LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

AIVOTERVEYTTA LIIKUNNALLA JA
YLISUKUPOLVISELLA VUOROVAIKUTUKSELLA

Ikaantyneiden nakokulma

Ylimainen Marjut

Opinnaytetyo

Pohjoinen hyvinvointi ja palvelut
Osallisuus ja toimintakyky
Geronomikoulutus
Geronomi (AMK)

2024



LAPIN AM |(_l Opinnaytetyon tiivistelma

Lapland University of Applied Sciences

Geronomikoulutus
Geronomi (AMK)

Tekija Marjut Ylimainen Vuosi 2024

Ohjaaja Sari Arolaakso

Toimeksiantaja Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry

Tyon nimi Aivoterveytta liikkunnalla ja ylisukupolvisella vuoro-
vaikutuksella — Ikaantyneiden nakokulma

Sivumaara 40 +4

Taman opinnaytetyon aiheena on aivoterveyden tukeminen liikunnalla ja ylisuku-
polvisella vuorovaikutuksella. Aihetta on tarkasteltu ikaantyneiden nakdkulmasta.
Toimeksiantajana tassa opinnaytetydssa toimi Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestda yhteinen toiminnallinen tapahtuma
ikdantyneille ja lapsille. Opinnaytetyon tavoitteena oli tukea ikdantyneiden seka
kaikkien muiden osallistujien aivoterveytta ylisukupolvisen vuorovaikutuksen ja
likunnan keinoin. Taman lisaksi tavoitteena oli jarjestaa kokonaisuudessaan on-
nistunut tapahtuma, jossa kaikilla osallistujilla on mukavaa.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tietoperustassa on kayty lapi aivoterveyteen
liittyvia seikkoja nostaen ylisukupolvisen vuorovaikutuksen ja liikunnan etualalle.
Koska toimeksiantajana opinnaytetydssa toimi Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry, on
aivoterveytta kasiteltdessa tuotu ilmi erityisesti muistin erityspiirteita. Tietoperus-
tassa on kerrottu myos esimerkkeja aivoterveytta edistavista hankkeista seka yli-
sukupolvisista toiminnoista Suomessa. Opinnaytetydn toiminnallisessa menetel-
massa on kaytetty konstruktivistista mallia. Mallia on avattu opinnaytetyon toimin-
nallisen osuuden etenemisen kuvauksessa.

Opinnaytetyossa luotu tapahtuma oli Kemin Senioripuistossa syyskuussa 2023,
ja siihen osallistui 32 ikaantynytta seka 20 ala-asteikaista lasta. Tapahtuma, joka
kesti yksi ja puoli tuntia, piti sisallédan erilaisia liikunnallisia aktiviteetteja, joihin oli
yhdistetty eri sukupolvea olevien osallistujien keskinaista vuorovaikutusta tukevia
tehtavia ja puheenaiheita. Kaikki osallistujat kertoivat, etta osallistuisivat myos
jatkossa taman kaltaisiin tapahtumiin, jos sellaisia jarjestettaisiin. Taman palaut-
teen perusteella osallistujilla vaikutti olleen mukavaa, mika osoitti, etta kysyntaa
ylisukupolviselle toiminnalle 10ytyy.

Avainsanat aivoterveys, ikaantyneet, liikunta, muisti, ylisukupolvi-
nen vuorovaikutus



LAPIN AM |(_] Abstract of the thesis

Lapland University of Applied Sciences

Bachelor of Social Services and
Health Care
Geronomi (AMK)

Author Marjut Ylimainen Year 2024

Supervisor Sari Arolaakso

Commissioned by Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry

Title Brain health through physical exercise and
intergenerational interaction — The perspective of
older people

Number of pages 40 +4

The topic of this thesis is supporting brain health with exercise and intergenera-
tional interaction. The topic is addressed from the perspective of older people.
The thesis was commissioned by the Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry. The pur-
pose of this thesis was to organize a shared functional event for older persons
and children. The goal of the thesis was to support the brain health of older people
and all other participants through intergenerational interaction and exercise. In
addition to this, the goal was to organize a successful event that all the partici-
pants could enjoy.

In the database of this functional thesis, facts related to brain health were re-
viewed, bringing intergenerational interaction and exercise to the fore. Since the
Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry was the commissioner for the thesis, the special
features related to memory were brought up when discussing brain health. The
database also contains examples of projects promoting brain health and inter-
generational activities in Finland. A constructivist model was used in the func-
tional part of the thesis. The model was addressed in the description of the pro-
gress of the functional part of the thesis.

The event created in this thesis took place in Kemi Senior Park in September
2023 with 32 older people and 20 elementary school children participating in it.
The event, which lasted for one and a half hours, included various physical activ-
ities, which were combined with tasks and topics for conversation that supported
the mutual interaction of participants from different generations. All event partici-
pants said they would also participate in events like this in the future if such events
were to be organized. Based on this feedback, the participants seemed to enjoy
the event. This indicated that there could be a demand for more intergenerational
activities.

Keywords brain health, older people, physical exercise, memory,
intergenerational interaction



SISALLYS

1 JOHDANTO ... 6
2 AIVOTERVEYS JA MUISTI SEKA NIIDEN TUKEMINEN HANKKEISSA........ 8
2.1 AIVOLEIVEYS .ottt 8
2.2 MUIST oo 9
2.3  Aivoterveyden tukeminen hankkeissa............cccooeveiiiiiiiiiiiiiiiicecci, 10

3 YLISUKUPOLVINEN VUOROVAIKUTUS ... 12
3.1 Ylisukupolvinen vuorovaikutus ja sen merkitys............cccccoeeeiiiiinnnnnn. 12
3.2 Ylisukupolvinen toiminta SuOmMessa ...........couviiiiiiiiiiiii e, 14

4 AIVOTERVEYDEN TUKEMINEN LIIKUNNAN KEINOIN .......ccoovvviiiiiiiieenee. 16
4.1 Liikunnan vaikutuksia aivoihin ja sen toimintoihin............................... 16
4.2  Liikkumisen suositus seka fyysinen ja sosiaalinen aktiivisuus............ 17

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET ...oovioieeeeeeece e, 19
6 YLISUKUPOLVISEN TAPAHTUMAN TOTEUTUS............ooi i 20
6.1  Toiminnallisen opinnaytetyon konstruktivistinen malli......................... 20
6.2 ldeointi- ja suunnitteluvaine ..........cccccciiiiiiii 21
6.3  Tarvittavat luvat ja osallistujien oikeudet............cccccevvvviiiiiiiiiiiiiiinnnnnn. 23
6.4  ToteUtuSVaINe .......ooueeeee e 24
6.4.1 Tapahtuman aloitus .............ceiiiiiiiii e, 24
6.4.2 AKLIVItEETIt ... 24
6.4.3 Tapahtuman lopetus...........uiiiiii e, 26

6.5 Toteutuksen saama palaute ..........cccoooveiiiiiiiiiie 26
6.5.1 Osallistujien palaute ..........cccooooiiiiiiiiiiicc e, 26
6.5.2 Toimeksiantajan palaute...........ccccooovviiiiiiii e, 27

T TULOKSET ...ttt sssssssssnsnsnnnnnnsnnes 29
8 P OHDINT A L. e aannsnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnns 30
8.1 Tulosten pohdintaa ...........coooiiiiiiiiiiii e 30
8.2  VahvuUdet ... 30
8.3  Oman oppimisen pohdinta............ccooiiiiiiiiiiiiiiiii e 31
8.4  Eettisyys jaluotettavuus ... 32

85 KeNittAmISIAEOIA ..o e eaeas 33



LAHTEET

LITTEET



1 JOHDANTO

Aivoterveys on suuressa roolissa, kun puhutaan hyvinvoinnista. Kasitteella aivo-
terveys ei ole kansainvalisesti yhta tiettya vakiintunutta maaritelmaa, mutta se
voidaan tiivistaa tarkoittamaan aivojen hyvinvointia, ja sita kuinka hyvin ihmisen
aivot toimivat sen eri osa-alueilla (Konsensus 2020: Aivot ja mieli — terveyden ja
hyvinvoinnin edistaminen 2020, 3, 11; National Institute on Aging 2020). Kuiten-
kin esimerkiksi Maailman terveysjarjeston, WHO:n, mukaan aivoterveys on eri-
laisia toimintoja, joita ovat kognitiiviset, motoriset, sensoriset ja sosiaalisemotio-
naaliset kayttaytymistoiminnot. Nama toiminnot mahdollistavat ihmisen tayden
potentiaalin riippumatta siitd, onko ihminen saanut aivohairiéon. (WHO 2023.) Ai-
voterveyden voidaankin ajatella mittaavan terveytta yleisesti muiden tekijoiden
rinnalla, koska aivot ovat vastuussa ihmisen teoista ja kokemuksista (Aejmelaeus
ym. 2022, 13).

Muisti on osa aivoterveytta merkittavalla tavalla, silla ihnmisen selviytyminen ar-
jessa osittain riippuu siita. Aivomme kutistuvat aikuisiassa vahitellen, ja nain ta-
pahtuu myos hippokampukselle, aivojemme muistikeskukselle. Tama aiheuttaa
muistin heikentymista. Muistin heikentyessa itsenainen selviytyminen paivittai-
sissa toimissa vaikeutuu kognitiivisen toimintakyvyn alentuessa, ja ihminen alkaa
my0Os vahitellen menettdmaan oman identiteettinsa. (Hansen 2017, 135, 204;
Elamaa muistisairauden kanssa 2019, 9; Konsensus 2020: Aivot ja mieli — ter-

veyden ja hyvinvoinnin edistaminen 2020, 3.)

Muistisairauksien ehkaisy on myos yhteiskunnallisella tasolla tarkeaa, silla muis-
tisairaiden maara kasvaa vaeston ikaantyessa. Rekisteritietojen mukaan vuonna
2021 muistisairaita oli Suomessa noin 150 000, ja arvioinnin mukaan luku on
vuonna 2040 noin 247 000, jos sairastuvuus pysyy ennallaan. Talla hetkella
muistisairauteen sairastuu noin 23 000 henkil6a vuodessa. (Kaypa hoito -suosi-
tus, Muistisairaudet 2023; THL 2024.) Muistisairauksien lukumaaran kasvaessa
my0Os kustannukset nousevat. Vuonna 2014 Suomessa muistisairaiden keski-
maaraiset kustannukset yhtd muistisairasta kohden olivat noin 30 000 euroa
(Linna ym. 2019, 17). Kansallisen muistiohjelman yhtena tavoitteena oli aivoter-

veyden edistaminen, jota tulisi tehda lapi elaman. Nain voidaan varmistaa, etta



muistisairauksiin sairastuttaisiin vahemman ja vanhempana. (Kansallinen muis-

tiohjelma 2012-2020: Tavoitteena muistiystavallinen Suomi 2012, 9.)

