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TIVISTELMA

Valtakunnallisen Voimaa Vanhuuteen -idkkaden terveydliikuntaohjelman (2004-2009) tavoitteena on
edistéa toimintakyvyltédn heikentyvien ikahmisten itsendistd kotona selviytymista tarjoamalla heille
heidan jalkojensa lihasvoimaa ja tasgpainoa parantavaa liikuntaa. Ohjelman koordinoinnista vastaa
Ikainstituutti. VoiTas Rampata Rapuissa—toimintakokeilu on yksi VoiTas -pilottihankkeen projekteista.
Se toteutettiin Nurmijérven kunnan fysiotergpian ja liikuntatoimen yhteistyond syksylla 2005 ja
kevaalla 2006. Tavoitteena oli saada yhden kerrostalon asukkaat motivoitua voimaharjoitteluun ja saada
heidéat kayttamaan ahkerammin oman kotitalonsa portaita. Opinndytetyoni tehtéavand on hankkia tietoa
siitd, onko toimintakokeilu parantanut osallistujien toimintakykyd heidan itsensd mielesta
Haastatteluiden tuloksia olen kasitellyt | CF:n toimintakykyluokitusta mukaillen.

Osdllistujat kokivat, ettéd heidan vireytensa ja itseluottamuksensa olivat lisdantyneet toimintakokeilun
harjoitteita koko toimintakokeilun gan. Y hdella osallistujista unen laatu parani ja toimintakokeilu
osaltaan auttoi hant& painonhallinnassa. Toimintakokeilu tuotti kaikille osallistujilleen hyvaa mielta ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Suoritustason kasvu arkielaméssa nékyi eniten omaishoitajina toimivilla osallistujilla. He kokivat
lihasvoiman kasvun myota jaksavansa paremmin huolehtia puolisostaan ja arkipéaivan asioista. Osa
osdllistujista koki itsensa hyvakuntoisiksi eivétkd he huomanneet toimintakokeilun tuoneen muutosta
arkipaivassa toimimiseen, vaikka testitulokset osoittivat suorituskyvyn parantuneen. Osalla parantuneen
suorituskyvyn muuttumista paremmaksi suoritustasoksi estivat perussairaudet ja kivut. Joidenkin
osallistujien toimintatavat muuttuivat ainakin hetkellisesti, koska osa jatkoi kotiharjoitteiden tekemista
my06s toimintakokeilun jalkeen. Nelja osallistujista siirtyi kuntosaliryhméan ja kaksi heista aikoi jatkaa
kuntosalilla viela syksylla Suoritustasoa voitaisiin osallistujien mielesta parantaa yhteiskunnan
tukitoimilla, kuten lahelld kotia olevilla rynmilla ja yhteiskuljetuksilla ryhmiin. Jatkossa toivottiin
toimintakokeilun tyyppisia ryhmia sekd kuntosali- ja vesiliikuntaryhmié.

Toimintakokeilu oli osallistujien mielestd sopiva monen ikdisille ihmisille. Harjoitteita oli helppo
muunnella jokaisen kuntotasoa vastaavaksi. Ryhmahenki oli hyva ja ohjagjista pidettiin. Lihasvoiman
kasvaessa ja itsetunnon parantuessa kokivat ryhmaléiset jatkoryhmaan siirtymisen helpommaksi.
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ABSTRACT

The goal of national "Voimaa Vanhuuteen" health motion programme (2004-2009) is to help aging
people to live independently at their own homes. The coordinator of this programme is Age Institute.
The project gives opportunities for aging people to improve their balance and muscular strength of their
lower limbs.

"VoiTas Rampata Rapuissa’ is one of these projects. Its participants lived in the same block of flats.
The goal of this project was to motivate participants to exercise muscular strength and use more stairs
in their own block of flat. The goal of this study is to clarify participants own views and experiences
concerning this project.

Mental aging and self-confidence increased among participants during this project. Muscular strength
increased and pains relieved. The project gave pleasure and feeling of togetherness to every participant.

Because of this project the participants were more able to take care of their sick spouses. Some of the
participants continued to do home exercises when the project had stopped. Four participants continued
to do exercises in a gym. Participants hoped to get exercise groups near their home.

Project was suitable for aging people. Exercises were easy to change in accordance with each
participants. Group spirit was good. It was easier for the participants to move to follow-up group
because of the increase in their muscular strength and self-confidence.
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1 JOHDANTO

Ik&&ntyneiden madra kasvaa nopeasti Uudellamaalla. Yli 65-vuotiaiden mé&aran on arvi-
oitu kasvavan yli kaksinkertaiseksi vuoteen 2035 mennessa. Samaan aikaan tyoikaisten
vaestoosuus alenee. Koska ikdantyminen tuo usein mukanaan kroonisia sairauksia ja
toimintakyvyn heilkkenemistd, ikaantyvien palvelutarve kasvaa. Tulevaisuudessa huo-
On térkedd, ettd kéaytettavissi olevat resurssit riittavét vastamaan kasvavaan palvelun-
tarpeeseen. lk&antyvien ihmisten toimintakyvyn alenemista on hidastettava, jotta he
la ikdantyville ihmisille monipuolisia mahdollisuuksia yll&pitda toimintakykyadan. (Uu-
denmaan liitto 2004: 10, 11, 13; Sarvimaki 2006.)

Valtioneuvoston tulevaisuusselonteossa todetaan, ettd elamanlaadun tukeminen ja yll&
pitaminen tulisi ottaa tietoisesti vanhustyon tavoitteeksi. Ikdantyneiden fyysista, psyyk-
kisté ja sosiaalista toimintakykya tulisi tukea suuntaamalla heille toimintakykya yll&pi-
tavia ja korjaavia ohjelmia. Tutkimukset suosttavat ikdihmisille runsasta arkiaktiivi-
suutta, terveysliikuntaa seka tehokasta tasméaliikuntaa, jolla hankitaan reservia vanhe-
nemista vastaan. Ikdantyvien liikuntapalveluja voidaan parantaa liikunta-, sosiaali- ja
terveystoimen yhteistyolld, tehostuneella tiedotuksella seké luomalla uusia monipuolisia
liikuntamahdollisuuksia eri véestoryhmille. Liséksi tarvitaan uusia keinoja aktivoimaan
liian vahan liikkuvia. (Valtioneuvoston kanslia 2004.)

Ikéantyville kohdistuvan terveysliikunnan lisddmiseksi on ympéri Suomea meneill&an
erilaisia hankkeita. Yks hankkeista on valtakunnallinen Voimaa Vanhuuteen — idkkai-
den terveydliikunta ohjelma (2004—2009). Ohjelman perustana on Valtioneuvoston pd&
tos terveytta edistdvan liikunnan kehittamislinjoista. Terveysliikuntaohjelman tavoittee-
ta. Tavoitteeseen paastdan lisédmadlla idkkéiden ihmisten jalkojen lihasvoimaa ja tasa-
painoa parantavaa liikuntaa. 1akkaille ihmisille ja heidan l&heisilleen sekd ammattilaisil-
le tarjotaan tietoa ja kokemuksia sopivasta litkunnasta. Voimaa vanhuuteen -ohjelman
koordinoinnista vastaa lkéinstituutti yhteistydssa sosiaali- ja terveysministerion, ope-
tusministerion, Suomen gerontologian tutkimuskeskuksen (Jyvaskylan yliopisto), Kun-



nossa kaiken ik&a -ohjelman (LIKES) ja UKK-ingtituutin kanssa. Ohjelmaa rahoittaa
Raha-automaattiyhdistys. (1k&instituutti 2006a.)

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa on talla hetkella kaksitoista RAY :n tukemaa paikal-
lishanketta eri puolilla Suomea. Paikallistoiminnasta saadaan tarkeéa tietoa siitd, mitka
asiat palvelevat parhaiten idkkadiden liikunnan lisdédmista. On tarked saada eri toimialo-
jen ammattilaiset tekemdan yhteistyota idkkdiden ihmisten lilkkumisen ja hyvinvoinnin
puolesta. "VoiTas Rampata Rapuissa’ -toimintakokeilu kuuluu osana Voimaa ja tasa-
painoa vanhuuteen (VoiTas) projektia edeltdneeseen VoiTas-pilottihankkeeseen.
(Ikéinstituutti 2006a.)

Ikéantyville suunnattujen harjoitteluohjelmien on todettu testeissa parantavan suoritus-
kykya Mutta ndkyvatkd muutokset arkieldamassi parantuneena suoritustasona? Sité sel-
vitetdan tassa opinndytetydssa haastattelemalla toimintakokeiluun osallistuneita kerros-
taloasukkaita ja selvittamalla sitd, miten osallistujat ovat kokeneet toimintakykynsa
muuttuneen VoiTas Rampata Rapuissa —toimintakokeilun aikana. Haastattelujen anta-
mia vastauksia kasitelléén | CF:n toimintakykyluokitusta mukaillen. Opinndytetyon teh-
tavanaon lisdksi lyhyesti esitella toimintakokeilun sisdltda ja testituloksia.

{

VOIMAA VANHUUTEEN

KUVIO 1: Voimaa vanhuuteen — idkkaiden terveysliikuntaohjelma 2005—-2009
(Iké@instituutti 2007)



2 ICF-LUOKITUS TOIMINTAKYVYN JASENTAJANA

koostuu ihmisen fyysisestd, psyykkisesté ja sosiaalisesta kapasiteetista. Toimintakykyi-
syys tarkoittaa ihmisen kykya kayttda kohentunutta toimintakykya omassa arkiympéris-
tossddn. Ikaantyvien ja ikaéntyneiden kohdalla toimintakyvyn heikkeneminen e aina
johdu vain i&sté tai sairaudesta. Osa vanhuuden muutoksista aitheutuu toimintojen kay-
ton puutteesta. Monet toiminnot on mahdollista palauttaa harjoittelun avulla.

| CF mahdollistaa toimintakyvyn kuvaamisen prosessing, joka koostuu erilaisista toisiin-
sa vaikuttavista osa-alueista. ICF-luokitus on toimintakyvyn, toimintargjoitteiden ja
terveyden kansainvalinen luokitus. Se tarjoaa kansainvalisesti yhtendisen viitekehyksen
kuvata ihmisen toimintakykya eli toiminnallista terveydentilaa. Toimintakykyprosessin
osa-dueita ovat |188ketieteellinen terveydentila (health condition), ruumiin toiminnot ja
rakenteet (body functions and structure), suoritukset ja osallistuminen (activity and par-
ticipation) sekd kontekstuaaliset tekijat (contextual faxtors) (Kuvio 2). Nahin osa-
alueisiin sisdllytetéén myds toiminnanrgjoitukset. (STAKES 2005: 18.)
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KUVIO 2: Concepts of Functioning and Disability (WHO 2002).

Toimintakykyprosessi ilmenee esimerkiksi siten, ettd ruumiintoiminnot ja -rakenteet
vaikuttavat suorituksiin. Niihin vaikuttavat myos |aéketieteellinen terveydentila seka
ymparistd- ja yksilotekijét. Tietty suoritustaso puolestaan mahdollistaa osallistumisen
elaman eri toimintoihin. (STAKES 2005: 18.)



Tata opinnaytetyota varten tehdyt haastattelut ovat laadullisia kuvauksia. Ne perustuvat
yksiloiden subjektiivisiin kokemuksiin. Opinnaytety0ssa esitelléan haastateltavien mie-
lipiteet | CF-luokitusta mukaillen. Toisin sanoen tuodaan esille osallistujien kokemukset
sitd, miten toimintakokeilu on heidéan mielestddn vaikuttanut heidan ruumiintoimin-
toihinsa ja rakenteisiinsa seké heidén suoritustasoonsa ja osallisuuteensa elaman eri ti-
lanteissa. Lisaksi opinndytetydssa esitelldan lyhyesti testien tuloksia. Testit kuuluvat
| CF-luokituksessa suorituskyvyn osa-alueelle. Testituloksia ei analysoida kvantitatiivi-
sin menetelmin, vaan opinnaytety0ssa keskitytéan laadullisen materiaalin tulosten tul-
kitsemiseen. Seuraavassa esitelldan |CF:n méaarittelemét toimintakyvyn osa-alueet péé-
kohdittain.

