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TIIVISTELMA

Taméatyo on laadullinen tutkimus, jonka tarkoituksena on tarkastella osalistuvaa ja
aktiivista osalistuvaa havainnointia apuna kéyttden yhden osteoporoosia ennalta-
ehkaisevan vertaidiikuntaryhman likkuntatoimintaa ja sen soveltuvuutta kyseisen
sairauden ehkéisyyn. Vertaidiikuntaryhman ohjagja on El&keliiton jarjestdman Mur-
tumatta mukana — Lujuutta liikkkumalla -vertaisohjagjakoulutuksen perus- ja jatko-
kurssin kéynyt ja hénen lisdkseen ryhméan kuuluu 37 ik&antyvaa ja ikéantynytta

Tutkimuksen havainnointiaineisto keréttiin kevaalla 2009 yhteensa kuudelta (6) eri
liikuntakerralta, jotka pidettiin Korian monitoimitalolla. Yksi liikuntakerta kesti
tunnin verran, ja se koostui 15 minuutin akulammittelystéd, 30 minuutin lihaskunto-
ja harjoitteluosuudesta seka 15 minuutin loppuverryttelysta ja -venyttelysta. Ha-
vainnointiaineisto keréttiin ennaltasuunnitellun ja aiheen kirjallisuuteen pohjautuvan
havainnointilomakkeen avulla, johon tehtiin havaintoja kolmeen eri paékategoriaan,
vuorovaikutukseen, kontekstiin ja tutkijamuistiinpanoihin, liittyen; apuna kaytettiin
satunnaisesti myds videokuvaa.

Tulosten analysointiin k&ytettiin Hanna Vilkan (2007) tapaa, jonka pdéajatuksena
on pelkistdminen eli havaintojen yhdistéminen ja tulosten tulkinta eli havaintojen
vertaaminen teoriatietoon. Téarkeimpia kysymyksia liikuntatoiminnan havainnoinnin
kannalta ovat mitd, miten, kuinka ja miksi, joiden pohjalta havaintoja myos keréat-
tiin.

Tulosten tarkastelussa on kiinnitetty huomiota seka ryhmén lilkuntatoimintaan,
sosiaaliseen vuorovaikutukseen etta vertaistuen antamiseen ja saamiseen. Pagosin
vertaidiikuntaryhman toiminta on osteoporoosia ennaltaehkaisevét lilkuntasuosi-
tukset tayttavaa, ja huomiota kiinnitetaan tarkeisiin tasapainoa ja ryhtia yllapitavien
lihasten harjoittamiseen. My0s tuntirakenne mahdollistaa suhteellisen hyvin turval-
lisen jatuloksellisen litkunnan. Sosiaalinen vuorovaikutus ja vertaistuellinen toimin-
taovat huippuluokkaa. Tulevaisuudessa ryhmén toivotaan kiinnittavan enemman
huomiota harjoitteiden oikeaoppiseen ohjeistukseen, suoritustekniikoihin ja kuor-
mitukseen seka litkepankin lisédmiseen. Talla saataigiin lisda toimivuutta, tulokselli-
suutta ja soveltuvuutta kaikille osallistujille.

Avainsanat: osteoporoosi, osteopenia, vertaisiikunta, ik&antyvét, ik&antyneet
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ABSTRACT

Thisis a qualitative study which examines physical activity of one group preventing
osteoporosis. Examination has been done with observation. The instructor of this
peer group has gone through the instruction of Murtumatta mukana — L ujuutta
lilkkumalla which is organized by El&keliitto. There are 37 aging and elderly people
in the peel group.

The observation material was collected in spring 2009 from six (6) different physi-
cal activity lessons of the peer group. These lessons were organized in multipur-
pose building of Koria and everyone of it took an hour. One hour had divided up
warm up-, training and cool down/stretching parts which took 15, 30 and 15 mi-
nutes. The observation material was written down in observation form which had
planned beforehand. The form includes three different observation parts: interac-
tion, contects and notes of the researcher. Sometimes there was using video cam-
erain the lessons as well.

There was used Hanna Vilkka's (2007) way to analysize the material which main
idea isto smplify, a.k.a connect the perceptions, and relate these perceptions to
the theoretical information. The most important questions needed during the ob-
servation were what, how and why and also answering to these the material was
collected.

During the analysis there was called attention to the peer group’s physical activity,
social interaction and how the participants get and give peer support. In mgjority
the physical activity of the group applied well to prevent osteoporosis and included
balance training and training sessions which reinforced posture muscles. The struc-
ture of the one lesson makesiit possible to train safety and successfully. The social
interaction and occurring peel support were also excellent. The group could even
be more successful if there were called more attention to how to do and advice
exercises as well as what is the right resistance to each movement. There could
also be more different exercises. These points could make the physica activity of
the group much more active and applied to every participant.

Key words. osteoporosis, osteopenia, physica activity of peer group, aging and
elderly people
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1 JOHDANTO

V &eston ikdrakenne muuttuu vuos vuodelta: ikédihmisten mééra kasvaa ja samalla
myds eliniédnodote pitenee. Ikdantyminen tuo lahes vaistamétta mukanaan erilaisia
pitkéaikaissairauksia, joiden oireita ja ilmenemista on kuitenkin mahdollisuus eh-

kéista oikeillajatervellla dintavoilla. Yks tarkeimmistd on fyysisen aktiivisuuden

riittava harrastaminen koko eldman gjan.

Osteoporoos, luukato, on luuston heikkenemistd ja murtuma-attiutta lisdéva sai-
raus, joka on entista yleisempi ikéihmisilla ja erityisesti idkkailla naisilla. Syita tahan
pitk&aaikaissairauteen on todistetusti useita, vaikka aina e voida olla varmoja sen
aiheuttgjasta. Oli syy sairauteen mika tahansa, sen tarkeimpana hoitomuotona ovat
oikeanlainen, luuston kuntoa parantava ravinto sekariittéva fyysinen aktiivisuus.
Oikeanlainen litkunta osteoporoosin ehkaisyssa tarkoittaa oikeanlaista valmistau-
tumista liikuntaan turvallisin vélinein ja hyvin akuldmmittelyin, riittavaa kuormitus-
tajariittavia toistoja, huolellista loppujadhdyttelya ja venyttelya seké pidemmalla

aikavalilla sdannollisyytta ja jatkuvuutta.

Koska ikdihmisten mééra kasvaa ja kaikille on luotava mahdollisuus omasta tervey-
destd huolehtimiseen, on ikéihmisille soveltuvien liikkuntapaikkojen ja -ryhmien ol-
tava niita tarvitsevien ulottuvilla. Tydikaisten ja aalle koulutettujen mé&ra e aina
yksinomaan riita toteuttamaan ik&antyville ja ikééntyneille soveltuvia liikuntapalve-
luita, ja siks erilaiset kolmannen sektorin jarjestét ovatkin l&hteneet tuomaan oman
panoksensa siihen, etta lilkuntaryhmien méarda ja mahdollisuutta harrastaa kyettai-
din lisddmaan. Y ks naista on El&keliitto ry, joka kouluttaa Murtumatta mukana —
Lujuutta litkkumalla -vertaisohjagjakoulutuksellaan ikdihmisié osteoporoosia enkéi-
sevan lilkunnan ohjagjiks. Vertaidiikuntaryhmélla on monia vahvuuksia, jotkato-
detaan térkeiks ikéihmisten liilkunnassa: oikeanlaisen, hyvan fyysisen aktiivisuuden
harrastamisen lisaksi ryhméssa on mahdollisuus sosiaaliseen kanssakéymiseen sa-
manikéisten ja -vertaisten kanssa, joista molemmat tukevat ikéihmiselle tarkeda

psyykkista hyvinvointia.



Vertaidiikuntaryhman ohjagjalla on suuri vastuu, koska asiakaskunta on jo ikénsa
puolesta vaativa. Erityisesti osteoporoosia ennataehkaisevan lilkkunnan harrastami-
sessa on paljon seikkoja, jotka tulee ottaa huomioon, sillaturvallisuudesta el sovi
tinkia. Koska liikunnan tulee myds olla jatkuvaa ja sdannollistd, sen laadun ja sisdl-

[6n taytyy olla kohdallaan.

Tamatyo on tehty yhdeks apukeinoks eraan vertaidiikuntaryhman ohjagjalle ja
sen osdllistujille seka Elakeliitolle, jotta liikunnan ” oikeanlaisuudesta’ kyseisessa
ryhméssa saataisiin havaintoja ja palautetta. On tarkeda, etta tamansuuntaista har-
rastustoimintaa arvioidaan ja kehitetaan edelleen, silla ilman vertaidiikuntaryhmia
moni ikdihmisistd saattais olla ilman elintérkeda liikuntaharrastusta. Eldkdliitto ja
vertaisohjagjat tekevét arvokastatyotd, jolla on térked asema ikaéntyvien ja ik&an-

tyneiden eldménlaadun parantamisessa ja pitk&aikaissairauksien ennaltaehkaisyssi.

Se mita teemme, on vain pisara meressd, mutta juuri
tuon puuttuvan pisaran takia meri olisi pisaraa pie-

nempi. (Aiti Teresa)



2 OSTEOPOROOS! JA LIIKUNTA

Ihmisen liikuntaelimiin kuuluvat kaikki luut, joiden osuus koko kehosta on noin 10
%. Luut tukevat ja antavat ihmiselle perusrakenteen, jonka ympérille kehittyvét ja
kiinnittyvét kaikki muut kudokset ja elimet. Luiden muita tehtévid on myos suojata
monia pehmytkudoksia, tarjota lihaksille kiinnittymispaikat, auttaa liikkumisessa,
veren muodostumisessa ja eri aineiden (kivenndisaineet) varastoinnissa. (Williams,
suom. Siimes 2003, 14-15.)

Osteoporoosi on merkittévin luuston sairaus, (Rehunen 1997, 45) ja sen vaikutuk-
Siaja esintyvyytta on tutkittu jo monien vuosikymmenien gjan. Sairaus on erityi-
sesti vanhusvaestolla esiintyva, ja Suomen vaeston ikaantyessa ja elinikdodotteen
kasvaessa (kuviot 1 & 2) voidaan todeta myds osteoporoosin yleisyyden kasvavan.
Téala hetkella jo noin 400 000 suomalaista €li 7,3 % vaestosta sairastaa osteopo-
roosia, moni tietamattéén. Naisista lahes joka toinen sairastuu elémansa ailkana
osteoporoosiin, miehistéa joka seitsemés. Sairaus muodostuu ongelmaksi henkilon
itsen lisdks myos valtion taloudelle, silla osteoporoosin hoitoon kéytetdan vuodes-
sanoin 390 miljoona euroa kerta- ja pitkaaikaishoitojen muodossa. (Williams,
suom. Siimes, 2003, 12; Alaranta 2008, 1.)

Osteoporoottiset murtumat lisdantyvat suuresti ian my6ta, ja nilden madran on en-
nustettu kasvavan yli kaksinkertaiseks vuoteen 2030 mennessa (Ela hyvin, vanhene
viisaasti 2001, 348). Jotta tulevaisuuden kuvaa saataisiin positiivisemmaks, on
erityisen tarkeda keskittya edelleen sairaudesta tiedottamiseen ja sen ennaltaeh-

kéisyyn seké nuorten aikuisten etta erityisesti ikdantyvan vaeston kohdalla.



Kuvio 1. 50-vuatiaiden ja sitd vanhempien lonkkamurtumien lukumééra ja ennuste vuoteen 2030
asti (Kannus 2001, 62).
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Kuvio 2. Véestorakenteen muutoksen ennusteet vuosina 1970-2050 (Sonkin, Petékoski-Hult,
Ronka & Sodergdrd 1999; 8, 19).
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2.1 Kaégtteiden méarittely

Téassé kappaleessa esittelen tutkimuksen ymmartamiseks vaadittavat kasitteet niin
kuin ne taméan tutkimuksen kannalta on tarpeellista méarittda. Useimmin tydssani
toistuvat kasitteet, jotka mielestani tarvitsevat erillista méérittelyd, ovat osteopenia,
osteoporoos seka ikaantyvét ja ikaantyneet.

Osteopenia on luuston haurastumista, ja Sita pidetédan osteoporoosin ” esivaiheena’
(Alaranta 2008, 2). Osteopenia on tila, jossa luuston tiheys luuntiheysmittauksella
(DEXA-laite) tehtyna on normaalia alhaisempi, yleensa vélilla-1.0 ja-2.5 g/cn?.
Normaali luuntiheys terveella nuorella henkildlla on vélilla +2,5 ja-1.0 g/cne.
(Taylor & Johnson 2007, 98.)

Osteoporoosi €li luukato on luuston huokoistumista eli heitkkenemista, joka johtuu
luun tiheyden vahenemisesta ja luukudoksen rappeutumisesta (Rehunen 1997, 44).
L uukudosmassan kokonaismééra siis vahenee, vaikka luun jéljelle jdava méara on
normaali. Luuston rakenteessa osteoporoosi nakyy luun sdekudosrungon véleihin
jéévina suurinatiloina (kuva 1), jotka johtuvat pienien sidekudosrungon muodos-
tamien rakenteiden vahitellen tapahtuvasta pienenemisesta ja ohenemisesta. (Wil-
liams 2003, suom. Siimes, 10.) Osteoporoosin sairastavuutta on vaikea arvioida,
slla yleinen luukadon mé&ritelma el anna mitéén numeerista arvoa luumassalle.
Nain ollen on tehty joitain sopimuksenvaraisia osteoporoosin maéritelmia, joista
Maailman terveygarjestd WHO kuvaa osteoporoosia sairastavaa henkiloks, ”jonka
DEXA-laitteella mitattu luuntiheys (g/cn?) on vahintaén 2,5 keskihgontaa alle

nuorten terveiden 20—40-vuotiaiden naisten luuntineyden”. (Kannus 2006, 130.)

Kuva 1. Terve ja osteoporoottinen luu (Taylor & Johnson 2007, 94).



Osteoporoosi jaetaan kahteen eri tyyppiin: tyypin 1 ja tyypin 2 osteoporoosiin.
Tyyppi 1 on kuukautisten loppumisen jalkeen naisilla ilmaantuva osteoporoos,
jonka gjatellaan johtuvan vaihdevuosien aikana tapahtuvista hormoni- ja muista
muutoksista. Tyypin 2 osteoporoos on vastaavasti asteittain eteneva, ikaan liittyva
osteoporoos, jota esintyy seka miehilla etta naisilla ja joka voi alkaa [éhes missa
i&ssa tahansa. Monet tutkimukset puhuvat sen puolesta, etté tyypin 1 osteoporoosi
johtuisi ensisijaisesti luun hgjoamisesta ja vastaavasti tyypin 2 osteoporoos luun
uudismuodostumisen hidastumisesta (Rehunen 1997, 45). Joskus voi kuulla puhut-
tavan myo6s hieman harvemmin ilmenevasta sekundaarisesta osteoporoosista, jonka
syyna on jokin muu terveysongelma, ja osteoporoos esiintyy sen sivuvaikutuksena.
Lisdks osteomalasia, arkikielessa luun pehmennystauti, lasketaan ikdan kuin omak-
S sairaudekseen, jota esiintyy aikuisiassa luiden kalsium- ja fosforivarastojen vahe-
nemisend. Kyseinen sairaus altistaa olennaisesti myds osteoporoosille. (Williams,
suom. Siimes 2003, 10-11.)

Ihmisen elinkaari ja ikééntyminen prosessina on jaettu kronologisen ian mukaisesti
viiteen eri kategoriaan, joista kaks viimeista kasittavat aikuisuuden jaikaantymi-
sen. Myohéinen aikuisikd kasittaa ikavuodet 45-64, josta tydssani kéytan méaritel-
méa ikaantyva, ja ik&vuodet 65 ylospadin kuuluvat kategoriaan ' ik&antyminen'. Tés-
sa tyossa 65+-ikaisista kaytetaan maaritelmaa ikaantynyt. Myos maéritelma ikéih-
miset edintyy tydssa. Télla tarkoitan ik&antyvia ja ik&antyneita yhdessa. (Johnson
& Taylor 2007, 21.) Maaritelmét perustuvat ainoastaan kronologiseen ikdan, elka
niiden méadraytymisella ole mitéan tekemista ikadantymisen myota tulevien fyysisten

tal psyykkisten muutosten kanssa.

2.2 Osteoporoos ja sen vaikutukset hyvinvointiin

Osteoporoosi on usein piileva sairaus eikd anna mitéan merkkeja itsestéan. Y leensa
sen olemassaolosta tietda vasta silloin, kun jokin luista yhtakki& murtuu. Sairautena
osteoporoos on merkittéva vaaraterveydelle, silla se rasittaa seké ihmisen niin
fyysistd, psyykkista kuin sosiaalistakin terveytta etta terveydenhuollon voimavaro-

ja. (Williams, suom. Siimes 2003, 9-12.) Luurangon muodostavat luut ovat elavas,



koko elédmén gjan uusiutuvaa kudosta. Ne muodostuvat kalsilummineraaleista, jotka
antavat luulle myds sen ominaisen valkoisen vérin seka kovuuden. Luun pintaa
peittavat luusolut, jotka uudistuvat jatkuvasti jarjestelmallisessa hgjoamis- ja muo-
dostumiskierrossa, luun aineenvaihdunnassa. Kyseinen prosess huolehtii siité, etta
luun murtuessa se korjaa itse itsensa ja pysyy edelleen lujana. Taté kutsutaan luun
uusiutumiskierroksi, jonka ansiosta luu vahvistuu kuormituksen lisdantyessa ja
vastaavasti menettda lujuuttaan sen vahentyessa. (Bassey & Dinan, suom. Viitanen
2002, 6.) Luukudoksen lujuus on suoraan verrannollinen luun mineraalipitoisuu-
teen ei kalsummineraalien méaréan, joka taas on riippuvainen luun pitkdaikaisesta

kuormituksesta tai sen vahyydesta (Rehunen 1997, 43).

Osteoporoosi on seuraus luun aineenvaihdunnan muutoksesta, jolloin luuta muo-
dostuu véhemman kuin sitd hgjoaa. Talldin luun kokonaismassa suhteessa sen tila-
vuuteen on vahentynyt, miké johtaa luun rakenteen ohenemiseen, huokoistumiseen
ja hetkentymiseen niin, etta murtumariski kasvaa. (Kannus 2006, 129.) Normaalisti
luun méara kasvaa lapsuudesta 20—-30 ik&vuoteen ja sdilyy melko muuttumattoma-
na 40 ikévuoteen saakka, jonka jdkeen se alkaa normaalien fysiologisten van-
henemismuutosten myéta vahitellen hgjota. Luun aineenvaihdunnan muutokset

ovat sistdysin luonnollisia, mutta jos luustosta el huolehdi tarpeeksi ja oikealla
tavalla— toisin sanoen el pyri hidastamaan vanhenemisen mukana tulevia muutoksia

— luuston helkkeneminen nopeutuu ja murtumariskit kasvavat erittain suuriksi.

I kédantyvala henkil6lla luun massa riippuu paljolti siitd, miten paljon luuta on muo-
dostunut keski-ikaén mennessa ja kuinka nopeasti se hagjoaa. |deadinen, héirioton
luunmuodostus edellyttéd seka oikeanlaisen ravinnon (D-vitamiini ja kalsium) saan-
tia etta tarpeeks fyysista aktiivisuutta. (El& hyvin, vanhene viisaasti 2001, 348.)
Toisadta myds tapaturmien, muiden sairauksien, suurten leikkausten tai tiettyjen
|&8kkeiden pitempiaikaisen kayton vattamisella on osteoporoosin esiintymattomyy-
teen suuri vaikutus. Naisillaluukato on erityisesti vaihdevuosien jalkeen miehia
yleisempad, jolloin normaali hormonitoiminta muuttuu, mika edist&d luun hajoamis-
ta. On tarkeda ymmarta4, ettel osteoporoos sindnsa ole mikaan terveysongelma tai
oireiden aiheuttgja, vaan terveyshaitat syntyvét sitd, jos luu murtuu. (Kannus 2006,
129.)



Osteoporoosin yleisyytta ja esiintyvyytta tutkittaessa on tehty paljon tutkimuksia
liittyen kaatumistapaturmiin, joiden oletetaan olevan melko yleinen osteoporoosin
esiintyvyyden aiheuttgja. Kyseisen sairauden ennaltaehkéisyssa ja hoidossa onkin
erityisen tarked8 ymméartéa syy-seuraus-suhteita; téytyy paneutua seké osteopo-
roosia aiheuttaviin ettd ” ilmiantaviin” tekijoihin ja niiden eliminointiin, jotta voidaan
valttda mahdollismman hyvin luunmurtumia eli osteoporoosin esiintyvyysoireita.
Kuten monessa muussa terveyteen liittyvasss, my6s osteoporoosin esiintyvyydessa,
ilmenemisessa ja sen ennaltaehkaisyssa ja hoidossa on kiinnitettava huomiota ko-
konaisuuteen. On myos viitteita Siitd, etta kaatuminen saattaisikin olla luunmurtu-
man syy, €li luu murtuu pitk&aikaisen rasituksen puutteesta johtuen ja tésta syysta
henkil6 kaatuu (Williams, suom. Siimes 2003, 12). Seuraavat kaaviot (kuvio 3 ja
taulukko 1) seka antavat jotain kuvaa sitd, kuinka osteoporoosin syntyvyyden ja
ilmenemisen ennaltaehkéisya voidaan hahmottaa liikunnan ja liilkunnanohjauksen
ndkokulmasta etta tiivistavét osteoporoosille atistavia tekijoita ja kartoittavat riski-

ryhméa.



