldiset sanoivat virkistyneensd sekd henkisesti ettd fyysisesti
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1 JOHDANTO

Keviilld 2006 teimme opinndytetyona tutkimuksen Kajaanin ammattikorkeakoulun Oppi-
misneuvolan ohjaamalle kuntosaliryhmille. Tutkimusongelminamme oli 1.) Mitd merkitystd
kuntosaliharjoittelulla on ryhmaldisten mielestd ollut toimintakykyyn? 2.)Kuinka kuntosali-
toimintaa voisi kehittdad paremmin toimintaa vastaavaksi? Ensimmadiseen ongelmaan vastauk-
seksi tuli, ettd kuntosaliharjoittelulla on ikddntyneiden mielestd merkitystd toimintakykyyn
siten, ettd toimintakyky on parantunut ja yllipysynyt kuntosaliharjoittelulla. Tuloksena oli
fyysisen toimintakyvyn paraneminen, sosiaalisen toimintakyvyn yllipysyminen sekd psyykki-
sen toimintakyvyn paraneminen ja yllipysyminen. Toisen tutkimusongelman kohdalla esille

taas nousi toivomus yhteisesti ajanvietosta. (Bjorninen & Tuokko 2006.)

Ajattelimme tehda kehittimistehtavin jatkona opinnaytetyolle, jos sieltd nousist jokin kehi-
tettdva asia tydbhomme. Tapahtuma, johon tima tehtivd pohjautuu, on suunnattu samalle
ryhmille, jolle teimme myds opinndytetydhémme liittyvan tutkimuksen. Tulosten pohjalta
kuntosaliharjoittelun vaikutus sosiaaliseen toimintakykyyn oli siis hieman heikompi, kuin
psyykkiseen ja fyysiseen. Lisdksi tolvomus yhteisestd ajanvietosta kuulosti meididn mielesta

hyviltd ja niinpd aloimme miettid kehittdmistehtivin aihetta.

Ryhmiliiset ovat ikddntyneita, idltadn noin 60—75 vuotiaita. Monet heistd harrastavat kivelya
ja jotkut my6s sauvakivelyd. Monella ikddntyneelld on tasapainossa ongelmia, ja varsinkin
talvisin litkkuminen ulkona koetaan vaikeaksi ryhmaliistenkin keskuudessa. Padtimme, etté
tima yhteinen tapahtuma voisi olla sauvakavelyyn pohjautuva pdiva tai tapahtuma, jotta
kaikki voisivat oppia kdvelemadn oikein sauvoilla ja siten ehkiistd mahdollisia kaatumistapa-
turmia. Tama kaikki voitaisiin opetella yhdessda mukavan yhdessdolon merkeissa.(LIITE 1).

Tapahtuma on siis hyviksi seki fyysiselle, psyykkiselle ettd sosiaaliselle toimintakyvylle.

Harvoin ikddntyneiden toimintakyvyn tukeminen kohdistuu vain yhteen toimintakyvyn alu-
eeseen. Fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn yllipitiminen kulkee rinta rinnan.
Toimintakykyid tukevaa toimintaa suunniteltaessa on tima asia jo hyvdd ottaa huomioon.

(Blomqvist & Hovila 2005, 21-22.)

Oppimisneuvolassa terveyspalveluita toteuttavat Kajaanin ammattikorkeakoulun sairaanhoi-
taja- ja terveydenhoitaja- seki litkunnanohjaajaopiskelijat oppilaitoksen opetuksellisena aika-

na opintojensa mukaisesti. Opiskelijat toimivat ohjauksen alaisena. Oppimisneuvola tarjoaa



sekd yksilo- ettd ryhmitoimintaa. Kuntosaliohjaus on yksi Oppimisneuvolan ryhmatoimin-
noista. Kuntosaliryhmid on kaksi ja ne on tarkoitettu ikddntyneille. (Kajaanin ammattikor-

keakoulun Oppimisneuvola.)

Kuntosaliryhmid on siis kaksi. Toisen ryhmin kuntoilijat osallistuivat tutkimukseemme, mut-
ta sauvakavelytapahtumaan osallistuvat molempien ryhmien jasenet. Toivomuksenamme oli
jarjestdd sauvakivelytapahtuma siten, ettd se ei veisi yhtadn kuntosaliharjoituskertaa. Oppi-
misneuvolan pyynnostd tapahtuma toteutettiin kuitenkin kuntosaliharjoittelun ajalla. Tavoit-
teenamme kehittimistehtdvissd oli virkistdd kuntosaliryhmildisten kokonaisvaltaista hyvin-

vointia huomioiden ryhmiliisten fyysinen, psyykkinen seki sosiaalinen toimintakyky.



2 IKAANTYVA

Ikddntyminen vaikuttaa merkittdvisti elimadmme. Muutokset ovat niin my6nteisia kuin kiel-
teisidkin. Terveydentila ja toimintakyky heikentyvit vaistimatti ikdantymisen myotd. Ikdan-
tymistd on vaikea tutkia, koska se ei ole yksi kohde tai yksi kysymys, vaan todella laaja tie-
teenala tutkittavaksi. Sosiaaligerontologien mukaan ikdantymisen perussyyt ovat kuitenkin

biologisia. (Tilvis, Hervonen, Jantti, Lehtonen & Sulkava 2001, 14.)

Ikddntymiseen liittyvid muutoksia on lukuisia ja ne ovat yksilollisid. Havaittavat muutokset
ovat tirkeitd ikdantymistapahtumassa. Elintavat vaikuttavat ilmeisesti ikddntymisprosessiin
my0s ilman sairauksia. Elintavat, kuten liikunta ja ravinto vaikuttavat erilaisten sairauksien
esiintyvyyteen myoOs vanhemmalla ialld. Ikddntymiseen liittyvid verenkiertoelimiston muutok-
sia ovat mm. sydamen mekaanisen toiminnan heikentyminen, verisuoniston heikentyminen,

nestetasapainon muutokset seka sddtelyjarjestelmin muutokset. (Tilvis, ym. 2001, 45.)

Toimintakyky on viime aikoina kohentunut 60-75—vuotiailla ja lihes kaikki timin ikdiset ih-
miset eldvit kodeissaan itsendisesti, vaikkakin pitkaaikaissairaudet heidin keskuudessaan ovat
yha yleisid. Iikkdiden sairauksia voidaan ja niitd tulisi ehkéistd. Heitd voidaan kuntouttaa ja
edistdd heiddn toimintakykya ja ndin tukea itsenidisen elimin edellytyksid. Toiminnanvajauk-
sien lisadntyminen vaikeuttaa itsendista selviytymistd ja alentaa eliminlaatua. Arjessa selviy-
tymistd voidaan parantaa ehkiisemilld sairauksien ja toiminnanvajauksien pahenemista, seka
jarjestimalld asianmukaista kuntoutusta. (Valtioneuvoston periaatepdatos Terveys 2015- kan-

santerveysohjelmasta 2001:4. 2001, 25-26.)

