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Abstract

The thesis was implemented as a product development project. The purpose was to design
and produce a guidebook to increase the physical activity of the nursing home residents in
Attendo Marsalkanhovi, Mikkeli. The aim of this thesis was to increase the courage and ac-
tivity of the nursing staff to provide physical exercise classes, so that they could be in-
cluded in the daily and weekly nursing work. In addition, the goal for the employees to pay
more attention to the importance of the physical capacity of the elderly and to support and
implement it.

The thesis was done following the instructions of the functional thesis and the product de-
velopment process. The theoretical background of the thesis is based on the latest re-
search information.

The guidebook contains information on the importance of physical activity and exercise as
well as information on reliable group exercise materials available on the Internet. Two chair
exercises for the whole body were created to be included in the guidebook. The move-
ments were designed to be as simple as possible and easy to guide, so that the approach
for providing break exercise was as easy as possible for anybody. The guidebook also pre-
sents a chair exercise and a stretching guide as examples of group exercise materials
available on the Internet. At the end of the guidebook, a model for a monthly exercise pro-
gram was included to show how the break exercises could be scheduled weekly.

The guidebook will be used in Attendo Marsalkanhovi's daily nursing routines. As a result
of this thesis process, the nursing staff's courage to guide exercises on their own initiative
increases and because of that the physical activity of nursing home residents will increase
too. In the future, a survey could be made to examine the usefulness and the use of the
guide in the nursing home.
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1 JOHDANTO

Liikunta on tarkea terveytta, hyvinvointia seka toimintakykya monin tavoin pa-
rantava tekija ikaannyttaessa. Ikaihmisten liikkunnan terveysvaikutuksista on
nykypaivana paljon positiivista nayttda, niin kotimaassa kuin kansainvalisesti-
kin. Ikaihmiset viettavat suuren osan paivastaan helposti ja yha enenevisséa
maarin paikallaan ollen. Ikaihmisten pystyvyyden tunteen tukemisessa am-
mattihenkil6illa on tarkea rooli. Etenkin hoitotydntekijdiden tulisi muistaa, etta
toimintakyvyn perustana pidetaan ravitsemuksen ja unen liséksi fyysista aktii-

visuutta seka liikuntaa. (Jyvakorpi ym. 2014, 6.)

Ikaihmisten kansainvalisten terveyssuositusten mukaan lahtokohtana on, etta
ennen kaikkea ikaihmisten tulisi valttaa liikkumattomuutta. Hyvinvoinnille seka
terveydelle vahainenkin liikunnan maara on merkittdvaa. Pienikin maara liikun-
taharjoittelua ja arkilikuntaa voi parantaa raihnaistenkin ihmisten toimintaky-
kya. Liikunnan aloittaminen ei siis ole koskaan myo6haista. (Jyvakorpi ym.
2014, 7-9.)

Ryhmaliikunta on hyva tapa koota ikdihmiset yhteen, silla se lisda sosiaalista
kanssakaymista. Tama lisaa myo6s yhteenkuuluvuuden tunnetta seka yksilota-
solla itseluottamuksen kasvamista, tyytyvaisyytta elamaan seka paivittaisissa
toiminnoissa selviytymista. Liikunta on monelle ikaihmiselle mieluista ajankayt-
t04, silla se tarjoaa erilaisia haasteita, tavoitteita, virikkeitéa seka parhaimmil-
laan myds onnistumisen kokemuksia. (Jyvéakorpi ym. 2014, 6.) Liikunta paran-

taa muistia ja vaikuttaa myonteisesti mielialaan (Salminen & Karvinen s.a., 6).

Opinnaytety6n tarkoitus on tuottaa opaskansio hoivakodin asukkaiden fyysi-
sen aktiivisuuden lisddmiseksi. Se tehdaan apuvalineeksi kaytanndn hoitotyo-
hon hoivakodin tyontekijoille. Tavoitteena on lisata hoitohenkilokunnan roh-
keutta ja aktiivisuutta toteuttaa liikkuntatuokioita, jotta ne saataisiin osaksi joka-
paivaista seka -viikkoista hoitotyota. Liséksi tavoitteena on, etté tyontekijat
huomioisivat hoitoty6ssa entista enemman ikaihmisten fyysisen toimintakyvyn
tarkeyttd, sen tukemista seké toteuttamista. Toimeksiantajanamme toimi At-
tendon Marsalkanhovi, hoivakoti, joka sijaitsee Mikkelissa.
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Aihe nousi meilta itseltdmme, ja kysyimme hoivakodin johtajalta kiinnostusta
tallaisen tyovélineen kehittamiseen. Opintojemme harjoittelujaksoilta seka
tyoskenneltaessa lahihoitajan sijaisena olemme huomanneet, etta hoivakotien

asukkaat istuvat ja ovat vuoteessa paljon paivan aikana.

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Attendo Marsalkanhovi sijaitsee aivan Mikkelin keskustan lahettyvilla Manner-
heimintiell&. Hoivakoti on valmistunut kevaalla 2018. Sen teemoina ovat kult-
tuuri ja taide, mik& nakyy asukkaiden arjessa, virikkeissa, toiminnassa ja ym-
paristossa. Asumismuotoina tarjolla on 30 tehostetun palveluasumisen paik-

kaa seka 29 kevyemman palveluasumisen paikkaa. (Attendo s.a.)

Marsalkanhovissa ruoat valmistetaan omassa valmistuskeittiossa, ja huomi-
oon otetaan asukkaiden erityisruokavaliot sekd asukkaiden toiveruoat. Jokai-
selle asukkaalle tehd&éan yksildllinen hoitosuunnitelma seka nimetaan omahoi-
taja. Marsalkanhovissa tydskentelee hoivakodin johtajan lisdksi sairaanhoita-
jia, lahi- ja perushoitajia, hoitoapulaisia, fysioterapeutti, laitoshuoltaja seka
keittibtyontekijoita. (Attendo s.a.)

3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Viime vuosikymmenina keskimaarainen elinikd on pidentynyt. Vaeston koostu-
mus on kokenut my6s samalla muutoksen, silla yli 70-vuotiaiden ikAryhma on
kasvanut noin viisinkertaiseksi vastasyntyneiden méaaran pysyessa lahes sa-
mana. Tama kertoo, kuinka paljon ikdihmisten maara on lisdantynyt vaes-
tossa. lkaihmisten ryhma on maaritelty yleensa eldkeian perusteella. Uudem-
massa maarittelytavassa ikaihmiset jaetaan kahteen ryhmaén: 60 - 79-vuotiai-
siin eli nuorempiin ikaihmisiin ja yli 80-vuotiaisiin eli vanhempiin ik&ihmisiin.
Kyseinen maérittelytapa pohjautuu tilastolliseen arvioon. Siin& katsotaan,
missa iassa ihnmiset alkavat yleensa tarvitsemaan yhteiskunnalta erityista hoi-

toa ja hoivaa. (Friis-Hasche & Nordenram 2017.)
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3.1 lkaantymisen tuomat muutokset

Ikdantyminen on vanhenemisprosessi, se on luonnollista ja palautumatonta,
muutokset tapahtuvat vahitellen. Ikaantyminen vaikuttaa elimiston toimintoihin,

rakenteisiin seka prosesseihin. (Friis-Hasche & Nordenram 2017.)

Ikaantyessa elimistdn eri osat seké toiminnot heikkenevat yksildllisesti eri no-
peudella ja eri asteisina. Muutokset alkavat eri aikaan, ja niilla on liséksi erilai-
sia vaikutuksia. Elimiston toiminnot heikentyvét keskimaarin noin 1 % vuoden
aikana, minka ajatellaan olevan normaali vanhenemisnopeus. Vanhenemista
ei voida arvioida vanhenemisen biologisten muutosten perusteella, koska niita
ei viela tunneta. Vanhenemista voidaan kuitenkin tarkastella ja mitata, kun
kohteeksi otetaan elimiston rakenteet, elimet, solut ja elinjarjestelmien toimin-
not, fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn lisaksi. (Heikkinen ym. 2013, 393;
Valvanne 2012.)

Vanheneminen voidaan jakaa primaariin ja sekundaariseen vanhenemiseen.
Primaari vanheneminen on biologisten perustekijdiden maarittamaa. Se alkaa
kasvuvaiheen paatyttya, ja muutokset tapahtuvat etenevasti, mutta hitaasti,
solutasolla. Tama nakyy toimintojen seka rakenteiden heikkenemisena sai-
rauksista riippumatta. Toimintakyvyn osa-alueissa tapahtuu muutoksia esimer-
kiksi ihossa, sydamen ja verenkierron toiminnassa, muistissa, lihasvoimassa
ja lihasten massassa. Ymparistotekijat yhdessa sairauksien kanssa puoles-

taan aiheuttavat sekundaarisen vanhenemisen. (Heikkinen ym. 2013, 394.)