ELIMINOIDAAN!

— oikearavinto
—riittavaliikunta, joka
parantaa ja yll&pitéa luun
normaalia aineenvaihduntaa

— tasapainon harjoittaminen
esmerkiks liitkunnan avulla

L uunmur tumat
(pyritaan ehkai-
semaan)

Kuvio 3. Osteoporoosin syntyvyyden jailmenemisen ennaltaehkaisy liikunnanohjauksen nékd-
kulmasta.

Taulukko 1. Osteoporoosille atistavia tekijoita (mukailtu Rehunen 1997, 46).
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Alttiimpia murtumiselle ovat ranteen, selkérangan ja lonkan luut, joiden murtumat
syntyvét usein kaatumisen seurauksena (Bassey & Dinan 2002, 10). Murtumien
seurauksena sivuoireena ilmenee yleisesti myds &killista tai jatkuvaa kipua ja nika-

mamuutoksia (Williams, suom. Siimes 2003; 13, 18).

Osteoporoosia, kuten mita tahansa muutakin sairautta, on helpompi ja parempi
ennaltaehkaista kuin hoitaa jalkeenpéin. Kaikkein suotuismmat Iahtokohdat osteo-
poroosin ehkéisylle olis aloittaa jo nuoruudessa riitt&van monipuolisen ravinnon ja
liilkunnan saanti, mutta koskaan ei ole lilan myohaista tehda muutosta ja alkaa kiin-
nittéa huomiota luuston hyvinvointiin. Tarkeimpi& ennataehkéisykeinoja ovat mo-
nipuolinen ravinto ja monipuolisen, luita riittavasti kuormittavan liikunnan harras-
taminen s8annollisesti. Myods painon pitdminen terveissi rgjoissa on suositeltavaa,
sill& useimpien tutkimusten mukaan painolla on merkitysté luuston pysyvyyteen tai
vastaavasti sen menetykseen. (Bassey & Dinan 2002, 12-13.) Mikéli osteoporoosi
on kuitenkin jo todettu, sen kanssa eldminen on mahdollista oikeiden hoitomuoto-
jen avulla. Sairauden hoidossa tarkeintd on pyrkia estamaan toisaalta luun kunnon
huonontuminen ja mineraalien tiheyden pieneneminen (luun normaalin aineenvaih-
dunnan turvaaminen), toisaalta murtumien synty, joka padasiallisesti tarkoittaa kaa-
tumistapaturmien ehkéisyd. Osteoporoosin hoitoon on kehitelty myés toimivia
|a8kkeitd, jotka ladkkeesta riippuen estavét tai hidastavat luun hgjoamista. (El&
hyvin, vanhene viisaasti 2001; 348, 350.)

2.3 Osteopeniavoi edeté osteoporoosks

Osteopenia, osteoporoosin esiaste, on diagnoosina osteoporoosia” lievempi”, silla
sind luun tiheys on vield suurempi. Suomen ulkopuolella on kiistelty sité, onko
osteopenia itse asiassa diagnosoitava sairaus, silla useimmiten erityisesti ik&ihmisilla
luuntiheyden aleneminen liittyy normaaliin ikédantymiseen (Watts 2006). Osteopeni-
an riskitekijat ja vaikutukset ovat |éahes samat osteoporoosin kanssa, ja on oletetta-
vaa, etta elle aentunutta luuntiheytté (osteopenia) aeta hoitaa, se melko varmasti
vuosien saatossa muuttuu osteoporoosiksi. Osteopenialle altistavat erityisesti su-

kupuoli, ik& seka ruumiinrakenne ja kehonkoostumus. Mita kevyempi ihminen on
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jamitéa alhaisempi on hanen rasvaprosenttinsa, sitd suurempi riski osteopeniaan on
luuntiheyden vahenemiseen osteopeniaaliselle tasolle. (Spirduso, Francis & Mac-
Rae 2005, 55-76.)

2.4 Ennataehkaiseva liikunta

Liikunnalla on merkitysté useiden yleisten sairauksien ja oireiden ehkdaisyssa ja hoi-
dossa seké toimintakyvyn sdilyttamisessa ja parantamisessa. S&anndllisesti liikkuvil-
laihmisilla on osoitettu olevan pienempi riski sairastua yli 20 eri sairauteen tai sai-
rauden esiasteeseen kuin fyysisesti passiivisilla, ja yks néista sairauksista on osteo-
poroos. Myds osteopeniaan sairastumista voidaan ehkaista fyysisella aktiivisuudel-
laja se on tarked osa sairauden ennaltaehkéaisya ja hoitoa. (Vuori 2006, 11.) Jotta
parhaat tulokset hoitoon ja ennaltaehkaisyyn saadaan, on toki térkeda yhdistda seka
oikeat ravinto- etta likkuntatottumukset, ja [6ytéa tasapaino niiden valilla. Osteopo-
roosin ehkdaisyssa kaytettavasta lilkunnasta, arkikielessa luuliikunnasta, on vuosien
saatossa tehty useita tutkimuksia koskien liilkunnan kestoa, harjoitteitaja niiden
ssdltod, maaréa jatoistettavuutta. Tassa kappaleessa keskitytaan lilkuntaan ja os-
teoporoosiin yhdessd. Padgjatuksena on késitella lilkuntaa ennaltaehkéisevana ja
hoitavana toimintamuotona osteoporoosia sairastettaessa tai sairauden riskiryh-

maan kuuluttaessa.

Liikunnan vaikutukset 18hes kaikkien sairauksien ehkaisyssa perustuvat osittain
lyhytaikaisiin kuormitusvasteisiin. Kuormitusvaste tarkoittaa liikuntaan kuuluvia ja
sen aiheuttamia elimiston rakenteiden ja toimintojen muutoksia, kuten esimerkiksi
lihastyota tehtéessa lihasten supistuminen ja sen valityksella suuremman voiman
vélittyminen niveliin. Yleisesti pétee, etta mita monimutkaisempia, mita enemman
voimaa vaativia, mita pitempadan kestavia ja mitd enemman tavanomaisesta poik-
keavissa paikoissa esintyvia harjoitteet ovat, sitéd suurempia ovat liilkunnan elimis-
tolle antamat kuormitusvasteet. Péddasiassa liikunnan vaikutukset sairauksien ehkéai-
syssa perustuvat kuitenkin liilkunnan harjoitusvaikutuksin €li liikunnan aiheuttami-

en rakenteiden ja toimintojen mukautumismuutoksiin, kuten esimerkiks lihasmas-
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san tai sydamen iskutilavuuden kasvuun. (Vuori 2006, 11-12.) Harjoitusvaikutuk-
set ilmaantuvat yleensa vasta pidemman gjan kuluttua ja ovat terveyden yll&pidon
kannalta merkittavampia kuin kuormitusvasteet, jotka vastaavasti ovat havaittavis-
sa jo harjoittelun aikana. Tahan pyritddn myo6s osteopeniaa ja osteoporoosia ennal-
taehkai sevassé litkunnassa, sen suunnittelussa ja toteuttamisessa — fyysista toimin-
taa harjoitetaan luiden vahvistamiseks, luun aineenvaihdunnan kiihdyttamiseks
positiiviseen suuntaan sek& muun muassa tasapainon ja paremman lihaskestavyyden
parantamiseks. Liikunnan harrastamisen tulee olla siis pitkaaikaista ja s88nnollista,

jotta ndma muutokset saadaan aikaan.

Seka osteoporoosia ettd kaatumistapaturmia voidaan todistetusti ehkaista lilkunnal-
la, joka on kyseisen sairauden ennaltaehkéisykeinoista ainoa, jolla voidaan tehok-
kaasti vaikuttaa seka luuston kuntoon etta iakkaiden lihasvoimaan, liikkumisvar-
muuteen ja kaatumisriskiin (Kannus 2006, 129). Padasiallisesti liikunnalla pyritéén
lisddmaan luun lujuutta, vahvistamaan lihaksia ja kehittdméan tasapainoa, joiden
avulla kaatumisten ja luunmurtumien vaaraa saadaan pienemméks (Bassey & Di-
nan 2002). Eri liikuntamuodoista luustoon ja sen kuntoon vaikuttavat parhaiten
iskutyyppiset kuormitukset eli nopeat kierrot, vaannot, tarahdykset ja vérahtelyt.
Tamén tyyppisissa harjoitteissa toistojen lukuméaralla ja pituudella e ole niinkdan
suurta merkitystd, vaan tarkedmpaa on kiinnittd8 huomiota yksittéissuorituksen
luulle antamalle huippukuormitteelle. Koska liikunta vaikuttaa myonteisesti vain
niissa luissa ja luun osissa, joita litkunnan aikana kuormitetaan, tulisi liilkunnan olla
mahdollismman kokonaisvaltaisesti ja monipuolisesti luustoa kuormittavaa. Tarke-
84 on huomioida litkunnan kuormituksessa erityisesti osteoporoosille alttiimmat
luuston kohdat: selkd, lannerangan seutu (lonkka) ja ranteet. Maksimaalisen hyo-
dyn saamiseks liikunnan tulis ik&antyvilla ja ikééntyneill& olla oikean kuormitta-
vuuden antamisen liséks sdannollistg, pitk&aikaista ja rasittavuudeltaan asteittain
nousevaa. On kuitenkin tarkea muistaa, etta liikunnan positiivisia vaikutuksia el saa
pyrkié ikéantyvilla ja ikédantyneilla kohottamaan rasittavuuden terveysrgojen ylit-
tamisen kustannuksella, silla silloin suurin osa lilkunnan terveyshyodyista j88 saa-
vuttamatta tapaturmariskien noustessa liian suuriksi (kuvio 4). (Kannus 2006, 129—
131)
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véhdinen optimi suuri

v

Fyysinen kuor mitus

Kuvio 4. Malli fyysisen aktiivisuuden ja kuormituksen yhteydesta tuki- ja liikuntaglinten vaurioi-
den syntymiseen (mukailtu Heiskanen & Méalkia 2002, 25).

Osteoporoosia ennaltaehkéistess ja sité jo sairastettaessa on lilkunnan suunnitte-
luun, ohjaukseen ja suorittamiseen kiinnitettava merkittavasti huomiota. Liikunnan
aloittaminen jokaisella harjoituskerralla tulis aloittaa huolellisella [ammittelyll&,
joka vamistaa kehon tulevalle rasitukselle asteittain kehon lamp6tilaa nostaen.
Téarkeda on huomioida erityisesti lihakset ja nivelet, joiden liikkuvuutta ja valmiusti-
laa fyysiselle rasitukselle pyritéan rauhallisesti nostamaan. Fyysisen harjoittelun
tulis rasittaa monipuolisesti koko kehoa, mutta erityisesti alaragjojaja kehon ryhtia
yllapitavia linaksia (kuva 2).

Kuva 2. Ryhdin jatasapainon yll&pidon kannalta térkeité lihaksia (18kkaiden henkil 6iden kaatu-
mi stapaturmat 8/2006, 13).
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Oli lilkunta mita tahansa, huomiota tulisi aina kiinnittda hyvaan ryhtiin, ja erityis-
ryhmissa liikkeet tulis valita ja ohjeistaa sen mukaan, etta ryhdin yll&pito fyysisen
rasituksen aikana olis mahdollista. Liikunnan olisi hyva siséltda myos erilaisa tasa
painoharjoitteita ja ketteryytta ja koordinaatiota edistavid harjoituksia turvallisesti,
kaatumisriskit minimoiden seka lihaskuntoharjoittelua rynmasté ja osallistujien
kunnosta riippuen seisten tai istuen. Liikunnan aikana tulee pitéa lepotaukojaja
niihin tulisi harjoittelijoita kannustaa. Harjoittelun lopuks tulisi aina suorittaa lop-
puj&dhdyttely, jossa kehon rasitustasoa lasketaan asteittain ja valmistetaan keho ja
mieli venyttelyyn ja rauhoittumiseen. (Best-Martini & Botenhagen-DiGenova 2003,
17; Kettula 2007, 4.)

Osteoporoosin ennaltaehkaisyyn soveltuviks liikuntamuodoiks soveltuvat erin-
omaisesti tavalliset, helposti toteutettavat liilkuntamuodot, kuten reipas kavely ja
patikointi, portaiden nousu, vesivoimistelu, kevyt hdlkkd, painoharjoittelu, jumppa
jakotivoimistelu, tanss seka erilaiset hyppelyt. Suomen UKK-instituutin kehittama
lilkuntapiirakka (kuva 3) on kehitetty vastaamaan aikuisen henkilon terveydliikun-
tasuositusta ja soveltuu ndin ollen myos kaytettavaks luuliikunnan harrastamisen
suunnitteluun. Sen suositusten noudattaminen seké& ennaltaehkaisee osteoporoosiin
sairastumista etta kehittda lihaskuntoa ja liikehallintaa, mika on térkeda, kun halu-

taan ehkaistéa osteoporoottisten murtumien syntya.

Lihaskuntoa
ja liikehallintaa

kuntoplii  patlopellt Luiaa
kuntosali luistelu vilkossa
jumpat

wanyttely
tasapainoharjoittelu
tanssi

Kuva 3. Vuoden 2009 liikuntapiirakka, jota on mukailtu huomioiden erityisesti osteoporoosin
ennaltaehkaisy ja hoito (UKK-instituutti 2009).
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Jokaiselle harjoittelijalle tulee valita hdnen kuntotasoaan ja terveydentilaansa vas-
taavat harjoittelumuodot selvittdmélléa osteoporoosin aste. Mikdli sairautta halutaan
viela ennaltaehkaistd, liikuntaharjoittelu voi ja sen tulisikin olla hieman rasittavam-
paa ja suurempaa luukuormitusta omaavaa kuin osteoporoosia jo sairastettaessa.
Silloin on jo kiinnitettéva huomio luiden suurentuneeseen murtumariskiin ja néin
ollen pyrittava toteuttamaan litkuntaa turvallisesti ja rauhallisesti luita ja kehoa
kuormittaen. Tavoitteena on tehda harjoittelusta tehokasta, turvallista ja moti-
voivaa. (Bassey & Dinan 2002; 17, 80-91.)

Ikaantyvilla ja ikdantyneilla liikunta enemmankin yllgpitda kuin parantaa luun mas-
saa jalujuutta, mikad on erityisen tarkeda kéytettaessa lilkuntaa osteoporoosin en-
naltaehkaisyssa. Kuten aiemmin on todettu, liilkunnan vaikutukset nékyvét positiivi-
sesti kaatumistapaturmien vahenemiseng, silla fyysinen aktiivisuus kehittéa lihas-
voimaa, litkkuvuutta ja tasapainoa, joiden heikkous on yksi suurin kaatumisten
riskitekija. Useimmissa tutkimuksissa on todettu, etté sddnndllinen 2-3 kertaa vii-
kossa toistettu lilkuntaharjoittelu, jossa keskitytdan padosin lihasvoiman parantami-
Seen ja tasapainon harjoittamiseen, vahent&d kaatumisia jopa 30-50 %. My0s sel-
kérankamurtumien on osoitettu vahenevan selkdan kohdistuvien liikkuntaharjoittei-
den avullajopa 60 %. Lonkkamurtumariskin on todettu tutkimusten valossa pie-
nentyneen henkil6sta ja hanen elaméntilanteestaan riippuen 20:sté 70 %:iin, kun
verrataan fyysisesti passiivisiin idkkésiin henkil6ihin. Fyysinen aktiivisuus ja har-
joittelu lisdavét liikkumisvarmuutta muun muassa kavelyn, tasapainon, koordinaa-
tion ja lihasvoiman paranemisen my6ta. (Kannus 2006, 131-133.) Tasapainoa olis
hyva harjoittaa péivittain ja voimaharjoittelua tulis tehda 2-3 kertaa viikossa tur-
vallisilla, muttatarpeeks raskailla kuormilla (Heiskanen & Malkia 2002, 29; Lyyra,
Pikkarainen & Tiikkainen 2007, 210). On hyva muistaa, etta todistetusti fyysisella

aktiivisuudella ja harjoittelulla on positiivista vaikutusta myds sosiaalisten suhteiden

Kun liikuntaa kdytetdan ennaltaehkaisevana tai hoitavana toimintamuotona, on
hyva kiinnittd8 huomiota yleiseen turvallisuuteen ja ohjeistukseen. Turvallisuutta
tulis parantaa hyvien, luistamattomien kenkien ja oikeanlaisten varusteiden kayton

valistuksella seké esteettoman litkkuntaympériston luomisella. Myos ensiapuvélineet
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on hyva ollalahettyvilla Ohjeistuksessa tulee kiinnitté& huomiota siihen, etta kaikki
kykenevét osalistumaan ja tekeméaan harjoitteita omalla tasollaan. Tekemista hel-
pottaa yleensa se, etta ohjeet annetaan liittéen ne johonkin arkiseen, joka on helppo
ymmartad, esimerkiksi: "Harjoita pohjelihaksia ja tasapainoa nousemalla varpaille
nostaen samalla kadet ylos. Kuvittele, etta kurottaisit lasipurkkia ylimmélta hyllyl-
ta” Liikunnan aikana suoritettavien harjoitteiden olis myds hyva olla sellaisia, joita
on helppo tehda kotona itsekseen. Esimerkiks step-laudalle teht&vid askelluksia on
hyvé rohkaista tekem&an kotioloissa rappusia nousemalla. (Best-Martini & Boten-
hagen-DiGenova 2003; 17, 26.)

Jotta liikunnan avulla saataisiin pitkdaikaisia vaikutuksia, sen kesto ja séannollinen,
jatkuva harrastaminen on tarkedd. Tama el luonnollisesti onnistu ilman hyvaa moti-
vaatiota, kannustusta ja tukea. Motivaatiota tulis 16ytya seka harrastajan ulko- ettéa
sisdpuolelta. Sisdinen motivaatio tulee osallistujasta itsestéan, joka yleensd kumpu-
aa omasta halusta ja innokkuudesta osallistua liikkuntatoimintaan, pysya terveena tai
esimerkiks yllgpitda toimintakykyd, kun taas ulkoinen motivaatio on kannustusta ja
tukea henkilon ulkopuolelta, esmerkiks perheesté tai muusta ldhiyhteisosta. Pa&
séantoisesti sisdisen motivaation pitdis olla korkein, jotta harjoittelu saadaan jatku-
vaks ja séénndlliseks, ja ulkoiset motivaattorit toimivat ik&an kuin lisdkannustgjina
jatukijoina. Ohjagja toimii tarkedna ulkoisena motivoijana, mutta on myos térkeés-
sd 0sassa, kun henkilon sisdisid motivaatioita etsitéan. Tukea ja kannustusta vaadi-
taan jokaisella kerralla, ja harjoittelijaa on hyva rohkaista miettiméan syitd, miks
hén harrastaa litkuntaa. Motivaation [6ytaminen ei aina ole itsestéanselvaatai help-
motivaatiota voi kokeilla |6ytéa tavoitteen méarittelemisell& mita haluan saavuttaa
esimerkiks vuoden kuluttua liilkunnan aoittamisesta? Tavoite on hyvé olla selked,
realistinen ja helposti itse huomattavissatal mitattavissa. (Best-Martini & Botenha
gen-DiGenova 2003; 23-24, 27.)

Liikunnan positiiviset vaikutukset eivét todistetusti j&a vain luuston kunnon paran-
tamiseen, vaan liilkunnalla on myds muita edullisia terveysvaikutuksia: fyysinen
harjoittelu parantaa ikdihmisillakin fyysistd kuntoa kokonaisuudessaan, vireystilaa

jaunen laatua, ehkaisee lihomista ja néin ollen vahent&a riskia sairastua moniin
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muihin, kuten sydan- ja verenkiertoelimiston ja aineenvaihdunnan, sairauksin.
(Kannus 2006, 133-134.) ACSM (1995) — American College of Sport Medicine —
on esittanyt viis perusperiaatetta, jotka olis otettava huomioon, kun suunnitellaan
ikéantyville ja ikdantyneille luuhun ja luuston kunnon yll&pitamiseen kohdistuvaa
liilkuntaharjoittelua. Ne ovat spesifisyys, ylikuormitus, palautuminen, |&htdarvojen
vaikutus ja pieneneva vaste. Spesifisyyden periaatteen mukaan harjoittelun tulee
kohdistua eniten sille luuston aueelle, johon halutaan vaikuttaa. Tama pétee jo
taman luvun alussa esitettyyn kuormitusvasteen periaatteeseen. Y likuormituksen
periaate edellyttad, ettd harjoituskuormitus ylittéa tavanomaisen kuormituksen,
johon luu siis on jo tottunut. Palautumisen periaatteen mukaan harjoittelun positii-
viset vaikutukset haviavét, jos harjoittelu keskeytetdan. Fyysisen aktiivisuuden pi-
taminen osana normaalia arkea on siis erityisen tarkead, jotta harjoittelusta saadaan
sdanndllista ja positiiviset vaikutukset saadaan pysymaan. Lahtdarvojen vaikutuksia
koskevan periaatteen mukaan henkil6illa, joilla on matalampi luuntiheys, on suurin
kapasiteetti sen lisdédmiseen ja vastaavasti suuremman luuntiheyden omaavilla (kes-
kiarvo tai sen ylittavét lukemat) lisé&misen mahdollisuus on pienempi. Pienentyva
vaste puolestaan tarkoittaa Sit, etté jokaisella henkil6lla idsta riippumatta on oma
biologinen yléraja, joka mééréa mahdollisten harjoitteluvaikutusten suuruuden. Kun
téta rajaa |&hestytaén, luunmassan lisdys hidastuu ja lopulta tasaantuu. Tasaantu-
misvaiheen jadlkeen on kuitenkin térked jatkaa liikunnan harrastamista, jotta sen
yll&pitéva vaikutus luustoon saadaan aikaan. Juuri ikaihmisillg, joillaluun kunnon
parantaminen on hitaampaa kuin nuoremmalla vaest6ll&, luuston kunnon yll&pité-

miselld on erittain tarked osa osteoporoosin ehkaisyssa.

