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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa Punttia ja pullaa -ryhman osallistujien kokemuksia
ryhman vaikutuksista heidan koettuun hyvinvointiinsa. Tarkoituksena oli tarkistella koettuja
vaikutuksia hyvinvointiin koetun fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakyvyn nakokul-
mista. Opinnaytetyon tavoitteena oli antaa Punttia ja pullaa -ryhman vetajille tietoa siita,
miten ryhman toimintaa voitaisiin parantaa niin, etta se olisi iakkaille mahdollisimman miele-
kasta seka tukisi heidan hyvinvointiaan ja toimintakykyaan.

Opinnaytetyo tehtiin yhteistyossa Vantaan kaupungin kanssa. Opinnaytetyo toteutettiin kvali-
tatiivisena tutkimuksena, jossa selvitettiin Punttia ja pullaa -ryhman jasenilta heidan koke-
muksiaan ryhman vaikutuksista toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Tutkimus toteutettiin ryhma-
haastatteluna syksylla 2019. Teoreettinen viitekehys keskittyy ikaantyneiden hyvinvointia ja
toimintakykya heikentaviin seka edistaviin tekijoihin.

Saatujen tulosten perusteella osallistujat kokivat ryhman hyvinvointia yllapitavana. Ryhman
jasenet kokivat, etta ryhman vaikutukset fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintaky-
kyyn olivat positiivisia. Haastattelun mukaan osallistujat olivat tyytyvaisia ryhman nykyiseen
toimintamalliin. Osallistujat kokivat merkitykselliseksi ryhman ohjaajien vaikutuksen koke-
mukseen ryhmassa kaymisesta seka motivaatioon liikkua. Osallistujat kokivat myos huolta
oman fyysisen aktiivisuuden jatkumisesta ryhmassa kaynnin loputtua. Tasta jatkotutkimusai-
heeksi nousi esille ryhman ohjaajien valmiudet ryhmanohjaukseen seka motivointiin ja naiden
ominaisuuksien kehittamismahdollisuudet. Toinen jatkotutkimusaihe, joka nousi tuloksista
esille, olisi selvittaa ikaantyneiden mahdollisuudet liikunnan harrastamiseen ryhmassa kayn-
nin loputtua.
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The purpose of this thesis was to find out the effects of Punttia ja pullaa group activities on
wellness as perceived by the elderly. The purpose was to find out how physical, psychical and
social abilities to function are perceived by the elderly. The objective of this thesis was to
give information to Punttia ja pullaa group workers, how they could make these group activi-
ties to be more meaningful and how the group could support better wellness and the ability
to function of the elderly.

The thesis was made together with Vantaa city. The thesis was made as a qualitative re-
search, which studied the effects of Punttia ja pullaa group activities on the ability to func-
tion and wellness as perceived by the elderly. The study was conducted as a group interview
in autumn 2019. The theoretical part consisted of the factors that deteriorate or improve the
wellness and ability to function of the elderly.

The results show that group activities supported to wellness perceived by the elderly. The
group activities supported physical, psychical and social abilities to function. The group activ-
ities were good according to the elderly. The elderly felt that group workers affected posi-
tively the experience of group visiting and motivation to physical activity. They were worried
about how their physical activity continues after group ending. In the future it could be use-
ful to find out how group worker can lead and motivate group and how could these things be
better. It could be also useful to find out how elderly can continue their physical activity af-
ter group ending.

Keywords: elderly, ability to function, wellness
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1 Johdanto

Ikaantyneiden hyvinvointia tukevat tekijat ovat sosiaalisia, psyykkisia seka fyysisia ja ne voi-
vat olla joko yksilo- tai ymparistotekijoita. Siihen, kuinka hyvin eri tekijat tukevat ikaanty-
neen hyvinvointia, vaikuttaa ikaantyneen toimintakyky. (THL 2019a; THL 2019b.) Toimintaky-
kya voidaan mitata erilaisilla ammattilaiskayttoon tarkoitetuilla mittareilla, mutta tassa opin-
naytetyossa haluttiin kysya suoraan iakkaiden kokemuksia omasta toimintakyvystaan ja iak-
kaille suunnatun paivatoimintaryhman vaikutuksista osallistujien toimintakykyyn ja hyvinvoin-

tiin.

Opinnaytetyo toteutettiin yhteistyossa Vantaan kaupungin vanhuspalveluiden kanssa. Opin-
naytetyossa selvitettiin Vantaan kaupungin jarjestaman ikaantyneiden hyvinvointia tukevan
Punttia ja pullaa -ryhman osallistujien kokemuksia ryhmassa kaymisen vaikutuksista heidan
koettuun hyvinvointiin fyysisen, psyykkisen seka sosiaalisen toimintakyvyn nakokulmasta.
Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena ja kokemuksia hyvinvoinnista selvitettiin
ryhmahaastattelun avulla. Haastattelu toteutettiin syksylla 2019 Punttia ja Pullaa -ryhman

Myyrmaen toimipisteessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa Punttia ja pullaa -ryhman osallistujien kokemuksia
paivatoiminnan vaikutuksista heidan koettuun hyvinvointiinsa. Tarkoituksena oli tarkistella
koettuja vaikutuksia fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn nakokulmasta. Opinnay-
tetyon tavoitteena oli antaa Punttia ja pullaa -ryhman vetajille tietoa siita, miten ryhman toi-
mintaa voitaisiin parantaa niin, etta se olisi iakkaille mahdollisimman mielekasta seka tukisi

heidan hyvinvointiaan arkielamassa.

Tarve opinnaytetyolle ilmeni Vantaan kaupungin toimeksiannosta opinnaytetyolle. Toimeksi-
annossa toivottiin saatavan tietoa siita, miten ryhmassa kaynti vaikutti kavijoiden kokemaan
fyysiseen, psyykkiseen seka sosiaaliseen hyvinvointiin ja heijastuvatko vaikutukset paivatoi-
mintakayntiajan lisaksi myos arkeen. Lisaksi aikaisempien ryhmien osalta oli havaittu, etta
osaan ryhmassa kavijoista ei oltu saatu enaa yhteytta ryhmassa kaymisen jalkeen, mikali fyy-
sinen kunto ei ollut alkanut ryhmassa kaynnin myota kohentua. Tasta syysta pyrittiin saamaan
tietoa siita, onko ryhman toiminta nykyisessa muodossaan ikaantyneille mielekas. (Rantanen
2019.) Lisaksi esille nousi yhteiskunnallinen tarve. Talla hetkella kaikkia Euroopan maita kos-
keva haaste on vaestorakenteen muuttuminen niin, etta ikaantyneiden osuus vaeston maa-
rasta kasvaa. Haasteena on, miten ikaantyneiden hyvinvointia tukevia palveluita voidaan tuot-
taa kustannustehokkaasti ja riittavasti. (Joint Programming Initiative 2014.) Opinnaytetyossa
lahdettiin selvittamaan, mita tekijoita ikaantyneet kokevat merkityksellisiki hyvinvointia tu-
kevassa ryhmassa, jotta ryhman toimintaa voitaisiin kehittaa niin, etta se tukisi ikaantyneiden

hyvinvointia mahdollisimman hyvin.



2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa Punttia ja pullaa -ryhman osallistujien kokemuksia
osapaivatoiminnan vaikutuksista heidan koettuun hyvinvointiinsa. Tarkoituksena oli tarkistella
koettuja vaikutuksia hyvinvointiin koetun fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakyvyn

nakokulmista.

Opinnaytetyon tavoitteena oli antaa Punttia ja pullaa -ryhman vetajille tietoa siita, miten
ryhman toimintaa voitaisiin parantaa niin, etta se olisi iakkaille mahdollisimman mielekasta

seka tukisi heidan hyvinvointiaan ja toimintakykyaan arkielamassa.
Opinnaytetyon tutkimuskysymyksina olivat

l. Miten Punttia ja Pullaa ryhman toiminta vaikuttaa osallistujien fyysiseen, psyykkiseen

ja sosiaalisen toimintakykyyn?

Il. Miten Punttia ja Pullaa ryhman toiminta vaikuttaa osallistujien koettuun hyvinvoin-

tiin?

3 |kaantyneen hyvinvointi ja toimintakyky

Hyvinvoinnin maaritelma muodostuu terveydesta, materiaalisesta hyvinvoinnista seka yksilon
kokemuksesta omasta hyvinvoinnista ja elamanlaadusta. Hyvinvointi kasitteella voidaan tar-
koittaa seka yhteison tai yksilon hyvinvointia. Edella mainittujen osatekijoiden lisaksi yksilon
hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat myos sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen paaoma, it-
sensa toteuttaminen seka ihmisen kokema onnellisuus. (THL 2019a.) Tassa opinnaytetyossa

keskityttiin erityisesti toimintakyvyn vaikutukseen ikaantyneiden hyvinvoinnissa.

3.1 lkaantyminen ja iakas henkilo

Ikaantyneeseen vaestoon kuuluvat lain mukaan yli 65-vuotiaat vanhuuselaketta saavat henki-
lot. Henkilo maaritellaan iakkaaksi, kun henkilon toimintakyky on heikentynyt ian tuomien
sairauksien ja vaivojen tai rappeutumisen vuoksi. (Terveyskyla 2019a.) Ikaantyminen on yksi-
lollista ja ihmiset ikaantyvat eri tahdilla, silla ikaantymiseen vaikuttavat perima seka elaman-
tavat. lkaantymiseen vaikuttaviin elamantapoihin, ravitsemukseen, liikuntaan seka lepoon,

ihminen pystyy vaikuttamaan itse. (Finne-Soveri 2019.)

Ikaantymisen vaikutuksesta ihmisen kehosta alkaa tuhoutumaan toimivaa solukkoa, joka alkaa
korvautumaan rasvalla, lukuun ottamatta aivosolukkoa. Ikaantyneen saatelyjarjestelma on hi-

dastunut ja myos osittain rappeutunut, joten se tuo toimintaan hidastumista seka jaykkyytta.



Fyysisiin ominaisuuksiin liittyvien muutosten lisaksi ikaantyminen vaikuttaa myos psyykkiseen
ja sosiaaliseen hyvinvointiin, silla ikaantymisen myota ihminen joutuu kokemaan erilaisia me-
netyksia (Finne-Soveri 2018). lkaantymisen vaikutukset myos sosiaalisiin suhteisiin voivat olla
negatiivisia, saman ikaiset tuttavat ja ystavat katoavat elamasta (Terveyskyla 2019b; Finne-
Soveri 2018). Sosiaalisen ja psyykkisen hyvinvoinnin kannalta olisi tarkeaa, etta ikaantyvilla
olisi mahdollisuus paasta seurustelemaan saman henkisten kanssa ja tekemaan mielekkaita
asioita. (Finne-Soveri 2018.) Muutokset vaativat iakkaalta sopeutumiskykya seka joustavuutta
ja sitkeytta (Terveyskyla 2019b).

3.2  Koettu hyvinvointi ja toimintakyky

Koettua hyvinvointia voidaan mitata yksilon elamanlaadulla. Siihen, millaiseksi elamanlaatu
koetaan, vaikuttaa yksilon terveys, materiaalinen hyvinvointi, ajatukset hyvasta elamasta, ih-
missuhteet, omanarvontunto seka mielekkaiden asioiden tekeminen. (THL 2019a.) Hyvinvointi
on kokonaisuus, jossa fyysiset, psyykkisen ja sosiaalisen tekijat vaikuttavat toinen toisiinsa.
Esimerkiksi fyysisen hyvinvoinnin heikentynyt tila vaikuttaa myos mielialaan. Hyvinvointia
edistavia asioita, joihin ihminen voi itse vaikuttaa, ovat liikunta, ravitsemus, lepo, sosiaaliset
suhteet, mielekkaiden asioiden tekeminen seka mielessa pyorivien asioiden kasittelytaito.

(Mielenterveystalo a.)