Hoivan ja huolenpidon tarve kasvaa erityisesti yli 85-vuotiailla. Vieston vanhetessa nopeasti
on suuri haaste jirjestdd toimintakykyisyyttd menettineiden ikdantyneiden tarvitsemat arjessa
selviytymistd tukeva kuntoutus, hoiva ja huolenpito seki laadukkaat ja kattavat sairaanhoi-
donpalvelut ajoissa. Sosiaalinen syrjaytyminen ja huono sosiaalinen asema liittyvit suurem-
paan sairastavuuteen ja aiemmin heikentyvain toimintakykyisyyteen. (Valtioneuvoston peri-

aatepditos Terveys 2015- kansanterveysohjelmasta 2001:4. 2001, 25-26.)

Ikddntyneiden terveyden edistimiselle ja terveyserojen pienentimiselle luodaan edellytyksia
vihentimalld ennakkoluuloja ja ikdsyrjintadn johtavia asenteita. Valtioneuvosto korostaa seu-
raavia toimintasuuntia: “Turvataan ikddntyneiden mahdollisuudet toimia aktiivisesti yhteis-

kunnassa, kehittdd omia tietojaan ja itsehoitovalmiuksia seki jatkaa mahdollisimman pitkdan



itsendistd ja laadullisesti mielekastd elamai riittdvan toimeentulon turvin.” Iakkaille ihmisille
kehitetidn myos lahipalvelu-, liikenneympirist6ja sekd asumispalveluja, jotka itsendisen eld-
min edellytykset, vaikka toimintakyky olisi alentunut. Vanhuuspoliittisessa strategiassa pyri-
tddn niihin tavoitteisiin kuntasuunnitelman kautta. Yhdessid kuntien kanssa toteutetaan van-
hustenhuollon palvelujen kehittdimisohjelma, jossa kehitetddn idkkdiden hoitoa. Tahin kuu-
luu arkielimissé ja pitkdaikaishoidossa tarvittavia omaishoitoon, yrittdjitoimintaa, vapaach-
toistoimintaa seké julkisen vallan toimintaan perustuvia hoiva- ja huolenpitopalveluja uutta
teknologiaa hy6dyntien. (Valtioneuvoston periaatepaitos Terveys 2015-

kansanterveysohjelmasta 2001:4. 2001, 25-26.)

Ihmiset vanhenevat kaikesta huolimatta eri tahtia. Jokaisella on varmaan esimerkkejd siitd,
ettd samanikaiset henkil6t saattavat vaikuttaa toinen nuoremmalta ja toinen taas paljon van-
hemmalta. T4ma viittaa sithen, ettei vanheneminen kohtele kaikkia samalla tavalla. Me kaikki
ikddnnymme kuitenkin samaa vauhtia vuosina mitaten. Ikddntymiseen vaikuttaa eri tavoin
perimd, ymparisto, elintavat, sairaudet ja ikdantymisprosessi. Rajat elimiston ikdantymismuu-
tosten ja sairauksien valilli ovat kuitenkin hailyvid. (Karvinen, ym 1996, 16; Suutama, ym.

1999, 137.)

Ikadntyvin toimintakyvyn kannalta ikddntymisen mukanaan tuomat vaikutukset, jotka koh-
distuvat tuki- ja liikuntaelimist6on sekd keskushermostoon ovat pahimmat. Se johtuu siité,
ettd ndmi vastaavat omatoimisuuden kannalta tirkedstd asiasta, eli litkuntakyvystd. Iin myo6té
thmisesta tulee usein hitaampi ja kémpelémpi, koska litkkeiden nopeus ja tarkkuus hidastu-
vat ja nivelten liikelaajuudet pienenevit. (Kettunen, Kihari-Wiiki, Vuori-Kemild & Thalainen

2002, 246-250.)

Ikddntyessa tasapainokykykin heikentyy usein. Tasapaino on mukautumista painovoimaan ja
sen vaihteluihin. Sen harjoittaminen on parasta siten, ettd ikddntyvi joutuu tarkoituksenmu-
kaisilla liikkeilld korjaamaan asentoaan suhteessa alustaan. Ikdantyvin kuntoilijan liikunta ke-

hittdd siis hinen luonnollisia kehonliikkeitddn. (Kettunen ym. 2002, 250.)

Tasapainon harjoittamiseen sopii siis niin ikddntyneille kuin nuoremmillekin kavely vaihtele-
vassa maastossa. Siten ihminen joutuu korjaamaan asentoaan suhteessa alustaan aina kun

maastossa on pienikin vaihtelu. Sauvat ovat hyvini apuna, jos tasapaino pettdakin.



2.1 Fyysinen toimintakyky

Ikadntyneiden ihmisten fyysinen toimintakyky yleensa alenee. Sitd selittda tuki- ja litkuntaeli-
miston sairauksien ja oireiden lisdidntyminen idn lisddntyessd. Ikddantymiseen liittyva fyysisen
toimintakyvyn aleneminen ei tapahdu kaikilla thmisilld siis yhtd nopeasti, eivitkd sen eri osa-
alueet heikkene samallakaan henkil6lld samassa tahdissa. Osa muutoksista on puhtaasti fysio-
logisia, osa taas johtuu sairauksista, jotka saattavat rajoittaa huomattavasti ikdantyneiden
henkiléiden fyysistd aktiivisuutta sekd osallistumista. Fyysisen kunnon osatekijoistd ainakin
lihasvoiman, yleiskestdvyyden, tasapainon ja nivellitkkuvuuden riittivé taso on perusedellytys
sujuvalle liikkumiselle. Monilla timi taso on uhattuna ikddn, terveydentilaan ja fyysiseen
inaktiivisuuteen liittyvin kunnon heikkenemisen myé6ti. (Ronnemaa & Karppi 1997, 54-57;

Sakari-Rantala 2004, 22.)

Fyysisen suorituskyvyn nidkékulmasta voidaan katsoa tirkeiksi ominaisuuksiksi kehon raken-
teellinen lujuus ja notkeus, voima, kestivyys sekd havaintomotorinen taito. Niihin vaikutta-
via elinjdrjestelmid ovat tuki- ja litkuntaelimistd, lihakset, sydin ja verenkierto sekd kes-
kushermosto. Rakenteiden ja toimintojen heikkenemiselldi on omat seurauksensa, jotka taas
ovat yhteydessi eri litkuntamuodoissa tarvittavaan toimintakykyyn. Merkittdvd osa toimin-
nanvajavuuksista fyysisen toimintakyvyn alueella liittyy aistien heikentymiseen sekd tuki- ja
litkuntaelimiston sairauksien ja vaurioiden atheuttamiin ongelmiin. Litkkumisen vaikeudet ja
aistitoimintojen ongelmat ovatkin yleisid jo 65—69-vuotiailla henkil6illd ja vanhimmissa ika-

ryhmissd niitd esiintyy jo suunnilleen joka toisella. (Heikkinen, E. 1997. 8-17.)