Aivoterveyden edistaminen ja tukeminen on ensisijaista seka yksittaisen ihmisen
etta yhteiskunnan nakokulmasta. Sita voidaan tukea muun muassa liikunnalla ja
sosiaalisilla kontakteilla (Kansallinen muistiohjelma 2012-2020: Tavoitteena
muistiystavallinen Suomi 2012, 9). Ylisukupolvinen toiminta parantaa tutkitusti ai-
vojen kognitiivista toimintaa seka sosiaalisia ja psyykkisia ulottuvuuksia (Park
2014, 181). Tasta syysta opinnaytetyoni tarkoituksena oli jarjestaa yhteinen toi-
minnallinen tapahtuma ikaantyneille ja lapsille. Toimeksiantajana on toiminut
Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry. Opinnaytetydn tavoitteena oli tukea ikaantynei-
den seka kaikkien muiden osallistujien aivoterveytta ylisukupolvisen vuorovaiku-
tuksen ja liikunnan keinoin. Taman lisaksi tavoitteena oli jarjestad kokonaisuu-
dessaan onnistunut tapahtuma, jossa kaikilla osallistujilla on mukavaa. Vaikka
tapahtumaan osallistui seka ikaantyneita etta lapsia, olen tarkastellut aihetta

opinnaytetyossani ikaantyneiden nakokulmasta.



2 AIVOTERVEYS JA MUISTI SEKA NIIDEN TUKEMINEN HANKKEISSA

2.1 Aivoterveys

Aivoterveydella tarkoitetaan aivojen hyvinvointia ja sita, kuinka hyvin ne toimivat
eri osa-alueilla. Aivoterveyteen liittyvat muun muassa motoriikka, emotionaaliset
toiminnot, tuntoaistiin liittyvia toimintoja, aivojen ja muun hermoston sairaudet ja
hairiot seka kognitiivinen terveys. Motoriikalla tarkoitetaan muun muassa liikkei-
den hallintaa ja emotionaalisilla toiminnoilla muun muassa tunteisiin reagoimista.
Tuntoaistiin liittyy se, kuinka hyvin ihminen reagoi esimerkiksi kipuun ja lamp0oti-
loihin. Kognitiivisen terveyden tai toimintakyvyn osa-alueita ovat esimerkiksi ajat-
telu, havaitseminen, toiminnanohjaus, tarkkaavuus, hahmottaminen, orientaatio,
ongelmien ratkaisu, oppiminen, keskittyminen seka kielelliset toiminnot. Nama
kognitiiviset toiminnot ovat tiedonkasittelyyn liittyvia toimintoja, joissa tapahtuu
muutoksia ikdantyessa. (Vuoksimaa 2019, 1075; Konsensus 2020: Aivot ja mieli
— terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen 2020, 3; National Institute on Aging
2020; THL 2023b.)

Ikdantymisen tuomia muutoksia kognitiivisissa toiminnoissa on erilaisia. Proses-
sointinopeus alkaa heikentya ensimmaisend, jo 30—40-vuotiaana. Keski-iassa
useampi osa-alue voi alkaa heikentymaan. Naita osa-alueita ovat muun muassa
abstraktinen ja visuaalinen paattely, tarkkaavuus seka sanojen sujuvuus. 60 vuo-
den ikaisena kognitiivisten osa-alueiden heikentyminen Kiihtyy. Kognitiivinen
ikdantyminen on kuitenkin yksildllista, ja jo esimerkiksi lapsena hankittu kognitii-
vinen kyvykkyys voi tuoda positiivisia tuloksia ikaantyneena. Huomionarvoista on
myos se, etta kielellinen ymmarrys, joka pitaa sisalladn sanavaraston ja yleistie-
don, painvastoin paranee ikaantyessa. Tata voidaan kutsua kiteytyneeksi alyk-
kyydeksi. Kun puhutaan lievasta kognitiivisesta heikentymisesta, tarkoitetaan
silla pysyvaa tai mahdollisesti korjaantuvaa tilannetta, jossa ihminen suoriutuu
paivittaisissa toimissaan itsenaisesti, mutta hanella silti iilmenee kognition heiken-
tymista. Lievassa kognitiivisessa heikentymisessa muistisairauden maaritelma ei
viela tayty. (Vuoksimaa 2019; 1075-1077, 1080.)

Ihminen voi omilla elintavoillaan vaikuttaa omaan aivoterveyteensa. Aivotervey-

teen vaikuttavat positiivisesti terveelliset elamantavat, kuten liikunta, sosiaaliset



suhteet, lepo, terveellinen ruoka ja alyllinen aktiivisuus. Myos turvallisella kasvu-
ymparistolla, korkealla koulutustasolla seka aivoreservilla on myonteisia vaiku-
tuksia aivojen toimintaan. (Kansallinen muistiohjelma 2012-2020: Tavoitteena
muistiystavallinen Suomi 2012, 9; Konsensus 2020: Aivot ja mieli — terveyden ja
hyvinvoinnin edistaminen 2020, 12.) Aivoreservien yksilolliset eroavaisuudet
mahdollistavat toisilla paremman selviytymisen aivopatologiasta. Ihmisilla, joilla
on suurempi aivoreservi, on myos parempi muisti, ja siksi he saavat esimerkiksi
muistisairausdiagnoosin myohemmalla ialla. (Nyberg, Lovdén, Riklund, Linden-
berger & Backman 2012.) Erilaisia riskitekijoita aivoterveydelle voivat olla stressi,
paihteet, yksinaisyys, ylipaino, korkea verenpaine, unihairiét, masennus ja suun
infektiot. Naiden lisaksi perimalla voi olla joko mydnteinen tai haitallinen vaikutus
aivoterveyteen. (Konsensus 2020: Aivot ja mieli — terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tdminen 2020, 12.)

2.2 Muisti

My6s muisti kuuluu aivoterveyden kognitiiviseen terveyteen (Konsensus 2020:
Aivot ja mieli — terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen 2020, 3). Ihminen tarvitsee
muistiaan koko identiteettinsa yllapitamisessa. Jos ihminen menettda muistinsa,
muuttuu han yksilona. Muistot pitavat ihmisen kiinni omassa elamassaan, ja nii-
den kadotessa ihminen menettaa vanhan minansa. Muistilla on tarkea rooli kos-
kien myOs henkisia taitoja, uuden oppimista ja tiedonkasittelya. (Hansen 2017,
204; Juva 2021.)

Muisti voidaan erotella eri osa-alueisiin sisallon tai ajallisen keston mukaan. Kes-
ton mukaan muisti jaetaan lyhyt- ja pitkakestoiseen muistiin. Lyhytkestoiseen
muistiin kuuluvat aisti- ja tydmuisti. Aistimuistilla tarkoitetaan sita, kun aistit tuovat
aivoihin tietoa. Tyomuisti on sita, mita muistamme juuri silla hetkella, kun ajatte-
lemme. Tyomuistista mieleen painettu tieto siirtyy sailomuistiin, jossa kaikki tieto,
mita tiedamme, on tallessa. Pitkakestoinen muisti pitaa sisallaan tieto- eli semant-
tisen, taito- eli proseduraalisen, tapahtuma- eli episodisen muistin seka asiamuis-
tin. Pitkakestoisessa muistissa on ihmisen kaikki, jopa lapi elaman, opitut tiedot
ja taidot. Naiden erittelyjen lisaksi muisti voidaan jakaa vield lahi- ja kaukomuis-
tiin, jotka kuuluvat pitkakestoiseen muistiin. (Juva 2021; Terveyskyla 2021; Muis-
tiliitto 2023c.) Episodisessa muistissa tapahtuu muutoksia jo keski-idssa, mutta
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suurempi heikentyminen alkaa noin 60-vuotiaana. Tyomuisti sailyy tata parem-
pana pidempaan, mutta alkaa myos heikentymaan noin 60—70-vuotiaana. (Vuok-
simaa 2019, 1076-1077.)

Aivoterveyteen vaikuttavien elintapojen lisaksi myos ihmisen perimalla ja gee-
neilld voi olla vaikutusta alttiuteen sairastua muistisairauteen. Periman vaikutus
sairastumiseen on kuitenkin paljon pienempi kuin elintapojen. Yleensa epailys
perinnollisesta muistisairaudesta nousee, jos sairastuminen tapahtuu noin 40—
50-vuotiaana. Esimerkiksi Alzheimerin taudin puhkeamiseen liittyvaa yleisinta alt-
tiusgeenia, apolipoproteiini E €4:n alleelia, on noin kolmasosalla suomalaisista.
Geenia kantavalla ihmisella on suunnilleen kaksin-kolminkertainen riski sairastua
tautiin. Epaterveelliset elamantavat, kuten tupakointi ja runsas alkoholin juomi-
nen, yhdistettyna alttiusgeeniin lisdavat riskia sairastua muistisairauteen.
(Ngandu & Kivipelto 2018; Terveyskyla 2023.)

2.3 Aivoterveyden tukeminen hankkeissa

Tukeakseen inmisia ja tiedottaakseen asioista erilaiset toimijat ja asiantuntijajar-
jestot luovat hankkeita koskien aivoterveytta. Esimerkiksi Aivoliitto ry:lla on kayn-
nissa useampi hanke aivoterveyden edistamiseen liittyen (Aivoliitto 2024a). Esi-
merkiksi Kansallisen aivoterveysohjelman tavoitteena on inhimillisesti kestava ja
aivoterveytta tukeva yhteiskunta. Ohjelmaan on asetettu tavoitteet, joita tarkas-
tellaan eri ikdryhmissa. lkadantyneiden kohdalla nostetaan esiin aivoissa tapahtu-
vat muutokset, ja kuinka ne voivat olla merkki alkavasta sairaudesta. (Aejmela-
eus ym. 2022, 4, 28.) Muutoksissa voi siis olla kyse muistisairaudesta, mutta tay-
tyy muistaa, ettd vanhetessa tapahtuu myos muistin normaalia heikentymista,
mika nakyy esimerkiksi kertaamisen lisdantymisena (Juva 2021). Muita Aivoliitto
ry:n hankkeita ovat muun muassa Hyvinvoiva kovalevy -hanke seka Koppi arjesta
-hanke, jotka painottuvat aivoverenkiertohairion ennaltaehkaisyyn seka siihen
sairastuneisiin (Aivoliitto ry 2024a; Aivoliitto ry 2024b).

Aivoliitto ry:n lisaksi myos esimerkiksi Muistiliitto ry:lla on useampi hanke kayn-
nissa talla hetkella. Muistiliikkuja-hankkeessa pyritaan lisaamaan muistisairaiden

seka heidan laheistensa fyysista aktiivisuutta ja kiinnostusta aivoterveyteen.
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Siind edistetadn myos liikkuntaneuvontaa antavien ammattilaisten valmiuksia tu-
kea muistisairaiden fyysista toimintakykya. Omin sanoin -hankkeessa tavoitel-
laan muistisairaille soveltuvien kommunikoinnin tukemisen keinojen tunnista-
mista ja vahvistetaan vuorovaikutusta muistisairaiden kanssa yhteistyossa Aivo-
liitto ry:n ja Kehitysvammaliitto ry:n kanssa. Muita Muistiliitto ry:n hankkeita ovat
muun muassa Muistiopas- ja Muistisope-hankkeet. (Muistiliitto ry 2024a; Muisti-
liitto ry 2024b; Muistiliitto ry 2024c.)