2.1 Lé&iketieteellinen terveydentila

L &8ketieteellinen terveydentila (taudit, hariét, vamma ym.) luokitellaan ensisijaisesti
Kansainvdlisen tautiluokituksen (ICD-10) mukaan. Se tarjoaa sairauksille etiologisen
viitekehyksen. 1CF:ss& luokitellaan toimintakyky ja toimintargjoitteet, jotka liittyvét
| 88ketieteelliseen terveydentilaan. 1CD-10 ja ICF taydentavét siis toisiaan. ICF ei ota
kantaa etiologiaan eikd ICF perustu terveytta edistéavien muuttujien tai riskitekijoiden
maarittamiseen. |CF kuitenkin auttaa selittdvien muuttujien ja riskitekijoiden tutkimista,
silla’Y mpéristotekijét-luokituksen avulla voidaan kuvata elinolot, joissa yksilo eléa. 1CF
tarjoaa tieteellisen perustan ymmartaa ja tutkia toiminnallista terveydentilaa. (STAKES
2004: 3-4.)

2.2 Ruumiin toiminnot ja rakenteet

Ruumiin toiminnot ja rakenteet kuvataan |CF.ssé elinjérjestelmittain. Ruumiin toimin-
toihin kuuluvat elinjérjestelmien fysiologiset toiminnot, joihin lasketaan mukaan myos
psykologiset toiminnot. Ruumiin rakenteisiin kuuluvat ruumiin anatomiset osat, kuten
elimet jaragjat sekd ndiden rakenneosat. (STAKES 2005: 10.)

Yksilon mielen toiminnot luokitellaan ICF:ssa ruumiin toimintoihin. Yksilon mielen
toimintoja ovat muun muassa motivaatio ja henkinen energia, unitoiminnot, tarkkaavai-

suus, muistitoiminnot, itsen ja ajan kokeminen seka kehonkuva. Motivaatio saa yksilon



Henkisen energian taso siséltéd mielentoimintoja, joihin perustuvat puhti ja sisukkuus.
Unitoiminnot siséltdva unen maéran, nukahtamisen, unitilan yll@pitdmisen, unitilan
laadun ja unisyklitoiminnot. Tarkkaavaisuustoimintoihin siséltyy keskittymiskyky.
Muistitoiminnot siséltavét tiedon tallentamisen muistiin jatiedon palauttamisen muistis-
ta. Tunne-elaman toiminnot késittavat tunteiden vaihtelun ja ilmaisun. Niihin sisdltyvét
esimerkiksi ilo, suru ja pelko. Itsen ja ajan kokeminen seka kehonkuva sisdltavéa mie-
lentoimintoja, joihin perustuu kokemus ja tietoisuus omasta kehosta. (STAKES 2005:
50-58, 61.)

| CF.ssa kasitell&an eri aistien toimintoja sek& myos kivun aistimista. | CF:n mukaan ki-
pu tarkoittaa epdmiellyttavan tuntemuksen aistimista. Kivun syyné on jonkin ruumiin
rakenteen mahdollinen tai todellinen vaurioituminen. (STAKES 2003: 62, 68.)

Tuki- jalitkuntaelimistoon ja liikkeisiin liittyvat toiminnot on yksi luokituksen osa-alue.
ICF:ss& ruumiin rakenteella voidaan tarkoittaa vaikkapa alaragjoja ja siihen liittyvia
rakenteita, kuten lihaksia ja nivelia Ruumiintoiminnoilla voidaan tarkoittaa esimerkiksi
kévelya Vaavuus tarkoittais tassa yhteydessa esimerkiks ragjan menetysta. Y mpéris-
totekijéa vaikuttavat ruumiin toimintoihin, esimerkiksi hairitsevét arsykkeet voivat vai-
kuttaa tarkkaavai suuteen tai kavelyalusta tasapainoon. (STAKES 2005: 12—-13.)

2.3 Suoritukset ja osallistuminen

Suoritukset ja osallistuminen -osa-alue kuvaa toimintakykya seka yksilon etta yhteis-
kunnan nékokulmasta. Suorituskyky kuvaa yksilon kykya toteuttaa jokin tehtéva tai
toimi. Suoritustaso kuvaa sitd, miten yksilo suoriutuu nyky-ymparistossa. Suoritusrgjoi-
te on vaikeus, joka hankaloittaa tehtavan tal toimen toteuttamista (STAKES 2005:
14-15.)

| CF.ssa suorituksiksi luokitellaan esimerkiksi liikkuminen erilaisissa paikoissa. Kéve-
leminen ja liikkuminen tapahtuvat ilman kulkuneuvoja. Toisaalta kyky kéyttaa erilaisia
kulkuneuvoja kuvastaa suoriutumista arkipdivan vaatimuksista. |CF.n mukaan jokapéi-
palveluiden hankkiminen, kuten ostosten tekeminen. Suoriutumista kuvaa liséks kotita-
loudesta ja tarvittavista apuvalineista huolehtiminen. (STAKES: 144-145.)



" Suoritusten” ja "osallistumisen” erottaminen toisistaan on vaikeaa. |CF-luokitus mé&
rittelee toiset aihealueet suorituksiksi jatoiset osallisstumiseksi, mutta sdlii samalla osit-
taisen padlekkaisyyden. |CF antaa myds mahdollisuuden médritella kaikki yksityiskoh-
taiset kuvauskohteet suorituksiksi ja lagjat aihealueet osallistumisiksi. (STAKES 2005:
14-16.)

Osdllisstuminen on osallisuutta elaman tilanteisiin. Thminen on osallisena elaman eri
tilanteissa, kun han haluaa ja ymmartaa huolehtia itsestéén. | CF méarittelee itsesta huo-
lehtimisen seuraavasti. IThminen huolehtii itsestdan tiedostamalla, ettd on tarpeen sydda
ravitsevaa ruokaa seka yll&pitda fyysistd kuntoa. IThminen pystyy yllgpitdmaan omaa
terveyttéan reagoimalla terveysriskeihin ennaltaehkéisemalla huonokuntoisuutta es-
merkiks hakemalla ammattiapua, noudattamalla |&é&ketieteellisia ja muita terveysohjeita
ja valttamalla terveysriskeld, kuten fyysisia vammoja. Osallistumisragjoite on ongelma,
jonka yksil6 kokee osallisuudessa elaman tilanteisiin. (STAKES 2005: 150.).

Jos otetaan huomioon myds yhteiskunnallinen ulottuvuus, suoritustaso €li se mita yksilo
tekee nyky-ympéristossd, voidaan ymmaéartdd myds ”osallisuutena eldman tilanteisiin”
eli ihmisten "kéaytannon kokemuksina’ siind elinympéristdsss, jossa he elévat. Tama
asiayhteys siséltéd ympéristotekijat eli kaikki fyysisen, sosiaalisen ja asenneympariston
piirteet. (STAKES 2005: 14-16.)

2.4 Kontekstuaaliset tekijét

Kontekstuaaliset tekijat sisditavat yksilon elamén ja eldmisen koko taustan. Kontekstu-
aaliset tekijé koostuvat ympéristotekijoista ja yksilotekijoistd Kumpikin ndisté saattaa
vaikuttaa yksilon toimintakykyyn. Y mpéristétekijé ovat yksilon ulkopuolella olevia
asioita. Ne vaikuttavat kaikkiin muihin toimintakyvyn osa-alueisiin. Y mparistotekijét
voidaan luokitella joko edistéviksi tai estaviks tekijoiksi. Ne voivat olla seka yksilon
valittdman ympariston tekijoita etté yleisia ympéristotekijoitd. Suoritustaso kuvaa sité,
mit& tietyn suorituskyvyn omaava yksilo tekee nyky-ympéristossd. Toimintargjoitteet
ovat yksilon ladketieteellisen terveydentilan, yksilotekijoiden ja yksilon elinympériston
muodostamien ulkoisten tekijoiden monimutkaisen vuorovaikutuksen tulos. Tasta vuo-
rovaikutussuhteesta johtuen eri ympéristolla voi olla erilainen vaikutus samaan yksi-

160N, jolla on tietty |&8ketieteellinen terveydentila. Rajoittavia tekijoita sisltéva ympé-



ristd tai ymparisto, josta edistavét tekijat puuttuvat, huonontaa yksilon suoritustasoa.
Edullisempi ympéristd saattaa parantaa suoritustasoa. (STAKES 2005: 16.)

Y mpéristotekijé on |CF.ss& mééritelty fyysiseksi, sosiaaliseksi ja asenneymparistoks,
jossa ihmiset elavét ja asuvat. Fyysinen eli valiton ympéristd koostuu ympariston fyysi-
sigd ja aineellisiga piirteistd. Sosaalinen ympéristd koostuu suhteista muihin henkil6i-
hin, kuten perheenjéseniin, sukulaisiin, tuttaviin, vertaisryhmien jaseniin ja vieraisiin
ihmisiin. Ryhmassa ihminen oppii yhdessdoloa ja kanssak&ymista muiden ihmisten
kanssa. Y hdessdolo ja ryhmékokemukset ovat monelle idkkadle ihmiselle tarkea litkun-
taharrastuksen syy. Y mpéariston asennetekijoitd ovat esimerkiksi muiden ihmisten anta-
ma tuki, kuten liikuntaryhman ohjagjien, vertaisryhmien tai fysioterapeuttien antama
tuki. Fysioterapeuttisen ohjauksen merkitysta tutkittaessa on saatu lisaé tietoa henkilo-
kohtaisen ohjauksen merkityksesta Hyvan interventio-ohjelman on todettu siséltévan
yksilollisia lihasvoima- ja tasapainoharjoitteita, joita kotioloissa ohjaa koulutettu ter-
veydenhuoltoalan ammattilainen. On todettu, etta ik&antyvan ihmisen on térkeda saada
ymparoiviltd ammattilaisilta tarpeeksi tietoa eri kuntoutusmahdollisuuksista siind vai-
heessa, kun han on vasta tunnistamassa omaa kuntoutustarvettaan. (Boshulzen ym.
2005; Gillespie ym. 2003; Karvinen 1994: 11-12; STAKES 2005: 16-17, 169; Tossa-
vainen 1996: 66—68.)

Y mpéristotekijoissd on mukana myos yhteiskunnan taso. Se koostuu yksil6on vaikutta
vista virallisista ja epavirallisista sosiaalisista rakenteista, palveluista, yhteiskunnan kat-
torakenteista ja jarjestelmista yhteisdssd. Tama taso kéasittdd esimerkiksi yhdyskunnan
toiminnan, valtion laitokset, viestintd ja kuljetuspalvelut, epamuodolliset sosiaaliset
verkostot sekd lait ja séadokset. Y hteiskunta saattaa olla osaltaan vaikuttamassa ikéan-
tyvien suoritustasoon jatamalla huomioimatta rgjoittavat tekijét, joita ovat esimerkiksi
huonot kulkuyhteydet tai lyomalla laimin edistévéat tekija esimerkiksi apuvalineiden
saatavuuden. Jotta ik&antyneet saataisiin vaikkapa kuntosalipalveluiden piiriin, on kul-
kuyhteyksien oltava kunnossa. Y hteiskunta voi parantaa ikaantyvien suoritustasoa to-
teuttamalla tehokkaita liikuntainterventioita. Y hteiskunta voi myos edistéa ikéihmisten
toimintakykyisyytta antamalla heille mahdollisuuden kayttda ja yll&pitda parantunutta
toimintakyky&an tarjoamalla jatkuvaa ja monipuolista liikuntaryhmétoimintaa. Se voi
tarjota esimerkiksi tutkittuun tietoon perustuvia lagja-alaisia interventioita, joissa puutu-
taan lilkunnan liséksi yksilollisiin kaatumisten riskitekijoihin tai joissa keskitytadan kéyt-



taytymistieteellisiin nakokulmiin ja ympariston muokkaamiseen. (Gillespie ym. 2003;
Ranta 2004: 15; Sakari-Rantala 2003: 35, 117; STAKES 2005: 16-17.)