Tkddntyneilld kuten muillakin thmisilli on kuntoilulle omat tavoitteet. Yleisesti voidaan kui-
tenkin katsoa ettd fyysisen toimintakyvyn ylldpitdimisessa ikddntyneilld tavoitteet ovat litkku-
mistaidon ja paivittdisten taitojen ylldpitiminen ja parantaminen. Niitd voidaan kehittid har-
joittamalla yleiskestivyyttd, nivelten liikkuvuutta, tasapainoa, koordinaatiokykyi ja reaktioky-
kyd. (Kettunen ym. 2002, 247.)

Piivittiisistd toiminnoista selviytymistd tukee hyvi fyysinen suorituskyky. Toiminnanvajaa-
vuuksien ehkdiseminen ja fyysisen suorituskyvyn yllapitiminen ovat edellytys sille, ettd toi-
mintakyky siilyy pidempiin. Fyysisen suorituskyvyn yllapitiminen taas vaatii tuki- ja liikun-

taelimiston, lihaksiston seki verenkiertoelimiston rasitusta ja harjoittamista.



2.2 Psyykkinen toimintakyky

Ikaantyvin ithmisen kokonaishyvinvoinnin seka paivittiisista toiminnoista selviytymisen kan-
nalta psyykkinen toimintakyky on tirkead. Se yllapitda henkistd kuntoa ja vireytti sekd tuo
mielekkyyttd elimadn. Yksindisyys ja masentuneisuus ovat ikddntyvien ihmisten yleisid on-

gelmia niin kotona kuin laitoksessakin.

Ikddntyvin toimintakyvyn kannalta psyykkiselld toimintakyvylli on my6s suuri rooli. Hyva
psyykkinen toimintakyky ja emotionaalinen tila auttavat pitimain ylld sosiaalisia suhteita, se-
ka fyysistad suorituskykyd omachtoisesti. Psyykkisen toimintakyvyn ollessa hyvi on ikdanty-

villd enemmin voimavaroja suoriutua paivittdisistd toiminnoista.

Ikddntymisen mukanaan tuomat menetykset ja muutokset elinoloissa luovat idkkiille sopeu-
tumishaasteita ja siten myo6s koettelevat heiddn psyykkistd hyvinvointiaan. Toimintakyvyn
heikkeneminen sekd aistien ja muistin huononeminen aiheuttavat usein pelkoa ja turvatto-
muutta. Yleisyydestdan huolimatta idkkiiden ithmisten depressiivisyys jda usein huomaamatta.

(Leinonen, Heikkinen, Era, Heikkinen, Hirvinen ym. 1996, 41.)

Ikadntyessadn thminen joutuu usein luopumaan liheisistddn ja elamissi vol tapahtua hyvin
suuriakin muutoksia lyhyelld aikavililld. Olisikin tirkeda, ettad ikadntyneelld on hyvid psyykki-
nen toimintakyky ja kyky selviytyd muutoksista. Hyvi itseluottamus ja itsetuntemus usein
ovat avuksi tassa. Hyvi itseluottamus vaikuttaa my6s myonteisesti thmissuhteisiin, sekd uu-

siin ettd vanhoihin.

2.3 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalisella toimintakyvylld ymmarretddan kykenevyyttd toimia tarkoituksenmukaisesti seki
liheisissd ihmissuhteissa ettd laajemmin yhteis6ssd ja yhteiskunnassa. Siten sosiaalisen toi-
mintakyvyn voidaan sanoa olevan fyysisti tai psyykkistd toimintakykya selvemmin sidoksissa
ympiristoon. Sosiaalinen toimintakyky sisaltdd henkilon kyvyn toimia sosiaalisissa rooleis-
saan, kuten elimisessd, asumisessa, tuottavassa tyossi ja sosiaalisissa suhteissa. Nama kaikki
ovat hyvin tilannesidonnaisia. Sosiaalisen selviytymisen tuen, aktiivisuuden ja sosiaalisten

verkostojen mittaaminen on olennainen osa iakkdiden terveys — ja toimintakykymittauksia.



On myos tirkedd arvioida idkkaiden henkil6iden arkipdivaan liittyvda kaytinnollista tukea.

(Lampinen 2004, 20; Laukkanen 1998, 16; Leinonen ym. 1996, 42.)

likkdiden ihmisten sosiaalinen toimintakyky on usein yhteydessd fyysiseen ja psyykkiseen
toimintakykyyn. Etenkin yksin asuvat ikddntyvit jadavat helposti kotiin huonon fyysisen kun-
non vuoksi. Siksi onkin tirkedd huomioida kaikki toimintakyvyn alueet ja tarkastella niiden
vaikutuksia toisiinsa. Sosiaalisen verkoston kartoittaminen idkkailtd on terveystarkastusten
yhteydessd hyvin tirkedd. Ikddntyneen sosiaalisen verkosto on usein melko kapea-alainen,

vaikka sen tulisi olla laaja ja verkostoinut.



3 KAVELY

Terve thminen oppii kdveleméddn aivan itsestddn ajattelematta asiaa. Opittuaan kivelemisen
taidon ithminen kdyttaa taitoaan paivittdin ja lopulta oppiikin sen niin hyvin, ettd suoritusta ei
tarvitse edes ajatella. Kavelyn tulisikin olla ihmiselle luontevin tapa litkkua paikasta toiseen.
Kively tapahtuu pédasiassa jaloilla, mutta liikkeessd on kuitenkin koko vartalo, jotta tasapai-
no sailyisi. Kavelyssi kadet liikkuvat jalkojen tahdissa. Tata litkettd kutsutaan diagonaaliliik-
keeksi. Se tarkoittaa sitd, ettd jalat ja kddet toimivat vastakkaisvaiheessa. Kun oikea jalka on
edessd, on vasen kisi takana ja piinvastoin. Diagonaaliliikkeen yksi selitys on, ettd se pitda

tasapainoa ylla. (Kristiansen 2003, 8.)

Kively on ihmiselle luontaista, mutta sithen tarvitaan kuitenkin elimistoltd hyvai yhteistyota.
Kively pistdd sekd aivot ettd tuki- ja liikuntaelimiston toimimaan. Aivot saavat tietoa her-
mostolta seki eri aisteilta sailyttadkseen tasapainon vaihtuvissa maastoissa. Kavely onkin vir-
kistdvid ja rentouttavaa sen lisiksi, ettd se on hyviksi keholle. Litkuntaa sddtelevit pikkuaivot
kasittelevit saamaansa informaatiota ja sen mukaan koordinoi lihasten liikkeitd. (Hiltunen

1997, 238-240.)

3.1 Sauvakively

Sauvakivelyssd on liikkeessd lihes koko elimistd. Se on kivelyd, jota on tehostettu sauva-
ty6nnoin. Raajojen litkeradat ovat lihelld reippaan kivelyn tai vuorohiihdon liikeratoja. Sau-
vojen kanssa rytmi ja liikeradat on hyva oppia nopeasti, jotta harjoittelulta saa halutun vaiku-

tuksen. ( Kantaneva, Kasurinen & Laukkanen 2001, 16.)

