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Véaeston ikaantyessa liikkunnan positiivinen merkitys ja sen terveytta ja toimintakykya edistavat
vaikutukset ovat nousseet yha tarkeammiksi yhteiskunnallisiksi tavoitteiksi. Liikunnan monet ter-
veyshyddyt mahdollistavat ikdihmisten itsenadisen toiminnan omassa kodissaan pidempaan ja
vahentavat ikdantymisen myo6ta kasvavaa ulkopuolisen avun tarvetta. Monipuolinen liikunta
seka saannolliset tasapaino- ja lihaskuntoharjoitukset ovat avaintekijoita ikainmisen toimintaky-
vyn yllapidossa. Digitaalisesti saatavilla oleva etajumppa auttaa hyddyntamaan vahaisia resurs-
seja ja voidaan toteuttaa kustannustehokkaasti kaikkien kannalta.

Kehittamistyodn tavoitteena oli rakentaa asiakaskokemuksen pohjalta ikaihmisten etajumppamal-
lia, jota voidaan jatkossa hyddyntaa ja vakiinnuttaa yhdeksi kunnan vakituiseksi palveluksi. Ke-
hittamistyo toteutettiin yhdessa sosiaali- ja terveyspalveluiden kanssa. Tarkoituksena oli kuvata
Hangon kaupungin etdjumppakokeilua ennalta maaritellyn toimintamallin pohjalta kuudelle yli
75- vuotiaalle kotona itsenaisesti asuvalle ikaihmiselle, joilla oli jonkinlaisia toimintakyvyn rajoit-
teita. Lisaksi tarkoituksena oli kerata tietoa etgjumpan vaikutuksista kohderyhmalaisten arkeen,
hyvinvointiin, toimintakykyyn ja digitaitoihin ja luoda taydentava toimintamalli, jolla voidaan lie-
ventaa yksinaisyytta ja lisata osallisuuden tunnetta. Tyossa kerattiin myds liikkkumis- ja toiminta-
kyvyn alku- ja loppumittausten perusteella tietoa, miten kymmenen viikon harjoittelu vaikutti iak-
kaiden lihasvoiman ja tasapainon kehittymiseen (SPPB, k&den puristusvoima seka kaatumis-
vaaran arviointilomake).

Kehittamistyo toteutettiin toimintatutkimuksen piirteitd noudattaen ja aineisto kerattiin ryhma-
haastatteluiden, osallistuvan havainnoinnin ja kyselylomakkeiden avulla. Ryhmahaastatteluun
osallistui kuusi ikaihmista (N=6) ja kyselyyn vastasi kuusi ikdihmista seka nelja vapaaehtoista
digitukihenkil6d (N=10). Saatujen tulosten yhteenvetona voitiin sanoa, ettd osallistuminen eta-
jumppaan koettiin mielekkaaksi ja yksinaisyyden tunne lieveni. Ikaihmisten likkuminen lisdantyi
ja muuttui sdanndllisemmaksi ja lisaksi ikaihmiset kokivat oppineensa uusia digitaitoja etajum-
paintervention aikana. Kehittamistyota arvioitiin ja muokattiin yhteistydssa toimijoiden, ikaihmis-
ten ja vapaaehtoisten digitukihenkildiden kanssa etdjumppakokeilun ajan.

Saadut tulokset vastasivat asetettuja tavoitteita. Tutkimustuloksista kavi ilmi, ettd korona-ajan
haasteisiin reagoimalla voitiin kehittaa poikkeusoloihin sopivaa toimintaa digitalisaatiota hyodyn-
taen ja nain ikdihmiset voitiin tavoittaa ja tuoda iloa ja apua yksindisyyteen yhteisen etdjumpan
avulla. Iakkaiden tasapaino ja lihasvoima parantui ja osallistujien kokemukset ja palautteet jum-
pasta olivat positiivisia ja toimintaa toivottiin jatkossakin. Todettiin myos, etta on tarkeaa ja hyo-
dyllista sisallyttaa ikaihmisten liikuntaharjoittelun tukeminen osaksi kunnan poikkihallinnollista
yhteistyéta.
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1 Johdanto

Vaeston ikaantyessa terveys ja toimintakyky heikkenevat, mika vaikuttaa monella eri tapaa ikaihmi-
sen hyvinvointiin. Liikkkumiskyky heikkenee, kaatumisriski kasvaa, sosiaalinen syrjaytyminen ja yk-
sinaisyys lisaantyy seka elamanlaatu heikkenee. Monipuolisella likunnalla voidaan parantaa ikaih-
misen fyysista suorituskykya ja tukea mahdollisimman pitkaan itsenaista kotona asumista. Tarkeaa
on, ettd arkeen kuuluu sdanndllista, riittdvan intensiivista ja monipuolista liikuntaharjoittelua, joka
pitaa sisallaan kestavyysharjoittelua (esimerkiksi kavelya), voima- ja tasapainoharjoittelua seka toi-
minnallisia harjoituksia. Nain ennaltaehkaistaan myds tehokkaasti kaatumisia. (Jyvakorpi ym.
2020,339-340.)

Vuoden 2021 lopussa Suomessa oli hieman alle 600 000 yli 75-vuotiasta ja ennuste vuodelle 2040
kasvaa jo lahes 900 000, joten terveysliikuntaa tarvitsevien idkkaiden maara nousee yha (Tilasto-
keskus). Monet kotona asuvat ikdihmiset kokevat yksinaisyytta ja heilla on vaikeuksia osallistua
ryhmatoimintaan varsinkin vaikeutuneiden kuljetusten takia. Etdohjatuilla likuntapalveluilla on yri-
tetty vastata ylla osoitettuihin haasteisiin jarjestamalla liikkuntatuokioita niin, ettd ohjaaja ja ikaihmi-
set ovat fyysisesti eri tiloissa ja yhteys toteutetaan teknologian avulla etédyhteytena. (litanen, Karvi-
nen & Topo 2018,4-5.)

Digitalisaatio on muuttunut ja kehittynyt kovasti ja vaatii julkisten palveluiden tuottajilta tehokkuutta,
mukautuvuutta ja suunnitelmallisuutta. Digitalisaatiota hyddyntaen voidaan ikdihmisille tuottaa ja
kehittaa yha kayttajaystavallisempia palveluita. Nain voidaan taata, etta ikaihmiset paasevat vaikut-
tamaan heille suunnattujen palveluiden sisaltdon seka niiden kaytdon helppouteen. (Design for Pub-
lic good, 2013,30.) Rosenlundin ja Kinnusen (2018, 273-274) tekeman kuvailevan kirjallisuuskat-
sauksen mukaan voidaan todeta, etta suunniteltaessa ikaihmisille suunnattuja teknologisia ratkai-
suja, on huomioitava ikaryhman tarpeet ja toiveet. Jotta ikaihmisille tarkoitetuilla teknologian ratkai-
suilla voidaan saavuttaa mahdollisimman suuri hyoty, on heidan tarpeensa huomioitava toiminnan
kehityksen eri vaiheissa osallistamalla heita kayttajalahtodisesti koko prosessin ajan. Teknologia ei
tule korvaamaan ihmisen lasnéaoloa tulevaisuudessakaan, mutta voi mahdollistaa aikaa lasnaoloon

seka lisda elamanlaatua ja vahvistaa ikdihmisten tunnetta oman terveydentilan ja elaman hallin-

nasta ajasta-

Verkostoituminen ja yhteisty® eri tahojen valilla vaatii pitkdkestoista sitoutumista ja lisda toiminnan
jatkuvuutta. Yhteistyon yllapitdmisen lisksi verkostoja voidaan kayttaa kehittdmisen ja oppimisen
valineena. Uutta tietoa voidaan jakaa ja vastaanottaa ja hyvat kaytanteet saadaan kayttéon. Tama

lisda myo6s vuorovaikutuksellisuutta. (Jappinen 2011, 138.) Etdjumpan toimintamallia kehitettdessa



oleellisena asiana on poikkihallinnollinen yhteistyo sotepalveluiden tuottajien kanssa. Tama takaa
osallistujille selkeamman palveluketjun ja siihen ohjautuvuuden. Kohderyhmalaiset tavoitetaan hel-

pommin ja toiminta on asiakaslahtéisempaa.

Asiakaslahtdisen palvelun tuottamisen lahtdkohtana on kunnioittaa asiakkaan arvoja ja huomioida
asiakas oman elamansa parhaana asiantuntijana. Asiakaslahtdisyydessa keskeista on hyva kom-

munikaatio palvelun kehittdmiseen osallistujien kesken ja parhaimmillaan asiakaslahtbisen palve-

lun toteutuminen tapahtuu asiakkaan voimavaroja hydédyntaen yhdessa hanen kanssaan. Asiakas

tulee ndhda aktiivisena toimijana, joka osallistuu palvelun kehittdmiseen ja myos sen arvioimiseen.
(Maijala & Koivisto 2020.)

Tassa kehittamistydssa kuvaan kymmenen viikon etdjumppakokeilua Hangossa ennalta maaritel-
lyn toimintamallin pohjalta 6:lle yli 75- vuotiaalle kotona-asuvalle ikaihmiselle, joilla on jonkinlaisia
toimintakyvyn rajoitteita, mutta he parjaavat viela itsenaisesti kotona. Kokeilu pohjautuu Ikainstituu-
tin virtuaalisesti voimaa vanhuuteen- hankkeen (2018—-2020) kehittamaan toimintamalliin ja tukima-
teriaaliin, jota hyddynnettiin etdjumpan toteutuksessa. Ikainstituutin kehittdmaan valmiiseen toimin-
tamalliin kuuluu ryhmamuotoinen reaaliaikainen etdjumppaldhetys kerran viikossa ja tdman lisaksi
itsenaisia, kotona tehtavia harjoituksia videoiden avulla seka ulkoilua vahintaan 1-2 kertaa vii-
kossa. Valmiin mallin lisdksi etdjumppainterventio sisaltaa toteuttajien suunnittelemaa yksityiskoh-
taisempaa etdjumpan sisaltéa, kuten ikaihmisten koteihin jaettavat jumppakassit, etdjumppakansiot
seka eri teemoin suunnitellut etdjumppalahetykset. Etdjumpan suunnittelussa ja toteutuksessa

hyddynnettiin jo mukana toiminnassa olevien vapaaehtoisten osallistumista.

Kehittamistydn tavoitteena on rakentaa asiakaskokemuksen pohjalta ikdihmisten etdjumppamallia,
jota voidaan jatkossa hyddyntaa ja vakiinnuttaa yhdeksi kunnan palveluksi. Tarkoituksena on myds
mitata etdjumpan vaikutuksia kotona-asuvien kohderyhmalaisten arkeen, hyvinvointiin, toimintaky-
kyyn ja digitaitoihin. Pyrkimyksena on aktivoida kotona-asuvat ikdihmiset ja mahdollistaa yhdessa

likkuminen myos silloin, kun lahitapaamiset eivat ole mahdollisia esimerkiksi pandemian tai riitta-

mattdmien kuljetusten takia. Etdjumppamallin avulla tarjotaan fyysisia tapaamisia korvaavia tai tay-
dentavia toimintamuotoja, joilla voidaan lievittaa yksinaisyyden kokemusta ja vahvistetaan ikaanty-
neiden yleista hyvinvointia ja elamanlaatua. Pyrkimyksena on myos vahentaa syrjaytymista tarjoa-

malla sosiaalisia kontakteja.

Korona -ajan haasteisiin reagoimalla kehitetdan poikkeusoloihin sopivaa toimintaa ja digitalisaa-
tiota hyddyntden voidaan myos ikaihmiset tavoittaa ja tuoda iloa ja apua yksinaisyyteen yhteisen

etajumpan avulla. Toiminnan suunnittelun pohjalla kaytetaan osittain valmista tukimateriaalia ja



muiden kuntien kokemusten pohjalta nousseita hyvia kaytanteita. Suunnitteluun osallistuvat niin
etdjumppaan osallistuvat ikaihmiset kuin mukaan koulutetut vapaaehtoiset digitukihenkilét. Toimin-
nan jarjestajan rooliin kuuluu osallistua aktiivisesti intervention suunnitteluun ja toteutukseen. Vuo-
rovaikutus osallistujien kesken on tarkeaa ja osallistujien mielipiteet tulee ottaa huomioon koko ke-
hitystyon ajan. Kehittamistyon toimijan tehtavana on havainnoida, analysoida ja ymmartaad muu-
tosta yhteistydssad muun osallistuvan yhteisén kanssa. Pyrkimyksena on aktiivisesti kehittda toimin-
taa yhteistydssa sosiaali- ja terveyspalveluiden edustajan, ikdihmisten ja vapaaehtoisten digituki-

henkildiden kanssa.

Tyodssa kerataan myos tietoa, miten liikkumis- ja toimintakyvyn alku- ja loppumittausten perusteella
kymmenen viikon harjoittelu vaikutti iakkaiden lihasvoiman ja tasapainon kehittymiseen (SPPB, ka-
den puristusvoima seka kaatumisvaaran arviointilomake). Kokeilu kuuluu myés osana kaatumisen

ehkaisy- projektia, johon Hanko on saanut valtionavustusta.

Tyon tuloksia tullaan hyddyntamaan toiminnan jatkokehittdmisessa huomioiden asiakaspalautteet.
Pyrkimyksena on kehittdd matalankynnyksen etdjumpan toimintamalli, joka tukee ikdihmisten hy-
vinvointia ja toimintakykya seka arjessa selviytymista. Etdjumpan toimintamallin ja sen toteuttami-

sen toivotaan laajentuvan niin, ettd mahdollisimman moni ikaihminen hyotyy siita.



2 lkaihmisten hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistaminen

Suomen vaesto ikdantyy kovaa vauhtia ja kuuluu maailman vanhimpiin. Ikdihmisten maara kasvaa
noin 1,5 miljoonaan vuoteen 2030 mennessa ja isossa osassa Suomen kunnista joka neljas asu-
kas on 75- vuotias tai vanhempi. Ikdantyminen tulee ndhda etuoikeutena, joka edellyttaa yhteis-
kunnalta hyvaa varautumista ja ennaltaehkaisevaa nakokulmaa. lkaihmiset ovat Iahtokohdiltaan
hyvin erilaisissa tilanteissa. Siihen vaikuttavat heidan terveydentilansa, toimintakykynsa ja taloudel-
linen tilanteensa. lkaihmisten hyvinvoinnin, terveyden, toimintakyvyn ja osallisuuden edistaminen
on ensiarvoisen tarkeaa ja niiden vahvistaminen ja tukeminen on merkittavaa. (Sosiaali- ja terveys-
ministerio ja Kuntaliitto 2020,11-12,14.)
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Kuva 1. Ikaihmisten maara Suomessa vuosina 1990-2018 ja ennuste vuosille 2020-2070 (mukail-

len tilastokeskus, Vanhustyon keskusliitto 2021)

Kuvassa 1 nakyy, ettd ennusteiden mukaan vuonna 2050 Suomessa on yli 660 000 65—74-vuoti-
asta, 75-84-vuotiasta lahes 540 000 ja 85 vuotta tayttaneita ihmisid 380 000. Ikaihmisten maaran
kasvu korostaa aktiivisen ja terveen ikaantymisen edellytyksia ja merkitysta. Maailman terveysjar-
jestdon WHO:n aloitteesta on YK nostanut 2020-luvun terveen ikdantymisen vuosikymmeneksi (de-
cade of healthy ageing). Terve ikdantyminen tarkoittaa kokonaisvaltaista prosessia, jossa kehite-
taan ja yllapidetaan toimintakykya (functional capacity), joka tukee hyvinvointia ikdantyessa. (Valti-
onneuvosto 2021,39.)

Tana paivana suurin osa ikaihmisista on parempikuntoisempia kuin ennen. Hyva elamanlaatu ja
toimintakyky pysyy yllda kauemmin, kun heilld on mahdollisuus osallistua yhdenvertaisesti yhteis-

kunnan toimintaan. Mahdollisuus vaikuttaa omiin asioihin ja sosiaalisten suhteiden yllapitaminen



ovat hyvinvoinnin kulmakivia Tama edellyttaa sita, etta erilaiset likkumiseen motivoivat palvelut
seka hyvinvoinnin ja toimintakyvyn ennaltaehkaisevat palvelut ovat saatavilla. Hyvinvointia ja toi-
mintakykya edistavien palveluiden kayttd helpottuu, jos ne ovat helposti saavutettavia ja niitd on
tarjolla monipuolisesti ja varsinkin digitaaliset palvelut tulee huomioida tulevaisuudessa. (Sosiaali-

ja terveysministerio ja Kuntaliitto 2020, 21.)

Ikadihmisten hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn edistaminen voidaan ndhda haasteellisena ja
jotta saadaan muutosta aikaan, tarvitaan monipuolisia, eri toimijoiden yhteistydssa tekemia toimen-
piteitd. Yhteiskunnallinen vaikuttavuus kuvaa sita, etta tehdyilla toimenpiteilld saadaan asetettujen
tavoitteiden pohjalta aikaan positiivisia, pitkakestoisia ja pysyvia muutoksia ja hyotyja. Toiminnan
vaikutukset yksil6tasolla nakyvat lahinna ikaihmisten liikuntakayttaytymisen muutoksena. (Soste
2022.) Toiminnan vaikuttavuus tarkoittaa sita, etta tuotettu palvelu saa aikaan muutoksia ikaihmi-
sen elamassa ja uutta toimintaa suunnitellessa on tarkeaa maaritella palvelun tavoitteet, toimenpi-
teet ja saadut tulokset. Heti alkuun tulee olla selvilla mihin toiminnalla pyritaan, miten toiminta edis-
taa tavoitteiden saavuttamista ja miten huomioidaan saavutetut tavoitteet. Jos tavoitteisiin on
paasty, niin toimintamuoto- ja tavat ovat olleet oikeat. Vaikuttavuuden arvioinnin tavoitteena on ke-
rata tarkkaa tietoa palvelusta ja siten parantaa palvelun laatua. Ikaihmisten osallisuus on tarkea
osa vaikuttavuuden arviointia ja palvelun toimivuutta on hyva arvioida niin palvelun tuottajan kuin

asiakkaankin nakokulmasta. (Kettunen 2017, 3,6.)

Kunnan tehtavana on tukea ikaantyvan ihmisen osallisuutta ja toimintakykya kaikissa elaman tilan-
teissa. Asukkaiden hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen on kunnan lakisaateinen tehtava. Kunta-
lain (410/2015) 1 § mukaan kunnan tulee edistda asukkaidensa hyvinvointia ja alueensa elinvoi-
maa seka jarjestaa asukkailleen palvelut sosiaalisesti, taloudellisesti ja ymparistollisesti kestavalla
tavalla. Kunnan tulee luoda edellytykset kunnan asukkaiden osallistumis- ja vaikuttamismahdolli-
suuksien toteutumiselle kunnan toiminnassa. Kunnan tulee seurata asukkaittensa terveytta ja hy-
vinvointia seka niihin vaikuttavia tekij6ita vaestéryhmittain osana terveydenhuoltolain (1326/2010)

12 §:ssa tarkoitettua terveyden ja hyvinvoinnin edistamista.

Sosiaali-ja terveydenhuollon jarjestamisen lain (612/2021) 6 § mukaan kunnan on toimittava hyvin-
voinnin ja terveyden edistamisessa yhteistyossa hyvinvointialueen kanssa ja tuettava sita asiantun-
temuksellaan. Lisaksi kunnan on tehtava hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa yhteistyota kun-
nassa hyvinvoinnin ja terveyden edistamistyota tekevien muiden julkisten toimijoiden, yksityisten
yritysten ja yleishyddyllisten yhteisdjen kanssa. Kunnan on myds edistettdva hyvinvoinnin ja ter-
veyden edistamisty6ta tekevien jarjestdjen toimintaedellytyksia ja vaikutusmahdollisuuksia hyvin-

voinnin ja terveyden edistdmisessa.