Esimerkkina yhteiskunnan antamasta tuesta ovat terveysliikunnan paikalliset suosituk-
set. Niissd kuntia kehotetaan jérjestdmaan mahdollisimman monelle sellaisia liikunta:
palveluja, joissa on mahdollisuus sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja joissa voi kehittéa
itsendista selviytymista paivittaisista toiminnoista. Eri toteuttgatahoille suositellaan
monipuolisen terveysliikunnan palvelutarjonnan kehittamistd muiden toimijoiden kans-
sa. Mydskin Hollannissa on yhteiskunnan tuella tutkittu terveyskasvatuksen ja liikunta-
harjoitteluun kannustamisen vaikutuksia ikdihmisiin. Tutkimuksissa on tultu siihen tu-
lokseen ettd 25 % "Healthy and Vital” -ohjelmaan osallistuneista jatkoi harjoitteluaan
jatkoryhméssa " More Exercise for Seniors’, 28 % harkitsi jatkoryhméan osallistumista
ja 19 % jatkoi kotiharjoitteiden tekemista "Healthy ja Vital” -ohjelman periaatteita to-
teutetaan Hollannissa edelleenkin. (Hopman-Rock - Westhoff 2002; STM 2000:
12-13)

Y ksilotekijoiksi luokitellaan kaikki sellaiset yksilossa vaikuttavat tekijét, joita ei voida
luokitella yksilon |&8ketieteellisiksi tai toiminnallisiksi terveydentiloiksi. Y ksilotekijoita
ovat esimerkiks sukupuoli, ikd, yleiskunto, elamantavat, tottumukset, selviytymisstra-
tegiat, sosiaalinen tausta, kokemukset, elamantapahtumat, yleiset kayttaytymismallit ja
luonteenomaiset kaytospiirteet, yksilolliset henkiset vahvuudet seké muut ominaisuudet,
jotka voivat vaikuttaa toimintakykyyn. Y ksilotekijoiden vaikutus toimintakykyyn nakyy
esimerkiksi siing, etta eri sukupuolilla on eroja kehon rakenteissa ja toiminnoissa. Eroja
on myds ian suhteen siten, ettd naiset elavét keskimaarin igkkd&&mmiksi, joskin toimin-
takyvyltéan heikentyneempind kuin miehet. Elamantyyli ja elintavat ohjaavat van-
henemismuutosten etenemistd ja vaikuttavat toimintakykyyn. Fyysinen aktiivisuus on
osoittautunut parhaimmaksi tavaks yllgpitda ja kehittda idkkaiden henkildiden toimin-
takykya ja hyvinvointia. Yksilotekijoita e luokitella 1CF-luokituksessa niiden lagjan
sosiaalisen ja kulttuurisen vaihtelun vuoksi, mutta | CF-luokituksen tekijét toteavat yksi-
|6tekijoiden voivan joskus vaikuttaa erilaisten interventioiden lopputulokseen. (Leino-
nen 2003: 203, 207—-208; Ranta 2004: 17; Sakari-Rantala 2003: 53; STAKES 2005: 17.)



3 VOITASRAMPATA RAPUISSA -TOIMINTAKOKEILU

VoiTas Rampata Rapuissa -toimintakokeilun tavoitteena oli saada osallistujat motivoi-
tua voimaharjoitteluun ja saada heidét kayttamaan ahkerammin portaita hissin asemesta.
Seuraavassa on esitelty toimintakokeilua seka siina kaytettyja mittareita ja harjoitteita.
Vaikka testitulosten analysointi ei kuulu opinnaytetyon aihepiiriin, sasadaan mittareiden
avulla tietoa esimerkiksi suorituskyvystg, joka on yks |CF-toiminta-kykyluokituksen
osa-dueistaja liittyy yhtena osana koko toimintakykyprosessiin.

3.1 Toimintakokeilun etenemisvaiheet

Toimintakokelluun osallistujat asuivat samassa kerrostalossa. Harjoittelutilat sijaitsivat
lahell& kotia. Ohjagjina toimivat terveyskeskuksen vanhustyon fysioterapeutti ja kaksi
kunnan liikunnanohjaajaa. Terveydenhoitaja oli mukana tarvittaessa. Voima- ja tasapai-
noharjoittelu seka porraskavelyharjoittelu toteutettiin kaks kertaa viikossa neljan kuu-
kauden ajan (31.10.2005-17.2.2006), jonka jélkeen kotiharjoittelu jatkui ohjeiden mu-
kaan kolmen kuukauden agjan (27.2.—12.5.2006). Toimintakykytestit tehtiin ryhman toi-
minnan alkaessa, ohjatun harjoittelun paétteeks ja kotiharjoittelukauden pé&atteeks.
Alussa rynméén osallistui kaksitoista henkildg, joista seitseman jatkoi séannollisté har-
joittelua ohjatun harjoittelun jalkeen tehtyihin testeihin saakka. Kotiharjoittelujakson

jakeiseen testaukseen osallistui kolme henkil6a

3.2 Toimintakokeilussa kaytetyt harjoitteet

Toimintakokeilun toteutuksessa otettiin huomioon ik&antyneiden harjoittelun erityispiir-
teitd. Tyypillista on, etta ikdantymiseen liittyvat ulkoiset rappeutumisiimiot aiheuttavat
muutoksia ruumiinkuvassa. Erityisesti aistien heikkeneminen vaikuttaa kehon kokemi-
seen. Tama voi olla yhteydessa liikunnan vahenemiseen ja sen kautta oman kehon kayt-
toon. 1kdantyneella realistisen ruumiinkuvan séilyttamiseen seka sopeutumiseen tiettyi-
hin vanhenemisiimi6ihin ja sita kautta oman terveydentilan kokemiseen voivat auttaa
myonteiset lilkunnalliset kokemukset. Liikuntaharjoittelun on todettu vaikuttavan posi-
tilvisesti mielen toimintoihin. Ik&antyvilla unen laadun, vireyden ja tarmokkuuden on
havaittu lisdantyvan liikuntaharjoittelun vaikutuksesta. Toimintakokeilun harjoitteissa
huomioitiin ikdantyvilla tapahtuva luuston haurastuminen, muutokset nivelten raken-
teissa ja heikentynyt lihasvoima. (Karvinen 1994: 151; Sakari-Rantala 2003: 53;



Suominen 2003: 97.)

Toimintakokeilussa yksi harjoittelukerta oli tunnin mittainen. Harjoitteiden valissa osal-
listujat pitivét ”jutustelutaukoja’ omat tuntemuksensa ja kuntotasonsa huomioiden. Har-
joittelun sisaltd koostui samoista asioista joka kerta vaikeutuen tarpeen mukaan. 1k&an-
tyvien harjoittelun turvallisuus varmistettiin riittavalla alku- ja loppuverryttelylla Hi-
dastunut sopeutuminen fyysiseen ja psyykkiseen rasitukseen on tyypillista ikéantyvilla
ihmisilla Alkuverryttelyn tarkoituksena on valmistella elimist6 ja mieli kestamaén har-
joittelussa syntyvaa rasitusta. Tarkea tavoite on myos liikkumisen halun heréttdminen ja
turvallisen ilmapiirin luominen. Loppuverryttelyn (jaghdyttely ja venyttely) tarkoituk-
sena on varmistaa harjoittelutuokiossa syntyneiden kuona-aineiden poistuminen elimis-
tosta seké palauttaa lihaksisto lepotilaan ja mieli levolliseksi. 1k&antyneilla lihaksiston
suorituskyvyn palautuminen ennalleen pitkakestoisen kuormituksen jalkeen on hidastu-
nut. Myonteisid odotuksia seuraavaa harjoituskertaa varten luo tunnin lopussa saavutet-
tu rentoutunut ja hyva olo niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. (Karvinen 1994: 25,
239))

Liikunnan vaikutukset ovat usein painvastaisia kuin vanhenemisen aiheuttamat muutok-
set. Parempi lihasvoima johtaa parempaan liikkumiskykyyn ja tasapainoon. Liséksi on
hyva tehda varsinaisia tasapainoharjoituksia. Tasapainon harjoittamisen térkeydesta
ikdihmisilla saadaan jatkuvasti tutkimustietoa. Esimerkiksi Tai-Chi -harjoittelun vaiku-
tuksia ikdihmisten tasapainoon on tutkittu viime aikoina paljon. Tai-Chi -harjoittelun
samoin kuin muunkin tasapainoharjoittelun on koettu parantavan luottamusta omiin
tasapaino- ja liikkumistaitoihin. Tai-Chi -harjoittelua tehneet ovat kertoneet harjoittelun
vaikuttaneen heidan péivittaisiin toimintoihinsa ja arkieldmédansa Useat tutkimukseen
osallistuneet henkil6t ovat jatkaneet Tai-Chi -harjoittelua tutkimuksen paéttymisen jél-
keenkin. Toimintakokeilussa tasapainoa harjoitettiin parantamalla jalkojen lihasvoimaa
kuntorapun ja nilkkapainojen avulla sekéa tekemdlla tasapainoharjoituksia airex-matolla
ja tasapainotyynyilla Toimintakokeilussa huomioitiin myds koko kehon liikkuvuus ja
voima. Mukana oli kepin ja painotangon avulla tehtavia liikkuvuusharjoituksia seka
k&sivoimaa parantavia kasipaino- ja palloharjoitteita. (Kutner ym. 1997; Wolf ym.
2000.)



Hyvia tuloksia lihasvoiman ja tasapainon suhteen on saatu ohjelmilla, jotka ovat sisalté&
neet toiminnallisia harjoitteita, kuten kévelyharjoitteita ja istumasta seisomaan nousun
harjoittelua. 1k&ihmiset pitavét toiminnallisista harjoitteista, koska heidan omat tavoit-
teensa liittyvét yleensa arkisen toimimisen ja litkkumisen helpottumiseen ja parempaan
jaksamiseen. Passivoituessaan ik&antyva ihminen menettd4 nopeasti kuntoaan, ja siksi
liikunnassa vdttda. Toiminnalliset harjoitukset — kuten tuolilta ylds nousut — sisaltyivét
toimintakokeilun harjoitteisiin. (Ik&instituutti 2005a ja b; Karvinen 1994: 15; Sakari-
Rantala 2003: 8, 30, 32, 35.)

Toimintakokeilun alussa ja véliarvioinnin yhteydessa osallistujille annettiin kotiharjoit-
teluohjelmat. Alussa jaettiin kotiohjeeks Ikainstituutin ”Kéavely kevyemmaksi” koti-
voimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan (Ikanstituutti 2005a). Valiarvioin-
nin yhteydessa annettiin kotiharjoitteiksi KKI-kuntokalenteri 60+ (Likes 2003), mik&
ssdls kestdvyysohjelman, lihasvoima ja liikkuvuusharjoituksia sekd venytyksid. Li-
séks osallistujat saivat ohjagjien laatiman kotiharjoitteluohjelman, joka sisélsi alku-
[ammittelyn, porraskavelyd, lonkkien loitonnusharjoituksia, kyykistys- ja askellusharjoi-

tuksia seké olkanivelen, selan ja niskan liikkuvuusharjoituksia.