Sauvakively on kuitenkin helldvaraista litkuntaa ja sopii ldhes kaikille. Sauvakivelyssi ei ole
hyppimista, akkinaisid litkkeitd eikd kehoon kohdistu paljon iskuja. Tama saastia lihaksia, jan-
teitd, nivelid ja elimist6d yleensd. Sauvakively sopii siis hyvin myos erilaisista sairauksista ja
vammoista kirsiville ihmisille sekd ylipainoisille. Sauvojen ansiosta niveliin kohdistuva kuor-
mitus on pienempi kuin esimerkiksi normaalissa kavelyssd tai juoksussa. ( Kristiansen 2003,

14)



Sauvakively kuormittaa monia eri lihasryhmia. Sellainen litkunta jossa on mukana monia eri

lihaksia:

e parantaa keuhkojen toimintaa

e parantaa verenkiertoa

e vahvistaa lihaksia ja sydanta

e chkiisee 2. tyypin diabetesta

® parantaa motorisia valmiuksia

e parantaa nivelten toimintaa ja lilkkuvuutta

e parantaa immuunipuolustusta

e alentaa verenpainetta

e vihentai lihasjannityksia

e kiihdyttda lepoaineenvaihduntaa

e parantaa kuntoa ja kestavyyttd

e parantaa stressinsietokykya
(Kristiansen 2003,18.)

Eri ldhteistd luettuna sauvakivelyn vaikutukset verrattuna normaaliin kivelyyn ovat melko
eriavid. Tutkimuksesta riippuen tulokset vaihtelevat 20:std — 40 %:n sauvakivelyn eduksi k-
velyyn verrattuna. Tutkimuksissa on todettu hapenkulutuksen, rasvan palamisen ja keuhko-

tuuletuksen olevan sauvakavelyssa tehokkaampaa kuin kavelyssa.

Luotettavan tiedon saamiseksi Tampereen Urheilulddkariasemalla tehtiin kevéalld 2003 tut-
kimus, jossa verrattiin maastossa toteutuneen sauvakivelyn ja tavallisen kidvelyn akuutteja
fysiologisia vasteita kolmella eri kivelyvauhdilla, joiden annostelu perustui testattavien ko-
kemaan kuormittavuuteen. Tdmin tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd sauvakavelylld saavu-

tetut suuremmat hapenkulutus- ja sykearvot eivit vilttamatta ole kovin suuret. Ei ainakaan
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niin suuret, ettd sauvakavely kehittiisi keski-ikdisten naisten kestivyyssuorituskykya tehok-
kaammin kuin tavallinen kédvely. Sen sijaan hartiaseudun lihasvoima- ja lihaskestivyysominai-
suuksien kehittimiseen sauvakively saattaa hyvinkin olla tavallista kivelya tehokkaampi lii-

kuntamuoto. (http://www.ukkinstituutti.fi/fi/kavelyuutiset_2004/389.)

Sauvakivelyn oikea tekniikka ja tehokkuus tulevat paremmin esille, kun kévelijilld on oikeat
vilineet. Periaatteessa sauvakavelija tarvitsee ulkovaatteet, hyvit kengit sekd sopivat sauvat.
Kivelysauvojen pituus midrdytyy kivelijan pituuden seki liikuntatason mukaan. Esimerkiksi
170 cm pitkalld kuntoilijalla tulisi olla 120 cm pitkdt sauvat. Samanpituisella tehokuntoilijalla
125 c¢m ja aktiivihiihtajalld 135 cm. Periaatteena on, ettd mitd pidempi sauva, sitd pidempi
litkerata. Kivelijin pituuden lisaksi sauvan mittaan vaikuttaa fyysinen kunto, nivelten litkku-
vuus, raajojen mittasuhteet, vauhti, maasto, tekniikka sekd kayttotarkoitus. (Kantaneva ym.

2001, 22.)

3.2 Sauvakivelyn tekniikka

Kavelyssi ylavartalo nojaa hieman eteenpiin ja niin selkilihasten aktivoituminen lisad selin
lihastukea. Sauvat tehostavat yldvartalon ja rintakehidn vastakiertoa rangan ympiri ja aktivoi-
vat hartioiden ja lapaluiden liikettd. Sauvojen tasapainottavan vaikutuksen ansioista lonkan
oikea asento ja lonkkanivelen ojentuminen kavelyn varvastyontovaiheessa usein parantuu
sekd lantionseudun kaytt6 tehostuu. Hartia- ja lantiokierto ovatkin merkkejd loppuun suori-
tetuista litkkeistd. Sauvakavelyharjoitukset voi aloittaa roikottamalla sauvoja rennosti alhaalla
suorilla kisilld ja hakemalla omaa kivelyrytmidan. Kun rytmi 16ytyy, askeleeseen yhdistetdan
vastakkaisen kdden sauvatyonto taakse. Sauva liikkuu ldheltd vartaloa hallitusti. Sauvaa ei hei-
tetd eteen. Nyrkit johtavat kiden liikettd eteen seka taaksepdin ja ylavartalo kiertaa kisiojen-
nukseen mukaan. Etummaisen kisivarren ollessa hieman koukussa ja somman vastakkaisen
jalan kanssa suunnilleen samalla tasolla, osuu sauva maahan viistosti noin 40 asteen kulmas-

sa. (Kantaneva ym. 2001, 24; http://www.suomenlatu.fi.)

Kantaneva ym. 2001 mukaan sauvakively jactaan neljadn vaiheeseen. Sauvakivelysyklin alku-
asentoon (1), sauvatyontovaiheeseen(2), sauvatyontévaiheeseen (3) seka sauvatyénnon lop-
puvaiheeseen (4). Ensimmaiisessa vaiheessa oikea kisivarsi on edessd hieman koukussa ja
vasen ojentuneena sauvatyontoon taakse. Oikea jalka on takana ojentuneena ponnistukseen

ja vasen edessi aloittamassa uutta askelta.
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Toisessa vaiheessa eli sauvatyontévaiheessa, kisien nyrkit ohittavat toisensa hieman vartalon
etupuolella ja oikean kiden sauvatyonto alkaa, kun se on ohittamassa lantiolinjaa. Vasen kisi
on tilloin siirtynyt alakautta eteen. Oikea jalka on siirtynyt vasemman jalan viereen. Paino on

vasemman jalan ja oikean sauvan pailla.

Kolmannessa vaiheessa sauvatyonto saatetaan loppuun. Oikea kisivarsi ojentuu taakse ja
vasen kisi kohoaa eteen kasivarren koukistuessa. Vasen jalka on nilkasta ojentuneena pon-

nistukseen takana ja oikea jalka on edessi aloittamassa uutta askelta.