IkAd&ntymisen tuomat fyysiset muutokset lisdavat haavoittuvuutta, heikentavat
lievasti elimistdn toimintakykya seka erilaisissa stressitilanteissa myds puolus-
tuskykya. Fyysiset muutokset tapahtuvat hitaasti. Muutokset ovat rakenteelli-
sia, jotka havaitaan helposti, seké vasta kriisitilanteissa ilmenevi. Fyysiset
muutokset nékyvét esimerkiksi vapinana, likkumisen ja liikkeiden hidastumi-
sena seka lisdantyvana jaykkyytena. lkaantymisen myota aistitoiminnot heik-
kenevat, mika vaikuttaa omalta osaltaan selviytymiseen. Uni muuttuu raken-
teeltaan niin, ettd syvan unen osuus vahenee ja kevyen unen lisdantyy. Pe-
rusaineenvaihdunta hidastuu fyysisen aktiivisuuden vdhenemisen liséksi, ja
naiden seurauksena energian tarve laskee. (Voutilainen & Tiikkainen 2008, 47
-49)



Ikaihmisilla on paljon voimavaroja esimerkiksi persoonallisuuteen ja minuu-
teen liittyen, jotka helpottavat mukautumista vanhuuden tuomiin muutoksiin.
Heille on kertynyt elaman varrella muun muassa paljon kokemusta, tietoa
seka henkilokohtaisia kokemuksia ja muistoja. Sosiaalisten verkostojen kautta
heilla on usein lahiyhteison tuki, mika auttaa kasiteltdessa ikdantymisen tuo-
mia muutoksia. Ikaihmiset voivat kokea ikaantymisen tuomat muutokset, kuten
ulkonaon, terveydentilan, aseman, roolin seka toimintakyvyn kielteisena,
vaikka ne eivat kielteisia olisikaan. Lapi elamén ihmisen nakemys itsestaan ja
omasta persoonasta muuttuu. Muistissa tapahtuu niin myonteisia kuin kieltei-
siakin muutoksia. Monet kyvyt sailyvat, kuten looginen paattely ja oppimis-
kyky. (Voutilainen & Tiikkainen 2008, 51 - 52.)

Vanhuuteen kuuluvat omat kehitystehtavat seka kriisit. Ikaihmisista osalla ela-
massa on asiat hyvin, kun taas toisilla on ongelmia. Hyvét ihmissuhdetaidot ja
sallivuus ndhdaan sosiaalisina voimavaroina, mutta ne eivat valttamétta koske
kaikkia. Toisilla sosiaalinen verkosto voi olla hyvinkin pieni tai jopa kokonaan
rikkoutunut eri syiden seurauksena. Ilkaantymisen myotd oman perheen merki-
tys kasvaa. lkdantyminen voidaan nahda niin aktiivisuuden kuin vetaytymisen

aikana, ja se on yksildllista. (Voutilainen & Tiikkainen 2008, 52 - 53.)

Ensimmaiset ikaantymisen tuomat muutokset alkavat ndkymaan keski-ian jal-
keen (Ollila 2018, 51). Paivittaiset toiminnot puolestaan heikkenevéat selvasti
elakeian jalkeen, tama tapahtuu naisilla nopeammin kuin miehilla. Yli 75-vuoti-
aista ilman apua paivittaisista toiminnoista selvida noin 67 %. Vanheneminen
yhdessa sairauksien kanssa johtaa helposti ruumiin toimintojen heikkenemi-
seen. Fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen puolestaan johtaa edelleen nor-
maalin elaman vaikeutumiseen. Reilu 60 % 75 vuotta tayttaneista liikkuu ke-
salla sujuvasti ulkona, talvella ulkona liikkuminen sujuu heista vain puolella.
(Malkia & Rintala 2009, 165 - 169; Sievanen ym. 2014.)

3.2 Toimintakyky

Toimintakyky kuvaa ihmisen kykya selviytyd seké suoriutua erilaisista tehta-
vista ja paivittaisista toiminnoista fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti. Nama

osa-alueet ovat yhteydessa toisiinsa. Kasitteena toimintakyky on laaja-alainen
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kokonaisuus, jossa tapahtuu muutoksia l&pi elaméan. Ymparistolla, sairauksilla
seka yksilollisilla tekijoilla on merkittavasti vaikutusta kokonaisuuteen. lkaan-
tymisen myota toimintakykyyn tulee muutoksia, jotka vaikuttavat arjen toimin-
toihin heikentavasti. Lisaksi sairastumisen myéta toimintakykyyn voi tulla muu-

toksia yhdella tai useammalla osa-alueella. (Ollila ym. 2018, 51 - 52.)

Toimintakykyinen ihnminen pystyy huolehtimaan itsestaan seka muista sa-
massa taloudessa tai ymparistdssa elavista, selviytymaan elaménsa haas-
teista seka jokapaivaisesta elamasta. ADL-toimintoihin eli paivittaisiin toimin-
toihin kuuluvat liikkumiskyky, henkilékohtaisesta hygieniasta huolehtiminen,
WC:sséa kayminen, pukeutuminen ja syominen. IADL-toimintoihin eli paivittais-
ten asioiden hoitamisiin luetaan kauppa-asioiden hoitaminen, raha-asioista

huolehtiminen, kyky laittaa ruokaa ja siivota. (Ollila ym. 2018, 50 - 51..)

Jotta idkk&aan vaeston terveydentilaa voidaan kuvata luotettavammin, on toi-
mintakyvyn kasite tarkea. Yksistdan sairauksien kuvaaminen ei riita selitta-
maan ikaantyneen suoriutumista arjesta tai sitd, mita avun tarpeita tama ai-
heuttaa yhteiskunnan liséksi ik&d&ntyneen ihmisen laheisille. (Makinen ym.
2009, 24 - 25))

3.2.1 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky kasitteena tarkoittaa ihmisen fyysisia edellytyksia sel-
viytya arjen tehtavistd, jotka ovat hanelle tarkeita. Kestavyyskunto, nivelten
likkuvuus, kehon asentojen seka liikkeiden hallinta, aistitoiminnot, nako ja
kuulo, lihasvoima ja -kestavyys seka néaita kaikkia saateleva keskushermoston
toiminta ovat tarkeimmat elimiston fysiologiset ominaisuudet fyysisen toiminta-

kyvyn kannalta. (Toimintakyvyn ulottuvuudet 2015; Ollila 2018, 53.)

3.2.2 Psyykkinen toimintakyky

Psyykkinen toimintakyky kattaa ihmisen henkiset toiminnot mukaan lukien
kognitiiviset toiminnot. Kyse on ihmisen voimavaroista, jotka auttavat selviyty-
maan kriisitilanteista seka arjen tuomista haasteista. Liséksi psyykkinen toi-
mintakyky voidaan liittdd mielenterveyteen, elamanhallintaan seka psyykki-
seen hyvinvointiin, se kattaa myds ajatteluun ja tuntemiseen liittyvia toimintoja.

(Toimintakyvyn ulottuvuudet 2015.)
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Psyykkiseen toimintakykyyn luetaan tunteet ja mieliala, muisti, ongelmien rat-
kaisu ja oppiminen, tarkkaavaisuus, hahmottaminen ja orientaatio, oman toi-
minnan suunnittelu ja ohjaus seka kielelliset toiminnot. My6s kyky vastaanot-
taa ja kasitella tietoa seka kyky kokea ja muodostaa kasityksia ymparoivasta
maailmasta ovat osa psyykkista toimintakykya. Persoonallisuudella ja kyvylla
selviytya sosiaalisen ympariston asettamista haasteista on tarked merkitys
psyykkista toimintakykya kasiteltdessa. Kognitiivista toimintakykya kasitellaan
omana osa-alueenaan, kun viitataan kognitiivisiin perustoimintoihin, kuten op-
pimiseen, ongelmanratkaisukykyyn seka muistiin. (Toimintakyvyn ulottuvuudet
2015; Ollila 2018, 54.)

Ikaantymisen myota esimerkiksi oppiminen hidastuu, mutta tasta huolimatta
ikédihmiset voivat oppia uusia asioita. Vanhat opitut taidot seka tiedot usein pa-
rantuvat kokemusten myota. Lisaksi kognitiivisella puolella tapahtuu hidastu-
mista. Nama muutokset ovat yksil6llisia ja kuuluvat ikaantymiseen. (Ollila
2018, 57.)

3.2.3 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky on ihmisen kyky toimia aktiivisena toimijana ja osal-
listujana osana yhteis6a seka yhteiskuntaa. Kasitteena sosiaalinen toiminta-
kyky kattaa vuorovaikutus- ja kommunikaatiotaidot, kyvyn muodostaa ja yllapi-
taa sosiaalisia suhteita seka mahdollistaa avun saamisen muilta ihmisilta. Yk-
sil6llisita piirteistd esimerkiksi temperamentti ja sosiaaliset taidot seka ulko-
puolisista rakenteista ymparistd voidaan liittaa kasitteeseen. (Toimintakyvyn
ulottuvuudet 2015; Ollila 2018, 55.)

Ikdantyminen itsessdén ei aiheuta yksinaisyytta, mutta monet ikaihmiset koke-
vat olonsa yksinaiseksi. Ikdantymisen myoté sosiaaliset verkostot voivat su-
pistua seka yhteiskuntaan ja yhteis66n kuuluvuuden tunne heikentya. Sosiaa-
lisen toimintakyvyn lasku voi ilmeta muun muassa vaikeutena selviytya arki-

paivaisista sosiaalisuutta vaativista tilanteista ja tehtavista. (Ollila 2018, 57.)
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3.3 Liikkumiskyky

Liikkumiskyky maaritellaédn yhdeksi osaksi toimintakyvyn kokonaisuutta (Lam-
pinen 2004, 20). Hyva liikkumiskyky antaa mahdollisuuden osallistua itsensa
ja yhteiskunnan toteuttamiseen. Yksilollisten tekijéiden lisaksi elinymparistt
vaikuttaa liikkumiskykyyn. Liikkumiskyky voi olla hyva, mutta ympéariston ol-
lessa vaarallinen tai huono liikkuminen on turvatonta. Hyva ymparisto siis tuo
turvallisuutta liikkumiseen ja luo mahdollisuuden itsenéiselle elamalle. (Karin-
kanta s.a.) Liikkumiskyky on edellytys itsendiseen elamaan, ja sen heikkene-
minen uhkaa idkkaiden ihmisten elaméanlaatua. lakkaiden ihnmisten hoidossa
onkin tarke&& antaa mahdollisuus omien voimavarojen kayttoon ja toimintaky-
vyn kohentamiseen. Hoitajan seké iakkaan itse tulisi havahtua, jos paivittdinen

paikallaan olon maara on suuri. (Kulmala 2019, 114 - 115.)