3.3 Toimintakokeilussa k&ytetyt mittarit

Toimintakyvyn arviointi ja mittaaminen on mahdollista lukuisten erilaisten mittausme-
netelmien ja mittaristojen avulla. Vaikka |CF-luokitus tarjoaa keinon kansainvalisesti
yhtendisen késitteiston jasentamiseen, se el tarkenna yksityiskohtaisia toimintakyvyn
osa-alueiden mittausmenetelmia eika ikéspesifeja viitearvoja. Vaikka opinnaytetyd k&
sittelee haastattelujen tuloksia, on my6s toimintakokellussa kaytetyt mittausmenetelmét
ryhmitelty soveltuvin osin ICF-luokitusta mukaillen. Tamé on tehty sen vuoksi, etta
myoskin testitulokset voidaan lyhyesti mainita haastattelutulosten rinnalla silloin, kun
ne esimerkiks poikkeavat henkilon omasta kokemuksesta. Testitulokset on esitetty
myos erikseen opinndytetyon liitteend (LI TE 1). (Ranta 2004: 15-16.)

Toimintakokeilun alussa jeettiin kyselylomake, jossa kysyttiin osallistujien omaa arvio-
ta terveydentilastaan seka miten hyvaks osallistujat kokivat liikkumiskykynsa ja kéytti-
vatko he liikkkumisen apuvalineita. Heilta kysyttiin viela erikseen, kuinka usein he kéayt-
tivét rappuja ja ulkoilivat. Lisaksi kysyttiin, oliko 188kéri antanut ohjeita litkunnan suh-



teen sekd oliko heilla sellaisia sairauksia ja 188kityksid, jotka tulisi toimintakokeilussa
huomioida. 1CF:ss& terveyden osatekijoitd ovat toimintakyky ja toimintargjoitteet. Al-
kukyselylomakkeesta tulee esille osallistujien oma arvio naista osatekijoista. Tutkimus-
ten mukaan etenkin itse arvioidulla terveydentilalla on suuri merkitys toimintakykyi-
syydelle. Itse arvioidun terveyden on todettu ennustavan jéjella olevaa elinaikaa. 1kaan-
tyneille terveys merkitsee toimintakykyisyytta ja koettua tunnetta selviytymisesta itseé
tyydyttavalla tavalla mahdollisista pitk&aikaissairauksista huolimatta. (Ranta 2004: 14,
18; Sakari-Rantala 2003: 68.)

taaminen on tarkedd, koska krooninen kipu asettaa henkilon psyykkisen mukautumisky-
vyn koetukselle. Toimintakokeilussa mitattiin kipua VAS-janaa hyvaks kayttéen.
Ruumiin toimintoihin luokitellaan 1 CF:ss& myds tunne-el&man toiminnot, kuten pelko ja
pelon kokemisen sédtely. Toimintakokeilussa kéytettiin kaatumisen pelko -janaa. Jana
osoittaa, onko harjoittelu vaikuttanut lihasvoiman ja tasapainon paranemisen myota kaa-
tumisen pelon vahentymiseen. Kaatumisen pelon vaheneminen helpottaa etenkin ulkona
ja liukkaalla liikkumista. Toimintakokeilussa mitattiin ruumiintoimintoihin kuuluvaa
késien puristusvoimaa. Puristusvoima on helppo ja edullinen tapa arvioida fyysista kun-
toa ja ylavartalon puolieroja. Puristusvoiman heikkeneminen ennakoi suorituskyvyn
laskua ja ylaraajan mahdollisia toimintakyvyn rgoituksia. Bergin tasapainotestista oli
mukaan otettu silmét kiinni seisominen kymmenen sekunnin ajan. Silmét kiinni seiso-
minen mittaa kykya liikkua pime&ssa. Mittaaminen on térkeds, koska yolliset herd&mi-
set ja WC-kéynnit yhdessd huimausoireiden kanssa saattavat altistaa kaatumisille.
| CF:ssa tasapaino luokitellaan tasapainoelintoimintoihin, joihin perustuvat asento, tasa
paino ja liike. (Estlander 2003: 74; Kauppi 2003: 36; Ranta 2004: 27; STAKES 2004:
65-66; Valtiokonttori 2000.)

Suorituskykya toimintakokeilussa mitattiin kayttamalla osia Toimiva-testistésta. Toimi-
va-testien kohderyhmié el rgjata ién, vaan toimintakyvyn perusteella, kolmannen ja nel-
jannen ian kasitteilla. Kolmannella i&lla tarkoitetaan gjanjaksoa, jolloin yli 60-vuotias
selviytyy jokapaivaisiga toiminnoistaan omatoimisesti. Neljas ika katsotaan alkavaksi
silloin, kun raihnastuminen ja avuntarve lisdantyvat. Toimiva-testit on kohdennettu
henkil6ille, jotka ovat kolmannen ja neljannen ién valimaastossa. Pyrkimyksend on ha-

vaita fyysisen toimintakyvyn rajoitukset riittdvan gjoissa. Pienten, alkavien toiminnan-



vajavuuksien on todettu ennustavan toimintakyvyn edelleen heikkenemista. Toiminta-
kokeilussa testattiin k&velynopeutta 6,1 m matkalla. Kévelynopeuden mittaaminen on
tarkedd, koska kavely siséltyy lahes kaikkiin paivittaisiin toimintoihin. Kévelykyky on
perustavanlaatuinen edellytys itsendisen selviytymisen yll&pitamiselle péivittéaisissa as-
kareissa. Toimintakokeilussa suorituskykya mitattiin myos portaille askel lukseen kéyte-
tylla gjalla (kahdeksan askellusta). Arkielaman kannalta on merkitystd myos, kuinka
korkealle portaalle (0-60 cm) tutkittava pystyy nousemaan yhdella askeleella ilman tu-
keatai kaiteesta tukien. Tuolilta nousu tehtiin viis kertaa ja mitattiin nousuihin kéytetty
aika. Tuolilta nousunopeus on helppo ja nopeatesti alaragjojen lihasvoiman ja suoritus-
kyvyn mittaamiseksi. Testi antaa tietoa polven ojentajalihaksen voiman lisdksi tasapai-
nosta. (Ikdinstituutti 2006b; Ranta 2004 28; Sakari-Rantala 2003: 74; Valtiokonttori
2000.)

3.4 Muut arviointikeinot toimintakokeilun jalkeen

Suoritustaso kuvastaa yksilon kyvykkyytta toimia arkiympéristossa. Suorituskyvyn ja
suoritustason valista poikkeamaa voidaan kayttéa ohjenuorana harkittaessa, miten yksi-
[6n nyky-ympéristoa pitdis muuttaa yksilon suoritustason parantamiseksi. Tutkimuksis-
sa on kaynyt ilmi, ettd osalla igkkaita ihmisié suoritustestien tulokset eivét vastaa omaa
arviota samasta suorituksesta. Suorituskyky e gjan myota aina muutu samassa tahdissa
kuin oma kokemus arkielaméssa selviytymisestd. Esimerkiks ké&velynopeuden selked
hidastuminen e véalttamétta aiheuta kévelyvaikeuksia jatoisaalta vaikeuksia voi ilmaan-
tua, vaikka mitattu k&velynopeus pysyis hyvana. Syiné eroihin ovat fyysisten ja sosiaa-
listen ympéristjen erilaiset vaatimukset, psyykkiset tekijat sekd omat kompensaatio-
keinot, joihin voi kuulua esimerkiksi apuvéalineen kayttoonotto. Ikaantyvien omat tavoit-
teet harjoitteluohjelmille ja kuntoutumiselle liittyvét yleensa kokemukseen omasta suo-
riuvtumisesta. Harjoittelun vaikutuksesta vaikeudet saattavat vahentya Ainoa mahdolli-
suus saada tietoa harjoittelijoiden kokemuksista ja tavoitteiden saavuttamisesta on pyy-
té4 heité itsed8n arvioimaan selviytymistéan. Harjoittelujakson loppu- tai seurantamitta-
usten yhteydessa kannattaa kysya avoimella kysymyksella henkilon kokemuksia jakson
vaikutuksista. Havainnoimalla ja haastattelemalla voidaan my6s 16ytéa ne henkilét, jot-
ka eivét viela suoraan raportoi vaikeuksista keskeisissa paivittéisissa toiminnoissa, mut-
ta jotka ovat muuttaneet toimintatapojaan. He tekevét asioita harvemmin ja hitaammin
tal he ottavat vaikkapa tukea kaiteesta ja vasyvét nopeasti. Taloin puhutaan prekliini-
sesta toiminnanvajauksesta. Prekliiniset liikuntaongelmat ennustavat toimintakyvyn



tulevaa heilkkenemisté ja sen vuoksi on tarkeda tunnistaa ongelmat ajoissa. Toimintates-
tit ja henkilon oma arvio eivét ole toisiaan poissulkevia arviointimenetelmid, vaan toisi-
aan taydentavid. Luotettavin tulos toimintakyvyn arvioinnissa saadaan yhdistelemalla
eri tiedonkeruumenetelmid, kuten haastattelua, havainnointia, erilaisia testgé ja mitta
uksia. Tama opinndytetyt téydentda toimintakokeilun testeissi saatuja tuloksia (LIITE
1) tuomallatulosten rinnalle osallistujien omia kokemuksia toimintakykynsa muutoksis-
ta (Sakari-Rantala 2003: 8, 69, 80; Sihvonen 2007; STAKES 2005: 14-15; Tiainen
2005.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TOTEUTTAMISTAPA

Opinnaytetyoni tarkoituksena on hankkia haastatteluiden avulla tietoa sitd, kokivatko
osallistujat osallisuutensa eldman eri tilanteisiin eli suoritustasonsa muuttuneen toimin-
takokeilun aikana. My6s muut |CF:n toimintakyvyn osa-alueet olen ottanut huomioon.
Esitan haastattelutulosten rinnalla mydskin testituloksia, vaikka ne eivét olekaan laadul-
lisen opinndytetyoni tutkimuskohteina. Esimerkiksi suorituskykytestien méérittama
osallistujien suorituskyky on yksi |CF-toimintakykyluokituksen osa-alue. Sen vuoksi
tedtitulosten esittely osallistujien suoritustasoa kartoittavien haastattelutulosten rinnalla
on perusteltua. Testituloksia en ole l&htenyt kvantitatiivisin menetelmin analysoimaan,
mutta tuloksiin liittyvét graafiset esitykset on nahtavissa taman opinnaytetyon liitteend
(LIITE 2).

Opinnaytetyoni tarkoitus on myos esitella fysioterapeutellle yksi esimerkki ikdantyvien
ihmisten toimintakykya tukevasta moniammatillisesta interventiosta seka sen toimivuu-
desta kaytanntssa. Toimintakokeilun sisaltdd on esitelty edellisessa luvussa. Toiminta-
kokeilun onnistuminen kaytannossa tulee esille testituloksissa (LIITE 1) ja haastattelui-
den tuloksissa. Pohdinnat-osuudessa kerron tulosten perusteella tekemiani johtop&&tok-

sia toimintakokeilun onnistumisesta.

4.1 Tutkimuskysymykset

Tutkimuskysymyksia ovat:
- Muuttiko toimintakokeilu osallistujien kokemusta omasta terveydentil astaan?



- Kokivatko osallistujat mielen toimintojensa, kipu- ja aistikokemustensa seka tu-
ki- ja litkuntaelimiston toimintojensa muuttuneen arkieldman liikkumiseen liit-
tyvissa tapahtumissa toimintakokeilun aikana?

- Muuttiko toimintakokeilu osallistujien mielesta heidan suoritustasoaan liikku-
miskyvyn, porraskévelyn, arkielaméssd selviytymisen ja henkilGiden valisen
vuorovaikutuksen suhteen?

- Miten osallistujat kokivat ymparistoon liittyvien tekijoiden edistéaneen tai est&
neen heidan suoritustasoaan toimintakokeilun aikana?