Vanhuspalvelulain (980/2012) tavoitteena on tukea ja parantaa ikdihmisten hyvinvointia, terveytta,
toimintakykya ja selviytymista arjessaan. Lisaksi lain tavoitteena on parantaa ikaihmisille tarjottuja
sosiaali- ja terveyspalveluja ja vahvistaa ikdihmisten mahdollisuutta vaikuttaa niiden sisaltoon ja

toteuttamistapaan.

2.1 lkaihmisten hyvinvointi ja toimintakyky

Maailman terveysjarjeston WHO:n maaritelman mukaan terveys on fyysisen, psyykkisen ja sosiaa-
lisen hyvinvoinnin tila (World Health Organization 2022). Suomalaisten hyvinvointi on kehittynyt pa-
rempaan suuntaan, mutta silti erot eri vaestoryhmien hyvinvoinnissa eivat ole kaventuneet. Vaes-
ton ammatilla, koulutustaustalla ja tulotasolla on selkea yhteys hyvinvointiin ja terveyteen. Hyvin-
vointiin kuuluu niin yhteison kuin yksilon hyvinvointi. Iakkaiden hyvinvointiin vaikuttavat monet teki-
jat kuten rikas sosiaalinen elama, mahdollisuus toteuttaa itsednsa seka onnellisuus. lakkaiden ko-
kemaa hyvinvointia voidaan mitata elamanlaadulla. (THL 2022a.)

Ikdantyessa elamanlaatu heikkenee jonkin verran. Kunnan tarkeana tehtavana on sosiaali- ja ter-
veyspalvelujen jarjestamisen lisaksi edistaa ikdihmisten hyvinvointia, terveytta, toimintakykya ja it-
senaista suoriutumista yhdessa muiden toimijoiden kanssa. Huomioimalla ikadihmisten tarpeet ja
toiveet lisdtdan heidan osallisuutensa tunnetta, joka vahvistaa hyvinvointia ja ehkaisee yksinai-
syytta. Ikaihmisilla tarkeimmat eldmanlaatuun vaikuttavat tekijat ovat terveys, tyytyvaisyys itseensa
seka omiin ihmissuhteisiinsa seka elamantilanteeseensa. Kyky osallistua itselle mielekkaisiin toi-
mintoihin koetaan myos tarkeana. (THL 2022b.) Sotkanetin (2022) vuoden 2020 tilastojen mukaan

75 vuotta tayttaneista 46,8 % koki elamanlaatunsa hyvaksi.

Toimintakyky voidaan maaritella tasapainotilaksi ihmisten tavoitteiden, kykyjen ja elinympariston
valilla ja se liittyy oleellisesti hyvinvointiin. Se on riippuvainen ihmisen ymparistén myonteisista ja
kielteisista vaikutuksista. Toimintakyky maaritelldan ihmisen fyysisina, psyykkisina ja sosiaalisina
edellytyksina selviytya hanelle itselleen tarkeista ja valttamattomista jokapaivaisen elaman toimin-
noista. Hyva toimintakyky luo edellytykset itsenaiseen elamaan ja mahdollistaa osallistumisen it-
selle merkityksellisiin toimintoihin. Fyysisen toimintakyvyn tarkeys korostuu ikaihmisilla, koska riit-
tava liikkuntakyky edesauttaa arjessa selviytymista. Ikaihmisten heikentynyt toimintakyky vaikuttaa
haitallisesti hyvinvointiin. Liikkumiskyvyn heiketessa riskit erilaisille tapaturmille, kuten kaatumisille
lisdantyvat. (THL 2022c.)

Erot ikdihmisten toimintakyvyssa voivat olla suuria. Ulkoilu kuuluu myos oleellisena osana hyvaan
vanhuuteen ja mita useammin liikkumiseen ja ulkoiluun on mahdollisuus, sen paremmin ikaihmiset

voivat niin fyysisesti kuin psyykkisesti kuin sosiaalisestikin. Ulkona liikkkuminen ikaihmisten toimin-



takykya ja auttaa heita selviytymaan paivittaisista toiminnoista itsenaisesti mahdollisimman pit-
kaan. Kaikille kotona asuville yli 75-vuotiaille esimerkiksi paivittdinen ulkoilu ei ole mahdollista hei-
kentyneen toimintakyvyn vuoksi ja vallitsevan koronatilanteen takia monelta on jaanyt likkuminen
ja sosiaalisten suhteiden yllapito vahaiseksi. Tasta syysta pienetkin likunnalliset arjen teot virkista-

vat mielta ja tuovat paivaan rytmia ja sisaltéa. (Voimaa vanhuuteen 2015.)

Vaeston toimintakyvyn edistaminen ja yllapitaminen vaatii laajaa sitoutumista yhteiskunnan eri sek-
toreilta seka suuren joukon toimijoita ja asiantuntijoita. Sosiaali- ja terveyspalvelujen tehtadvana on
pitda huolta, ettd ennaltaehkaisevat toimenpiteet ikdihmisten toimintakyvyn tukemiseen ovat mah-
dollisimman laajasti huomioitu. Tavoitteena on edistaa ikaihmisten kykya parjata arjessaan ja sa-
malla hillitd kustannuksia. Kun ikaihmisten toimintakykya ja kotona parjaamista tuetaan, hillitaan

myo6s menojen kasvua. (THL 2022c.)

2.2 Liikunnan merkitys ikdaihmiselle

Liikuntaharjoittelu on tarkein ikaihnmisten kaatumisia ehkaiseva keino. UKK-instituutin tekeman
KAAOS-tutkimuksen mukaan kaatumisvaaran arvioinnilla ja hyvin suunnitelluilla ehkaisytoimenpi-
teilld joka kolmas kaatuminen voidaan ehkaista. Noin kolmannes idkkaiden lonkkamurtumista voi-
taisiin arvioiden mukaan ehkaista riittavan likunnan avulla. (UKK-instituutti 2022a.)

Liikunnan tulee olla mahdollisimman monipuolista, sdanndllista, haastavaa ja kehoa kuormittavaa
sisdltaen lihasvoima- ja tasapainoharjoitteita seka kestavyyskuntoa lisaavaa toimintaa. Yhdistet-
tyna monipuoliseen ravintoon ja riittdvaan nesteen saantiin voidaan kaatumisia ehkaista viela te-
hokkaammin. Kehon lihasten hyva kunto yllapitdd hyvaa ryhtia ja auttaa hallitsemaan tasapainoa ja
mahdollistaa turvallisen likkumisen. Tasapainon harjoittaminen on tehokkain tapa ehkaista kaatu-
misia ja se vahentda myods kaatumisen pelkoa. Tasapainon harjoittaminen kannattaa aloittaa en-
naltaehkaisevasti jo nuorella ialla. Lihasvoima- ja tasapainoharjoittelussa jatkuvuus ja saannolli-
syys on tarkeaa. Lihasvoiman parantamiseen tarvitaan vahintdan 12—16 viikon harjoittelujakso ja
pitempia taukoja harjoittelussa tulisi valttda. Hyva kestavyyskunto auttaa jaksamaan arjessa ja

ikdihminen jaksaa liikkua vaivatta ja vasymatta. (Pajala 2016, 19-22, 26—29.)

Askettain julkaistun kansainvalisen SPRINTT-tutkimuksen mukaan ilmeni, ettd ohjattuun liikuntaan
ja ravitsemusneuvontaan saanndllisesti osallistuneiden hauraiden, yli 70- vuotiaiden liikkumiskyky
parani ja lihasmassan- ja voiman vaheneminen hidastui. Tutkimus kesti kolme vuotta. lakkaiden
likuntaohjelmaan kuului kavelya seka voima-, liikkuvuus- ja tasapainoharjoitteita. (Bernabei ym.
2022, 1-2,11.) Fyysisen harjoittelun merkitys ikaihmisille korostuu ja se lisaa ja yllapitaa hyvaa ela-

manlaatua, terveytta ja fyysista toimintakykya ja vahentaa kaatumisia (Langhammer, Bergland &



Rydwik 2018,2). Muistisairaille ikaihmisille tehtyjen tutkimusten perusteella voidaan todeta, etta ko-
tona tehdyt liikuntainterventiot, jotka pitavat sisallaan voima-, tasapaino- ja kavelyharjoitteita vaikut-
tavat myoOnteisesti ikdihmisten fyysiseen toimintakykyyn ja lievensivat masennusoireita (Heikkinen,
Elo, Lotvonen & Kaakinen 2019, 1-2).

2.3 Liikkumattomuuden kustannukset ja vaikutukset ikaantyessa

Suomalaiset liikkuvat terveytensa kannalta liian vahan. Se, ettd suomalaiset eivat liiku terveytensa
kannalta riittdvasti, maksaa yhteiskunnalle 3,2 miljardia euroa vuodessa. Ihmisten likkumattomuus
ja heikko fyysinen kunto kay kalliiksi yhteiskunnalle. UKK-instituutin laskelmien mukaan liiallinen
paikallaanolo aiheuttaa lisaksi kustannuksia, joiden suuruus on noin puolet likkumattomuuden kus-
tannuksista. Vaeston liikkumattomuus ja liiallinen paikallaanolo lisaa riskia useisiin kansansairauk-

siin, kuten tyypin 2 diabetekseen, sepelvaltimotautiin ja masennukseen. (UKK-instituutti 2022b.)

Terveysliikuntasuosituksen mukaan liian vdahan
liikkuvien osuus (%) ikdaryhmittain

thi FinSote-tutkimus 6.10.2021

Kuva 2. Suomen aikuisvaeston liikkuminen. Finsote 2020- tutkimuksen tuloksia (THL 2022,7)

Kuvan 2 mukaan voidaan todeta, etta terveysliikuntasuositusten mukaan vahan liikkkuvien osuus
ikaryhmittain kasvaa, mita iakkdammaksi vaesto tulee. Valtioneuvosto (2018, 58) on ensimmaista
kertaa koonnut raportin, johon on keratty tietoa suomalaisten liikkumattomuuden kokonaiskustan-
nuksista ja raportissa on voitu osoittaa fyysisen aktiivisuuden merkityksen vaeston terveyserojen
kaventamisessa ja elinajanodotteessa. Raportissa ilmenee myo6s vahaisen fyysisen aktiivisuuden
merkitys syrjaytymisen riskitekijana. Raportista saadaan merkittavaa tietoa ennaltaehkaisevan toi-
minnan tarkeydesta ja painopistealueista. Poikkihallinnollinen yhteistyd vaeston likkumiseen kan-
nustavien olosuhteiden luomiseksi maksaa itsensa takaisin huomattavasti pienentyneina yhteis-
kunnallisina kustannuksina. Tieteellisesti todetusti yksilon lisdantynyt fyysinen aktiivisuus parantaa

yleista hyvinvointia, toimintakykya ja elamanlaatua ja vahentaa yksinaisyytta ja syrjaytymista.



Toimenpiteet vaeston liikkumisen edistdmiseksi ovat kannattavia, koska laskelmien mukaan vaes-
ton likkumattomien osuuden vaheneminen 75 %:sta 70 %:iin toisi 214 miljoonan euron saastot
vuodessa ja jos likkumattomien osuus pienenisi 75 %:sta 60 %:iin tarkoittaisi se 665 miljoonan eu-
ron vuotuisia saastoja. Jos liikkumattomien osuus pienisi 50 %:iin, tarkoittaisi se jopa 1,15 miljardin
euron vuotuisia saastdja. Terveyden kannalta riittdvaksi vahimmaismaaraksi liikunnalle riittaisi vain
noin 2 % viikoittaisesta valveillaoloajasta, kahdeksan tunnin younet huomioiden. Liikunnalla on siis
suuri merkitys myos ikdihmisen toimintakykyyn ja yhteiskunnalle muodostuviin kustannuksiin. On
arvioitu, etta ikdihmisten liikunnallisen elamantavan lisdantyminen ja yleistyminen mahdollistaisi
itsendisen kotona asumisen pitempaan ja vahentaisi koti- ja laitoshoidon kustannuksia vuosittain
noin 150 miljoonaa. (Valtioneuvosto 2018, 20-21,59.)

Vaeston riittamaton liikkuminen ja paikallaanolo aiheuttavat yhteiskunnalle merkittavia lisakustan-
nuksia. Nama nakyvat varsinkin ikaihmisten terveydenhuollon hoivakulujen kasvuna. Erityisesti va-
han liikkuvien, toimintakyvyltaan heikentyneiden ikaihmisten liikkumiseen ja liikkuntaan tulisi panos-
taa, koska silla voidaan saada aikaan merkittavia kustannussaastoja yhteiskunnalle. Liikunnan
avulla voidaan edullisesti edistaa ikaihmisten terveytta ja toimintakykya. Liikunnan huomioiminen
maaratietoisesti ikdihmisten terveyden ja toimintakyvyn edistdmisessa nakyy erityisesti hyvinvoin-

nin lisdantymisena ja toimintakykyerojen kaventumisena. (Valtion liikuntaneuvosto 2021)

2.3.1 Liikkumisen suositus yli 65- vuotiaille

Maailman terveysjarjestd WHO on paivittanyt terveytta edistavan liikkumisen suosituksia. 65 vuotta
tayttaneille suositellaan aiempaa monipuolisempaa liikuntaa ja likkumattomuutta ja paikallaan oloa
tulisi valttaa. (WHO 2020.) Suomalaiset ikdihmiset liikkuvat tutkimustulosten mukaan varsin vahan.
Vain noin joka kymmenes (11,5 %) alle 75-vuotias tayttaa liikkumisen suositukset seka kestavyys-
likunnan etta lihaskunnon harjoittamisen osalta. Yli 75-vuotiaista enda noin kaksi prosenttia tayt-

taa suosituksen molemmat osiot. (UKK-instituutti 2022c.)

Liikunnan on todettu tuovan monia terveyshyotyja erityisesti ikaihmisille. Liikunta hidastaa ikaihmis-
ten lihas- ja luukatoa, lihasvoiman ja tasapainon huononemista, aerobisen kestavyyden heikkene-
mista, notkeuden vahenemista seka kavelykyvyn huononemista. lkaihmisille suositellaan saannol-
lista kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa, kuten reipasta kavelya seka lihasvoima- ja tasapaino-
harjoittelua ja nivelten liikkuvuusharjoittelua. Kaikkia naita edella mainittuja harjoitteita voidaan to-
teuttaa myoOs kotivoimisteluna, ja ne tukevat ikaihmisten toimintakyvyn yllapitamista. Viela vanhem-
malla iallakin aloitettu liikunta hidastaa toimintakyvyn heikkenemista ja parantaa itsenaista kotona

asumista. Kaatumisten ehkaisemiseksi tulee keskittya harjoittelemaan alaraajojen lihasvoimaa ja
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tasapainoa. Saanndllinen liikuntaharjoittelu vaikuttaa myos positiivisesti ikaihmisten kognition osa-

alueisiin ja muistisairauksien hoidossa liikunnalla on merkittava osuus. (Gery ry 2022.)
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Kuva 3. Liikkumisen suositus yli 65- vuotiaille (UKK-instituutti 2020)

Yli 65- vuotiaille paivitettiin vuonna 2019 uusi liikuntasuositus. Siind kuvataan tieteelliseen ja tutkit-
tuun nayttdon perustuen, kuinka paljon ja minkalaista likuntaa yli 65- vuotiaat tarvitsevat hyvinvoin-
tinsa kannalta. Aiemmin kymmenen vuotta kaytossa olleen ikdantyneiden liikkuntapiirakan korvasi

pyramidimallinen likkumisen suositus. (kuva 3).

Paivitetty liikkumisen suositus yli 65- vuotiaille huomioi entista vahvemmin hyvinvoinnin kokonai-
suuden. lkaihmisten suosituksessa korostetaan varsinkin lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua, joilla
on merkittavaa vaikutusta erityisesti ikdihmisten liikkkumiskykyyn, arjessa selviytymiseen seka kaa-
tumisten ehkaisyyn. Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoitella kahdesti viikossa. Li-
saksi suositellaan reipasta liikkumista 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai rasittavasti 1 tuntia 15 mi-
nuuttia. Ikdihmisten liikkumisen suosituksessa nostetaan esiin myds kevyt liikuskelu, jolla on nykyi-
sen tutkimusnayton perusteella terveyshyoétyja. Riittava uni yhdistettyna likkumiseen tuottaa myds
merkittavia terveysvaikutuksia. (UKK-instituutti 2022c.)
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3 Yhteistyo ikaihmisten liikkumisen tukemisessa

Ikaihmisten hyvinvointia edistavista palveluista sdadetaan vanhuspalvelulain 12 §: ssa. Kunnassa
toteutettu eri toimialojen valinen yhteisty6 kuten liikuntapalveluiden ja sosiaali- ja terveyspalvelui-
den valilld on osoittautunut hyodylliseksi keinoksi tukea ikaihmisten toimintakyvyn yllapitamista.
Yhteistydn turvin taataan hyvat, monipuoliset ja asiakaslahtdiset palvelut seka tuetaan ikdihmisen
omatoimista toimintaa. Mitd paremmin yhteistyd ja tiedonkulku toimii eri sektoreiden valilla, sita hel-
pompaa on ohjata ikdihmiset heidan tarvitsemiinsa palveluiden piiriin. Verkostoituminen ja rajapin-
tatyoskentely mahdollistaa yhteisen asiakaslahtdisen toimintamallin tehokkaamman kehittamisen
ja edesauttaa taten kohdennettujen palveluiden tuottamisen. Yhteisty6ta pyritdan kehittdmaan
myo6s kolmannen sektorin, kuten eri jarjestdjen ja yhdistysten kanssa. Kunnassa toimivaa vanhus-
neuvostoa tulee myos hyddyntaa eri palveluita ja tapahtumia jarjestettdessa seka ikaihmisten tie-
donkulun valittdmisessa ja palautteen vastaanottamisessa. (Sosiaali- ja terveysministerid ja Kunta-
liitto 2020,23-24.)

3.1 Voimaa vanhuuteen- toiminta ja oppimisverkostot

Ikainstituutin koordinoiman Voimaa vanhuuteen -ohjelman paamaarana on edistaa yli 75-vuotiai-
den vield itsendisesti kotona asuvien ikaihmisten toiminta- ja likkumiskykya, osallisuutta ja itse-
naista selviytymista likunnan avulla. Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa painottuu lihaskunto- ja ta-
sapainoharjoittelu seka kavelya sisaltava ulkoilu. Voimaa vanhuuteen -ohjelman keskeinen tavoite
on loytaa vahan liikkuvat ikdihmiset ja tarjota mahdollisuuksia osallistua heidan tarpeitaan, edelly-
tyksiaan ja toiveitaan vastaavaan liikuntaan. Liikunta on tehokas ja edullinen keino edistaa ikaih-

misten hyvinvointia laaja-alaisesti. (Ikainstituutti 2015.)

Hanko valittiin mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan kolmevuotiseen hankkeeseen 2012 ja se
sai lkainstituutilta kattavan mentorointi-, koulutus- ja materiaaliavun toiminnan kaynnistamiseen.
Hankkeen loputtua ikdihmisten terveysliikuntaa tukevat hyvat kaytanteet ja toimintatavat ovat jaa-
neet pysyviksi toiminnoiksi, ja toiminta jatkuu edelleen kaupungin poikkihallinnollisena ja kolman-
nen sektorin yhteistydna. Hangolla on ollut mahdollisuus jatkaa kehittamisty6ta varsinaisen mento-

rointikauden jalkeen oppimisverkostossa.