Paikallaan olo tulisi katkaista useaan kertaan paivassa lyhyilla aktivoinneilla,
kuten liikuttelemalla raajoja, seisomaan nousuilla tai liikuskelulla. Toisille mu-
siikki on innostaja likkumiseen. Nama ovat tarkeita asioita niin mielelle, ke-
holle kuin terveydellekin. (Kulmala 2019, 114 - 116.)

Liikkumiskykyé voidaan tukea myds jokapaivaisissa arkiaskareissa iakkaan ih-
misen toimintakyvyn sallimissa rajoissa. Hyvia keinoja ovat esimerkiksi kuk-
kien kastelu, postin hakeminen, kaupassa ja asioilla kaynti, vaatteiden puke-
minen, hampaiden pesu seké ruokailu omassa tahdissa. Istuessa voi polkea
restoraattoria ja paivan tapahtumia voidaan kayda lapi nousemalla vuoteesta
istumaan tai kavellessa. Omaisia kannattaa kannustaa myo6s osallistumaan

ikdihmisen liikkkumiskyvyn tukemiseen. (Kulmala 2019, 116 - 117.)

3.4 Liike jaliikkuminen

Terveytta ja hyvinvointia voidaan pitaa ylla I&pi elaman liikkeen ja liikkumisen
avulla. Liikunnan mydta lihakset, luut ja nivelet toimivat yhteisty6ssa, minkéa
seurauksena hengitys- ja verenkiertoelimiston aktiivisuus paranee. (Ollila
2018, 58.) Liikunta on unen ja ravinnon kanssa tarkeimpia asioita ihmiselle.
Liilkunnan mydta tapahtuva lihastyd parantaa aineenvaihdunnan toimintaa,
mika puolestaan johtaa kehon rakenteiden seka toimintojen vahvistumista
paasta varpaisiin. Liikunnalla ei voida ehkaista itse vanhenemista, mutta moni-

puolisella liikunnalla voidaan ehkaista vanhenemisesta johtuvaa toimintakyvyn
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heikkenemista seké alttiutta sairastua. (Kulmala 2019, 110 - 111.) Liikunta

edistdd onnistunutta vanhenemista (Ohjeita ikaihmiselle s.a.).

Liikunta sopii kunnosta ja idsta riippumatta kaikille, ja kaikki hyotyvat siita. Lii-
kunnan maaré ja kuormittavuus on huomioitava yksiléllisesti, silla ikdihmisten
toimintakyky vaihtelee. Harjoittelun aikana on huomioitava lisaksi sairaudet ja
niista johtuvat toimintarajoitukset seka mahdolliset harjoituksen aikaiset oireet,
kuten pahoinvointi, poikkeava vasyminen seka tuki- ja likuntaelinvaivat. 1ak-
kaiden liikuntaharjoittelussa painotus tulee kohdistaa erityisesti alaraajojen li-
hasvoimaan ja liikkuvuuteen, kestavyysliikuntaan, tasapainoon seka vartalon
ojennuksiin ja kiertoihin. (Ohjeita ikaihmiselle s.a.; Ollila 2018, 60 - 61.)

Kansainvalisten ja kotimaisten liikuntasuositusten mukaan yli 65-vuotiaiden pi-
taisi harrastaa liilkuntaa yksilollisen terveydentilan sek& kunnon sallimissa ra-
joissa. Kestavyyskuntoa olisi suositeltavaa harjoittaa reippaasti 2 tuntia 30 mi-
nuuttia tai rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia. Naiden lisaksi kehittéda seka lisata
lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta ainakin kaksi kertaa viikon aikana. Naita
voidaan harjoittaa samanaikaisesti esimerkiksi erilaisten jumppien muodossa.
UKK-instituutti on tehnyt naihin suosituksiin perustuen liikuntapiirakan, joka on
tarkoitettu yli 65-vuotiaille havainnollistamaan viikoittaista liikuntasuositusta.
(Jyvakorpi ym. 2014, 7; Ollila 2018, 59.)

Yleinen liikuntasuositus jaa toteutumatta yli 75-vuotiaista miehista 78 %:lla ja
naisista 86 %:lla (Sievanen ym. 2014) Liikuntaa ei ole koskaan lilan mydhaista
aloittaa, tarkeinta on pyrkia valttamaan liikkumattomuus seké paikallaan olo.
Liikkumiskyvyn voi sailyttda vain liikkumalla. (Ohjeita ikaihmiselle s.a.) Sairau-
det eivat ole varsinaisesti este liikunnalle, mutta ne tulee ottaa huomioon
suunnittelussa ja toteutuksessa. Lisaksi likkumisen avulla voidaan loytaa
ikdihmisesta voimavaroja, jotka eivat valttamatta ole nakyneet paallepain.
Ikaihminen voi alkaa kiinnostua ymparistosta seka kertoa kokemuksistaan lii-
kunnan lomassa. Toimintakyvyltaan heikommat ikaihmiset puolestaan voivat-

kin olla hyvinkin kyvykkaita ja jaksavia. (Kulmala 2019, 117.)
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3.5 Liikkumattomuus

Liikkkumattomuus seké paikallaan olo maaten tai istuen on hyvinvoinnille hai-
tallista, vanhana ndmaé haitat moninkertaistuvat. Paikallaan olemisen aikaa li-
saavat television katselu, liiallinen lepaily, varhainen nukkumaan meno ja aa-
mulla vuoteeseen jaaminen seka seurusteleminen, joka usein tapahtuu istuen.
Ikaihmisten arki ymparivuorokautisen hoidon yksikdissé on paljon istumista,
odottelua seka torkkumista, lisdksi fyysisessa ymparistossa ei ole tarjolla tar-
peeksi virikkeita. (Makinen ym. 2009, 65.) Fyysinen aktiivisuus arjessa koos-
tuu pienista osista, joista jokainen tukee omalla tavallaan hyvinvointia ja toi-
mintakykya (Kulmala 2019, 113 - 114).

lan myo6ta lihasvoimat heikkenevat, ja likkumattomuus nopeuttaa tata entises-
taan (Ohjeita ikaihmiselle s.a.). Liikkumattomuudella ja vuodelevolla on seu-
rauksensa, se aiheuttaa nivelten jaykistymisen liséksi lihasten surkastumista
ja sairauksille altistuminen on herkempé&éa. Myos virheasennot ja elimiston ve-
renkierron heikkeneminen kuuluvat naihin seurauksiin. Nivelten jaykkyys ai-
heuttaa epamiellyttdvaa tunnetta seka kipuja, minka vuoksi ihnminen voi alkaa
valttamaan entisestaan lilkkkumista. Liikuntakyvyn heikkenemiseen seka liikku-
mattomuuteen vaikuttavia tekijoitd ovat ikaantyminen, passiivinen elamantapa
seka sairastuminen. (Ollila 2018, 58 - 63.) Paikallaan olemista ja liikunnan
valttelya voi lisata omalta osaltaan my6ds omaisten seka hoitajien ylisuojeleva
asenne (Makinen ym. 2009, 83).

Vuodelepo on todettu tutkimusten perusteella riskitekijaksi ikaihmisille, silla
esimerkiksi lihasmassa véhenee 1 - 2 % ja lihasvoima heikentyy 3 - 5 % vuo-
rokaudessa. Jo viikon vuodelepo voi vieda iakkaan sairastuessa voimat ja ro-

mahduttaa toimintakyvyn. (Kulmala 2019, 111; Ohjeita ikaihmiselle s.a.)

On todettu, ettd hoivakodeissa asuvien ikaihmisten likkuminen on vahaista.
Tahan johtaneita syita ovat pelko kaatumisista ja koettu ajan seka patevyyden
puute, mink& vuoksi hoitohenkilokunta ei kannusta tarpeeksi ikaihmisia fyysi-
seen aktiivisuuteen. lkaihmiset kuitenkin haluaisivat saada tukea ja kannus-

tusta fyysiseen aktiivisuuteensa. (Laaksonen-Heikkila 2013, 43.)
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3.6 lkdihmisten kaatumiset

Joka kolmas yli 65-vuotiaista kotona asuvista kaatuu vahintaan kerran vuo-
dessa ja yli 80-vuotiaista joka toinen. Hoivakodeissa asuvilla ikatovereilla kaa-
tumisia tapahtuu useammin. lakkaassa vaestdssa kaatumiset ovat yleisia ta-
paturmia. Ikaihmisten kaatumistapaturmia pidetddn jo kansanterveyden ongel-

mana. (Hartikainen & Lonnroos 2008, 288; Sievanen ym. 2014.)

Kaatumisen taustalla on aina jokin syy, joka tulee selvittaa, etenkin kun ky-
seessa on ikaihminen. lkaihmisilla kaatuminen voi johtua sisaisesta tai ulkoi-
sesta syysta. Sisaisiin syihin luokitellaan kaatujaan itseensa liittyvat tekijat eli
sairaudet, ikdantymisen tuomat muutoksen tasapainossa seka liikkkumisky-
vyssa seka ladkitykset. Ulkoisia syita ovat puolestaan ovat ymparistoon liitty-
vat tekijat, kuten kynnykset ja valaistus. Usein idkkaiden kaatumisen syy on si-
séinen, mutta tulee muistaa pienenkin ulkoisen tekijan mahdollisuus. (Hartikai-
nen & Lénnroos 2008, 288 - 289.)