4.2 Metodologiset lahtokohdat

Laadullisessa tutkimuksessa suositaan metodeja, joissa tutkittavien nakokulmat ja ” 85
ni” paésevé eslle. Talaisia metodeja ovat esimerkiks teemahaastattelu, osallistuva
havainnointi ja ryhméahaastattelut. Kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti, el sa-
tunnaisesti. Apuna kaytetéén induktiivista analyysia, jossa paattelyssi keskeista on ai-
neistolahtoisyys. Lahtokohtana ei siis ole teorian tai hypoteesien testaaminen, vaan ai-
neiston monitahoinen ja yksityiskohtainen tarkastelu. Tutkija el méarittele, mika on tar-
kedd, vaan pyrkii paljastamaan odottamattomia selkkoja. Téssa opinnaytetydssa laadul-
linen tutkimusote ja induktiivinen paéttely ovat perusteltuja, koska opinndytetyon teki-
jalla ei ole abduktiiviseen pééttelyyn tarvittavaa valmista teoreettista johtogjatusta, jota
haastattelujen avulla voitaisiin lahted todentamaan. Pyrkimyksend on saada esille osal-
listujien omia kokemuksia mahdollissmman monipuolisesti. (Hirsjdrvi — Hurme 2000:
136; Hirgjarvi 2004: 155.)

Tassa opinndytetydssa on kaytetty metodina teema-, avoimen ja syvahaastattelun yhdis-
telmad. Teemahaastattelu on mééritelty lomakehaastattelun ja strukturoimattoman haas-
tattelun valimuodoksi. Teemahaastattelusta puuttuu strukturoidulle lomakehaastattelulle
luonteenomainen kysymysten tarkka muoto ja jarjestys. Teemahaastattelussa haastatte-
lutilanne muistuttaa enemman keskustelua kuin tiukasti ennalta laadittua kysymys ky-
symykselta etenemistd. Kysymykset on laadittu ikdan kuin ”varastoks” silta varalta,
ettd haastattelu el 18hdekdan sujuvasti kayntiin. Teema-alueet ja ndista juontuvat kysy-
myssarjat tulevat esiin siind jarjestyksesss, joka kulloisessakin haastattelutilanteessa
tuntuu luontevimmalta. Haastattelurunkona opinndytetydossa on kaytetty teema-

alueluetteloa, jokatoimi samalla haastattelutilanteessa mukana olevana keskustelua oh-



jaavana muistilistana (LIITE 2). (Hirgidrvi — Hurme 2000: 47-48; Eskola — Suoranta
1998: 88.)

Avoin haastattelu muistuttaa tavallista keskustelutilannetta. Haastattelija ja haastateltava
keskustelevat tietysta aiheesta, mutta kaikkien haastateltavien kanssa el valttamatta kay-
da 1api kaikkia teema-alueita. (Eskola — Suoranta 1998: 88.) Avointa haastattelua oli
perusteltua kayttaa, koska halusin vélttéa esittdmasta tadsmallisia teema-alueille johdatte-
levia kysymyksid Annoin keskustelun soljua vapaana, jolloin sain monet haastateltavat
kertomaan asioita, joita he eivét todenndkoisesti olisi tuoneet esille fokusoituja kysy-
myksid esitettéessd. Haastatteluissa pyrin antamaan tilaa ensisijaisesti haastateltavien
omille kokemuksille ohjaamalla heita kertomaan toimintakokeilusta ja toimintakokeilun
vaikutuksista arjessa toimimiseen. Pyrin ssamaan tietoa niista asioista, joita kukin haas-
tateltava piti térkeind ja joista han halusi kertoa. (Hirgjérvi — Hurme 2000: 66— 67.)

Mitéén teema-aluetta en jattanyt kasitteleméttd, mutta kavin ne 18pi eri jarjestyksessa
kunkin haastateltavan kanssa keskustelutilanteen mukaisesti ja lisdkysymyksia esitté-
malla (LIITE 2). Teemahaastattelun luonteeseen kuuluu, ettéd myos haastateltava — eiké
vain haastattelija — toimii tarkentgjana. Teema-alueiden pohjalta haastattelija voi jatkaa
ja syventda keskustelua niin pitkalle kuin han kokee tarpeelliseksi ja haastateltavan
edellytykset jakiinnostus sallivat. Kaatumisenpelkoon liittyva liukkaalla litkkuminen ja
porraskavely-aiheeseen liittyva kerrostalon portaiden kaytto ennen ja jakeen toiminta-
kokeilun olivat aiheita, joiden kohdalla lisékysymysten avulla syvensin haastattelua.
(Hirgjarvi — Hurme 2000: 66— 67.)

4.3 Aineiston keruu

Haastattelut toteutin kesdlla 2006 toimintakokeilun jakeen. Kohdegoukkona olivat toi-
mintakokeiluun osallistuneet samassa kerrostalossa asuvat seitseméan henkiloa. Haastat-
telujen gjankohdista ja teemoista neuvottelin toimintakokeilun toteuttaneiden Nurmijér-
ven kunnan vanhustyon fysioterapeutin ja liikunnanohjagjien kanssa (LII TE 2). Haastat-
telutilanteet, jotka nauhoitin haastateltavien kotona, sujuivat Kiireettomasti, koska haas-
tatteluihin oli varattu runsaasti ailkaa. Haastattelut toteutin arkisin klo 17.00 jélkeen.
Haastateltaville kerroin, ettd he voivat koska tahansa myos kieltéytya haastattelusta.
Kahdessa tapauksessa haastateltavat olivat aviopareja. Aviopareista molemmat puolisot
haastattelin erikseen erillisessa huoneessa. Haastattelut toteutin istumalla joko vastak-



kain tai kulmittain poydan ddressd. Haastattelija ja haastateltava pystyivét nédin ndke-
m&an toisensa ilmeet ja &@nityksen laatu pysyi hyvand, koska etéisyys nauhurista ei ollut
liian suuri (Hirgjérvi-Hurme 2000: 91). Nauhurina kéytettiin pienikokoista sanelukonet-
ta, joka el tuntunut hairitsevan haastateltavia. Jotkut vieroksuivat nauhuria aluksi, mutta
tottuivat siihen haastattelun edetessi.

4.4 Eettiset kysymykset

Haastattelujen yhteydessd olen pyytanyt jokaiselta haastateltavalta kirjalisen luvan
nauhoitukseen seka esitietojen, testitulosten ja haastatteluista saatujen tietojen kayttéon
opinndytetyoni yhteydessa (LI TE 3). Haastatteluista saamiani tietoja k&ytan vain opin-
naytetyon tekemiseen.

45 Aineiston analyysi

Haastatteluaineiston olen analysoinut laadullisella siséllon analyysillg, joka on syste-
maattinen keino kuvailla, jarjestéé ja kéasitteel listéa tutkittavaa ilmitta Sisallon analyysi
sopii erilaigten strukturoimattomien kirjallisessa muodossa olevien aineistojen analyy-
siin. Tavoitteena on saada tutkittava ilmi6 tiivistettyyn muotoon. Aineiston olen litteroi-
nut haastateltavien mukaan numerojarjestykseen ja jarjestellyt ICF:n eri toimintakyvyn
tateltavien mukaan, jotta voisin palata alkuperéiseen aineistoon helposti. Aineistoa olen
selventanyt jattamalla pois asiaan kuulumattomat keskustelun pétkét tai toistot. Lopuksi
olen tehnyt synteesin eli etsinyt luokitusten alta vastauksia tutkimuskysymyksiin. Sa-
malla olen etsinyt yksil6llisid kokemuksia ja muiden kanssa yhteisia kokemuksia. Vaik-
ka olen sovitellut haastatteluaineistosta esille nousevat asiat | CF-luokituksen mukaiseen
muottiin, en ole joutunut jattdmaan pois mitéan haastatteluista esille noussutta asiaa
| CF-luokituksen vuoksi. (Hirgarvi - Hurme 2000: 137, 144; Hirsjarvi ym. 2004: 209.)

5 HAASTATTELUJEN TULOKSET

Olen ryhmitellyt haastateltavien kokemukset 1CF:n toimintakykymaéaritelman eri osa-
alueiden mukaisesti, joita ovat terveydentila, ruumiin rakenteet ja toiminnot seké suori-
tustaso. Kontekstuaalisten tekijoiden vaikutukset olen myds ottanut huomioon siltd osin



kuin ne ovat haastatteluista nousseet esille. Toimintakokeilu kuuluu osana kontekstuaa-
lisiin tekijoihin ja mielipiteita sen sisallosta olen myoskin kartoittanut. Haastatteluiden
ohella olen maininnut lyhyesti toimintakokeilun ohjagjien alkulomakkeella ja testauksil-
la kerdamét tulokset. Silloin [ukijan on helppo ndhda, vastaako osallistujan arvio omasta
suoritustasostaan hénen testituloksiaan eli suorituskykyaan. Testituloksia en ole analy-
soinut tarkemmin, koska opinnaytety® on laadullinen tyd ja perustuu haastatteluihin
sekda osallistujien omiin kokemuksiin. Testitulosten graafiset yhteenvedot ovat néhtavis-
s4 opinnaytetyon liitteend (LIITE 1).

5.1 Muutokset itse koetussa terveydentilassa

L &8ketieteellinen terveydentila, yksilotekijat ja ymparistotekijdt madrittavat yksilon
toiminnallisen terveydentilan. Haastateltujen keski-iké oli 74,6 vuotta. Alkukyselylo-
makkeiden mukaan terveydentilansa hyvaks koki kolme ihmista ja kohtalaiseksi nelja
ihmistd. Haastatteluissa kavi ilmi, ettayleisin toiminnalliseen terveydentilaan vaikuttava
seikka sekd hyvan ettd kohtalaisen terveyden kokeneilla oli heiddn omasta mielestdan
alaraajojen huono toimivuus. Reumaa sairastavalla osallistujalla oli tehty tekonivelleik-
kaus ennen toimintakokeilua ja toinen polvi alkoi oireilla toimintakokeilun jalkeen. T&
man vuoksi porraskavely oli hanelle hankalaa. Muutoin liikkuminen sujui apuvélineita
kayttéen. Toisella osallistujista oli ongelmia akillesjdnteen kanssa, mutta litkkuminen
onnistui jatarvittaessa hankin kaytti apuvalinettd. Kolmannella osallistujista vasen jalka
oli 3 cm lyhyempi ja liikkuminen hankalaa. Han itse kuitenkin koki jalkojensa olevan
aika hyvassa kunnossa. Liikkuessa han kaytti rollaattoria. Portaita hén el kavellyt ja han
asui kerrostalon alimmassa kerroksessa. Neljannelld osallistujalla oli seléssa ja lonkissa
heikkouden tunnetta. Hanell& oli todettu skolioosi. Han oli koko ikénsa tehnyt rasittavaa
seisomaty6ta. Han kéveli kuitenkin rappuja péivittéin seké ennen toimintakokeilua etta
sen jalkeen. Ainoastaan kantamusten kanssa hén varoi kavelemastd portaita. Viides
osallistujista kérs katkokavelystéa eika sen vuoks uskaltanut kavella portaita. Kuudes
osallistujistakarsi polvisaryistd, mutta kaveli silti portaita alaspéin. Seitsemannelld osal-

listujallaei ollut ongelmiajaloissaan. Han oli tehnyt aina istumatyota.

Monet kokivat saaneensa apua oireisiinsa toimintakokeilun aikana. Nivelreumasta kér-

kasivoimat olivat lisdantyneet.

Mulla oli kauheen huonot késivoimat ja nyt ma olen riippunut tossa. Minusta se oli ihan



hyvéa, kun ensin oli se verryttely. (haast. 1).

Niska- ja hartiaseudun lihaksiston heikkoudesta ja vasymisesta karsiva koko ikansd is-
tumatyotatehnyt osallistuja totesi:

Hyvaa oli ne alkulammittelyt ja loppuvenyttelyt. Ei tullut paikat kipeiksi. (haast. 3).
Skolioosista ja lonkkaongel mista kdrsiva osallistuja koki lihasten vahvistuneen, liikku-
vuuden lisdantyneen ja tasapainon parantuneen. Toimintakokeilun harjoitteet olivat h&
nen mielestéan sopivia.