MyoOs oppilaitoksia on ollut mukana edesauttamassa aivotervetta. Esimerkiksi
Tampereen ammattikorkeakoulu Oy koordinoi vuosina 2020-2023 Kestava aivo-
terveys -hanketta, joka keskittyi tyontekijdiden aivoterveyteen. Sen tavoitteena oli
paneutua aivokuormitukseen tydelamassa seka kehittaa toimintamalleja aivoter-
veyden, tydhyvinvoinnin ja organisaation tuloksellisuuden parantamiseksi. (Tam-

pereen korkeakouluyhteis6 2024.)
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3 YLISUKUPOLVINEN VUOROVAIKUTUS

3.1 Ylisukupolvinen vuorovaikutus ja sen merkitys

Ylisukupolvisuus tarkoittaa yksinkertaistettuna niita asioita, jotka periytyvat suku-
polvelta toiselle. Kyse voi olla perheen sisaisista tavoista tai yhteiskunnallisista
asenteista. (Saastamoinen 2011, 2.) Kun puhutaan ylisukupolvisesta vuorovai-
kutuksesta, tarkoitetaan silla eri sukupolvien valista keskinaista ja tavoitteellista
toimintaa, jolla kehitetdan yhteis6a ja sen hyvinvointia. Sen perustana on eri su-
kupolvien vahvuudet, ja molemmilla osapuolilla on mahdollisuus antaa toiselle
esimerkiksi tietoa ja vastaanottaa sitd. Se myods kyseenalaistaa ikaan perustuvaa
syrjintaa. Ylisukupolvista vuorovaikutusta voi tapahtua erilaisissa paikoissa, ku-
ten kouluissa, ikdantyneiden palveluasumisessa tai etayhteyksin. (Intergenerati-
onal Activity — How to be part of it and why 2018, 5; Linking Generations Northern
Ireland 2024.)

Ylisukupolvisella toiminnalla on useita hyodyllisia vaikutuksia ikaantyneille. He
esimerkiksi pysyvat paremmin ajan hermolla, heidan hyvinvointinsa lisaantyy fyy-
sisesti ja henkisesti seka he tuntevat itsensa vahemman yksinaisiksi. (Intergene-
rational Activity — How to be part of it and why 2018, 8.) Ukkonen-Mikkola (2011,
5) tutki vaitdskirjassaan suomalaisten lasten ja ikdantyneiden yhteisen palvelu-
keskuksen toimintakulttuuria. Hanen tutkimuksessaan ilmeni, kuinka ikaantyneet
saivat lasten kohtaamisesta vaihtelua arkeensa ja kokivat erilaisia tunteita, kuten
iloa, surua ja ylpeytta. (Ukkonen-Mikkola 2011, 5, 157.) Rutiineista poikkeaminen
seka vaihtelu haastaa ja aktivoi aivoja seka muistia (Muistiliitto ry 2023a). Eraan
tutkimuskatsauksen mukaan tarkea tekija hyodyn saamiseen ylisukupolvisesta

toiminnasta on toiminnan mielekkyys (Giraudeau & Bailly 2019).

Toinen tarkea tekija hyddyn saamiseen samaisen tutkimuskatsauksen mukaan
liittyy osallistujilla oleviin tietoihin toisesta sukupolvesta (Giraudeau & Bailly
2019). Yleensa ihmiset viettavat vapaa-aikaa eniten ikaistensa kanssa, mika voi
aiheuttaa tietynlaisia ennakkoluuloja seka asenteita muiden ikaluokkien edustajia
kohtaan puhuttaessa heista yleisesti. Nuoremmat saattavat esimerkiksi ajatella
ikdantyneiden kangistuneen tuttuihin kaavoihin. Tallaiset nakemykset ovat

yleensa kulttuurisia yleistyksia tai median valityksella saatuja. (Saarenheimo,
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Pietila, Maununaho, Tiihonen & Pohjolainen 2014, 113.) Ylisukupolvisella toimin-
nalla ja vuorovaikutuksella voidaan pyrkia vaikuttamaan erilaisiin asenteisiin ja
ennakkoluuloihin yhteiskunnassa esimerkiksi kaventamalla sukupolvien valisia
kuiluja. Ikaantyneet voivat valittaa ja kertoa muistojaan ja tietojaan nuoremmille
sukupolville. Ylisukupolvinen toiminta myds lisda ihmisten aktiivisuutta yhteisos-
saan seka parantaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ylisukupolvinen vuorovaikutus
vaikuttaa siis positiivisesti myos koko yhteiskuntaan yksilon hyvinvoinnin lisaksi.

(Intergenerational Activity — How to be part of it and why 2018, 9.)

Sosiaaliset kanssakaymiset ja vuorovaikutus muiden kanssa ovat tarkeita, ja kun
niihin liittdad mukaan jotain toimintaa, kuten lilkkuntaa tai kulttuuria, piristaa ja akti-
voi se mielta ja muistia (Muistiliitto ry 2023b). Sosiaaliset suhteet ovat siis vah-
vasti yhteydessa hyvinvointiin, ja yksinaisyys ikaantyneena vaikuttaa negatiivi-
sesti henkiselle, fyysiselle seka aivojen terveydelle (Spreng & Bzdok 2021). Kan-
sallisessa aivoterveysohjelmassa on nostettu esiin ikaantyvien osallisuuden ja
merkityksellisyyden vahvistaminen, jonka edellytyksina ovat muun muassa
ikdantyneiden voimavarojen tunnistaminen entistda paremmin, elamanhallinnan
tunteen lisdantyminen seka yhteisollisyyden jatkuminen koko eldaman ajan (Aej-

melaeus ym. 2022, 32).

Eras amerikkalainen tutkimus osoittaa, etta yksinaisyys lisaa riskia sairastua
muistisairauteen jopa 40 prosenttia (Sutin, Stephan, Luchetti & Terracciano
2018). Tilastokeskuksen vuonna 2009 tehdyssa Ajankayttotutkimuksessa osoi-
tettiin, kuinka suomalaisten yksin viettama aika oli lisaantynyt kymmenen vuoden
aikana. Tama koski kaikkia ikaryhmia, myos ikaantyneita. Tutkimuksen mukaan
eniten aikaa viettivat yksin 65 vuotta tayttaneet naiset, jotka olivat yksin yli puolet
valveillaoloajastaan. (Ajankayttotutkimus 2009 2014, 5.) Jotkut ihmiset nauttivat
yksinolosta, mutta Tilastokeskuksen mukaan 65—74-vuotiaista noin 30 % kokee
yksindisyytta koko ajan tai suurimman osan ajasta, 75-84-vuotiaista noin 33 %
ja yli 85-vuotiaista jopa noin 46 % (Tilastokeskus 2023).
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3.2 Ylisukupolvinen toiminta Suomessa

Viimeisten muutaman vuosikymmenen aikana eri sukupolvien valiset aloitteet
ovat lisaantyneet ympari maailmaa. Naiden aloitteiden tavoitteena on ollut hel-
pottaa yhteistyota eri ikaisten valilla. (Giraudeau & Bailly 2019.) My6s Suomessa
kannustetaan ylisukupolviseen toimintaan. Terhokerhot ovat maksuttomia suku-
polvien kohtaamispaikkoja, jotka on toteutettu vapaaehtoistyolla Suomen Punai-
sen Ristin ja Mannerheimin Lastensuojeluliiton yhteistydna. Kerhoissa on mah-
dollista leikkimisen kautta edistaa eri ikaisten ihmisten kohtaamista. Niiden taus-
talla on Suomen Kulttuurirahaston vuosina 2014—-2016 toiminut Koko Suomi leik-
Kii -hanke, jonka yhtena tavoitteena oli rakentaa sukupolvien valista yhteytta ai-
van uudella tavalla. Huoli yksinaisyydesta ja sen lisaantymisesta oli hankkeen
yksi taustatekija. On olemassa ikaantyneita, jotka mielellaan viettaisivat aikaa
lasten kanssa ja muutenkin haluaisivat enemman sosiaalisia kanssakaymisia.
Voi olla, etta omat lastenlapset asuvat kauempana, minka vuoksi vuorovaikutus
heidan kanssaan on vahaista, mika tarkoittaa, etta myds sukupolvien valinen

vuorovaikutus on vahaisempaa. (Suomen Kulttuurirahasto 2024.)

Sosiaali- ja terveysministerion avustuskeskuksen eli STEA:n rahoittama SOS-
Lapsikylan Mummun ja vaarin tupa -toiminta on kehitetty Lahelld — Sukupolvet
toistensa tukena -hankkeessa, joka toimi vuosina 2018—-2021. Sen tavoitteena oli
edistaa positiivista mielenterveytta sekd ennaltaehkaista ikdantyneiden ja lapsi-
perheiden ongelmia. Itse tuvan toiminnan tavoitteena taas on saada ikdantyneet
ja lapsiperheet kohtaamaan niin, etta molemmat osapuolet hyotyvat siita. Toimin-
taan osallistuvat ikdantyneet ovat vapaaehtoisia. Vaikka SOS-Lapsikyla ry:n tyd
keskittyy lasten ja nuorten hyvinvointiin, Mummun ja vaarin tupa -toiminnasta
hyotyvat myods ikaantyneet usealla tavalla. Toiminta muun muassa edistaa hei-
dan osallisuuttaan seka tuo lisdad merkitysta ja sisaltéad heidan eldmiinsa. (Mum-
mun ja vaarin tupa — Toimintakasikirja 2022, 4-5, 14,16.)

Muita esimerkkeja Suomessa tapahtuvasta sukupolvien kohtaamisen edistami-
sesta erityisesti ikdantyneiden ja lasten valilla ovat Norlandian Yhdessa -palvelu-
korttelit, joissa yhdistyy lasten paivakoti ja ikdantyneiden palveluasuminen, seka

Mannerheimin Lastensuojeluliiton kylamummi ja -vaaritoiminta (Mannerheimin
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Lastensuojeluliitto 2020; Norlandia Yhdessa 2023). Vanhustyon keskusliiton Ela-
mankulku ja ikapolvet -hankkeen tavoitteena oli lisata eri sukupolvien valista
kanssakaymista, ja jonka keskusteluissa korostui etenkin ikaantyneiden ja nuori-
son valiset suhteet (Saarenheimo, Pietila, Maununaho, Tiihonen & Pohjolainen

2014, 4).
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4 AIVOTERVEYDEN TUKEMINEN LIIKUNNAN KEINOIN

4.1 Liikunnan vaikutuksia aivoihin ja sen toimintoihin

Ikaantyminen tuo muutoksia kognitiivisiin toimintoihin, kuten muistiin ja ajatte-
luun, aiemmin mainitun mukaisesti. lkaantymista emme voi estaa, mutta onneksi
ongelmaan on silti I0ydetty ratkaisuja, joilla voimme pyrkia siirtdmaan sen tuomia
muutoksia viela myéhemmalle ialle. Yksi naista ratkaisuista on liikunta. Sen li-
saksi, etta liikunta edesauttaa fyysisen toimintakyvyn osa-alueita, joita ovat muun
muassa lihasvoima, kestavyys, nivelten liikkuvuus seka kehon asentojen ja liik-
keiden hallinta, vaikuttaa se positiivisesti myds aivojen toimintaan. Kognitiiviset
toiminnot normaalisti heikentyvat yksilOllisesti ikaantyessa, mutta liikunnalla
nama toiminnot voivat sailya pidempaan. Hyvia liikuntamuotoja tahan tarkoituk-
seen ovat kestavyys- ja lihasvoimaharjoittelu seka aerobinen liikunta. (Vuoksi-
maa 2019, 1075; THL 2023b; UKK-instituutti 2024.)