Terveydella tarkoitetaan kokonaisvaltaista fyysista, psyykkista ja henkista hyvinvoinnin tilaa,
terveys ei tarkoita vain jonkin sairauden puutetta. Terveytta pidetaan voimavarana, jonka
avulla hyva elama voi toteutua. Terveyteen vaikuttavia tekijoita ovat sosiaaliset, taloudelli-
set, yksilolliset seka ympariston vaikuttamat asiat. Terveytta voidaan pyrkia edistamaan eh-
kaisemalla sairauksia seka hyvinvointia tuottavalla toiminnalla. (THL 2019a.) Terveys voidaan
maaritella myos ihmisen omaksi kokemukseksi hyvinvoinnistaan. Perussairas henkilo voi kokea
itsensa terveeksi, silla hanen omat tavoitteensa hyvinvointiin ja toimintakykyyn seka fyysinen
ja sosiaalinen ymparisto vaikuttavat terveysnakemyksen muodostumiseen. Ihmisen kokema

tunne oman elaman hallinnasta parantaa kokemusta terveydesta. (Huttunen 2018.)

Toimintakyky vaikuttaa koettuun hyvinvointiin, silla toimintakyky kuvaa sita, miten henkilo
kykenee selviytymaan jokapaivaisesta arjestaan (THL 2019b). Toimintakyky voidaan maari-
tella jakamalla kasite fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja kognitiiviseen toimintakykyyn
(THL 2015). Toimintakykyyn vaikuttavia tekijoita ovat ympariston vaikutukset, muilta ihmi-
silta saatu apu seka erilaiset palvelut (THL 2019b). Seka toimintakykyyn etta hyvinvointiin vai-
kuttavat tekijat ovat samankaltaisia, ikaantyneen toimintakyky vaikuttaa koettuun hyvinvoin-
tiin, mutta toisaalta ikaantyneen kokemus omasta hyvinvoinnistaan vaikuttaa myos siihen, mi-

ten iakas kokee kykenevansa toimimaan arjessa (THL 2019a; THL 2019b).



Ikaantymiseen liittyy luonnollisesti toimintakyvyn alentuminen, taustalla vaikuttaa usein jokin
pitkaaikaissairaus tai harjoituksen puute. lakkaan kokema terveys siis vaikuttaa toimintaky-
kyyn. Pienet toimintakyvyn hairiot etenevat ikaantyneilla nopeasti, joten niihin tulisi pyrkia
vaikuttamaan jo alkuvaiheessa etenemisen estamiseksi tai hidastamiseksi. Fyysinen ymparisto
vaikuttaa siihen, kuinka rajoittavaa toimintakyvyn alentuminen on. (Tilvis, Pitkala, Strand-
berg, Sulkava & Viitanen 2016.)

Toimintakyvysta huolehtiminen mahdollistaa itsenaisemman elaman seka osallistumisen har-
rastuksiin ja toimintoihin (THL 2019c). lkaantyneilla toimintakyvyn yllapitaminen keskittyy
toiminnan harjoittamiseen ja taustasairauksien hoitamiseen, jolla pyritaan fyysisen, psyykki-
sen seka sosiaalisen toimintakyvyn sailyttamiseen (Tilvis, Pitkala, Strandberg, Sulkava & Viita-
nen 2016). Toimintakykya voidaan edistaa seka yllapitaa esimerkiksi ehkaisemalla sairauksien
puhkeamista, hoitamalla jo ilmenneita sairauksia asianmukaisesti, huolehtimalla hyvasta ra-
vitsemuksesta, harrastamalla liikuntaa, tunnistamalla toimintakyvyn alenemisen ajoissa seka
muokkaamalla elinymparistoa siten, etta se tukee ikaantyneen sen hetkista toimintakykya.
(THL 2019c.)

3.3 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen kykya parjata jokapaivaisesta arjestaan seka kykya
liikkkua ja liikuttaa itseaan. Aisteista kuulo ja nako voidaan myos lukea fyysiseen toimintaky-

kyyn liittyviksi vaikuttajiksi. Fyysisen toimintakyvyn kannalta elimiston ominaisuuksista oleel-
lisimpia ovat lihasvoima ja kestavyys, nivelten liikkuvuus, liikkeiden ja kehon hallintakyky

seka naita koordinoivan keskushermoston toiminta. (THL 2019b.)

Ikaantymisen myota tasapainon saatelyjarjestelmat seka tasapainoa korjaavat reaktiot hidas-
tuvat. Myos liikunnan maara yleensa vahenee, jonka vaikutuksena liikkeiden hallintakyky seka
tuki- ja liikuntaelimiston kunto heikkenee. My0s kehon koostumus muuttuu, lihasmassa haviaa
ja rasvaa kertyy etenkin keskivartaloon, jolloin lihasten hapen kayttokyky heikkenee ja fyysis-
ten suoritteiden maksimaalinen suorituskyky alenee. Merkittava ylipaino vaikeuttaa liikku-
mista sen aiheuttaman kuormituksen seka siita johtuvien selka-, polvi- ja lonkkavaivojen
vuoksi. (UKK-instituutti 2014a.)

Vastaavasti aktiivisella liikunnalla ikaantynyt voi ennaltaehkaista seka hidastaa ikaantymiseen
liittyvia fyysisen toimintakyvyn muutoksia (UKK-instituutti 2014a). lkaantyneille suositellaan
kestavyytta kehittavaa liikuntaa, esimerkiksi kavelylenkkeja, harrastettavan useamman ker-
ran viikossa, mieluiten paivittain (UKK-instituutti 2014b). Yli 65-vuotiaiden liikuntapiiraassa
suositellaan kestavyysliikunnan maaraksi 2,5 tuntia reipasta liikuntaa viikossa, esimerkiksi ka-

velya, asiointiliikuntaa ja raskaita kotitoita. Vaihtoehtoisesti kestavyysliikuntana voidaan
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myos harrastaa rasittavaa liikuntaa 1h 15min viikossa, esimerkiksi uintia, hiihtoa ja kuntopyo-
railya. Kestavyysliikunnan lisaksi ikaantyneiden tulisi harjoittaa suosituksen mukaisesti lihas-
voimaa, notkeutta ja tasapainoa kehittavaa liikuntaa 2-3 kertaa viikossa, esimerkiksi kuntosa-
liharjoittelua, venyttelya ja tasapainoharjoitteiden tekemista. Monesti erilaisten jumppien
avulla voidaan harjoittaa kaikkia kolmea edella mainittua ominaisuutta yhdella jumppaker-
ralla. Lilkuntamaaraa suositellaan jaettavaksi useammalle paivalle viikossa, lyhyetkin liikunta-
hetket riittavan useasti ja saannollisesti viikon aikana edesauttavat toimintakyvyn ja tervey-
den yllapysymista. (UKK-instituutti 2019.) lakkaille liikuntaharrastusten aloittamiseen suosi-
tellaan rauhallisuutta ja liikuntaharjoitteiden vaativuutta tulee lisata pikkuhiljaa suhteessa

omaan kuntoon ja lilkkunnan aiheuttamiin tuntemuksiin voinnissa (Terveyskyla 2019c).

Talla hetkella suuri osa iakkaista liikkuu liian vahan (UKK-instituutti 2014b). Elakelaisen vaes-
ton terveyskayttaytyminen -tutkimuksessa selvitettiin, etta vuonna 2013 65-84 vuotiaista mie-
hista 60% liikkui vahintaan neljasti viikossa puoli tuntia kerrallaan ulkona kavellen. Vastaa-
vasti sama ikaisista naisista liikkui edella mainitulla tavalla 63%. Edella mainitulla tavalla lii-
kuntaa harrastavien iakkaiden maara oli ollut laskussa verrattuna 90-luvulta vuoteen 2013
mennessa. Toisaalta tutkimuksessa havaittiin, etta vaikka liikunnan maara nayttaisikin vahen-
tyneen iakkailla, heidan toimintakykynsa on parantunut seka iakkaiden kokemus omasta ter-

veydestaan on kohentunut. (Helldan & Helakorpi 2014.)

Ikaantyneiden liikunnan harrastamisen motivaatioon voidaan vaikuttaa laatimalla ikaanty-
neelle henkilokohtainen liikuntasuunnitelma. Erityisesti liikuntasuunnitelma auttaa silloin,
kun ikaantynyt kokee liikunnan maaran liian vahaiseksi ja kokee tarvitsevansa siihen kannus-
tusta. Sen tarkoituksena on antaa ikaantyneelle tietoa siita, milla tavoin ja kuinka paljon
ikaantyneen tulisi lilkkua, jotta hanen toimintakykynsa pysyisi ylla seka parantuisi. Suunnitel-
maan voidaan kirjata ohjeita saannollisen arkiliikunnan toteuttamiseen seka jarjestetyissa lii-
kuntaharrastuksissa kaymiseen. Suunnitelma laaditaan yhdessa ikaantyneen ja liikunnan tai
kuntoutuksen ammattilaisen kanssa. Suunnitelmaan on hyva merkata ylos myos tavoitteita,
joihin lilkkunnan harjoittamisella pyritaan. Tavoitteisiin pyrkiminen seka tavoitteiden saavutta-
minen voi osaltaan motivoida ikaantynytta liikuntaan. Suunnitelman laadinnan lisaksi ammat-
tilaisen tehtavana on myos seurata suunnitelman etenemista ja huolehtia sen paivittamisesta.
(Ikainstituutti 2017.) Arkiliikunnan harrastamiseen vaikuttaa myos ikaantyneen elinymparisto,
silla arjen liikunnasta suurin osa toteutetaan kodin laheisyydessa. Mikali lahiymparisto tarjoaa
ikaantyneelle erilaisia mielenkiintoisia kohteita, joihin paasee kavellen, on ikaantyneen fyysi-

nen aktiivisuus korkeampi. (Portegijs 2017.)
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3.4  Psyykkinen toimintakyky

Pyykkinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen kykya selvita arjen haasteista ja kriiseista. Silla vii-
tataan myos ihmisen kykyyn hallita omaa elamantilannettaan, mielenterveytta seka psyyk-
kista hyvinvointia. Psyykkista toimintakykya tukevia taitoja ovat kyky vastaanottaa ja kasi-
tella tietoa, tuntea, muodostaa kasityksia omasta itsestaan seka ymparistostaan ja kyky suun-
nitella elamantilanteita realistisesti seka tehda elamantilanteeseen liittyvia ratkaisuja ja paa-

toksia. Psyykkiseen toimintakykyyn vaikuttaa myos ihmisen persoona. (THL 2019b.)

Mielenterveys vaikuttaa ihmisen psyykkiseen toimintakykyyn. Erityisesti ikaantyneilla esiinty-
via mielen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat yksinaisyys, menetykset, ian tuomat sairau-
det, eri toimintakykyjen vajeet ja niiden aiheuttama arjesta selviytymisen vaikeutuminen.
(THL 2019c.) lkaantymisen mielen hyvinvointiin negatiivisesti vaikuttavat tekijat liittyvat
usein menettamisen tunteeseen. Ikaantymiseen liittyvia mielen kriisitilanteita voivat olla esi-
merkiksi elakkeelle jaaminen ja siihen liittyva taloudellisen tilanteen muutos ja arkirutiinien
muuttuminen tai menetysten kokemiset niin lahipiirissa kuin omassa kyvyssa suoriutua asi-
oista. Ikaantymiseen liittyvan fyysisen toimintakyvyn laskun myota ikaantynyt voi kohdata ti-
lanteita, joissa joutuu luopumaan asioista, jotka ennen tukivat henkilon mielen hyvinvointia.
Mielen hyvinvointia horjuttavia kriisitilanteita voivat olla myos uusien sairauksien puhkeami-
set ja niihin liittyvat hoitotoimenpiteet. (Mielenterveystalo b.) Naista syista ikaantyneiden
kohdalla tulee eritysesti huomioida fyysisen toimintakyvyn aleneman vaikutukset psyykkiseen
toimintakykyyn. Uuden fyysisen oireen ilmenemisen jalkeen iakas voi kokea olevansa eksyk-

sissa, koska uuden oireen myota iakkaan tulee etsia uusia tapoja selviytya. (Lahti 2015.)