Verkostoihin osallistuneita yhdistaa halu jakaa tietoa, ajatuksia ja kokemuksia. Verkostot ovat
yleensa avoimia ja niissa on helppo jakaa erilaista asiantuntijuutta ja kehittdmismenetelmia. Ver-
kostoissa tapahtuvan yhteiskehittdmisen Idhtdékohtana on sitoutuminen ja luottamus ja nousseita
ratkaisuja ja ehdotuksia voidaan kehittaa vapaasti eteenpain. (Pohjola, Kairala, Lyly & Niskala
2017, 174.)
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Ikainstituutin koordinoimat alueelliset Voimaa vanhuuteen -oppimisverkostot (14) kokoavat yhteen
soten, likuntatoimen ja jarjestojen edustajia. Yhteiset verkostotapaamiset jarjestetaan 1-2 kertaa

vuodessa.

Oppimisverkosto-
tapaaminen
Hyvien kdytantdjen vaihto,
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’ kokeiluihin innostuminen
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Kuva 4. Oppimisverkoston prosessi (Ikainstituutti s.a.)

Oppimisverkostojen tavoitteena on lisata tiedonvaihtoa seka vahvistaa luottamusta ja yhteisty6ta
yli kunta- ja aluerajojen seka kannustaa uusien ideoiden kokeiluun (kuva 4). Teemat vaihtelevat ja
jokaisella tapaamisella kdydaan ensiksi lapi edelliseen teemaan liittyvat kokeilut. Oppimisverkosto-
tapaamisten tavoitteena on ideoida uuteen teemaan liittyvia kokeiluja. Kokeilujen ansiosta yhteis-
tyo eri toimijoiden valilla vahvistuu ja syntyy uusia yhteistyotapoja. Kevaalla 2021 keskeisena tee-
mana oli idkkaiden etdjumppa ja sen toteuttaminen. (Ikainstituutti 2015.)

Hanko on aktiivisesti osallistunut alueellisiin oppimisverkostoihin ja seka jakanut ettd vastaanotta-
nut hyvia ja toimivia kokeilumalleja ikdihmisten terveysliikunnan edistdmiseksi omassa kunnas-
saan. Taman tyon tukena toimii oppimisverkostojen seka etdjumppa- kouluttajakoulutuksen poh-

jalta saadut hyvat mallit ja muiden kuntien kokemukset.

3.2 Kaatumisen ehkaisy- hanke

Kaatuminen on ikaihmisten yleisin tapaturmatyyppi. Joka kolmas yli 65-vuotias ja jopa joka toinen

yli 80-vuotias kaatuu vuosittain. Ikaihmisten alttius kaatua lisdantyy, kun heidan fyysinen liikkumis-
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kykynsa heikkenee. Kaatumiseen altistavia vaaratekijoitd on monia. Esimerkiksi ik&, sairaudet, hei-
kentynyt toiminta- ja likkumiskyky, alentunut lihasvoima ja tasapaino, heikko ravinto ja uni seka
kaatumisen pelko lisdavat riskida kaatumiseen. Iakkaiden kaatumisen ehkaisyssa tarkeda on hyvan
terveyden seka toiminta- ja liikkumiskyvyn yllapitdminen eri keinoin. Kaatumisen ehkaisy on teho-
kasta, kun se aloitetaan mahdollisimman aikaisessa vaiheessa. Alan ammattilaisten, omaisten ja
laheisten on tarkeé seurata ja havaita ikdihmisen liikkumisessa tapahtuvia muutoksia, jotta kaatu-

misia ei paasisi tapahtumaan. (Pajala 2016, 7-16,117-120.)

Hanko saa hankerahoitusta, jonka avulla on tarkoitus luoda yhtenainen ja systemaattinen toiminta-
malli, joka ehkaisee ikaihmisten kaatumistapaturmia. Moniammatillinen tyéryhma ja terveydenhuol-
lon vastuuhoitajat kehittavat toimintaa yhdessa, johon kuuluu hoitohenkilokunnan koulutusta ja
kaatumisen ehkaisyyn suunnattua toimintaa ikaihmisille. Tavoite on, ettd mahdollisimman moni
osaa tunnistaa kaatumisen riskissa olevat ikdihmiset mahdollisimman aikaisessa vaiheessa ja oh-
jata heidat oikeiden palveluiden piiriin. Kehittamistyon kohteena oleva etajumppamallin kehittami-

nen kuuluu osana kaatumisen ehkaisy- projektiin.
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4 Digitalisaatio ja ikaihmiset

Digitalisaatiolla tarkoitetaan toimintatapojen uudistamista, sisdisten prosessien digitalisointia seka
palveluiden sahkoistamista. Digitalisaatio muuttaa ja helpottaa toimintaa arjessa tietotekniikan
avulla. Digitalisaatiossa kayttajalahtdisyys on oleellista. Palvelut kehitetdan kokonaisuutena asiak-
kaan tarpeita ja toiveita kuunnellen. Digitaaliset palveluiden tulee olla esteettémia ja helppokayttdi-
sia. Tulevaisuudessa vaeston terveytta ja hyvinvointia johdetaan yhd enemman tiedolla ja yhteis-
tyon merkitys eri toimijoiden valilla korostuu entisestaan. (Sosiaali- ja terveysministerid 2016, 5,
35.)

Niemi (2017,97-98) kirjoittaa, etta tutkimusten mukaan ikaihmisten tieto- ja viestintateknologian
kayttd on vahaisempaa, mutta heidan kayttéaktiivisuutensa lisaantyy yhteiskunnan muutosten ja
paineen myota samalla lailla kuin muillakin. Vuorovaikutuksellisuuteen, hyvinvointiin ja oppimiseen
ja teknologian hyvaksymiseen liittyviin nakdkulmiin on kuitenkin kiinnitetty aiempaa enemman huo-
miota. Uusien ja kayttajaystavallisten teknologisten ratkaisujen myoéta uskotaan, etta ikaihmisten
osallisuuden ja aktiivisen elaman mahdollisuudet lisaantyvat seka vahvistavat sukupolvien valista
vuorovaikutusta. Yksilon ja lkaryhman valisia eroja on nahtavissa ja siihen voi vaikuttaa ikaihmis-
ten varallisuus, koulutustaso ja yleiset resurssit kayttaa teknologiaa. Teknologian kaytto tuntuu mo-
nelle ikdihmiselle aluksi vieraalta ja haastavalta, mutta pikkuhiljaa sen kaytté myds arkistuu ja tulee
tutuksi osalle kayttgjista. Haasteena ikaihmisille on teknologian nopea kehitys ja vaikeus oppia

uutta ja pysya mukana ajan hermoilla.

Kehittyva teknologia tarjoaa talla hetkelld jo useita erilaisia keinoja ja tydkaluja tukea ikaihmisten
itsendista kotona asumista. Teknologian kayttd on kuitenkin toistaiseksi melko pienta. THL tukee
KATI-hankkeiden ty6ta, joissa teknologian kayton vaikutuksia ikaihmisille arvioidaan ja tehdaan ko-
tona asumisen teknologioiden pilotointiymparistdjen valista yhteistydta. KATI-projektin tarkoituk-
sena on kehittaa toimintamalli yleisella tasolla keskittyen siihen, miten se tukee teknologian hyo-
dyntamista itsenaisesti kotona asuville ikaihmisille. Kaikille ikdihmisille sote- alueilla tulisi luoda sa-
manlaiset, yhdenvertaiset mahdollisuudet teknologian kayton suhteen. (Laéhteenmaki ym. 2020, 9—
10.) Ikaihmisten itsendisen kotona asumisen tukeminen on asetettu etusijalle monissa poliittisissa
strategioissa. My0Os ikaihmiset itse toivovat, etta he pystyisivat ja saisivat mahdollisuuden asua
omassa kodissaan mahdollisimman pitkdan. Taman takia ikdihmisten toiveisiin tulisi kiinnittaa en-

tistd enemman huomiota ja kehittda heidan tarpeitaan vastaavia palveluita. (Niemi 2017, 104.)
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4.1 Digiosallisuus ja digitaidot

Digiosallisuus kytkeytyy oleellisesti hyvinvointiin, ja digitaalisten palveluiden kehittdminen saavutet-
taviksi lisda hyvinvointia. Digihyvinvointia voidaan kuvata fyysiseksi, psyykkiseksi ja sosiaaliseksi
hyvinvoinniksi digitaalisten laitteiden ja palveluiden sisaltdmassa arjessa. Digitaalista osallisuutta
syntyy digitaalisissa kanssakaymisissa kayttajien ja palvelun tarjoajien kesken. Se antaa mahdolli-

suuden vaikuttaa yhteiskunnallisiin asioihin ja itsed koskeviin palveluihin. (DigIN 2020a.)

Digitaalisten palveluiden kayttd on lisdantynyt viime vuosina erityisesti yli 75-vuotiaiden keskuu-
dessa. Tilastokeskuksen mukaan 75-89-vuotiaista vajaa kolmannes (28 %) kaytti paivittain tai ai-
nakin l&hes paivittain internetida vuonna 2019. Siitd huolimatta vaikka digitaalisten palveluiden
kayttd on lisdantynyt niin enemmistd yli 75- vuotiaista on edelleen esimerkiksi sahkoisten sosiaali-
ja terveyspalveluiden ulkopuolella. Ikdihmiset lokeroidaan myoés helposti digitaalisten palveluiden
kayttgjiin ja ei-kayttajiin. Useissa tutkimuksissa ja julkisissa keskusteluissa digiosaaminen ja me-
dialukutaito ndhdaan uusina kansalais- ja perustaitoina. Niiden kaytté mahdollistaa paremman hy-
vinvoinnin, oppimisen, osallistumisen ja arjen sujumisen. Vuonna 2018 medialukutaito on nostettu
ensimmaista kertaa EU:n direktiivitasolle ja jasenvaltioilla on nyt velvoite kansalaistensa medialu-
kutaidon edistamiseen. (Rasi & Taipale 2020, 328-329.)

Eri tutkimukset antavat viitteita siita, ettd osalla ikaihmisista ei ole riittavid medialukutaitoja, eivatka
he ole saaneet samanlaista mediakasvatusta kuin nuoremmat sukupolvet. Valtakunnallisesti teh-
dyssa digitaalisten sosiaali- ja terveyspalveluiden kayttda koskevassa tutkimuksessa noin 79 pro-
senttia vastaavista ikaihmisista arvioi omaavansa riittavat taidot kayttaa digipalveluja itsenaisesti.
Erot eri alueiden valilla ovat kuitenkin suuria ja mita iakkdampi henkil6 on, sita heikommiksi han
arvio digitaitonsa. lkaihmisten digiosaamista ja medialukutaidoista tehdyt tutkimukset osoittivat,
etta yli 65-vuotiaiden digitaidot voivat vaihdella reilusti kaikilla digiosaamisen ja medialukutaidon
alueilla. Digitalisaation myota ikaihmiset tarvitsevat entista enemman digiosaamista ja medialuku-
taitoa. Heidan tulisi olla myos halukkaita oppimaan ja kayttamaan digitaalisia palveluita. Digitaalis-
ten palveluiden tarjoajilta puolestaan vaaditaan halua kehittda palveluita ikdihmisille soveliaiksi ja
my0Os opastaa ja ohjata niiden kaytdssa. llman digitaalisten palveluiden kaytén tukea osa ikaihmi-
sista ei opi niiden kayttdéa ja on vaarassa jaada nailta osin palveluiden ulkopuolelle. (Rasi & Taipale
2020, 328-330.) Ikaihmisten terveydentila ja toimintakyky seka ymparistdn tuki vaikuttavat myos
osittain heidan aktiivisuuteensa kayttaa digipalveluita. On todettu, ettd mitd paremmaksi he koke-
vat terveydentilansa sitd enemman he ovat halukkaita kayttdmaan sahkoisia palveluita. (Rosen-
lund & Kinnunen 2018, 270.)
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Ihmisten ikdantyessa sosiaaliset verkostot pienenevat ja talldin digilaitteiden kdytén osaaminen
helpottaa yhteydenpitoa ja yksinaisyyden tunnetta. Tutkimusten mukaan ikaihmisille soveltuu par-
haiten yhteisollinen, intiimi pienryhmaohjaus, vertaisohjaus ja yksil6llinen ohjaus digiohjaukseen.
Ohjaustilanteessa ilmapiirilld on merkitysta. limapiirin tulee olla toisia kunnioittava ja avoin seka oh-
jaajien tulee olla mydétatuntoisia, ystavallisia ja kokeneita alan asiantuntijoita. (Rasi & Taipale
2020,330.)

Hyvinvointipalveluita kehitettdessa asiakkaita kuullaan ja luodaan hyva kumppanuussuhde. Sah-
koisilla palveluilla ja niiden mukana tuomilla mahdollisuuksilla on tarkea rooli. Palveluiden kayttajat
nahdaan aktiivisina kehittajakumppaneina. Toiminnan suunnittelu tapahtuu yhteistyossa ja perus-
tuu tasa-arvoisuuteen. lakkaiden mielipiteita kuullaan ja nakdkantojaan otetaan huomioon. lkaihmi-
sen osallistuminen yhteissuunnitteluun on hanen kannaltaan hyodyllista ja parantaa tyytyvaisyytta
palveluun. Asiakkaan kuuleminen johtaa parempiin palveluihin ja mahdolliset ongelmatilanteet voi-
daan valttaa. Asiakaslahtdisen palvelun tuottamisessa ikaihminen tunnustetaan oman elamansa
asiantuntijaksi. Yhteiskehittamisessa palveluiden kayttdjan kokemustieto hydédynnetaan ja ammatti-
laisilla on mahdollisuus luoda uusi, avoin ja reflektiivinen nakdkulma toiminnan kehittdmiseen.
(Pohjola ym. 2017, 60-64, 147, 169.)

Yhteistoiminnallisuus koostuu asiakkaan tasavertaisesta kohtaamisesta ja keskinaisten suhteiden
onnistumisesta seka vastavuoroisesta vastuullisuudesta yhdessa tekemisessa. Palveluita kehitet-
taessa tulee tunnistaa asiakasarvo. Tarkeda on huomioida tasavertaisuus, vastavuoroisuus ja ja-
ettu valta. Kohtaamiset tulee olla vapaamuotoisia, jossa jokainen uskaltaa jakaa nakemyksiaan ja
olemaan oma itsensa. Toiminta perustuu keskindiseen kunnioitukseen ja luottamukseen ja jokai-

sen osallisuus huomioidaan tasavertaisesti. (Pohjola ym. 2017, 317-318.)

4.2 Etajumppa liikuntamuotona

Yha useampi ikaihminen asuu yksin kotona ja sosiaaliset kontaktit voivat olla kovin vahaisia. Monet
kokevat yksinaisyytta ja mahdollisuus osallistua kodin ulkopuoliseen toimintaan voi olla hankalaa.
Kunta ei valttamatta jarjesta kuljetuksia liikuntaryhmiin ja valimatkat voivat olla pitkia. Etaohjatut
likuntapalvelut ovat yksi keino vastata naihin haasteisiin ja nain voidaan huomioida myos vallitse-
vat poikkeusolot. Etdjumppa antaa liikkumisen mahdollisuuden kotona asuville ikaihmisille, joilla on
jo alkavia toimintakyvyn rajoitteita. Etdohjattu jumppa tarkoittaa tilannetta, jossa ohjaaja ja osallis-
tujat ovat fyysisesti eri paikoissa ja yhteys toteutetaan teknologian avulla. Lahetys voi olla yksi-
suuntainen tai kaksisuuntainen. Siihen kuuluu reaaliaikaisia etdjumppaldhetyksia ja lisdksi omatoi-
mista harjoittelua videoiden avulla. Etajumppaa toteutettaessa huomioidaan samalla tavalla kuin

muutakin terveysliikuntaa jarjestettdessa ikaihmisten toiveet, tarpeet ja tunteet. Hyvin suunniteltu
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etdjumppa tukee ikdihmisen toimintakykya, onnistumisen eldmyksia ja lisda osallisuuden tunnetta.
Etadjumppa on myo6s mielekas ja pehmea tapa tutustua digimaailmaan. (lltanen, Karvinen & Topo
2018,4-5). Schwartz, Har-Nir, Wenhoda & Halperin (2021,314, 320-321) mukaan etdjumpan jar-
jestaminen soveltuu hyvin myds korona-ajan mukana tuomiin haasteisiin (esimerkiksi kokoontumis-
rajoitukset ja tilasulut) ja sen avulla voidaan tukea ikdihmisten lihasvoiman ja tasapainon harjoitta-

mista.

Etdjumppa mahdollistaa uuden tavan kunnille jarjestaa iakkaiden terveysliikuntaa ja ikaihmisille
helpomman mahdollisuuden osallistua toimintaan. Ikdinstituutin kehittdma etdjumppa on erityisesti
kohdistettu yli 75-vuotiaille henkilGille, joilla on alkavia toimintakyvyn hairidita. Ikainstituutti myos
tukee kuntia ja jarjestdja etajumpparyhmien kaynnistamisessa. Toimintaa tukemaan on kehitetty
Voimaa- etajumpasta toimintamalli, johon esimerkiksi sisaltyy maksutonta koulutusta ja tukea eta-
jumpan kaynnistamiseen. Etajumppaa toteuttaa kunnissa ammattilaiset ja vapaaehtoiset, joilta 10y-
tyy sote/hyte-, liikunta ja digiosaamista. Osaltaan korona vauhditti monessa kunnassa etajumpan
kehittamista. lltasen ja Topon kirjoittama artikkeli tarkastelee Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
koordinoimaa DigilN- hanketta, joka on tehnyt tutkimuksen, jossa kuvataan seitseman pilottikunnan
kokemuksia etajumpan jarjestamisesta. Tulosten mukaan koronarajoitukset muuttivat organisaa-
tioiden, etdjumpan toteuttajien ja etdjumppaajien toimintaa. Pandemia aiheutti uhkaa toiminnan
jatkumiselle mutta toisaalta myds vahvisti kaikkien motivaatiota ja digiosaamista ja monessa kun-
nassa toiminta vakiintui vahvasti osaksi kunnan palveluita. (lltanen &Topo 2022, 33,41,46.) Baez
ym. (2017,37) tutkimusartikkelin tulokset osoittavat, etta teknologialla tuettu etajumppaharjoittelu
koetaan hyvaksi tavaksi motivoida myds heikompikuntoiset harjoittelemaan yhta tehokkaasti kuin

hieman parempikuntoiset ikdihmiset.

4.3 Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen- hanke

Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen- hanke on osa laajempaa DigilN-hanketta. DigiIN-hanke toteute-
taan laajempana yhteistyona eri asiantuntijaryhmien kanssa, joista yksi on Ikainstituutti. Hankkeen
tavoitteena on luoda ja kehittaa parempia ratkaisuja seka sahkoisia palveluita, joiden avulla vaesto
pysyy mukana sosiaali- ja terveyshuollon digipalveluissa. Tavoitteena on myods ehkaista heikom-

massa asemassa olevien sosiaalista syrjaytymista. (DigilN 2022b.)

Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen- hanketta toteuttaa Ikainstituutti yhdessa Jyvaskylan yliopiston
ikdantymisen ja hoivan huippuyksikén kanssa. Tarkoituksena on selvittaa jarjestettyjen etajumppa-
hankkeeseen osallistuneiden kuntien toiminnan juurtumiseen vaikuttavia tekijéita. lkainstituutin
koordinoiman Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen- hankkeen osateemana on tutkia ikdantyneiden

tarpeiden huomiointia digitaalisissa sosiaali- ja terveyspalveluissa seka tutkia miten digitaalisten
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palveluiden mahdollisuus vaikuttaa ikaihmisten terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen. (DigilN
2022b.)