Seuraavassa on aiempien tutkimusten ja teoriatiedon pohjalta koottu ja mukailtu
kaavio (kuvio 5), joka siséltdd osteoporoosia ehkdisevan likkunnan ” tdsmékohdat”,
ehdotuksia jaideoita luuliikunnan harrastamiseen seka positiivisia seikkoja mahdol-

lismman tuloksellisen (vertais)liikuntaryhmén toteutumiselle.



Hyvia liikuntamuotoja luuliikunnan

har rastamiseen:

- reipaskavely japatikointi Liikunnan kesto ja saanndllisyys:

- hdlkkajajuoksu - voimaharjoittelua 2-3 kertaa viikossa

- jumppajaryhmévoimistelu - tasapainoharjoittelua mielellasn paivit-
- vesivoimistelu tain

-  tanss - / agrobista liikuntaa mielellan paivit-

- eilaiset hyppelyt

- voima- jatasapainoharjoittelu |

Y hden liikuntakerran olisi hyvéa rakentua seuraavasti (sovelta-
en tunnin kestoon):
- Alkulammittely n. 10 min
- Aerobistaliikuntaa ja tasapainoharjoitteitan. 15-30 min
- Voimaharjoitteluan. 15-30 min
- Loppujédhdyttely n. 5-10 min - rentoutus 5 min

]

(Vertais)liikunta-

ryhman tulokselli- - ohjagjan jakoko ryhman kannustus ja tuki

SULiteen vEll dUitiEuE - sogiaalisuus ja siihen seké kanssakéymiseen kannustami-

positiivisesti: nen

- turvalisuus ja estegttomyys

- sdkedt, ryhman mukaisesti sovelletut harjoitteet

- saked ohjeistus

- ohjagjan tieto osteoporoosi sta seka osallistujien terveyden-
tilasta

- liikuntateoriatuokiot ja tietoiskut osteoporoosin ehkdaisysta

Kuvio 5. Y hteenveto luuliikunnan kokonaisuudesta (mukailtu Best-Martini & Botenhagen-
DiGenova 2003; Kauravaara, Lakkasuo & Luona-Helminen 2006; Kannus 2006; Lyyra, Pikka-
rainen & Tiikainen 2007).
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Nykyaén on jo vahvaa naytto4, etta liilkkumattomuus lisda riskia sairastua useisiin
pitkaaikaissairauksiin, kuten osteoporoosiin. Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden
puute aiheuttaa myo6s suoraan tai valillisesti muitakin haittoja, kuten esimerkiks
heikentynytta tyo- jatoimintakykya. Heikentynyt liikkumiskyky vahentda melko
suurella todenndkoisyydella myds sosiaalista kanssakaymista ja johtaa mahdollisesti
yksindisyyteen. Myds kaatuminen ja kaatumisvammat lisdantyvét fyysisen aktiivi-
suuden puutteesta. Y leensi kaatuminen on oire jostakin fysiologisesta hariosta tai
toimintakyvyn ongelmasta, mink& vuoks monipuolisen liikunnan harrastaminen
sdannollisesti on tarkoituksellista. Kaatumisriskin pienentamisessa lilkunnan liséks
on kuitenkin Kiinnitettava huomiota myos perussairauksien hoitoon ja turvallisen

liikkumisympériston aikaansaamiseks. (Piirtola 2008, 41.)
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3 VERTAISLIIKUNTA IKAANTYVILLA

Ik&antyvien lilkunnasta ja heidan mahdollisuuksistaan toteuttaa muiden tavoin fyy-
sisté harjoittelua on sdadetty laissa, jota ovat olleet toteuttamassa sosiadli- jaterve-
ysministerio yhdessa opetusministerion kanssa. Y hdessd asiantuntijoiden kanssa on
laadittu laatusuositukset ikdantyneiden ihmisten ohjatulle terveydiikunnalle. Suosi-
tukset on kohdistettu seka kuntapaéttgjille ettd ikdantyneiden likkuntaa jarjestaville
jarjestétahoille ja lilkunnanohjagjille. (Miettinen 2008, 17.) Yksi tarkein ikéihmisten
lilkunnan toteutuksesta vastaava taho ovat elakelaigarjestot, joihin on jo monien
vuosien gjan koulutettu litkunnan niin kutsuttuja vertaisohjaajia (Koivumaki 2008,
23).

3.1 Liikunnan eri ulottuvuudet ikdantyvilla — miks liikunta kannattaa?

Jarjestettdessa ja ohjattaessa terveydiikuntaa ikéantyville — ja toki kenelle tahansa —
avainasemassa ovat erityisesti oikeudenmukaisuus, tasa-arvoisuus, kunnioittavuus,
idkkéiden toiveiden kuuleminen ja omatoimisuuden edistdminen. Jotta ikééntyville
jaikaéntyneille tarjottu ja tarkoitettu likkunta olis laadukasta, taytyy liikuntapalve-
luiden tarjoavien ja niitd ohjaavien olla tietoisia ikéantyneiden inmisten liikuntatar-
peista ja toimintakykyrajoituksista. Liikunnan toteuttamisen tulee myos perustua
selkeisiin toimintak&ytantoihin, kattavaan tiedotukseen, asianmukaiseen liikun-
nanohjaukseen seka toimivaan vuorovaikutukseen liikkujien kanssa. On erityisen
tarkedd, ettaliikunta, jota kyseiselle kohderyhmélle jarjestetdan, on heille sopivaa ja
ottaa huomioon ikéantymisen mukanaan tuomat muutokset pagosin fyysiselle toi-
mintakyvylle. Ikdihmisille tarkoitetun liilkunnan parissa, erityisesti ohjagana, tyos-
kentelevien henkilGiden tulisi olla hyvin tietoisia terveydiikunnan merkityksesta
toimintakyvylle jaik&ihmisille suunnatuista liikuntasuosituksista ja sopivista liilkun-
tapalveluista. (Miettinen 2008, 17.)

|8kkaille jérjestetty liikunta pohjautuu tasa-arvoisuuden lisdksi heidan toimintaky-
kynsa ja itsendisen selviytymisen turvaamiseen mahdollismman pitkdan (Huovinen
& Kannas 2008, 28). Kokonaisuudessaan liikunnan harrastaminen on erittain tar-

keda idkkaden elamanlaadun kannalta (Piirtola 2008, 41), silla liilkunta on ainoa
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terveystottumus, jolla on todistettuja yhteyksia hyvinvointikokemuksiin. Liikunnan
vaikutukset eivét ulotu pelkastdan fysiseen toimintakykyyn, vaan myds psyykkiseen
ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Psyykeeseen liikunta vaikuttaa muun muassa vahen-
tamalla epdmieluisia ruumiintuntemuksia kuten sarkya, kipua ja kolotusta ja tuot-
tamalla mielihyva, virkistéytymista ja rentouttavia elamyksia. Fyysinen aktiivisuus
vahentda myos masentuneisuutta ja psyykkista kuormittavuutta ja parantaa stres-
sinhallintaa. Naméa kaikki myonteiset muutokset ja eldmykset ilmenevét yhden lii-
kuntakerran aikana ja pysyvat muutamia tunteja ylla fyysisen aktiivisuuden loppu-
essa. Taman vuoks on térkeda voida ja pyrkia harrastamaan lilkuntaa séénnollises-
ti, useampana kertana viikossa, jotta positiiviset tuntemukset ja muutokset koko
elimistdssa saadaan jatkumaan. Myonteiset elamykset ja muutokset ilmenevét ja
voimistuvat liilkuntaan tottumisen myota, joten vaikean alun jalkeen litkunnan har-
rastaminen ja sen ottaminen mukaan osaks normaalia arkea on gjan kuluessa entis-
ta helpompaa. (Nupponen 2006, 48-59.)

Seka ikaantyvilla etta ikadantynellla terveys on térkea liilkuntamotiivi. Terveydellinen
merkitys on idkkaille yleensa henkil0sta riippuen seka objektiivista ettd subjektiivis-
ta. Objektiivisuus merkitsee idkkaélle jonkin toiminnan, essimerkiks lihasvoiman,
positiivista muutosta, ja subjektiivisia merkityksia ovat muun muassa erilaiset posi-
tilviset elamykset, mielialan hetkellinen koheneminen jailo. Myds liilkunnan aiheut-
tamat tunnekokemukset ovat térkeitd. Liikunta tuottaa seké positiivisia etta nega-
tilvisia tunnekokemuksia, mika taytyy seka liikkujan etta liikuntaa ohjaavan tiedos-
taa. Pogtiiviset tunnekokemukset, esmerkiks jonkin harjoitteen onnistuminen,
edesauttavat mit& todenndkodisimmin liikuntaharrastuksen jatkumisessa ja mielek-
kéaisten mindkokemusten lisdantymisessd, kun taas negatiivisilla tunnekokemuksilla
saattaa henkilosta riippuen olla vastakohtaisia vaikutuksia. Toisaalta negatiiviset
tunnekokemukset on my6s mahdollista kdant&a haasteeks ja saada niiden avulla
lisé& motivaatiota lilkunnan harrastamiseen. (Hirvensalo 2008, 63-64.)

lakkaét kokevat liikunnan merkittévaksi hoitomuodoksi useissa sairauksissa. T ut-
kimukset ovat osoittaneet, ettéa mita enemman henkil6lla on liikuntargoitteita tai
sairauksia, sité téarkeampéna hoitomuotona liikuntaa pidetdan. V astaavasti terveet

javahemman liilkuntargjoitteista ja sairauksista karsivét i8kkaat korostavat litkuntaa
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ennaltaehkaisevana hoitomuotona. Padosin kaikkein tarkeimpina litkuntamotivaat-
toreina ikdantyneet kokevat kuitenkin halun séilyttéa itsendisen toimintakyvyn ja
teeks ikdantyvien ja ik&antyneiden keskuudessa nouseekin jdljella olevan elaman
laatu. (Hirvensalo 2008, 63-64.)

Y hteiskunnallisesti liilkunnalla on monia pitk&aikaisia vaikutuksia. Fyysisen aktiivi-
suuden avulla valtio voi s88st8a satoja tuhansia euroja eri sairauksiin liittyvissa hoi-
tokuluissa ja muissa terveydenhuoltomenoissa. Erityisesti séastytdan kuluilta, jotka
koskevat kaatumistapaturmia ja murtumia. Myos tydikéisten mééra kasvaa tyo- ja
toimintakyvyn pysyessa hyvana ja samalla sairauspoissaolot tyopaikoilla voivat
vahentya. (Piirtola 2008, 41-42.)

3.2 Vapaaehtoistoiminta ja vertaistuki

V apaaehtoistyd on omaehtoista ja palkatonta toimintaa, jossa ihmiset yhdessa ryh-
tyvét parantamaan elamanlaatuaan ja voittamaan vaikeuksiaan. V apaaehtoistyoté
tehdaén yleilsmmin sosiaali- ja terveystyon piirissg, mutta myods useissa muissa toi-
mintaympéristoissa, kuten liikkunta-alalla. Y hteista kaikille vapaaehtoistoiminnoille
on, etté ihmiset osalistuvat siihen omasta halustaan ja ovat vapaaehtoistyoympéris-
tOssdan tdysivaltaisia toimijoita. Tyo on palkatonta ja sité tehddan " tavallisten”
ihmisten ehdoilla, tiedoillajataidoilla. Parhaiten vapaaehtoistoiminta tuottaa tulos-
ta, kun sen parissa tyoskenteleva henkild kokee tehtavan olevan hanelle itselleen
mieluinen ja motivoiva ja omaa elamantilannetta sivuava; sellainen, josta kokee
olevan sanottavaa ja jonka parissa tyoskenteleminen tuntuu omalta ja " tarpeeksi

vaativalta’. (Vapaan sivistytyon yhteigarjestd 2009.)

Vertaistuen antaminen ja jakaminen on vapaaehtoistoimintaa. Vertaistuki ja erilai-
set vertaisryhmét perustuvat gjatukseen, etta samanlaisen taustan omaavat ihmiset
voivat antaa toisilleen tukea ja vaihtaa kokemuksiaan. V apaaehtoistoiminnan el ole
tarkoitus korvata oikeaa |88ketietedllista tukea ja apua, vaan olla sen rinnalla toimi-

vatoimintamuoto, jolla on vaikutusta ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin:
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psyykeeseen, fyysiseen toimintakykyyn ja sosiaalisuuteen. Vertaistuen asantunti-
juus kohdistuu paéosin tietoon, joka pohjautuu osin |&&ketieteeseen, mutta suu-
rimmaks osaksi omiin kokemuksiin esimerkiks jonkin tietyn sairauden tai vamman
sairastamisesta ja sen kanssa eldmisesta. Vertaistuen avulla on mahdollisuus jakaa
jasaadatietoa, vaihtaa tarkeitd kokemuksia ja vinkkeld, yllapitda motivaatiota ar-
jessa seltiytymiseen ja jaksamiseen seké kokea olevansa osa jotakin sellaista ainut-
kertaisuutta, johon kaikilla ei ehka ole mahdollisuutta. On térkea saada voimaa ja
uskoa siihen, etta” elaméd on mahdollista elda taysilld” sairaudenkin kanssa ja luo-
da uskoa siihen, ettd oma henkil6kohtainen tilanne on aina alku kohti jotakin pa-

rempaa, sellaista, jolle on itselldan pohjimmillaan tarvetta. (H6Isomaki 2008, 137.)

3.3 Vertadiikuntaryhmét ja niiden hyodyt

Vertaidiikuntaryhma on ryhmé, joka koostuu samassa eldmantilanteessa olevista
etta ryhman vetgdlla on samankaltaisa kokemuksia eldmésta tai jokin yhteinen
asia, esmerkiks vammatai sairaus, joka yhdistéa heité. Y hdistavan tekijan e kui-
tenkaan vattamétta tarvitse olla yleiskuvaltaan negatiivinen, vaan jo esmerkiks ika
voi toimia ryhmaa yhdistavana. (Heiskanen & Hiisijarvi 2005; Hyvari 2005, 224~
225.) Vertaidiikuntaryhmén tavoitteena on yleensa seké liilkunnan etta vertaistuen
saaminen. Vaikka ryhmén paétavoitteena onkin periaatteessa tavoitteellinen ja tur-
vallinen liikuntatoiminta, vertaisryhméan liittyy aina myds sosiaalista hyotya. Y k-
sinkertaisimmillaan sosiaalinen hy6ty on mielek&sta toimintaa, joka antaa osallistu-
jilleen mukavan mielen ja positiivisen syyn osallistua ryhman toimintaan. Sosiaali-
sen hyddyn ansiosta ryhméan osallistujale voi jéada ihania, elinikdisa muistoja,
jotka vaikuttavat positiivisesti hdnen eldmanlaatuunsa. Vertaisryhmétoiminta, myos
liilkunnan aalla, tukee parhaimmillaan kunkin osallistujan yksil6llista kasvua ja op-
pimista seka tiedon ja taidon rakentelua. Ryhméssa on siis mahdollista hoitaa seké&
fyysistd, psyykkista etta sosiaalista hyvinvointia. Yleissimmin sosiaalisen hyvinvoin-
nin koheneminen huomataan ensmmaisenda ja terveysvaikutukset nakyvéat pddosin
myohemmin ja pidemmall& aikavalilla. Psyykkisen hyvinvoinnin voidaan gjatella

kohentuvan néiden kahden edellisen yhteisvaikutuksesta.
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Y leensé sosiaalinen hy6ty on se, joka saa ihmiset hakeutumaan vertaisryhméatoimin-
taan. Tuttuja ja ystdvia on mukava ndhda ja on miellyttavaa jakaa arkipévan ko-
kemuksia samassa tilanteessa olevien ihmisten kanssa. Erityisesti liikuntaryhmissa,
jotka on perustettu jostakin vammaryhmésta tai sairaudesta kérsiville, sosiaalinen
hyGty on usein tavallista suurempi, silla vertaidiikkujat vaihtavat arjen kokemuksia
javammeaan tai sairauteen liittyvaa vertaistukea. Heilla on keskendén niin sanottua
hiljaista tietoa siita, millaista on el8a kyseisessi elamantilanteessa vamman tai sai-
rauden keskella millaista on litkkuminen, arjen toiminnoista selviytyminen, miten
ehkéistd oireita ja kipua ja kuinka paivittéisista askareista on mahdollista selviytya
helpommin ja mukavammin. My0s vaikeudet ja tunteet vamman tai sairauden kans-
sa koetaan kohtuullisempana silloin, kun voi todeta ja ndhdé, etta samanlaista on
muillakin. Sosiaalinen hyoty koetaan térkedks vertaisliikuntaryhmien voimavaraks,
jasen vaikutus on sité suurempi, mita paremmin jokaiselle ryhméssa osallistujalle
annetaan mahdollisuus osalistua litkuntatoimintaan omalla tavallaan, tulla kuulluks
jajakaa ryhman toiminnan onnistumiset ja vastoinkdymiset. Kun ryhma toimii hyvin
jasen toiminta on sopivaa ja mielekasta kaikille sen jasenille, se myds tyydyttééa
jasenidén ja sinne halutaan tulla. (H6Isomaki 2008, 116-138.) Seuraavassa kuvios-
sa (kuvio 6) on kuvattu niin sanotun tavallisen litkkuntaryhmén ja vertaidiikunta-
ryhman vuorovaikutussuhteita ja niiden eroja, mink& toivon auttavan ymmartamaan
ryhmien eroavaisuutta ja kasittamaan vertaidiikuntaryhman ainutkertaisen hyddyn

nimenomaan sosiaalisen hyvinvoinnin edistgana.
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"Ta- vallinen” litkuntaryhma Ver-

taisliikuntaryh- ma

Kuvio 6. Liikuntaryhman ja vertaidliikuntaryhméan sosiaalisten suhteiden kirjoa ja eroavaisuutta.
Kaksi suuntaiset nuolet merkitsevét sosiaalista kanssakéymista ryhnman jasenten vélilla ryhman
sisdla. (Mukailtu Holsdmaki 2008, 130-132.)

On hyva pitéd mielessd, etta vertaisryhman tuloksellisuuden takaamiseks etenkin
sairauksien ennaltaehkaisyssa ja fyysisen toimintakyvyn parantamisessa on huomi-
oitava asanmukaisen tiedon ja taidon antaminen vertaisohjagjalle muun muassa
erilaisten vertaisohjagjakoulutusten avulla. Erityisesti lilkuntaryhmissa on térkeda
kiinnittd& huomiota liilkunnan soveltamiseen ja siihen, etta jokaisella on mahdolli-

suus osallistua toimintaan ja kehittyéa omassa tahdissaan.
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4 AIEMPIA TUTKIMUKSIA JA TUTKIMUKSEN TAUSTAT

Tyo6téa tehdessani perehdyin taman tutkimustyon taustalla olleeseen Elékeliittoon
sek& Murtumatta mukana — Lujuutta lilkkumalla -hankkeen ja vertaidiikuntaryhmi-
en toteuttamis- ja toteutumistapoihin seka sellaisiin tutkimuksiin, jotka jollain tapaa
Sivuavat valitsemaani aihetta: ikaantyvien liikuntaa, litkkunnan vaikutuksia osteope-

niaan ja osteoporoosiin seka vertaistuellista toimintaa.