Neljannessi eli sauvatyénnon loppuvaiheessa oikea kisi on edelleen takana. Vasemman ki-
den sauvatyontod on alkamassa. Ponnistus on alkanut vasemmalla jalalla, paino on siirtymas-

si oikealle jalalle. Vartalo on kallistuneena eteenpdin.

International Nordic Walking Associationin (INWA)- eli Kansainvilisen sauvakavelyliiton

edustajana Suomessa toimii Suomen Latu ry. Heiddn neuvonsa sauvakivelijoille menee ndin:

jalkaterit eteenpdin

e tchokas pikidtyonto eli jalkaterd rullaa askeleessa

e vartalo tiukkana, napa selkarankaan

e katse kaukaisuuteen ja ryhdikis olo

e sauvat lilkkuvat vartalon sivuilla

e herkki ote sauvasta — dld purista litkaa

e sauva osuu maahan vastakkaisen jalan taakse

e sauvojen suunta on koko suorituksen ajan viistosti taaksepiin

e kisi aukeaa sauvaty6nnon lopuksi vartalolinjan takana

e hartiat alhaalla, olkapiat eivit saa nousta

(www.suomenlatu.f1)
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3.3 Sauvajumppa

Alkuverryttely on tirked muistaa ennen varsinaista urheilusuoritusta. Se valmistaa elimistén
tulevaan harjoitukseen ja ehkiisee mahdollisia loukkaantumisia. Alkuverryttelyssa verenkierto
ja hengitys vilkastuvat ja syke kohoaa. Siten elimist6 pyrkii varmistamaan sen, ettd elimistolla

on riittdvisti ravintoaineita ja happea. ( Kantaneva ym. 2001, 30.)

Sauvakavelyharjoitus kannattaa aloittaa verryttelylld, johon kuuluu tehokas sauvajumppa.
(LIITE 2). Sauvat ovat oiva apuviline liikkuvuuden, lihasten venyvyyden seka lihasvoiman ja
tasapainon lisddjind. Ennen sauvakivelyd siis tehdddn muutamia limmittdvid, venyttivid ja
rentouttavia sauvajumppaliikkeita. Liikkeet tulisi kohdistaa erityisesti kasivarsiin, olkapiihin,
hartioihin, reisiin sekd pohkeisiin. Kutakin litkettd tulisi toistaa noin 10-20 kertaa ja vililld

voi pitad pienen tauon. ( Kantaneva ym. 2001, 31.)

Myés liikuntasuorituksen jilkeen lihaksia tulisi venytelld (LIITE 2/2). Ne venytetddn siten
oikeaan mittaan ja laukaistaan lihasjdnnitys pois. Venyttely olisi hyvi tehdd litkuntasuorituk-
sen jilkeen sekid vieldi muutama tunti suorituksen jilkeen. Venyttely on tarkein ennaltaeh-
kéiseva ja huoltava toimenpide, joka palauttaa lihaksen lepopituuden, parantaa verenkier-
toa, edistdi aineenvaihduntaa, rentouttaa seki lisaa nivelten liikkuvuutta.

(http://www.protraining.fi/fitness/venyttely/fitvenyttely.htm)
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4 RYHMALIIKUNTA

Yksindisyys on yksi syy sithen, miksi ikdantyneet kokevat elimissdian vanhuuden. Tutkimus-
ten perusteella voidaan viittaa ettd joka neljas 65 vuotta tayttineistd tuntee itsensd usein yk-
sindiseksi. Yksindisyyden tunnetta lisda yksin asuminen, puolison tai ystavin kuoleminen seka
heikko terveys. Yksindisyys voidaankin lukea yhdeksi vanhustyon suureksi haasteeksi. Yksi-
niisyyden voidaan katsoa viestotasolla johtavan lisidntyneeseen kuolleisuuteen, lisddntynee-
seen terveyspalvelujen kiyttéon, laitoshoitoon seki muistin heikkenemiseen. (Oberg, Pohjo-

lainen & Ruoppila 1994, 83; Routasalo & Pitkild 2003, 45.)

Usein litkuntaa harrastetaan urheilun lisiksi my6s elimysten, sekd sosiaalisten suhteiden
vuoksi. Uusien asioiden kokeminen ja uusiin ihmisiin tutustuminen voi olla monelle syy
aloittaa harrastus tai jatkaa jonkin harrastuksen parissa. Taas harrastuksen lopettamiseen voi
vaikuttaa se, ettd thminen ei endd koe saavansa harrastukselta uusia elimyksid. (Rantanen

1994, 77-80)

Ikaantyneilld niin kuin muillakin ihmisilld on liitkunnan harrastamiselle henkil6kohtaiset mo-
tiivit ja tavoitteet. Litkunnan harrastamisen motiiveina suomalaisilla ikddntyneilld korostuu
kuitenkin virkistys ja litkunnasta nauttiminen. Yleisesti voidaan katsoa, ettd ikdantyville suun-

natun harrastuksen tulisi edistda hyvinvointia ja virkistda mieltd. (Karvinen, 1993 236-237.)

Yksil6ohjaukseen verrattuna ryhmitoiminta palvelee suurempaa asiakasryhmaii ja on siten
my6s taloudellisempaa. Lisdksi ryhmatoiminta edistda ikdantyneiden sosiaalista kanssakay-
mistd ja ryhmin antama vertaistuki on tirkedd. Erityisesti ikddntyneet ihmiset hyotyvit ver-
taistuesta. He voivat keskustella vanhenemisen mukanaan tuomista eliminmuutoksista tois-

tensa kanssa ja ymmartavat toisiaan paremmin. ( Blomqvist & Hovila 2005, 22.)

Ikddntyneet litkuntaa harrastavat ihmiset kuvailevat litkunnanharrastuksen hyodyiksi my6s
mahdollisuuden tavata ithmisid ja laajentaa sosiaalista eliméidnsa. Litkunnanharrastuksen yh-
teydessd on helppo solmia uusia ystavyys- ja ihmissuhteita. Tama johtuu osittain siita, ettd
yhteisen kiinnostuksen kohteen takia ithmiset ovat avoimempia ja vihemmin varautuneita.
Sosiaaliset tekijit ja ryhmitoiminta ovatkin ikdantyneille tirkeitd litkunnanharrastuksen aloit-
tamisen syitd. Harrastusten tuomat mahdollisuudet sosiaalisiin kontakteihin ja yhteenkuulu-
vuuden tuntemuksiin ovat erittdin tirked tekijoitd idkkdiden ihmisten eliminlaadun kannalta

ja ne kannattaa hy6dyntda. (Sakari-Rantala 2003, 55-56.)
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Ryhmin tulisi olla kooltaan sellainen, ettd ohjaajien on mahdollista olla vuorovaikutuksessa
sekd koko ryhmin kanssa, ettd jokaisen ryhmin jisenen kanssa. Liian suuri ryhmikoko voi
olla my6s riski toiminnan onnistumiselle tai vaaratilanteille. Yleensd toimiva ryhmakoko on
12-20 henkil6a. Toiminta- ja liikuntakyvyltidn huomattavasti heikentyneille 5-10 henkilon
ryhmi on sopiva. ( Ikddntyneiden thmisten ohjatun terveyslitkunnan laatusuositukset 2004,

18)

Yksilollisyys ohjatussa liikunnassa on tirkedd. Ryhmilitkunnassa se tarkoittaa, ettd osallistuji-
en toiveet ja toimintakykyrajoitukset otetaan huomioon jo suoritusta suunniteltaessa. Ja oh-
jaaja valmistautuu jo etukiteen eriyttimiin tunnin sisalt6ja toimintakyvyltidn erilaisille osal-
listujille. Tama lisaa litkuntatilanteiden miellyttdvyyttd ja mahdollistaa aktiivisen osallistumi-
sen kaikille mukana olijoille. (Ikdantyneiden ithmisten ohjatun terveyslitkunnan laatusuosituk-

set 2004, 18.)