Ikainstituutin Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen -hankkeessa kartoitettiin STEA:n avustuksella kah-
den vuoden ajan pilottina etdjumppakokeiluja seitsemassa eri kunnassa. Yhdessa kuntien kanssa
kehitettiin toimintamalli, jonka avulla toimintakyvyltdan heikentyneet, paaosin yli 75- vuotiaat hie-
man syrjassa asuvat ikaihmiset saivat mahdollisuuden osallistua ryhmaliikuntaan. Todettiin, etta
harvaan asutulla seuduilla asuvien ikdihmisten arjen tukemiseen tarvittiin etdjumppaa. Kunnille ja
muille toiminnan kaynnistamisesta kiinnostuneille kehitettiin Ikainstituutin laatimia tukimateriaaleja
ja koulutuksia. Hankkeessa edettiin toiminnan kehittamisesta tutkimustyohdn. Mukana olleita pilot-
tikuntia seurataan aina vuoteen 2022 asti ja laaditun seurantatutkimuksen avulla voidaan osoittaa
millaiset rakenteelliset ja kulttuurilliset tekijat vaikuttavat tai estavat etajumpan paikallisen juurtumi-
sen. (DigilN 24.3.2020)
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5 Kehittamistyon tarkoitus ja tavoite seka tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata Hangon kaupungin etdjumppakokeilua ennalta
maaritellyn toimintamallin pohjalta 6:lle yli 75- vuotiaalle kotona itsenaisesti asuvalle ikaihmiselle,
joilla on jonkinlaisia toimintakyvyn rajoitteita. Kehittdmistyon tavoitteena on rakentaa ikaihmisille
kohdennettua etdjumppamallia ja arvioida sen vaikutuksia keratyn tiedon avulla. Lisaksi tarkoituk-
sena on kerata etajumpan vaikutuksia kohderyhmalaisten arkeen, hyvinvointiin, toimintakykyyn ja
digitaitoihin ja luoda taydentava toimintamalli, jolla voidaan lieventaa yksinaisyytta ja lisata osalli-
suuden tunnetta. Tutkimustulosten avulla tavoitteena on edistaa kotona asuvien idkkaiden hyvin-
vointia ja osallisuutta ja luoda uusi etdjumppatoimintamalli, joka juurtuu kunnan vakituiseksi toimin-

naksi.

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Vaikuttiko etdjumppainterventio osallistujien fyysiseen toimintakykyyn, lihasvoimaan ja tasapai-
noon?

2. Lisaako etdjumppa iakkaiden osallisuuden tunnetta ja sosiaalista kanssakdymista?

3. Miten iakkaat kokivat digitaalisten valineiden kayton ja digitaalisten taitojen opettelun etajumppa-

kokeilun aikana?
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6 Etajumpan toimintamallin esittely

Taman kaytannonlaheisen tyon lahtékohtana oli kehittda uutta toimintaa ja saada kaytannon pa-
rannuksia ja muutoksia aikaan. Osallistumalla lkainstituutin jarjestamiin tilaisuuksiin ja koulutuksiin
jo monen vuoden ajan, Hanko on saanut merkittavaa tukea ikaihmisten liikkkumis- ja toimintakykya
tukevaan tydhonsa. Paikallinen yhteisty6 eri toimijoiden valilld on vahvistunut erilaisten kokeilujen
ansiosta ja toimintaa on voitu kehittaa tarpeiden ja tilanteiden mukaan. Korona -ajan haasteisiin
vastattiin kehittamalla uusi etdjumppamalli ikdihmisille. Toiminnan jarjestajatahot osallistuivat ke-
vaalla 2021 Ikainstituutin jarjestamaan Voimaa etdjumpasta- kouluttajakoulutukseen, joka antoi
valmiudet suunnitella, kdynnistaa ja toteuttaa etdjumppaa omassa kunnassa. Valmis tukimateriaali
ja muiden kuntien kokeilujen tulokset helpottivat huomattavasti toiminnan suunnittelua ja toteu-

tusta. Matalalla kynnyksella sai tukea ja kannustusta lkainstituutin mentoroinnin kautta.

Kehittamistydssa hyddynnettiin laajempia, eri asiantuntijatahojen yhteistydona laatimia selvityksia ja
tutkimuksia ikdihmisten tarpeiden ja osaamisen huomioimisessa digitaalisia palveluita kehitetta-
essa. Erityisesti Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen- hankkeesta tuotettua tietoa ja hyvia kaytanteita
hyddynnettiin. Hankkeessa toimineiden pilottikuntien kanssa Ikainstituutti kehitti yhteisen Voimaa
etdjumpasta- toimintamallin, jonka pohjalta kunnille jarjestettiin etdjumppa- kouluttajakoulutuksia.
Nama antoivat valmiuksia jarjestajatahoille suunnitella ja toteuttaa omaa etdjumppaa. Koulutuksen
lisksi osallistujat saivat kattavan kirjallisen ja digitaalisen tukimateriaalin toimintansa aloittami-

seen. Tata koulutusta hyddynnettiin etajumppainterventiota suunniteltaessa.

Tassa tydssa etadjumpalla tarkoitetaan tilannetta, jossa ikdihmiset osallistuivat jumppaan digitaali-

sen laitteen ja etayhteyden valityksella. Lahetys tapahtui kaksisuuntaisena Teams- ohjelman vali-
tyksella. Kaikki voivat nahda toisensa ja keskustelu oli mahdollista jumpan aikana. Tama lisasi si-

ten vuorovaikutuksellisuutta. Ikaihmiset saivat kaupungilta lainaksi tabletit ja heita avusti koko eta-
jumpan ajan kehittamistyon toteuttajien kouluttamat vapaaehtoiset digitukihenkilot. Kunnan it-tuki

oli toiminnan alussa vahvasti mukana laitteiden ohjelmoinnissa ja kayttéonotossa seka ohjaajien

digitukena.
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Hangon etdjumppa pilottiprojekti
Toimintaa tukevat: Kaatumisten ehkaisy projekti, Voimaa vanhuuteen toiminta, Hangon kaupungin liikuntatoimisto ja
lakkaiden palvelukeskus

Ohjaaja: Voimaa vanhuuteen toiminnan vastuuhenkilot

SR Etdgjumppaajat:
Lisdksi paikalla: digituki- Voimaa vanhuuteen vapaaehtoiset

Yksin, pariskunnat

Paikka: koti Paikka:
Aika: 1 x viikossa + videot, 3kk Koti
Maksu: Ei
Alku- ja \ ¥ 5
loppututkimus @

(....-)

Digituki toteuttajille: Digituki etdjumppaaijille:

kunnan it-tuki, vapaaehtoiset ) n vapaaehtoiset, omaiset,
2-suuntaiset ohjelmat: Teams tuttavat

Etdajumppaajien laitteet: Kaupungilta tabletti

Ohjaajan laitteet: Tabletti / tietokone

Ohjaajan lisatarvikkeet: kokouskaiutin, webkamera

Liittymdt ja verkkoyhteydet: Tarkistettava paikallinen toimivuus
Omistaja: Kunta, omat laitteet

Ikdinstituutti

Kuva 5. Hangon etdjumpan toimintasuunnitelma (mukaillen ikainstituutti 2021)

Toiminnan huolellinen suunnittelu ja mahdollisimman yksinkertaisen teknologian kayton valinta hel-
potti toimintamallin aloittamista (kuva 5). Toteuttajien tuli itse ensin perehtya kaytettaviin digilaittei-
siin, jotta he osasivat opastaa ja antaa tukea vapaaehtoisille digitukihenkildille. Etdjumpan ohjaami-

seen liittyvat tilat ja muut seikat tuli kartoittaa huolella.

Etdjumppaajien tavoittamisen ja valinnan jalkeen ikaihmisia tavattiin heidan kotonaan, tutustuttiin ja
luotiin hyva molemminpuolinen luottamuspohja. Etajumppatunteja suunniteltiin yndessa ja kysyttiin
ikdihmisilta, mita he toivoivat jumpan sisaltavan. Toiveina nousivat erindisten liikuntavalineiden
kayttdminen seka jumpan ajankohta. Muutama ikaihminen toivoi musiikillisia harjoitteita ja yhdessa
laulamista, johon reagoimme ottamalla muutaman kerran mukaan jumpan vetdjiksi pariskunnan,
joka on kaynyt tunnemusiikki koulutuksen. He suunnittelivat liikunnallisen tuokion, jossa itse soitti-
vat ja lauloivat. Nama olivat iakkaiden mielesta mukavia hetkia. lakkaita jannitti kovasti teknillisten
laitteiden kayttd seka uudet tuttavuudet vapaaehtoisten kanssa. Vapaaehtoisten kanssa sovittiin
tutustumiskaynnit iakkaiden luokse. Mietimme yhdessa iakkaiden kanssa myods turvallisuusasioita
ja kdvimme lapi mm. kodin soveltuvuutta etdjumpalle (harjoittelutila, tukeva tuoli, turvalliset kengat

ja muut valineet).

Ikaihmisille laadittiin erilliset kansiot, jotka sisalsivat selkeat kirjalliset tabletin kayttdohjeet, etdjum-
pan ajankohdat ja kuvalliset voimisteluohjeet. Kansiosta I6ytyi ohjeet etdjumppaajalle, jossa var-

mistettiin huomioimaan turvallisuusasiat seka muut tarkeat toimintaohjeet jumpan onnistumisen
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kannalta. Seka vapaaehtoiset digihenkil6t ettd ikdihmiset allekirjoittivat sitoumuksen, jonka mukaan
vapaaehtoiset sitoutuvat toimimaan vapaaehtoistyon yleisten periaatteiden mukaisesti ja ikdihmiset
ovat mukana toiminnassa omalla vastuullaan (liite 1). Ikaihmisille jaettiin kotiin myds jumppakassit,
jotka sisalsivat erilaisia liikuntavalineita. Niitda hyddynnettiin niin itse varsinaisessa live- jumpassa

kuin itsendisesti kotona tehtavissa liikuntaharjoituksissa.

Vapaaehtoiset digitukihenkildt osallistettiin toiminnan suunnitteluun. Heidan kanssaan pidettiin
suunnittelupalavereita, jossa he saivat tuoda esiin omia toiveitaan ja tuoda oman panoksensa
suunnitteluprosessiin. Heille oli tarkeaa vertaistuki ja se, ettd he saivat kattavan koulutuksen tek-
nisten laitteiden kaytosta. Yhdessa vapaaehtoisten kanssa tuotettiin myos etajumpan kirjalliset oh-

jeet iakkaille.

Etajumppakokeilu alkoi lokakuussa 2021 ja paattyi tammikuussa 2022. Etajumppaan osallistui
kuusi ikaihmista ja nelja vapaaehtoista digitukihenkil6a. Etajumppa toteutettiin joka tiistai klo 9.30—
10.30 iakkaiden toiveesta. Jokainen etajumppa oli teemaltaan erilainen ja niissa kaytettiin ikaihmis-
ten osittain itse valitsemia lilkkuntavalineita. Iakkaille suunniteltuun toimintamalliin kuului ryhmamuo-
toisia reaaliaikaisia etajumppalahetyksia ja taman lisaksi itsenaisia, kotona tehtavia harjoituksia vi-
deoiden avulla seka ulkoilua vahintaan 1-2 kertaa viikossa. Etdjumppa pohjautui tasapainon ja li-
hasvoiman harjoitteluun OTAGO- ohjelman avulla. Ohjaajat ja etdjumppaajat kayttivat tabletteja,
joihin hankittiin verkkoyhteys. Tabletteihin asennettiin lisdksi kaksi valmista Ikainstituutin tuottamaa

videota Youtube- linkin kautta.

Kymmenen viikon etdjumpan tarkoituksena oli myos kerata tietoa, miten alku- ja loppumittausten
perusteella harjoittelu vaikutti idkkaiden lihasvoiman ja tasapainon kehittymiseen (SPPB, kadden
puristusvoima seka kaatumisvaaran arviointilomake). Kaatumisen -ehkaisy hankkeen myota koet-

tiin tarkeaksi arvioida osallistujien kaatumisten riskit.

6.1 OTAGO - harjoitteluohjelma

OTAGO- ohjelma on kehitetty Uudessa Seelannissa Professori John Campellin ja Prof. Clare Ro-
bertsonin toimesta. Ohjelman toimivuutta on osoitettu aiemmin useissa satunnaistetuissa tutkimuk-
sissa. Harjoitteluohjelman kaytto on todettu vahentavan ja ennaltaehkaisevan ikaihmisten kaatumi-
sia. Ohjelmaa hyédynnetaan varsinkin toimintakyvyltdan heikentyneiden ja kaatumisvaarassa ole-
vien ikaihmisten liikuntaharjoittelussa ja sen voi toteuttaa myds kotioloissa. Ohjelma muodostuu
helpoista tasapaino- ja lihasvoimaharjoituksista, joita voidaan asteittain vaikeuttaa. Naiden lisaksi

iakkaille suositellaan kavelyharjoittelua pari kertaa viikossa. (THL 2003,2-3.)
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(Hager ym. 2019,2,8; Martins ym. 2018, 237-238) tekemissa tutkimuksissa todettiin, ettd OTAGO-
ohjelman hyddyntaminen lisda ikaihmisten fyysista toimintakykya ja omatoimisuus lisaantyi ja kaa-
tumiset vahenivat. Harjoitusohjelman kaytto lisasi ikdihmisten lihasvoimaa ja tasapaino parani.
Chiu ym. (2021,2) tekeman tutkimuksen mukaan OTAGO- ohjelman avulla ikdihmisten harjoittelu
koettiin ryhmassa tehokkaammaksi ja se lisasi vuorovaikutuksellisuutta. Linn ym. (2019,123) mit-
tasi tutkimuksessaan ikaihmisten kadden puristusvoimaa osana OTAGO- ohjelmaa ja totesi puris-

tusvoiman lisdantyneen kuuden kuukauden harjoitusohjelman mydta.

Kehittamistyon interventiossa hyddynnettiin tehokkaasti OTAGO- ohjelmaa ja kuormittavuustasoa
lisattiin asteittain jumpan edetessa. Sarjojen maaria lisattiin harjoittelun edetessa ja mukaan otettiin
likuntavalineet. Varsinkin nilkkapainojen kayttd kuului osana harjoitusohjelmaa, ja ne toimivat hy-
vina vastuksina ikaihmisille. Harjoitteet tehtiin osittain tuolilla istuen ja seisten tukevasta ja sopivan
korkuisesta tuesta kiinni pitden. Jumppa koostui lammittelyliikkeista, lihaskuntoharjoittelusta, tasa-
painoharjoitteista ja loppuun tehtiin venyttely- ja rentoutustuokio. Ikaihmisia kannustettiin myos pi-

tamaan paivakirjaa omista liikuntaharjoitteluistaan ja ulkoiluistaan.

Kotikaynnilla ikaihmisille annettiin liikuntapaivakirja ja sen tayttamisesta yksinkertainen suullinen
ohje. Liikuntapaivakirjaan ikdihmisten oli tarkoitus merkita viikkokohtaisesti toteutuneet omatoimi-

set harjoitukset ja ulkoilut. Liikuntapaivakirjat kerattiin tutkijoiden toimesta loppukaynnilla.

6.2 Kaatumisvaaran arviointilomake

Ikadihmisten heikentynyt toiminta- ja liikkumiskyky ja alentunut lihasvoima ja tasapaino lisdavat huo-
mattavasti kaatumisvaaraa. Osana etdjumpan osallistumiseen ikaihmiset vastasivat ennen ja jal-
keen etdjumpan UKK- instituutin laatimaan kaatumisvaaran arviointiin. Lomake perustuu itsearvi-
ointiin ja tarkoituksena on, etta ikdihminen tayttda lomakkeen itse. Tarvittaessa heita autettiin lo-
makkeen taytdssa. Lomakkeen tarkoituksena oli arvioida, kuinka suuri riski ikdihmisella on kaatua.
On suositeltavaa kayttaa kaatumisvaaran arviointimittaria, jonka avulla kaatumisvaaraa lisdavat
tekijat voidaan minimoida ja antaa ikaihmisille ohjeita ja neuvoja lihasvoiman ja tasapainon yllapita-
miseen. Kysymyksista saadut pisteet laskettiin yhteen. Korkein saatavin pistemaara on 14, joka
kertoo, ettad kaatumisvaaratilanne on suuri ja vaatii ammattilaisen arviota ja jatkotoimenpiteitd. Ma-
talin pistemaara on nolla, jolloin kaatumisvaara ei ole kohonnut, mutta on silti hyva ennaltaeh-

kaisevasti harjoittaa tasapainoa ja vahvistaa lihasvoimaa.

Taman lisaksi kaikkien etdjumppaan osallistuneiden ikaihmisten kanssa kaytiin 1api tarkistuslista

kaatumisten vaaratekijoista, joihin itse voi vaikuttaa. Kysymyksiin vastattiin rengastamalla vaihto-
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ehto kylla tai ei. Jos ikdihmiset vastasivat yhteen tai useampaan kysymykseen ei, kotona on suosi-
teltavaa tehda muutoksia turvallisuuden parantamiseksi ja kaatumisten ehkaisemiseksi. Vastaus-
ten perusteella jokaisen ryhmaan osallistuneen ikdihmisen kanssa kaytiin Iapi esiin nousseet kodin

turvallisuusongelmat ja mietittiin ratkaisuja niihin.

6.3 Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisté (SPPB)

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistd (Short Physical Performance Battery, SPPB) on laajalti kay-
tetty testi, jonka avulla mitataan ikdihmisten alaraajojen liikkumiskykya. SPPB- testi on suhteellisen
nopea ja helppo suorittaa. Se on helppo toteuttaa myds ikaihmisen kotona. Testin toteuttamiseen
tarvitaan tukeva tuoli, sekuntikello ja mittanauha. Kaikkien testiosien suoritusajat kirjataan tarkkaan
yl6s. Testi koostuu kolmesta eri osiosta. Tasapainon hallintaa mitataan eri seisoma- asennoissa,
kuten jalat rinnakkain, puolitandem ja tandem asennossa. Tasapainotesti tehdaan ilman kenkia.
Taman jalkeen suoritetaan kavelynopeustesti. Testi suoritetaan kavelemalla tasaisella alustalla mi-
tattu neljan metrin matka. Matka kavelldan omalla normaalilla kavelynopeudella. Testi suoritetaan
kaksi kertaa. Ikadihmisella saa tarvittaessa olla kaytdssaan likkumisen apuvaline. Tieto apuvali-
neesta kirjataan mittauslomakkeeseen. Kavelynopeustesti tehdaan kengat jalassa. Nopeampi suo-
ritusaika kahdesta suorituskerrasta kirjataan ylds. Lopuksi tehdaan tuolilta ylés nousu viisi kertaa.
Ylésnousut tuolilta tulee tehda mahdollisimman nopeasti. Osiossa kirjataan ylds, pystyyko ikdihmi-
nen tekemaan tuolilta nousut kadet vartalon vierella vai tarvitseeko hanen ottaa tukea kevyesti tai

voimakkaasti reisista. (Pajala 2016, 108.)

Kaikki kolme osatestia pisteytetaan asteikolla 0—4 (0 heikoin suoritus, 4 paras suoritus). Piste-
maara perustuu suoritusaikaan. Lopuksi kaikki saadut pisteet lasketaan yhteen. Maksimipiste-
maara on 12. Jalkojen hyva lihasvoima on oleellista, jotta ikdihminen selviaa paivittaisista toimis-
taan ja voi asua itsenaisesti kotona mahdollisimman pitkdan. Alle 10 pisteen tulos kertoo ikaihmi-
sen liikkkumiskyvyn heikentyneen ja alle 7 pisteen tulos kertoo, etta hanella on erittain suuri kaatu-
misriski heikentyneen liikkumiskyvyn takia. SPPB:n avulla voidaan puuttua ja vaikuttaa jo varhai-
sessa vaiheessa liikkumiskyvyn muutoksiin. Tehokkaalla ja saanndllisella harjoittelulla liikkumisky-

kya voidaan yllapitéa ja parantaa. (Pajala 2016, 109.)