Fyysisella toimintakyvylla on suora yhteys kaatumisiin. Kaatuminen on sité to-
dennakoisempaa, mita enemman ongelmia ja vaikeuksia liikkumisessa on.
Puolet ikdihmisista, joiden toimintakyvyssa on selvid vaikeuksia, kaatuu vahin-
tdan kerran vuodessa. Suurin osa naista kaatumisista tapahtuu sisatiloissa.
Myds paivittaisen istumisen kestolla on yhteytta sisalla tapahtuviin kaatumisiin
tarkasteltaessa yli 75-vuotiaita. Naisilla kaatumiset lisaantyvat jonkin verran,
mitd enemman istuu. Miehill& puolestaan kaatuminen on selvasti todennakoi-
sempéad. Lisaksi sisalla tapahtuvista kaatumisista joka viides aiheuttaa vam-

man, joka vaatii sairaalahoitoa. (Sievanen ym. 2014.)

Vaikka kaatumisella ei olisi vakavaa seurausta, kaatumispelko voi syntya tai
lisdantyad. lhminen, joka pelkda kaatumista, voi alkaa véltella liikkumista,
mink& seurauksena liikkuminen vahenee ja toimintakyky heikkenee. Tama
puolestaan johtaa edelleen kaatumisvaaran kasvuun. Kierteen voi kuitenkin
katkaista kaytannon toimenpiteiden avulla, esimerkiksi tasapaino- ja voima-
harjoittelulla, seka jo pelkastaan lisaamalla fyysista aktiivisuutta. (Sievanen
ym. 2014.)
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3.7 Toimintakykya edistava tydote hoitotyossa

Toimintakykya edistava tydote eli kuntouttava tyoote on tydskentelytapa hoito-
seka kuntoutustydssa, jonka tarkoituksena on yllapitaa ja parantaa asiakkaan
toimintakykyé seka ohjata hanta kayttamaan voimavarojaan monipuolisesti.
Tyo6skentelytavassa otetaan huomioon kunkin asiakkaan omat voimavarat.
Asiakasta kannustetaan, ohjataan seka tarvittaessa avustetaan, kuitenkin valt-
tden tekemasta asioita asiakkaan puolesta tai auttamasta liikaa. Asiakas on
roolissaan aktiivinen toimija, minka vuoksi hanen nakemyksensa seka sitoutu-
minen ovat toimivuuden kannalta tarkeéssa roolissa. (Ollila 2018, 51 - 52.)
Toimintakykya edistava tyoote edistaa asiakkaan fyysista, psyykkista seké so-
siaalista toimintakykya tavoitteena mahdollisimman itsenainen toimiminen toi-

mintaymparistdssa (Kuntouttava tyoote -koulutus s.a.).

Kaikkien ikaihmisten kanssa tydskentelevien ammattiryhmien tyéhén kuuluu
ravitsemuksen lisaksi liikunnan puheeksi ottaminen. Esimerkiksi terveyden-
huoltolaki ja valtakunnalliset linjaukset ja suositukset ohjaavat seka kannusta-
vat tahan. (Jyvakorpi ym. 2014, 4.) Ikaihmisten hoito vaatii hoitajalta kokonais-
valtaista kasitysta seka oikeaa asennetta tehda tyota (Kuntouttava ty6ote -
koulutus s.a). Hoitajalla tulisi olla rohkeutta ja oivallusta, jotta han voi olla mu-
kana mahdollistamassa jokaiselle ikaihmiselle liikkumisen ja ulkoilun koke-
muksia. Tahan tavoitteeseen jokainen hoitaja voi vaikuttaa omalta osaltaan.
(Mé&kinen ym. 2009, 68.)

Holmin (2012) tutkimuksessa kasitellaén palvelutalon ja hoivakodin tyontekijoi-
den kasityksia kuntoutustydsta. Kuntouttavalla tyootteella tuetaan kuntoutujan
omaa aktiivista toimijuutta, kunnioitetaan kuntoutujaa seké edistetd&n kuntou-
tumista. Hoitotyon arjessa kuntoutusty® nakyy moniammatillisessa yhteis-
tyossa, idkkaiden elamanlaadussa, moniulotteisessa kuntoutustydssa ja li-
saksi se edistaa toimintakykya. Tutkimuksen mukaan kuntoutustyd keskittyy
hoivakodissa pa&asiassa pieniin arkea helpottaviin toimintoihin. Tyontekijat

nakevét kuntoutustyon l&htevan ikdantyneiden omista voimavaroista.
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa opaskansio hoivakodin asukkaiden fyysi-
sen aktiivisuuden lisddmiseksi. Se tehdaan apuvalineeksi kaytannon hoitotyo-
hon hoivakodin tydntekijoille. Tavoitteena on lisata hoitohenkilékunnan roh-
keutta ja aktiivisuutta toteuttaa liikuntatuokioita, jotta ne saataisiin osaksi joka-
paivaista seka -viikkoista hoitotyota. Liséksi tavoitteena on, etté tyontekijat
huomioisivat hoitoty6ssé entista enemman ikaihmisten fyysisen toimintakyvyn

tarkeyttd, sen tukemista seka toteuttamista.

Marsalkanhovissa kay noin kerran viikossa fysioterapeutti. Han osallistuu hoi-
totydhon yhdessa muun henkilokunnan kanssa seka vetaa ryhmatoimintaa ku-
ten tuolijumppaa. Sairaanhoitajan pyynnosta fysioterapeutti toteuttaa myos yk-
sittdisten asiakkaiden ohjaamista seka kuntouttamista. Fysioterapeutin kayn-
tien vahyyden vuoksi asukkaiden likunnan mahdollistaminen ja liikuntatuokioi-
den toteuttaminen ovat hoitajien vastuulla. (Yli-Karro 2019.)

5 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Toiminnallinen opinnaytety® on vaihtoehto tutkimukselliselle tyélle. Tallainen
opinnaytetyd voidaan toteuttaa projektityyppisena tai tuotekehityshankkeena.
Toteutimme opinnaytetydmme tuotekehityshankkeen mukaan, silla tuotoksena
on opaskansio. Toiminnallisen opinnaytetydn tuotos voi olla koulutusalan mu-
kaan ohjeistus, opastus, ohje tai tilaisuuden tai tapahtuman suunnittelu. To-
teutustapoja on monia, ja se tulee valita kohderyhmaélle sopivaksi. (Airaksinen
2009, 6 - 10.)

Raportointi kohdistuu kehittamistydn kuvaamiseen, tarkoitus on kayda lapi ke-
hittdmistyon vaiheet. Raportissa kuvaillaan hankkeen tarkoitus, materiaalin va-
linta ja tuotantotapa seka mahdolliset tuotteen testaukset. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa on aina oltava produkti eli toiminnallinen osuus ja raportti.
Kehittdmishankkeen tuloksena syntyy tuotos, joka on kokonaan uusi tai aikai-
sempaa parempi. Opinnaytetyon raportissa tuotos sijoitetaan sen loppuun tai
erilliseksi liitteeksi. Raportti on hankkeesta tehty kirjallinen esitys, joten sen on

oltava enemman kuin pelkka tuotos. (Salonen 2013, 24 - 25.)
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Kehittdmishanke tulee jakaa vaiheisiin, jotta opinnaytetyon saa toteuttamiskel-
poisiin ja jarkeviin osiin. Tama mahdollistaa liséksi toiminnan nakyvaksi, ym-
marrettavaksi seka arvioitavaksi tulemisen. (Salonen 2013, 20 - 21.) Opinnay-
tetyOprosessi voidaan jakaa viiteen osaan. Kaikki alkaa aiheen valinnalla ja
tiedonhaulla, toisin sanoen ideavaiheella. Tasta edetdan suunnitteluvaiheen
kautta toteutusvaiheeseen, jossa tehdaan suunnitelman toimeenpano. Arvioin-
tivaiheessa opinnaytety0 esitetaan ja arvioidaan. Lopuksi valmis tyo arkistoi-
daan ja julkaistaan. (Peltola & Aalto 2019.)

Opinnaytetyoprosessi alkoi tammikuussa 2019 aiheen valinnalla. Edeltavana
syksyna olimme jo miettineet aiheita ikaihmisten toimintakykyyn liittyen huo-
mattuamme tydelaman seka opiskeluiden kautta kehittamisen kohteen.
Olimme yhteydessa toimeksiantajaan ja kerroimme ideastamme. Saimme hy-
vaksynnan, minka jalkeen laadimme ja laitoimme ideapaperin eteenpain.
Meilla ei ollut aikaisempaa kokemusta kehittdmishankkeesta. Koimme, etta
opinnaytetydssa siihen olisi sopiva hetki paneutua ja nain ollen kehittdéa omaa

osaamistaan.

Ideapaperin myota opinnaytetyon aihe hyvaksyttiin ja ohjaava opettaja nimet-
tiin helmikuussa. Alusta asti halusimme tehda tuotoksena opaskansion, ja
meilla oli siité selkea visio. Koulun puolelta meille ehdotettiin, etta tekisimme
ohjausvideon. Pysyimme kuitenkin alkuperaisessa suunnitelmassa, koska
mielestdmme internetissé on saatavilla monia valmiita ohjausvideoita. Ideavai-
heessa teimme tiedonhakua ja etsimme valmiiksi materiaalia teoreettiseen
pohjaan, jonka kirjoitimme suunnitelmaan huolellisesti. Suunnitteluvaiheen
alussa kdvimme tapaamassa toimeksiantajaa, ja keskustelimme tulevasta
opaskansiosta. Kavimme lapi ajatuksiamme, seka kuuntelimme toimeksianta-
jan ideoita. Taman jalkeen tapasimme ohjaavan opettajamme, jonka kanssa
kavimme lapi opinnaytetydn prosessia ja aihettamme. Hanelta saimme idean
likuntakuukaudesta, jonka my6hemmin opaskansioon suunnittelimme ja to-
teutimme. Suunnitelma kirjoitettiin kesan aikana ja suunnitelmaseminaari pi-

dettiin syyskuussa.