Suomen Liikunta ja Urheilu -jérjeston (SLU) Internet-sivuilla on artikkeli ” Osteo-
poroosiin etsitéan litkunnan tasmalaadkettd” (Vuori, 1. 2008) jossa kasitell&an lii-
kunnan ja osteoporoosin ehkéisyn vélista yhteyttd. UKK-ingtituutti on tutkinut os-
teoporoosin ehkaisyyn tarkoitettua litkuntaa, luuliikuntaa, noin kymmenen vuotta ja
vuonna 2008 professori I1kka Vuoren ennustamat askeleet lilkunnan tasméléakkeen
kehittdmisessi ovat seuraavat: Jos luustoa ei kaytetd, se hetkkenee, mutta kuormi-
tuksessa se kehittyy hyvin ja huokoistuu €eli vanhenee hitaasti. Kuitenkaan kohtuul-
lisella kuormituksella, johon luusto on tottunut, se el vahvistu. Tarvitaan sis sel-
laista luuliikuntaa, joka on rgjuajajohon luu & ole tottunut. Tulevaisuudessa pyrit-
taneen selvittdmaan, 1isaéko liikkunta luun vahvuutta muuttamalla sen rakennetta
luun massan pysyessa kutakuinkin muuttumattomana. Jos néin on, liilkunnan merki-
tys osteoporoosin varsinaisen haitan eli murtumien ehkaisyssa saattaa olla paljon
luultua suurempi. Nain ollen osteoporoosin riskiryhméssé olevien henkilGiden lii-
kunnassa tulis kiinnittéd huomiota erityisesti kaatumisia ehkéiseviin ja tasapainoa

kehittaviin harjoitteisiin.

Toinen SLU:n verkkosivuilta I6ytynyt tutkija Raija Leinosen tutkimus késittelee
idkkéden innostusta ohjattuihin liikuntaharrastuksiin (Manner, P. 2008). Tutki-
muksen mukaan ikdantyvilla on yhd enemmén halua osallistua nimenomaan ohjat-
tuihin litkkuntaharrastuksiin, joihin pa&semiseks kunnilta ja kaupungeilta toivotaan
satsausta idkkaille tarkoitetuista palveluista viestimiseen ja markkinointiin. Myds
kolmannen sektorin (yhdistykset ja muut liikunnan ulkopuoliset jarjest6t, kuten
ihmisia ohjattujen litkuntaharrastusten pariin. Térkeinta on jarjestda ohjattuja lii-

kuntaryhmia sinne, missa idkka&at ihmiset asuvat.
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Paivi Niskasen ja Jonna Tirkkosen (2008) tekeman tutkimuksen ” Siit saa ittelle
jotakin” mukaan, joka on tutkimus vertaisohjagjista ja heiddn motivaatioistaan oh-
jata vertaidiikuntaryhmid, vertaidiikuntaryhmien hy6tyjé on paljon: Ryhméssa saa
olla kaksinkinkertainen. Positiivisen palautteen saaminen koetaan tarkedks ja ver-
taidiikuntaryhméssa sita koetaan saatavan paljon. Térkedks koetaan myos yhdessa
liilkkuminen samankaltaisten ihmisten kanssa, toiminnan mukavuus ja halu tuntea
itsensa hyddylliseksi. Joidenkin kohdalla vertaisliikunhtaryhmiin osallistuminen on
niin sanottuihin tavallisiin liitkuntaryhmiin osallistumista helpompaa ja mielekk&am-
péa4, silld ohjagja on samaa ikdluokkaa edustava, ymmartaa useimmiten nuorta oh-
jagjaa paremmin osallistujien elamantilannetta ja tapaa kyeta lilkkkumaan ja toimi-
maan ja kykenee jo ikansa ja eldméankokemuksenkin vuoks paremmin ymmarté

maan ryhmiin osallistuvia.

4.1 El&kédiittory

El&keliitto ry on vuonna 1970 perustettu valtakunnallinen elakeldigérjestd, jonka
tarkoituksena on valvoa eldkeldisten ja el&keturvaa tarvitsevien henkildiden henki-
sid ja ainedllisia etuja seké korjata heidan asemassaan ilmenevia epdkohtia. Liitossa
on 412 (joista 405 toimivaa) paikallisyhdistystd ja 20 piirijérjestod, jotka jarjestavét
erilaisatilaisuuksia ikdihmisten kanssakdymisen ja virikkeiden mahdollistamiseks.
Padasiassa Eldkeliiton toiminta ” perustuu vapaaehtoisesti toteutettavaan vankkaan
perugjérjestotydn osaamiseen”, ja perustan muodostavat noin 5000-5500 vapaaeh-
toistyontekijéa. He toimivat kunta-, alue- ja valtakunnan tasolla erilaisissa tehtéavis-
S8, muun muassa ryhman ohjagjina. Monipuolisen toiminnan liséks liitto julkaisee
my6s omaa, kuus kertaa vuodessa ilmestyvaa lehted, EL-Sanomia. (Enemmén
Elamélta, vuosikirja 2007, 10.)

El&keliiton kaiken toiminnan perustana on yhdessdolon ja yhteison antama turvalli-
suus. Myo6s toisen auttaminen seka halu pitda yhteisdssa myos sellaiset jésenet,
joiden omat voimat ovat vahentyneet, ovat tarkeitd arvoja (Alaranta 2008, 5) ja
nakyvét ja painottuvat luonnollisesti my6s vertaistuellisessa toiminnassa. Kokonai-

suudessaan Eldkdliitto on ldhestulkoon korvaamaton erityisesti ikéihmisille moni-
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puolisen vapaa-gjan ja virikkeellisen toiminnan jérjestg 4, joka kohentaa toiminnal-

laan hyvinvointiaja luo erinomaisia mahdollisuuksia keskinaiseen kanssakaymiseen.

4.2 Elakéiiton Murtumatta mukana — Lujuutta liilkkumalla — Skon men skor —
Traning med trygghet -terveysprojekti

Vuonna 2006 El&keliitossa kaynnistyi Raha-automaattiyhdistyksen (RAY') rahoit-
tama preventiivinen ikaantyvien selviytymista tukeva terveysprojekti, joka keskittyy
osteopenian ja osteoporoosin ehkaisyyn. Projekti on perustettu nykyhetken tarpeita
vastaaviksg, sillé osteoporoosiin sairastuvien maéra kasvaa koko gjan ja sairaus on
minen Kyseisiin sairauksiin huonontaa paitsi ihmisen itsensa terveytta ja toimintaky-
kya ja hankaloittaa sosiaalisten suhteiden yllgpitoa, myds kasvattaa terveydenhuol-
lollisia kokonaiskustannuksia osteoporoottisten murtumien hoidon seka pysyvan

laitoshoidon muodossa. (Alaranta 2008, 3.)

Terveysprojekti toteutetaan yhteistydssa Suomen Osteoporoosiliiton ja Svenska
pensionarsforbundetin kanssa. El&keliitto vastaa projektin yleishallinnosta, kaytan-
non- ja koulutugérjestelyista seka osallistujahuollosta ja muista hankkeen materiaa-
lituottoon liittyvista seikoista, seurannasta ja arvioinnista, kun taas Osteopo-
roosiliitto toimii hankkeen asiantuntijatahona ja osalistuu asiantuntijaryhman tyos-
kentelyyn. Svenska pensionarsforbundet toimii El&keliiton tapaan omassa organi-
saatiossaan. Maaseudun Sivistysliiton opintokeskus tukee koulutuksia ja pienryh-
méatoimintaa ja vertaisohjagjakurssien koulutus ostetaan ostopaveluna Terveysval-
mennus/Hasocoaching Kitty Seppadlta. (Alaranta 2008, 3.)
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4.2.1 Terveysprojektin tavoitteet

Projektin padméérana ja -tavoitteena on ehkaista osteopeniaan ja (sité kautta) os-
teoporoosiin sairastumista seké tukea néahin sairauksiin sairastuneita itsendisessa
selviytymisessa. Apuna kdytetéén pddasialisesti vertaisohjagjia, tiedotusta ja valis-
tusta. El&keliiton Raha-automaattiyhdistykselle tekemén projektiselosteen mukaan
terveysprojektin yhtend konkreettisena tavoitteena on luoda toiminta- ja koulutus-
malli, jolla turvataan ikééntyneiden vertaisohjagjien osaaminen asiantuntijaorgani-
saatioiden ja kansalaigérjeston yhteistyon avulla. Toimintamalliin kuuluvat muun
muassa erilaiset lilkunta- ja pienryhmétuokiot, ja koulutusmalli puolestaan kattaa

meateriaalit tiedotukseen, koulutukseen ja arviointiin. (Alaranta 2008, 1-2.)

Projektin tavoitteisin on tarkoitus padstd muun muassa ennataehkdisevan ver-
taisohjagjakoulutuksen ja -jatkokoulutuksen avulla, joista toisen tai molemmat &
pikaytydan henkild on valmis ohjagaan vertaidiikuntaryhméa painottaen liikunta-

toimintaa osteopeniaa ja osteporoosia ehkaisevaks. (Alaranta 2008, 1-2.)

4.2.2 Terveysprojektin kohderyhma

Murtumatta mukana - Lujuutta liikkumalla -terveysprojektin kohderyhmana
ovat 50+-ikéiset osteopeniaatal osteoporoosia sairastavat tai sairauksien
riskiryhméssa olevat seka lilkunnan vertaisohjaamisesta ja siihen
kouluttautumisesta kiinnostuneet ik&antyvét vapaaehtoiset, jotka ovat
halukkaita ohjaamaan p&&osin liikunnallista pienryhmétoimintaa (Alaranta
2008, 3). Erityisryhména projektissa pyritddn huomioimaan vaikeasti
tavoitettavat 50-60+-ikéiset miehet, joista suurin osa e tieda osteoporoosin
uhkaavan myds heitd — onhan kyseinen sairaus mielletty kautta aikojen

padosin " ik&antyvien naisten sairaudeks” (Alaranta 2008, 2).
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4.2.3 Terveysprojektin vertaisliikuntaryhmien toteutus ja toiminta

Koko terveysprojektin toimintamallin yksi keskeismmista toteutustavoista on os-
teopenian ja osteoporoosin ennaltaehkaisy koulutuksella ja vertaistoiminnalla. Juuri
vertaistoiminnan avulla pyritd8n mahdollistamaan monia asioita: liikunnallista toi-
mintaa, tietoa, sosiaadlisia suhteita ja psyykkista hyvinvointia, joiden avulla voitaisiin
edesauttaa osteopeniaa tal osteoporoosia sairastavien itsendista selviytymista ja

elamanlaadun tukemista.

Vertaidiikuntaryhmien toteutumisen mahdollistaminen aoitetaan Murtumatta mu-
kana -koulutuksella, jonka suunnittelussa Suomen Osteoporoosiliitto toimii asian-
tuntijana. V altakunnallisen vertaisohjagjakoulutuksen tavoitteena on saada ammeat-
titaidolla suunnitellulla koulutuksella ik&antyneita henkil 6ita kouluttautumaan ver-
taisohjagjiks pienryhmiin, joiden avulla voidaan ”liikuttaa” ikdantyvia monessa
merkityksessa. Téllaisen toimintaverkoston kautta on mahdollista tavoittaa riski-
ryhmié ja toteuttaa ryhmétoimintaa myds reuna-alueilla, joissa e muutoin séannol-
lista liikuntatoimintaa olisi. Koko projektin perusopetussuunnitelma on laadittu
sovellettavaks niin valtakunnan, alue-, seutu- kuin kuntatasollakin jérjestettavissa
koulutuksissa, jotta erityistarpeet ja -piirteet voidaan jokaisella alueella huomioida
paremmin ja yksityiskohtaisemmin. Koulutuksien opetusmenetelmina kaytetaén
luentoja, austuksia, ryhmétoimintaa ja kdytanndn harjoituksia, joissa vertaistoimin-
taa hyddynnetdan mahdollismman paljon. Vatakunnallinen ohjagjakoulutus kestéa
viisi péivaa ja aluekoulutukset yhdesta kahteen péivaan. (Alaranta 2008, 19-20.)
Kurssin [gpiké&yneet ikdihmiset saavat kaikki viela alkusyksylla 2009 ilmestyvan
Murtumatta mukana -oppaan, joka on 128-sivuinen kooste kaikista hankkeessa
kehitetyista toimintamalleista. Oppaassa on tietoa liilkunnan vertaisohjaamisesta,
osteoporoosista ja sen ehkéisysta sekad vamiita liikuntaohjelmia. Opas perustuu
Murtumatta mukana -kurssilla 18pikéytyihin asioihin ja kurssilaisten, jo vertaidii-
kuntaryhmien ohjagjina toimivien ja siks aikovien kokemuksiin ja kommentteihin,
joten se on hyvin k&ytanndnléheinen. (Alaranta, Seppadla & Koskue 2009.)

Koulutuksen |&pikdynyt ikdantyva on valmis ohjaamaan vertaisohjagjana liikunta-

ryhmé, jossa on keskimaérin 23 osallistujaa — aueittain osalistujaméarat vaihtele-
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vat kuitenkin 7:sta jopa 60:een. Suurin osa ryhmista hyodynt&& osteopeniaa ja os-
teoporoosia enkaisevad lilkuntaa osana liikuntatoimintaa ja porukassa kasitell&an
myds ravintoon liittyvid asioita. Pé&osa ryhmisté toimii maaseututagjamissa; toisek-

S eniten kyseista ryhmétoimintaa on kaupunkitagjamissa. (Alaranta 2008, 26-27.)

El&keliiton vuosittain tekemien toimintakertomustilastojen mukaan vuonna 2007

koko jérjestdssa toimi yhteensa 862 liikuntaryhmaa ja kokoontumiskertoja oli vuo-
den aikana hieman vajaa 15 000. Kaikkiaan osallistujia terveydliikuntaa tarjoavissa
ryhmissa oli yhteensa 190 026. V apaaehtoisten méadra koko vuoden aikana jai vain
hieman alle 10 000. Tilastojen puitteissa voidaankin todeta, ettd kyseisen elékeldis-

jarjeston likkuntatoiminta on todella vireda. (Alaranta 2008, 9.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimusprosessi lahti liikkeelle syyskuussa 2008, kun Eldkeliitto pyysi opinnayte-
tyoyhteistybhon Murtumatta mukana -hankkeen tiimoilta. Alkuun aiheen ja tutki-
muksen rgjaus oli hieman epétarkka, mutta yhteistyotahon ja opettajien kanssa suo-
ritettujen yhteisten pohdintojen jélkeen aihe rgjautui nimenomaan laadulliseks tut-
kimukseksi. Kliiniset mittaukset olisivat olleet aikataulun jaresurssit huomioon
ottaen lilan lagja ja aikaavieva tutkimusmenetelma, joten paadyin tydssa tarkaste-
lemaan yhden ennalta valitun vertaidiikuntaryhman toimintaa osteoporoosia enkai-
sevana toimintamuotona. Aiheen voisi sanoa rajautuneen ja selkiytyneen pikkuhil-
jaa, ja lopulta huomasimme téllaisen tutkimuksen olevan tarpeen, silla vertaidiikun-
taryhmien itse toimintaa e ole El&keliiton puolelta aiemmin tutkittu, vertaisohjaa-

mista vain.

Tutkimus on erityinen, silla se on sisédlloltéan melko lagja ja Sisdltda seké toiminnan
etta vuorovaikutuksen havainnointia liilkunnanohjagjan nékokulmasta— onhan ta-
voitteena saada vastauksia siihen, miten juuri osteoporoosia ehkaisevaan litkkuntaan
koulutetun vertaisohjagjan liikuntaryhma toimii ja kuinka tuloksellista liikuntatoi-
minta on ottaen huomioon seké& osteoporoosin ja sen ehkéisyn etta lilkunnan mo-
nimuotoiset vaikutukset ikéihmisilla Tutkimussuunnitelma hyvaksyttiin alkuke-
vaasta 2009, jonka jalkeen melko pian tutkimuksen toteutus lahti kayntiin k&ytan-

nGssa

5.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tehtavéat

Tyon tavoitteena on havainnoida El&keliiton kouluttaman Murtumatta mukana—
Lujuutta likkkumalla -vertaisohjagjakoulutuksen kdyneen ikééntyvéan vertaisohjagjan
ohjaaman liikuntaryhman toimintaa ja soveltuvuutta osteoporoosin (ja osteopeni-
an) ehkaisyssé (yhteenvetoa soveltuvuudesta voi katsoa kuviosta 5, sivulta 18).
Kiinteén vuorovaikutuksen avulla havainnoidaan yhta vertaidiikuntaryhmaa kaytta-
en tukena omaa liilkunta-alan tietémysta, alan kirjallisuutta sek& Murtumatta muka-

na — Lujuutta liilkkumalla -vertaisohjagjakoulutuksen materiaalia ja pohditaan ja
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vertaillaan, viedd8nko teoria kdytantoon. Puutteita huomatessa tydssa pyritéén
k&yttamaan hyvaks liikunta-alan ammattitaitoa antamalla joitain kehittamisehdo-
tuksia tai -ideoita mahdollisesti tulevaisuudessa toteutettaviks. Tavoitteena on
myos saada aikaan luottamus ja hyva vuorovai kutussuhde vertaisohjaajaan ja
ohjattaviin, jotta molemminpuolinen oppiminen ja kehittyminen olis tyoni aikana

mahdollista — kaikille osapuolille olisi hyva ja&da kéteen jotakin.

Vertaidiikuntaryhmén havainnoinnin tavoitteena el ole tarkoitus saada aikaan tu-
loksia kliinisten testien avulla (osteoporoosin ehkéisy) vaan gjatuksena on tarkas-
tella ryhméa ja sen toimintaa litkunnanohjagjan nékokulmasta: tyon tavoitteena on
perehtya osteoporoosia ja osteopeniaa ehkaisevaan litkuntaan ja sen toteuttamiseen
jatarkastella, kuinka hyvin tutkimuksen kohderyhméssa kyseisen liilkunnan toteut-

taminen onnistuu ja toteutuu.

Ikéantyville liikunnan harrastaminen on muutakin kuin fyysisen kunnon yll&pitoa ja
parantamista, ja juuri sen vuoks vertaidiikuntaryhmét koetaan tarkeiks. Liikunta-
ryhmé&an osallistuneiden samankaltainen el@méantilanne ja ikd ovat vahvuus jarikka-
us — kokemuksia on helpompi vaihtaa ja toisen tilanteeseen eléytyminen on mah-
dollista. Osteoporoosin ehkéisyssa lilkunnan ja terveiden elamantapojen sdanndlli-
Syys on avainasemassa ja on tutkittu, etté lilkuntaharrastusten jatkuvuus on myos
kiinni siitd, millaisessa ryhméssa litkkuntaa on mahdollista harrastaa. Samanikéinen,
samoja asioita kokenut vertaisohjagja koetaan uskottavampana kuin nuorempi,
eldmansi kunnossa oleva ohjagia. Myds yhteishenki liikuntaryhméssa voi antaa
lisé& motivaatiota jatkaa liikuntaharrastusta ja pitéa se séannollisena osana jokapéai-
vaista eldmad. Nain ollen tdménkin opinndytetyon aiheena olevien vertaidiikunta-

ryhmien toivottaisiin jatkuvan ja erityisesti toimivan.

Tamén opinndytetydn on tarkoitus olla monipuolisesti ryhman toimintaa ja liikun-
nan toteuttamista huomioiva tyo, josta hyotyvét erityisesti tyon hankkeistaja Eléke-
liitto ry seka Murtumatta mukana — Lujuutta litkkkumalla -
vertaisohjagjakoulutukseen osallistuvat henkil6t ja vertaidiikuntaryhméén osallistu-
vat ikdantyvét jaikaéntyneet. Tyo voi mahdollisesti olla hyddyllinen myds muille

liitoille seka ik&antyvien ja ikéantyneiden liilkunnasta vastaaville henkil6ille ja antaa
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vinkkeja kyseisen kohderyhman liikuntaharrastuksen toteutukseen ja sédnnollist&-
miseen. Myos kaikkien aiheesta kiinnostuvien toivon hy6tyvan valmiista tyosté.
Tekijand koen hyotyvéni tyosta etenkin tulevaisuutta gjatellen, silla soveltavan lii-
kunnan puolella tehtdvassa tydssé on varmasti aina kehitettavad, jotta mahdolli-

simman moni sais lisda terveita elinvuosia.

5.2 Tutkimusmenetelmét

Ty0 on laadultaan kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, jonka tutkimusongelma
on empiirinen. Empiirinen tutkimusongelma tarkoittaa, etta tutkimuksen kohteena
on jokin reaalimaailman ilmio, tassa tapauksessa vertaidiikuntaryhma ja sen osteo-
poroosia enkaiseva toiminta, josta hankitaan tietoa jollain tiedonhankintamenetel-
malla& Empiirisid tutkimuksia voidaan vield jaotella niiden p&&ongelman mukaan, ja
[&hemmin tarkasteltuna tama tutkimusty6 on evaluaatiotutkimus. Evaluaatiotutki-
mus on arvioivaa tutkimusta, joka pyrkii nimensa mukaisesti arvioimaan. Téssa
tapauksessa arvioinnin kohteena ovat vertaidiikuntaryhmén toiminta ja tehokkuus
seka sen tuloksellisuus pitkalla aikavalilla lilkunnanohjagjan nékokulmasta. (Uusita-
lo 1991; 60-61, 68.)