Liikuntatilanteen psyykkistd turvallisuutta lisid ohjaajan luoma kannustava ilmapiiri. Litkun-
tatilanteisiin mahdollisesti liittyvda heikkoa itseluottamusta voi tukea kannustamalla ohjatta-
vaa. Osoittamalla luottamusta sekd omiin ettd ohjattaviensa kykyihin, ohjaaja luo parhaat
edellytykset sekd ohjaamiselle, ettd oppimiselle. Ohjaajan ammattitaitoa osoittavat kyky koh-
data ohjattavat tasa-arvoisesti, arvostavasti sekd kokemuksia ja tarpeita kuunnellen. (Ikaanty-

neiden ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset 2004, 22.)

Sosiaalisten taitojen ylldpitaminen ja harjoittaminen liittyvat laheisesti ikddntyvien psyykki-
seen turvallisuuteen. Sosiaalisia taitoja ovat kyky ottaa toiset huomioon, vastaanottaa vertais-
tukea sekd kyky toimia ryhmini ilman jatkuvaa ohjausta. Ryhmiliisten hyvit keskindiset
vuorovaikutussuhteet edistivit osallistumismotivaatiota. (Ikddntyneiden ihmisten ohjatun

terveysliikunnan laatusuositukset 2004, 22.)

Koska ikddntyneilldi on usein terveysongelmia ja liikuntaan liittyvid terveydellisid riskeja
enemmin kuin nuorilla, korostuu ohjaajien asiantuntemuksen merkitys. Ohjaajien tulee tietda
riittdvasti ikddntymiseen, kyseiseen liikuntaan ja mahdollisiin sairauksiin liittyvistd asioista.
Alusta alkaen ohjauksessa on korostettava oikeanlaisia suorituksia sekd hengityksen huomi-

oon ottamista suorituksissa. ( Sakari- Rantala 2004, 26.)
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5 POHDINTA JA OMAN OPPIMISEN ARVIOINTI

Sauvakivelytapahtuma oli mielestimme hyvi idea toteuttaa kehittimistehtdvini, koska ndin
volmme toteuttaa kiytinnossd tekemidmme opinndytetyon tuloksia. Tapahtuma olisi ndin
ollen siis jatkoa viime kevaini tekemallemme opinniytety6lle. Opinnaytetyossimme kyse-
limme ikddntyneiden, eli kuntosaliryhmildisten kehittimisideoita kuntosalitoiminnan paran-
tamiseen. Hsille kuntoilijoilta nousi ideoita, joissa he haluaisivat kuntosaliryhmaldisten kes-
kuudessa erilaisia tapahtumia. Sauvakévelylenkki kuulosti heiddn mielestddn hyviltd ajatuksel-
ta ja sithen vaikkapa yhdistettynd makkaranpaisto. Padtimme toteuttaa heidin toiveitaan ja

jarjestimme heille sauvakévelytapahtuman.

Alustavasti suunnitelmanamme oli toteuttaa sauvakivelylenkki, jonka jilkeen olisimme men-
neet makkaranpaistoon Kajaanin Vimpelinlaaksossa sijaitsevalle hithtomajalle. Tama osoit-
tautui kuitenkin ongelmalliseksi, koska paikka oli juuri silld hetkelld remontissa. Kajaanissa ei
oikein ole hyvid makkaranpaistopaikkoja kivelyetdisyyden pédssi, joten meidin tdytyi keksid
jotain muuta. Ajattelimme my0s, ettd olisimme kivelleet Vimpelinvaaran paille, mutta osa
ryhmiléisistd ei voi terveyden tilan perusteella kivelld jyrkkid makid. Tamakddn ajatus ei siis
ottanut tuulta purjeisiinsa. Lopulta tulimme sithen tulokseen, ettd kdvisimme sauvakavelylla,
jonka jalkeen tulisimme koululle pullakahville. Oppimisneuvolalle jirjestely sopi, joten paa-

timme toteuttaa suunnitelmamme.

Etsimme tietoa sauvakivelystd ja alkuverryttelystd, jonka voisi toteuttaa sauvojen kanssa.
Kirjoitimme teoriaosuuden valmiiksi ennen tapahtumaa. Valitsimme keskeisiksi kasitteiksi
ikddntymisen, jossa kisittelimme ikddntymistd niin fyysisen, psyykkisen kuin sosiaalisenkin
toimintakyvyn kannalta. Timan valitsimme siksi, koska opinndytey6ssid olimme tutkineet
toimintakykyd nididen osa-alueiden kautta kiyttien apuna Roper-Logan-Tierneyn hoitotyén
mallia. Tapahtumamme tavoitteena oli virkistdd kuntosaliryhmildisten kokonaisvaltaista hy-
vinvointia, joten fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky kuvaa titid kokonaisuutta.
Kirjoitimme teoriaosuutta my6s kavelysta ja ryhmilitkunnasta, joka on olennainen osa tapah-

tumaamme. Mielestimme nama kasitteet olivat oleellisia kehittamistehtavamme kannalta.

Itse tapahtuman jirjestimme torstaina 9.11.2006. Ilma oli talvisen kaunis ja juuri sopiva mei-
din sauvakivelyimme varten. Olimme sopineet tapaavamme Kajaanin ammattikorkeakou-

lun Taito 2:n aulassa kyseisend paivina klo 9.30 ja ryhmaliiset olivat torstai-aamuna valmiina
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lihtemain sauvakavelylle. Osa ryhmaldisistd odotti ennalta sovittua makkaranpaistoa lenkin
jalkeen. Kerroimme kaikille suunnitelmien muutoksista, jotka he ottivatkin hyvin vastaan.

Kaikkien mielesta pullakahvit kuulostivat yhta hyvalta kuin makkaranpaistokin.