Hansen (2017) on teoksessaan Aivovoimaa tuonut laajasti esiin fyysisen aktiivi-
suuden vaikutuksia aivoihin, joista osan voi huomata jo heti harjoitteen jalkeen,
kun taas osa vaatii pidemman ajanjakson, jolloin harjoitteita tehdaan saannalli-
sesti. Lilkkunnan avulla stressin sietokyky ja sen kasittely parantuu. Se vahvistaa
keskittymiskykya ja muita ajatteluun liittyvia kykyja. Liikunta myos kohentaa mie-
lialaa vahentamalla negatiivista ajattelua, lisaa luovuutta ja parantaa oppimisky-
kya. (Hansen 2017, 9, 34, 72, 108, 165, 182.)

Liikunta myos vaikuttaa talla hetkelld olevan jopa suurin tekija muistin toimintojen
kannalta. Muistia kohentaakseen sen eri osa-alueilla ihnmisen taytyy olla jollain
tavalla fyysisesti aktiivinen, ja likuntamuotoja on hyodyllista yhdistella. Erilaisilla
likuntamuodoilla on erilaisia vaikutuksia aivojen ja muistin eri osiin. Esimerkiksi
juokseminen vaikuttaa sanojen tehokkaampaan oppimiseen ja muistamiseen.
Jotta liikkuminen ja sen aikaan saamien hyotyjen saavuttaminen on mahdollista,
ihmisen taytyy kuitenkin voida liikkkua. Voidaankin siis ajatella liikkeiden koordi-
noinnin olevan yksi aivojen tarkeimpia tehtavia, jotta likkumisen hyédyt on mah-
dollista saavuttaa. (Winter ym. 2007; Hansen 2017, 134, 159, 217.)

Liikunta voi myds auttaa siina vaiheessa, kun muistisairaus on jo todettu. Positii-

visia tuloksia saadaan muistisairailla etenkin koskien arjen paivittaisia toimintoja
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ja fyysista toimintakykya. Kun on kyse kognition lievasta heikentymisesta, liikun-
nalla on myonteisia vaikutuksia myos kognitiivisiin toimintoihin, mutta taas pidem-
malle edenneessa muistisairaudessa liikunnan hyoty kognitioon on joidenkin tut-
kimusten mukaan viela epavarmaa. Fyysisen toimintakyvyn yllapito on silti osa
muistisairauksien kuntouttavaa ty6ta, jolla pyritaan esimerkiksi edesauttamaan
muistisairaan tasapainoa, silla on tutkittu, etta jo yksinkertaisilla alaraajaharjoit-
teilla voidaan vaikuttaa lupaavasti muistisairaiden kaatumisriskiin. (Atula 2022;
Lopez-Garcia & Sanches-Ruiz 2022; Strandberg 2023.)

Liikunta kehittaa aivojen erilaisia toimintoja, mutta samalla se voi tehda myads fyy-
sisia muutoksia aivoihin. Hippokampus on aivojemme muistikeskus, joka piene-
nee ihmisen vanhetessa (Hansen 2017, 135). On kuitenkin tutkittu, etta liikunta
voi esimerkiksi kasvattaa hippokampusta jopa 2 prosenttia, mika taas parantaa
muistin toimintoja. Tama tutkimustulos saatiin vuoden kestavalla tutkimuksella,
jossa toinen testiryhma harrasti saannodllisesti aerobista liikuntaa. Testiryhnma
aloitti tutkimuksen kavelemalla kymmenen minuuttia viikossa, ja lisasivat sitten
aikaan joka viikko viisi minuuttia. Viikosta seitseman eteenpain osallistujat kave-
livat 40 minuuttia joka kerralla. Kyseisen testiryhman kavellessa toinen testi-
ryhma venytteli. Venyttelyryhmalla hippokampuksen koko pieneni tutkimuksen

aikana. (Erickson ym. 2011.)

4.2 Liikkumisen suositus seka fyysinen ja sosiaalinen aktiivisuus

Liikkumisen ei siis tarvitse olla erityisen raskasta, etta silla saadaan positiivisia
vaikutuksia aikaan elimistossa: viikoittaisella 40 minuutin kavelylenkilla voi saada
hippokampuksen kasvamaan ja edesauttaa muistia (Erickson ym. 2011). Yli 65-
vuotiaiden liikuntasuosituksissa korostetaan enemman tasapainoa ja lihasvoi-
maa, mutta muistin kannalta kestavyysliikunta on myos tarkeaa. Hyva tapa olisi-
kin harjoittaa naita likunnanmuotoja vuorotellen. Liikunnan tulee olla mahdolli-
simman monipuolista ja sdannollista. Liikkujan tulee ottaa myds huomioon oma
toimintakykynsa. Liian raskasta tai omat kyvyt ylittavia harjoitteita ei saa tehda,
jotta likkuminen on turvallista. (Hansen 2017, 161; UKK-instituutti 2023.)

Fyysinen ja sosiaalinen aktiivisuus voivat ehkaista erilaisia muistisairauksia eten-

kin, kun ne liitetaan yhteen. Nama molemmat yhdistyvat liikuntaryhmissa, joissa
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sosiaaliset kontaktit ovat mieluisa lisa fyysiseen aktiviteettiin. Fyysisen toiminta-
kyvyn yllapito edesauttaa myos muuta sosiaalista elamaa, kuten vierailua ysta-
vien luona ja erilaisiin tapahtumiin osallistumista. (Savela, Komulainen, Sipila &
Strandberg 2015; Kaypa hoito -suositus, Muistisairaudet 2023; Muistiliitto ry
2023b). Eraassa brittildisessa tutkimuksessa todettiin muun muassa, kuinka fyy-
sinen aktiivisuus yhdistettyna henkiseen aktiivisuuteen, joka tapahtuu usein per-
heen tai ystavien kesken, linkittyvat pienentyneeseen riskiin sairastua muistisai-
rauteen. Tutkimukseen osallistui noin puoli miljoonaa brittid, ja heitéd seurattiin
noin 11 vuoden ajan tutkimusta varten. (Zhu ym. 2022.) Kun liikunnan hyodyt
yhdistetaan viela muihinkin monipuolisesti terveellisiin elamantapoihin, kuten ter-
veelliseen ruokavalioon, ikaantyneiden kognitiivisten toimintojen seka muistin ko-
hentuminen on mahdollista. Tama todistettiin ensimmaisena maailmassa suoma-
laisella FINGER-tutkimuksella. Tutkimuksen menetelmat vaikuttivat yhta hyvin
myo6s ihmisilla, joilla on perinndllinen alttius sairastua muistisairauteen. (THL
2023a.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa yhteinen toiminnallinen tapah-
tuma ikaantyneille ja lapsille. Toimeksiantajana opinnaytetyossa on toiminut
Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry. Opinnaytetyon tavoitteena oli tukea ikaantynei-
den seka kaikkien muiden osallistujien aivoterveytta ylisukupolvisen vuorovaiku-
tuksen ja liikunnan keinoin. Taman lisaksi tavoitteena oli jarjestaa kokonaisuu-

dessaan onnistunut tapahtuma, jossa kaikilla osallistujilla on mukavaa.

Muistiyhdistykset ympari Suomea tukevat ja antavat tietoa muistisairaille, heidan
omaisilleen seka kaikille, jotka ovat kiinnostuneita aivoterveydesta. Ne myos jar-
jestavat erilaisia tapahtumia, mitka lisdavat osallisuutta. (Muistiliitto ry 2023d.)
Taman vuoksi pyysin Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry:ta opinnaytetyoni toimeksi-
antajaksi. Opinnaytetyona jarjestamani tapahtuma myos naytti toimeksiantajalle,
onko vastaavanlaisille tapahtumille, joissa ikdantyneet ja lapset kohtaavat, jat-
kossakin kysyntaa. Kaikilla ei valttamatta ole sukulaisten kesken mahdollisuutta
olla vuorovaikutuksessa eri sukupolvea olevan henkilon kanssa. Tasta syysta on
erittain tarkeaa, etta jarjestetaan erilaisia matalan kynnyksen tapahtumia, joissa

tama on mahdollista.
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6 YLISUKUPOLVISEN TAPAHTUMAN TOTEUTUS

6.1 Toiminnallisen opinnaytetyon konstruktivistinen malli

Toteutin opinnaytetyoni toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallinen opinnay-
tetyd on kehittamistoimintaa, jonka lopuksi syntyy valmis tuote tai tapahtuma.
Siina toiminta on suunniteltua ja vaiheistettua seka sen tulokset pyrkivat olemaan
hyodyllisia. Toiminnallisessa opinnaytetyossa voidaan hyodyntaa aiempia tutki-
mustuloksia, havainnointia, kyselyita seka haastatteluja, joiden avulla luodaan
kattava tietopohja kehittamistyohon. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017,
34-35.)

Kaytin opinnaytetyossani kehittamistoiminnan konstruktivistista mallia, jossa
epavarmuuden sietaminen, muiden nakemysten kunnioittaminen seka joustava
paatoksenteko lapi projektin ovat olennaisia asioita (Salonen ym. 2017, 53). Kun
lahtee suunnittelemaan tapahtumaa, on tiedostettava erilaisia muuttujia, ja etta
suunnitelma saattaa hieman muuttua tyoén edetessa. Opinnaytetydssani vaihtuva
muuttuja oli esimerkiksi osallistujien maara. En ennalta tiennyt, kuinka monta
ikdantynytta saapuu lopulta paikalle. Kavin kertomassa tapahtumasta ja kutsu-
massa ikaantyneita osallistujia 21.8.2023 Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry:n muis-
tikahvilassa, jonne on kaikilla vapaa paasy. Toimitin toimeksiantajalle myos esit-
teen tapahtumasta (liite 1), jonka han toimitti seuraavaan muistikahvilan tapaa-
miseen. Paikalle siis saattoi tulla muitakin ikdantyneita kuin vain ne, jotka olivat
silloin muistikahvilassa, kun kavin kertomassa opinnaytetydstani. Lapsiryhman

kutsuin paikalle eraan ala-asteen rehtorin kautta.

Saa oli toinen epavarmuutta aiheuttava tekija, silla tapahtuma oli tarkoitus jarjes-
taa ulkona Kemin Senioripuistossa 14.9.2023. Taman vuoksi oli pohdittava vaih-
toehtoja mahdollisen vesisateen vuoksi. Olin varautunut siihen, ettd ajankohta
taytyisi muuttaa toiselle paivalle huonon saan vuoksi, mahdollisesti seuraavalle
viikolle saaennusteiden mukaan. Ajatuksenani oli, ettei pieni tihkusade haittaisi
tapahtuman pitamista. Paivana, jolloin tapahtuma oli tarkoitus pitaa, paistoi au-
rinko, joten sita ei taytynyt siirtda. Jos nain olisi kuitenkin taytynyt toimia, olisin
ilmoittanut uuden ajankohdan luokanopettajalle puhelimitse seka toimeksianta-

jalleni, joka olisi toimittanut tiedon seuraavaan muistikahvilaan ikaantyneille.
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Konstruktivistisen mallin eri vaiheita ovat tarpeiden tunnistaminen, ideointi, suun-
nittelu, toteutus, valmis tuotos, tuotoksen arvioiminen ja projektin paattaminen.
Usein vaiheissa sekoittuvat lineaarinen ja syklinen malli. Talldin tyo ei etene suo-
raviivaisesti vaihe vaiheelta, vaan vaiheet voivat kulkea myds limittain. (Salonen
ym. 2017, 52.) Aivoterveyden edistaminen on tarkeaa kaiken ikaisilla (Kansalli-
nen muistiohjelma 2012-2020: Tavoitteena muistiystavallinen Suomi 2012, 9),
eika tallaista tapahtumaa ole aiemmin jarjestetty Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry:n

toimesta. Naista syista tarve tallaisen tapahtuman jarjestamiseen oli olemassa.