Ikaantyneen mielenterveytta edistavia ja mielenterveyden heikkenemista ehkaisevia tekijoita
ovat fyysisesta ja sosiaalisesta toimintakyvysta huolehtimisen lisaksi terveelliset elamantavat,
mielenterveysongelmien varhainen havaitseminen ja asianmukainen hoito, luovien asioiden
tekeminen ja uuden oppiminen, turvallisen ja riippumattoman elaman mahdollistaminen seka
omasta osallisuudesta huolehtiminen erilaisissa yhteisoissa. (THL 2019d.) Edella mainittujen
suhtautuminen terveydentilaan seka taito suhteellistaa omaa tilannettaan sairauden ja siita
huolimatta hyvan olon tuntemisen valilla. Omiin voimavaroihin ja hyviin asioihin keskittymi-
nen auttaa jaksamaan. (Lahti 2019.) lkaantymiseen liittyvien menetysten ja elamantilantei-
den vuoksi ikaantynyt voi olla hyvin haavoittuvassa tilassa. Toisaalta ikaantymisen myota tul-
leiden haasteiden myota voidaan ajatella ikaantyneen kasvavan henkisesti ja lisaksi ikaanty-
misen myota ihmiselle on kertynyt elamankokemusta ja viisautta hyvin monenlaisista elaman-
tilanteista. Henkisen kasvun voidaan ajatella jatkuvat koko ihmisen elinajan. Aikaisemmat ko-
kemukset ja henkinen kasvu auttavat ikaantynytta selviamaan ollessaan haavoittuvassa tilan-
teessa. (lIkainstituutti 2015.) Myo0s riittava uni auttaa jaksamaan, koska unen aikana mieli ka-

sittelee alitajunnassa pyorivia asioita. Arkirytmi voi tuntua valilla tylsalta, mutta toisaalta se
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myo0s osaltaan auttaa jaksamaan. (Lahti 2019.) Yhteiskunnan tehtavana on tukea mielenter-
veyden yllapitoa tarjoamalla iakkaille edullisia tai ilmaisia palveluita, jotka vastaavat iakkai-
den tarpeita seka tarjoamalla joustavia elakeratkaisuja. Lisaksi iakkaiden hyvinvointiin vai-
kuttaa yhteiskunnassa vallitseva asenne ikaantyneita kohtaan, jota voidaan pyrkia muutta-

maan yhteiskuntatasoisesti esimerkiksi ikarasismia poistamalla. (THL 2019d.)

3.5 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen kykya toimia vuorovaikutussuhteissa seka kykya
toimia aktiivisena jasenena yhteisossa ja yhteiskunnassa (THL 2019b). Kuten psyykkisen ja
fyysisenkin toimintakyvyn kohdalla, myos sosiaaliseen toimintakykyyn liittyy luonnollista heik-
kenemista ikaantymisen myota (Seppanen 2013). lkaantymisen myota ihmisen rooli muuttuu
ja hanen sosiaalinen asemansa muuttuu laheisten ihmisten poismenojen vuoksi. Ikaantynyt
joutuu harkitsemaan, mihin asioihin han haluaa kayttaa vahentyneen energiansa seka miten ja
milla asioilla han pyrkii korvaamaan niita asioita, mita muuttuneen elamantilanteen vuoksi ei
enaa pysty tekemaan. Tyypillisesti aktiviteettien maara vahenee, mutta niiden merkitykselli-
syys ikaantyneelle kasvaa. (World Health Organization 2015.) Aktiivisella iakkaalla, jolla on
hyvat sosiaaliset verkostot, on parempi sosiaalinen toimintakyky kuin yksinaisella iakkaalla
(Terveyskyla 2018).

Sosiaaliseen toimintakykyyn vaikuttaa ikaantyneen sosiaaliset suhteet ja aktiivisuus, yksinai-
syys ja eristaytyminen seka vuorovaikutustaidot. Vuorovaikutustaidoissa ilmenee ikaantymisen
myota heikkenemista johtuen kuulon ja naon heikkenemisesta seka yleisesti fyysisen toimin-
takyvyn heikkenemisesta. Laheisten ihmisten vaheneminen ymparilta vaikuttaa vuorovaikutus-
taitojen yllapitoon ja sosiaalisiin suhteisiin. (Isojarvi 2016.) lakkaat kokevat yksinaisyyden eri
tavoin, toiset kaipaavat enemman seuraa kuin toiset. Erityisesti yksin asuvat seka erilaisten
palveluiden turvin selviytyvat iakkaat ovat vaarassa yksinaisyyden kokemuksen tuntemiseen.
(Terveyskyla 2018.) FinnSote -tutkimuksen mukaan vuonna 2018 yli 65-vuotiaista miehista 6%
ja naisista 8% olivat yksinaisia (THL 2019c). Yksinaisyydelle altistaa edella esille tuotujen teki-
joiden lisaksi ikaantymisen myota ilmenevat menetykset ikatovereista tai leskeksi jaaminen
seka psyykkisen seka fyysisen toimintakyvyn aleneminen. Lisaksi on huomioitava, etta iakas
voi kokea yksinaisyytta, vaikka han olisikin fyysisesti muiden henkiloiden ymparoimana. Mikali
iakas ei koe ymparilla olevien ihmisten kanssa olevaa vuorovaikutussuhdetta merkityksel-

liseksi, ne eivat poista yksinaisyyden tunnetta. (Mielenterveystalo c.)

Yksinaisyys voidaan jaotella emotionaaliseen, fyysiseen seka sosiaaliseen yksinaisyyteen. Emo-
tionaalisella yksinaisyydella viitataan iakkaan tunteeseen yksinaisyydesta, joka voi aiheutua
esimerkiksi yksin asumisesta, leskeksi jaamisesta tai tunteesta oman terveydentilan alenemi-

sesta. Fyysisella yksinaisyydella tarkoitetaan iakkaan kokemaa kaipuuta kosketukseen ja
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laheisyyteen. Sosiaaliseen yksinaisyyteen luokitellaan heikot vuovaikutussuhteet seka ystavien
vahaisyys. lakkailla yksinaisyys voi ilmeta masennuksena, unettomuutena tai muistiongelmina.
Nama tekijat lisaavat sosiaalisen toimintakyvyn heikkenemista ja altistavat ikaantyneita arjen
sujumisen ongelmille ja vaikuttavat kokemukseen arjessa parjaamisesta. Mikali iakkaille syn-

tyy kokemus arjessa parjaamattomyydesta yksinaisyyden aiheuttamien vaikeuksien vuoksi, so-
siaalisen toimintakyvyn alenemaa voidaan pitaa myos altistavana tekijana laitoshoitoon joutu-

miselle. (Mielenterveystalo c.)

Sosiaalista toimintakykya voidaan yllapitaa ja edistaa yksinaisyyden torjumisella. Uusia ihmis-
suhteita voi pyrkia luomaan esimerkiksi kerhojen tai jarjestojen toiminnan kautta. Mikali iak-
kaan toimintakyky on jo alentunut, kuntien jarjestamat paivatoiminnat voivat auttaa ikaanty-
nytta uusien sosiaalisten verkostojen luomisessa. Kognitiivisilta kyvyiltaan virea iakas voi op-
pia luomaan sosiaalisia verkostoja ja yhteydenpitoa sosiaalisen median ja teknologian avulla.
(Terveyskyla 2018.) Sosiaalisten kontaktien avulla myos vuorovaikutustaidot pysyvat ylla ja
kehittyvat (Koskinen, Lundqvist & Ristiluoma 2012).

4 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyo tehtiin kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimusprosessin menetelmin. Kyseessa oli
tapaustutkimus, jossa pyrittiin selvittamaan kohderyhman kokemuksia ja nakemyksia ryhman
vaikutuksista ja toiminnasta. Pyrkimyksena oli saada mahdollisimman hyva kasitys ja ymmar-
rys tutkittavasta kohteesta. Aineistoa kerattiin niin kauan, kunnes tutkimuskysymyksiin saatiin
ratkaisuja. Laadulliselle tutkimukselle ominaiseen tapaan tutkimuksen aineiston keruu toteu-
tettiin niin, etta tiedon keraaja oli suorassa kontaktissa tutkittavan ilmion ja henkiloiden
kanssa. (Kananen 2014, 18-19.)

Menetelma sopi kaytettavaksi, silla kyseessa oli yksittaisen tapauksen tutkiminen ja tavoit-
teena oli luoda uusia teorioita ja hypoteeseja tutkittavaan tapaukseen liittyen, jotka eivat ole
tarkoitettu yleistettaviksi. (Kananen 2014, 18-19.) Menetelma sopi kaytettavaksi myos siksi,
ettei tavoitteena ollut loytaa tutkittavasta asiasta tieteellista totuutta, vaan tuoda tutkimus-
tulosten perusteella ilmi jotakin sellaista, mita valittomalla ilmion havainnoinnilla ei oisi pys-
tynyt toteamaan (Vilkka 2015, 120). Lisaksi osallistuva ryhma on kooltaan pieni ja henkiloilta

haluttiin saada kokemuksiin perustuvaa tietoa.

4.1 Punttia ja pullaa -ryhman esittely

Opinnaytetyo toteutettiin yhteistyossa Vantaan kaupungin yllapitaman ikaantyneiden hyvin-
vointia tukevan Punttia -ja pullaa -ryhman kanssa. Punttia ja pullaa -ryhma tarjoaa iakkaille

paivatoimintaa, jonka tarkoituksena on tukea ikaantyneen toimintakykya kuntosali- ja
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ryhmaliikunnan keinoin. Ryhma toimii Vantaalla kolmessa eri pisteessa, jokaisessa yhtena pai-
vana viikossa. Pisteita ovat Myyrmaki, Hakunila ja Simonkyla, naissa jokaisessa pisteessa ko-

koontuu omat aamu- ja iltapaivaryhmat. (Rantanen 2019.)

Ryhman toiminnassa pyritaan huomioimaan iakkaan fyysisen toimintakyvyn lisaksi myos sosi-
aalinen seka psyykkinen toimintakyky. Kuntosali- ja ryhmaliikunta toiminnan lisaksi ryhman
tavoitteina on tarjota osallistujille sosiaalisia kontakteja, keskustelu seuraa, yhteista teemal-
lista aikaa, mahdollisuutta tavata vertaisiaan seka hyvaa mielta. Kokonaisuudessaan ryhma
tavoittelee luomaan ryhman jasenille yhteisollisyyden tunteen, tarjoamaan vertaistukea seka

tukemaan fyysisen toimintakyvyn yllapitamista ja kehittamista. (Rantanen 2019.)

Ryhman jaseneksi paasee lahetteella. Osallistujille tehdaan palvelutarpeen arviointi, jossa
varmistetaan, ettei iakkaalla ole mahdollisuutta kayttaa kuntalaisille tarjolla olevia kuntosali-
tai ryhmaliikunta vuoroja. Perusteena voi olla muun muassa yksinaisyys, syrjaytyneisyys, ve-

taytyminen kontakteista tai vaikeudet liikkua tavallisiin palveluihin. (Rantanen 2019.)

Myyrmaen Punttia ja Pullaa -toimipisteen toiminnanohjaajan esittelyn mukaan (2019) Myyr-
maessa toimintaa jarjestetaan torstaisin. Ryhmaan paasee puolen vuoden jaksolle, jonka ai-
kana ryhman jasenet kuntoilevat fysioterapeutin tekeman yksilollisen suunnitelman mukai-
sesti. Ryhman toiminta on sisalloltaan hyvin samantyylista joka viikko. Ensin ryhma tekee ta-
sapaino ja koordinaatio harjoituksia noin tunnin ajan, taman jalkeen he tekevat fysiotera-
peutin suunnittelemaa kuntosaliohjelmaa noin tunnin verran ja lopuksi ryhma kokoontuu yh-
teiseen ajanviettoon kahvipoytaan, aikaa tahan on varattu noin puoli tuntia. Puolen vuoden
Punttia ja Pullaa -ryhmassa kaymisen jalkeen osallistujalle voidaan hanen halutessaan etsia

jokin muu liikunnallisuutta tukeva aktiviteetti.

Haastatteluun osallistuneessa Myyrmaen Punttia ja pullaa -ryhmassa oli 11 osallistujaa ja he
olivat aloittaneet ryhmassa kaymisen elokuussa 2019, eli heidan jaksonsa oli noin puolessa va-
lissa haastatteluja tehdessa. Ryhman periaatteiden mukaisesti ryhmaan osallistujien toiminta-
kyvyn lahtotason tuli olla sellainen, etta he itse pystyivat jarjestamaan kuljetuksen ryhmaan

vat suomea.