Toteutusvaiheelle varasimme aikaa marraskuusta 2019 maaliskuuhun 2020,

jolloin suunnittelimme ja tydstimme opaskansiota. Opaskansion valmistuttua
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kirjoitimme opinnaytetyon raportin. Kaikkien ty6vaiheiden tekeminen huolelli-
sesti ja jarjestelmallisesti helpotti sek& sujuvoitti opinnaytetydprosessin etene-

mista.

5.1 Opaskansion ulkoasu

Julkaisu tulee aina suunnitella ja toteuttaa huolellisesti. Valitettavan viestin ul-
koasun tulee olla sellainen, etta oleelliset asiat ovat helppo I6ytaa. Graafiseen
suunnitteluun kuuluu tarke&na osana typografia, jolla tarkoitetaan koko pinnan
painoasua. Se antaa kirjoitetulle kielelle visuaalisen muodon. Typografia kasit-
taa kirjaisintyyppien, tekstin, kirjaisinten asettelun, tilan kayton seka varityksiin

litettdvan suunnittelun ja sommittelun. (Toikkanen 2003, 13 - 33.)

Kirjoitettu teksti on tiivista, selkeaa ja tdsmallista, jotta asia on helposti ymmar-
rettavissa. Kirjoittaminen on prosessi, jota voi verrata tuotekehitysprosessiin.
Kirjoitusprosessi koostuu suunnittelu-, luonnostelu- ja viimeistelyvaiheesta.
Suunnitteluvaiheessa luodaan pohja kirjoittamiselle, eli sisaltda suunnitellaan
ja valmistellaan. Taytyy miettia ulkoasua, tekstin asettelua ja havainnollista-
mista seka rakennetta. Ideoinnissa voi kayttaa apuna esimerkiksi sanalistaa
tai miellekarttaa, mika helpottaa sisallon rakentamista. Luonnosteluvaiheessa
mietitdan, milla tavalla ja missa jarjestyksessa asiat halutaan esittaa, silla
tekstin sisaltd on jo tiedossa. Viimeistelyvaiheessa tarkistetaan sisalto ja teksti
seka kiinnitetaan erityista huomiota ulkoasuun. (Alajarvi ym. 2015, 110 - 123.)

Opaskansion suunnitteluvaiheessa teimme luonnokset lilkuntatuokioista ja lii-
kuntakuukaudesta, kokosimme kirjallisuuskatsauksesta nostettavat asiat seka
etsimme vinkkej&-osioon siséltoa. Opaskansion ulkoasusta teimme paperille
selkean suunnitelman miellekartan muodossa. Luonnosteluvaiheessa sisallon
jarjestys sai lopullisen muodon, ja kirjoitimme oppaaseen tulevat tekstit puh-
taaksi Word-ohjelmalla. Viimeistelyvaiheessa viimeistelimme ulkoasun muok-
kaamalla vareja ja fonttikokoja seka lisdamalla kuvat. Opaskansio kavi tassa
vaiheessa lisaksi fysioterapeutilla, ohjaavalla opettajalla sekéd toimeksiantajalla
luettavana. Teimme kommenttien perusteella korjaukset pariin sanamuotoon
ja muokkasimme liikuntakuukautta monipuolisemmaksi. Liikuntakuukauteen
sisédllytimme ulkoilun ja otimme kéayttoon opaskansiossa esilla olevat jumppa-

ohjeet. Lisdsimme korostusvareja selkeyttaméaan sekd havainnollistamaan eri
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likuntatuokioiden sijoittelut. Muokkaamisen jalkeen l&hetimme opaskansion
uudelleen fysioterapeutille, ohjaavalle opettajalle seka toimeksiantajalle,

minka jalkeen saimme kaikilta heiltd lopullisen hyvaksynnan.

Julkaisun sisaltoa kirjoitettaessa kaytetaan leipatekstid, jonka lisana voi olla
ingressi- eli johdatteluteksteja, kuvateksteja, taulukkoteksteja seka otsikoita.
Painotuotteissa leipatekstin koko on 9 - 12 pisteen valilta, yleisimmin kayte-
tdan kokoa 10 tai 11. Kirjasinlajien kirjasimet tulee ottaa huomioon pistekoon
valinnassa, silla niissa on eroja. Otsikot puolestaan ovat kirjaisinkooltaan yli
12 pistetta. Ingressitekstit kirjoitetaan leipatekstia suuremmalla kirjaisinkoolla,
kun taas kuva- ja taulukkotekstit kirjoitetaan leipatekstia pienemmalla. (Toikka-
nen 2003, 33 - 34.) Opaskansion kirjaintyypiksi valikoitui Century Gothic. Kan-
silehdessa fonttikokoina ovat 36, 13 ja 11. Muualla opaskansiossa otsikot ovat
fonttikooltaan 36, leipateksti fonttikoolla 12 ja liikuntatuokioiden liikkeiden ni-

met fonttikoolla 16. Liikuntatuokioiden liikkeet numeroitiin selkeyden vuoksi.

Asiakokonaisuudesta tiivistetaan lyhyt, muutaman sanan mittainen otsikko.
Otsikkoa ei tarvitse numeroida, silla numerointia kaytetdan paaasiassa tieteel-
lisissa julkaisuissa. Sivuilla kaytetddn marginaaleja, alamarginaalin taytyy olla
hieman suurempi kuin ylamarginaalin. Sisdmarginaalissa tulee huomioida si-
dontaan vaadittava tila. Kappaleet erotetaan toisistaan julkaisussa kayttamalla
sisennyksia. (Toikkanen 2003, 34 - 37.) Paaotsikot opaskansiossa muotoutui-

vat lopuksi sisallon pohjalta kuvaten ytimekkaasti kutakin asiakokonaisuutta.

Julkaisun sommittelussa kaytetaan yhtenaisia linjauksia, ja luodaan yhtenai-
nen ilme, joka toistuu kaikilla sivuilla. Yhtenaisyytta tuovat esimerkiksi vérit,
viivat seka otsikot. Kuvia kaytettaessa, niiden tulee aueta sivun sisélle. Sel-
keat kokonaisuudet ovat tarkeita ulkoasun ja luettavuuden kannalta. (Toikka-
nen 2003, 38 - 39.) Opaskansion varimaailma suunniteltiin toimeksiantajan yri-
tyslogon pohjalta. Kaytimme tummansinista, valkoista ja mustaa véria, jotta

saimme luotua miellyttdvan, yhtenéisen ja seesteisen ulkoasun opaskansioon.

5.2 Opaskansion sisalto

Opaskansiosta (liite 2) tuli helppolukuinen ja selkea. Kansilehti pitaa sisallaan

toimeksiantajan logon lisdksi opaskansion otsikon ja tekijatiedot. Opaskansion
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alkuun nostimme opinndytetydmme teoreettisesta pohjasta tarkeita seikkoja
ikaihmisten fyysisesta aktiivisuudesta hoitotyontekijoille muistutukseksi.

Suunnittelimme ja kirjoitimme puhtaaksi kaksi valmista tuolijumppaa. Ensim-
mainen tuolijumppa on pidempi, kestoltaan noin 15 - 20 minuuttia. Se on tar-
koitettu sisallytettavaksi jokaiseen viikkoon. Toinen tuolijumppa on lyhyempi,
noin 5 - 10 minuuttia kestoltaan. Se siséllytetaan puolestaan hoivakodin paiva-
ohjelmaan ennen ruokailua, sen voi vetda joko ennen lounasta, paivakahvia

tai paivallista.

Meidan suunnittelemiemme tuolijumppien jalkeen opaskansiossa on vinkkeja -
0sio, jossa esittelemme kaksi internetista loytyvaa luotettavaa sek& monipuo-
lista sivustoa: Vanhustydn keskusliitto ry:n yllapitaman Vahvikkeen ryhma ja
viriketoiminnan aineistopankin seka Eléakelaiset ry:n. Lisdsimme molemmilta
sivustoilta yhdet ryhmaliikuntaohjeet esimerkeiksi heidan materiaaleistaan.
Vahvikkeen aineistopankin materiaalit ovat kaikille avoimia ja maksuttomia,
siella olevat pdf-ohjeet seka kortit on tarkoitettu kaytettaviksi, ja niité saa tulos-
taa esimerkiksi kansioon hoitajien yhteista kayttoa varten (Kayttdohjeet ja -oi-
keudet s.a). Elakelaiset ry:n sivustolta 10ytyvat Liikkeita joka Iaht66n -doku-
mentit ovat myds vapaasti kaytettavissa ja jaettavissa (Talvila 2020). Naihin
sivustoihin tydntekijat voivat itse tutustua ja etsia sielté lisaa materiaaleja seka

ideoita liikuntatuokioihin.

Opaskansion loppuun suunnittelimme esimerkkiliikuntakuukauden taulukko-
muotoon. Sen avulla kuvasimme konkreettisesti, kuinka liikuntaa voi lisata ar-

keen ja siséllyttda kuukauden ajalle. Taulukkoa edeltavat lyhyet saatesanat.