Tamén tyon aineistonkeruumenetelména on kaytetty observointia eli havainnointia.
Havainnointi on kokeellista psykologiaa, tapa, jossa " tutkija jonkin oman roolinsa
avulla tekee havaintoja tutkimastaan ilmiosta” (Vilkka 2007, 44) jayks laadullisen
tutkimuksen useimmiten kaytetyista aineistonkeruumenetelmista. Yks syy téhan on
varmasti se, ettd havainnoinnin avulla on mahdollisuus saada paljon laadullista tie-
toa tutkijan ollessa konkreettisesti mukana tutkimustapahtumassa — tutkija voi saa-
datietoa myos sellaisista asioista, joita e valttamétta kykene paperille kirjoittamaan
tal kyselyihin vastaamalla selittdméén ja kuvailemaan. Tassa tydssa e ole tarkoitus
tehda kliinisa mittauksia vaan havainnoida muun muassa teorian viemista kaytan-
t6on lilkunnanohjagjan nékokulmasta. Jo tasta voi pagtella, ettatyossi el ole siis
tarkoitus todentaa jo olemassa olevia véittamia (esmerkiks vertaidiikuntaryhmien
valkutusta on vaikea todentaa ilman kliinis& mittauksia) vaan pikemminkin [ytaa

ja paljastaa tydhon ja projektiin liittyvia olennaisia asioita, kuten esimerkiks mitka
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asiat ovat olleet edesauttamassa tasapainon harjoittamista. Juuri ndma [dytaminen
ja paljastaminen muun muassa kuvaavat laadullista tutkimusta. (Hirgérvi, Remes
& Sgavaara 2000.) Havainnoinnin avulla saadaan tietoa muun muassa siita, toimi-
vatko ihmiset niin kuin he sanovat toimivansa; on mahdollista saada vaitonta ja
suoraa tietoa yksildiden ja ryhman toiminnasta. Havainnoinnin avulla pdastaan
my6s luonnolliseen ympérist6on, miké on ensiarvoisen térkeaé kvalitatiivisen tut-
kimuksen reliabiliteetin, luotettavuuden, kannalta. (Hirgéarvi, Remes & Sgjavaara
2000.)

Havainnoinnilla on toki huonotkin puolensa: havainnoija saattaa héirita tai jopa
suorastaan muuttaa tilanteen kulkua. Téta voidaan kuitenkin minimoida sillg, etta
havainnoija (tutkija) on ryhmén mukana useamman kerran, jolloin hénen l&sn&
oloonsa totutaan. Myo6s tutkimuksen objektiivisuus saattaa karsid — onhan tutkija-
kin yksilé omine, subjektiivisine kokemuksineen, mutta tdmé on huono puoli mel-
kein tutkimuksessa kuin tutkimuksessa, etenkin pohdintaa sisdltévissa osioissa.
Havainnointi on yleensa myds aikaavieva tutkimusmenetelma, mutta t&ssa tyossa
on paédytty siihen, koska se sopii parhaiten tyon toteutukseen jo itse tutkimuson-
gelmankin kannalta. (Hirgarvi, Remes & Sajavaara 2000.) Muita perusteita kysei-
sen menetelman kéytdlle tassi tydssa ovat muun muassa tutkittavan ilmién luonne,
slla sita tiedetdan viela vahan, menetelméan antama mahdollisuus ndhda asiat niiden
oikeissa yhteyksissd ja luonnollisessa ynpéristdssd, monipuolisen tiedon saaminen ja
mahdollismman hyvan vuorovaikutussuhteen luominen kohderyhméén. Tulosten
liséks tyolla halutaan myds syvempda merkitystd, mika viittaa tutkittavan kohteen

ymmartamiseen paremmin, oppimista puolin jatoisin. (Vilkka 2007, 44.)

Havainnoinnin menetelmid on useita ja tassa tyossa kaytetaan seké osallistuvaa etta
aktivoivaa osdllistuvaa havainnointia. Néiden kahden menetelmén yhteiskéyttoon
paddyttiin Siitd syysta, etta (tassa tutkimuksessa) ne tdydentévét toisaan. Jos olis
valittu vain toinen, tyo olis tutkimusmenetelmataan rajautunut pdaosin havain-
nointiin, jolloin melkein tarkeimmét osiot, arviointi, palautteen anto ja ohjeistus
ryhmélle, olisivat j&8neet huomiotta. Havainnointimenetelméaan kuuluu, ettd ennen
havainnointijaksoa kerrotaan tutkittavalle ryhmalle tutkimuksen tarkoituksesta ja

ditd, miten havainnointi tapahtuu ja tadman jalkeen pyritéan luomaan tutkittaviin
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mahdollismman hyvét suhteet. T&ssa tutkimuksessa osallistuin itse tutkijana ryh-
man elamaan, mutta tarpeen tullen esitin myds kysymyksia tai kavin pienia keskus-
asetelma mahdollisti mielestani hyvin kohdallani my6s sen, etté voin olla” vapaasti”
tutkittavien kanssa, osa ryhméa ja osa heidan toimintaansa. Minulla oli my6s mah-
dollisuus luoda ryhmal&isiin 1aheinen suhde, mik& on yks tydn onnistumisen tavoit-

teista

Osallistuva havainnointi on tutkijan osallistumista tutkimuskohteensa toimintaan
tutkimuskohteen ehdoilla ennalta sovitun gjanjakson gjan. Osallistuva havainnointi
tapahtuu yleensa ennalta valitusta teoreettisesta ndkokulmasta ja se edellyttéd, etta
tutkija padsee siséan tutkittavaan yhteisbon. Tama puolestaan edellyttda tutkijan ja
tutkittavien vdlille sosiadlisia suhteita. Sosiaalisten suhteiden solmimisen helpotta-
miseks on hyva kéyttaa niin sanottua avainhenkil 6, joka tuntee yhteison ja auttaa
sen jasenten luottamuksen herd@misessa tutkijaan ja tutkimukseen. Tassa tydssa

avainhenkilona on kaytetty vertaisliikuntaryhmén ohjagjaa. (Vilkka 2007, 44-45.)

Aktivoiva osalistuva havainnointi eroaa osalistuvasta havainnoinnista sillg, ettéa se
pyrkii ymmartamisen lisdks myds muuttamaan ja arvioimaan tutkimuskohdettaan,
tassa tapauksessa vertaidiikuntaryhman liikuntatoimintaa. Tassakin havainnoinnin
tavassa tutkija pyrkii laheiseen yhteistyohon tutkittavien kanssa ja yhtené tavoittee-
na on muun muassa ohjata, arvioida ja mahdollisesti myds korjata ryhman toimin-
taa. On tarked, etta seka tutkija etta tutkittavan kohderyhmén jasenet hyvaksyvét
tutkimuksen laadun ja sSitoutuvat siihen ja loppujen lopuksi pyrkisivét havainnoi-
maan ja arvioimaan omaa toimintaansa myds ilman tutkijan |&snéoloa ja vaikutta-
vuutta. (Vilkka 2007, 46-47.) Havainnoinnin tukena tydssa on kaytetty myos
avoimia keskusteluja vertaidiikuntaryhméan osallistuvien ja ohjagjan kanssa. Kes-
kustelut ovat olleet seka tutkimusmenetelméan tukena etté apuna hyvien sosiaalisten
suhteiden luomisessa. Koska tutkimuksen on tarkoitus olla ryhméan toimintaa ar-
vioiva ja sen tuloksellisuutta edesauttava ja koska vertaidiikuntaryhman toimiminen
tulevaisuudessakin osteoporoosia ehkéisevana tarvitsee tuekseen subjektiivisia né-

kemyksid, avoimet keskustelut on katsottu tarpeellisiksi.
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5.3 Tutkimuksen kohderyhma

Taman opinndytetyon kohderyhméné on El&keliiton Murtumatta mukana -
vertaisohjagjakoulutuksen perus- ja jatkokurssin kéyneen ikéantyvan vertaisohjaa-
jan liikuntaryhméd, jonka padasiallisena tavoitteena on jarjestda idkkaéille seka miele-
késta ja tehokasta fyysista aktiivisuutta etté osteopeniaa ja osteoporoosia ehkaise-
véa ja hoitavaa liikkuntaa. Liikuntaryhm&an kuuluu miespuolisen ohjagan lisaks
yhteensa 37 ik&antyvaa ja ikéantynyttd, joista naisia on 26 jamiehia 11. Ryhman
ikgjakauma on 54 ik&vuodesta 79:&4n, josta alle 60-vuotiaita on kolme, 60—70-

vuotiaita 21 jayli 70-vuotiaita 13.

Liikuntaryhméa kokoontuu kerran viikossa tiistaisin Korian monitoimitalolla, ja toi-
mintaa on kerrallaan tunnin verran, kello kymmenesté yhteentoista. Ohjattu liikunta

tapahtuu sekd Korian ala-asteen kéytdssa olevassa lilkuntasalissa etté kuntosalilla.

5.4 Tutkimusaineisto

Tyon tutkimusaineisto koostuu yhden ennalta valitun ja tietyt arviointikriteerit tayt-
tavan vertaidiikuntaryhman toiminnan havainnoinnista saaduista havainnointiaineis-
toista, jotka on kerétty osallistumalla vertaidiikuntaryhmén toimintaan kevaalla
2009 kuuden (6) viikon gan. Liikuntakertoja, joista havainnointimateriaali keréat-
tiin, oli yhteensd kuus, jotka suoritettiin 24.3., 7.4., 14.4., 21.4., 28.4. ja5.5.

Havainnointiaineisto keréttiin aitheeseen liittyvan kirjallisuuden pohjalta suunnitel-
tuun havainnointilomakkeeseen (liite 1), jotataytin itse tuntien aikana ja sen ja-
keen. Apuna kaytettiin myo6s videokuvaa (liite 3), silla aktiivinen osallistuva ha-
vainnointi vaatii tutkijan aktiivista osallistumista ryhmééan, jolloin pelk&stééan ha-
vainnointien tekeminen isosta ryhmasté taukoamatta on vaikeaa ja miltel mahdo-
tonta. Jokaisella liikuntakerralla pyrin mahdollismman normaaliin kanssak&ymiseen
ryhméan osallistuvien ikéihmisten kanssa ja luomaan ei-tutkimuksenomaisen ilma-
piirin, jotta oman havainnoinnin ja videokuvan avulla saadut tiedot olisivat mahdol-

lismman todenperéisid ja aitoja. Havainnointiprosessin aikana oli myos térkeé kir-
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joittaa ylos ryhméan osallistujien mielipiteita ja lausahduksia siitd, millaisena he
kokevat ryhmén toiminnan, siihen osallistumisen jailmapiirin. Pd8asiassa osallistu-
miseni ryhmaan oli melko avointa ja eteni ryhman toiveiden ja tilanteen pohjalta.
Vaikken ikéni puolesta ryhméan varsinaisesti kuulunutkaan, yritin olla mahdolli-

simman luonnollinen osallistuja ja toimija.

Havainnoinnissa on kiinnitetty tutkimusongelman perusteella huomiota karkeasti
jaettuna kahteen eri kokonaisuuteen, jotka pohjautuvat oman tietdmyksen ja aiem-
pien tutkimusten ja kirjallisuuden perusteella tutkittuihin vertaidiikuntaryhman tér-
keimpiin seikkoihin: vuorovaikutukseen ja litkuntatoimintaan. Lisdksi havainnointi-
aineistoon kuuluivat myds tutkijan omat henkilokohtaiset muistiinpanot muun mu-
assa tuntemuksista, osallistumisaktiivisuudesta ja kehittymisestd, joita kéytettiin
tukena tulosten analysoinnissa ja pohdinnassa. Havainnointiaineistojen tekoon kay-
tettya lomaketta (liite 1) ja siihen kuuluvia téarkeimpia kokonaisuuksia on selvitetty

jaeritelty tarkemmin seuraavassa.
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Havainnointimuistiinpanot muodostuvat kokonaisuudessaan kolmesta (3) eri paa-

kohdasta:

1. vuorovakutukseen liittyvista muistiinpanoista

2. kontekstitietojen muistiinpanoista

3. tutkijamuistiinpanoista,
joiden avulla pyritddn vastaamaan tutkimuksen kannalta tarkeimpiin kysymyksiin:
mit&, miten, kuinka ja miks? Padkohdista jokainen on eritelty huolellisesti ja jaettu
kokonaisuuksiin seuraavasti mahdollisimman todenmukaisen ja monipuolisen ha-

vaintoaineiston saamiseksi:

e vuorovaikutukseen liittyvat muistiinpanot sisdtavét:
0 jokaisen liikuntakerran osallistujamaaran
o liikuntatoiminnan eli jokaisen liilkuntakerran niin sanotun
tuntisuunnitelman
0 tiedot ohjagjista ja heidan tyonjaostaan
0 vuorovaikutukseen liittyvét seikat: mista tunnilla juteltiin,

miten ohjeistettiin ja miten motivoitiin?

e kontekstitiedot sisdltavét:
0 tiedot vélineistd jatilasta
0 muistiinpanot gjasta: mist& mihin kellonaikaan ryhméa har-
joitteli, kuinka kauan harjoitteet kestivét, mita harjoitetta
tehtiin milloinkin?

0 tiedot osdlistujien vaatetuksesta.

e tutkijamuistiinpanot sisdltavét:
0 tiedot tutkijan omista tuntemuksista ja mielialoista liikkun-
takerran alkana
0 havaintoja omasta vaikutuksesta rynman toimintaan ja
mahdollisesti myos tutkimuksen toteutumiseen
0 oma, aktiivinen osallistuminen ryhman toimintaan seka

omarooli ryhméassa jokaisella liikuntakerralla
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0 havainnoinnit omasta kehittymisesta tutkijana ja havain-
noijana. (mukailtu Vilkka 2007, 44.)

Jokaiselta kuudelta liikuntakerralta on tehty muistiinpanot yllaesitettyjen kriteerien
mukaisesti k&sin ja puhtaaks tietokoneella kirjoitettuna. Lisdks muistiinpanot si-
sdltavét tutkijan omia havaintoja ja arvioita sitd, millaisena hén nékee vertaidiikun-
taryhméan toiminnan osteoporoosia ehkéisevana toimintamuotona. Nama havainnot
on kirjoitettu erikseen jokaisen kolmen paékohdan alle sen mukaan, mita kokonai-

suutta ne koskevat (liite 1, vihred kursoriteksti).

Ennen havainnointijaksoa perehdyin havainnointiin ja sen suorittamiseen tarkem-
min. Oma rooli tutkijanaloytyi luonnollisesti liilkunnanohjagjana, mink& selvittami-
nen oli térked& jo tyon aihetta valittaessa: aihe rgautui paégosin taman roolin mu-
kaan, koska silloin saatiin kiteytettyd myos kokonaisuudet, joita tyon onnistumi-
seks tulis havainnoida. Havainnointiin perehtymiseen liittyi luonnollisesti myds
tutkijan ja tutkittavan kohderyhman vélisen vuorovaikutuksen pohtiminen: mita
haluan tydllani ja tyoni tuloksilla saavuttaa ja mita toivon kohderyhman tésta pro-
sesssta saavan? Havainnoinnin tarkoituksena ei ole vain havainnoida ja néin ollen
ratkaista tutkimusongelmaa, vaan my0s oppia jotain tutkittavista yksilistd, oppia
olemaan osa tutkittavaa yhteisda ja heidéan harrastustaan seké jakaa ja saada tietoa.
Nain ollen tutkijan rooliin, joka t&ssa tydssa on liilkunnanohjagja, liittyy myds rooli
tavallisena ihmisend. Oman roolin pohdintaan liittyy oleellisesti myds oman persoo-
nan tunteminen sek& siihen ja mahdollisesti tutkimuksen toteutukseen ja tuloksiin
vaikuttavien tekijoiden tunnistaminen. Lyhyesti sanottuna havainnoinnin ja koko
tutkimuksen onnistumisen tarkein véline ja tekija on tutkijan rooli. (Vilkka 2007,
44, 67-69.)
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5.5 Aineston analysointi jatulkinta

Tamén tutkimuksen analysoinnin pohjana olen kayttényt teoriatietoa vertaisohjaa-
jakoulutuksesta ja dan kirjallisuudesta. Alan kirjallisuudesta saatu tieto on esitelty
taman tyon teoriaosiossa. Erityisesti ryhméoiminnan havainnoinnin analysoinnissa
on kaytetty apuna sivun 18 kuvioa (kuvio 5). Vertaisohjagjakoulutusmeteriaali si-
séltéa Murtumatta mukana — Lujuutta liikkumalla -koulutuspaketin, johon kuuluu
monipuolista tietoa lilkunnasta ja sen vaikutuksesta henkiseen hyvinvointiin. Mu-
kana on tietoa myos turvallisuudesta seka fyysisen suorituskyvyn eri osa-alueista
kuten tasapainosta ja koordinaatiosta. Suurimmaks osaks paketti sisaltéé erityyp-
pisia liikuntaharjoitusohjeita seka kotona tentéavaks etta ryhmassa ohjattavaksi.
Harjoite-esimerkkegja on seké eri ympéristoissa tapahtuvaan liikuntaan etta venytte-
lyyn ja rentoutumiseen. V ertaisohjagjakoulutusmeateriaali on otettu analysoinnin
tuekd, jotta voidaan arvioida, kuinka vertaisohjagjakoulutuksessa opittuja asioita

on viety kaytantoon eli vertaidiikuntaryhman toimintaan.

Padasiallisena tavoitteena ja analysointitapana on havainnoinnin avulla vertailla,
miten hyvin teoriatieto tuodaan vertaidiikuntaryhmien k&ytantoon ja mahdollisesti
tehda alustavaa arviointia toiminnan vaikuttavuudesta pitkalla tahtaimella eli kuinka

hyvin vertaidiikuntaryhma toimii tapana ehkaist osteoporoosiin sairastumista.

Kuten aiemmin on jo todettu, havainnoijan eli tyon tutkijan tarkeimmét kysymykset
havaintojen analysoinnissa ja tulkinnassa ovat mita, miten, kuinka jamiks. Tassa
tyossa kysymykset liittyvét laheisesti liikunta- ja ryhmétoiminnan tarkasteluun,
mutta my6s havainnointien luotettavuuteen ja oikeellisuuteen: mitd havainnot ovat,
kuinka kohderyhman henkil6t tuottavat havainnoitavat tilanteet ja asiat, miten ha-
vainnot liittyvét toisiinsa ja miten ne liittyvét tutkimusongelmaan sek& miks ihmiset
toimivat niin kuin toimivat. Koska tyd on laadullinen tutkimus, havaintojen méaréa
jatutkimusaineiston lagjuutta on ollut vaikea arvioida etuké&teen ja havainnot on
tehty suuntaamalla tarkkaavaisuus tyon teeman ympérille: osteoporoosia ehkaise-
vaan jaluuliikuntaan seka vertaidiikuntaryhman tapaan toimia linkkina liilkunnan
harrastamiseen. (Vilkka 2007; 78, 80-81.)
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Aineiston analysoinnissa on kaytetty Hanna Vilkan (2007) teoksessa ” Tutki ja ha-
vainnoi” méaérittelemia vaiheita: pelkistdmisté eli havaintojen yhdistamista seké
tulosten tulkintaa. Ensin on siis kirjoitettu ylos havaintoja ja tarkasteltu niité ennal-
ta kerdtyn teoriatiedon valossa ja toiseks arvioitu havaintoja, toisin sanoen verrattu
niité teoriatietoon. Koska havainnointi on paljon kiinni tutkijasta itsestdan ja hanen
persoonastaan, e voida antaa yksittéisia ohjeita siihen, miten havainnointiaineistoa
tulis tulkita ja analysoida. Osallistumiseen ja havainnointiin perustuvatyo perustuu
henkil6kohtaiseen tutkimuskokemukseen ja siksi téllainen henkil6kohtainen ote
onkin syyta sdilyttaa (Aatola & Valli 2001). Mielestani yks tarkeimmista seikoista
on, etta tydssa on |0ydetty joko yhtenevaisyyksia tai eroavaisuuksia tai mahdolli-
sesti molempia kohderyhmén toiminnan jateoriatiedon vélilla. Néiden avulla on
loppujen lopuksi kyetty tekemaan tulkintoja, jotka auttavat tiedon jakamisessa ja
tulosten lapikaymisessa sek& mahdollisesti kehittdmisehdotusten antamisessa koh-
deryhmélle.
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6 TULOKSET

Tulokset on kirjattu yhteen havainnointimuistiinpanojen perusteella. Laadullisen
havainnointitutkimuksen tulokset on mielekkainta esittdd melko vapaasti, tutkijan
hyvéks katsomalla tavalla niin, etta havaintojen merkitykset tulosten tulkintaa var-
ten osoitetaan. Havaintoja tulee tarkastella seka [ahdekirjallisuuteen, teoriaan etta
tilastotieoihin ja muihin tutkimuksiin pohjaten. Tulosten tulkintaa el voi tehd& ilman
havaintomateriaalia. Laadullisen tutkimusmenetelméan tulosten tulkintaan ja aukikir-
joittamiseen liittyy l8heisesti ymmértaminen, ja jo siksikin tulosten esittémisessa el
ole jarkevaa kéayttaa mitdan tiettyd kaavaa. (Vilkka 2007, 86.) Koska tutkimuskoh-
teena on niinkin lagja kokonaisuus kuin vertaisryhman toiminnan tarkastelu, on
jarkevintd kirjata tulokset ylos tutkijalle ja tyon rakenteelle seké sen tarkoitukselle

sopivimmalla tavalla.