6.4 Puristusvoiman mittaus

Osana alku- ja loppumittausta tehtiin ikdihmisille puristusvoiman mittaus Jamar/Saehan- puristus-
voimamittarilla. Puristusvoimamittauksella mitattiin kaden tarttumaotteen/puristuksen voimaa.

Puristusvoima mitattiin molemmista kasista kaksi kertaa, joista parempi tulos kirjattiin ylds.
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Mittausohjeita ja viitearvoja hyddynnettiin Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen yllapitamasta TOI-
MIA-tietokannasta. Tietokannasta l6ytyi toimintakyvyn mittaamiseen ja arviointiin hyodyllista tietoa.
Siella julkaistaan kansallisen asiantuntijaverkoston (TOIMIA) valmistelemia suosituksia ja arvioin-

teja suosituksiin liittyvista mittareista. (Terveysportti 2013)
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7 Kehittamistyon toteutus

Tassa kehittamistydssa tutkimuksellisuus nakyy siind, etta kehittdminen eteni analyyttisesti, jarjes-
telmallisesti ja kriittisesti. Tutkimuksellisessa kehittamistydssa oleellista on myds saatu hyéty ja toi-
mivuus ja siina korostuu kaytannonlaheisyys. Pelkka tiedon kerdaminen ei ole tutkimuksellisen ke-
hittamistyon ensisijainen ja ainoa tarkoitus. Kaytanndsta nousseita ongelmia lahdetaan ratkaise-
maan ja ideoidaan uusia, kaytanteita ja palveluita. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 18-21.) Ke-
hitystoiminnassa pyritdan tuottamaan uutta, kdytannonlaheista tietoa, joka osaltaan hyddyntaa ke-
hittamistoimintaa. Tuotetun tiedon perusteella arvioidaan kuinka uusi toiminta vastaa ennalta laa-
dittuja tavoitteita ja voidaan maaritelld miten toiminnan jarjestajat ovat oppineet ja osanneet kehit-
tda omaa toimintaansa. Kehittdmistyota tehdessa tarvitaan jatkuvaa arviointia, koska pyrkimyksena
on tuottaa pysyvia uusia kaytanteita, joita myds muut tahot voivat hyddyntaa. (Toikka & Rantanen
2009, 113-114.)

7.1 Toimintatutkimus

Tama kehittamistyd toteutettiin toimintatutkimuksen piirteitd noudattaen. Toimintatutkimus yhdiste-
tadan laadullisen tutkimuksen muotoon, jossa oleellista on tutkimuksen ja kdytdnndn samanaikai-
suus. Toimintatutkimuksessa kaytanto ja teoria yhdistyvat. Siina ollaan erityisesti kiinnostuneita
muutoksesta. (Puusa & Juuti 2020, 267.) Kvalitatiiviseen eli laadulliseen tutkimukseen kuuluu ko-
konaisvaltaista tiedon hankintaa ja halua lisata ja laajentaa ymmarrysta ilmidista ja henkildista ja
kerata palautetta ja tietoa osittain kokemuksien kautta. Keratty aineisto kootaan todellisissa, luon-
nollisissa tilanteissa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009,164.) Kvalitatiivinen tutkimus pyrkii ym-
martamaan ilmioita ja tekemaan toteamuksia, kun taas toimintatutkimus pyrkii saatujen tietojen
avulla saavuttamaan muutoksen. Toimintatutkimus on lahelld myos kehittamistutkimusta. Molem-
mat pyrkivat muutokseen, mutta ero on siing, etta toimintatutkimuksessa toteuttaja, jolla on suora
kontakti tutkittavien kanssa, on mukana muutosprosessissa ja kehittamistutkimuksessa nain ei ole.
(Kananen 2012, 37-38, 41.)

Toimintatutkimuksessa tutkitaan erityisesti ihmisten toimintaa ja erityisesti heidan sosiaalista toi-
mintaansa, joka pohjautuu vuorovaikutukseen. Toimintatutkimukseen kuuluu yleensa suunnitella ja
kokeilla uutta toimintamallia tietyn rajatun ajan. Tutkimuksen tarkoituksena on aina tuottaa kaytan-
nodn hyotyja muillekin kuin toimijalle itselleen. (Heikkinen ym. 2006, 16—-17,28.) Metsamuurosen

(2008, 29) mukaan toimintatutkimus on osallistavaa, tilanteeseen sidottua ja yhteisty6ta vaativaa.

Tyontekija nahdaan tydén parhaana asiantuntijana ja hdnen toimestaan muutos lahtee liikkeelle.

Kaikilla osallistujilla on oikeus tasavertaiseen keskusteluun ja jopa velvollisuus osallistua ja tuoda
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oma nakemyksensa esiin kehittdmistydssa. Ideaali tilanne on, etta kaikki osallistujat osallistuvat

avoimesti ja vapaasti keskusteluun ja kehittamiseen. (Heikkinen ym. 2006, 57-59.)

Toimintatutkimuksen avulla pyritaan ratkaisemaan kaytannosta nousseita ongelmia erilaisten in-
terventioiden avulla. Tutkimus on osallistavaa, jossa yhdessa pyritaan loytamaan ratkaisut kaytan-
non ongelmiin. Toimintatutkimus on kayttajalahtoista kehittdmista, jossa toimija on mukana yhtei-
sossa. Oleellista toimintatutkimuksessa on asiakkaan eli ikaihmisen osallistaminen mukaan yhteis-
kehittdmiseen ja tavoitteena on luoda uusia asiakaslahtoisia ratkaisumalleja yhteistydssa. (Ojasalo
ym. 2015, 58.) Toimintaa suunnitellaan aina ihmisille, jotka oikeasti ovat palvelun tarpeessa ja tule-
vat sitd hyddyntamaan. Ihmisten arvot tulee ymmartaa, jotta palvelut tukevat heidan tarpeitaan, toi-
veitaan ja odotuksiaan. lkaihmiset kohdataan heidan luonnollisessa ymparistdssaan ja empatia eli

aito kiinnostus heidan hyvinvointinsa parantamiseksi on tarkeaa. (Tuulaniemi 2011,71-72.)

7.1.1 Toimintatutkimuksen keskeiset vaiheet

Suunnittelu Toiminta Arviointi Seuranta

) T A )

Kuva 6. Toimintatutkimuksen vaiheet (mukaillen Kananen 2012,39)

Toimintatutkimus poikkeaa tavanomaisesti tehdyista tutkimuksista. Lahtdkohtana on arjessa ha-
vaittu ongelma, jonka tarkastelu johtaa laajempaan tutkimiseen. Toimintatutkimus etenee selkeiden
vaiheiden kautta. (kuva 5). Ensin maaritelldan kehittdmisongelma seka asetetaan tavoitteet. Ta-
man jalkeen perehdytaan kirjallisuuskatsauksen seka muiden kuntien hyvien kokemusten avulla
aikaisempaan tietoon ja kokemuksiin aiheesta. Toimintamalli suunnitellaan yhteistyossa toimintaan
osallistuvien eri tahojen kanssa. Taman jalkeen tehdaan kaytannon kokeilu. Toiminnan arviointia
tehdaan koko prosessin ajan. Lopuksi arvioidaan saatu aineisto/tulokset ja kehitetdan toiminta-

malli, jonka on tarkoitus juurtua kunnan pysyvaksi palveluksi. (Ojasalo ym. 2015, 58-61.)
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Toiminnan kehittaminen

havainnointi
. _ woiminta

reflekcointi ___

havainnointi _

reflektointi ___ _ 4

o
‘ ~ suunnitelma

Kuva 7. Toimintatutkimuksen spiraali (mukaillen Heikkinen ym. 2006,81)

__toiminta

‘ 4:/ parannettu
4 _~ suunnitelma

Toimintatutkimukseen kuuluu syklisyys (kuva 6). Kehittdmistoimintaa voidaan parannella useam-
man kerran ja nain voidaan puhua etenevasta spiraalista. Toimintatutkimuksen sykli alkaa toimin-
nan suunnittelulla ja toteutuksella. Havainnointia ja reflektointia tapahtuu kokeilun aikana ja sen lo-
puttua. Kokemusten pohjalta voidaan suunnitella entistéd parempi toimintamalli. (Heikkinen ym.
2006, 19,35,78, 82.) Puusan ja Juutin (2020, 274) mukaan toimintatutkimuksessa pyrkimyksena on
reflektiivinen ajattelu ja sen mydéta toiminnan parantaminen. Jatkuvuus ja spiraalimainen kehittami-
nen voi joskus sisaltyd vain yhteen sykliin, joka tuottaa uutta ja kdytannonlaheista tietoa, joka hyo-
dyntaa tydyhteis6a. On todettu, ettd syklien maara ei kuvaa saatua hyotya vaan tarkeampaa on
koko perusidean ja prosessin toteutuminen. Suunniteltua kokeilua seuraa kokemusten pohjalta

usein uusi ja paranneltu suunnitelma. (Heikkinen ym. 2006, 81-82.)

Toimintatutkimuksen valinta taman kehittamistyon tutkimusmenetelmaksi on perusteltua, koska tar-
koituksena on kehittda uusi etdjumpan toimintamalli Hangon kaupungin ikdihmisten tarpeiden poh-
jalta. Toimijat suunnittelevat ja ohjaavat etdjumpan. Toimintatutkimuksen spiraalimallia mukaillen
intervention aikana huomioitiin havaitut muutostarpeet havainnointia ja reflektointia hyddyntaen.
Nain ollen toimintaa kehitettiin jatkuvasti intervention aikana. Kokeiluun osallistuvat vapaaehtoiset
digitukihenkilot ja ikdihmiset toimivat osana tutkimusta. He osallistuvat osana toiminnan yhteis-
suunnitteluun seka itse kokeiluun. Ikadihmiset osallistuvat ryhmahaastatteluun ja vastaavat kyselyyn
seka pitavat koko toiminnan ajan liikuntapaivakirjaa. Vapaaehtoiset digitukihenkilét tekevat havain-
nointia kokeilun ajan seka vastaavat kyselyyn. He osallistuvat kokeilun jalkeen myds yhteissuunnit-

teluun ja toiminnan edelleen kehittamiseen.
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7.2 Kehittamistyon aikataulu

Kehittamistyon aikataulu on kuvattuna alla olevassa taulukossa (taulukko 1). Taulukkoon on mer-

kitty etdjumpan toimintamallin kehittamistyon tavoitteet, menetelmat ja aikataulut.

Taulukko 1.Kehittamistydn aikataulu

Tavoite

Menetelméa

Aikataulu

Lahtokohtien selvittaminen,
tutkimustiedon hankkiminen,
tilanteen kartoitus

-Etdjumppa-kouluttajakoulutus, 2 etdevaluoin-
tia kevaan aikana; Ikainstituutin valmis toimin-
tamalli, tukimateriaalit seka muiden kuntien
kokeilujen ja hyvien kaytantdjen kuuleminen

-Kirjallisuuskatsaus aiheeseen

Kevat 2021

Alueelliseen Voimaa-vanhuuteen oppimisver-
kostoon osallistuminen. Tavoitteena kaytan-
non kokeilujen kautta kehittda oman kunnan
iakkaiden liikuntapalveluita yhteistyossa eri toi-
mijoiden kanssa ja saada kokeilusta pysyvaa
toimintaa. Muiden kuntien kokemusten kuule-
minen ja kokeileminen

Syksy 2021

Toiminnan ideointi ja suun-
nittelu

Toiminnan yhteissuunnittelu sotepalveluiden
kanssa

Kevat 2021

Ideointi ja suunnittelu

Vapaaehtoisten digitukihenkildiden tapaami-
set, keskustelut/suunnittelut, digitukihenkil®i-
den koulutus, vertaistuki

Kesakuu 2021
Syyskuu 2021

Ideointi ja suunnittelu, kutsu-
taan osallistujat

Ikaihmisten tapaamiset, taustahaastatte-
lut/suunnittelut, testaukset--- toimintamalli

Syyskuu 2021

Toiminnan toteuttaminen

Etajumppainterventio 10 vko

Lokakuu 2021-
tammikuu 2022

-havainnointi
Tulosten arviointi havainnointi, yhmahaastattelut, kyselylomak- | Kevat 2022
keet (iakkaat seka digitukihenkil6t)
Tulosten arviointi lakkaiden tapaamiset, loppumittaukset Kevat 2022
Jatkokehittdminen ja toimin- | Aivoriihi, yhteisideointi (jarjestavat tahot seka | Kevat 2022

tamallin luominen ja vakiin-
nuttaminen

digitukihenkilot), kokemusten ja tulosten analy-
sointi
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7.3 Kohdejoukon valinta

Jarjestavan tahon tehtava on luoda sellaiset puitteet toiminnan aloittamiselle, etta kaikki mukana
olevat kokevat olevansa osa ryhmaa ja heidan aanensa tulee kuulluksi. Heidan mielipiteitansa kun-
nioitetaan ja arvostetaan ja kaikkien mukanaolevien lasnaolo on tarkeaa. lakkaiden elamankoke-
mus ja asiantuntijuus huomioitiin ja kaikkien tulee paasta vapaasti ideoimaan ja tekemaan paatok-

sia etdjumpan toteutuksen suhteen. (Summa & Tuominen 2009,8-9,16.)

Oikean kohderyhman tavoittaminen oli valilla hankalaa ja haastavaa. Tassa kehittamistydssa tyo-
parinani toimi ikaihmisten palvelukeskuksessa toimiva fysioterapeutti ja pidimme yhdessa myés
ikdihmisille suunnattuja matalankynnyksen maksuttomia kuntosaliryhmia. Mukaan etajumppaan
valikoituivat muistihoitajan, kotihoidon ja fysioterapeutin suosittelemat iakkaat ja osallistuminen ryh-
maan oli vapaaehtoista. Alku oli hankala johtuen sairastumisista, mutta kuusi keski-ialtdan lahes
90- vuotiasta iakasta uskaltautui mukaan kokeiluun. Mukaan paasi yli 75- vuoden ikaiset kotona-
asuvat, yksindiset iakkaat, jotka eivat vielad kuuluneet sdanndollisten hoivapalvelujen piiriin. Heilla oli
todettu alkavia toimintakyvyn rajoituksia ja he halusivat likkua, mutta kotoa Iahteminen koettiin vai-

keaksi. He olivat myds halukkaita oppimaan digitaitoja rauhalliseen tahtiin.

Kokeiluun osallistui kaksi miesta ja nelja naista. Kysyttdessa heidan motiivejaan jumppaan osallis-
tumiseen kertoivat he, etta he halusivat pitaa ylla hyvaa kuntoa ja parantaa tasapainoa, liikkuvuutta

ja lihaskuntoa ja saada uutta rytmitysta vilkkkoonsa seka ennen kaikkea virkistysta ja seuraa.

Mukaan saatiin my6s nelja iloista ja motivoitunutta digivapaaehtoista, jotka olivat jo mukana koordi-
noimassamme Voimaa vanhuuteen -toiminnassa Hangossa ja toimivat koulutettuina vertaisvetu-
reina ja kuntosaliohjaajina. Heidat osallistettiin heti alussa mukaan toiminnan suunnitteluun yh-
dessa ikaihmisten kanssa ja kokeilun jalkeen ystavyyssuhteet jaivat vahvoina elamaan ja he pita-
vat edelleen yhteytta avustamiinsa ikaihmisiin. Heidan paaasiallinen roolinsa oli tukea teknologian
kaytossa iakkaiden kotona seka toimia jumppakaverina ja kannustaa ikaihmisia likkumaan. He
varmistivat myés, etta jumppaaminen oli turvallista ja valittivat tietoa meille jarjestajille toiminnan

haasteista ja onnistumisista.

Aineistoa kerattiin asetettua tutkimusongelmaa ja sen ratkaisua varten (primaariaineisto). Ty6ssa
hyddynnettiin tutkimuskeruumenetelmind havainnointia, ryhmahaastattelua, kyselya ja yhteiside-

ointia eli aivoriihid. (Kananen 2017, 83.)
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7.4 Havainnointi

Havainnointia voidaan kayttaa niin maarallisen kuin laadullisenkin tutkimuksen yhteydessa. Sita
kaytetaan yleensa sellaisissa tilanteissa, kun ilmiosta ei ole riittavasti tietoa ja halutaan saada hyo-
dynnettya ns. hiljaista tietoa, jota muuten ei ole mahdollista saada. (Kananen 2012, 94-95.) Ha-
vainnoinnin avulla saadaan tietoa siita, toimivatko idkkaat niin kuin he sanovat toimivansa. Sen
suurena etuna on se, ettd saadaan suoraa tietoa toiminnasta ja iakkaiden kayttaytymisesta heidan
luonnollisessa ymparistéssaan kotona. (Hirsjarvi ym. 2009,212-213.) Heikkisen ym. (2006, 20)
mukaan toimintatutkimusta tehdessa tulee toimintaa tarkastella sisaltapain, jolloin tutkijan tekeman

havainnoinnin perusteella tehdaan paatelmia, jotka muodostavat osan aineistosta.

Uuden teknologian ja digitaalisuuden my6ta joudutaan miettimaan uusia tapoja tehda tyéta vuoro-
vaikutuksellisesti. Kehittamisty6ta tehdessa tulee huomioida digitaalisuus, jossa perinteinen vuoro-
vaikutuksellisuus puuttuu osittain fyysisen tapaamisen my6ta ja kasvokkain tehty havainnointi

muuttaa muotoaan. Havainnointi digitaalisilla alustoilla vaatii tutkijoilta erilaisia taitoja kuin perintei-

nen havainnointitutkimus. (Puusa & Juuti 2020, 135.)

7.4.1 Havainnoinnin toteutus

Vapaaehtoiset digitukihenkilot tekivat etdjumpan aikana havainnointia, johon kuului muistiinpano-
jen tekoa seka havainnointia, jossa he osallistuivat idkkaiden eldamaan ja kirjasivat mahdollisimman
tarkkaan niin omat kuin idkkaiden kokemukset ja ajatukset. Dokumentoinnin apuna kaytettiin va-
paamuotoista, strukturoimatonta paivakirjaa, johon kirjattiin tutkittavaan ilmiéén liittyvat asiat (Heik-
kinen ym. 2006, 106—107). Muistiinpanot koottiin yhteen osaksi asetettujen tutkimusongelmien mu-
kaan. YI10s kirjattiin my0s tietoa etdjumpan etenemisesta, tunnelmasta seka ikaihmisten antamista
palautteista. Havainnointi tapahtui vapaaehtoisten digitukihenkildiden toimesta idkkaiden kotona.
He tapasivat ja tutustuivat ikaihmisiin jo ennen varsinaisen jumpan alkua, jotta heidan lasnaolonsa
ei tuntuisi epamukavalta ikaihmisille ja jotta he luottaisivat toisiinsa ja ikaihmiset voisivat toimia ja
kayttaytya luontevasti. (Ojasalo ym. 2015,116-117.) Heidan roolinsa oli toimia apuna kaytannon
jarjestelyissa seka auttaa digilaitteiden kayton kanssa. Samalla he havainnoivat ikaihmisten tekoja,
eleita ja liikkeita seka olivat suorassa vastavuoroisuudessa iakkaiden kanssa. He kirjasivat jarjes-

telmallisesti ylds havaintojaan. (Kananen 2017, 115.)
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7.4.2 Havainnoinnin tulokset

Vapaaehtoisten digitukihenkiléiden tydpanos ja osallistuminen tutkimuksen tekoon ikaihmisten ko-
toa kasin havainnoinnin avulla tuotti kullanarvoista tietoa asetettujen tavoitteiden toteutumisen kan-
nalta. Vapaaehtoiset digitukihenkildt pystyivat seuraamaan, miten liikunnanohjaus etana vaikutti
ikdihmisten osallistumiseen ja keskittymiseen ja mitka tekijat hankaloittivat yndessa harjoittelua.
Digitukihenkildt havainnoivat esimerkiksi, miten aktiivisesti idkkaat jaksoivat osallistua jumppaan,
kuinka usein he joutuivat pitamaan taukoja, tuntuivatko liikkeet raskailta ja miten kokonaisuutena
jumppaan osallistuminen onnistui. Keskustelutuokiot idkkaiden kanssa olivat tarkeita ja niiden
kautta saimme paljon hyvaa tietoa etdjumpan vaikutuksista. Palaute seka vapaaehtoisilta digituki-
henkildilta etta ikdihmisilta oli kannustavaa, koska he kokivat etajumppatuokiot yhteisdllisiksi ja
luottamuksellisiksi ja avoimiksi. Tama takasi sen, etta heilla oli helppo keskustella asioista ja puut-
tua saman tien asioihin, jotka vaativat reagointia. Ikaihmiset tarvitsivat apua siirtymisissa ja ylos-
nousemisissa seka valilla aanenlaadun kanssa oli ongelmia, ja digitukihenkilot saivat toistaa lahe-

tyksen aikana annettuja ohjeistuksia ja nayttaa mallia liikkeiden suorittamiseen.