6.2 ldeointi- ja suunnitteluvaihe

Ideointi- ja suunnitteluvaihe kulkivat tydssani niin sanotusti limittain. Alkuperainen
idea opinnaytetyohoni syntyi kuitenkin jo aiemmin eraan toisen koulutehtavani
parissa. Kyseisessa tehtavassa pohdin, millainen tapahtuma olisi mukava jarjes-
taa ikaantyneille. Mietin myos, mika olisi sellainen tapahtuma, jota ei ole jarjes-
tetty talla alueella ainakaan kovin usein. Mieleeni tuli idea ikaantyneiden ja lasten
yhteisesta paivasta, jossa liikunta olisi suuressa roolissa. Tata ideaa lahdin suun-

nittelemaan ja kehittelemaan opinnaytetydaiheekseni.

Ideointivaihe on luovaa tyoskentelya, ja suunnitteluvaiheessa ideat tarkentuvat ja
laaditaan selkea suunnitelma. Vaiheessa myos etsitaan taustatietoa tyolle erilai-
sista tutkimuksista, joiden avulla kehittdmistoiminta perustellaan. (Salonen ym.
2017, 58-60.) Paatettyani opinnaytetyodni aiheen jatkoin tydskentelyani tutustu-
malla erilaisiin |ahdemateriaaleihin koskien aivoterveytta, ylisukupolvista vuoro-
vaikutusta ja likunnan vaikutuksia aivoihin. Naita lahdemateriaaleja olen avannut
ja kaynyt lapi kappaleissa 2, 3 ja 4. Suunnitteluvaiheessa dialoginen keskustelu
on myos tarkea tyokalu, jotta saavutetaan toimeksiantajan kanssa yhteinen ym-
marrys siita, millainen olisi toimivin kokonaisuus tapahtuman onnistumiseksi (Sa-
lonen ym. 2017, 61). Keskustelimme toimeksiantajan kanssa puhelimitse erilai-
sista vaihtoehdoista koskien muun muassa tapahtumapaikkaa seka sisaltda. Lo-

pullisen paatoksen naista asioista tein kuitenkin itse.

Projektitydssa ajanhallinta on ensisijaista, missa hyvana apuna toimii muun mu-
assa Gantt-kaavio, joka tukee aikatauluttamista graafisesti. Siita nahdaan, milloin

tiettyja tehtavia tulee hoitaa, ja missa jarjestyksessa. (Salonen ym. 2017, 61.)
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Paadyin opinnaytetydssani kayttamaan kaaviota aikataulun suunnittelussa. Sel-
keyden vuoksi tein vuosille 2023 (liite 2) ja 2024 (liite 3) omat Gantt-kaaviot. Yksi
sarake kaaviossani kuvasti yhta viikkoa. Kaavioihin olen merkinnyt projektin eri
vaiheet seka suunnitellun ja toteutuneen aikataulun. Kaikki muut kohdat tassa
kirjoitusvaiheessa on merkitty tehdyiksi paitsi opinnaytetyon raportin palauttami-

nen.

Kevaalla 2023 suunnittelin tapahtuman aikataulun ja sisallon. Paadyin ratkai-
suun, etta tapahtuma tulee kestamaan yksi ja puoli tuntia, klo 11.30-13.00. Aloi-
tukseen ja alkulammittelyyn varasin aikaa 15 minuuttia. Aktiviteetteja oli tarkoitus
tehda tunnin ajan, joten venyttelylle ja lopetukselle jai aikaa 15 minuuttia. Ajattelin
osallistujien suorittavan aktiviteetit pareittain tai pienissa ryhmissa riippuen osal-
listujien maarasta. Jaetut parit ja pienryhmat tulisin jakamaan viela kahteen isom-

paan ryhmaan.

Aikataulun suunnittelun jalkeen suunnittelin tapahtuman liikkunnalliset aktiviteetit.
Paadyin pantomiimin esittamiseen, tuolilta yldsnousuun, tasapainon harjoittami-
seen seka pallon kopitteluun ja sy6ttelyyn. Ostin kaupasta kolme tennispalloa ko-
pittelua ja syottelya varten. Seuraavaksi mietin, millaiset niin sanotusti aivotehta-
vat sopisivat kyseisiin aktiviteetteihin. Pantomiimin esittaminen oli helppo rat-
kaisu, silla siina osallistujat esittaisivat erilaisia urheilulajeja. Ajattelin erilaisten
sanaleikkien olevan mukavia. Sanaleikeissa, joihin paadyin taytyi jatkaa tarinaa
sopivalla sanalla, keksia toisen sanoman sanan viimeisella kirjaimella tai tavulla

alkava sana seka sanoa tietyn aihepiirin sanoja vuorotellen.

Naiden aktiviteettien lisaksi halusin viela jonkin isommassa ryhmassa toteutetta-
van aktiviteetin. Paadyin leikkiin Maa, meri, laiva, joka leikittaisiin vuorollaan puo-
likkaan osallistujaryhman kanssa. Mietin jo suunnitteluvaiheessa valmiiksi jarjes-
tyksen, miten tulisin paikkoja huutamaan ohjaajana. Suunnittelin myos erilaisia
likkumistapoja, miten osallistujien tulisi likkua esimerkiksi maasta laivaan. Naita
tapoja olivat muun muassa kavellen, pomppien ja hiipien. Leikkia varten ostin

kaksi maahan laitettavaa kartiota merkitsemaan kahta leikin paikkaa.

Koska muissa suunnittelemissani aktiviteeteissa keskustelua maaritteli pitkalti
tehtavananto, halusin, ettd osallistujilla olisi mahdollisuus myds vapaampaan
keskusteluun. Tassa kuitenkin taytyi ottaa huomioon se, ettei kaikilla valttamatta
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lahde keskustelu luontevasti liikkeelle, tai etteivat osallistujat keksi, mista puhua.
Keskustelun tueksi laadin keskustelunaiheita, joita olivat unelmat, harrastukset,
oma liikkuminen, lapsuuden lempileikit, lempiruoat, koulunkaynti ennen ja nyt,

ajatuksia syksysta seka mita tein viime kesana.

6.3 Tarvittavat luvat ja osallistujien oikeudet

Lapsia pyysin osallistumaan ottamalla yhteytta eraan ala-asteen rehtoriin. Minun
tuli laatia kirjallinen ja vapaamuotoinen tutkimuslupahakemus Kemin kaupungille,
silla opinnaytetyohoni osallistui alaikaisia lapsia. Sain hakemukseeni myonteisen
paatoksen, joten pystyin alkaa toteuttamaan opinnaytetyoni tapahtumaa suunni-
telman mukaisesti. Taman lisaksi lasten vanhemmilta tuli kysya lupaa lasten osal-
listumisesta tapahtumaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan eettisia periaat-
teita noudattaen, joiden mukaan alle 15-vuotiaiden alaikaisten huoltajilta tulee
kysya lupa lapsen osallistumisesta tutkimukseen. Alaikaisella on kuitenkin myds
itsellaan oikeus kieltaytya osallistumasta, vaikka huoltaja olisi antanut suostu-
muksensa. (Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset periaatteet ja ihmistietei-
den eettinen ennakkoarviointi Suomessa 2019, 9-10.) Laadin vanhemmille vies-
tin (lite 4), jonka luokanopettaja lahetti lasten huoltajille Wilma-jarjestelman
kautta. Viestissa kerroin opinnaytetyostani seka suunnittelemastani tapahtu-
masta. Jos huoltaja ei ollut halukas antamaan suostumustaan lapsensa osallis-
tumisesta tapahtumaan, tuli hanen ilmoittaa asia luokanopettajalle. Olimme luo-
kanopettajan kanssa sopineet, etta jos lapsi tai huoltaja ei anna suostumustaan

osallistumiseen, luokanopettaja keksii lapselle muuta tekemista koululla.

Opinnaytetydssani tuli siis ottaa huomioon osallistujien oikeudet. Osallistumisen
tallaiseen tapahtumaan tulee perustua vapaaehtoisuuteen, joten siksi kieltayty-
minen, keskeyttaminen seka peruuttaminen on sallittua missa tahansa vai-
heessa. Osallistujilla on myds oikeus saada tietoa tapahtumasta. Yksityisyyden
suoja taytyy turvata kaikille osallistujille, eli tasta kirjoittamastani raportista ei saa
tunnistaa yksittaisia henkildita. (Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset peri-
aatteet ja inmistieteiden eettinen ennakkoarviointi Suomessa 2019, 8—13.) Opin-
naytetydssani en siis ole kasitellyt yksildivia henkildtietoja, vaan esimerkiksi osal-
listujien antaman suullisen palautteen olen kirjannut ylos anonyymisti. Palautteet

erittelin kuitenkin niin, etta mitka ovat ikdantyneiden, ja mitka lasten antamia.
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6.4 Toteutusvaihe

6.4.1 Tapahtuman aloitus

Suunnitteluvaiheen jalkeen siirryin toteutusvaiheeseen, jossa edettiin laaditun ja
hyvaksytyn suunnitelman mukaisesti. Tapahtuma pidettiin 14.9.2023 klo 11.30—
13.00 Kemin Senioripuistossa, Leppakadulla. lkaantyneet siirtyivat tapahtuma-
paikalle itsenaisesti, ja lapset opettajien johdolla kavellen. Ikaantyneita oli tapah-
tuman alkaessa 32, mutta osa heista lahti ennen virallista lopetusta. Lopussa
heita oli jaljella 24. Syita ikaantyneiden poistumiseen olivat muun muassa aika-
tauluasiat seka kokemus, ettei oma fyysinen toimintakyky riitéa tapahtumaan osal-
listumiseen. Ikahaarukka ikdantyneiden kesken oli vajaasta 60 ikavuodesta yli 90
ikavuoteen. Lapsia oli paikalla kaksikymmenta. Lasten kanssa paikalle tuli kaksi
heidan opettajaansa. Paikalla oli yksi muistiasiantuntija Lapin Muistiyhdistys
ry:Ita, joka myos osallistui aktiviteetteihin. Han oli myos apuna, kun osallistujat

piti saada kokoontumaan yhteen. Yhteensa paikalle siis saapui 54 henkil6a.

Aloitin tapahtuman ohjaamalla osallistujat ympyraan. Ensimmaisena esittelin it-
seni seka opinnaytetyoni idean. Taman jalkeen lammittelimme. Lammittelyssa
jokainen teki vuorollaan jonkin lammittelylikkeen, jonka kaikki toistivat. Jos ei
keksinyt omaa liiketta, sai kayttaa jo aiemmin tehtya liiketta, mutta toiveenani oli,
ettei kayta samaa liiketta kuin edellinen osallistuja. Aloitukseen ja lammittelyyn
meni aikaa 20 minuuttia. Lammittelykierroksen jalkeen oli aika jakaa osallistujat
pareihin ja pieniin ryhmiin, jossa jokaisessa oli vahintaan yksi lapsi tai ikaantynyt.
Taman jalkeen koko iso ryhma jaettiin puoliksi suorittamaan aktiviteetteja. Kaik-
kien osallistujien toimintakyky otettiin huomioon, eli jos jotain aktiviteettia ei pys-

tynyt tekemaan, ei sita tarvinnut tehda.