Tuloksissa on ensin késitelty rynman litkkuntatoimintaa, toiseks ryhman sosiaalista
vuorovaikutusta ja kolmanneks viela vertaistuen antamista ja saamista, sillane
ovat tyon ja ryhman tuloksellisuuden kannalta térkeita seikkoja ja vaikuttavat ky-
seisen ryhman toimintaan juuri vertaidiikuntaryhmand Tuloksia lukiessa on kui-
tenkin tarkea huomioida vertaisavun tuloksellisuus seka sosiaalisen vuorovaikutuk-
sen etta vertaistuen antamisen ja saamisen summana. Muistiinpanolomakkeessa,
jota tutkimuksessa kaytettiin (liite 1), néma seikat on merkitty havainnointijakson
aikana vuorovaikutus- ja kontekstiotsakkeiden alle. Tuloksiin ei ole kirjattu ha-
vainnointgja jokaiselta liikuntakerralta erikseen vaan ne on liitetty yhteen kokonais-
kuvan saamiseks, silla pd&osin sama kaava toistui jokaisella tunnilla. Mit&an har-

joitteita tai seikkoja ei kuitenkaan ole jatetty kirjaamatta.



6.1 Ryhmén toiminta osteoporoosin ennaltaehkéisyssa

Havainnoimani liikuntaryhman jokainen liikuntakerta kesti yhden (1) tunnin. Pé&
piirteittéin jokaisen kerran tuntirakenne oli samanlainen: 15 minuuttia alkuldmmit-
telyd, 2 x 15 minuuttia varsinaista harjoitteluaja 15 minuuttia loppujdahdyttelya ja -
venyttelya Kahdella ensmmaisellé kerralla painotettiin erityisesti Murtumatta mu-
kana -teemaa, ja kolmannella kerralla teema vaihtui UKK-instituutin liikuntapiira-
kan mukaisiin suosituksiin pohjautuen monipuolisen liilkunnan harrastamiseen. Vii-
meisella kerralla korostettiin taas enemman osteoporoosia enkasevad liikuntaa ja

tehtiin sille tyypillisia liikuntaharjoitteita.

Ennen liikuntakerran varsinaista alkamista jumppaajat tulevat pukuhuoneiden kaut-
taliikuntasaliin, jossa he merkitsevét itsensi osallistujalistaan. Y leensd apuohjagjat
ovat tassd apuna samalla kun p&ddohjagja laittaa litkuntavalineitd valmiiksi. Ennen
tunnin alkamista vuorovaikutusta on paljon: jumppagjat kertovat toisilleen viikon ja
myos toisen jaksamisesta ja voinnista. Jos joku e ole ollut mukana edellisella ker-

ralla, kuuluu jostakin: ” Missas sie olit viime kerralla, ku el nakynyt?”

Kellon ndyttaessa kymmenta paéohjaaja kokoaa koko ryhman kuulolle ja toivottaa
kaikki tervetulleeks ryhméén. Lahes jokainen liikkuntakerta aloitetaan jollakin gjan-
kohtaisella liikuntaan tai terveyteen liittyvala tietoiskulla.

Kuuden kerran aikana tietoiskuina kaytettiin muun muassa seuraavia:
- Kouvolan Sanomista leikattu lehtileike, jossa esiteltiin
UKK-instituutin esittédma uus aikuisille suunnattu terveys-
lilkuntasuositus. Téta verrattiin vertaidiikuntaryhman lii-
kuntatoimintaan ja osteoporoosia ehkaisevaan liikuntaan.

- UKK-instituutin kehittdma uusi liikuntapiirakkamalli.

Alkulammittely 15’
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Alkuldmmittelyyn k&ytetéan aina olosuhteiden salliessa koko salia, ja se suoritetaan
piirimuodostelmassa, jossa osallistujat ovat piirin kehdlld ja ohjagja keskella. Jokai-
sella jJumppagjalla on piirin kehalla oma paikkansa, joka pysyy viikosta toiseen. Jos
ryhman k&yt0ssa on vain yks kolmasosasalia, piirimuodostelmaa muutetaan yhdes-
taisosta sisé& ja ulkopiiriin, mutta ohjagja pysyy edelleen keskella. Liikkeet suorite-

taan ohjagjan ohjaamana, komentotyylilla Musiikkia el kéyteta.

Alkulammittely aloitetaan nivelten pyorittelyilla ja luun naputteluilla; erityisesti
huomioidaan ranteet, sormet ja nilkat. Nivelten pyorittelyiden lisaks kdsia myos
heilutellaan edesta taakse. Néista siirrytadan askelsarjoihin, joita on yleensi 2-4 si-
sdltden helpohkoja liikkeitd. Joissain sarjoissa on myos nopeita suunnan muutoksia
seka liikkumista etu- ja takaperin. Alkuldmmittelyyn kuuluu myos silmé:
késikoordinaatiota vaativia liikkeitd ja tasapaino-0s0, jossa kaytetaan seké staatti-

Sia ettd dynaamisia tasapainoa harjoittavia liikkeita.

tehdaén suurin piirtein 1x8-2x8. Sarjoja @ yleensa toisteta vaan niista jokainen teh-
daén kerran. Tasapainoharjoitteissa tehdddn harjoite kerran oikealle ja kerran va-

semmalle puolelle, mikéli kyseessa on yhdella jalalatal kadella tehtéva harjoite.

Lahes jokaisen liikkeen tai liikesarjan vélissa pidetdan pieni hengahdystauko, jonka

keston ohjagja sanelee.

Alkulammittelyn jalkeen jumppagjat jaetaan kahtia, joista toiset menevét kuntosalil-
lejatoiset j@avét liikuntasaliin. Puolessa vélissa vaihdetaan niin, ettéd molemmat
pienryhmét ehtivét tehda liikuntaharjoitteet molemmissa saleissa. Ryhman p&&oh-
jagjajéa liikkuntasalille ja apuohjagjista toinen vastaa kuntosalilla tehtavasta toimin-
nasta.

Kuntopiiri litkuntasalissa 15’
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Kuntopiiriin (circuit) kuuluu kuusi (6) eri toimintapistettd, joista jokaista suorite-

taan yhden (1) minuutin verran ilman musiikkia. Kierron mennégan 18pi yhden ker-

ran. Harjoitteissa kéytettavia valineité ovat liikkeista riippuen muun muassa gyms-

tick, sahlypallo ja-maila, 2 kg:n kasipainot, puolapuut, step-lauta, keppi, patjat,

jéttipallo seka noin jalkapallon kokoinen kumipallo.

Tehtavét liikkeet vaihtelevat eri liikuntakerroilla, mutta eddlliselta kerralta on aina

mukana jokin tuttu liike. Teht&vét suoritetaan paikalla yhté aikaa parin kanssa,

vaikkakin suoranaisia pariharjoitteita on vahan. Suurimmalta osin liikkeet ovat toi-

minnallisia lihaskuntoliikkeita. Kuntopiiriharjoitteessa kaytettiin kaikkien kuuden

lilkuntakerran aikana seuraavia liikkeita tai harjoituksia:

takakyykky gymstickilla tai kepilla
askelkyykky kasipainot kasissa

polvennostoaskel, perus- tai sivuaske step-laudalla
pariharjoite: selét vastakkain, pallon (ison tai pienen) an-
taminen jalkojen vélista tai vartalon sivulta vuoroin mo-
lemmilta puolilta

sahlypallon kuljetus mailala valinnaista reittia salin latti-
aan piirrettyja viivoja pitkin

vastakkainen kyynarpa&-polvi -lilke seisten lattialla
vartalonkierrot kepilla

vinojen vatsalihasten harjoittaminen jalat maassatal jalko-
ja heitellen puoleltatoiselle, jolloiin ké&silla pidetdan kiinni
puolapuista

vatsalihadiike lattialla, perusnosto ylos

selkélihadiike puolapuilla: jalan ojennus ja venytys vuoro-
tellen molemmillajaloilla

selkdlihadiike lattiala, ylavartalon nosto

keskitetty hauiskdanto istuen késpainolla
hauiskdant6-pystypunnerrus -yhdistelmaliike gymstickilla

Jokaisen liikkeen (pisteen) jalkeen on ohjagjan sanelema hengéhdystauko, jonka

jalkeen hdnen komennollaan siirrytéan seuraavalle paikalle. Liike aloitetaan aina

yhté& aikaa.
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Kuntopiiri kuntosalilla 15

Kuntosali on liilkunnanohjagjan nékdkulmasta havaittuna hyva perussali, jossaon
seké painopakkalaitteita etta irtopainoja kevyesté raskaisiin. Paaosin liikuntaryhma
tekee harjoitteita painopakkalaitteilla— joskus kuntopiiriin on saatettu sisdlyttda
yks tal kaks kasipainoilla tehtdvaa kasiliiketta.

Kuntopiiriin kuuluu viisitoista (15) eri pistettd, joista jokaisella liikettéa suoritetaan
noin yhden (1) minuutin gjan. Varsinaista musiikkia harjoittelun tukena ei kayteta,
mutta radioa saatetaan kuunnella vailla. Siirtymiselle ei ole jétetty omaa aikaa ku-
ten lilkuntasalin puolélla, vaan jokainen siirtyy omassa tahdissaan ja aloittaa liik-
keen tekemisen, kun on itse valmis. Liikkeet pysyvét viikosta toiseen suhteellisen
samoina; muutamia liikkeitéa vaihdettiin hieman. Seuraavassa on listattu kaikki kuu-
den kerran ailkana kéaytetyt laitteet tai [8pikaydyt liikkeet:

- taka jaetureisipenkki
- vaakaprass
- reiden loitontgjat

- vatsarutistus laitteessa

- vatsapenkki

- jakojen nostot pystyasennossa laitteessa (suorat vatsali-
hakset)

- keskivartalon kierto (rotaatio) seisten laitteessa

- suora selkdlihas vinopenkissa ja istuen laitteessa

- vaakasoutu laitteessa

- yléadjan veto

- keskitetty hauiskaanto penkissa

- rintaprass

- rintalihasten harjoittelu ristikkaistaljalla
- késien ojentgjdiike tajalla

- pystypunnerrus laitteella

Padasiassa ohjagja toimii vain ganottgjana eiké liilemmin puutu jJumppaajien harjoit-
teluun tal laitteiden sé&t6on. Jokainen jJumppaaja huolehtii itse painojen laittamises-
taja laitteen séatdmisesta itselleen sopivaks, mika kuitenkin osoittautuu gjoittain

osalle ryhméladissta hankalaks. Y hdella kerralla ohjagja otti puheeks painojen
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maaran ja kehotti keskittymaan omien tuntemusten tutkiskeluun: ” Onko teilla

varmasti tarpeeksi painoja? Viimeiset toistot pitéis tuntua tos tiukoilta!”

L oppujaahdyttely ja -venyttelyt 15

Itse harjoittelun jalkeen koko ryhmé kokoontuu taas litkuntasaliin, jossa kaikki
muodostavat taas yhdessa piirin — jokaisella on edelleen oma paikkansa, ja p&&oh-
jagja ohjaa keskella. Loppujadhdyttely koostuu jokaisella kerralla péédosin ryhmélle
jo tutuista liikkeistd, joille on keksitty yhteiset, liiketta hauskalla tavalla kuvailevia
nimia. Ohjeistusta el paljon ole; suurimmaks osaks kaikki tietavét mita tekevét
ohjagjan vain sanoessa liikkeen ryhmaélle tutun nimen. ” Jooga-asentoon... Ja puik-

kaukset!” , ” Aurinkoasento ja vedenneito!”

Jokaisella liikuntakerralla liikkeet suoritettiin aluks selsoma-asennossa, josta edet-
tiin loogisesti istumaan. | stumassa tehtéviss liikkeissa tai venyttelyissa el kaytetty
mattoja. Selkeyttd etenemissuunnassa (ylhdélté-alas tai toisinpain) e ollut havaitta-
vissa, vaan liikkeet tehtiin liikuntakerrasta riippuen sekalaisessa jérjestyksessi. Suu-
rin osa jaahdyttelyn liikkeisté koostui venyttelyistd, jossa huomioitiin hyvin seké
yl& ettd alavartalo, vaikkakin samaa lihasryhméé saatettiin venyttda myos useam-
paan kertaan eri asennossa. Muutamilla kerroilla suoritettiin myos rauhallisia dy-
naamisia liikkeité seisten tai lattialla, kuten jalkojen vauhtiheittoja, takapuolikavelya
eteen jataakse sekd jalan vientia ja kasien heiluttelua sivulle konttausasennossa.
Hengittamisen tarkeytta korostettiin. Kaikki liikkeet tehtiin yhdessa samanaikaisesti

—myo6s ravistelu- jarentoutustauoille annettiin aloitus ja lopetus.

6.2 Sosaadlinen vuorovaikutus ryhméssa

Jokaisdlla liikuntakerralla ryhméssa oli ohjagjan liséks 21-29 jumppagjaa. Ohjagja-
na toimi samainen Murtumeatta mukana -perus- ja jatkokurssit kdynyt mieshenkilo
neljalla kerralla kuudesta. Kahdella kerralla, kun pdéohjagja el pystynyt osallistu-
maan, kaks apuohjagjaa, jotka ovat kdyneet Murtumatta mukana -peruskurssin,
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hoitivat ohjaamisen puoliksi. P&&ohjagjan apuna on kuitenkin jokaisella kerrala
toinen peruskurssin kdyneisté apuohjagjista, jotta ryhma saadaan jaettua puoliks

varsinaisen harjoittelun ailkana.

Liikuntatoiminta tehdéén komentotyylilléa ja aikataulu on tiivis ja tarkasti noudatet-
tavissa. Vakkailmapiiri on kaikin tavoin vapaa ja riemukas, ohjagjalla on silti kor-
kea auktoriteetti huolehtia tunnin sujumisesta ja aikataulussa pysymisest. Ohjaus
liikuntakerroilla on selkeda ja padosin kaytetdan toiminnan tehokkuuden kannalta
hyvia tuttuja liikkeitd, joita jokainen osaa tehda jo liikkkeen nimen kuullessaan.

Vaikka kaikki ovat mukana tosissaan, pilketta siimékulmasta ei kuitenkaan puutul.

Jumppaagjien suoritustekniikoihin e niinkdan kiinniteta huomiota, mutta jos apua tai
ohjeistusta kysyt&an, sitd my6s annetaan. Pé&ohjagjan ja apuohjagjien ohjausmene-
telmét poikkeavat selkedsti toisistaan, samoin ohjagjan sukupuoli toi eroavaisuutta.
Naisohjagjan ohjaustyyli on ryhméssa viimeistellympaa ja yksityiskohtaisempaa ja
erityisesti akuldmmittelyssa sirtyminen lilkkeesta toiseen on jouhevampaa ja loogi-

sempaa.

Ryhman sisdlla vallitseva vuorovaikutus on avointa ja kaikin puolin elamanmyon-
teista. Sukupuolella e téssa ryhmassa ole merkitysta vaan kaikki ovat luontevasti
tekemisissa toistensa kanssa. 1so osa ryhmén jasenista on ldhtenyt mukaan puolison
kuoltua, mik& merkitsee sitg, etta vertaisryhmétoiminnalta todella haetaan kanssa-

kéymista ja sosiadlisia suhteita.

Ryhméssa vuorovaikutusta edistetd&n monin keinoin: Juttelutuokio ennen varsinai-
sen lilkuntatoiminnan aloittamista on pirted ja mukaansatempaava aku koko ryh-
man toiminnalle, ja se myds " rikkoo jé&n”. Uusienkin ihmisten on helppo tulla mu-
kaan, kun heti ensmmaiseks ryhmétoiminnassa painottuvat juuri sosiaaliset suhteet
jatoisista huolehtiminen. Liikunta on téssa vertaidiikuntaryhmassa ikaan kuin
hauska ja hyddyllinen ganviettotapa, jonka parissa on mukava ja hyva hoitaa sos-
adlisia suhteita ja nahda ystavia. Ehka parhaiten ryhmatoiminnan tarkeytta kuvaa
erédan naisen kommentti: ” Tad on niin kivaa! Taalta el voi olla pois!” Oman itsen

lisdks ryhméssa pidetdan yhta hyva huoli my6s muiden jaksamisesta ja ryhmaén
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osallistumisesta; e oikein raaski jaada pois, kun tietédd, ettd muut liikkuvat ja seu-

raavala kerralla saa leikkisasti " kuulla kunniansa®’ diitd, ettel ollut viime kerralla.

Paéosin liikuntaharjoitteet suoritetaan yhdessa parin kanssa, vaikkel liike oliskaan
pariharjoite. Tama lisda vuorovaikutusta ja auttaa jaksamaan harjoittelun loppuun
asti. Ohjagjan lisdks liséantyy myos jokaisen jumppagjan tietotaito, kun on mahdol-
lisuus oman harjoittelun ohessa auttaa ja ohjeistaa. Toisen ohjeistushan toimii ikéén
kuin muistinvirkistgana sille, ettéa muistaa itsekin kiinnittd8 huomiota omaan suori-
tustekniikkaansa. L epotauoilla kannustetaan muiden kanssa jutusteluun. Vaikka
ohjagja huolehtiikin gjanotosta, han on kaikesta huolimatta aktiivisesti mukana
ryhmén valisessé vuorovaikutuksessa ja pitda huolen dita, ettd puhuttavaa riittaa.
Kuntosalilla harjoitteita tehddan itsendisesti, mutta koska tila on pieni, mahdolli-
suutta melko tiiviiseenkin vuorovaikutukseen on. Vakka musiikin puuttuminen
héirinnee joitain jJumppaajista, sen puute on myos etu: toisen kanssa puhuminen on
luontevampaa ja helpompaa, kun ei "tarvitse” keskittya kuuntelemaan musiikkia.
Myos terveydliikuntasuosituksiin kuuluvan kolmen P:n muistiséanto (= pitda pystya

puhumaan) saadaan aktiivisen vuorovaikutuksen avulla toteutumaan hyvin.

Vertaisryhmén vuorovaikutuksen toivotaan yleisesti olevan melko tiivista ja " taval-
lisen” liikuntaryhmén vuorovaikutusta syvallisempads, minka pieni ryhmakoko mah-
dollistaa hyvin. Taman tyon vertaidiikuntaryhmassa kyseinen seikka on otettu so-
veltaen hyvin huomioon, kun jokaisella liikuntakerralla koko ryhma jaetaan osaks
tuntia puoliksi. Pienempi ryhmékoko mahdollistaa tiiviimmén vuorovaikutuksen ja
antaa osallistujille mahdollisuuden olla sosiaalisessa kanssakdymisessa useamman
ihmisen kanssa saman liikuntakerran aikana. Kahta pienempéaa ” kuppikuntaa’ ei
kuitenkaan ehdi syntyd, mik& onkin toivottavaa ryhmén vuorovaikutuksen tuloksel-
lisuuden kannalta, silla ryhméjako on voimassa vain puolet koko liikuntakerran
gasta. Ryhma koetaan yhtendiseks, koska toiminta alkaa ja loppuu kaikki liikunta-

ryhmén jasenet tavoittavaan liikuntaan.

Kyseinen vertaidiikuntaryhma saa vuorovaikutuksen ulottumaan myds oman lii-
kuntaryhman ulkopuolelle: Muista vapaa-gjan harrastuksista keskustellaan avoi-
mesti ja niihin pyydetdan ystavia mukaan. On myos hyva, etta ryhmé korostaa sosi-
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adlisa suhteita ja edistada niiden toteutumista myos muussa kuin lifkuntatoiminnas-
sa. Esimerkiks kulttuuritapahtumiin rynman jasenilla on tapana lahted yhdessa,

mika varmasti tiivistda ryhman yhteishenked entisestaan.

Yks meidan ryhmasta osallistui karaoken SMI-kilpailujen karsintaan
jalahdimme sinne bussilla kannustamaan. Koko ryhmé yhdessa.
Koko viikonloppu tuli reissussa oltua ja vapaa-ajalla kavimme ui-
massa ja lenkkeilemassa kaksistaan tai muutaman hengen ryhmassa.

Sina tuli monta karpasta yhdella iskulla.

6.3 Vertaistuen antaminen ja Ssaminen

Vertaistuen ndkyy ryhméssa padosin ilmapiirissa ja keskindisissa, vapaissa juttelu-
tuokioissa. Moni ryhman jasenista kokee, etta koskaan el ole yksindinen olo, kun
tietéd, etta ryhmassi on samanikéisid, samoja asioita kokeneita ystavia. Osteopo-
roosin ja sen sairastumisriskin lisdks yhdistavié tekijoita ovat muun muassa ika ja
tamanhetkinen elamantilanne. Esimerkiks leskeytyminen on ollut monelle yks hyvéa

syy liikunnan lisaks tulla mukaan kyseisen vertaidiikuntaryhmaén toimintaan.