Kylla se tdma koko ohjelma vahvisti niinku lihaksia. Tuli tuommosta notkeutta jalkoihin.
Ja sitten tasapaino on parantunut...Ettei ollut niinku liian rankkakaan ohjelma, se ol
semmonen hyva keskiverto. Ja sitten meillahan oli tuo yksil6llinen ohjelma. (haast. 4).

Katkokavelystéa ja monista muista perussairauksista kérsiva osallistuja koki toimintako-

keilun vaikuttaneen siihen, etta
Jaksaa pidempaéan omatoimisesti kotona. Se vahan vireyttad sekin, kun on jossain ryh-
massa mukana (haast. 5).

Polviongel mista seka sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudesta karsva osallistuja koki
toimintakokeilun hyvaks asiaksi, vaikka polvi artyikin liikunnasta. Han piti harjoitteita
sopivinajateki kotiharjoitteita esimerkiksi 6isin, kun polvisérkya oli enemman.

Hyvahan se on tamé jumppa mekdldiselle. Ainut toi polvi on sellainen joka vaivaa. Se
artyy kaikesta liikunnasta. Minulla on semmoiset painot. Ja sitten on semmoinen kumi-
nauha milla mina teen, yollakin monta kertaa kun sirkee tuo polvi (haast. 7).

Alaragjojen voimien muuttumista hdnen oli vaikea arvioida polvikivun vuoksi ja sen

vuoksi, etta oli aina harrastanut liikuntaa.

En osaa sanoa, kun tuo polvikin on kipeé ja olen aikaisemmin jo liikkunut. Polvea taytyy
koko gjan varoa (haast. 7).

5.2 Muutokset ruumiintoiminnoissa ja rakenteissa

Ruumiintoiminnoista ja rakenteista nousi esille asioita mielentoimintojen, Kipukoke-

musten, tasapainoai stimusten seka tuki- ja litkuntaelimiston alueelta.

5.2.1 Muutokset mielen toiminnoissa

Mielentoiminnoista nousi esille useita asioita. Néita olivat henkisen energian taso, uni-
toiminnot, tunne-eldman toiminnot, muistitoiminnot, tarkkaavaisuus, itsen ja gjan ko-

kemisen toiminnot seka motivaatio.

Kaksi osallistujista koki henkisen vireytensa lisdantyneen.

Se vireyttdd sekin, kun on jossain ryhméssa mukana. Sité alkaa aina vahan piristymaan,
kun on jotain tommosta (haast. 5). Totta kai se auttaa, pitéa vireana. Ihan toisenlainen



olo ja pirted. Tykkaa ihan toisella lailla kaikesta ja jaksaa tehdd enemméan (haast. 6).
Ryhman ohjagjien todettiin antaneen hyvaa mielta

Naa tytot kun tuli meitd ohjaamaan. Se on antanut sellaista hyvaa mielta (haast. 5). Oh-
jaajat ovat ihan mukavia (haast. 6).

Yks osallistuja koki hyvan mielialan sdilyttamisen térkedksi, jotta innostus asioihin ja
liikkumiseen séilyisi.
Mielialastahan se paljon on kiinni. Kun jaksaa aina lahte& ja innostua. Kun vaan jaksaa
pitdd sen mielialan (haast. 1).
Erés osallistujista koki toimintakokeilun aikana vasymyksen vahentyneen ja sen myota
aviopuolisisosta huolehtiminen oli helpompaa.

Kylla ma koin, ettd mulla tuli niinku voimaa lisda ja jaksoin néitéd arkipdivan asioita
niinku tehda. Ei ole niin paljon niinku vasynyt. Jos e sité kuntoa hoida, niin & jaksa sit-
ten sita toistakaan hoitaa (haast. 4).

Yksi osallistujista oli tyytyvainen unitoimintojensa parantumiseen.

Sinaali niin paljon niité univaikeuksia ja muita, etté varmaan tamé liikunta sitten auittoi,
etté paasin normaaliin unirytmiin (haast. 3).

Tunne-eldman toiminnoista tuli esille suruy, ilo ja pelko. Yksi osallistujista koki toimin-

ennen toimintakokeilun alkamista.

Kylla seihan noin oli siind minun e @mantilanteessani tos tarked, koska minun mieheni
kuoli (haast. 3).

Erés haastateltavista kiteytti toimintakokeilun aiheuttaman ilon tunteen seuraavasti:
Meilla oli hauskaa ihan kerta kaikkiaan (haast. 1).

Toimintakokellun mittareista kaatumisen pelko -jana kertoi osallistujien kaatumisen

pelon vahentyneen toimintakokeilun yhteisen harjoitteluosuuden aikana keskimaarin

48,2 % (LIITE 1). Haastatteluissa kasiteltiin kaatumisen pelkoa etenkin liukkaalla lii-

kuttaessa. Kaksi osallistujista joutui varomaan kavellessa polvikipujen vuoksi.

M& olen hirveen varovainen, kun mul nyt oli toi polvileikkaus vuos takaperin (haast. 1).
Toi polvi on sellainen joka vaivaa. Se értyy kaikesta liikunnasta. Joskus tuntuu, etté ihan
nokilleen lentéé kun oikein kévelee. (haast. 7).

Molemmilla edella mainituista henkil6ista kaatumisenpelko-jana naytti pelon vahenty-
neen toimintakokeilun aikana (28 % ja 93 %). Yks henkilo ei pelannyt huonosta liik-
kumiskyvystéan huolimatta kaatumista, koska luotti apuvalineisiinsi.

Kun tohon keppiin panee piikin padhén, niin pysyy pystys (haast. 2).
Hanella oli kaatumisenpelko-janan mukaan tapahtunut pelon vahentymisté toimintako-
keilun aikana (14 % ja kotiharjoittelujakson jalkeen viela 50 % alkutilanteeseen verrat-

tuna). Haagtatteluissa tuli ilmi, etta nelja henkil6d ei kokenut erityisesti pelk&&vansi



kaatumista. Myoskin heidan kaatumisepelko-janansa nayttivét alhaisia kaatumisenpel-

ko-lukemia.

Yksi osallistujista oli huolissaan siitg, et unohteleeko han asioita. Han koki litkunnan

olevan samalla aivovoimistelua.

Mutta kauheesti aina valilla kannan surua. En kai vaan ole jotakin unohtanut...Ainakin
aivot sai liikettd ja kasivoimia tuli lisié (haast. 1).

Y hdella haastateltavista oli tarkkaavaisuuteen liittyvia ongelmia, jotkailmenivéat keskit-
tymiskyvyn puutteena. Koska haitta johtui sairaudesta, ei toimintakokeilulla voitu siihen
vaikuttaa. Toisaalta se el mydskadn estényt toimintakokeiluun osallistumista.
Keskittymiskyvyn heikkous hieman vaikuttaa. . .El&4 sen mukaisesti kuin pystyy (haast. 5).
Toimintakokellu herétti kahdessa osallistujassa gatuksia itsensa kokemisesta.

Ja tuollakin, vaikka mé taidan olla melkein vanhin, niin kyll& ne ihmetteli, ettd miten sa
saat noin (haast. 1). Kun sité tulee varmaks, niin varmaan hyvaksyy itsensi paremmin
sellaisena kuin on (haast. 5).

Mielen toimintoihin kuuluva motivaatio tarkoittaa tietoista tai tiedostamatonta toimin-
taan gjavaa voimaa. Puolisosta huolehtiminen motivoi monia huolehtimaan omasta toi-

mintakyvystaan.

Mun pitéisi ainakin pysyy, t&a huusholli & pysy muuten pystyssa (haast. 1). Josei sité
kuntoa hoida, niin el jaksa sitten Sité toistakaan hoitaa (haad. 4).

Aviopuolisot kannustivat myds toisiaan osallistumaan toimintakokeiluun.

Mé& aina houkuttelen aikani, taas puhun ja tota kylla se sit |ahtee (haast. 1). Alkutestauk-
sessa miehenikin oli mukana. Han el jaksanut kuitenkaan jatkossa osallistua ryhmaan.
Sné aikana hanelle tuli aika iso leikkaus (haast. 4).

Ryhméléiset motivoivat toisiaan.

Aluks se tuntui velvollisuudelta, mutta sitten [ahdin jo mielellani (haast. 1). Kun kaikki
oli noin aktiivisia. Ei sitten voinut eik& halunnutkaan olla poissa (haast. 5). Ei sita tuu
tehtya silla tavalla yksindan (haast. 1). Ei sitd yksin ainakaan viitti |ahted. Ainahan sita
lahtee vield kun padsee (haast. 2). Yksin e niinkdan tulis |&hdettyd. Tulee |ahdettyd
vaikka vahan lai skottaisikin. Stten kun on tullut [&hdetyksi, niin jalkeenpédin on ihan hyva
olo (haast. 6). Sta ihan kaipaa. Vaikka se oli vaan kaksi kertaa viikossa, niin sité aina
niinku odotti. Ei sitten halunnut olla poissa (haast. 5).

Ikédantymisesta ja litkkumattomuudesta aiheutuvat oireet, kuten jaykistyminen, motivoi-

vat liikkumaan. Liikunta auttoi pysymaan toimintakykyisena.

Jos mina olisin paikallaan ja istuisn sohvalla, niin en mnd olisi tdmmdsessa kunnossa
(haast. 1). Toimintakokeilun ansiosta jaksaa pidempaan kotona (haast. 5). Aina joku j&-
sen vanhetessa jaykistéa ja sitd pitaa yrittaa norjentaa (haast. 6).

Kipu motivoi harjoitteluun.

Stten on semmonen kuminauha, milla ma teen harjoitteita yoll 8kin monta kertaa kun
sdrkee tuo polvi (haast. 7).



Miesosallistujat motivoituivat tekeméaan kotiharjoitteita, koska huomasivat alaraajojen

voiman silla tavalla paranevan.

Kylla ma tastéd aamuisin tuolistakin aina nousen, ettd namé reisilihakset pysyisi. lltalen-
kille olen kohta lahddssd, kun vahan viilenee. Vanhoja sotakavereita aina lenkilla tapai-
len (haast. 1). Ja sitten kun mé teen naita tuolilta yl6s nousuja taélla kotona. Kylla se
varmaan kehittéda yhta paljon jalkavoimia kuin rappusetkin (haast. 5).

Motivaatio liikunnan harrastamiseen jatkoryhmissa lisdantyi toimintakokeilun aikana.
Useimmat osallistujista halusivat menna jatkoryhmaan, mikali se saadaan lahelle kotia

Jos se dlis tassa lahdll, etté paasis omalla kyydilla (haast. 1). Jos ryhma tulis téhan
kirkolle, niin voisi ajatella jatkaa niin kauan kuin jaksaa (haast. 5). Jos se olisi téssa 1&-
hellg, se olisi ihan eri asia. Ma luulen, ettéd se jaa pois, ainakin Rajaméessa (haast. 6).
Kun saisi ryhméan tuohon l&ahelle (haast. 7). Kylla mé toisenkin kerran [&htisin semmo-
seen kun sais. Se oli niin hyva paikka kun se oli tossa |&hell& (haast. 1).

Y hdess& tekeminen motivoi jatkamaan liikunnan harrastusta. Haastatteluissa toivottiin
toimintakokeilun kaltaista ryhméé tai kuntosalisryhmaa |ahelle kotia, jotta asukkaat saa-
taisiin yhdessa liikkeelle.

Jos vaikka kerran viikossa vois jarjestdd. Saisi niinku tan talon asukkaat yhdessa liik-
keelle (haast. 4). Ryhméa voisi olla saman tyylinen kuin Ramppaa rapuissa ryhma, eika
valttamatta kuntosalityyppinen (haast. 5). Kuntosalityyppinen harjoittelu on hirvean hy-
va. Toikin oli hyva harjoitteluohjelma, mika oli tuossa Ramppaa Rapuissa toi mintakokei -

lussa. Jos saisi jatkossakin, se olis ihan hyva (haast. 7).