4.2  Aineiston keruu

Opinnaytetyon aineistonkeruumenetelmana kaytettiin ryhmahaastattelua. Ryhmahaastattelua
esiteltiin toimivaksi menetelmaksi ikaantyneiden haastatteluissa laadullista tutkimusprosessia
kasittelevassa kirjallisuudessa. Sen etuina olivat muun muassa ajankayton ja resurssien tehok-
kuus ja se, etta haastateltavat pystyivat auttamaan toisiaan muistamaan asioita, mita yksilo-

haastattelussa ei valttamatta olisi muistanut tuoda ilmi. Ryhmahaastattelun mahdollisiksi
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haasteiksi arvioitiin ryhman huono ilmapiiri ja kommunikaatio seka arkaluontoisiksi koettujen

asioiden kertomatta jattaminen. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Ryhmahaastattelussa kaytettiin teemahaastattelun muotoa. Tarkoituksena oli muodostaa etu-
kateen valittujen teemojen ymparille muutamia avainkysymyksia haastattelun eteenpain vie-
miseksi (Juvakka & Kylma 2007, 78-79). Teemat haastatteluun valikoitiin toimeksiantajan
esittamien toiveiden mukaisesti. Paateemana oli koettu hyvinvointi, jota kasiteltiin alateemo-
jen nakokulmista, jotka olivat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi. Jokaiseen ala-
teemaan liittyen tehtiin etukateen muutamia avainkysymyksia. Lisaksi haastattelussa nostet-
tiin esille ryhman kehittamisen teema. Haastattelurungon (Liite 1) avainkysymykset testattiin
koehenkiloilla ennen haastattelua, jotta voitiin varmistua siita, etta kysymykset ovat ymmar-

rettavia ja selkeita.

Haastattelussa kaytetyt kysymykset olivat muodoltaan avoimia, joiden avulla tutkittavasta il-
miosta pyrittiin saamaan kattavaa ja kuvailevaa tietoa. Suljettujen kysymysten kayttoa pyrit-
tiin valttamaan. Teemahaastattelun avainkysymysten avulla heratetyn keskustelun tuke-
miseksi ja esille tulleiden asioiden tarkentamiseksi opinnaytetyon tekija lisasi keskustelun va-
liin tarkentavia jatkokysymyksia tilanteiden mukaan. (Kananen 2014, 79.) Keskustelussa pyrit-
tiin etenemaan haastateltavien ehdoilla, jotta luottamus haastattelun vetajan ja haastatelta-
vien valilla kasvoi ja haastateltavat antoivat mahdollisimman kattavia vastauksia (Kananen
2014, 77). Haastattelun aikana kysymysten jarjestys olisi saanut muuttua keskustelun ja tilan-
teen etenemisen vaatimalla tavalla (Juvakka & Kylma 2007, 78-79). Oleellista oli, etta kaikki
suunnitellut teemat kaytiin lapi luontevassa jarjestyksessa ja tutkimusongelmaan saatiin kat-
tava vastaus (Vilkka 2015, 124). Haastattelutilanteessa teemat etenivat kuitenkin haastattelu-
rungossa (Liite 1) esitellyssa jarjestyksessa, silla keskustelu eteni sen mukaan sujuvasti. Kun
kasiteltavaan teemaan ei tullut enaa uusia vastauksia, edettiin seuraavaan teemaan. Mikali
haastateltaville tuli kuitenkin seuraavan teeman aikana viela mieleen kommentti edelliseen

teemaan liittyen, sen kertomiseen annettiin mahdollisuus.

Tavoiteltu haastatteluryhman koko oli 3-12 henkiloa, suositeltu enimmaismaara oli 15 henki-
loa (Juvakka & Kylma 2007, 84). Haastatteluun osallistuva Punttia ja pullaa -ryhma valikoitiin
sen mukaisesti, minka ryhman jasenilla oli kertynyt mahdollisimman pitkalta ajalta kokemus-
tietoa ryhman toiminnasta ja ketka halusivat seka kykenivat sanallisesti kuvaamaan kokemus-
taan ryhman toiminnasta. Haastattelu pidettiin suomeksi, joten haastateltavien tuli osata
suomea. Koska Punttia ja pullaa ryhman henkilokunta tunsi asiakkaiden taustat paremmin
kuin opinnaytetyon tekija, oli luotettavampaa, etta henkilokunta avusti opinnaytetyon tekijaa
valitsemaan, mika Punttia ja pullaa -ryhma pystyi osallistumaan haastatteluun edella mainit-
tujen ehtojen mukaisesti. Naiden ehtojen mukaisesti henkilokunta ehdotti haastateltavaksi

Myyrmaen toimipisteen Punttia ja pullaa -ryhmaa, jonka kaikki jasenet tayttivat edella
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mainitut haastateltavien kriteerit. Haastatteluun osallistui kaikki haastattelupaivana paikalla

olleet Myyrmaen Punttia ja pullaa -ryhman jasenet, joita oli kahdeksan.

Koska kyseessa oli kokemuksiin pohjautuva tutkimus, oli huomioitava, etta haastateltavan
ryhman jasenilla tuli olla omakohtaista kokemusta ja asiantuntijuutta tutkittavasta asiasta
(Vilkka 2015, 125). Aineisto keratiin marraskuussa, jolloin ryhman jasenilla oli noin kolmen
kuukauden kokemus ryhmassa kaymisesta. Ajankohta valittiin silla perustein, etta ryhman ja-
senille arvioitiin kertyneen riittavasti kokemusta haastatteluun osallistumista varten. Haastat-
telun suositeltiin kestavan enintaan tunnin (Vilkka 2015, 135). Haastattelupaivan kaytannon
jarjestelyiden vuoksi haastattelun pitamiseen oli kaytettavissa noin 45 minuuttia, josta noin 5
minuuttia kaytetiin tiedotteen ja suostumuslomakkeen lapikaymiseen ja loppuaika teemoihin

liittyvaan keskusteluun avainkysymyksen avulla.

Haastattelutilanne aanitettiin ja saatu aanite toimi tutkimusaineistona. Ennen haastattelun
aloittamista varmistettiin, etta haastateltavat ovat suostuvaisia haastattelun aanittamiseen.
(Kananen 2014, 94-95.) Kaikki ryhman jasenet olivat suostuvaisia nauhoitukseen. Haastattelun
nauhoittaminen onnistui hyvin ja haastateltavien vastauksista sai hyvin selvaa, joten nauhoi-

tetta voitiin pitaa luotettavana. Haastattelun litteroinnin jalkeen nauhoite havitettiin.

Haastatteluun osallistujille kerrottiin, etta haastatteluun osallistuminen oli vapaaehtoista ja
haastateltaville kerrottiin tutkimuksen tarkoituksesta (Vilkka 2015, 129-133). Haastattelusta
esiteltiin tiedote (Liite 2) Myyrmaen toimipisteen henkilokunnalle ja ryhman jasenille 2 viik-
koa ennen haastattelua. Samalla opinnaytetyon tekija kavi tarkistamassa haastattelutilan so-
pivuuden seka testasi haastattelun aanittamiseen kaytettavien laitteiden toiminnan. Haastat-
telupaivana haastateltavien kanssa kaytiin kirjallinen tiedote viela uudestaan lapi, jotta
kaikki varmasi olivat tietoisia haastattelun vapaaehtoisuudesta ja kayttotarkoituksesta. Haas-
tatteluun osallistujille annettiin mahdollisuus kysya haastatteluun liittyvia pohdituttavia tai
epaselvia asioita. Taman jalkeen haastatteluun halukkaat osallistujat allekirjoittavat suostu-
muksen haastatteluun (Liite 3). Haastatteluun osallistujille kerrottiin, etta heilla on viela ta-
mankin jalkeen oikeus kieltaytya osallistumasta haastatteluun ilmoittamalla asiasta suullisesti
opinnaytetyon tekijalle missa vaiheessa tahansa. Haastattelun pitamiselle saatiin tutkimus-
lupa Vantaan kaupungilta, jonka mukaisesti haastattelu toteutettiin. Opinnaytetyon jalkeen
suostumuslomakkeet havitettiin tietosuojajatteena. Arkistoitavaa materiaalia haastattelusta

ei keratty.

Teemahaastattelun muotoa kayttaen ryhmahaastattelusta pyrittiin saamaan mahdollisimman
rento ja avoin. Haastattelu pidettiin Punttia- ja pullaa ryhman kokoontumistilassa ryhman ko-
koontumispaivana ja ryhman jasenet saivat juoda ryhman toimintatapaan kuuluvia paivakah-
veja haastattelun aikana tilanteen rentouttamiseksi. Haastattelu haluttiin pitaa osallistujille

tutussa paikassa, jonne heidan on mahdollisimman helppo saapua ilman, etta heille koituu
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haastatteluun saapumisesta vaivaa. Tilasta pyrittiin poistamaan mahdolliset hairiotekijat en-
nen haastattelun alkamista. Ryhman ohjaajat poistuivat haastattelutilanteesta, jotta heidan
lasnaolonsa ei vaikuttaisi ryhman jasenten esille tuomiin vastauksiin. Haastattelun vetajan
heesta. Haastattelussa opinnaytetyon tekija pyrki kayttamaan selkeaa ja ymmarrettavaa

kielta ja myos non-verbaaliseen, neutraaliin viestintaan pyrittiin kiinnittamaan huomiota.

4.3  Aineiston analyysi

Haastattelusta saatu aineisto analysoitiin induktiivisen eli aineistolahtoisen sisallonanalyysin
periaatteita noudattaen. Jo aineiston keraamisvaiheessa pidettiin huolta siita, etta kerattava

aineisto vastasi tutkimusongelmaan ja tutkimuskysymyksiin. (Kananen 2014, 99-102.)

Keratty haastatteluaineisto litteroitiin tekstimuotoon kayttaen haastattelun aikana otettua
aanitetta. Litteroinnissa kaytettiin yleiskielista litterointia, eli puhuttu kieli kirjoitettiin ylos
kirjakielella. (Kananen 2014, 101-102.) Murre- ja puhekieli-ilmaisut poistettiin, jotta saa-
duista vastauksista ei voida paatella vastauksen antajaa. Yleiskieliseen litterointiin paadyt-
tiin, koska haastattelunryhman koko oli pieni ja vastauksissa esille tulleiden puhetyylien pe-

rusteella haastatteluun osallistujat olisi voitu tunnistaa.

Litteroinnin jalkeen siirryttiin koodausvaiheeseen, jossa litteroitua tekstia alettiin tarkastele-
maan silta kannalta, mitka osat siita vastasivat tutkimusongelmaan ja tutkimuskysymyksiin.
Tutkimusongelmaan vastaavat osuudet litteroidusta tekstista eroteltiin ja ne tiivistettiin muo-
toon, jossa kullekin tiivistelmalle saatiin oma sisaltoa kuvaava koodi. Teksti siis ikaan kuin ha-
jotettiin omiin palasiin, tekstikokonaisuuksiksi. Taman jalkeen tekstikokonaisuuksia alettiin
luokittelemaan sen mukaan, mitka tekstit muodostivat omat aiheryhmansa ja aiheryhmille an-
nettiin sisaltoa kuvastava nimi. Kaytannossa aineistoa luokiteltiin Word-ohjelman avulla taulu-
koinnin avulla. Taulukoissa esiteltiin raakateksti ja tekstia kuvaava koodi, jonka jalkeen teks-
tikokonaisuuksia alettiin yhdistelemaan laajempiin aiheryhmiin, jotta tutkimuskysymyksiin
saataisiin vastauksia. (Kananen 2014, 99-104.) Aineistoa kasitellessa huomioitiin, etta vas-
taukset tutkimuskysymyksiin eivat olleet suoraan luettavissa aineistosta, vaan aineistoa piti
kayda lapi useaan kertaan ja tekstin sisaltoa pyoriteltiin niin, etta aineistosta saatiin esille
tutkimuskysymyksiin vastaavia nakokulmia (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006). Analyy-
sissa siis edettiin vaiheittain, alussa litteroitu aineisto purettiin osiin, samanlaiset osat yhdis-
tettiin ja niista kirjoitettiin tiivistetty kokonaisuus, josta saatiin vastaukset jokaiseen tutki-
muskysymykseen (Juvakka & Kylma 2007, 113).