Aloitimme tapahtuman valitsemalla kaikille sopivat sauvat ja kokeilimme niitd kasiin. Taman
jalkeen siirryimme ulos. Toivotimme kaikki vield tervetulleeksi, kerroimme tekemidmme
opinndytetyon tuloksista ja siitd, miksi olemme jirjestineet heille nyt timin sauvakavelyta-
pahtuman. Sen jilkeen teimme ohjatun alkuverryttelyn, sauvajumpan(LIITE2/1). Sen jilkeen
ohjasimme sauvakivelyn ryhmaldisille ja hatjoittelimme kivelyad sauvojen kanssa. Suurimmal-

le osalle ryhmaista sauvakively oli jollain tavalla tuttua ja joillakin oli omat sauvat mukana.

Sauvakivelytekniikkaa aitkamme harjoiteltuamme lihdimme kivelylenkille. Toinen meista
kulki ryhmin etummaisten kanssa ja toinen jai viimeisten kanssa kavelemaan. Muistutimme
matkan varrella kaikille, ettd omien voimien mukaan tulisi kévelld. Lenkki kesti noin puolisen
tuntia ja oli osallistujien mielestd riittivan pitkd. Matkan varrella jutustelimme ryhmaldisten
kanssa ja he olivat erittdin mielissdin tastd yhteisesta kavelyretkestd. He toivoivatkin, etta jat-
kossa jirjestettiisiin samanlaisia reissuja. Ensi keviille he ehdottivat kivelyretked ja makka-
ran paistoa, josta olimme alun perin puhuneet. Ryhmiliiset pitiviat hyvana sitd, ettd tapahtu-
ma oli molemmille kuntosaliryhmille, koska toinen ryhmistd oli osallistujamaaraltdan pieni.

Niin sosiaalinen verkosto laajeni ja juttuseuraa matkan varrella riitti kaikille.

Lenkin jilkeen palasimme koululle, jossa suuret korvapuustit ja limpimat kahvit odottivat
meitd. Pidimme pientd palautekeskustelua kahvikupposten direlld ja ryhmaliiset sanoivatkin,
ettd tapahtuma oli mukava ja olisi mukava, ettd tillaisia tapahtumia jirjestettéisiin jatkossa.
Oli mukava huomata, ettd jirjestimamme tapahtuma oli ollut oikeasti osallistujille mieleinen
ja he ldhtivit hyvilld mielin kotiin. Palautekeskustelussa tuli siis ilmi, ettd tapahtuma oli ollut
mukava ja kenties tulevaisuutta ajatellen sauvakivelyn oppiminen oli ollut joillekin tarpeelli-

nen, vaikka ei heti sauvoja menisi ostamaankaan.

Kuntosaliryhmaldiset toivoivat lisiksi, ettd kuntosaliharjoittelun sijasta voisi olla vililld ~oi-
kein vanha kunnon jumppatunti”, jossa ei kaytettdisi laitteita vaan venyteltdisiin ja jumpattai-
siin oman kehon avulla. Miksei tallainen ryhmi voisi olla my6s kuntosaliryhmin lisaksi
ikddntyneille vaikka kerran viikossa. Lisiksi tillaiset vastaavat yhteiset tapahtumat tai retket
olisivat mukavia. Kerran lukukaudessa olisi sopiva lukumaira ryhmaldisten mielestd yhteiseen

ajanviettoon kuntosalin ulkopuolella



17

Meille ehdotettiin toimeksiantajan puolelta kehittimistehtivaideoiksi juuri tita virkistyspai-
vii. Toisena vaithtoehtona olisimme voineet kehittdd timén syksyn ja ensi kevddn kuntosali-
harjoittelun suunnitelmia kuntoilijoiden toiveiden mukaisesti. Tykkasimme molemmat virkis-
tyspaiviideasta, joten valitsimme sen. Saimme kuitenkin mielestimme piivan aikana myo6s

vastauksia toiseen tehtavaan.

Olimme tosi tyytyvdisid jarjestimaimme tapahtumaan ja sen suunnitteluun. Tapahtuma oli
ensinnikin mukava jirjestdd itse tekemdmme tutkimusten tulosten perusteella. Nain tuntui,
ettd opinndytetydstimme oli hyotya niin meille, kuin sithen osallistuneillekin. Sauvakively on
mukava ja rentouttava laji, joka sopii kaiken ikaisille kuntoilijoille ja siksi olikin hyvé valita
lajiksi tdmd. Lisdksi sauvakavely on ikddntyneille hyva laji turvallisuutensa vuoksi. Oikea sau-
vakdvelytekniikka varmistaa sen mielekkyyden ja sauvat tulevat talvella helposti mukana ja
niin kaatumistapaturmariskikin minimoidaan. Valintamme tuki samalla kuntoilijoiden omia

ehdotuksia.

Kehittimistehtavdan osallistuneet kuntoilijat olivat erittdin aktiivisia oppijoita ja heille oli
mukava opettaa sauvakivelya seki kertoa sen hyodyistd. He olivat kdyneet ryhmissi jo kolme
vuotta, joten he olivat toisilleen tuttuja. Kerroimme mielestimme selkeisti alkuverryttelyoh-
jeet ja ohjasimme heille oikeaoppisen sauvakavelytekniikan selkedsti ja itse havainnollistaen.
Lenkilld tarkkailimme kuntoilijoita ja jutustelimme heiddn kanssaan, joten sosiaalista kanssa-

kaymista tuli jokaisen osallistujan kanssa.

Olisimme voineet ilmoittaa osallistujille suunnitelmien muutoksista siis makkaranpaiston
vaithtumisesta pullakahviin, mutta tilanne tuli ilmi niin my6haisessd vaiheessa, ettd ilmoitta-
minen olisi ollut vaikeaa. Ryhmaliisida tima suunnitelman muutos ei haitannut, ja se ettd
emme ilmoittaneet muutoksesta, ei kuulemma haitannut ollenkaan. Alkuverryttelyn suunnit-
teleminen etukiteen oli eduksi, koska verryttely oli suunnattu sauvojen kanssa tehtiviksi.
Kavelylenkki oli sopivan pituinen ja reitti sopi kaikille tasaisen maaston vuoksi. Palautekes-

kustelu toi uusia ideoita vastaisuuden varalle ja ne ovat toteutettavissa olevia

Olimme molemmat ohjanneet liitkuntaryhmid aikaisemminkin, joten se oli tuttua. Opimme
tapahtuman jirjestimisestd sen, mita kaikkea tulee ottaa huomioon jirjestelyissia. Varasuunni-
telmana meilld oli huonon sian vuoksi varattu sisatilat ja olisimme pelanneet erilaisia peleja.
Ryhmin kasassa pitiminen lenkin ajan oli helppoa, koska kaikki olivat innokkaina osallistu-

massa tapahtumaan.
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Tehtivinimme oli timin tapahtuman avulla kehittdd kuntosaliryhmin toimintaa. Mieles-
timme saavutimme tdmin tavoitteen pitimalld timin tapahtuman ja raportoimalla siitd.
Ammatillisen kasvun merkitys kehittdmistehtdvda suunnitellessa ja toteuttaessa oli mieles-
timme se, ettd terveydenhoitajana tulemme kohtaamaan eri-ikiisia asiakkaita, joilla on erilai-
sia sairauksia. Asiakas on kohdattava kokonaisuutena eli huomio on kiinnitettdva niin asiak-
kaan fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Kehittdmis-
tehtivissimme osasimme mielestimme jo suunnitelmavaiheessa ottaa timin asian huomi-
oon. Siten tapahtuman suunnitteleminen, teoriaosuuden kirjoittaminen ja tapahtuman pita-
minen on mennyt mielestimme hyvin. Olemme osanneet huomioida ikdintyneiden kun-
tosaliryhmildisten toimintakyvyn kaikilta ndiltd osa-alueilta. Mielestimme osasimme muu-

tenkin valita oikeat teoreettiset lahtokohdat tapahtumaa ajatellen.