6.4.2 Aktiviteetit

Toisen isomman ryhman ohjasin ensimmaisena Senioripuiston laitteeseen, jossa
oli mahdollisuus tehda erilaisia aktiviteetteja, jotka harjoittivat muun muassa ta-
sapainoa ja sorminapparyytta. Laitteen eri puolille olin teipannut suunnitteluvai-

heessa laatimani keskustelunaiheet, joista osallistujat saivat yhdessa jutella har-
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joitteiden teon ohella. Tassa hyddynsin myos puistossa olevaa keinua, johon lai-
toin yhden keskustelunaiheen. Sallittua oli puhua muistakin asioista, mutta kes-
kustelunaiheet olivat vuorovaikutuksen tueksi, jos osallistujat eivat keksineet itse
puheenaiheita. Keskustelunaiheet olin tulostanut papereille, jotka suojasin kon-

taktimuoveilla.

Silla aikaa, kun toinen puolikas ryhmasta meni laitteeseen ja keskustelemaan,
toisen puolikkaan kanssa leikimme ensin leikkia Maa, meri, laiva. Leikissa osal-
listujat ottivat omaa pariaan tai pienryhmalaisiaan kadesta kiinni ja siirtyivat mah-
dollisimman nopeasti, oman tiimilaisten toimintakyvyt huomioon ottaen, siihen
paikkaan naista kolmesta, jonka mina ohjaajana huusin. Maan ja meren seka
meren ja laivan valimatkat olivat noin kymmenen metria. Olin ensin suunnitellut,
etta kertoisin osallistujille myds liikkkumistavan, mutta luovuin tasta ajatuksesta
aikataulusyista aloituksen venyessa viisi minuuttia. Leikin jalkeen esittelin heille
nelja muuta aktiviteettia, jotka olin kehitellyt suunnitteluvaiheessa. Jokaisessa
pisteessa oli tehtavananto kirjoitettuna ylos paperille, joten osallistujien ei tarvin-
nut yrittdd muistaa ulkoa, mita pisteessa tuli tehda. Nama aktiviteetit osallistujat

suorittivat pareittain tai pienryhmissaan.

Yksi aktiviteeteista oli urheilulajien esittdminen pantomiimina. Osallistujat esittivat
toisilleen erilaisia urheilulajeja, jonka parin tai ryhmalaisten tuli arvata. Seniori-
puiston penkkia hyddynnettiin tuolilta yldsnousussa. Heidan tehtavanaan oli sa-
malla jokaisella nousullaan luetella vapaavalintaisen aihepiirin sanoja, esimer-
kiksi elaimia. Tasapainoa osallistujat paasivat harjoittamaan maahan asetetun
narun avulla seka yhdella jalalla seisoessa. Samaan aikaan tehtavana oli sanoa
parin sanoman sanan viimeisella kirjaimella alkava sana, esimerkkina kissa, au-
rinko, oksa jne. Haastetta pystyi lisdamaan vaihtamalla kirjaimen viimeiseen ta-
vuun, esimerkkina talo, loma, mato jne. Sitten oli luvassa viela pallon kopittelua
ja syottelya. Heitellessaan ja syottaessaan toisilleen palloa parit tai pienryhmat
loivat tarinan sana kerrallaan. Kun pallo heitettiin toiselle, tehtavana oli sanoa yksi

sana, joka sopii edellisen sanomaan sanaan niin, etta pikkuhiljaa syntyi tarina.

Tarkoituksena oli, ettd puolet osallistujista olisivat puoli tuntia joko laitteessa tai
tekemassa muita aktiviteetteja. He olivat kuitenkin sen verran nopeita, etta vaih-
doin ryhmien osia, kun aikaa oli kulunut 25 minuuttia. Tassa vaiheessa osa ol
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kuitenkin ehtinyt jo ennen virallista osien vaihtamista siirtya joko laitteeseen tai
muihin aktiviteetteihin riippuen kummassa he olivat ensin olleet. Nama osallistujat

saivat sitten tehda uudestaan joitain aktiviteetteja tai keskustella vapaasti.

6.4.3 Tapahtuman lopetus

Kun tapahtumaa oli jaljella 20 minuuttia, pyysin kaikkia osallistujia kokoontumaan
uudestaan yhteen ja asettumaan puoliympyraan. Olin suunnitellut lopetuksen
kestavan 15 minuuttia, mutta koska osallistujat nayttivat olevan valmiita aktivi-
teettien suhteen, aikaistin lopetuksen aikataulua. Teimme muutaman venytysliik-
keen yhdessa koko ryhman kanssa. Venyttelimme monipuolisesti koko vartaloa
huomioiden hauikset, ojentajat, kyljet, pohkeet ja reidet. Venytysliikkeiden jalkeen

ravistelimme viela koko kehojamme.

Taman jalkeen pyysin osallistujilta palautetta seka toiminnallisesti etta suullisesti.
Olin ajatellut suorittaa palautteenannon niin, etta osallistujat astuvat janalla siihen
ennalta maariteltyyn kohtaan, joka heidan mielestaan vastaa kysymaani kysy-
mykseen. Koska osallistujia oli sen verran paljon, hylkasin janalle asettumisen.
Osallistujat vastasivat kysymyksiini nostamalla kaden ylds, jos vastasivat kysy-
mykseeni myonteisesti. Palautteenannon jalkeen hengitimme viela muutaman
kerran syvaan henkea, jotta vauhdikas tapahtuma saisi rauhallisen paatoksen.
Lopuksi kiitin osallistujia paikalle saapumisesta seka heittdytymisesta. Tapah-

tuma paattyi noin kello 13.00.

6.5 Toteutuksen saama palaute

6.5.1 Osallistujien palaute

Palautetta kysyessani halusin ensimmaisena tietda, kuinka moni osallistuisi uu-
destaan vastaavanlaiseen tapahtumaan. Tahan kaikki osallistujat mukaan lukien
lasten opettajat seka Lapin Muistiyhdistys ry:n muistiasiantuntija vastasivat "kylla”
nostamalla katensa ylés. Seuraavaksi halusin tietda, mita mieltad he olivat aika-
taulutuksesta. Oliko ajankohta hyva ja tapahtumalle varattu aika riittava? Kaikki

paikalla olijat nostivat katensa. Eras ikaantynyt kuitenkin mainitsi, etta tapahtuma
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olisi saanut alkaa myohemmin. Kolmanneksi halusin viela tietaa, olisiko aktivi-
teetteja voinut olla enemman. Seitseman lasta nosti katensa ylds. Kun tiedustelin,
mitd nama aktiviteetit olisivat voineet olla, yksi lapsista vastasi, ettd "puuhun Kii-

peilya”.

Sitten annoin viela mahdollisuuden antaa suullista palautetta. Yksi lapsista kertoi
tapahtuman olleen hauska. Yhden ikaantyneen mielesta tapahtumassa oli kivasti
yhdistetty toimintaa lapsille ja ikaantyneille. Yksi ikaantynyt mainitsi, etta tapah-
tuma sai hanet muistelemaan, "miten joskus on mennyt”, eli kuinka ketterasti on
aiemmin pystynyt likkumaan. lkadantyneiden mielesta oli myos mukava nahda
tuttuja paikalla. Eras ikdantynyt totesi tiivistetysti tapahtuman olleen "tosi kiva
idea”. Paikalla ollut Lapin Muistiyhdistys ry:n muistiasiantuntija kiinnitti huomiota
aanen kuuluvuuteen. Ohjaajana pyrin puhumaan mahdollisimman kovaan aa-
neen, mutta kun olimme ulkona, aaneni hieman katosi verrattuna siihen, mita se
olisi ollut sisatiloissa. Ikaantyneilla voi olla heikentynyt kuulo, minka vuoksi tahan
seikkaan olisi jatkossa hyva kiinnittdd huomiota esimerkiksi megafonia hyddyn-

tamalla tapahtumissa etenkin, jos ne jarjestetaan ulkona.

6.5.2 Toimeksiantajan palaute

Kysyin palautetta myds toimeksiantajaltani, Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry:n hal-
lituksen puheenjohtajalta, joka ei itse paassyt paikalle tapahtumaan. Han oli eh-
tinyt keskustella asiasta paikalla olleen Lapin Muistiyhdistys ry:n muistiasiantun-
tijan kanssa, joten han oli hyvin tietoinen tapahtuman kulusta. Sain positiivista
palautetta siita, etta paadyin jarjestamaan tallaisen tapahtuman opinnaytetyo-
nani, silla tapahtumien jarjestaminen on joka kerta haasteellista, ja tyo vaatii jar-

jestajaltdan monia asioita, joita tulee ottaa huomioon.

Toimeksiantajani rakentavana palautteena oli, etta ohjaajia olisi voinut olla enem-
man, silla kaikki ikaantyneet eivat olleet osanneet Iahestya lapsia juuri lainkaan.
Tasta syysta he olivat jaaneet etaisiksi yhdessa tekemisen ajatuksesta. Tallainen
ylisukupolvinen tekeminen voi joillekin osallistujille olla haastavaa, ehka jopa ah-
distavaakin, jolloin suhtautuminen toisiin ja tapahtumien kulku ei valttamatta toimi
niin kuin jarjestaja on suunnitellut. Toisille yhdessa tekeminen on luontaista ja

toisille vierasta. Nain ollen osallistujien persoona vaikuttaa mukana olemiseen.
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Nostona palautteessa oli kuitenkin maininta, etta on positiivista, ettéa ihmiset saa-
puivat paikalle. Sain silti hyvaa palautetta, etta olin selvinnyt roolistani ohjaajana,

ja etta "ohjelma oli raatalodity viimeisen paalle”.
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7 TULOKSET

Opinnaytetyoni tuloksena syntyi yhteinen toiminnallinen tapahtuma ikaantyneille
ja lapsille, jossa pyrittiin tukemaan erilaisten aktiviteettien avulla osallistujien ai-
voterveytta. Aktiviteetit olivat sisalléltdan monipuolisia, ja ne koostuivat sosiaali-
sista ja fyysisista tehtavista. Opinnaytetyon kehittamistyon voidaan sanoa olevan
onnistunut, kun asetetut tavoitteet ja tulokset on saavutettu (Salonen ym. 2017,
66). Opinnaytetyon tavoitteena oli tukea ikdantyneiden sekd kaikkien muiden
osallistujien aivoterveytta ylisukupolvisen vuorovaikutuksen ja liikkunnan keinoin.
Taman lisaksi tavoitteena oli jarjestaa kokonaisuudessaan onnistunut tapahtuma,
jossa kaikilla osallistujilla on mukavaa. Ylisukupolvista vuorovaikutusta syntyi ta-
pahtumassa havaintojeni perusteella, ja osallistujat osallistuivat ja heittaytyivat
mukaan liikunnallisiin aktiviteetteihin omien toimintakykyjen mukaan. Lopussa
saadun palautteen mukaan kaikki paikalla olleet osallistuisivat jatkossakin taman

kaltaisiin tapahtumiin, joten voidaan olettaa osallistujilla olleen myds mukavaa.