Seuraavalla sivulla esitellyssa aineistolahtoisen analyysin esimerkki taulukossa on haastatte-

lusta pieni patka, jota lahdettiin purkamaan osiin kuten muutakin haastatteluaineistoa.
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Raakatekstista eroteltiin tekstia kuvaavat koodit. Koodien perusteella tekstikokonaisuuksia
alettiin yhdistelemaan aihekokonaisuuksiksi, taulukossa aihekokonaisuutta kuvaa taso 2. Haas-
tattelussa esitellyista aihekokonaisuuksista muodostui laajempia, haastattelun teemoja kuvas-

tavia kokonaisuuksia. Taulukossa tata tasoa kuvastaa taso 3.

RAAKATEKSTI KOODI (Taso1) TASO 2 TASO 3

On se silld tavalla vaikuttanut ai- =~ LIIKUNNAN HARRAS-
nakin minulle, ettd mind olen TAMINEN KOTONA
jopa kotiin hankkinut jumppapal-

lon ja sitten vdhdn kdsipainoja. Ja LIIKUNNAN HAR-

RASTAMINEN AR-
JESSA

niiden kanssa on tullut treenattua
silloin tdlloin, tdtd en aikaisem-

min tehnyt.

Sitten ndmd kotildksyt, niitd LIHIKUNNAN HARRAS-
teen. Olemme saaneet A4 paperin | TAMINEN JUMPPA-
joka kerta tadltd mukaan, missd OHJEIDEN AVULLA

on kotildksy. Se on ollut ihan FYYSINEN TOI-

hyvd. Siind on jumppaohjeita. MINTAKYKY

Liikkuminen on hieman kémpi- LIIKKUNTAKYKY
mistd, mutta ryhmdstd on ollut

selvd apu liikkumiseen. Joka

kerta tuntuu, ettd liikkuminen on

helpompaa

ja voi pikkuisen aina laittaa lisdd = LIHASVOIMA FYYSINEN JAK-
painoa puntteihin. SAMINEN

On hyvd, ettd ensin on tasapai-
noryhmdsta TASAPAINOKYKY

ja sitten on kuntosaliryhmd,
LIHASVOIMA

ettd tule molemmat puolet ihan LIKUNTAKYVYN

kunnolla kdytya ldvitse. MONIPUOLISUU-
DESTA HUOLEHTIMI-
NEN

Taulukko 1: Esimerkki aineistolahtoisesta analyysista
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5  Tulokset
5.1 Ryhman toiminnan vaikutus fyysiseen toimintakykyyn

Toiminnan vaikutus koettuun fyysiseen jaksamiseen arjessa

Ryhmassa kavijat kokivat Punttia ja pullaa ryhmasta olleen apua fyysisen kunnon parantami-
seen seka yllapitoon. Ryhman jasenet arvioivat, etta fyysinen kunto oli parantunut siihen ver-
rattuna, millainen se oli ollut ennen ryhmaan tuloa. Kavijat kokivat ryhmassa tehtyjen tasa-
painoharjoitteiden parantaneen kavelykykya. Ryhman vaikutukset koettiin tarkeiksi erityisesti
fyysisen toimintakyvyn kannalta. Mikali ryhmassa kaynti oli jaanyt valista parina kertana, sen

koettiin vaikuttaneen heti erityisesti fyysiseen jaksamiseen ja hyvinvointiin.

”0On se (kunto) parantunut. Olen huomannut tasapainossakin, kylld tdmd on

auttanut siihenkin.”

”Kylld on askel paljon kevyempi, kun ldhtee tddltd kotiin. Liikkuminen on ollut

hieman kémpimistd, mutta ryhmdstd on ollut selvd apu liikkumiseen.”

”Joka kerta tuntuu, ettd liikkuminen on helpompaa ja voi pikkuisen aina lait-

taa lisdd painoa puntteihin. Koen, ettd liikkuminen on helpottunut.”

Fyysisessa kunnossa koettiin olevan viela parantamisen varaa. Ryhman jasenet olivat saaneet
ryhmassa kaynnin myota tiedon ja taidon arvioida seka kertoa, millaisia fyysisen kunnon puut-
teita heilla oli ryhmassa kaynnin aikana ilmennyt ja milla lilkkuntamuodolla he pystyivat saa-
maan niihin parannusta. Oman fyysisen toimintakyvyn arviointiin liittyen fysioterapeutin alku-
arvio seka henkilokohtaisen kuntosaliharjoittelu suunnitelman tekeminen koettiin tarkeaksi ja
hyodylliseksi. Liikunnan koettiin monipuolistuneen ryhman avulla, erityisesti lammittelyjump-
pien monipuolisuus sai kiitosta. Kuntosaliharjoitteiden lisaksi haastateltavat nostivat keskus-
telussa esille tasapainoharjoitteiden tarkeyden ja vaikuttavuuden liikkumiseen arjessa. Ylei-
sesti lammittelyjumpan, tasapainoharjoitteiden seka kuntosaliharjoitteiden vaikutukset koet-
tiin positiivisiksi. Niiden koettiin lisanneen lihasvoimaa, notkeutta, parantaneen tasapainoa

seka vaikuttaneen yleiseen fyysiseen oloon tekemalla olon kepeammaksi.
"Mutta kylld tdssa sen huomaa, ettd kylld sitd huonossa kunnossa on.”

”Sen huomasi heti silloin, kun oli kaksi viikkoa poissa, ettd kuinka suuri se ero
oli heti jalkalihaksissakin, kun ne olivat niin heikot. Nyt ne ovat menneet taas

aika heikoksi, mutta jalkaprdssi auttaa.”
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Ryhmassd kdynnin vaikutukset arkieldman liikunnan harrastamiseen

Ryhmassa kavijat kokivat hyodyllisiksi ryhmasta saamansa jumppaohjeet ja jasenet kertoivat
jumppaavansa kotona niiden mukaisesti. Lisaksi ryhman jasenet olivat saaneet paivakirjan,
johon he saivat vapaaehtoisesti merkata omia liikuntasuorituksiaan ja taman avulla he pystyi-
vat seuraamaan liikunta-aktiivisuuttaan. Ryhmassa kavijat kertoivat ryhmassa kaynnin aloitta-
misen jalkeen ostaneensa kotiin jumppaukseen tarvittavia valineita, jotta pystyivat toteutta-
maan ryhmassa oppimiaan jumppaliikkeita myos kotona, myos sellaisia, joita kotiin saatavissa

valmiissa jumppaohjeissa ei ollut mainittuna.

Kaikki eivat olleet kokeneet ryhman vaikuttaneen liikunnan harrastamiseen kotona. Osa kavi-
joista koki kotona itsenaisesti liilkunnan harrastaminen haastavaksi. Osa haastateltavista toi
ilmi, etteivat he pysty harrastamaan liikuntaa ollenkaan ilman avustusta, vaikka halua olisi.
Tahan syyksi esitettiin turvattomuuden tunne ja pelko siita, etta jotakin sattuu. Erityisesti

pelattiin kaatumisen riskia edellisten kaatumiskokemusten vuoksi.

”Yksi keventdvd tekijd on se, ettd jos kotona yrittdd pitdd kuntoilusta huolta,
niin se on aina epdselvdd, kuinka paljon pitdd jumpata. Ryhmdssd tulee ker-

ralla jumpattua pidempi aika putkeen, sitten voi kotona olla ihan rauhassa.”

”On se silld tavalla vaikuttanut ainakin minulle, ettd mind olen jopa kotiin

hankkinut jumppapallon ja sitten véhdn kdsipainoja. Ja niiden kanssa on tullut
treenattua silloin tdlloin, tdatd en aikaisemmin tehnyt. Sitten ndmd kotildksyt,
niitd teen. Olemme saaneet A4 paperin joka kerta tddltd mukaan, missé on ko-

tildksy. Se on ollut ihan hyvd. Siind on jumppaohjeita.”

Ryhman vaikutus motivaatioon jatkaa liikunta harrastusta jatkossa

Punttia ja pullaa -ryhman vaikutus taman hetken liikunnan kokonaismaaraan koettiin tarke-
aksi ja merkitykselliseksi. Osallistujat arvioivat, etta lilkunnan maara tulee vahenemaan ryh-
massa kaymisen loputtua. Toisaalta kavijat kokivat lilkkunnan pakolliseksi edes vahassa maarin
myos ryhman loputtua, mikali haluaa fyysisen toimintakyvyn pysyvan ylla. Ryhmassa oli myos
jasenia, joilla oli aikaisempaa kokomusta vastaavassa ryhmassa kaymisesta. He kokivat, etta
liitkunta jai vahaisemmaksi ryhman loppumisen jalkeen. Lisaksi he eivat [oytaneet mitaan
muuta ryhmaa, jossa liikunnan lisaksi huomioitaisiin myos psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvin-
voinnin tukeminen, vaikka olisivat sellaisen toivoneet loytavan. Pelkan liikuntaryhman sijasta

osallistujat toivoivat jatkossa paasya kokonaisvaltaisesti hyvinvointia tukevaan ryhmaan.

Haastattelussa tuli ilmi, etta ryhman jasenet kokivat ryhmaliikuntamuodon motivoivammaksi

liilkuntamuodoksi kuin yksilosuoritteet. Ryhmaliikunnan ja ohjatun liikunnan hyvina puolina
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nostetiin esille niiden turvallisuus ja selkeys. Myos ryhmaliikunnan ohjaajien koettiin vaikutta-
van motivaatioon osallistua liikuntasuoritteisiin, koska ohjaajien kerrottiin tuovan liikunnan

harrastamiseen selkeytta ja sita kautta he helpottivat lilkkunnan harrastamista.

”Ja tasapainoharjoituksissa ne (ohjaajat) antaa heti kylld tukea, jos ndyttdd

siltd, ettd alkaa kaatua. Turvallisuus on tdrkedd.”

- tdllainen ryhmdssd tydskentely on paljon selkedmpdd ja siind osallistuu pa-
remmin kuin ettd yksin aloittaisi tekemddn jotain.”

VAIKUTUKSET FYYSISEEN TOIMINTAKYKYYN
Yleisesti kunto on kohentunut LIIKUNNAN HARRASTAMINEN ARJESSA
Kavelykyky on parantunut Jumppaohjeet ja liikuntapaivakirja

motivoineet liikkumaan kotona

Lihasvoimat ovat parantuneet

Opitut taidot kayttoon myos kotona
Notkeus, ketteryys ja tasapaino ovat pa-
rantuneet Kotiin on ostettu liikunta valineita

Tieto ja ymmarrys omasta kunnosta ja sen
parantamisesta parantunut

LIIKUNNAN JATKAMINEN
Ennakko-oletuksena liikunnan vaheneminen ryhmassa kaynnin loputtua

Ryhmaliikunta seka ohjaajat vaikuttavat liikuntaan motivoitumiseen
seka tunteeseen liikunnan turvallisuudesta.

Liikunnan harrastamisen tulee olla selkeaa ja helppoa, tahan auttaa oh-
jattu litkuntatoiminta

Kuvio 1: Paaasiat ryhman vaikutuksesta koettuun fyysiseen toimintakykyyn
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5.2 Ryhman toiminnan vaikutus sosiaaliseen toimintakykyyn

Ryhmassa kaynnin vaikutukset sosiaalisuuteen

Keskusteltaessa ryhman vaikutuksista sosiaaliseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn, ryhman ja-
senet toivat vahvasti esille ryhman hyvan yhteishengen ja tapaamisten hyvan tunnelman tar-
keyden. Naiden tekijoiden kerrottiin vaikuttavan siihen, etta ryhman tapaamisiin oli ollut mu-
kavaa tulla. Keskustelussa tuli myos ilmi, etta kommunikaatio ryhman jasenten valilla koettiin
sujuvaksi. Yleisesti ottaen yhdessa tekeminen ryhman liikuntaosuudessa koettiin tarkeaksi,

mutta myos kahviosuudessa juttelu ja asioiden jakaminen koettiin tarkeaksi.
”Ja tdmd yhteisoolisyys ja tunnelma on tdrkedd.”
”Sellainen yhdessd tekeminen, se on tdrkedda”
”-tdmd ryhmd on homogeeninen, tddlld on hyvé yhteishenki.”