Toimeksiantajalle annamme luovutusvaiheessa kayttoon hanen omasta toi-
veestaan sdhkdisen version. Toimeksiantaja tulostaa oppaan sahkdisesta ver-
siosta ja kokoaa sen kansioihin. Kansioita tulee kaikkiaan kolme kappaletta,
jotka ovat keskendan taysin identtisia. Nama sijoitetaan niin, ettéa jokaiseen yk-
sikk6on tulee oma kansionsa. Tekijanoikeudet sailyvat itsellamme, eli toimek-

siantajalla ei ole muokkausoikeutta tuotokseemme.
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6 POHDINTA

Valitsimme aiheeksi fyysisen aktiivisuden lisaamisen, koska aihe on kiinnos-
tava, tarkea ja ajankohtainen. Lisaksi toisella meista on aikaisempi tutkinto
seka tyokokemusta erityisryhmien likunnanohjauksesta. Kohderyhmaksi vali-
koituivat ikaihmiset tydkokemuksen perusteella. Koemme, etta ikaihmisille tu-
lee hoivakodeissa paljon paikallaanoloa paivittain, ja halusimme kehittaa tata
parempaan suuntaan. Taman vuoksi rajasimme aiheen koskemaan fyysista
toimintakykya. Aihe nousi suoraan ty6elamasta. Toimeksiantajaksi valikoitui
Attendon Marsalkanhovi, koska se on tullut tutuksi tydelaman kautta ja hoiva-

kodin johtaja oli kiinnostunut kehitysideastamme.

Opinnaytety6prosessin myodta ammatillinen osaamisemme kehittyi etenkin tie-
donhaun, tuotekehityksen, hoitotydn kehittdmisen ja terveydenedistamisen
osa-alueilla. Lisaksi tyollistyminen ennalta ehkéisevan tyon ja sen kehittami-
sen pariin vahvistui. Opinnaytetyon tekeminen oli motivoivaa, koska aihe on
ajankohtainen ja tarpeellinen. Saamamme hyva seka rakentava palaute lapi

prosessin auttoi saavuttamaan hyvan ja halutun lopputuloksen.

Aikataulussa pysymista edisti suunnitelmavaiheessa tehty prosessin aikatau-
lutus, oma joustavuutemme seké puolisoiden tuki. Vahvuuksiamme on maara-
tietoisuus, suunnitelmallisuus, tiedon kasittely seka kirjoittamisen helppous.
Opinnaytetyén suunnitelmavaiheessa kaytimme paljon aikaa seka panos-
timme teoreettiseen pohjaan, jotta pystyimme toteutusvaiheessa keskittym&an
pelkastaan oppaan tydstamiseen. TAma lisasi myds opinnaytetytprosessin
sujuvuutta, silla prosessin loppuvaiheessa ei enda tarvinnut etsia lisda materi-
aalia. Teoreettista pohjaa varten meilla oli paljon tutkittua tietoa ja lahdekirjalli-
suutta I6ytyi suhteellisen helposti, mutta haastavinta oli [6ytaa aiheeseen liitty-

via tutkimuksia.

6.1 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepaéilyjen ké&sitteleminen Suomessa
eli HTK-ohje on tutkimuseettisen neuvottelukunnan tekema. HTK-ohjeessa
tutkimusetiikka kasittaa eettisesti vastuullisten seka oikeiden toimintatapojen
edistdmisen ja noudattamisen. Liséksi siihen kuuluu eparehellisyyden ja louk-

kausten tunnistaminen seka torjuminen tieteessa. Tutkijan tulee olla rehti ja
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rehellinen tehdessééan tutkimustyota. (Hyva tieteellinen kaytanto ja sen louk-
kausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2012.)

Jokaisen omalla vastuulla on noudattaa hyvaa tieteellista kaytantéa. Ammatti-
korkeakoulut huolehtivat perehdyttamisesta hyvaan tieteelliseen kaytantvon
seka tutkimusetiikan opettamisesta osana peruskoulutusta. Tutkimusetiikan
nakokulmasta katsottuna keskeisiksi lahtokohdiksi hyvasta tieteellisesta kay-
tannosta nousevat esimerkiksi tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetel-
mien kaytto, viittausten asianmukainen kaytto, aineistojen sailyttamisesta ja
kayttdoikeuksista sopiminen seka yleisen huolellisuuden, tarkkuuden ja rehel-
lisyyden noudattamista. Opinnaytetyon eettisista ohjeista on koottu muistilista
opiskelijoille. (Hyva tieteellinen kaytantot ja sen loukkausepailyjen kasittelemi-

nen Suomessa 2012.)

Luimme ennen opinnaytetydn aloittamista opinnaytetyon eettiset ohjeet seka
suoritimme tutki, kehita, raportoi -verkkokurssin. Perehdyimme myds Kaak-
kois-Suomen ammattikorkeakoulun laatimiin opinnaytetyéprosessin vaiheisiin
ja raportointiohjeeseen, joiden mukaisesti tydskentelymme eteni. Liséksi jokai-
nen opinnaytetybhémme osallistuva osapuoli allekirjoitti sopimuksen opinnay-
tetydsta (lite 1). Olimme koko opinnaytetydprosessin ajan tarkkoja lahteiden
luotettavuudessa, tekstin kirjoittamisessa seka lahteiden oikeaoppisessa mer-
kitsemisessa. Kaikki opaskansiossa kaytetyt kuvat ovat ilmaisia ja vapaasti
kaytettavissa. Internetista esimerkeiksi otetut jumppaohjeet ovat kuvakaap-
pauksina otettuja ja liitettyja, niihin ei ole lisatty erillisia viitteita, silla lahteet na-
kyvat suoraan kuvissa. Johdanto -sivulla oleva kuva on otettu Pixabay -verk-
kosivulta, siella olevat kuvat ovat vapaita tekijanoikeuksista, eli tekijaa ei tar-

vitse mainita.

Opinnaytetydémme luotettavuutta lisdd mielenkiintomme aiheeseen, aikaisempi
kokemus ja osaaminen ikdihmisten parissa tyoskentelysta. Luotettavuutta li-
saa myos perehtymisemme aiheeseen liittyvaan ajankohtaiseen kirjallisuuteen
seka suosituksiin. Tydskentelymme oli hyvin suunniteltua ja teimme tiivista yh-
teistyota keskendmme. Toimeksiantaja ja ohjaava opettaja olivat ajan tasalla
opinnaytetydmme edistymisesta. Toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan ehdo-
tusten seka neuvojen huomiointi lisda myods osaltaan luotettavuutta, silla ne

kohdistuivat suoraan opinnaytetydssa kasiteltavaan aiheeseen.
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Opinnaytetyon teoreettisessa osuudessa esille nostettuja asioita tukee syk-
sylla 2019 julkaistu uusi suositus, joka on kohdistettu sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisille koskien ikaihmisten toimintakyvyn arviointia sairaalaymparis-
toissa. Myos Suomen fysioterapeuttien julkaisema "Suomessa hoidetaan vuo-
delevolla ja viedaan potilaan toimintakyky” -artikkeli vahvistaa aiheen téar-
keytta. Vuodelepo on viela nykypaivanakin Suomessa paljon kaytetty hoito-
muoto, vaikka sen tiedetaan selvasti vaikuttavan toimintakykyyn heikentamalla
likuntakykya ja surkastuttamalla lihaksia hyvin nopeasti. Kuntoutuksen puut-
teellisuus vaikuttaa elamanlaadun lisdksi myods elinikaan, minka vuoksi riittava
kuntoutus myds ikaihmisille olisi tarkeda. Sosiaali- ja terveydenhuollon jarjes-
telmassa pitaisi tehda muutoksia niin, etta kuntoutuksen asiantuntijoita ja hei-
dan osaamistaan hyddynnettaisiin tehokkaammin. Laskelmien mukaan kun-
touttavalla palvelujarjestelmalld saataisiin aikaan suuret saastot, melkein mil-
jardin euron edestd, verraten taméanhetkiseen jarjestelmaan. (Kerminen ym.
2019; Suomen fysioterapeutit 2019.)

6.2 Johtop&atokset ja kehitysideat

Johtopaatoksina tieteellisesta kirjallisuudesta ja tutkimuksista huomataan,
kuinka tarkea merkitys fyysisella toimintakyvylla on ikaantyessa. Fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky kulkevat kasi kadessa; jos fyysisella
alueella on ongelmia, heijastuvat ne myds muihin osa-alueisiin. Ikaihmisten
toimintakykya voi parantaa merkittavasti pienillakin fyysista aktiivisuutta lisaa-

villa muutoksilla.