Voidaan siis todeta, ettd saavutin asettamani tavoitteeni. Taman lisaksi sain olla
omalta osaltani mukana kehittamassa ylisukupolvisen yhteistyon kehittamista
Kemissa, mika ei ollut suoranainen tavoitteeni suunnitellessani opinnaytetyotani.
Lansi-Pohjan Muistiyhdistys ry nosti palautteissaan esiin sen, etta tallaisia tapah-
tumia seka yhteistyota tulisi olla enemman koulujen ja eri ikdantyneiden yhdistys-
ten valilla. Myos osallistujien palautteissa nousi esiin, etta he osallistuisivat jat-
kossakin tallaisiin ylisukupolvisiin toimintoihin. Ylisukupolvista vuorovaikutusta
saisi siis olla enemman, mutta resurssit eivat aina anna siihen mahdollisuutta.

Tasta syysta olen iloinen, etta paatin olla osana tallaisen yhteistyon kehittamista.
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8 POHDINTA

8.1 Tulosten pohdintaa

Opinnaytetyon tavoitteena oli tukea ikdantyneiden seka kaikkien muiden osallis-
tujien aivoterveytta ylisukupolvisen vuorovaikutuksen ja liikunnan keinoin. Taman
lisaksi tavoitteena oli jarjestaa kokonaisuudessaan onnistunut tapahtuma, jossa
kaikilla osallistujilla on mukavaa. Opinnaytetydni paatuloksena syntyi yhteinen
toiminnallinen tapahtuma ikaantyneille ja lapsille, jossa pyrittiin tukemaan erilais-
ten fyysisten ja sosiaalisten aktiviteettien avulla osallistujien aivoterveyttd. Osal-
listujat suorittivat fyysisia aktiviteetteja oman toimintakyvyn mukaan, ja havain-

noin ylisukupolvista vuorovaikutusta myos olevan.

Tapahtuman lopuksi pyysin osallistujilta palautetta. Saadun palautteen mukaan
kaikki tapahtuman lopussa paikalla olleet osallistuisivat jatkossakin taman kaltai-
siin tapahtumiin, vaikka toimeksiantajan palautteessa tuli ilmi, ettd osa ikaanty-
neista oli jaanyt etaiseksi yhdessa tekemisen ajatuksesta. Olin tyytyvainen muu-
tenkin saamaani palautteeseen aktiviteeteista, ja etta osallistujat palautteen mu-
kaan pitivat yhteisesta toiminnasta ikaantyneille ja lapsille. Olisikin mahtavaa, jos
ylisukupolvista toimintaa kehitettaisiin alueella esimerkiksi juuri yhdistysten ja
koulujen yhteistyona. Kappaleessa 3 olen nostanut esiin ylisukupolvisen toimin-
nan hyotyja, joita on esimerkiksi ennakkoluulojen vahentyminen sukupolvien va-
lisen kuilun kaventuessa (Intergenerational Activity — How to be part of it and why
2018, 9). Tamakin usein mielestani vaatii sen, etta oikeasti viettaa aikaa toista

sukupolvea edustavan ihmisen kanssa.

8.2 Vahvuudet

Lahtiessani suunnittelemaan opinnaytetyotani olin uuden edessa. En ollut aiem-
min toteuttanut tai ohjannut taman tyyppista tapahtumaa, mutta olin valmis kokei-
lemaan uutta rohkeasti ja avoimin mielin. Tapahtumaa jarjestaessa seka muissa-
kin projektitdissa ajanhallinta on tarkeaa, jotta asiat tulevat ajoissa hoidetuksi.
Opinnaytety6ta tehdessa Gantt-kaavio ja sen avulla aikataulun visualisointi auttoi
hahmottamaan prosessin etenemista. Ulkona jarjestettava tapahtuma vaati myos

mahdollisen vesisateen vuoksi varasuunnitelman, jonka olin laatinut.
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Mielestani olennaisin asia opinnaytetydssani ja sen tavoitteiden saavuttamisessa
oli toteutuksen sisaltd, jonka halusin olevan tarpeeksi monipuolinen. Sisalt6a
suunnitellessani pohdin, millaiset aktiviteetit olisivat sopivia seka ikaantyneille
etta lapsille. Oli my0s tarkeaa, etta ne sisalsivat likuntaa seka keskustelua osal-
listujien valilla eli ylisukupolvista vuorovaikutusta. Tasta syysta valitsin liikunnalli-
siksi aktiviteeteiksi tuolilta ylosnousun, tasapainoharjoituksen ja pallon syottelyn
ja kopittelun. Naihin harjoitteisiin liitin erilaisia sanaleikkeja, joiden suunnitteluun
hyddynsin omaa lapsuuttani muistelemalla, millaisia sanaleikkeja olin itse lap-
sena ystavieni kanssa leikkinyt. Naiden aktiviteettien lisaksi otin urheilulajien esit-
tamisen pantomiimina yhdeksi tehtavaksi, jossa valmiiksi yhdistyi liikunta ja vuo-

rovaikutus arvailun muodossa.

Toteutuksen tapahtumapaikaksi olin valinnut Kemin Senioripuiston, koska se on
vapaasti ja ilmaiseksi kaytettavissa kaikille. Pidin myos siita, ettd Senioripuis-
tossa on keinu seka laite, jonka avulla voi harjoittaa muun muassa sorminappa-
ryytta ja tasapainoa, ja joita pystyin hyodyntamaan toteutuksen sisallossa. Koska
laite ja keinu aktivoivat kehoa liikkkumaan, minun taytyi enaa miettia, miten liittaa
vuorovaikutus tahan. Olin jo suunnitellut edelld mainitut aktiviteetit, joissa vuoro-
vaikutus oli aika lailla rajoitettu tehtavanannon mukaiseksi. Halusin, etta osallis-
tujilla olisi myos vapaampaa keskustelua, mutta totesin, etta joillekin voi olla
haastavaa aloittaa keskustelua tuntemattoman ja eri sukupolvea edustavan hen-
kilon kanssa. Tasta syysta paatin keksia erilaisia puheenaiheita, joita osallistujat
pystyivat halutessaan hyddyntamaan kiertdessaan Senioripuiston laitetta. Ajatte-
lin laatimieni aiheiden olevan sellaisia, joista olisi mielenkiintoista keskustella eri
sukupolvea edustavan henkilon kanssa. Millaisia unelmia ikdantyneelld ja lap-
sella on, ja miten ne eroavat? Millaista koulunkaynti on tana paivana verrattuna
vuosikymmenien taakse? Mielestani onnistuin aktiviteettien suunnittelussa ja va-
linnassa, minka voidaan ajatella olleen merkittava tekija itse tapahtuman onnis-

tumisessa.

8.3 Oman oppimisen pohdinta

Monien elakkeelle jaaneiden elama voi olla hyvinkin rutiinien tayttamaa, joten pai-
vat voivat toistaa toisiaan. Siksi erilaiset tapahtumat ja muiden ihmisten kohtaa-
minen on tarkeaa, jotta tuttu kaava valilla rikkoutuu. Myonteiset ihmissuhteet ja -
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kontaktit tukevat mielta ja tata kautta myods aivoja. Nykyisin voi olla yleisempaa
kuin ennen, etta isovanhemmat asuvat kauempana lapsenlapsistaan. Ylisukupol-
vinen vuorovaikutus perhepiirissa ja muutenkin voi siis olla vahaista. Vieraampi
asia voi aiheuttaa ihmisissa ennakkoluuloja esimerkiksi toista sukupolvea koh-
taan. Tama voi aiheuttaa sen, ettei kiinnostusta ylisukupolviseen toimintaan ole.
Siksi on tarkeaa, etta yhteiskunta auttaa asiassa tukemalla ylisukupolvista toimin-

taa ja vuorovaikutusta.

Olin ensimmaista kertaa vastuussa tapahtuman jarjestamisesta, mika oli jo itses-
saan omanlainen oppimiskokemus. Suunnittelun aikana taytyi ottaa useita asioita
huomioon, kuten tarvittavat luvat ja muuttuvat tekijat. Epavarmuuden sietokyky
my0ds parani juuri naiden muuttuvien ja epavarmojen tekijoiden vuoksi. Tapahtu-
man jarjestamisen liséksi olen oppinut paljon aivoterveydesta seka ylisukupolvi-
sesta vuorovaikutuksesta ja toiminnasta, mika oli minulle vieras kasite ennen
opinnaytetyoni aloittamista. My0s liikunnan vaikutukset ihmisen terveyteen ovat
tulleet entista tutummaksi prosessin aikana. Teoriatietoa etsiessani olen pohtinut
paljon myds omia elintapoja, ja miten voisin edistdd omaa aivoterveyttani. llman
aivoja ihminen ei voi elaa, ja siksi aivojen suojelu eri tavoin on yksi elinehdois-
tamme. Jokainen meista on vastuussa omasta aivoterveydestamme ja sen edis-
tamisesta, koska viime kadessa me itse paattamme, noudatammeko vallitsevia

suosituksia.

8.4 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydssani olen noudattanut Tutkimuseettinen neuvottelukunnan laatimia
ohjeistuksia hyvasta tieteellisesta kaytannosta, jonka perusperiaatteita ovat luo-
tettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. Hyvassa tieteellisessa kaytan-
ndssa ei tule esimerkiksi harjoittaa vilpillisyytta eika piittaamattomuutta. (Hyva
tieteellinen kaytantd ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2023,
11, 16.) ltse olen esimerkiksi pitanyt huolta opinnaytety6ta tehdessani viittaus-
seka lahdemerkinndista aiempiin tietolahteisiin viitatessa. Olen pyytanyt tarvitta-
vat tutkimusluvat kaupungilta ja lasten vanhemmilta. Olen myds kunnioittanut

osallistujien yksityisyyden suojaa, jonka heille lupasin.
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Olen opinnaytetydssani tuonut esiin useita seikkoja, jotka puoltavat kasitysta, etta
ylisukupolvisesta vuorovaikutuksesta on hyotya seka yksilOlle etta yhteiskun-
nalle. On kuitenkin huomionarvoista nostaa esiin myds nakdkulma, jossa pohdi-
taan, kuinka kauan todellisuudessa kestaa, etta inmiset saavat nama hyodyt. Voi-
daan nimittain katsoa, etta karsivallisyys ja riittava aika ovat myos merkittava osa
hyotyjen saavuttamisessa. Kun on kyse muusta kuin perhesuhteesta, luottamuk-
sen saaminen kestaa aikaa. Toisiin tutustuminen on myos yksi sukupolvien va-
listen ohjelmien vaatimuksista, mika tukee ajatusta, jonka mukaan naiden ohjel-
mien perustaminen vie aikaa, ja osallistujat saavat siita vahitellen hyotyja. (Park
2014, 181; Giraudeau & Bailly 2019.)