Ryhman jasenet kokivat saavansa tukea ryhmassa kaytyjen keskusteluiden avulla arkisiin tilan-
teisiin. Jasenet kokivat, etta olivat keskenaan samankaltaisissa elamantilanteissa ja siksi ko-
kemusten jakaminen keskenaan auttoi selviamaan myos arkisista pulmista. Samanlaisten ela-

mantilanteiden vuoksi ryhman jasenet kertoivat kokevansa yhteenkuuluvuuden tunnetta.

”Tdllainen ryhmdtoiminta antaa enemmdan, kun tddlld jutellaan keskenddn ja
muuta. Yhdelld on yksi hankaluus, toisella toinen ja sitten voidaan kuunnella
ja miettid, ettd minullakin on samanlainen pulma ja miten muut ovat toimi-
neet ja miten itse kannattaisi menetelld. Sieltd saa lisdd tdllaista mukavaa

tietoa.”

Ryhman jasenet kokivat, etta alussa toisiinsa tutustuminen oli hieman haastavaa. Tutustu-
mista varten ryhman jasenille oli jarjestetty alussa hetki, jolloin jokainen oli kertonut etuni-
mensa seka sen, mista oli kotoisin. Ryhman jasenet toivat kuitenkin ilmi, etteivat he koke-
neet tuntevansa toisiaan, vaikka olivat kayneet ryhmassa jo useamman kuukauden ajan. Ryh-

man jasenet eivat olleet jakaneet keskenaan muita henkilotietoja kuin etunimet.

"Tdssd vahdn juroteltiin ensimmdiselld kerralla niin kuin tapana on. Eikds se

ole suomalainen tapa vdhédn.”

”Ei me tunneta toisiamme ja ei tiedetd edes toistemme sukunimid eikd muuta

tietoja. Tunnemme toisemme vain etunimilld.”
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Ryhmassd kdaynnin vaikutus sosiaalisiin suhteisiin arjessa

Vaikka ryhman jasenet ilmaisivat viihtyvansa toistensa seurassa, kukaan ryhman jasenista ei
kuitenkaan kokenut ystavystyneensa ryhman jasenten kanssa niin, etta ystavyys jatkuisi ryh-
man toiminnan jalkeen tai ryhman toiminnan ulkopuolella. Jasenet olivat sita mielta, ettei
ryhman tarkoitus ollutkaan se, etta muiden jasenten kanssa tavattaisiin ryhman toiminnan ul-
kopuolella. Haastattelussa tuli ilmi, etta ryhman jasenet olivat tahan tilanteeseen tyytyvaisia
ja he kokivat, etteivat halunneet sekoittaa yksityiselamansa tapahtumia Punttia ja pullaa -
ryhmassa kayntiin.

"Tddlld tulee tutuksi. Jokaisella on oma eldmd tamdn ulkopuolella.”

”Ndemme tddlld vain kerran viikossa. Se riittdd.”

SOSIAALINEN TOIMINTAKYKY: SOSIAALISET SUHTEET ARJESSA:
Tunne yhteisollisyydesta ja hyvasta yhteis- Osallistujat eivat kokeneet ys-
hengesta koettiin tarkeaksi ja vaikuttaa tavystyneensa jasenten kanssa
ryhman tapaamisiin tulemiseen. niin, etta se nakyisi arjen sosi-

aalisissa suhteissa.
Kommunikaatio ja kokemusten jakaminen

samassa elamantilanteessa olevien kanssa Jasenet eivat myoskaan odotta-
koettiin tarkeaksi. neet ryhmasta ystavyyssuhteita

arkeen ryhmassa kaynnin ai-
Yhdessa tekeminen koettiin tarkeaksi. kana eika sen loputtua

Kuvio 2: Paaasiat ryhman vaikutuksesta sosiaaliseen toimintakykyyn

5.3 Ryhman toiminnan vaikutus psyykkiseen toimintakykyyn

Ryhmassa kaynnin vaikutus koettuun mielialaan (mieliala ryhmaan tullessa ja siella ol-

lessa)

Ryhman jasenet kertoivat, etta ryhmaan tuloa odotettiin iloisin mielin ja ryhmaan oli joka
kerta ollut mukavan tuntuista tulla. Ryhman toiminnassa seka fyysisella (liikunta) etta sosiaa-
lisella (kahvihetki) osuudella koettiin olevan vaikutusta myos mielialaan, toiminnan koettiin

kokonaisvaltaisesti olevan psyykkista hyvinvointia tukeva.
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Osa arvioi fyysisen toimintakyvyn yllapidon olleen ryhman tarkein tarkoitus, ei niinkaan psyyk-
etta seka litkunta etta kahvittelu osuus olivat yhta tarkeassa asemassa. Kaikki ryhman jasenet
kokivat kahvitteluhetken mukavaksi eika kukaan halunnut luopua siita. Ajanjaksotus tapaa-

miskerroilla, liikunnalle noin 2 tuntia ja kahvihetkeen noin 30min, koettiin sopivaksi.

”Sekd fyysiseen ettd henkiseen puoleen saa ryvhmdstd tukea, tddlld on mukavaa
porukkaa ja sitten vield hyvdat kahvit pddlle. Sekin on tdrkedd. lhan tdysin posi-

tiivinen kokemus ryhmdn vaikutuksista.”

”Sitd sielld omissa oloissa, kotioloissa, sitd jamdhtdd tiettyihin rutiineihin.
Mutta sitten kun tulee tdnne, niin tddltd saa taas virikettd. Kylla tdmd vaikut-

taa niin paljon mielialaan.”

”Tdmd pulla on tdssd enemmdn sellainen leikkimielinen. Kylldhdn tdmd jump-
paryhmd ja jumppa on se tdrkedmpi. Mutta ei tdstd pulla osuudestakaan halua

luopua.”

Ryhmaan tuleminen oli ryhman jasenten mielesta mieluisaa ja ryhman kokoontumispaivaa
odotettiin. Jasenet kertoivat, etta ryhmassa kaynti menee ensisijalle kyseisena paivana mui-

hin menoihin verrattuna. Kerran viikossa tapaamiset koettiin sopivana maarana.
”Tdmd pdivd on ruksattu, ettd ei kovin mielellddn mitddn muuta tdhdn tule.”

” Puoliso kun kutsuu, ettd lahdetddn johonkin konserttiin tai teatteriin, niin ei

milladn meinaisi viitsid ldhted. Tdnne oikein hinku on sitten tulla”
Ryhmadssa kaynnin vaikutukset mielialaan arjessa

Ryhman jasenet kertoivat, etta ryhmassa kaynti oli vaikuttanut koettuun mielialaan kohenta-
vasti. Negatiivisia vaikutuksia, esimerkiksi vasymista, ei oltu havaittu. Jasenet kertoivat, etta
ryhmasta lahdettiin aina hyvilla mielin kotiin. Ryhmassa kavijat olivat huomanneet koke-
neensa mielialansa iloiseksi ryhman tapaamisesta kotiin tultuaan. Ryhman jasenet kertoivat,
etta myos heidan omaisensa olivat antaneet palautetta, etta ryhmassa kaynnin jalkeen he

ovat olleet iloisempia kuin tavallisesti.

Ryhman vaikutusta mielialaan arvioitiin kestavan sen paivan ajan, jolloin ryhmassa oli kayty.
Mielialaa ryhmassa kaynnin jalkeen kuvattiin kepeaksi, virkeaksi ja iloiseksi. Kavijoilla oli
myos kokemuksia siita, mikali ryhmassa kaymisesta oli joutunut pitamaan parina kertana tau-
koa. Tauon oli koettu vaikuttaneen myos mielialaan, ensisijaisti sen vuoksi, etta tauko ai-

heutti huolta oman fyysisen toimintakyvyn yllapysymisesta.



25

”On tdlld kylld jokin vaikutus, ettd on niin kiva aina se iltapdivd ja kevyt olo.”

”Ja vaikka on jumpannut, niin ei ole tarvetta, ettd téytyisi nyt pddstd maa-

”

ten

”Se on juuri niin kuin poika sanoi, ettd sind olet aina niin iloinen aina kun tu-

let sieltd. Se kertoo kaiken.”

PSYYKKINEN TOIMINTAKYKY:

Ryhmaan tuloa odotetaan innolla ja se PSYYKKINEN TOIMINTAKYKY ARJESSA:
koetaan tarkeaksi.
Ryhma vaikuttaa mielialaan kohenta-

Kokoontumisaika ja -kerrat nykyisellaan vasti, vaikutus huomattavissa ryhmassa
sopivia. kaynti paivan aikana.

Seka fyysisella etta sosiaalisella osuu- Ei negatiivisia vaikutuksia.

della on vaikutus myos psyykkiseen toi-

mintakykyyn.

Kuvio 3: Paaasiat ryhman vaikutuksesta koettuun psyykkiseen hyvinvointiin

5.4  Ryhman toiminnan kehittaminen

Hyvaksi koetut Punttia ja pullaa-ryhman puolet

aalisten, fyysisten kuin psyykkisten tekijoidenkin kannalta. Myos ryhman kokoontumisaikaan
yhdella kerralla, noin kolmeen tuntiin, oltiin tyytyvaisia. Kavijat olivat myos sita mielta, etta
ajankaytto ryhman kokoontumiskerralla oli hyvin suunniteltua. Muita kaytannon jarjestelyyn
liittyvista asioista nostettiin esille sijainti, ryhman koko ja kaytossa olevat tilat. Sijaintiin ol-
tiin tyytyvaisia, silla paikalle paasi myos julkisilla kulkuneuvolla ja paikan koettiin olevan kes-
keisella paikalla. Ryhman koko koettiin olevan riittavan pieni, jotta kaikki ehtivat osallistua
eri lilkuntamahdollisuuksiin ja kayda kaikissa kuntosalilaitteissa. Lisaksi esille tuotiin ryhman

toiminnan jarjestaminen ulkona kelin salliessa, tata toivottiin myos jatkossa lisaa.

”-tdmd on hyvin monipuolisesti ajateltu. Ettei tdmmdisessd lyhyessd ajassa

paljon enempddkddn mahtuisi eikd me jaksettaisikaan.”
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”Tdmd ohjelma on niin hyvin tasapainotettu, ettd tdhdn ei pitkdsty. ”

Ryhmassa kavijat kokivat merkitykselliseksi sen, etta ryhman ohjaajat olivat mukavia ja kan-
nustavia. Ryhman ohjaajien merkitykset osallistujille olivat turvallisuuden tunteen lisaami-
nen, toiminnan monipuolisuus ja selkeys, motivointi seka jokaisen kavijan yksilollinen kohtaa-

minen ja tarpeiden arviointi.
Ryhmassd kavijoiden kehitysehdotukset ryhmalle

Ryhman kehittamisesta keskustellessa ryhman jasenet toivat vahvasti esille olleensa ryhman
toimintaan nykyisessa muodossaan hyvin tyytyvaisia. Ryhman jasenet toivat ilmi, etteivat he

keksineet mitaan kehitettavaa ryhman sisallosta, kysymys koettiin yllattavaksi.
”Et saa kylld meiltd mitddn negatiivista sanottavaa tdstd ryhmdstd.”

"Ei ole tullut ajateltua ollenkaan tuollaista (ryvhmdn kehittdmiskohteita),

tddlld on todella niin monipuolinen ohjelma.”

”Yksi mikd tdssd tulee vield esille, on ettd tdmd on hyvin suunniteltu tadmd
koko ryhmdn tyoskentely. Tdatdhdn on jo useamman vuoden tehty tddlld, ilmei-

sesti hyvdt kokemukset heilld (ohjaajilla) tdstad.”