Fyysistd toimintakykyd voidaan yllapitaad ja kehittad harjoittamalla yleiskestavyytti, nivelten
litkkuvuutta, tasapainoa, koordinaatiokykya ja reaktiokykyi. Sauvakivelyssi tulee niitd har-
joitteita. Psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn tapahtuma vaikutti siten, ettd ikddntyneet

saivat olla toistensa seurassa ja jutella seka virkistaytya.

Mielestimme tapahtuman suunnittelu ja toteutus meni hyvin, vaikkakin olisimme voineet
ctukiteen jakaa tehtivit keskenimme paremmin. Tapahtuma olisi voinut olla sitten vieldkin
parempi, kun molemmat olisi voinut etukiteen paneutua omaan hommaansa enemmain. Se

olisi saattanut nostaa ohjauksemme tasoa entisestian.

Terveydenhoitotyon kompetensseja peilaten omaan oppimiseen nousee esille mielestimme
ensimmidisend kohta; kykenee suunnitelmalliseen koti-, ty6 ja vapaa-ajan tapaturmien ehkai-
syyn ja hallitsee ensiavun. Tédstd kohdasta tapaturmien ehkiisy oli sauvakdvelyn oppimisessa
kuitenkin melko suuressa roolissa. Lisidksi olemme perustaneet tapahtuman hoitotieteeseen
sekd ldhitieteisiin. Tapahtuman my6td my6s hoitotyon suunnittelu, toteutus ja arviointi sekd
paitoksenteko on saanut lisdd varmuutta. Lisaksi olemme osanneet arvioida, perustella ja ke-
hittdd terveyden edistimisen tuloksellisuutta ja vaikuttavuutta tyossimme. Olemme osan-
neet tunnistaa asiakkaan kasvun ja kehityksen vaiheet suhteessa elimiankulun vaiheisiin, eli
tassa tapauksessa ikddntymiseen.

(Koulutusohjelmakohtaiset kompetenssit 05/2006, Hoitotyén koulutusohjelma, terveyden-

hoitotyon suuntautumisvaihtoehto)
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SAUVAKAVELY-JA VIRKISTYMISTAPAHTUMA

Aika 9.11.2006 klo 9.30-11.00

Kokoontuminen Kajaanin ammattikorkeakoulun aulassa klo 9.30. Katsotaan ketd on paikalla
ja puuttuko ketddin. Mennidin ulos, jossa kerrotaan miti tehdddn tapahtuman aikana. Jaetaan
kaikille kdvelysauvat. Toivotetaan kaikki tervetulleeksi. Aloitetaan alkulimmittelylld, joka on

sauva]umppa.

Alkulimmittelyn jalkeen ohjaamme oikean sauvakavelytekniikan kaikille yhteisesti. Katsom-
me, kuinka kdvely sujuu ja annamme tarvittaessa yksiloohjausta. Sauvakively alkaessa onnis-

tua ldhdemme kivelylle. Toinen meistd ohjaajista kivelee ensimmdisend ja toinen viimeiseni.

Palaamme koululle noin kello 10.15. Teemme ulkona yhteisen loppuvenyttelyn. Lopuksi ovat
kahvit ja jutustelua SOTEN kahviossa. Lopetus on noin kello 11.00. Kiitimme kaikkia osal-

listujia.
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SAUVAJUMPPA

Alkuasentona aina haara-asento jalat hartioiden leveydelld, polvet seké varpaat eteenpiin.
REIDET JA PAKARAT

Etu- ja takakyykky

Pida sauva edessd hartioiden tasolla. Kyykisty alaspidin ja nouse ylos

Askelkyykky

Sauvat tukena vartalon sivulla Astu pitkd askel eteenpiin ja ponnista takaisin ylospiin. Tee
sama toisella jalalla.

OLKAPAAT JA HARTIAT
Pystypunnerrus

Pidéd sauva myétiotteella edessa hartioiden tasolla. Punnerra sauva ylospdin suorille kisille ja
laske takaisin hartioiden eteen.

NISKA-HARTIASEUTU
Keihdspyoritys

Ota leved myotdote sauvasta ja vie sauva lantiosi eteen. Vie sauva toinen kasi litkettd johtaen
ylospiin, palauta sauva alkuasentoon.

Hartiajousto

Pida sauva hartioiden leveydelld lantion edessa. Vie kidet ylos joustaen hartioista. Pidd hetki
ja palauta takaisin lantion eteen.

VINOT VATSALIHAKSET

Ylavartalon kierto

Pida sauva hartioiden takana tai edessd. Kierrd keskivartalosta. Pida katse eteenpiin.
REIDEN ETUOSA JA LONKAN KOUKISTAJA

Venytys askelkyykyssa

Pida sauvat tukena vartalon sivulla. Astu toisella jalalla pitké askel eteenpiin. Selkd suorana,
katse ylhialld, paina lantiota rauhallisesti kohti maata.

POHJE
Kumarrus eteen

Vie toinen jalka hieman toisen eteen ja nojaa selkéd suorana eteen ja alaspiin.
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VENYTTELY

REIDEN LAHENTAJAT

Laita jalat pieneen haara-asentoon. Vie paino toiselle jalalle, koukista jalkaa hieman ja pida
toinen jalka suorassa.

POHJE

Vie toinen jalka hieman toisen eteen ja nojaa selkd suorana eteen ja alaspiin

REIDET JA PAKARAT

Pida paino toisella jalalla. Nosta toinen jalka koukkuun, kantapii kohti pakaraa.

Astu toisella jalalla eteenpiin. Pidé selkd suorana, paina lantiota rauhallisesti kohti maata.

Vaihda paino etummaiselle jalalle, pida se suorassa ja nosta varpaat kohti taivasta. Selkd suo-
rassa, nojaa eteenpain.

KADET

Vie toinen kisi suorana vartalon eteen. Ota toisella kidelld kiinni kyynirpadn kohdalta ja
paina kevyesti kohti vartaloa.

NISKA-HARTIASEUTU
Anna pain painua kohti toista olkapditi, kurota samalla vastakkaisella kidelld kohti maata.
Vie pii etukautta toiselle puolelle. Pidd pieni venytys kun leuka on rinnan kohdalla.

Pyoriti hartioita eteen seka taakse.