Vertaistukea annetaan kyseisessa lilkuntaryhméssa paljon erilaisten liikunta- ja har-
rastusvinkkien muodossa. Omia liikuntakokemuksia vertaillaan ja erityisesti hyviks
koettuja liikuntamuotoja ja mukavia liikuntakokemuksia halutaan jakaa ja jaetaan
muille. My0s keskustelut ja mielipiteet liikuntavalineistd ja -varusteista ovat esi-
merkki hyvasta vertaistuesta, silla erityisesti osteoporoosin ehkéisyssa kyseisiin

asioihin pitda kiinnittéd huomiota turvallisuuden takaamiseksi.
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7 POHDINTA

Liikuntatoiminnan ja ik&ihmisille térkeiden seikkojen, sosiaalisuuden ja psyykkisen
hyvinvoinnin edistdmisen, kannalta Korialla toimiva vertaidiikuntaryhmé on mo-
taman havainnointitutkimuksen pd&asiallisena kohteena on osteoporoosia ennalta-
ehkaseva liikunta ja sen toteutuminen, on selvag, etta pohdinnassa on kiinnitetty
suurimmaksi osaks huomiota siihen. Myds havainnoijan rooli, lilkkunnanohjagja, ja
téta roolia vastaava ndkokulma ovat olleet tekijoitd, jotka méarittelevat suuresti
pohdintaa ja koko havainnointitutkimuksen arviointia. Huomiota on kuitenkin py-

ritty kiinnittamaén téssa kappaleessa lilkuntatoiminnan lisdks myos sosiaalisen vuo-
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rovaikutuksen olemassaoloon ja vertaidiikuntaryhméan psyykkisen hyvinvoinnin

edistgjana

Ensimméisend olen pohtinut liikunnanohjagjan nakokulmasta tuloksia, jotka koske-
vat vertaidiikuntaryhman liikuntatoimintaa ja siihen [&heisesti liittyvia seikkoja,
kuten harjoitteiden Ssdlt6d, kestoa, valineita ja ohjausta. K okonaisuudessaan ryh-
massa jarjestettava litkunta on painottunut monipuoliseen, toiminnalliseen lihaskun-
toon, mika voidaan néhda hyvana asiana, kun halutaan ehkaista osteoporoosia.
Myos alku- jaloppuverryttelylle on jatetty sopivasti aikaa, mika edist&a liilkunnan
harrastamista turvallisesti ja tehokkaasti (vertaa sivun 18 kuvioon 5). Vaihtelua
tuovat kaks eri harjoitusta, kunto- ja liikkuntasalissa tapahtuvat kuntopiirit, joissa
molemmissa on mahdollisuus tehda liikkeita turvallisesti ja helposti. Ryhmélle tar-
koitettuja harjoittelutiloja on kaytetty monipuolisesti jajarkevasti, mika lisda tur-
vallisuutta ja edistéé tehokasta harjoittelua, kun kaikki eivét ole samassa paikassa
yhté aikaa. Erityisesti liikuntasalissa tehtévassa kuntopiiriharjoittelussa on huomioi-
tu hyvin monipuolisuus ja lihaksien kokonaisvaltainen kuormittaminen: osteopo-
roosia ennaltaehkaisevét liilkuntasuositukset toteutuvat hyvin, sillé jalkojen ja selan
lihaksia harjoitetaan jokaisella kerralla, mik& ennaltaehkéisee kaatumistapaturmia ja
ryhtilihasten heikkenemista (18kkaiden henkilGiden kaatumistapaturmat 8/2006,
13). Vertaisohjagalla on myos taitoa soveltaa liikkeita olosuhteiden mukaan, mika
on téarkedd ryhman lilkuntatoiminnan sujumiselle. Tésta on hyvéna esmerkkina
lilkuntakerta, jolloin salista oli k&yttssa vain kolmasosa. Silloin puolapuita e pys-
tytty hyddyntdamaan, mutta ohjagjalla oli taito soveltaa niissa tehdyt lihaskuntoliik-
keet lattiala tehtéviks harjoitteiksi.

Kuntosalilla tapahtuva kiertoharjoittelu toimii hyvin osteoporoosia ennaltaehkaise-
vana liilkuntamuotona: Y hdelld harjoituskerralla on mahdollista kuormittaa huomet-
tavasti koko kehon lihaksia turvallisesti. Painopakkalaitteet ovat hyvid, silla vastuk-
set voi sédtéa jokaiselle sopivaks ja” laitteessa istuminen” varmistaa liikeradan
pysymisen oikeanlaisena. V apailla painoilla tehtévia liikkeita on kuntosaliharjoitte-
luun yhdistelty muutamilla kerroilla, mik& toimii hyvana liséng, kun harjoitteluun
halutaan saada haastetta ja monipuolisuutta. Erityisesti ryhtilihasten kunto ja tasa

paino saavat harjoitustairtopainoilla tehtavissa liikkeissd, mika on tarkeda osteopo-
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roosin ennaltaehkaisyssa (Kannus 2006, 129-131). Ryhmén jasenet ovat selkeasti
tottuneita kuntosalin kéyttgjia, miké nakyy erityisesti hyvissa suoritustekniikoissa.
Taméa edesauttaa turvallisuuden séilymista ja harjoitusvaikutuksen kohdistumista

juuri niille lihasryhmille, joita on tarkoitus harjoittaa.

Alku- jaloppuverryttelyiden kokonaisidea on toimiva ja palvelee tarkoitusta: alussa
on tarkoitus lammitt&a nivelid ja lihaksia, lopussa laskea kehon rasitustasoa vahitel-
len jalisata lihasten palautumista venyttelylla ja yksinkertaisilla, kevyilla liikkeilla
(kuvio 5). Ohjaustyyli ja ryhmittely ovat télaiselle noin 30 henkildn ryhmalle toimi-
vig, sllanyt kaikille on turvattu tila liikkua ja mahdollisuus pitda koko agjan ndko- ja
kuuloetéisyys ohjagjaan. Komentotyylinen ohjaus, joka on varuskuntataustaiselle
vertaisohjagjalle luonteva ja turvallinen tyyli, toimii ja on ryhmalle tuttu, vaikkakin
erityisesti aku- jaloppuverryttelyissa se hieman heikentéa lilkkeiden tavoitetta ja
tuloksellisuutta. 18kkéilla tulis painottaa omaan tahtiin ja oman kunnon mukaan
tapahtuvaa verryttelyd, mika el valttamétta ndinkaén isossa ryhmassé ole mahdollis-

ta, jos liilkkeen aloitus ja lopetus ovat tarkasti séadeltyja.

Padasiallisesti vertaidiikuntaryhméssa moni asia on litkunnan toteutuksen suhteen
kunnossa, kun tiedetéan, etta kyseessa on osteoporoosia ennaltaehkdaiseva liikunta-
ryhmé. Arvioinnissa ja vertailussa apuna kdyttamani kaavion (sivu 18, kuvio 5)
mukaan ryhmassa toteutuu hyvin suuri osa luuliikunnan suosituksista: vaikka har-
joitus- ja tuntirakenne on aina samanlainen, liikkeita kuitenkin vaihdellaan, milla
saadaan toimintaan monipuolisuutta. Ryhman jérjestdmalla litkunnalla on jo ohjauk-
senkin kautta hyva keino havainnollistaa liikkeitéa mielikuvillaja néin ollen saada
niitd konkreettisiks, helpoiks suorittaa myos vapaa-gjalla (Best-Martini & Boten-
hagen-DiGenova 2003; 17, 26). Mielikuvat my6s auttavat taman ikéisia jumppaajia
suorittamaan liikkeet oikein. Liikuntavalineita kdytetéan myos rohkeasti, mika luul-
tavasti on osaltaan Murtumatta mukana- Lujuutta liilkkumalla -koulutuksen ansiota.
Koulutuksen materiaalipaketissa on annettu hyvia vinkkega eri lilkuntavalineiden
kaytosta ja myos kannustettu kdyttamaan niitd. Monipuolisuutta ja toimivuutta
saadaan myds ohjagjilla, sillatalla ryhmélla on kéytdsséan kolme eri ohjagjaa, joista

jokaisella on selkeésti omaa erityisosaamista, jotka tdydentavét toisiaan. Turvalli-
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suuteen on kiinnitetty huomiota jarkevalla tilgjaolla seka perentymélla tarpeeks

osdlistujien rgjoitteisiin kyselemélla ja keskustelemalla.

Kun tarkastellaan kyseista vertaidiikuntaryhméa sosiaalisen hyvinvoinnin edistgja
n&, voidaan néhda todella esmerkillinen joukko. Jo tuloksista nékyy, ettéa ryhmassa
hoidetaan fyysisen toimintakyvyn liséksi sosiaalisia suhteita ja saadaan ja annetaan
vertaistukea. Jo ensmmadiselté havainnointikerralta huomioitu lamp6 ja ystavélli-
syys, toisten kannustus ja valittaminen ovat asioita, jotka kuuluvat sek& onnistunee-
seen ryhmétoimintaan ettéd mukavaan, jatkuvaan liikuntaharrastukseen. Kaikki hy-
vaksytdan ja jokaisesta huolehditaan seka ryhmassa etta ryhman ulkopuolella. Eri-
tyisen hyvin ryhmassi huomaa sosiaalisten suhteiden monipuolisen kirjon (kuvio 6,
sivu 25) verrattuna " tavalliseen” lilkuntaryhmaan. Vertaisohjagja e ole vain ohjaa-
ja, vaan yksi jumppaaja muiden joukossa. Ryhméssa on myos huomattu vertais-
ryhmén suuri voimavara: henkil6kohtaisen osaamisen monipuolisuus, miké nakyy
my6s jumppagjien tiedon ja taidon hyodyntamisessa esimerkiks harjoitteiden oh-
jeistamisessa. Ryhmén tiiviytta edesauttavat myos vertaisohjagjan avoimuus jare-
hellisyys omasta vgjavaisuudesta ja Siita, ettd koskaan el ole taysin valmis ohjagja—
ryhmén koko ja toimivuus puhuvat ainakin téssa kohtaa puolestaan: 30 ihmistg,
jotkatulevat hymyssa suin joka viikko samaan paikkaan liilkkumaan ja ldhtevét siel-

tayhtailoisina pois, elvét voi olla védrassi.

Laadullinen havainnointitutkimus oli kokonaisuudessaan hyvin mielenkiintoinen ja
monipuolinen tutkimustyo, silla siina yhdistyivét seké teoreettinen etta kaytannolli-
nen nékokulma. Ennen havainnointijakson varsinaista aoittamista oli tarkeda luoda
sosiaalisia kontakteja ryhmaan, minka toteutin avainhenkilon, vertaisohjagjan, kaut-
ta Vakkatutkimus el varsinaisesti ollutkaan vielé alkanut, huomasin, etta ty6ta oli
siti tehtéva paljon, jotta havainnoinnille saataisiin luotua mahdollismman hyva ja
luottamuksellinen pohja. Tama vaati muutaman puhelun, kirjeen (liite 2) ja sahko-
postiviestgld puolin jatoisin minun ja avainhenkilon vailla. Koska tiesin havain-
noimani ryhman olevan niinkin iso, noin 30 henked, yhteydenotot ja niiden sisall6t
piti suunnitella niin, ettd avainhenkilon lisdks my6s koko muu ryhmé sai informaa:

tiota minusta ja tutkimuksesta. Koska osallistuva havainnointi tarvitsee pohjalleen
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luottamusta ja avoimuutta, tutkimuksen tavoitteiden ja tarkoituksen piti olla minul-
la selkeésti mielessd jo ennen tychon ryhtymisté — taytyihén ryhmén saada tietéa
tarkasti, miks tulen heidan ryhméénsa mukaan ja mita aion erityisesti havainnoida.
Erityisen téarkedé oli selvittéa ryhmélle, etta havainnoinnin tarkoituksena ei ole ke-

réta tietoa osallistujien liikuntakyvyisté tai vertaisohjagjan taidoista ohjata ryhméaa.

Koko tyon k&ytanndn osuus, havainnointijakso, sujui hyvin alusta loppuun. Minut
otettiin ryhmaan ilolla vastaan ja alkukontakti vertaisohjagjaan ja useimpiin ryhmé
laisista oli hyvaja avoin. Luulen, ettd jonkinasteinen luottamus saatiin syntymaan
heti erityisesti minun ja vertaisohjagjan vélille. Alusta alkaen ohjagja oli itse kiin-
nostunut siitd, mita ryhman toiminnasta havaitsin ja kyselikin muutamia kertoja
mielipidettani siitd, miten ryhmalla mielestani sujui. Tamé oli minulle yks haasteen
paikka, silla enhén voinut olla kaikessa havainnoimassani téysin avoin; tiesin, etta
jos niin tekisin, ryhmén toiminta saattais muuttua paljonkin normaalista. Taman
vuoks pidinkin melko tarkasti kiinni sitd, etten avannut ryhmélaisilie havainnointi-
aineistoni sisaltda vaan pyrin ainoastaan olemaan mukana, osa ryhmag, mahdolli-

simman luonnollisesti ilman sen suurempaa ” tutkijan asennetta’.

Ryhma oli todella suuri, mika oli eduksi omalle ” piilloutumiselleni” ryhmaan. Oli
helpompi séénndstella omaa toimintaansa muistiinpanojen tekijana ja osalistujana,
kun ympérilla oli koko gjan niin paljon toimintaa — vélista tuntui, ettd minuun tus-
kin kiinnitettiin huomiota. Havainnointijakson aikana muistiinpanojen kirjoittami-
nen tuntui hieman haasteelliselta, silla el voinut ollataysin varma siitg, mitéa kaikkea
kannattaa kirjoittaa yl6s. Pé&dyin kuitenkin melko vapaamuotoiseen ” gjatusvirtaan”

jakirjasin ylos kaiken sen, mika tuntui hyvéltajaluonnolliselta silla hetkella

Vaikka olin pohtinut omaa rooliani tutkimuksessa, sen toteuttaminen kaytanntssa
el ollut taysin ongelmatonta. Roolikseni olin valinnut pd&osin tavallisen ihmisen
roolin, oman itseni, mutta tutkimuksen aiheen kannalta minun téytyi myos toimia
lilkunnanohjagjan roolissa. Naiden kahden roolin vélinen rga on usein melko haily-
V4, ja sen sain huomata myos tutkimuksessa: aina en voinut olla varma Sita, kuinka
paljon minun kannattaa hyodynt&a ohjaustaitojani ja ohjagjan roolia, silla tarkoituk-

sena oli kuitenkin saada kuuden viikon aikana aikaan mahdollisimman todenmukai-
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nen ja luonnollinen havainnointiaineisto. Havainnointijakson aikana oma rooli néi-
den kahden roolin valissa kuitenkin vahitellen selkiytyi ja péétinkin ohjeistaa silloin,
jos joku ryhmél&isista sité minulta henkilOkohtaisesti ja omasta aloitteestaan pyys.
Koska osteoporoosia ennaltaehkaisevan liilkunnan harrastamisessa turvallisuus on
yksi paéatekijoista (Best-Martini & Botenhagen-DiGenova 2003; 17, 26), puutuin
kuitenkin muutamiin todella virheellisiin suoritustekniikoihin ihan vain vahinkojen
jariskien vattamiseks. Muutoin pyrin olemaan hyddyks samoin kuin muut ryhmé:
léiset eli autoin muun muassa tavaroiden paikoilleen viemisessa ja poiskorjaamises-

sa

Mita pidemmaélle havainnointijakso eteni, sita kriittissmméks omasta mielestani
tutkijana muutuin. Ne havainnot, jotka olin ensmmaisella liikuntakerralla laittanut
jannityksen piikkiin, olivatkin jakson puolivalissa jo puutteitatai seikkoja, joihin
halusin tutkimuksessa kiinnittda enemman huomiota. Tama on mielesténi myos yksi
piirre omassa kehittymisessani tutkijana ja havainnoijana. Myos ryhma kehittyi ha-
vainnointijakson aikana jatuli kriittisemméks ryhman toimintaa gjatellen. Havain-
nointijakson edetessd myos osallistujat halusivat entistd enemman varmistaa minul-
tata vertaisohjagalta esmerkiks liikkeiden suoritustekniikoita. Toisaaltatamé
saattaa johtua my0ds sosiaalisen vuorovaikutuksen syventymisesta minun ja ryhmé-
laisten vdilla mita pidemmélle viikot etenivét, sitd [dheisemmiks tulimme ja sita

enemman olimme vuorovaikutuksessa toistemme kanssa.

Havainnointijakson aikana sain my6s huomata ryhmén toiminnan ja liikuntataito-
jenkin kehittyneen siiminnéhtavasti. Erityisesti vertaisohjagjan ohjeistus oli paran-
tunut, mika nakyi selkedmpind ja ytimekkd8mpina ohjeina ja sillg, etta ohjagja ol
ottanut konkreettissmmin roolikseen toimia ohjagjana, jolla on ryhman luonteesta
huolimatta jonkinlainen vastuu. Myds osalistujat olivat kehittyneet erityisesti suori-
tustekniikoidensa havainnoijina: virhedllisista tekniikoista haluttiin oppia pois ja
uusia, erityisesti pienvéalineilla tapahtuvista liikkeisté haluttiin ohjeita. Erityisesti
viimeisella kerralla koko havainnointijakson hyoty ja tarve kiteytyi: Seké& miné etta
ryhmé& olimme oppineet paljon ja hy6ty oli ollut molemminpuolista. Lasndolostani

mahdollisesti myos lagjemmalti. Tassa he viittasivat valmiin tyoni tarpeellisuuteen
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ging, ettd olis esmerkillista tehda tallaisia havainnointijaksoja myds muille vertais-
liikuntaryhmille. Onhan asiantuntijapalaute heille kallisarvoista ja toimintaa kehitta

vaéa

Itse tyon kirjoittaminen oli opettavaista, mutta myds ailkaavievaa ja vaativaakin.
Minulle oli koko tyon kirjoittamisen gjan térked, etta tyosta loytyis konkreettisia
esimerkkeja seké havainnoimalleni ryhmélle ettd muille tyota lukeville. Tarkega oli
myds nayttda omaa opiskeluaikanani kehittynyttéa ammattitaitoa ja ikéén kuin todis-
taa sta tasmdllisellg, esmerkein téydennetylla tyolld, josta toivon olevan iloa ja
hyotya myds muille vertaidiikuntaryhmien ohjagjille. Haluan, ettd arvostukseni
vertaidiikuntaryhmétoimintaa kohtaan nékyy tydssani, ja toivon myos tyoni 0soit-
tavan monella tapaa syyn, miks olen valinnut juuri tdmén aiheen opinndytteeseeni.
Koen, etta vaikka mutkia onkin tullut matkaan, olen kasvanut tyon valmistumisen
aikana ja saanut myos lisétietoja ja -taitoja tarkastella omaa toimintaani Kriittisesti.
On ollut antoisaa perehtya johonkin — tulevaisuudessa varmasti hyvinkin gjankoh-
taiseen — alheeseen ndin perustedlisesti ja huomata, etta vaikken olekaan viela val-
mis liikunnanohjaaja, minua on arvostettu ja taitoni jatietoni on otettu vakavasti.
Vaikka tyoni onkin vain yks muiden joukossa, on se silti yks nékdkulma lisga lii-
kunnan ja erityisesti vertaidiikunnan toiminnan kehittdmiseen. Minulle suurta mieli-
hyvéa tuottaa jo se, etta tiedan olleeni hytdyks yhdelle térkedlle lilkuntaa jarjestéd
vélle taholle ja siihen osdlistuville aktiivisille, upeille ja aurinkoisille ihmisille. Tyon
el olekaan tarkoitus j&&da vain paperiversioksi, vaan lokakuussa 2009 tapaamme
viela kerran vertaidiikuntaryhman kanssa tdman havainnointitutkimuksen merkeis-
s& tavoitteeni on silloin kayda 18pi havainnoimiani asioita ja jakaa kehittdmisehdo-

tukset, ideat ja huomiot kaikille rynméan osallistuville.

7.1 Tutkimuksen arviointia ja jatkotutkimuksen aiheita

Havainnointi on vaativa tutkimusmenetelmég, ja siksi tutkimuksen arvioinnillaon
tyon toteuttamisen ja tulosten tulkinnan kannalta térked osuus. Jotta tutkimus téyt-
tais kaikki havainnointimenetelmélle asetetut kriteerit, pyrin suunnittelemaan ja

toteuttamaan tutkimuksen alusta asti huolellisesti. Tutkimukseni tayttaa kaikki ha-
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vainnointimenetelman, tarkemmin osallistuvan ja aktiivisen osallistuvan havain-
noinnin, kriteerit: tutkimuksen tarkoituksen selvittéaminen kohderyhmélle, hyvien
suhteiden luominen, avainhenkilén kayttaminen linkkind muuhun ryhmaan, ryhmé-
toiminnan ymmartaminen jalisaks sen arviointi seka palautteen anto kohderyhmal-

le ja mahdollisesti myds toiminnan muuttaminen.