Erésta osallistujaa motivoisi jatkossa miesryhmaan osallistumisen mahdollisuus. Ryh-
m&an han toivoisi miesohjagjaa.
Ei mulla mitédén naisia vastaan ole, mutta olisi mukava kuin olisi miehia mukana, myds
ohjagjina (haast. 5).
Osallistujat kertoivat, millainen litkunta heita eniten motivoisi. Vesivoimistelu kiinnosti
monia.

Vesiliikunta, se on hyva. Se on kaiken perusta. Ei néisté kuivan maan tempuista tammoset
vanhat dijat endd mitdan saa (haast. 2). Kédet ovat olleet kipeét. Vesijumppa on sihen
auttanut (haast. 7). Olen kaynyt vesijumpassa kaksikymmenta vuotta suunnilleen kerran
viikossa (haast. 1).

Venyttelytyyppiset harjoitteet koettiin miellyttéaviksi.

Kaikki tallaiset venyttel evat liikkeet olisivat hyvia vaikka kerran viikossa (haast. 4).
Kaikki kéy mité eteen tulee (haagt. 6).

Veteraanikuntoutuksiin osallistujat kokivat saavansa sielta paljon apua. Sen liséksi
muuhun ryhmétoimintaan osallissuminen vaatisi aikaa ja voimavaroja

Kylla siella paivat kuluu. Ja on se mukava luonnossa liikkua, mukavampi kuin katuja
rampata (haast. 2).

Nelja osallistujista motivoitui jatkamaan kevaalla kuntosaliryhméssa harjoittelua. Syk-
sylla aikoi kaksi heistd vield osallistua kuntosaliryhman toimintaan, koskatoisella heista
oli oma auto k&ytdssdan, mika helpotti kauempana sijaitsevan jatkoryhman toimintaan

osallistumista. Molemmat olivat idltdan toimintakokeiluun osallistuneista nuorimpia.
Ké&vimme sen niinku kevaalla [&pi ja gjattelimme syksylla sitten jatkaa (haast. 3).



Kahta henkil6a el kuntosaliharjoittelu kiinnostanut.

En ole halukas menem&an. Jossakin kylpyl 6issi olen kokeillut (haast. 2). Ryhméa void ol-
la saman tyylinen kuin Ramppaa Rapuissa ryhmé, eika valttamatta kuntosalityyppinen
(haast. 5).

5.2.2 Muutokset kivun kokemisessa ja aistitoiminnoissa

Kipu VAS-janalla mitattuna vaheni toimintakokeilun yhteisen harjoittelujakson aikana
39,3 % (LIITE 1). Kipu nousi myds haastatteluissa esille. Kipu VAS-janalla mitattuna

kipu tuli yhdella heisté kuitenkin esille. Han totesi kipujen vahentyneen toimintakokei-
lun aikana.

Vaikka on nuo samat kivut, niin kuitenkin se tuota vahan vaheni (haast. 4).
Eréalla osallistujista kipu lisdantyi huomattavasti VAS-kipujanalla mitattuna kotiharjoit-
telujakson aikana. Haastatteluissa han totesi kuitenkin, ettei haittaavia kipuja ole.

Ja kun el mulla semmosia suurempia sirkyja (haast. 5).
Y hdella osdllistujalla kipu vaheni huomattavasti VAS-janalla mitattuna ohjatun harjoit-
telujakson aikana. Kotiharjoittelujakson aikana kipu liséantyi 1ahes ennalleen. Haastatte-
luissa hén el tuonut kipukokemuksiaan milléén tavalla esille. Haastatteluissa ei kipuko-
kemuksia myoskaan erikseen kysytty. Y hden henkilon kipujanalla kipu oli hyvin korke-
alatasolla eika lievittynyt juuri ollenkaan toimintakokeilun kuluessa. Haastattelussakin

kivun hallitseva asema tuli vahan valiaesille.

Ainut toi polvi on sellainen joka vaivaa. Se artyy kaikesta liikunnasta. Kylla ma kévelen
rapuissa aina alaspéain. Se sattuu polveen, mutta olen vaan kavellyt (haast. 7).

Kotiharjoittelu oli tuonut hanelle hieman helpotusta sarkyyn.

Stten on semmonen kuminauha mill& miné teen harjoitteita, yollakin monta kertaa kun
sdrkee tuo polvi (haast. 7).

Vesijumppaooli ollut selkein kipua lievittava liikuntamuoto.

Kédet ovat olleet kipedt. Vesjumppa on auttanut. Polvea téytyy koko ajan varoa. Vesi-
jumpassa siihen ei satu. Ennen tein pidempiéa lenkkeja kun polvi el ollut kiped (haast. 7).

Aigtitoimintojen alueelta tuli esille tasapainoon liittyvia asioita. Kaikki osallistujat p&a-
sivét 18pi tasapainotestistd, joka toteutettiin seisomalla 10 sekuntia silmé kiinni, sek&
toimintakokeilun alussa etta lopussa. Haastateltavat tiedostivat tasapainon térkeyden.

Jotkut huomasivat sen parantuneen toimintakokeilun aikana.

No hyvin sité tasapainoo harjoteltiin kuitenkin mutta en mé nyt oo, ma en oo muistanu
seistd yhdella jalalla yhtéan. Taytyy taas ruveta. Etta onhan se tietysti aina vahasen
semmosta huterampaa, mutta kylla mé olen paassy liikkumaan (haast. 1). Ja sitten tasa-



paino, ennen kaikkea se parani (haast. 4). Mittauksissa tasapaino on parantunut. Kéve-
lyssé sitd @ huomaa. Olen aina kavellyt paljon. Varmaan se auttaa siihen, etta kavely el
huonone (haast. 6).

Apuvélineita kaytettiin tarvittaessa tasapai noa tukemaan.
Kun tohon keppiin panee piikin paahan, etta pysyy pystys (haast. 2).

5.2.3 Muutokset tuki- ja litkuntaelimistossa

Osallistujien kokemuksia toimintakokeilun harjoitteista ja niiden sopivuudesta tuki- ja
liikuntaelimistdlle selvitettiin haastatteluiden avulla. Varsinaisia tuki- ja litkuntaelimis-
toon ja liikkeisiin liittyvia toimintoja mittaavia testeja toimintakokeilussa oli yksi eli
puristusvoiman mittaaminen molemmista ylaragjoista. Osallistujien mielesta toiminta-
kokeilu helpotti arkielaméssa selviytymista Mydskin puristusvoimamittaukset ndyttavét
edistysta tapahtuneen. Useimmilla terveytensi kohtalaisiksi arvioinneilla oli alussa pu-
risusvoimassa parantamisen varaa. Osallistujien keskimarainen puristusvoima kasvoi
4,6 % toimintakokeilun yhteisen harjoittelujakson aikana (LIITE 1). Aviopuolisostaan
huolehtiva reuman vuoksi sormien huonosta toiminnasta kérsiva osallistuja sai oikean
ké&den puristusvoiman hiukan paranemaan. Haastattelussa han kertoi saaneensa sormiin-
sa lisda voimaa ja selviavansa paremmin kotitoista.

Kahvipaketin aukaiseminen rupeaa olemaan...kun e noita sormivoimia ollut ... ja joka
paikka kyl se kaytiin 1&pi...Mulla oli kauheen huonot kasivoimat ja nyt ma olen riippunut
tossa...(haast. 1).

Y hdelld osallistujista, jolla kivun kokemus oli laskenut vain vahan, oli puristusvoimakin
séilynyt ldhes ennallaan. Kumararyhtisyys oli hénella voimakkaana piirteené koko toi-
mintakokeilun gan. Itse han kuitenkin koki lihasvoimansa parantuneen ja arkiel&massa

toimimisen hel pottuneen.

Kylla makoin, ettd mulla tuli niinku voimaa lisdé ja jaksoin naita arkipéivan asioita
niinku tehdé (haast. 4).

Nivelrikko- jareumaoireet polvissa vaikeuttivat liikkumista ja toimintakokeilun harjoit-
teiden tekemista

Vuosi sitten menin polvileikkaukseen. Nyt on toinen polvi alullaan. Ma paasin silloin vie-
[& paremmin liikkumaan. Se on sen jélkeen tullut. M& sain testeisté hyvét tulokset. Polvi
on nytten niinku kipeytynyt. M& en nyt silla pysty rappuja ramppaamaan. Se e kavelyssa
vida tunnu, mutta tuossa rapussa se tuntuu (haast. 1). Hyvahan se on taméd jumppa. Ai-
nut tuo polvi on sdllainen joka vaivaa. Se artyy kaikesta liikunnasta (haast. 7).

Ruumiin rakenteisiin voitiin yhden osallistujan mielesta vaikuttaa painonhallinnalla.

Sen huomaa sen liikkumisen nimenomaan téssa painonhallinnassa. Ettei se hyvin hel posti
sitten |&hde nousemaan (haast. 3).



Ruumiin toimintojen parantuminen ja ruumiin rakenteiden vahvistuminen koettiin posi-

tilvisena asiana, koska silloin aviopuolisosta huolehtiminen oli helpompaa.

Tama ryhtiasiahan mulla on ongelma, tahtoo aina menné vahan niinku kokoon. Lihakset
vahvistuu aina néissa jumpissa ja liikkuvuus liséantyy. Kun on voimaa enemméan, niin
jaksaa paremmin tuon siivoamisen (haast. 4). Eihan kunto niin paljon nouse enda.
Nivelet eivat endd parane, mutta olen kuitenkin kuntoutunut edelleen (haast. 5).

Tuki- ja litkuntaelimiston kunnosta yll&pitaminen kannusti jatkoryhmassa harjoittelemi-

seen.

Niskat on valilla tos kipedt. Nyt olen hankkinut uuden pienemmén auton ja aion syksylla
joka tapauksessa siella Rajaméen uimahallilla ruveta kdymaan (haast. 3).

Toiveita jatkoharjoitteiden suhteen esitettiin.
Kaikki tallaiset venyttelevét liikkeet olisivat hyvia vaikka kerran viikossa (haast. 4).

5.3 Muutokset suorituskyvyssa ja suoritustasossa

Testitulokset viittaavat suorituskyvyn keskimaaraiseen paranemiseen (LIITE 1). Myo6s
kaatumisen pelko vaheni yhteisen harjoitteluosuuden aikana keskimaarin 48,2 %. Kaa-
tumisen pelon vahentyminen parantaa liikkumiskykya ja sita kautta arkielaman suoritus-
tasoa. Haastatteluissa ja alkukyselylomakkeessa osallistujat arvioivat liikkumiskykyaan.
Seka alkulomakkeessa etté haastatteluissa on liikkumisen osa-alueelta otettu tarkempaan
tarkasteluun porraskavelyaktiivisuus. Kayttivétkd0 haastateltavat portaita ja kuinka

usein? Enté kayttivatk® he portaita yhta paljon ennen toimintakokeilua?

5.3.1 Osllistujien kokemuksia kotiharjoitteista

Kotiharjoitteet yhdessd muiden harjoitteiden kanssa lisdavét suorituskykya. Jos harjoit-
teet miellyttavét ryhméléisia, saattavat ne innoittaa lilkkumiseen ja kotiharjoitteiden
tekemiseen jatkossakin ja parantaa sité kautta suoritustasoa. Toimintakokeilun harjoit-
teisiin oltiin tyytyvaisia.
Minusta se oli ihan hyvé, kun ensin oli se verryttely ja sitten oli ne.. kun mulla on kau-
heen huonot késivoimat ... ja siin tuli niin joka paikka kyl se kaytiin [api (haast. 1). Stten
on se Lauri Leinon kehittdm& puinen porradaite. Se sopii henkildille, joiden jalat ovat
huonossa kunnossa. Jokainen askel on térked (haast. 4). Hyvaa oli ne alkulammittelyt ja
loppuvenyttelyt. Ei tullut paikat kipeiksi (haast. 3). Nivelet saa liiketta (haast. 4). Tama

Ramppaa Rapuissa oli mukava, kun oli ensin se lammittely ja sitten varsinainen voimiste-
lu (haadt. 5). Harjoitteet teki jokainen omalla tyylilléén, sen minka pystyi (haast. 6).