Vapaaehtoisten osallistuminen toimintaan ja heidan antama tukensa etdjumpan aikana koettiin an-
toisaksi molemmin puolin. Vahvoja luottamuksellisia ystavyyssuhteita luotiin. Monelle ikdihmiselle
avustajan seura oli todella tervetullutta. Vapaaehtoiset kokivat tdman valilla aika haastavaksi ja
raskaaksikin. Kaikki kuitenkin kertoivat yhteenvedoissaan, ettd jumppa koettiin tarkeana viikon oh-
jelmana ja siita tuli kaikille positiivinen ja odotettu rutiini. Osa idkkaista oli huonossa kunnossa ja
likkeita ja tempoa tuli soveltaa ja oli hyva, ettd vapaaehtoiset olivat paikalla avustamassa ja opas-
tamassa. Kuulon heikkous aiheutti hieman hankaluuksia ja usein piti toistaa annetut ohjeet. Tutki-
joille havainnoista saatu palaute auttaa toiminnan jatkokehittdmisessa ja nain voitiin huomioida

asiakaslahtoisesti kentaltd nousseet ongelmat ja haasteet.

7.5 Haastattelu

Haastattelut ovat tarkea tapa kerata kayttajatietoa. Vahvuutena haastattelussa on se, etta osallistu-
jien tekemisista ja toiveista on vaikea saada selkeaa kuvaa ilman, etta he kertovat niista ja niiden
taustoista. Kun kysymykset on mietitty etukateen, ovat haastateltavat danessa 80-90 % ajasta.
Haastattelun rakenteen pohjana on hyvat ja loppuun asti suunnitellut kysymykset. (Hyysalo 2009.
125-128,133.) Tassa tyossa kaytettiin valmiiksi suunniteltua kysymysrunkoa pohjana, jota voitiin
hieman mukauttaa ja tarkentaa haastattelutilanteessa. Kun haastattelun aihepiirit ja teemat olivat

ennalta tiedossa, tuki se tutkimuksen muutosten havainnointia. (Heikkinen ym. 2006,110.)
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7.5.1 Haastatteluiden toteutus

Haastatteluun osallistui 6 ikdihmista, 4 naista ja 2 miesta. Heidan keski-ikansa on 88 vuotta. Haas-
tattelukysymykset olivat jokaisella iakkaalle samat (liite 2). Haastattelut toteutettiin koronasta joh-
tuen Teams-sovelluksen valityksella fokusryhmahaastatteluna heti etdjumppaintervention paattymi-
sen jalkeen.

Fokusryhmahaastattelussa kaytiin 1api ennalta maaritellyt kysymykset, joihin he saivat vastata
omin sanoin. Vilkan (2021,77) mukaan fokus tarkoittaa sita, ettd mukana olevilla tulee olla jokin yh-
distava asia kuten esimerkiksi kokemus, sukupuoli tai osaaminen. Fokusryhmahaastattelu oli no-
pea tapa kerata yhdella kerralla mielipiteita, palautetta, nakemyksia ja ideoita useammalta henki-
I61ta. Tama oli selkeéd keino saada selville idkkaiden tarpeet ja mieltymykset ja sen avulla voitiin ke-
ratd heidan mielipiteitdan kehitettdvasta asiasta. Haastattelun runko pyrittiin luomaan mahdollisim-
man selkeaksi ja yksinkertaiseksi. (Toikka & Rantanen 2009, 145-146.) Toiminnan jarjestaja ohjasi
keskustelua ja jokainen ikaihminen vastasi vuorollaan laadittuihin kysymyksiin. Téama kvalitatiivinen
tutkimuksen aineistonkeruumenetelma oli soveliain tapa kerata tietoa tutkittavasta ilmiésta huomi-
oiden ryhman vuorovaikutuksellisuus. (Jappinen 2011, 41.) Hirsjarven ym. (2009,210-211) mie-
lesta tdma tapa kerata tietoa on myods tehokas ja sdastaa aikaa, koska taten saadaan tietoa use-
alta osallistujalta yhta aikaa. Alasuutarin (2011, 155) mukaan ryhmahaastattelu ndhdaan erittain
arvokkaana keinona kerata tietoa siita syysta, ettd ryhmaan osallistujat kertovat asioita, jotka hel-

posti jadvat keskustelun ulkopuolelle ja niitd pidetaan itsestaanselvyytena.

Haastattelun kysymykset:

1. Mika sai sinut osallistumaan etdjumppaan?

2. Ovatko sinun liikuntatottumuksesi muuttuneet tdaman digijumppakokeilun myd6ta ja jos ovat, niin
milla tavalla?

3. Oletko saanut joitain uusia liikuntaohjeita tai neuvoja, joita aiot hyédyntaa jatkossakin?

4. Minka numeron antaisit tasta kokeilusta 1-5?

7.5.2 Haastatteluiden tulokset

Tassa kehittamistyossa haastatteluita kaytettiin pohjana tuloksien arviointiin seka kerattiin tietoa
ikaihmisten kokemuksista etajumpasta. Tavoitteena oli pohtia, onnistuttiinko kehittamistyossa saa-
vuttamaan sille asetetut tavoitteet. Haastatteluiden tulosten analyysiin kaytettiin sisallonanalyysia.
Tata menetelmaa kayttamalla voitiin analysoida materiaaleja objektiivisesti ja systemaattisesti.
Haastattelut nauhoitettiin ja vastaukset litteroitiin puhtaaksi sanasta sanaan. Aineisto luettiin syval-
lisesti moneen kertaan lapi ja poimittiin esiin nousseet selkeat tarpeet ja toiveet. Aineisto luokiteltiin

tutkimusongelman ja tutkimuskysymysten pohjalta. Alkuperaisen raakatekstin aineistosta luotiin
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johtopaatokset ja niista koottiin yhteenveto. Yhteenvedon pohjalta nousivat kehittdmisideat, joita
kasiteltiin yhdessa vapaaehtoisten digitukihenkildiden kanssa aivoriihitydskentelyssa. (Puusa &
Juuti 2020,152-154.)

Ryhmahaastatteluiden yhteenvetona voitiin sanoa, etta osallistuminen etdjumppaan koettiin mie-
lekkaaksi ja muiden esimerkki innosti mukaan. Kotoa kasin oli helppo osallistua, eika tarvinnut
miettid kuljetuksia. l1akkaat kokivat halua kokeilla jotain uutta innostuneina ja avoimin mielin. He ko-
kivat yhteisollisyyden kokemuksen vahvana ja siita oli suuri apu yksinaisyyteen. Jumppa koettiin
piristdvana ja muiden seura teki hyvaa. Ryhmalaiset kokivat osallistumisen ja osallisuuden yhteis-

henkea nostattavana ja tunne, etta itse paasi vaikuttamaan toiminnan sisaltéon, koettiin tarkeana.

” Kysyttiin, ollaanko me halukkaita ja mietittiin, ettd se voisi tehda hyvaa kropallekin,
kun on talviaika eika pihallakaan oo tekemista tai ei pysty tekemaan mitaan, sano-

taan nain ja jumppa ohjatusti se on paljon parempaa.”

"No tassa oli sillai hyvaa se, ettd taa oli niin monipuolista ja sitten toisaalta, kun asuu
talleen ihan yksin niin sita ei tuu niinku tehtyy niin taa on hyva, pystyy tekemaan nain

vapaa-ajallakin ja mulla on tasapaino parantunut aika lailla.”

Liikuntatottumukset olivat muuttuneet yleisesti positiiviseen suuntaan ja kaikkien ryhmalaisten liik-
kuminen oli lisdantynyt. Liikkuminen oli muuttunut sdanndllisemmaksi ja se koettiin osaksi arjen toi-
mintoja. Osa ilmoitti saaneensa uusia ideoita jumppaamiseen. Jumpan mydta innostus liikkumi-

seen kasvoi ja he osaavat ja uskaltavat kayttaa erilaisia liikuntavalineita.

Positiiviset muutokset havaittiin erityisesti tasapainon parantumisena. Jumppa koettiin monipuoli-
sena ja uusia ideoita saatiin niin tasapaino- kuin lihasvoimaharjoitteluun ja likkuvuusharjoitteluun.
Oman toimintakyvyn yllapitdminen ja sitd myota mahdollisuus tehda itselle tarkeita asioita nostettiin
yhdeksi arvoksi. Kaikki etajumppaan osallistuneet ikdihmiset toivoivat jatkoa jumpalle ja jopa niin,

ettd vield useampi heidan lisdkseen saisi mahdollisuuden osallistua toimintaan.

" No voi olla, ettd ne ovat muuttuneet, et ma teen enemman venytyksia ja kokeilen

tassa aina valilla jotain muuta mita en ennen ole tehnyt, et sillai.”

” llman muuta ollaan mukana, jos annetaan tallainen mahdollisuus taa on ihan hyva
keksintd mut sais olla joka korttelissa tammaoinen niin et sais muutkin tallaista voimis-

telua.”
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Viisi etdjumppaan osallistunutta ikdihmista antoi jumpalle numeroksi 5. Ainoastaan yksi osallistuja
antoi numeroksi nelja, koska hanta harmitti se, ettd hanellad oli huono kuulo ja néko ja taman takia

hanen oli ajoittain vaikea seurata Iahetysta ja kuulla ohjeita.

" Vitosen sen takia et on ollut ihan kivaa ja tda on ollut hyodyllista, kyl me ollaan yri-
tetty tehda niita liikkkeita niin paljon kun ollaan osattu ja saatu et on ollut ihan kivaa et
lykkya tyko vaan teille, jatka vaan te ootte ihania, kiva kokemus kun mekin ollaan tal-

laisia, et ei me lahdeta pois kotoa.”

” Nelja, ihan siita syysta, etta aani on niin kauheen huono, et ma en kuule mitaan, en
saa selvaa, siel on jotain vikaa jossain. Muuten tulis taysvitonen ja vahan paallekin.
Ohjaajissa ei oo mitdan vikaa, toivottavasti saatte naitd vapaaehtoisia ja pystytte jat-

kamaan tata, paasee muutkin vahan mukaan.”

7.6 Kysely

Kehitettdessa jotain uutta toimintaa, sopii kysely hyvin Iahtétilanteen selvittdmiseen tai kehittamis-

tydn lopussa saavutettujen tulosten arviointiin. Kyselyn avulla saadaan melko helposti kerattya laa

jasti tietoa. Kyselyssa kysytdan samaa asiaa suuremmalta joukolta ja suunnitteluvaiheessa on tar-
keda maaritelld mita tietoa halutaan saada. Kysymysten tulisi my6s olla helposti tulkittavissa ja
vastattavissa. Keskeista kyselyiden maarittelyssa on perusjoukon ja tietyn otoksen laadinta, jotta
voidaan tehda johtopaatoksia ja yleistettavyytta laajemmalla mittakaavalla. (Ojasalo ym. 2015,40—
41.)

7.6.1 Kyselyn toteutus

Tassa kehittamistyossa hyodynnettiin Ikainstituutin laatimaa valmista kyselypohjaa, joka on kehi-
tetty auttamaan etajumppakokeiluja tuottavia tahoja keraamaan palautetta etgjumppien vaikutuk-
sista. Kysely on suunnattu niin etdjumppatoiminnassa mukana oleville ikaihmisille kuin vapaaehtoi-
sille digihenkildille (liite 3 ja 4). Kysely on ollut jo kdytdssa useammassa kunta- ja jarjestovetoisissa

pilottikokeiluissa. Kyselyyn vastattiin heti etajumppajakson jalkeen.

Taman kehittamistydn kyselyn tavoitteena oli selvittda etdjumppaan osallistuneiden ikdihmisten ko-
kemuksia etdjumpasta. Kehittdmistydn toteuttajat halusivat tietda, vaikuttiko etdjumppa ikdihmisten

arjen sujumiseen, mielialaan ja hyvinvointiin sekd kokivatko he oppineensa uusia digitaitoja eta-
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jumpan aikana. Tavoitteena oli myos kerata tietoa ikdihmisten kokemusten kautta, miten etdjump-
paa voidaan jatkossa jarjestaad paremmin. Vapaaehtoiset digitukihenkilGt vastasit myos kyselyyn,
jossa aiheet olivat hieman erilaiset kuin ikaihmisilla. Kyselyn avulla selvitettiin, millaisia tehtavia
heilla oli etdjumpan aikana ja miten he kokivat ne. Heidan kokemuksiaan teknologian kaytosta kar-

toitettiin ja kysyttiin, onko tarvetta saada lisda opastusta ja tukea.

Vastausten toivottiin tuovan lisatietoa siita, miten etgjumppatoimintaa voidaan jatkossa kehittda en-
tistd paremmin huomioiden kaytannosta nousseet koetut haasteet ja ongelmat. Kyselyt toteutettiin
tammikuussa 2022 heti etdjumppaintervention loputtua kuudelle ikdihmiselle heidan kotonaan.

Nelja vapaaehtoista digitukihenkiléa vastasivat kyselyyn jarjestetyssa yhteisessa tapaamisessa.

7.6.2 Kyselyiden tulokset

Kyselyssa vastattiin avoimiin kysymyksiin. Niitd varten oli jatetty tyhja tila vastausta varten. Nain
ajateltiinn, etta vastaajalla oli aito mahdollisuus kertoa omin sanoin, mitd han oli asioista mielta.
Avointen kysymysten kautta ei ehdotettu valmiita vastauksia, vaan vastaajat saivat kayttda omaa
tietdmystaan hyodyksi. (Hirsjarvi ym. 2009, 198-202.) Aineiston analyysissa kaytettiin hyddyksi si-
sallénanalyysia. Avoimien kyselylomakkeen vastausten tehokas analysointi edellytti vastausten
ryhmittelya eri kategorioihin, mika vaati huolellista ja tarkkaa tyota. Keratty aineisto litteroitiin, pel-
kistettiin ja kategorisoitiin. Vastaukset koottiin yhdistaviksi kategorioiksi, joiden perusteella tehtiin
johtopaatoksia, haettiin ymmarrysta kayttgjista ja heidan kokemuksistaan. (Puusa & Juuti
2020,152-154.)

Etadjumppaintervention kyselyyn vastanneet ikdihmiset osallistuivat etdjumppaan joka kerta ja lahes
kaikki toivoivat etdjumpan jatkuvan tulevaisuudessakin. Osallistujat kokivat etdjumpan tarkeaksi ja
mielekkaaksi arjen toiminnoksi, joka toi rutiinia viikkoihin ja apua yksinaisyyden tunteeseen. Vas-
tauksissa nousivat esille tasapainon ja yleisen jaksamisen parantuminen. Osa oli iloinen uusista
sosiaalisista kontakteista ja arjen vaihtelusta, osa koki muun muassa kavelyn olevan kevyempaa ja

kotitdiden tekemisen sujuvan paremmin.
*Jaksaminen parantui, odotin aina jumppapaivaa, hyva ryhma ja tosi kivat muut osallistujat.”

Kaikkien vastanneiden mielesta etdjumppa vaikutti positiivisesti heidan mielialaansa. He kokivat

olonsa virkeammaksi ja esimerkiksi yksi iakas kertoi nukkuneensa paremmin.

"Minulla tuli hyva ja pirtea olo, jaksoin paremmin hoitaa arjen asioita, kuten roskat, kauppa, ja

muut sellaiset.”
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Neljalld osallistujalla kuudesta oli jonkinlaista osaamista digilaitteista ja kokivat oppineensa kaytta-
maan etajumpassa kaytettavaa teknologiaa ja saivat tarvittaessa apua vapaaehtoisilta digitukihen-
kilbilta. Kaksi osallistujaa ei kokenut oppineensa uusia digitaitoja intervention aikana, mutta he luot-

tivat vapaaehtoiseen digitukihenkildon ja kokivat saadun avun tarkeaksi ja toimivaksi.
”Opin laittamaan laitteen lataukseen.”

"En ole aikaisemmin kayttanyt tablettia, mutta kannettavaa konetta kyllakin. Opin nopeasti

tabletin kayton.”

Kyselyssa kartoitettiin myds mielipiteitd etdjumpan jarjestelyiden suhteen ja miten sita voisi jat-
kossa parantaa. Ikdihmisen kotiolosuhteet eivat aina ole optimaaliset etdjumpan toteuttamiseen.
Esimerkiksi tilan puute voi olla este turvalliselle harjoittelulle. MyGs etajumppaan kaytettavat vali-
neet, kuten tuolit tai jalkineet, eivat aina ole harjoitteluun sopivia ja turvallisia. Taman takia eta-
jumppainterventiossa olikin tarkeaa kartoittaa ennen toiminnan aloitusta valmiiksi laaditun tarkis-

tuslistan avulla kodin turvallisuuteen liittyvat vaaratekijat.

Osa koki lahetyksen danen laadun heikoksi ja tabletin pienen koon takia oli hankalaa keskittya har-
joituksen tekemiseen. Osaa jannitti aluksi, mutta jumpan edetessa innostus kasvoi ja jumppa koet-

tiin mielekkaaksi. Padasiassa livelahetys kuului ja nakyi heidan mielestdan ongelmitta.

Vapaaehtoiset digitukihenkilot kokivat tehtavansa etajumppajakson aikana mielenkiintoisiksi, hyo-
dyllisiksi ja tarpeellisiksi. He kokivat itsensa tervetulleiksi ikaihmisten koteihin ja kokivat suurena
rikkautena tutustua uusiin ihmisiin. Etdjumpan toteuttaminen koettiin odotuksien mukaiseksi. Yh-
dessa jumppaamisen ilo yllatti positiivisesti, mutta toi mukanaan myds haasteita. Ikaihmisten liikku-

miskyvyn heikkous seka apuvalineiden kaytté hankaloitti opastamista ja vaati erityistoimenpiteita.