Jatkokehitysideana ehdotamme hoivakotiin tehtavaa kyselya oppaan toimi-
vuudesta, hyodyllisyydestd seké sen tuomista muutoksista. Kyselyn voisi
tehda esimerkiksi fysioterapeuttiopiskelija opinnaytetyonaan.
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http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:jwh-lJQm18MJ:www.sadeturvapaivat.fi/file.php%3F605+&cd=7&hl=fi&ct=clnk&gl=fi
http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:jwh-lJQm18MJ:www.sadeturvapaivat.fi/file.php%3F605+&cd=7&hl=fi&ct=clnk&gl=fi
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Opiskelijanumero

Viralliset etunimet
Riikka Johanna

Opiskelijanumero

Viralliset etunimet
Anna-Liisa

koulutusohjelma

koulutusohjelma

Sukunimi Sukunimi

Kinnunen Ropponen

Lahiosoite Postinumero ja -toimipaikka Lahiosoite Postinumero ja -toimipaikka
Sahkoposti Puhelin Sahkoposti Puhelin

Toimipiste ja Mikkeli, Sairaanhoitaja AMK Toimipiste ja Mikkeli, Terveydenhoitaja AMK

[Suuntautumisvaihtoehto
ja ryhméatunnus

Sairaanhoitaja, SHMI17KM

Suuntautumisvaihtoehto ja
ryhméatunnus

Terveydenhoitaja, THMI17KP

TOIMEKSIANTAJA

Toimeksiantaja ja yritys/yhteisd
Attendo Oy, Marsalkanhovi

Yrityksen/yhteison yhteyshenkild
Ulla Yli-Karro

Lahiosoite Postinumero ja -toimipaikka
Mannerheimintie 36 50100, Mikkeli

Sahkoposti Puhelin
ulla.yli-karro@attendo.fi 044 494 3550

OPINNAYTETYON HANKKEISTUS

Opinnéytetydlia on toi

P y

Toimeksiantaja maksaa opinnaytetyosta opiskelijalle tai Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoululle korvauksen,
josta on kirjallisesti sovittu ennen opinnaytetyon aloittamista.

tajan puolelta nimetty ohjaaja ennen opinnéytetydn aloittamista.

x  Toimeksiantajan tarkoituksena on alusta lahtien hyodyntaa opinnaytetyon tuloksia toiminnassaan.

OPINNAYTETYON OHJAUS

Ohjaava(t) opettaja(t)
Susanna Suvimaa

Sahkoposti
susanna.suvimaa@xamk.fi
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SOPIMUS OPINNAYTETYOSTA

Opintotoimiston lomake 2019
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Opinnaytety6n aihe (max. 200 merkkid)

Katkaise paikallaanolo — ohjekansio hoivakodin asukkaiden liikkumisen lisd&dmiseksi

Kehittamis- tai tutki

oite ja toi
(opinnéytetyd on julkinen asiakirja, max. 300 merkkia)

> seké mahdolliset opinnaytetydn ulkopuolelle jaavat salassa pidettavat tausta-aineistot

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittda opaskansio tyovalineeksi tyontekijoille hoivakodin asukkaiden liikkumisen i iseksi. Tavoi on
luoda yksinkertainen ja selked opaskansio, josta I6ytyy muutama valmis ryhmaliikuntatuokio sekéa vinkkeja, mista Ioytaa lisaa materiaalia.

Keskeiset menetelmat (max. 300 merkkia)

Opinnaytetydmme toteutamme toiminnallisena opinnaytetyona. Teoriaosuuden koostamme jo olemassa olevista aineistoista.

Opinnaytetydn aloitus
02/2019

Opinnay
06/2020

yon luovutus toi i

Opinnéytetyo tayttaa Ti T & K méadritelman *)

Kyl Ei

*) T & K maaritelman saa opintotoimistosta tai Internetista,
http://www.tilastokeskus.filtil/tkke/kas.html

OPINNAYTETYON SOPIMUSEHDOT

Opinndytetyon ohjaus ja vastuu

Vastuu opinnaytetyon tekemisesta ja tuloksista on opiskelijalla.

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun vastuu rajoittuu opinnaytetyon
tavanomaiseen ohjaukseen.

Toi iantaja sitoutuu 1 opiskelijan kayttoon kaikki
opinnaytetyon tekemisessa tarvittavat tiedot ja aineistot seka
ohjaamaan opinnaytety6ta toimeksiantajaorganisaation
nakokulmasta.

ol i e i

pinnéytetydhon liittyvasn
aineistoon, laitteisiin ja sovelluksiin.

Tekijanoikeus ja omistusoikeus opinndytetyon tuloksiin kuuluvat
opinndytetyon tekijalle.

Toimeksiantaja saa kayttdoikeuden opinnaytetyon tuloksiin ja niiden
kaupalliseen hyédyntamiseen ainoastaan sopimalla niisté erikseen
opinndytetyon tekijan kanssa.

Opinnaytetyon tekija on velvollinen raportoimaan opinnadytetyon
tulokset toimeksiantajalle.

Tulosten julkai i jal llisuus

Opmnay!etyo on kokonaisuudessaan julkinen. Mikali opinnaytetyd
Sisé likesalaisuuksia tai muita julkisuuslaissa salassa pidettavaksi
maaréttyja tietoja, on opinnaytetydn raportti laadittava niin, etta
tietojen luc ksellisuus sailyy. Tarvi salassa pidettavat
tiedot on jatettava tyon taust aytetyo voidaan
julkaista my6s Internetissa.

istoon. Opi

Opinndytetydn osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opinnédytetyon
ohjaaja) sitoutuvat pitaméaéan salassa kaikki opinnaytetyon

k a ja sita edeltavissa tai sen jélkeisissa neuvotteluissa
esiin tulevat luottamt tiedot ja jat seka pidattaytymaan
kayttamasta hyvakseen toisen osapuolen ilmaisemia
luottamuksellisia tietoja ilman erillista lupaa.

Opinnay P 1

ja niiden kor

Oplnnaytetyosta mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml.
amelslo;en hankinta, raaka- alneet matkat tyokorvaus jne )

kor i sopivat toi ja ja ¢

Paasaantoisesti Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu ei vastaa
yksittdisen opinnaytetyon kustannusten korvaamisesta.

ol | T T R = ja ohj

tavalla.

ylia
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KATKAISE PAIKALLAANOLO

Opaskansio holvakedin asukkaiden fyysisen aktivisuuden lisGdmiseks

Attendo

@ Rilkka Kinnuenen & Anna Ropponen

Saraanhoitajo AME & Terveydenhoitajo AME

Faalkkois-Suomen ammattikorkeakoulu




JOHDANTO

- Likunta on tarked terveyttd, hyvinvointia sekd toimintakyky& monin tavoin

parantava tekijd ikadantyessa.

- Useat ikGihmiset viettavat suuren osan pdivast@an helposti ja yha enenevissa

mdaadrin paikallaan ollen.

- Hoitotyéntekijdiden tulisi muistaa, ettd toimintakyvyn perustana pidetdan ra-

vitsemuksen ja unen lisaksi fyysista akfivisuutia sekd likuntaa.

-  On tarked vaittaa likkumatiomuutta. Hyvinvoinnille sekd terveydelle vahai-
nenkin likunnan maard on merkittdvaad. Pienikin maadra likuntaharjoittelua ja
arkilikuntaa parantaa

foimintakykyd.

- Likunnan aloittaminen
el ole koskaan myo-

haista.




TUOLIJUMPPA

Téma jumppa on suunniteltu osaksi asukkaiden vikko-ohjeimaa. Likkeet ovat hie-
man haastavampia, kuin lyhyessd tuolijumpassa, minkd vuoksi tdhén on hyva vo-
rata enemmdan aikaa (n. 20 min). Onkin suositeitavaa, eftd tGma otetaan koko-
naan erilliseksi ohjelmaksi.

1. Marssi (3-5 min)
Ladmmittelymarssi on hyv@a aikaa vaihtaa paivan kuulumiset.
Istu ryhdikkaasti, aavistuksen etukenossa, peppu tukevasti tuolilia. Ota filaa kG-

sille ja jaloille. Ldhde marssimaan heiluttaen reippaasi k&sia ja nostelemalla jal-
koja.

2. Jalkojen ojennus vuorotellen (1 min)

Istu tukevasti tuolillo. Ota tarvittaessa tukea tuolin reunasta tai kasinojista. Nosta
vuorojaloin jalat mahdollisimman suoraksi, ylhaalia pieni pito.

3. Témistely (1 min)
Ota kiinni fuolin alareunasta tai kasinojista. Tomistele jalkoja voimakkaasti yhta

aikaa lattiaa vasten.

4. Vartalon eteentaivutus (1 min)

Istu tukevasti tuolilla, selka vasten selkdnojaa. Lahde rauhaliisesti kurottamaan
sormia kohti lattiaa. Nouse hitaasti ylos. Suorista selkd.



5. Vartalon kierto (1 min)

Istu ryhdikkadsti selkd suorana. Jannitd napa kohti rankaa. Lahde kiertdmadan
hitaasti vartaloa ensin oikealle, palaa takaisin alkkuasentoon, kierd seuraavaksi
vasemmalle. Katse seuraa likeftd.

6. Kasien kurottelu eteen (1 min)
Istu tukevasti tuolilia. Kurota vuorokasin pitkalle eteen. Vartalo mydtdilee liketid.

7. Kasien kurottelu ylds (1 min)
Istu tukevasti tuolilia. Kurota vuorokasin korkealle yids. Vartalo mydidilee liketia.

8. Olkapdiden pydrittely (1 min)

Istu tukevasti tuolilia. Pydritd hetki olkapdita etukautta ympdri. Pida pieni tauko.
Pyorité olkapditd hetki takakautta ympdari.

9. Kurkistus sivulle (5 kertaa/puoli)

Istu tukevasti tuolilia, ota ryhdikas asento. K&EGnnd paatd hitaasti molemmille
puolilie.

10. K&sien ravistelu (5 kertaa)
Istu tukevasti tuolilia. Ravistele k&sia.



LYHYT TUOLIJUMPPA

Té&ma on suunniteltu osaksi jokapdivaisi@ arkea. Suositielemme sen tehtavaksi ker-
ran pdivassa ennen ruokailug, jolloin asukkaat ovat kokoontuneet valmiiksi pdydan
Aadreen. Tarkkaa kestoa jumpalle ei ole maaritelty, vaan hoitajat voivat itse maarit-
taa likkeiden keston hetkeen sopivaksi.