Ryhman jasenet esittivat huolen siita, mita tapahtuu sen jalkeen, kun Punttia ja pullaa -jakso
on ohitse. Jasenet kertoivat, etteivat ole tietoisia siita, millaisia mahdollisuuksia heilla on
kaupungin tarjoamiin liikunta tai muihin paivatoiminta muotoihin paasyyn ja toivoivat tahan
selvennysta. Lisaksi ryhman jasenet kokivat olevansa epatietoisia siita, milloin oma puolen
vuoden jakso loppuu. Ryhman jasenet toivoivat paasya jatkossa samantyyliseen ryhmaan kuin
Punttia ja pullaa -ryhma. Ryhmassa oli tieto, etta Punttia ja pullaa -ryhmaan on mahdollisuus
paasta joskus uudestaan puolen vuoden jaksolle, kaikki olivat halukkaita uudelle jaksolle.
Puolen vuoden jakso tuntui osallistujista lyhyelta ajalta. Heilla oli huoli siita, jatkuuko liikku-

minen ryhmassa kaynnin loputtua.

"Mutta se mikd vahdn jdi askarruttamaan, ettd miten tdstd eteenpdin sitten,
kun tdmda loppuu. Pysdhtyyko se kuin seinddn. Mikd on tulevaisuus, onko meilld
mitddn tulevaisuutta tdssd suhteessa, ettd sanotaan vaikka muutaman kuukau-

den pddstd, voidaanko kokoontua ja olla tdalla.”

"Kylld se tyhjion jdttdisi, jos yhtdkkid ilmoitettaisiin, ettd tdmd nyt lopete-

taan. Tuntuu ettd ollaan vasta niin lyhyen aikaa kdyty.”
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"Tdllaisia terveisid eteenpdin, ettd kylld me tddlld oltaisiin halukkaita jatka-

maan varmasti, jos mahdollista. Niin kauan kuin eletddn. Ainakin satavuo-

tiaiksi.”

Autolla litkkujat toivoivat parkkipaikkoihin parannusta, heidan mukaansa parkkipaikkaa oli

vaikea loytaa tai sielta oli pitka kavelymatka ryhman kokoontumistiloihin.

HYVAKSI KOETUT ASIAT:

Kaytannon jarjestelyt: ryhman ko-
koontumispaikan sijainti, ryhman
koko, kokoontumiskerrat seka -

aika

KEHITTAMISEHDOTUKSET:

Selkeytta jatkomahdollisuuksiin ja
tarjolla olevien palveluiden saan-
tiin. Taman avulla huolen vahen-
taminen liikunnan pois jaamisesta

ryhmassa kaynnin loputtua. Tule-

o . . R vaisuudessa mahdollisuus saman
Sisalto on monipuolista, sisaltoon
. o tyyliseen ryhmaan, jossa pidempi-
ei koettu kehittamisen tarvetta.
aikainen kayntimahdollisuus.

Ohjaajat motivoivia, mukavia ja
o . Kaytannon jarjestelyt: parkkipai-
huomioivat yksil6lliset tarpeet . .
koitus toimipisteen laheisyydessa

Kuvio 4: Yhteenveto osallistujien ajatuksista ryhman kehittamiseen liittyen

6 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa Punttia ja pullaa -ryhman jasenien kokemuksia ryh-
man vaikutuksesta heidan koettuun hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Opinnaytetyon aineiston-
keruussa saatiin vastauksia, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin seka tarkoitukseen ja tavoit-
teeseen. Opinnaytetyossa haastattelun runko rakennettiin tyoelamakumppanin toiveiden mu-
kaisesti, jotta voitiin varmistua, etta tyoelamakumppani saa tyosta vastauksia juuri niihin asi-
oihin, mihin tyoelamakumppanin kokema tarve kohdistui. Saatujen tulosten perusteella Punt-
tia ja pullaa -ryhman vetajat ovat tietoisia asioista, joita osallistujat pitavat merkityksellisina
ja hyvina ryhman toiminnassa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin liittyen. Li-

saksi haastattelussa tuli ilmi ryhman kaytannon jarjestelyihin liittyvia hyviksi ja kehitettaviksi
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koettuja asioita. Haastattelussa saatujen tietojen perusteella ryhman toiminnan suunnitte-
lussa ja toteuttamisessa voidaan jatkossa pyrkia sailyttamaan esille tulleita osallistujien mer-

kityksellisiksi koettuja asioita seka kehittamaan haastattelussa esille tulleita kehityskohteita.

Opinnaytetyo toteutui sen suunnitelman mukaisesti, jonka mukaan myos tutkimuslupa opin-
naytetyon tekemiselle oli saatu. Haastatteluun osallistui tavoiteltu maara jasenia ja haasta-
teltavat tayttivat ennalta maaritetyt osallistumiskriteerit. Haastattelun maksimipituudeksi oli
suunniteltu tiedote- ja suostumuslomakkeiden lapikayminen mukaan lukien yksi tunti. Kaytan-
non jarjestelyjen vuoksi aikaa haastattelulle jai kuitenkin haastattelupaivana 15min suunni-
teltua vahemman aikaa. Haastattelu kuitenkin saatiin kaytya lapi niin, ettei yksikaan teema
jaanyt kasittelematta. Haastattelun teemoja lapikaydessa kaikkien teemojen kohdalta paas-
tiin tilanteeseen, jossa haastateltavat eivat enaa keksineet uusia vastauksia kysymyksiin, vaan
samat vastaukset alkoivat toistumaan. Tasta voitiin paatella, etta teema oli kasitelty ja voi-
tiin siirtya seuraavaan teemaan. Haastattelu paattyi siihen, ettei uusia vastauksia enaa tullut,
eika siihen, etta aika olisi loppunut kesken. Tasta voitiin arvioida, etta kaytettavissa oleva

aika oli riittava haastattelulle, vaikka se olikin hieman suunniteltua lyhyempi.

Haastattelukysymyksiin saatiin sellaisia vastauksia, mita kysymyksilla pyrittiinkin saamaan, eli
kysymykset ymmarrettiin oikein. Haastateltavat keskustelivat kaikista teemoista kattavasti,
eniten keskustelua heratti fyysista toimintakykya kasitteleva teema. Tama saattoi johtua
siita, etta osa osallistujista kertoi kokevansa ryhman tarkeimmaksi osuudeksi juuri fyysisen
toimintakyvyn yllapidon ja kehittamisen. Ilmio saattoi johtua myos siita, etta psyykkisten ja
sosiaalisten asioiden kertominen julkisesti ryhmassa saatettiin kokea arkaluontoisemmiksi ai-
heiksi. Haastavimmaksi aiheeksi osoittautui ryhman kehittamisen teema. Haastatteluun osal-
listujat antoivat palautetta, etta olisivat kaivanneet pidempaa miettimisaikaa kehittamistee-
malle, mahdollisesti jo haastattelua edeltaneesta viikosta saakka. Tasta paatellen opinnayte-
tyon tekija olisi voinut siis esitella haastattelua kasittelevia teemoja viela tarkemmin kaksi
viikkoa ennen haastattelua pidetyssa esittelyssa Punttia ja pullaa -ryhmalle. Talloin ryhman

kehitettaviin asioihin liittyneeseen kysymykseen olisi voinut tulla kattavampia vastauksia.

6.1  Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon luotettavuutta ja eettisyytta arvioitiin jatkuvasti opinnaytetyota tehdessa.
Yleisesti tieteellisissa tutkimuksissa kaytetyt luotettavuusmittarit ovat reliabiliteetti seka va-
liditeetti. Reliabiliteetti tarkoittaa pysyvyytta, eli jos tutkimus uusittaisiin, saadut tutkimus-
tulokset olisivat samankaltaiset kuin ensimmaisella kerralla. Validiteetti tarkoittaa oikeiden
asioiden tutkimista, eli mittauksen kohde on oikea tutkimusongelman kannalta. (Kananen
2014, 147.)
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Opinnaytetyon luotettavuutta pyrittiin vahvistamaan riittavan ja tarkan dokumentaation
avulla. Opinnaytetyon tekijan tuli esitella tyossaan perusteluja tekemilleen valinnoille ja se-
littaa toimintaa, joka liittyy opinnaytetyon tekemiseen. Opinnaytetyossa esiteltiin tietojen
alkupera ja arvioitiin niiden luotettavuus. Lahteiden luotettavuutta arvioitiin kriittisesti jul-
kaisijan, julkaisuajan ja julkaisumuodon perusteella. Aineistoa kerattiin riittavan useasta lah-
teesta, jotta voidaan varmistua tiedon paikkansapitavyydesta. Saatuja tietoja voitiin pitaa
luotettavampina, kun saadut tiedot alkoivat toistua, eli kyllaantya. (Kananen 2014, 150-154.)

Aineiston runsaudesta johtuen yli 10 vuotta vanhoja lahteita ei ollut tarpeellista kayttaa.

Teemahaastattelurunko testattiin etukateen, jotta saatiin varmuus siita, etta kaikki avainky-
symykset ovat selkeita ja ymmarrettavia. Haastattelussa saatua aineistoa kasiteltiin niin, ett-
eivat haastateltavien antamat tiedot muuttuneet ja haastateltavien kokemukset tulivat todel-
lisuuden mukaisesti esille. Haastelu nauhoitettiin, jotta saadut tiedot ovat opinnayteyon teki-
jan kaytettavissa alkuperaismuodossaan, eika opinnaytetyon tekijan muistin varassa. Nauhoi-

tus lisasi siis opinnaytetyossa esiteltyjen haastattelutulosten luotettavuutta.

Koko opinnaytetyoprosessin ajan noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeistuk-
sia. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeen mukaan eettisesti oleellisia asioita tutkimus-
ten tekemisessa ovat rehellisyys, luotettavuus ja tarkkuus tutkimustyossa, tallenteiden kay-
tossa ja tutkimustulosten esittamisessa. Tutkimustulokset tulee julkaista ja kirjoittaja on vas-
tuussa omasta tekstistaan. Tutkimusta tehdessa tulee kayttaa tieteellisiin tutkimuksiin sovel-
tuvia aineistokeruu ja -analyysimenetelmia. Tutkimusta varten tulee hankkia asianmukaiset
tutkimusluvat ja ennen tutkimusta tehdaan tutkimussopimus. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2012.) Opinnaytetyon haastattelun pitamiselle haettiin tutkimuslupaa elokuussa 2019 ja
se saatiin syyskuussa 2019. Opinnaytetyo toteutettiin sen suunnitelman mukaisesti, jonka pe-

rusteella tutkimuslupa oli saatu.

Lisaksi opinnaytetyota tehdessa noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeistuksia
ihmisiin kohdistuvaan tutkimukseen liittyen. Haastattelussa huomioitavia asioita olivat osallis-
tumisen vapaaehtoisuus, henkilotietojen suojaaminen, yksityisyyden suojaus julkaistussa
tyossa seka haastattelun jarjestamisen ja sen tarkoituksen avoimuus. (Tutkimuseettinen neu-
vottelukunta 2019.) Haastattelua tehdessa huomioitiin, etta haastateltavat olivat tietoisia
haastattelun vapaaehtoisuudesta ja he tiesivat mihin tarkoitukseen tietoa kerataan. Haasta-
teltaville kerrottiin haastattelun nauhoittamisesta ja heidan vapaaehtoisuus nauhoittamiseen
tarkistettiin. Ennen haastattelun alkua haastateltavat saivat opinnaytetyosta kirjallisen tie-
dotteen, jossa esiteltiin opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet seka haastattelun toteuttamiseen
liittyvia asioita (Liite2). Paikalla olijat saivat kayttaa tarvitsemansa ajan pohtiakseen, halusi-
vatko osallistua haastatteluun. Opinnaytetyon tekija tai ryhman ohjaajat ja osallistujat eivat
painostaneet tai hoputtaneet ketaan paatoksen tekemisessa. Suostumuslomakkeen allekirjoit-

tamisen jalkeen haastateltavia viela muistutettiin, etta heilla oli oikeus kieltaytya
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haastattelusta viela lomakkeen allekirjoittamisen jalkeenkin ilmoittamalla siita opinnaytetyon

tekijalle.