Kyselyn perusteella vapaaehtoisten digitukihenkildiden tydnkuvaan kuului etdjumppaintervention
aikana tukea ja ohjata sekd kannustaa ikaihmisia. Seuranpito ja mukana jumppaaminen kuuluivat
my0s etdjumpan toteuttamiseen ja vapaaehtoiset digitukihenkilot kokivat sen mielekkaaksi tehta-
vaksi. He mainitsivat vastauksissaan laitteen kayttoon liittyvat tehtavat ja tuen, kuten koneen avaa-
misen ja sulkemisen, ohjelmaan liittymisen ja laitteen paivityksen. Teknologian kayttd ja sen opas-
taminen sujui padosin hyvin. Yksi vastaajista koki alun olevan hankalaa ja yksi mainitsi teknologian
olevan yllattavan hauskaa ja motivoivaa. Aikaisemman teknologian kayton osaamisen takia he ei-
vat valttamatta oppineet uusia digitaitoja etdjumppaintervention aikana, mutta esimerkiksi Teamsiin
littyminen oli osalle uutta. Kaikki vastanneista totesivat, etteivat tarvitse lisda opastusta laitteen

kaytdssa.
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7.7 Liikkumis- ja toimintakyvyn alku- ja loppumittaukset

Kymmenen viikon etdjumpan tarkoituksena oli kerata tietoa, miten liikkumis- ja toimintakyvyn alku-
ja loppumittausten perusteella viikoittainen harjoittelu vaikutti iakkaiden lihasvoiman ja tasapainon
kehittymiseen (SPPB, kaden puristusvoima seka kaatumisvaaran arviointilomake) seka vaikuttiko

se ikaihmisten kokemaan kaatumispelkoon ja kaatumisriskiin.

7.7.1 Mittausten toteutus

Alkumittaukset tehtiin interventioon valituille ikdihmisille syyskuussa 2021 ja loppumittaukset tam-
mikuussa 2022. Alku- ja loppumittaukset suoritettiin kaikille ikdihmisille tutkimuksellisen kehittamis-
tyon toteuttajan toimesta heidan kotonaan. Kaikille tutkittaville tehtiin samat mittaukset ja taysin sa-
malla tavalla. Alkumittausten jalkeen toteutettiin kymmenen viikkoa kestava etdjumppainterventio.
Interventio piti sisallaan ryhmamuotoisia reaaliaikaisia etdjumppalahetyksia kerran viikossa ja ta-
man lisaksi itsendisid, kotona tehtavia harjoituksia videoiden avulla seka ulkoilua vahintadan 1-2

kertaa viikossa.

7.7.2 Mittausten tulokset

Kymmenen viikon etajumppaintervention aikana mukana olleiden ikaihmisten fyysinen toimintakyky
ja kaden puristusvoima kasvoi merkittavasti. Etajumppainterventioon osallistuneet ikdihmiset olivat
keski- ialtdan 88-vuotiaita ja heidan toiminta- ja likkumiskykynsa oli selvasti heikentynyt. Osalla oli

kaytdssaan saanndllisesti arkitoimintoja ja kotona parjaamista tukevia apuvalineita.

Kaikilla etdjumppainterventioon osallistuneilla ikdihmisilld kdden puristusvoima parani huomatta-
vasti kymmenen viikon etdjumppaintervention aikana. Vaikka heidan tuloksensa paranivat, niin ver-
ratessa yleisiin viitearvoihin saivat he kuntoluokituksen mukaan keskimaaraisen tai jonkin verran

keskimaaraista heikomman tuloksen.
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Kaden puristusvoima alku- ja loppumittaus

30kg
25kg
20kg
15kg
10kg

5 kg I

0 kg

Henkilo 1 Henkilo 2 Henkilé 3 Henkilc 4 Henkild 5 Henkilé 6
m Oikea Ennen m Oikea Jdlkeen m Vasen Ennen Vasen Jdlkeen

Kuva 8. Ikaihmisten puristusvoiman kehittyminen

Ylla olevassa kuvassa (kuva 8) on havainnoitu ikdihmisten alkumittauksen ja loppumittauksen pu-
ristusvoiman tulokset seka oikeasta ettd vasemmasta kadesta. Ryhmaan osallistuneiden tuloksia
voitiin vertailla yleisiin kaden puristusvoiman viitearvoihin. Kaden puristusvoiman yleiset viitearvot
perustuvat FinTerveys 2017 -tutkimuksen aikuisvaestta edustavalle otokselle tehtyihin mittauksiin.

Puristusvoimatesti mittaa kaden lihasvoimaa, joka yleensa kuvaa hyvin myos yleista lihasvoimaa.



Kuntoluokka

Ikdryhma (vuosia)

40

18-29 30-39 | 40-49 | 50-59 60-69 70-79 80 +
5=selvasti
keskimaaraista 37taiyli |39taiyli |39taiyli |36taiyli [ 32taiyli | 29 taiyli | 24 taiyli
parempi
4=jonkin verran
keskimaaraista 34-36 35-38 | 36-38 | 33-35 29-31 26-28 22-23
parempi
3=keskimaarainen 30-33 32-34 | 33-35 | 30-32 27-28 23-25 19-21
2=jonkin verran
keskimaaraista 27-29 | 29-31 | 30-32 | 27-29 23-26 20-22 15-18
heikompi
1=selvasti
keskimaaraista alle27 |alle29 |alle30 | alle27 alle 23 alle 20 alle 15
heikompi
Kuva 9. Kaden puristusvoiman naisten viitearvot ikaryhmittain (Terveysportti 2013)
Kuntoluokka lkaryhma (vuosia)

18-29 30-39 | 40-49 | 50-59 60-69 70-79 80 +
b=selvasti
keskimaaraista 61taiyli |62 taiyli |61taiyli [99taiyli | S3taiyli | 47 taiyli | 40 taivyli
parempi
4=jonkin verran
keskimaaraista 56-60 o761 | 55-60 | 53-58 48-52 4246 34-39
parempi
3=keskimaarainen 51-55 53-56 | 52-54 | 48-52 44-47 38-41 29-33
2=jonkin verran
keskimaaraista 43-50 | 48-52 | 46-51 | 4347 3843 33-37 24-28
heikompi
1=selvasti
keskimaaraista alle43 |alle48 | alle46 | alle 43 alle 38 alle 33 alle 24
heikompi

Kuva 10. Kaden puristusvoiman miesten viitearvot ikaluokittain (Terveysportti 2013)
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Ylla olevien kuvien (kuvat 9 ja 10) perusteella voidaan ikaryhmittain tarkastella puristusvoiman tu-
losta maaritellyn kuntoluokan mukaan. Yleisten viitearvojen mukaan etdjumppainterventioon osal-
listuneista yhden naisen tulos oli kuntoluokitukseltaan keskimaarainen ja kolmen naisen tulokset

jonkin verran keskimaaraista heikommat. Molempien interventioon osallistuneiden miesten puris-

tusvoiman tulokset olivat yleisiin viitearvoihin ndhden jonkin verran keskimaaraista heikommat.

Ikaihmisille tapahtui lyhyen fyysisen suorituskyvyn testiston (SPPB) tuloksissa positiivista muutosta
alku- ja loppumittausten valilla. Heidan fyysinen toimintakykynsa parani tai pysyi ennallaan eta-
jumppaintervention vaikutuksesta. Testistd sisalsi kolme eri testiosiota, jotka olivat tasapaino-, ka-
velynopeus- ja tuolilta ylosnousutesti. Maksimipistemaara on 12 pistetta ja jokaisesta osiosta pystyi
saamaan 0—4 pistetta. Etdjumppainterventioon osallistuneiden ikaihmisten SPPB:n kokonaispiste-

maara nousi alkumittauksen 8,5 pisteesta loppumittauksen kokonaispistemaaraan 9,2.

SPPB-testi

18,00 s 16,81 s
16,00 s
14,00 s
12,00 s
10,00 s

8,00 s 6,99 s
4,?6 5 4,36 s

6,00 s 5,07 s

4,00 s

: T
0,00 s

Tasapaino, tandem Kavely 4 metria Tuolilta ylGsnousu 5 kertaa

14,79 s

M Ennen harjoittelua m Harjoittelun jilkeen

Kuva 11. Lyhyen fyysisen suorituskyvyn (SPPB) tulokset ennen ja jalkeen etajumppaintervention

Ylld mainitussa kuvassa (kuva 11) on laskettu kaikkien kuuden ikdihmisen keskiarvotulokset kol-
mesta eri testiosiosta. Yleisesti voidaan todeta, etta kaikilla kolmella osa-alueella on tapahtunut pa-
rannusta. Tasapainomittauksen suhteen tulos oli parempi mita kauemmin ikaihminen pystyi sailyt-
tdmaan vaaditun tandem- asennon. Neljan metrin kdvelyn ja tuolilta nousun pistemaarat nousivat
mitd nopeammin kyseisen testiosion suoritti. Yhteenvetona voidaan sanoa, etta yhdella ikaihmi-
sella parani intervention aikana seka tasapaino ettd kdvelynopeus. Kaksi ikaihmista paransi tasa-
painoaan ja yhdella kavelytestin tulos nousi. Tuolilta yldsnousussa tapahtui yleisesti pienta paran-

nusta. Yksi ikdihminen sai seka alku- ettd loppumittauksien tulosten perusteella tdydet 12 pistetta.
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7.8 Aivoriihityoskentely

Aivoriihitydskentely, jota kutsutaan myds ideointitydpajaksi, on luova ongelmaratkaisumenetelma,
joka toteutetaan ryhmassa fasilitaattorin johdolla. Tarkoituksena on I6ytaa esiin nousseisiin ongel-
miin ratkaisuja. Aivoriihitydskentelyssa voidaan erottaa nelja eri vaihetta: esivaihe, lammittelyvaihe,
ideointivaihe ja valintavaihe. (Ojasalo ym. 2015, 60,158-162.)

7.8.1 Aivoriihityoskentelyn toteutus

Vapaaehtoiset digitukihenkilot osallistettiin etdjumppaintervention jalkeen yhteiseen ideointiin aivo-
riinimenetelmaa hyoédyntaen. Yhteisessa tapaamisessa tavoitteena oli nostaa etajumpan toteutta-
misen pohjalta nousseet haasteet ja ongelmat ja miettia ratkaisuja ja kehittdmisideoita toiminnan
jatkokehittamiseen. Toiminnan arvioiminen koettiin haastavaksi, koska aiempaa toimintamallia ei
viela ollut ja loimme vasta etajumppakokeilun myo6ta uutta toimintaa, jota voitaisiin jatkossa hyo-
dyntaa. Uusia asioita tulee uskaltaa katsoa uusin tavoin ja luovuuden avulla pyritdan hakemaan

uusia nakokulmia ja ideoita toiminnan kehittdmiseen.

Toiminnan kehittamisessa kaikki mukana olevat toimijat osallistuivat yhdessa ideointiin ja toivat
omia nakdkulmiaan prosessiin. Ideointiin osallistui kaikki nelja vapaaehtoista digitukihenkilda seka
kaksi vetajaa. Tapaaminen jarjestettiin yhteisessa tilassa koronaturvallisuusohjeet huomioiden. Ta-
paamisen alkuun kuului vapaata keskustelua ja vetajat kertoivat aivoriihitydskentelyn sisallosta.

Tiedonkeruumenetelmien tulokset ja johtopaatokset kaytiin yhdessa lapi.

Jokainen ideointiin osallistunut sai muutaman minuutin aikaa miettia itsekseen asioita ja kirjata ylos
omia esiin nousseita ideoita ja ajatuksia. Moni oli jo etukateen tehnyt itselleen muistiinpanoja asi-
oista, jotka olisi hyva huomioida uuden toimintamallin jatkokehityksessa. Kasitellyista asioista kir-
jattiin ylos vapaaehtoisten digitukihenkildiden esiin nostamat onnistumiset, haasteet ja kehittamis-

ideat. Lopuksi tehtiin palautekierros, jossa oli viela mahdollisuus jakaa esiinnousseita ajatuksia.

7.8.2 Aivoriihityoskentelyn tulokset

Haastavin vaihe oli jalostaa ja vieda nousseet ideat kdytantédn. Toiminnan suunnittelu eteni listaa-
malla esiin nousseet kehittdmisideat ja punnitsemalla, mitka sieltéd nostettaisiin selkeasti toteutta-
misasteelle. Etdjumppaintervention ja ideoinnin pohjalta nousi useita hyvia kehittdmisideoita seka

toiminnan jatkuvuuden kannalta myés muutamia haasteita.
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Toiminnan jatkumiseen ja laajentumiseen vaadittaisiin etdjumppatoimintaa kehitettaessa erillinen,
oma vastuualueensa, joka pitaisi sisallaan pysyvasti digipalveluiden kehittdmiseen nimettyja tuki-
henkil6ita seka toiminnasta vastaavan henkilon ja ohjaajat. Etdjumppatoiminta vaatii toimijoilta tiet-
tyja osaamisalueita. Ikaihmisten liikunnanohjaus, it- teknologian kayttd seka vapaaehtoisten toimi-
joiden koulutus tulisi hallita. Toiminnan jarjestamisessa tulisi turvata poikkihallinnollinen yhteistyo ja

sitad kautta luoda selkea tydnjako eri organisaatioiden edustajien valilla.

Yhteisen ideoinnin jalkeen voitiin todeta, ettd suurimpana ongelmana ei ole I16ytaa toimintaan mu-
kaan toimintakyvyltadan heikentyneita ikaihmisia, vaan 1ahinna henkiléstéresursointi. Kunnan strate-
giassa tulisi mainita toiminta ja sille laadittu suunnitelma. Vapaaehtoistydhon tulisi sisallyttaa digi-

koulutus, jolloin saataisiin kattavammin koulutettuja digihenkil6itd mukaan etajumppatoimintaan.

Etajumpassa mukana olleiden ikaihmisten seuranta ja aktivointi ja omatoimiseen liikkumiseen kan-
nustaminen etajumpan jalkeen nahtiin haasteellisena. lkaihmisten itsenaisen arkilikunnan lisaami-
nen pitkalla aikavalilla nahtiin myos haasteena. Tassa nostettiin vapaaehtoisten digihenkildiden pa-
nosta ja nahtiin mahdollisuus syventyneiden ystavyyssuhteiden vuoksi saannolliseen yhteydenpi-

toon ikaihmisten kanssa.

Lopuksi todettiin, ettd kunnan jarjestdma liikkuntatoiminta ja ikdihmisten aktivoiminen likkumaan eri
keinoin koettiin tarkeaksi ja niita tulee jatkossakin yllapitda ja mahdollisuuksien mukaan lisata.
Kaikki olivat samaa mielta siita, etta ikaihmisten osallistaminen toiminnan suunnitteluun motivoi

heita likkumaan aktiivisemmin.
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8 Pohdinta

Kunnan jarjestamaa sote — ja liikuntapalvelua ohjaavat valtakunnalliset linjaukset, joiden yleisena
tavoitteena on tukea ihmisten terveytta ja hyvinvointia, seka lisata fyysista aktiivisuutta elaman eri
vaiheissa. Suurena haasteena on 16ytaa ne kuntalaiset, jotka liikkuvat terveytensa kannalta liian
vahan. Keinot tavoittaa erityisesti itsenaisesti kotona asuvia, toimintakyvyltaan heikentyneita ikaih-
misia ovat rajalliset. Sektorirajojen ylittava saumaton yhteisty6 turvaa sen, etta ikaihmisille voidaan

tarjota juuri hanen tarpeisiinsa sopivaa palvelua.

Teknologian kayttd yleistyy ja sen perusteella voidaan paatelld, etta digitalisaation mydta ikaihmis-
ten eriarvoisuus tulee edelleen olemaan suuri ongelma (Niemi 2017,97-98). Ikainstituutin hank-
keen kehittdama etdjumppamalli tarjoaa kunnille uudenlaisen tavan jarjestaa iakkaiden terveyslii-
kuntaa ja ikdihmisten mahdollisuuden osallistua siihen. Koronarajoitukset ovat tehneet sen, etta
erityisesti yli 80- vuotiaat ikdihmiset ovat vahentaneet liikuntaa ja heidan liikkumiskykynsa ja tasa-
painonsa on heikentynyt huomattavasti. Etdjumpparyhmassa toteutettu harjoittelu on koettu mie-
lekkaaksi ja sen on todettu kohentaneen iakkaiden fyysista toimintakykya ja kaatumispelko on va-

hentynyt. Myds sarkopenian riskitekijat ovat pienentyneet. (lltanen & Topo 2022, 33-34.)

Taman kehittamistydn tavoitteena oli rakentaa ikaihmisille kohdennettua etajumppamallia ja arvi-
oida sen vaikutuksia keratyn tiedon avulla. Tarkoituksena oli kerata tietoa etdjumpan vaikutuksista
kohderyhmalaisten arkeen, hyvinvointiin, toimintakykyyn ja digitaitoihin ja luoda taydentava toimin-
tamalli, jolla voidaan lieventaa yksinaisyytta ja lisata osallisuuden tunnetta. Tutkimustulosten avulla
tavoitteena oli edistaa kotona asuvien iakkaiden hyvinvointia ja osallisuutta ja luoda uusi etajump-

patoimintamalli, joka juurtuu kunnan vakituiseksi toiminnaksi.

Kehittamistydn lopputuloksena syntyi selkead etdjumpan toimintamalli, jota voidaan tarvittaessa
muokata ja jatkokehittda idkkaiden tarpeet huomioiden. Se piti sisalldan valmiiksi suunnitellun mal-
lin, johon kuului kerran viikossa etaohjattu jumppa OTAGO- harjoitteluohjelmaa hyédyntaen ja ta-
man lisdksi omatoimista harjoittelua videoiden avulla ja ulkoilua 1-2 kertaa viikossa. Osallistuijille
laadittiin myds kirjalliset toimintaohjeet. Etdjumppamalli on tarkoitus ottaa kayttéon syksylla 2022,

jolloin seuraava ikdihmisten ryhma aloittaa ohjatun etaharjoittelun.

Toteutetun etdjumppaintervention pohjalta voitiin jalostaa uutta mallia kokemusten, palautteiden ja
tulosten perusteella. Yleisesti harjoitteluohjelman perusrunko toimi hyvin ja kymmenen viikkoa oli

riittava aika etdjumpan toteutukseen ja sita tullaan hyddyntamaan jatkossakin.
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Erityisesti jatkossa olisi kiinnitettava huomiota pieniin kaytannon asioihin, kuten ohjauksen selke-

aan ja rauhalliseen ulosantiin, puhetyyliin ja danenkaytt6on. Kokemusten perusteella tulisi etdjum-
passa keskittyd myds enemman harjoittelun laatuun maaran sijaan ja jattaa tarpeeksi aikaa tekno-
logian kayttéon ja sen mahdollisesti tuomiin ongelmiin. Tulevaisuudessa tulee yha ottaa huomioon
rittdva vapaaehtoisten lukumaara, silla ikdihmiset nostivat vapaaehtoisten osallistumisen, sosiaali-

sen tuen ja digiavun tarkeaksi voimavaraksi.

8.1 Tulosten tarkastelu

Kymmenen viikon etajumppainterventio toi seka jarjestavalle taholle ettd mukana oleville ikaihmi-
sille monia hyvia kokemuksia ja elamyksia. Etajumppa koettiin mielekkaaksi, motivoivaksi ja mui-
den esimerkki ja seura innosti likkumaan viela aktiivisemmin. Etdjumppaan osallistuneet ikaihmiset
seka vapaaehtoiset digitukihenkilot arvostivat sita, etta saivat olla mukana vaikuttamassa jumpan
sisaltoon. Intervention intensiivisyyden johdosta syntyi vahvoja ystavyyssuhteita varsinkin vapaa-
ehtoisten digitukihenkildiden ja ikdihmisten valilla. Vapaaehtoiset digitukihenkil6t saivat myos toisil-
taan vahvaa vertaistukea. He olivat aktiivisia elakelaisia ja omasivat jo pitkdn elamankokemuksen,
jota ikdihmiset arvostivat. Tama lisasi heidan vuorovaikutuksellisuuttaan. Monet mukana olleista
ikdihmisistd mainitsivat isoksi ongelmakseen yksinaisyyden ja vahaisen sosiaalisen kanssakaymi-
sen muiden kanssa. Korona-aika ja sen tuomat rajoitukset lisdsivat heidan sosiaalista eristaytymis-
taan. Osallistujat kokivat etdjumpan tarkeaksi ja mielekkaaksi arjen toiminnoksi, joka toi rutiinia
viikkoihin ja apua yksinaisyyden tunteeseen. Kaikki osallistuivat mielelldadn mukaan etajumppain-
terventioon ja tulosten perusteella kokivat osallisuuden tunteen kasvaneen ja yksindisyyden lieven-
tyneen. lkdihmiset mainitsivat my6s jumppaan osallistumisen helppouden kotoa kasin. Vaikka eta-
jumppa toteutettiin virtuaalisena lahetyksena, nakivat he silti toisensa tabletin kautta ja paasivat
keskustelemaan ohjaajien ja toisten osallistujien kanssa. Taman lisaksi vapaaehtoiset digitukihen-
kilot kavivat viikoittain heidan luonaan jumpan ajan ja monelle ystavyys syveni ja tapaamiset jatku-
vat edelleen esimerkiksi yhteisen ulkoilun merkeissa. Yhteisten tapaamisten myota mukana ollei-
den ikaihmisten toimintakyvyn harjoitteluun saatiin lisattya heidan vointinsa seuranta ja mahdolli-

suus yhteydenpitoon puolin ja toisin.