Naiden tietojen pohjalta voidaan olettaa, etta suurin hyoty ylisukupolvisesta vuo-
rovaikutuksesta saadaan pidemman aikaa kestavissa ohjelmissa, joissa ikaanty-
neet ja lapset tutustuvat ja oppivat luottamaan toisiinsa. Opinnaytetydnani jarjes-
tama tapahtuma oli vain yhden kerran jarjestettava, joten taman nakokulman mu-
kaan hyodyt eivat olleet niin suuria, mita ne voisivat parhaimmillaan olla, jos ta-
pahtuma jarjestettaisiin useammin samalle ryhmalle. Tapahtuman lopussa kui-
tenkin selvisi, ettd kysyntaa ylisukupolvisille tapahtumille olisi enemman. Pohdit-
tavaksi jaakin, olisiko jollain toimijalla resursseja aloittaa saanndllisesti kokoon-

tuva ylisukupolvinen ryhma, jotta toiminnasta saataisiin kaikki mahdollinen hyaoty.

8.5 Kehittamisideoita

Suunnittelin ja ohjasin tapahtuman yksin, mutta jo tapahtuman aikana huomasin,
etta tyoparista olisi ollut hyotya muun muassa ihmisten kokoamisesta yhteen ta-
pahtumaa aloittaessa ja lopettaessa seka ylisukupolvisen vuorovaikutuksen tu-
kemisessa heidan osaltaan, joille se ei ollut luontevaa. Samaa mielta oli myods
toimeksiantajani, kuten kappaleessa 6.5.2 tuli ilmi toimeksiantajani palautteessa.
Paikalla oli kylla Lapin Muistiyhdistys ry:n muistiasiantuntija seka lasten kaksi
opettajaa, mutta mina yksin olin vastuussa tapahtuman kulusta ja vetamisesta.
En ollut tapahtumaa suunnitellessani osannut ajatella, etta ison ryhman ohjaami-
seen olisi hyva olla useampi henkild etenkin, kun aiempaa kokemusta ryhman-

vetamisesta ei ole. Olin myds yllattynyt, etta paikalle saapui niin moni ikdantynyt,
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joita aluksi oli 32 ja lopulta 24. Mielessani olin varautunut maksimissaan noin pa-
riin kymmeneen, mika oli aliarvioitu maara. Yllatys oli kuitenkin positiivinen, ja

olen tyytyvainen, etta jarjestamani tapahtuma oli herattanyt mielenkiintoa.

Toinen kehittamista vaativa seikka tapahtuman jarjestamisessa liittyy siihen, etta
osa ikaantyneista lahti tapahtumasta ennen sen loppumista, koska kokivat, ettei
oma fyysinen toimintakyky riitéd tapahtumaan osallistumiseen. Tapahtumaa suun-
nitellessa pyrin ottamaan huomioon erilaiset tasot osallistujien fyysisessa toimin-
takyvyssa kehittelemalla erilaisia aktiviteetteja. Esimerkiksi Senioripuiston lait-
teen jotkut tehtavat ja keskustelunaiheet sopivat myos sellaisille, joiden fyysinen
toimintakyky oli heikentynyt. Sitd, minka kuntoisia ikdantyneita paikalle saapui,
oli vaikea ennustaa etukateen, koska ikaantyneiden yksilollinen toimintakyky voi
vaihdella hyvin paljon. Jatkossa tallaisia tapahtumia kehitellessa olisi kuitenkin
hyva ottaa entistd paremmin huomioon ne, joiden fyysinen toimintakyky on alen-
tunut. Tassa voisi auttaa myos se, etta paikalla olisi useampi ohjaaja. Talloin yksi
ohjaajista voisi keskittya esimerkiksi enemman keskustelemaan osallistujien
kanssa. Opinnaytetyoni toteutuksessa minulla oli harmittavan vahan aikaa tallai-
seen keskusteluun osallistujien kanssa. Onneksi kuitenkin osa, jotka eivat enaa
osallistuneet aktiviteetteihin, jaivat kuitenkin paikan paalle juttelemaan muiden

kanssa.

Minulla oli tapahtuman aikana valilla jannittynyt tunne, miten osallistujat kokevat
tallaisen ylisukupolvisen toiminnan. Jos lahtisin uudelleen jarjestamaan vastaa-
vanlaista tapahtumaa, kysyisin aluksi, onko osallistujilla kokemusta ylisukupolvi-
sesta toiminnasta perhepiirissa tai sen ulkopuolella. Nyt en sita kysynyt, mutta
pohtiessani asiaa se olisi mielenkiintoista tietaa. Tata tietoa voisi esimerkiksi hyo-
dyntaa tapahtuman aikana niin, etta kavisi jo tapahtuman aikana tai juuri sen lo-
puttua juttelemassa erityisesti niiden ihmisten kanssa, joille ylisukupolvinen toi-
minta on vieraampaa, etta miten he olivat kokeneet tapahtuman. Myos tama vaa-
tisi useamman ohjaajan tapahtumaan. Erityisesti naihin asioihin kiinnittaisin huo-

miota seuraavan kerran tapahtumaa jarjestaessa.
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Liite 1. Esite opinnaytetydstani muistikahvilaan

Tervetuloa
edistdmaddn aivoterveyttd
liikunnan ja ylisukupolvisen
vuorovaikutuksen

keinoin!

Paikka: Kemin senioripuisto,
Leppdkadulla

Aika: Torstaina 14.9.2023, kello
11.30—13.00

Tiedossa on liikkunnallisia aktiviteetteja yhdistettyné
aivojumppaan. Paikalle tulee osallistumaan myés
ala-asteikaisia lapsia. Jos kyseisenéa paivéana on

rankkasade. ilmoitetaan uusi ajankohta 18.9.
muistikahvilassa.

Liikuntailtapéivén on jarjestéinyt Lapin AMK:n
geronomiopiskelija Marjut Ylimdinen osana
opinndytetyotdadn 7 Aivoterveyttd lilkkunnalla seka
ylisukupolvisella vuorovaikutuksella”.
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Liite 2. Gantt-kaavio 2023

Opinnaytety6 - Gantt 2023

P ) .
Jokson korostus: 1 77/ Suunniteltu kesta /g Todelinen aloitus [JJ| % vaimiina 7 Todelinen (yi suunniteltun) [l 3 vaimiina (i suunnitellun)

. SUUNNITELTU SUUNNITELTU TODELLINEN TODELLINEN  PROSENTTIA
ALOITUS KESTO ALOITUS KESTO VALMIINA  JAKSOT
105 3 2 5 6 78 9 101112131015 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
100%
Aiheen valinta 1 3 1 3
Aineiston kergaminen 100%
ja tutustuminen 10 10 10 10
Suunnitelman 100%
kirjoittaminen 0 14 10 14
Tutkimusluvan 100%
hakeminen 34 1 34 2
7
100% %
Toimeksiantosopimus 32 1 35 1 7
Tapahtuman 100%
jarjestiminen a7 2 37 1
Toteutuksen 100%
kirjoittaminen 39 8 41 3
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Liite 3. Gantt-kaavio 2024

Opinndytetyd - Gantt 2024

Jaksonkorostus 3 suunniteltu kest f Todeltinen aioit [l % votmiina %2 yii | B3
[ SUUNNITELTU SUUNNITELTU TODELLINEN TODELLINEN  PROSENTTIA
ALOITUS KESTO ALOITUS  KESTO  VALMIINA
Raportin 100 %
kirjoittaminen 1 1 4 9
100 %
Viimeistely 15 1 1 1
Plagioinnin 100%
warkistus 15 1 13 1
0%

Palautus 16 1
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Liite 4. Viesti lasten vanhemmille opinnaytetyohon osallistumisesta

Hei!

Nimeni on Marjut Ylimdinen ja opiskelen Lapin AMK:ssa, Kemin kampuksella, gero-
nomiksi. Olen tekemdssé opinnéytety6tini ”Aivoterveyttd litkkunnalla ja ylisukupolvisella

vuorovaikutuksella”. Tdhédn haluan pyytéé teiddn luokkanne oppilaita osallistumaan.

Opinndytetyoni tarkoituksena on jirjestdd toiminnallinen tapahtuma ikdintyneille ja lap-
sille. Toimeksiantajana opinndytetydssini toimii Lénsi-Pohjan muistiyhdistys. Opinnéy-
tetyon tavoitteena on tukea ikddntyneiden sekd kaikkien muiden osallistujien aivoter-
veyttd ylisukupolvisen vuorovaikutuksen ja litkunnan keinoin. Tapahtuma jérjestetddn
14.9.2023 Kemin senioripuistossa, Leppikadulla. Jos kyseisend pdivani on hyvin huono
sdd, tapahtuma siirretdén mahdollisuuksien mukaan seuraavalle viikolle. Tapahtuman on
tarkoitus kestdd 1,5 tuntia, klo 11.30—13.00. Tuona aikana on tiedossa liitkunnallisia akti-
viteetteja ja sukupolvien vilistd vuorovaikutusta, jotka molemmat tutkitusti edistavét hy-

vinvointia. Oppilaat saapuvat paikalle opettajan johdolla pyoréll4 tai kdvellen.

Ikédantyneet, jotka osallistuvat tapahtumaan, ovat muistiyhdistyksen jdsenid. Mukana voi
olla muistisairausdiagnoosin saaneita, heidédn ldheisidén tai muuten vain aivoterveydesté
kiinnostuneita. Ohjaajana tapahtumassa olen mind, ja mukana on myos muistiyhdistyksen
tyontekijoitd. En tule kidsitteleméén tai kerddmain opinndytetydssini henkilGtietoja, joten
osallistujien henkil6llisyys pysyy anonyymina.

Tapahtumaan osallistuminen on vapaaehtoista. Jos ette halua, ettd lapsenne osallistuu ta-
pahtumaan, ilmoittakaa asia luokkanne opettajalle.

Toivottavasti mahdollisimman moni on kuitenkin halukas osallistumaan liikunnalliseen

iltapaiviin! @)

Ystéavillisin terveisin

Marjut Ylimdinen



	1 Johdanto
	2 aivoterveys ja muisti sekä niiden tukeminen hankkeissa
	2.1 Aivoterveys
	2.2 Muisti
	2.3 Aivoterveyden tukeminen hankkeissa

	3 Ylisukupolvinen vuorovaikutus
	3.1 Ylisukupolvinen vuorovaikutus ja sen merkitys
	3.2 Ylisukupolvinen toiminta Suomessa

	4 aivoterveyden tukeminen liikunnan keinoin
	4.1 Liikunnan vaikutuksia aivoihin ja sen toimintoihin
	4.2 Liikkumisen suositus sekä fyysinen ja sosiaalinen aktiivisuus

	5 opinnäytetyön tarkoitus ja tavoitteet
	6 ylisukupolvisen tapahtuman toteutus
	6.1 Toiminnallisen opinnäytetyön konstruktivistinen malli
	6.2 Ideointi- ja suunnitteluvaihe
	6.3 Tarvittavat luvat ja osallistujien oikeudet
	6.4 Toteutusvaihe
	6.4.1 Tapahtuman aloitus
	6.4.2 Aktiviteetit
	6.4.3 Tapahtuman lopetus

	6.5 Toteutuksen saama palaute
	6.5.1 Osallistujien palaute
	6.5.2 Toimeksiantajan palaute


	7 tulokset
	8 pohdinta
	8.1 Tulosten pohdintaa
	8.2 Vahvuudet
	8.3 Oman oppimisen pohdinta
	8.4 Eettisyys ja luotettavuus
	8.5 Kehittämisideoita

	LÄHTEET
	LIITTEET