1. Ldmmittelymarssi
Taputa molemmiilla k&silla reisia ja nostele jalkoja kuin marssisit.

2. Jalkojen ojennus
Nosta vuorotellen jalkoja suoraksi, kokeile saatko varpaat osumaan pdytdle-
vyyn.

3. Nilkkojen pydrittely
Pydrittele ensin oikeaa nilkkkaa molempiin suuntiin, sitten vasenta. Lopuksi viela
molempia nilkkoja yhta aikaa.

4. Ka&silla taputtelu
Taputa molemmilla kasilléa yhté aikkaa pdytad, kadet luonnollisessa koukussa.

5. Kadet nyrkkiin

Purista k@det nyrkkiin ja avaa k&dmmenet niin isoksi kuin voit.

6. Okkapdiden pydrittely
Pid&a k&det rennosti sylissa jo pydrayta olkapditd molempiin suuntiin.

7. Halaaminen
Laita k@det ristiin ja anna itsellesi niin iso halaus kuin mahdoliista.



VINKKEJA

- Internetista Idytyy useampi luotettava sivusto, joissa on vaimiita
ryhmdliikuntaohijeita ikGihmisille. TGhdn on koottu muutamia esimerkkejd,
joista tydntekijat voivat ifse efsia lisda ideoita.

- Vahvike, ryhmd@- ja viriketoiminnan aineistopankki (vahvike.fi)

Vanhustydn keskusliitto ry:n yliGpitdma

Likuntamateriaalien liséksi myds paljon muita matericaleja esim.
muisteluaineistoja

Sivuston materiaalit ovat kaikille avoimia ja maksuttomia, siellé olevat
pdf-ohjeet sekd kortit on tarkoitettu kaytettaviksi. Nitd saa tulostaa
esimerkiksi kansioon hoitajien yhteista kayttdoa varten.
Likuntamateriaaleja: Likunta palkki 2 jumppaohjeita 2> valitse
vasemmasta laidasta haluamasi vaihtoehto

Opaskansiossa oleva Marjanpoiminfajumppa on esimerkking
materiaaleista

- El@keldiset ry (elakelaiset fi)

o

o}

o

Suomen vanhin valtakunnaliinen eldkeldisjarjestd

Monipuoiiset verkkosivut

Likuntamateriaaleja: Toiminta palkki > Likunia >

Tassa opaskansiossa esimerkkind maternicaleista yksi Likkeitd joka
1&ht66n -venyttely

= Kyseiset dokumentit ovat julkaistu ElGkelGinen-iehdessa
* Vapaasti k@ytettavissa sekd jaettavissa



@ Vanhustydn keskusliitto
CANTRALEDRDUNDLT FOR D€ GAMLAS WAL B

Marjanpoiminta « mielikuvajumppa - tuolijumppa

1. Lahdet3an kavelemaan polkua pitkin mets3an.
e Astellaan reippaasti paikallaan, kadet liikkkuvat mukana.

2. Kurkistellaan, nakyyko marjoja.
* Kumarrutaan pitkalle eteen ja nostetaan taas selka suoraksi.
Kaannetaan paata kumartuessa vuorotellen kummallekin puolelle.

3. Eindy vield marjoja. On mentava syvemmalle metsaan. Kuljetaan hakkuu-
alueen lapi ja joudutaan harppomaan kaatuneiden puiden ja oksien yli.
e Otetaan isoja askeleita paikallaan ja nostetaan polvia korkealle.

4. Kurkistellaan uudelleen marjoja (kuten edell3).

5. Ei ndy vielakaan. Ylitetaan suo. Jalat meinaavat jaada kiinni
suon imuun.
* Nostellaan vuorotellen jalkoja hitaasti ilmaan
kallistuen samalla sivulle niin, etta myos pakara
nousee hieman penkista.

6. Suon laidassa on ryteikko, jonka lavitse pitaa paasta.
e Tehdaan vuorotelien kummallakin kadelld suuri pyoraytys edesta sivulle,
kuin siirrettaisiin oksia syrjaan. Voidaan nostella jalkoja samalla.

7. Viimein nakyy marjoja! Mit3d marjoja ryhmalaiset nakevat? Nostetaan
marjaampari syliin ja ryhdytaan poimimaan.

* Kumarrutaan eteen ja nostetaan kahdella
kadella ampari maasta syliin.

o Poimitaan marjoja niin, etta vuorotellen
kumpikin kasi kurottaa kohti lattiaa jalkojen
valissa, poimii marjan ja nostaa sen sylissa olevaan ampariin.

e Poimitaan marjoja myos sivuilta niin, etta kurotetaan kadella
saman puoleisen jalan ulkosyrjaa kohti.

Senioritoiminta www.vahvike fi



8. Hyttyset ilmestyvat hairitsemaan marjan poimintaa. 0sa yrittaa pistaa selasta,

o Huiskitaan kasilla ilmaa, kuin hatisteltaisiin hyttysia. A
o Lapsitaan kasilla vastakkaisen olan yli selkaan. ’—‘”
) ‘\ \
9. Suihkutetaan hyonteiskarkotetta iholle. N\
o Otetaan hyonteiskarkotepullo kateen ja suihkutetaan Iapi koko kehon.
Kumarrutaan myos jalkoihin ja kurotetaan selan taakse.
Tehdaan koko kierros "pullo” kummassakin kadessa.
10. Hyttyset kaikkoavat viimein ja paastaan taas poimimaan marjoja rauhassa.
e Poimitaan kuten edella.

11. Alkaako tihuttaa vetta? Tunnustellaan kasill3, tuleeko pisaroita.
* Ojennetaan kadet eteen ja kaannetaan kammenet vuoroin
kohti taivasta ja kohti maata.

12. Taitaa vahan tihuttaa. Missakdhan pain koti on? Katsellaan ymparille
ja mietiskellaan.
* K3annellddn pasata puolelta toisella kurkistellen suuntaa.

13. Ollaankin lopulta tultu tuttuun paikkaan melko I3helle kotia. Otetaan
marjaampari kumpaankin kiteen ja kokeillaan niiden painoa. Onko jo
tarpeeksi marjoja? Kokeillaan jaksetaanko varmasti kantaa amparit.

* Kurotetaan vuorotellen kadella kohti Iattiaa ja "nostetaan kumpaankin
kateen marjaampari”

o Kadet roikkuvat sivuilla, kallistutaan keskivartalosta vuorotellen
kummallekin sivulle (kylkirutistus). Selka pysyy suorana.

o Nostellaan “"ampareita” niin, etta kadet ovat ensin kohti lattiaa,
nostetaan kyynarpaita ylos 90 asteen kulmassa. Nytkit osoittavat kohti
lattiaa.

14. Sadepisaroita tulee jo vahan enemman. Taytyy lahtea akkia kohti kotia.

Viela pitaa rampia yhden pusikon Iapi, jotta paastaan maantielle.
Kannatellaan ampareita korkealla, etteivat marjat kaadu.

Senioritoiminta www. vahvike fi



® Nostellaan polvia vuorotellen korkealle ilmaan. Kannatellaan samalla
kasia sivuilla. Kyynarpaat osoittavat sivulle olkapaan korkeudella,
nyrkit eteenpain.

15. Nyt paastiin maantielle. Lshdetaan kavelemaan reippain askelin
pitkin tien reunaa. Mita kukkia naet kasvavan tien reunassa?
e Reipasta askellusta paikallaan

16. Yhtakkia sadekuuro yllattaa. Taytyy laittaa ripeasti jalkaa toisen eteen!
e Kipitetaan jaloilla nopeasti, kuin juostaisiin.

17. Pian ollaankin jo oman terassin katoksessa. Olipa vauhtia!
Ravistellaan pahimmat vedet pois ja pyyhkaistaan tukkaa kuivaksi.
e Ravistellaan kehoa.
e Pyyhkaistaan vuorokasin paalakea.

18. Marjametsassa kyykkiminen on saanut selan vahan jumiin.
Otetaan viela pari kunnon venytysta.
e Kumarrutaan alas pyoristaen selka ja noustaan sitten ylos

avaten rintakeha auki.
' -

19. Marjat on nyt poimittuna.
Mita marjoja kerasit?

Mita niille pitaisi seuraavaksi tehda?
Mit3 aiot niistd valmistaa?

Senioritoiminta www . vahvike fi




Liikkeita joka lahtoon

Julkaistu Elakelainen-iehdessa 4/2018

Kesaila on aikaa mathustaa ja kesakuun lehden taukojumppa kut-
SuU teiddn matkustamaan erifasila kulkualineilil Likkeet ovat
helppoja, mutta saavat veren iertamaan. Tee harjoituksia seisten
a3l istuen, sisalla tal ulkona, yksin tal isommassakin porukassa. Tee
liikettd niin Mmonta kerta kun tuntuu hyviita ja mahdollisemman
la2jasyl. Keksikaa yhdessd lshd matiailuliichetd!

Hyva kesaa, nautnnoliista taukoitkuntaa!




ESIMERKKI LIKUNTAKUUKAU-
DESTA

- Esimerkki ikuntakuukaudesta on mall, joka kuvaa, kuinka jumppatuockioita
viol sijpitfaa pdiviin ja vikkoihin. Jokaiselle pdivalle on jokin yhieinen likunta-

tuokio.

- Lyhyt luoljumppa on tarkoitus fehda joko ennen lounasta tal paivakahvia,

jolloin kaikki ovat kokoontuneet pbydan aareen.
- Pidempi jumppa on suunnifeltu tehtdvaksi kaksi kerfaa vikossa.

- Ulkoilu on suunniteltu joka toiselle vikolle, mutta kannustamme hoitajia ja

omasia kdyhtamaan asukkaita ulkoilemassa mahdolisimman paljon.

- Jumpan paatteeksi osallistujile on hyva tarjota juotavoa.
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