Heti etajumppaintervention paattymisen jalkeen tehtyjen tutkimuskeruumenetelmien tulosten pe-
rusteella kaikkien mukana olleiden mielesta etdjumppa vaikutti positiivisesti heidan koettuun mieli-
alaansa ja yleiseen hyvinvointiinsa. Yleinen hyvinvointi nakyi esimerkiksi virkedna olona ja hyvina
yoéunina. Liikuntatottumukset muuttuivat vastausten perusteella yleisesti positiiviseen suuntaan ja
kaikkien ryhmalaisten liikkuminen oli lisdantynyt. Muun muassa kavely koettiin kevyemmaksi ja ko-

titdiden tekeminen sujui paremmin. Liikkkuminen oli muuttunut sdanndllisemmaksi ja se koettiin
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osaksi arjen toimintoja. Osa ilmoitti saaneensa uusia ideoita jumppaamiseen. Innostus liilkkumi-
seen kasvoi ja erilaisia liikuntavalineitd osattiin hydodyntaa enemman harjoittelun tukemiseen. Ikaih-
misten intervention aikana tayttamat likuntapaivakirjat osoittivat, etta he olivat sitoutuneita toimin-

taan ja halusivat noudattaa annettuja ohjeita ja nain lisata liikkkumiskykyaan.

Digitaalisten laitteiden kaytto tuntui ikdihmisten mielesta aluksi vieraalta, mutta vapaaehtoisilta digi-
tukihenkil6iltd saatu tuki ja apu koettiin tarkeaksi ja toimivaksi. Suurimmalla osalla jumppaan osal-
listuneista ikaihmisista oli jonkinlaista osaamista digilaitteista jo entuudestaan ja kokivat oppi-
neensa kayttamaan etajumpassa kaytettavaa teknologiaa suhteellisen hyvin. Pieni osa osallistu-
jista ei kokenut oppineensa uusia digitaitoja intervention aikana, mutta he luottivat vapaaehtoiseen
digitukihenkiloon ja kokivat saadun avun tarkeaksi jumpan onnistumisen kannalta. Vapaaehtoisten
digitukihenkildiden mielesta teknologian kayttd ja sen opastaminen sujui padosin hyvin. He kokivat

tehtavansa etgjumppajakson aikana mielenkiintoisiksi, hyodyllisiksi ja tarpeellisiksi.

Osa koki lahetyksen danen laadun heikoksi ja tabletin pienen koon takia oli hankalaa keskittya har-
joituksen tekemiseen. Osaa jannitti aluksi, mutta jumpan edetessa innostus kasvoi ja jumppa koet-

tiin mielekkaaksi. Lahetys kuului ja nakyi heidan mielestaan hyvin.

Vapaaehtoiset digitukihenkilot kokivat tehtavansa etajumppajakson aikana mielenkiintoisiksi, hyo-
dyllisiksi ja tarpeellisiksi. He kokivat itsensa tervetulleiksi ikaihmisten koteihin ja kokivat suurena
rikkautena tutustua uusiin ihmisiin. Etdjumpan toteuttaminen koettiin odotuksien mukaiseksi. Yh-
dessa jumppaamisen ilo yllatti positiivisesti, mutta toi mukanaan myds haasteita. lkdihmisten liikku-

miskyvyn heikkous seka apuvalineiden kayttd hankaloitti opastamista ja vaati erityistoimenpiteita.

Kyselyn perusteella vapaaehtoisten digitukihenkildiden tydnkuvaan kuului etdjumppaintervention
aikana ikaihmisten tuki, ohjaus ja kannustus. Seuranpito ja mukana jumppaaminen kuuluivat myos
etajumpan toteuttamiseen ja vapaaehtoiset digitukihenkilOot kokivat sen mielekkaaksi tehtavaksi. He
mainitsivat vastauksissaan laitteen kayttoon liittyvat tehtavat ja tuen, kuten koneen avaamisen ja

sulkemisen, ohjelmaan liittymisen ja laitteen paivityksen.

Ikadihmisille tehtyjen liikkumis- ja toimintakyvyn alku- ja loppumittausten perusteella voitiin paatella,
ettd kymmenen viikon kestaneen etajumppaintervention aikana ikaihmisten fyysinen toimintakyky
ja kaden puristusvoima kasvoi merkitsevasti. Etdjumpan positiiviset muutokset havaittiin erityisesti
tasapainon parantumisena. Jumppa koettiin monipuolisena ja uusia ideoita saatiin niin tasapaino-
kuin lihasvoimaharjoitteluun ja liikkuvuusharjoitteluun. Tulokset olivat toiminnan kehittamisen ja tu-
losten arvioinnin kannalta tarkeita ja tukivat yleisia tuloksia, joissa liikkunnan lisdamisella on positii-

visia vaikutuksia ikdihmisen toimintakyvyn ja kaatumisen ehkaisyyn.
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8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (2019) on laatinut tiettyja yleisia ohjeistuksia, joita tulee huomi-
oida tehtaessa ihmiseen kohdistuvaa tutkimusta. Ohjeistusten mukaan tutkimusetiikka on oikeiden
ja vastuullisten toimintatapojen noudattamista ja edistamista. Tutkimuksen onnistumisen kannalta
peruslahtokohtana on luottamus ja se sailyy ainoastaan tutkijan kunnioittaessa tutkimuksessa mu-
kana olevien henkildiden ihmisarvoa ja itsemaaraamisoikeutta. Tutkimus tulee toteuttaa niin, ettei
siitd aiheudu mukana oleville ihmisille, yhteisolle tai kellekdan muulle haittoja, riskeja tai vahinkoja.
Tutkimukseen osallistuminen perustuu vapaaehtoisuuteen ja osallistumisen voi keskeyttaa milloin
tahansa. Tutkimukseen osallistuneilla on myos oikeus saada tietoa tutkimuksen sisallosta ja sen
kaytannon toteutuksesta. (TENK 2019, 7-8.) Eettisten nakékulmien huomioon ottaminen kulki lapi
koko kehittamistyd vaiheiden ja pyrin toimimaan huolellisesti, tarkasti ja rehellisesti. Aineistoa on
kasitelty ja analysoitu hyvaa tutkimusetiikkaa ja tietoturvallisuutta noudattaen. Kehittamistyon tar-

koituksena oli tuottaa uutta tietoa, jolla on hydtya kaytannodn tydssa.

Kehittamistyon luotettavuutta arvioidaan reliabiliteetilla ja validiteetilla. Reliabiliteetti tarkoittaa saa-
tujen tulosten pysyvyytta, toistettavuutta ja validiteetti sitd, ettd tutkimuskohde ja menetelméat sopi-
vat yhteen ja etta tutkitaan oikeita asioita. Tehtdessa toimintatutkimusta reliabiliteetti voi olla mah-
doton saavuttaa, koska tutkimuksen tarkoituksena on pyrkia muutoksiin, joten samaa tulosta ei
edes pyrita saavuttamaan. (Heikkinen ym. 2006, 147-148.) Kehittamistyon validiteettia voi perus-
tella silla, etta uutta tietoa pyrittiin etsimaan monipuolisesti eri 1ahteitd hyodyntaen. Aiheeseen liitty-
vaan kirjallisuuteen ja aikaisempiin tutkimuksiin tutustuttiin ja niiden pohjalta laadittiin teoreettinen

viitekehys. Kaytettyjen kirjallisuuskatsausten luotettavuutta tarkasteltiin kriittisesti.

Tassa kehittamistyossa tietoa kerattiin useamman eri tiedonkeruumenetelman avuin. Vapaaehtoi-
set digitukihenkilot tekivat osallistavaa havainnointia ikaihmisten kotona. Tutkimuksessa mukana
olleilta ikaihmisilta kerattiin tietoa kyselyn ja haastattelun muodossa ja vapaaehtoiset digitukihenki-
|6t vastasivat heille laadittuun kyselyyn. Laadittujen tiedonkeruumenetelmien tulosten pohjalta nou-
sivat selkeat ongelmat ja haasteet, joihin haettiin ratkaisuja aivoriihessa yhdessa ideoiden. Saatuja

tutkimustuloksia voidaan siis pitaa luotettavina.

8.3 Johtopaitokset ja kehittamisideat

Liikuntainterventioiden on osoitettu vahentavan ikdihmisten kaatumisia ja niistd aiheutuvia menoja.
Fyysisella aktiivisuudella ja hyvalla toimintakyvylla tiedetdan olevan merkittavia mydnteisia vaiku-

tuksia iakkaiden terveyteen ja toimintakykyyn. Saanndllisella lihaskuntoharjoittelulla voidaan lihas-



48

voimaa lisata viela hyvinkin iakkaana. Tutkimusten mukaan saanndllinen liikunta vahentaa kaatu-
misen riskia, mutta kaikista tehokkainta on yhdistetty lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu. (Ikainsti-
tuutti 2015.) Etdjumppaintervention osoitettiin kohentavan ikaihmisten toimintakykya, mielialaa ja
osittain digitaitoja. Toiminnan jatkokehittdmisen osalta kokeilusta saadut kokemukset ja nakokul-
mat olivat positiivisia, ja tuleekin nahda etajumppakokeilu suurena mahdollisuutena teknologiaa

hyddyntaen.

Vapaaehtoistoiminta on monelle osa mielekasta ja arvokasta elamaa. Yhteiskunta arvostaa yha
enemman vapaaehtoisten osallistumista toimintaan ja he muodostavat voimavaran, jolla vastataan
ikaihmisten erilaisiin tuen tarpeisiin seka ehkaistaan yksinaisyyden tunnetta. Kunnan jarjestamassa
toiminnassa mukana olevat vapaaehtoiset tuovat monien ikaihmisten elamaan ja arkeen sisaltéa ja
voivat olla monelle ikaihmiselle ainoat ulkopuoliset kontaktit. Vapaaehtoistoiminnalla vahvistetaan
tukea tarvitsevan ikaihmisten turvaverkkoa, jota muuten nykyisilla henkilostoresursseilla voi olla
vaikea yllapitaa. Usein vapaaehtoistydn seurauksena luodaan vuosikausia kestavia ystavyyssuh-
teita ikaihmisiin, jossa molemmat osapuolet kokevat parhaimmillaan saavansa paljon hyvia ja mie-
lekkaita asioita elamaansa. (Willberg 2015, 5,7.) Tamankin intervention seurauksena luotiin uusia
ystavyyssuhteita vapaaehtoisten tukihenkildiden ja ikdihmisten valilla. Myos vapaaehtoisten vali-
nen vertaistuki oli merkityksellista ja he kokivat tarkedksi paasta keskustelemaan ja jakamaan ko-

kemuksiaan muiden kanssa.

Kehittamistyon onnistumisena voidaan nahda innostunut ja osaava toteuttajien joukko seka moti-

voituneet ikdihmiset. Verkostoituminen ja muiden kuntien valmiit toimintamallit helpottivat oman toi-
mintamallin rajausta. Huolellinen toiminnan suunnittelu ja jatkuva arviointi helpottivat ja selkeyttivat
toiminnan toteuttamista. Teknologian hankinnassa hyédynnettiin osaavia kunnan it- asiantuntijoita,

jolloin laitteet ja verkkoyhteydet hoidettiin asiallisesti.

Haasteena palvelun tuottamiselle olivat ajoittaiset ongelmat laitteiden kaytdssa (yllattavat paivityk-
set). Toiminnan jarjestdjilla oli alkuun pienia haasteita teknologian kayton kanssa liittyen lahetyk-
sen jakamiseen ja aanen laatuun. Jatkossa haasteena tulee olemaan henkilostoresurssien kaytto
ja yhteistyon jatkuminen eri toimintaorganisaatioiden valilla. Poikkihallinnollisen yhteistyon jatkumi-
nen ja vapaaehtoisten mukaan saaminen jatkossakin vaatii suunnitelmallisuutta ja johtotahon hy-
vaksynnan toiminnan edelleen kehittamiseen. Vaikuttavuuden arviointia tulisi myos tehostaa. Kera-
tyn palautteen perusteella asiakaslahtoista liikuntatoimintaa voidaan kehittaa edelleen. Saanndlli-
nen arviointi tukee kehittamistoimintaa ja antaa arvoa toiminnalle. Uutta toimintaa kehitettdessa on
hyva muistaa, etta yhteisollisyys, kyvykkyys ja itsemaaraamisoikeus ovat arvot, jotka kulkevat mu-

kana kehitystyossamme.
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Etadjumppaintervention avulla saatiin arvokasta asiakaspalautetta ja konkreettisia kehitysideoita toi-
mintaan liittyen. Kaytannon kokemuksen pohjalta voitiin kuvata asiakaslahtoinen palvelumalli huo-
mioon ottaen, ettd jumpan kehittdminen on jatkuvaa, kayttajat osallistavaa palvelua. Toiminnan pi-
lotointivaiheessa tulokset ovat tarkeita ja huomioivat erityisesti asiakkaiden kokemuksia, tarpeita ja
toiveita. Kehittamistyo vaatii huolellisuutta ja hyvaa suunnitelmaa, nain taataan mahdollisimman
luotettavat tutkimustulokset. Kaytettyjen mittausmenetelmien tulosten pohjalta voidaan paatella
mika toimi ja mika ei. Asetettuihin tutkimuskysymyksiin saadut vastaukset maarittelivat sen, miten
hyvin tavoitteisiin paastiin. Tulosten perusteella selvisi, etta tydhon valittiin oikeat tutkimusmenetel-

mat ja niiden kautta saatiin hyddyllista tietoa kehittdmistyossa.

Arviointia tehdaan, kun uutta toimintaa kehitetdan ja otetaan kayttéon seka opitaan uusia asioita.
Keratyn arviointitiedon avulla voitiin tuoda esiin toiminnan hyodyllisyys ja tarpeellisuus seka perus-
tella toiminnan jatkuvuuden tarkeys myos kuntapaattajatasolle. Oman toiminnan kriittinen tarkas-
telu ja analysoiminen koko kehittamistyon ajan kuului oleellisena osana uusien asioiden oppimisen
prosessiin. Reflektoinnin avulla oli helpompi sisaistaa omat ja muiden vahvuudet ja hyédyntaa niita
toiminnan kehittamisessa. Oli hieno todeta, etta toimintaa pystyi kehittdmaan avoimin mielin ja yh-
dessa kaikkien kanssa. Kokemusten lapikaynti oli antoisaa ja antoi paljon tyokaluja jatkokehitta-

mista ajatellen.

Toteutettua etdjumppainterventiota voisi tutkia laajemmin lisda. Oleellista olisi saada jatkossa kat-
tavampi tiedonkeruu etdjumpan vaikutuksista osallistuneiden ikaihmisten toimintakykyyn ja arjen

sujumiseen. Ikdihmisten liikuntatottumusten seuranta intervention jalkeen vaatisi tarkempaa pa-

neutumista ja suunnittelua. Liikkunnalla on mahdollista tukea ikaihmisten toimintakykya ja hyvinvoin
tia seka etgjumpan avulla ohjattuja likuntapalveluita voitaisiin tuoda kaikkien ikaantyneiden saata-
ville. Tata aihetta voisi tarkastella tarkemmin esimerkiksi erilaisten teknisten kayttoalustojen sovel-
tuvuudesta ikaihmisten kayttoon. Kyseessa voisi olla esimerkiksi digialusta ikaihmisille, joka olisi
mahdollisimman helppokayttdinen ja saavutettava. Tutkimuksen pohjalta voitaisiin kehitella myos

kattavampia ikaihmisille suunnattuja etana jarjestettavia liikuntapalveluita.
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Liitteet

Liite 1. Sitoumus vapaaehtoistoimintaan

Sitoumus vapaaehtoistoimintaan

Tama on sitoumus vapaaehtoistoimintaan. Sitoumusta on tehty kaksi kappaletta,
yksi idkkaalle ja yksi vapaaehtoiselle tai hdnen taustaorganisaatiolleen.
Molemmat osapuolet tayttavat sitoumuksen.

Vapaaehtoinen
Toimin minulle osoitetun / valitsemani ikdihmisen tukena ja sitoudun tehtavassani

toimimaan aina vapaaehtoistyon yleisten periaatteiden mukaisesti.

Toiminnan nimi

Paikka ja aika

Allekirjoitus

Nimen selvennys

lakds
Toimin vapaaehtoisen kanssa omalla vastuullani.

Paikka ja aika

Allekirjoitus

Nimen selvennys
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Liite 2. Haastattelurunko

Haastattelurunko

Ryhmahaastattelu toteutetaan kuudelle hankolaiselle ikaihmiselle, jotka osallistuvat etajumppain-

terventioon. Ryhmahaastattelu toteutetaan Teams- sovelluksen valityksella 4.1.2022.

Kysymykset:
1. Mika sai sinut osallistumaan etajumppaan?
2. Ovatko sinun liikuntatottumuksesi muuttuneet tdman digijumppakokeilun myéta ja jos on,
niin milla tavalla?
3.0letko saanut jotain uusia liikuntaohjeita tai neuvoja, joita aiot hyddyntaa jatkossakin?

4. Minka numeron antaisit tasta kokeilusta 1-5?



Liite 3. Kysely etdjumppaajille

Kysely etajumppaajille Tiytetdin etdjumppajakson pastyttya.

Miten usein osallistuit etdjumppaan?

Vaikuttiko etdajumppaaminen arjen sujumiseen tai muuhun toimintaan? Miten?
Esimerkiksi: kotityot, lihasvoima, tasapaino.

Opitko uusia digitaitoja etdjumpan aikana? Mita?

Vaikuttiko etajumppa mielialaasi tai hyvinvointiisi? Miten?

Mita mielta olet etdjumpasta talla hetkella?

Miten etdjumpan jarjestelyja voisi parantaa?

Haluatko jatkaa etdajumpan parissa?

Miksi haluat tai et halua?

60



Liite 4. Kysely toteuttajille

Kysely toteuttajille Taytetdan etdjumppajakson paatyttya.

Millaisia tehtavia sinulla on ollut etajumpassa?

Miten olet kokenut tehtdvasi?

Oliko etdajumpan toteuttaminen sellaista kuin odotit?

Miten olet kokenut teknologian kaytén?

Opitko uusia digitaitoja etajumpan aikana? Mita?

Mista aiheesta tarvitset lisda opastusta tai tukea? Kuka voisi tarjota tukea?

Jatkuu seuraavalla sivulla.
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Mitad mielta olet etdjumpasta tilla hetkella?

Miten etdjumpan jarjestelyja voisi parantaa?

Haluatko jatkaa etdjumpan parissa? Miksi haluat tai et halua?

Muita ajatuksia etdjumpasta
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