Tutkimuksen tarkoituksen selvittdminen kohderyhmalle onnistui hyvin, silla olin
itse sisdistanyt tarkasti sen, mita aion tutkimuksellani tehda ja mik& on sen tarkoi-
tus. Kohderyhmén kanssa luodut kontaktit luonnistuivat hyvin aktiivisen ja avoi-
men vertaidiikuntaohjagjan, k&yttamani avainhenkilon, avulla, silla aikataulujen
sopiminen ja ryhmélle tiedottaminen onnistuivat hanelta todella hyvin. Olin myds
itse valmis joustamaan aikataulussa enka antanut gjoittain muuttuvien suunnitelmi-
en tal aikataulujen hairitd. Uskon, ettd oma-aloitteisuuteni ja tapani kommunikoida
avoimesti jareippaasti ikdihmisten kanssa veivét asioita paljon eteenpéin ja auttoi-

vat tutkimuksen toteutuksessa.

Havainnointijakso kesti yhteensd kuusi viikkkoa. Nama eivét olleet taysin perakkai-
g4, silla tutkimusaikataulu téytyi sovittaa myds muun opiskelutydn oheen. Vaikka
havainnointijakso kasittikin vain kuusi tapaamiskertaa, sain mielestéani havaintoja
suhteellisen paljon jariittéavasti analysoitavaks. Sosiaalisten suhteiden ja lahemmén
kontaktin luomisen kannalta havainnointijakso olisi voinut olla hieman pidempi,
sill& oikeastaan vasta viidennella liikuntakerralla ryhman jésenista suurin osa vasta
"avautui” olemassaololleni ja uskals ottaa kontaktia myos henkildkohtaisemmin.
Toiminnan arvioinnin kannalta jakso oli tarpeeks pitkd, silla tuntirakenne toistui
aina samanlaisena ja harjoitteet eivat suuresti poikenneet toisistaan eri kerroilla. Jos
aikaa ja mahdollisuutta olis ollut, vertaidiikuntaryhmid olisi voinut olla havainnoi-
tavana kaks viikossa havainnointiaineiston monipuolistamiseks. Toisaata tdmé
olis vastaavasti ollut pois tutkimuksen yhdesta tavoitteesta olla syvemméssa yh-
teydessd ja kontaktissa tahan tiettyyn ryhméén. Y htend syyndhan minulle tyon to-
teuttamiseen oli se, ettd voin konkreettisesti olla avuks ja hyddyks ihmisille, oppia

heilta ja soluttautua toimintaan mahdollismman hyvin.
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Havainnointitutkimuksessa tulee aina muistaa, etta havainnot ja niiden arviointi
ovat vain yhden tutkijan tulkintaa ja tulosta. Nain ollen varmasti aina riittda paran-
nettavaa havainnointimateriaalin keréémisen suhteen. Taman ryhmétoiminnan ha-
vainnoinnissa suureks haasteeks nous ryhmétoiminnan jakautuminen kahteen eri
tilaan. Jouduin siis hieman arpomaan, milloin olen missakin paikassa havainnoimas-
sa litkkuntatoimintaa. Videokamera oli suhteellisen hyva apu, mutta senkin kaytté
misella on omat huonot puolensa: usein se vie spontaanisuuden ja luovuuden toi-
minnasta kuin toiminnasta. Videokuvaaminen ei mydskaan olis onnistunut salaa,
koska kuvauslupa piti pyytéa koko ryhmaltg, vaikka videokuva tulikin vain omaan
kayttooni tutkimusta varten. Jatkuvaa videokuvaamisen mahdollisuutta olisi ehka
kannattanut harkita etenkin, kun havainnointijakso sijoittui kevéélle ja tulosten kir-
joittaminen ja analysointi vasta heindkuulle. Vaikka kasin tehdyt muistiinpanot oli-
vatkin tarkkaan mietityt ja huolellisesti kirjoitettu, el kas kykene ikuistamaan ha-
vaintoja samoin kuin siimé. Tastakin syysta videokuvaa olis voinut kéyttda enem-
man. On hyva muistaa myds se, ettd tdma havainnointitutkimus on tutkimus vain
yhden ryhméan toiminnasta, joten yleispéatevia tulkintoja sita, kuinka vertaidiikunta-
ryhmét yleisesti toimivat kéytanntssa ja erityisesti osteoporoosin ehkaisyssa, ei
voida tehda.

Tulosten kirjaamiseen kaytetyn tavan valinta tuotti hieman ongelmia, silla monelta
eri kerralta saadut muistiinpanot on melko hankala kirjoittaa yhteen sujuvasti ja
jarkevasti niin, ettd lukija ymmértda tekstin. Tyon laatijana on vaikea sanoa, miten
tulosten kirjoittaminen ja tulosten tulkinta ovat onnistuneet ja miten hyvin lukija
ymmartda tyon tarkoituksen. Havainnointitutkimukseen kuuluu kuitenkin olennai-
sena tulosten melko vapaamuotoinen aukikirjoittaminen, ja kyseista tapaa on tassa

tyossa kaikesta huolimatta kaytetty.

Kuten olen aiemmin todennut, tama tyo on vain yks opinndyte muiden joukossa.
Koen kuitenkin tyoni antavan uutta nakokulmaa vertaidiikuntaryhmétoimintaan ja
sen havainnointiin seka lisdavan kiinnostusta kyseisen toiminnan laadukkuuteen ja
tuloksellisuuteen. Jatkotutkimuksen aiheena ehdotankin samantyyppisten tutkimus-
ten tekemista myds muille Suomessa toimiville vertaidiikuntaryhmille. Hyvia aihei-

tajatkoon olisivat myos kliinisilla mittauksilla suoritetut tutkimukset, jotka kasitte-
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lisivét kyseisten ryhmien liikuntatoiminnan tuloksellisuutta osteoporoosin ehkéisys-
si. Jatkotutkimusta vois myds ulottaa koskemaan vertaidiikuntaryhméan osallistu-
neita ja tutkia esimerkiks heidén motivaatiotaan osallistua kyseiseen liikuntatoimin-
taan. My0s ryhmén sisdisid sosiaalisia suhteita tutkimalla vois saada liséa merkitté-
vaa tietoa vertaidiikuntaryhmien toiminnasta. Taman tyon tutkimustulosten yh-
teenvedosta nakyy, etta liikuntaharjoitteiden ohjauksessa ja niiden suunnittelussa
on vield kehitettéavad, jolloin vois myos jonkinlaisen tieto- ja harjoitepaketin laati-
minen vertaidiikuntaryhmén ohjagjalle olla paikallaan. Mahdollisesti kyseista tuo-
tosta voitaisiin sitten kéayttaa vertaisiikunnanohjaajakoulutuksissa muun materiaalin
ohella.

7.2 Kehittamisehdotukset

Vertaidiikuntaryhman tuloksellinen toiminta on monen eri tekijdn summa. Jotta
hy6tyéa saadaan seké fyysiseen etté sosiaaliseen ja psyykkiseen hyvinvointiin, on
huomioitava ryhmélle oikeanlaisten liikuntaharjoitteiden liséks myds fyysisen har-
joittelun toinen puoli: sosiaalisten kontaktien esiintyminen ja niihin kannustaminen,
rohkaisu ja onnistumisen kokemukset sek& mahdollisuus nauttia ryhméssa olosta ja
sen toiminnasta muutenkin kuin saamalla hiki pintaan. Vaikka Korian ryhma on
monessa suhteessa onnistunut ja varmasti Suomen vertaidiikuntaryhmien joukossa
mallikelpoinen, voi seka lilkuntaharjoitteista ettd sosiaalisten suhteiden hoitamisesta

saada vielakin enemman irti kehittamalla toimintaa.

Liikuntatoimintaa koskevat kehittamisehdotukset painottuvat pddosin harjoitteisiin
janiiden laatuun. Vaikka jokainen osallistuja osallistuu toimintaan omalla vastuulla
(liite 4), vertaisohjagjalla on silti ohjagjan roolissa tietynlainen, josei laillisesti to-
dettu, niin ainakin omantunnon ja kehittymismotivaation kautta pohjautuva, vastuu
ditd, miten osallistujat suorittavat harjoitteita. Nain ollen toivoisinkin, etta ryhmén
ohjagja kehittdis edelleen, joko oma-aoitteisesti tai jonkun lilkunnanalan ammatti-
laisen kanssa, tietotaitoa eri lihaskuntoliikkeiden suoritustekniikoista ja sita, mita
lihaskuntoliikettd minkakin lihaksen tai lihasryhmén harjoittamiseen kaytetaan.

K oska osteoporoosia ennataehkaisevassa lilkunnassa on tarkeééa huomioida oike-
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anlainen jariittava vastus luuston kuormittamiseks, tuliss my6s vertaisohjagjalla
olla enemmén tietoa siitd, miten osallistujia voi ohjeistaa oikeanlaisen vastuksen
[6ytamiseen ja k&yttoon. Helpointa ndin isossa ryhméssa olis ehka opetella ohjeis-
tamaan jumppaajia jonkinlaisen, valmiin tai itse suunnitellun, tuntemusasteikon
avulla (esmerkiksi Borgin asteikko). Koska henkil6kohtaiseen ohjaukseen ei ole
tarkoituskaan tallaisessa ryhmassa ryhtya, olis hyva tietéé paapiirteita ja tiettyja

sdannonmukaisuuksia, joita pystyy ohjeistamaan yleisesti kaikille.

Ryhmalla on mahdollisuus kayttda erilaisia litkkuntavélineité hyvin ja endottaisinkin
k&yttamaan ja hyddyntamaan niité viela runsaammin. Erityisesti lihaskuntoliikkeissa
eripainoisia kéasipainojatulis 16ytya, jotta harjoittelu olis kaikille mielekasta ja
hyodyllisempéé. Patjojen k&yttda tulis olla myds enemman, erityisesti loppuvenyt-
telyissa. Alkuverryttelyn runkoon vois kiinnittd enemmén huomiota valitsemalla
tapahtuu asteittain nousevasti. Alkuun sopivat hyvin nivelten pyorittelyt, luiden
naputtelut ja avaavat liikkeet, ja pikkuhiljaa voidaan néista siirtyd aerobisiin askel-
ludliikkeisiin. Toistoja kannattaa tehda paljon ja eri liikkeitd kannattaa ottaa vain
muutama yhdelle tunnille. Loppuverryttely puolestaan tulee olla asteittain aleneva
niin, ettd venytykset tulevat vastaihan loppuun. Ne on hyva suorittaa matolla ja
huomioida tunnilla harjoitetut lihasrynmét. Y hté lihasta ei tarvitse venyttda useam-
paan kertaan, mita talla hetkella viela tapahtuu. Myds pareittain suoritettavaa ve-
nyttelya kannattaa kokeilla, mika tuo mukanaan myds sosiaalisen ulottuvuuden.
Sosiadlista kanssakdymisté saa mukaan myos ohjeistamalla vaihtamaan paikkoja
alku- ja loppuverryttelypiirissa sekd sekoittamalla pienryhmi&. Tama on pieni asia,

mutta siihen kannattaa kiinnittdd huomiota.

Kuntosalilla tapahtuvaan kuntopiiriharjoitteluun vois lisétéa osallistujien tietoisuutta
liilkkeistd ja harjoitettavista lihaksista kirjoittamalla liikkeen nimen tai piirtéméalla
havainnollistavan kuvan vartalosta ja harjoitettavasta lihaksesta kunkin kaytettavan
laitteen kohdalle. Myos lihas tai lihasryhmd, jota kyseisella laitteella pyritéan har-
joittamaan, vois olla esiteltyné. (Téssa kohtaa ohjagja vois tehda vaikka yhteistyo-
ta kunnan lilkunnanohjagjan tai salinhoitgjan kanssa.) Taméatois harjoitteluun mo-

nipuolisuutta ja saattaisi kannustaa idkkaita myos itsendiseen harjoitteluun kun-
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tosdlillatai kotona. Kokeilla kannattaisi myds pareittain suoritettavaa paikkahar-
joittelua niin, ettéa nyt samalla kertaa tehtévien 15 liikkeen sijaan suoritettaisiinkin
vain esmerkiks kahdeksan. Pareittain harjoittelu tapahtuis vuoroin, €li kun toinen
tekee esmerkiks 10-15 toistoa, toinen lepéda ja toisinpain. Tama antais aikaa lait-
telden s88t60N ja vastusten valitsemiseen jokaiselle sopivaks, lisdis vuorovaikutus-
ta ja kehittdis myos taitoa ohjeistaa toista. sompien, luuston kuormitukseen tar-
peeks painavien painojen tai vastuksen kaytto olisi myos helpompaa, kun toistoja
tehddan vain 10-15 ja lepoa tulisi nykyistd enemman. Myds mukaansatempaavaa,
kaikille sopivaa musiikkia kannattaa kéytt&a jos el jokaisella niin ainakin joillain
liilkuntakerroilla, silla musiikillahan on my6s positiivisia psyykkisié vaikutuksia ke-

hoon.

Vaihtelua ja viela parempaa luuliikuntapakettia vois kuitenkin saada muuttamalla
hieman harjoittelurakennetta enemmaén kuviossa 5 (sivu 18) esitetyn tuntirakenne-
mallin mukaiseksi: mikdli liikuntasalissa tehtdvaan kuntopiiriin siséltyis enemman
tasapainoa ja koordinaatiota enemméan vaativia aerobisia liikkeitd, saataisin saman
tunnin ailkana harjoitettua seka voimaa etta taitoa ja tarkkaavaisuutta — molempia,
osteoporoottisten murtumien ennaltaehkaisyyn vaadittavia seikkoja.

Mikdli liikuntaryhméan halutaan vield enemmén monipuolisuutta, ehdottaisin suo-
simaan myos ulkoliikuntaa etenkin alkusyksysté ja loppukevaést, jolloin sd&t
yleensa suosivat ja hellivat seka kehoa etté mieltd. Maastossa liikkuminen tuo myoés
lisé& haastetta tasapainolle ja kuormittaa lihaksia eri tavalla. V ertaisohjagja voisi
my6s pohtia koko vuoden rakennetta niin, ettéa toiminta olis mahdollismman mo-
nipuolista. Yksi ohjelmarunko voisi pyoria esmerkiks kuukauden-kuuden viikon
jaksoissa, jonka jélkeen tehtdisiin vaihdosta. Tall6in koko vuoden ohjelmaan voisi
sisdllyttda muitakin osteoporoosia ennataehkaisevia liikuntamuotoja kuten tanssia
jaryhméssa pelattavia pienpelgld. Tasapainoharjoittelullekin ehdottaisin ottamaan

jossain vaiheessa vuotta enemman aikaa.

Murtumatta mukana— Lujuutta liikkumalla -vertaisohjagjakoulutukselle esittaisin
kehittdmisehdotuksena liséta koulutettavien ohjagjien tietoutta harjoitteiden ja liik-
keiden vaihtoehtoisista suoritustavoista. 18kkailla liikkeiden ja harjoitteiden sovel-

taminen on ensiarvoisen tarked, jotta kaikki kykenevét harjoittelemaan omalla
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tasollaan ja hyotyvét kuitenkin harjoittelusta. Tulevaisuudessa vois myos mahdolli-
sesti kehittéd tdmantapaista havainnointimenetelméa sovellettavaksi myds muille
vertaidiikuntaryhmille, sill& luulen, ettd on varmasti muitakin ryhmig, jotka haluai-

sivat asiantuntevaa palautetta ryhmétoiminnasta.
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LITTEET

LITE1

Havainnointilomake

OPINNAYTETYO

Havainnointi

VIIKONPAIVA, AIKA JA PAIKKA

- muistiinpanot on kirjoitettu ranskalaisin viivoin

VUOROVAIKUTUS:
- muistiinpanot on kirjoitettu ranskalaisin viivoin
- vihredlla varilla erotetaan tutkijan omat ehdotukset ja paatelmat, joita on kay-
tetty tulosten tarkasteluun ja pohdintaan
KONTEKSTIT:
- vihredlla varilla erotetaan tutkijan omat ehdotukset ja paatelmat, joita on kay-

tetty tulosten tarkasteluun ja pohdintaan

TUTKIMUSFIILIKSET:

- vihredlla varilla erotetaan tutkijan omat ehdotukset ja paatelmat, joita on kay-

tetty tulosten tarkasteluun ja pohdintaan
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LIITE2
Kirje vertaisohjagjale

Nastolassa 16.3.2009

Hei, Sind mahtava vertaisliikuntaryhmén ohjaaja!

Olen Emmi Lofberg, liikunnanohjaajaopiskelija Lahden ammattikorkeakoulusta.
Teen opinndytetyota yhteistyosséa Eldkeliiton kanssa ja tyoni aihe koskee Murtu-
matta mukana — Lujuutta liikkkumalla -terveysliikuntaprojektia, tarkemmin osteo-
poroosia ehkaisevaa liikuntaa jarjestavaa vertaisliikuntaryhmatoimintaa.

Tyoni kdytadnnon osuus tulee koostumaan yhden Murtumatta mukana —
vertaisliikuntaohjaajakurssin kouluttaman ohjaajan liikkuntaryhman havainnoin-
nista. Havainnoinnin tarkoituksena on antaa minulle mahdollisuus nayttaa lilkkun-
ta-alan ammattitaitoani tarkastellessani ryhman toimintaa osteoporoosin ehkai-
syn nakokulmasta. Kaytannossa tama tarkoittaa, etta perehtyessani osteopo-
roosia ehkéisevaan liikkuntaan ja sen toteuttamiseen havainnoin ryhmassa sita,
miten kyseiset asiat toteutuvat ryhman toiminnassa. Eiké kannata saikaht&a!
Tarkoituksenani ei nimittéin missaan tapauksessa ole tyrméaté ohjaajaa tai saa-
da hanta tuntemaan itseddn epapatevaksi, vaan nimenomaan saada ja antaa
vinkkeja ja ehdotuksia, oppia uutta ja nayttaa opinnaytetyoni tarkastajille am-
mattitaitoani ja tietdmystani kyseisesta asiasta ja osasta liikunta-alaa. Opinnay-
tetyoni mahdollistaja, El&keliitto ry, hydtyy toivottavasti tydstani tulevaisuudessa
niin, etta kykenee kehittdmaan ja tukemaan vastedeskin vertaisliikuntaryhmien
toimintaa ja ohjaajien patevyytta sekd saamaan tietoa siitd, miten vertaisliikunta-
ryhmien koulutus on toteutunut tai miten toimintaa voitaisiin edelleen kehitt&a.

Edelld oli siis lyhyesti tietoa tulevasta. Jos Sinulla tai ryhmalaisillasi on kysyttavaa
mista tahansa tyohoni ja koko projektiin liittyen, kysyk&a rohkeasti. Vastaan mie-
lellani! Toivon, ettd yhteistydmme tulee sujumaan hyvin, ja itse asiassa olen mel-
ko varma, etta kaikki onnistuu kylla. Yhteistyoll4 tarkoitan sit&, etté vaikka ha-
vainnoin, meilla, minulla ja Sinulla, on mahdollisuus tarkastella ja tutkailla ryh-
man toimintaa ja siella toteutettavaa lilkkuntaa yhdessa ja toimia toistemme
tukena. Tarkennan vield, ettd en siis arvioi ohjaajaa tai ryhmalaisten liikkuntatai-
toja vaan ryhmén toimintaa yleisesti pohjaten tietoni Murtumatta mukana -
koulutukseen ja yleiseen teoriatietoon osteoporoosista ja sitd ehkaisevéasta lii-
kunnasta. Voimme kayda néitd asioita vield yhteisestikin [&pi ensimmaisella ta-
paamiskerralla, niin ei j&& mitaan kenellek&an epaselvéksi. Sovitaan myos video-
kuvausluvasta ja mahdollisesta valokuvauksesta.

Kiitan Sinua ja Sinusta jo nyt! Olet kullanarvoinen ohjaaja ja teet tarkeda tyota.
Apusi on minulle enemmén kuin tarpeen!



Ystavallisin terveisin,

Emmi Lofberg
emmi003@hotmail.com

puh. 040 718 3639
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LIITE 3

Valokuvaus- ja videointilupa

Emmi Lofberg VIDEOINTI JA VALOKUVA-
Lahden ammattikorkeakoulu USLUPA

Opinnadytetyo

Kevat 2009

Taman sopimuksen mukaisesti annan luvan videokuvata Korian monitoimitalolla
tiistaisin klo 10-11 kokoontuvaa vertaisliikuntaryhmad. Videokuva tulee havain-
noijan, opinnéytetyota tekevan liikunnanohjaajaopiskelijan Emmi Lofbergin
omaan kayttoon eika sité nayteta ulkopuolisille.

Mikali opinnaytetydntekija katsoo tydn eduksi valokuvata ryhméa ja sen toimin-
taa, annan suostumukseni myos siihen. Opinnadytetydntekijalla on myds valtuu-
det hyddyntad valokuvia opinndytetydnsa kirjallisessa osiossa.

Allekirjoitus ja nimen selvennys



LIITEA4

Suostumus vertaidiikuntaryhméén osallistumisesta

Enemmin elamala
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Osallistun taman liikuntaryhman toimintaan oman kuntoni ja
terveydentilani huomioon ottaen sekd omalla vastuullani.

Elimaki . . 200

allekirjoitus

nimen seivennys