Opinnaytetyota tehdessa noudatettiin tietosuojan turvaamista. Haastatteluun osallistuvien
henkilotietoja ei keratty aineiston keruun yhteydessa ja aineistoa esiteltiin niin, ettei aineis-
toa pysty tyon perusteella yhdistamaan kehenkaan haastatteluun osallistuneeseen henkiloon.
Tama toteutettiin niin, etta litterointi vaiheessa aineisto kirjoitettiin kirjakielelle, jotta haas-
tateltavien murteesta tai puhetyylista ei voida paatella vastauksien antajia. Haastattelussa
otettu nauhoite havitettiin aineiston litteroinnin jalkeen ja haastattelun suostumuslomakkeet
laitettiin tietosuojajatteeseen opinnaytetyon teon jalkeen. Suostumuslomakkeet ja nauhoite
olivat opinnaytetyon tekijan hallussa havittamiseen sakka, eika nauhoitetta tai lomakkeita an-
nettu ulkopuolisten kuultavaksi tai nahtavaksi hallussapidon aikana. Haastattelutilanteissa
opinnaytetyon tekija pyrki kiinnittamaan huomiota hienovaraisuuteen ja haastateltavan kun-

nioittamiseen.

Opinnaytetyota tehdessa otettiin huomioon myos sairaanhoitajan ammatilliset eettiset oh-
jeet. Sairaanhoitajan tehtavana on edistaa ja yllapitaa terveytta. Sairaanhoitaja kunnioittaa
itsemaaraamisoikeutta ja kunnioittaa toista seka huolehtii salassapitovelvollisuudesta. Lisaksi

sairaanhoitaja toimii kollegiaalisesti. (Sairaanhoitajat 2014.)

6.2 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Haastatteluaihetta koskeva opinnaytetyossa esitelty teoriatieto ja aikaisemmat tutkimukset
tukivat taman opinnaytetyon haastattelussa saatuja vastauksia. Fyysiseen toimintakykyyn liit-
tyen ryhman jasenet kokivat tarkeaksi fyysisten harjoitteiden monipuolisuuden. Haastatelta-
vat kokivat, etta seka verryttelyjumppa, tasapainoharjoitteet etta lihaskuntoa yllapitava kun-
tosaliharjoittelu olivat kaikki tarkeita ja huomioitu hyvin ryhman viikoittaisissa kokoontumi-
sissa. Ryhman jasenet kokivat fyysisen toimintakyvyn parantuneen tai ainakin pysyneen ylla.
Ryhman toiminta vastasi UKK-instituutin suosituksia ikaantyneiden liikunnalle juuri lilkkunnan
monipuolisuudessa, jonka avulla ikaantynyt voi ennaltaehkaista ikaantymisen aiheuttamaa
fyysisen toimintakyvyn heikkenemista (UKK-instituutti 2019; UKK-instituutti 2014b). Lisaksi
haastattelun perusteella ikaantyneet kokivat henkilokohtaisen liikuntasuunnitelman seka ko-
tiin saatavan liikuntaohjeen tukevan heidan fyysisen toimintakyvyn yllapitoa. Aikaisemmat
tutkimukset ja teoriatieto tukivat tata haastattelussa esille tullutta asiaa, esimerkiksi Ikainsti-
tuutio suosittelee henkilokohtaisten liikuntasuunnitelmia laatimista ikaantyneille (Ikainsti-
tuutti 2017).

Ryhmalla koettiin olevan vaikutuksia sosiaaliseen hyvinvointiin, silla osallistujat kokivat ryh-

massa yhteisollisyyden tunnetta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta muiden ryhman jasenten
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kanssa. Edella mainittujen asioiden on todettu tukevan sosiaalista hyvinvointia, silla ikaanty-
neen aktiivisuuden, sosiaalisen verkoston omaaminen seka merkityksellisten vuorovaikutus-
suhteiden kokeminen tukevat ikaantyneen sosiaalista toimintakykya ja ehkaisevat ikaanty-
neen kokemaa yksinaisyytta (Terveyskyla 2018; Mielenterveystalo c). Lisaksi juuri paivatoi-
mintaryhma muodon on kirjallisuudessa esitellyn tiedon perusteella todettu yllapitavan seka

edistavat ikaantyneiden sosiaalista toimintakykya (Terveyskyla 2018).

Edella mainitut haastattelussa seka teoreettisessa viitekehyksessa esille tulleet fyysiseen ja
psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat tekijat vaikuttavat myos psyykkiseen hyvinvointiin.
Haastattelun perusteella voitiin todeta, etta ryhma vaikuttaa positiivisesti seka fyysiseen etta
sosiaaliseen toimintakykyyn, jotka ovat yhteydessa myos koettuun psyykkiseen hyvinvointiin.
Toimintakykyvajeiden seka yksinaisyyden ennaltaehkaisy tukee psyykkista hyvinvointia (THL
2019), nain ollen voidaan tehda johtopaatos ryhman vaikutuksesta positiivisesti myos psyykki-

seen hyvinvointiin.

Ryhman jasenet toivat ilmi ohjaajien merkittavan vaikutuksen kokemukseen ryhmasta kaymi-
seen seka motivaatioon osallistua liikunta harjoitteisiin. Tasta johtuen jatkotutkimus - ja ke-
hittamisaiheeksi nousi esille ohjaajien valmiudet ryhmanohjaukseen seka motivointiin ja nai-
den ominaisuuksien kehittamismahdollisuudet. Tutkimuksen perusteella ryhman ohjaajien toi-
mintaa voitaisiin kehittaa niin, etta se tukisi entista paremmin osallistujien tarkeaksi kokemia
Punttia ja pullaa -ryhman ominaisuuksia. Toinen esille noussut jatkotutkimusaihe koskee
ikaantyneiden mahdollisuuksia jatkaa liikuntaharrastusta samassa tai jossakin muussa kaupun-
gin tarjoamassa ikaantyneille suunnatussa lilkuntapalvelussa. Aihe sopii jatkotutkimusai-
heeksi, silla ryhmaan osallistujilla oli epatietoisuutta ja huolta siita, miten heidan fyysinen
aktiivisuus jatkossa pysyy ylla. Heilla oli myos huoli, etteivat he loyda ollenkaan seka fyysista
etta psyykkista ja sosiaalista toimintakykya yllapitavaa toimintaryhmaa. Tutkimuksella saatai-

siin aiheesta ikaantyneiden kaipaamaa tietoa.
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Liite 1: Teemahaastattelurunko

Teemahaastattelu runko ryhmahaastatteluun, aiheesta Punttia ja pullaa -ryhman toiminnan

vaikutus iakkaan koettuun toimintakykyyn ja hyvinvointiin
ALOITUS

Esittaytyminen, tiedote haastattelusta, vapaaehtoisuuden selvittaminen, suostumuslomakkei-

den taytto

TEEMA 1 Ryhman vaikutus koettuun fyysiseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn (aika noin
10-15min)

Miten Punttia ja pullaa -ryhmassa kayminen on vaikuttanut koettuun fyysiseen jaksamiseen

arkipaivaisessa elamassa?
Miten ryhmassa kaynti on vaikuttanut arkielaman liikkumiseen?

Miten ryhmassa kaynti motivoi jatkamaan liikunta harrastusta jatkossa?

TEEMA 2 Ryhman vaikutus koettuun sosiaaliseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn (aika

noin 10-15 min)

Miten ryhmassa kaynti on vaikuttanut sosiaalisiin suhteisiin?
Kuinka hyvin ryhmassa paasee tutustumaan uusiin henkiloihin?
Kuinka hyvin ryhman jasenten kanssa ystavystyy?

Miten ryhmassa muodostuneet ystavyyssuhteet nakyvat arjessa?

TEEMA 3 Ryhman vaikutus koettuun psyykkiseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn (aika

noin 10-15min)
Miten ryhmassa kaynti on vaikuttanut koettuun mielialaan arkisessa elamassa?
Millaisella mielella ryhman tapaamisiin tullaan?

Milla mielella ryhmasta yleensa lahdetaan?
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TEEMA 4 Ryhman toiminnan kehittaminen (aika noin 15min)

Mita hyvaa Punttia ja pullaa ryhmassa edella mainittujen asioiden lisaksi on?

Mita kehitettavaa Punttia ja pullaa ryhmassa edella mainittujen asioiden lisaksi on?

LOPETUS

Mahdollisuus haastateltavien vapaille kommenteille tai kysymyksille. Kiitokset osallistujille.
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Liite 2: Tutkimustiedote haastatteluun osallistujille

Tiedote haastatteluun osallistuville

Olen viimeisen vuoden sairaanhoitaja opiskelija Tikkurilan Laurea ammattikorkeakoulusta.
Teen opinnaytetyota, jonka tavoitteena on selvittaa, onko Punttia ja pullaa -ryhman toiminta
nykyisessa muodossaan osallistujien koettua hyvinvointia yllapitava ja edistava. Tavoitteena
on tarkistella, miten ryhmaan osallistumisen vaikutukset heijastuvat osallistujien koettuun hy-
vinvointiin ja auttaako se jaksamaan paremmin arkielamassa. Tarkoituksena on selvittaa, mi-
ten ryhman toimintaa voitaisiin kehittaa niin, etta se tukisi osallistujien hyvinvointia ja olisi

osallistujille mahdollisimman mielekasta.

Haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista. Haastattelu tehdaan ryhmassa. Haastatteluun
varataan aikaan noin 1 tunti ja se pidetaan ryhman kokoontumistiloissa. Mikali haluat osallis-
tua haastatteluun, allekirjoita ohessa oleva suostumuslomake. Voit perua suostumuksesi haas-
tatteluun missa vaiheessa tahansa vaiheessa ilmoittamalla asiasta haastattelun pitajalle. Voit
perua suostumuksen myos ilmoittamalla asiasta henkilokunnalle, joka ilmoittaa asiasta haas-
tattelun pitajalle. Haastattelusta kieltaytymisella ei ole haitallisia vaikutuksia jatkossa ryh-

maan osallistumiseen tai muiden palvelujen saantiin.

Haastattelussa kenenkaan henkilotietoja ei kerata ylos ja vastaukset annetaan nimettomana.
Haastattelu nauhoitetaan, jotta haastattelu vastaukset voidaan myohemmin kirjoittaa sanalli-
seen muotoon. Nauhoite havitetaan aineiston keruun jalkeen eika sita anneta ulkopuolisten
kuultavaksi. Vastauksianne kasitellaan luottamuksellisesti ja ne julkaistaan niin, ettei haasta-
teltavan henkilollisyytta pystyta tunnistamaan. Suostumus lomakkeet laitetaan tietosuojajat-
teeseen eika niita arkistoida tai nayteta ulkopuolisille henkiloille. Saaduista vastauksista kir-
joitetaan opinnaytetyohon kooste, joka esitetaan Laurea ammattikorkeakoulun opettajille ja
opiskelijoille. Opinnaytetyo julkaistaan Theseus verkkosivustolla ja lisaksi se toimitetaan Van-

taan kaupungille. Haastattelulle on haettu lupa Vantaan kaupungilta.

Osallistumalla haastatteluun, paaset vaikuttamaan ryhman toimintaan tulevaisuudessa.

Haastattelijana,

Maria Raassina

Sairaanhoitaja opiskelija, Laurea Ammattikorkeakoulu

maria.raassina@student.laurea.fi
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Liite 3: Suostumuslomake

Sopimus haastatteluun osallistumisesta

Olen lukenut haastattelua koskevan tiedotteen ja haluan vapaaehtoisesti osallistua opinnayte-
tyohon kuuluvaan Punttia ja pullaa -ryhman toimintaa ja sen vaikutuksia koskevaan haastatte-
luun. Hyvaksyn, etta haastattelu nauhoitetaan. Henkilotietojani ei kerata ja vastauksistani ei
pystyta paattelemaan henkilollisyyttani. Saan perua suostumukseni missa vaiheessa tahansa
ilmoittamalla asiasta haastattelun pitajalle tai henkilokunnalle. Haastattelun jalkeen haastat-
telu nauhoite poistetaan ja tama suostumuslomake laitetaan silppuriin, nauhoitetta ja suostu-
muslomaketta ei nayteta ulkopuolisille. Haastattelusta kirjoitetaan opinnaytetyohon kooste,
josta ei ilmene haastateltavien henkilotietoja. Opinnaytetyo julkaistaan Theseus verkkosivus-
tolla ja se lahetetaan Vantaan kaupungille. Opinnaytetyosta lahetetaan kopio Punttia ja pul-

laa -ryhmaan, jossa se on Teidan luettavissanne.

Mikali haastattelusta heraa myohemmin kysymyksia, ne voi esittaa opinnaytetyon tekijalle:

maria.raassina@student.laurea.fi

Aika ja paikka

Allekirjoitus