Kokemuksena oli myos se, ettei kotiharjoitteita tule tehtya yksin. Syyna ovat muista-

mattomuus, kotona tapahtuvat keskeytykset ja ssamattomuus.



Ei dita tuu tehtya slla tavalla yksindan ja sitten tulee jotain muuta, niin se jaa kes
ken...Ma en oo muistanu seista yhdella jalalla yhtéan. Taytyy oikein ottaa itsed taas nis-
kasta kiinni (haast. 1).

Toimintakokeilusta saatuja kotiharjoitteita tehtiin kuitenkin kiitettavasti.

Sllon, jos e ole mitddn painavaa kannettavaa, mé pyrin noita rappuja pitkin kulkemaan
(haast. 4). Ja sitten mé teen naita tuolilta yl6s nousuja téélla kotona. Kylla se varmaan
kehittaa yhta paljon jalkavoimia kuin rappusetkin (haast. 5).

mittaan, muistuivat mieleen paremmin.
Kylla ma tastd aamuisin tasté tuolistakin aina nousen, ettd namé reisilihakset pysyi-
si...Ma riipun joka paiva ja monta kertaa ohimennessani tossa. (haast. 1). Milloin mita-
kin tuossa. Ostin kahden kilon painot. M& en tee sdanndllisesti harjoitteita. Min& teen sil-

loin, kun mieleen juolahtaa (haast. 6). Aamulla sangyssa meneméalla selélleen jalkoja na-
run kanssa kiristelen (haast. 2).

Osallistujat esittivét myos ehdotuksia uusista harjoitteista.

Kuivavoimistelu ja boccia on hyvaks. Bocciassa saa aivot liiketta ja tulee lihasvoimia
(haast. 1). Kaikki tallaiset venyttelevat liikkeet olisivat hyvid vaikka kerran viikossa
(haast. 4). Kuntosalityyppinen harjoittelu on hirvean hyva. Toikin oli hyva harjoittel uoh-
jelma, mika oli tuossa toimintakokeilussa (haast. 7).

5.3.2 Suorituskykytestien tulokset

Toimintakokeilun testien antamat tulokset osoittavat, ettd tehdyt harjoitteet paransivat
suorituskykya ja antoivat mahdollisuuden suoritustason parantumiseen. Kavelynopeus
(m/s) kasvoi yhteisen harjoittelukauden aikana keskiméarin 7,3 %. Portaalle askelluk-
seen kaytetty aika vaheni keskimaarin 31,7 % ja viis kertaa tuolista nousuun kaytetty
aika vaheni keskiméaarin 21 % (LIITE 1). Seuraavaks kartoitetaan, miten haastateltavat
kokivat suoritustasonsa muuttuneen. Kokemusten rinnalla esitetéan testituloksia, jotta

suorituskyvyn ja suoritustason vélinen ero olisi helppo havaita.

5.3.3 Osllistujien kokemuksia liikkumiskyvystdan

Kaikki osallistujat kertoivat alkukyselylomakkeessa ulkoilevansa paivittain. Yksi haas-
tateltava arvioi litkkumiskykynsa huonoksi, kaksi kohtalaiseks ja nelja hyvaks. Liik-
kumiskykynsa huonoksi arvioineen ikaihmisen polvien ojennusvoimaoli toimintakokei-
lun aikana parantunut, mutta kdvelynopeus oli hidastunut. Syynaoli se, etta han el kayt-
tanyt apuvdlinetta lopputestauksen yhteydessa. Tuolilta nousuihin kaytetty aika sen si-
jaan pieneni osalistujalla yhteisen harjoittelujakson aikana 22,5 %. Itse hén el kuiten-

kaan kokenut kavelyn suhteen muutosta entiseen verrattuna tapahtuneen.



Vanhaan malliin tdssd mennaan roll aattorilla pari kilometria aamuin illoin (haast. 2).

Kaks haagtatdtavista arvioi alkukyselylomakkeessa liikkumiskykynsi kohtalaiseksi.
Toinen heista kaytti kavelysauvoja tarvittaessa tukena. Erilaiset sairaudet vaikuttivat

hénen litkkumiseensa, mutta hén koki, etta toimintakokeilu oli pitéanyt hanet vireessa.

Koska olen joskus harrastanut urheilua, voi kunto olla senkin vuoksi nain hyva...Min&a
olen fyysisesti hyvassa kunnossa, vaikka on noita muita sairauksia. Se vahan vireyttda
sekin kun on jossain ryhméssa mukana (haagt. 5).

Héanen kavelynopeutensa kasvoi 6,9 % yhteisen harjoittelukauden aikana. Tuolilta nou-
suihin kaytetty aika vaheni hénella 35,5 %. Toinen haastateltavista kertoi polven hait-
taavan litkkumistaan.

Hirvean hyvahan se on tamé jumppa meikaldiselle. Ainut toi polvi on sellanen, joka vai-
vaa. Se artyy kaikesta liikunnasta (haast. 7).

Héanen kavelynopeutensa kasvoi toimintakokeilun aikana 24,7 % ja tuolilta nousuihin
kaytetty aika vaheni 21,8 %.

Nelja haastateltavista arvioi toimintakokeilun alussa liikkumiskykynsa hyvaksi. Yksi
heistd oli harrastanut liikuntaa voimiensa mukaan. Hanell& kipea polvi haittas liikku-

mista jonkin verran. Han pystyi lilkkumaan kepin avulla polven kipeytyessa.

Mé& olen tommosta kolmen neljan kilometrin lenkki& tehnyt noitten sauvojen kanssa. Olen
kéynyt vesijumpassa kaks kymmenta vuotta Polvi e kavelyssa viela tunnu, mutta tuossa
rapussa se tuntuu. Onhan stten niinku se keppi (haast. 1).

Hanen kavelynopeutensa kasvoi toimintakokeilun aikana 19,3 %. Tuolilta nousuihin
kaytetty aika vaheni 37,5 %. Toinen haastateltavista ei ollut huomannut muutosta liik-
kumiskyvyssaan, koska han oli aina harrastanut paljon liikuntaa.

Olen ennenkin paljon liikkunut (haast. 3).
Hanen kavelynopeutensa kasvoi toimintakokeilun aikana 4 % ja tuolilta nousuihin kay-
tetty aika vaheni 27,4 %. Kolmas haastateltavista totes lihastensa vahvistuneen, vaikka
hén oli aikaisemminkin liikkunut paljon.

Vaikka mé ihan noin muutenkin paljon liikun, niin kylla se koko tdmé ohjelma vahvisti
niinku lihaksia...Kun tuo selké on niin kumararyhtinen, ma en jaksa niinkun oikein pal-
jon kavella (haast. 4).

Hanen kavelynopeutensa kasvoi toimintakokeilun aikana 2,8 % ja tuolilta nousuihin
kaytetty aika vaheni 27 %. Neljas haastateltavista kertoi kéyttavansa tarvittaessa kavely-
sauvoja apuna. Kavelymatkat olivat hanell&

Kolmesta viiteen kilometria silloin kun tulee |ahdettya (haast. 6).
Hanen kavelynopeutensa kasvoi yhteisen harjoittelukauden aikana 12,8 %. Tuolilta nou-

suihin kaytetty aika vaheni hanella yhteisen harjoittelukauden aikana 36,6 %.



5.3.4 Osllistujien kokemuksia porraskavelysta

Toimintakokeiluun osallistuneet asuivat kerrostalossa  Ylemmissa kerroksissa asuvia
pyrittiin motivoimaan k&yttamaan portaita mahdollisimman paljon hissin sijaan. Portaita
suositeltiin myds harjoittelupaikaksi. Toimintakokeilun alussa porraskavelyaktiivisuutta
kysyttiin kaikilta osallistujilta. Kaikki osallistujat kahta lukuunottamatta sanoivat kéyt-
tavansa portaita paivittdin tai harvemmin. Haastatteluissa tuli esille prekliinisten liik-
kumisongel mien ennusmerkkejé eli asioita, joista voi ennakoida litkkumiskyvyn tulevan
heikentymisen. Ennusmerkeista nousi haastatteluissa esiin liikkumisen apuvéalineiden
kaytto ja tarve kdyttéd matalampia portaita tai j&tt84 portaiden kayttd kokonaan valiin.
Samoin esille tuli kaatumisen riskitekijoitd, kuten nivelrikko ja keskushermostoperaiset

huimausongelmat.

Kaks osdlistujista el kayttanyt portaita lainkaan. Toisella kerrostalon alimmassa ker-
roksessa asuvalla rollaattoria kayttavélla osallistujalla portaille askellukseen kaytetty
aika kasvoi 13 %. Tulosta huonons se, ettei han kayttanyt apuvalineitta lopputestauk-
Sissa. Haastatteluissa han totesi:
Rappuja paasen ylospéin kyll &, alas meno on hankalampaa (haast. 2).

Toinen haastateltavista, joka ei k&yttanyt portaita, asui kolmannessa kerroksessa. Hanen
portaille askellukseen k&yttamansa aika oli alentunut yhteisen harjoittelukauden aikana
18,5 %. Keskushermoston sairaudesta johtuva huimaus haittasi hanen porraskavelyaan.
Han oli motivoinut tekemaan tuolilta ylésnousuharjoitteita porraskévelyn sijaan.

En ole oikein innokas kavelem&an niitd, mutta askel on kylla parantunut. Ja sitten, kun
ma teen naita tuolilta ylds nousuja téalla kotona. Kylla se varmaan kehittéa yhta paljon
jalkavoimia kuin rappusetkin. Ma pystyn kyll& kéveleen, mutta mulla on véhén semmosta
katkokavelya. (haast. 5).

Tuolilta ylésnousuihin kaytetty aika aleni hanelléa 35,5 %.

Kahdella osallistujalla porraskavelya haittasivat polvikivut. Toinen heistd ilmoitti kayt-
tavansa portaita kerran viikossa. Haastattelussa hén kertoi polvikipujen lisdantyneen.
Silti hénen portaille askellusaikansa pieneni 33,7 %. Han asuu kerrostalon alimmassa
kerroksessa ja pystyy kayttaméan matalia portaita.

Mé& sain testeista hyvét tulokset. Polvi on nytten niinku kipeytynyt. Kéadella taytyy pikku-
sen lepad, alaspédin paasee kylla. Veljen luona kayn. Se on toisessa kerroksessa. Sella on
niin matalat raput, etté niistd mé paasen vield. Mutta kyll& se rupeaa ottamaan tama
kévely polveen (haast. 1).

Toinen osallistujistailmoitti toimintakokeilun alussa kéyttavansa portaita paivittain.



Han pyrki kévelemaéan portaissa polvikivuistaan huolimatta. Portaalle askellukseen kay-
tetty aika pieneni hanelléa 24,7 %.

Kylla mé kavelen aina alaspéin. Jos on paljon kantamuksia, niin yléstulen hissilla. Se
sattuu polveen, mutta olen vaan kévellyt (haast. 7).

Loput kolme haastateltavaa ilmoittivat alkukyselylomakkeessa kayttéavansa portaita péi-
vittéin. Kolmannessa kerroksessa asuvan haastateltavan portaalle askellukseen kéaytetty
aika pieneni yhteisen harjoittelukauden aikana 20,8 %.

Aina olen kavellyt rapuissa. Mina tykkaan kavella (haast. 6).
Toisella paivittdin portaita kayttavalla osallistujalla portaille askellukseen kaytetty aika
aleni 20 %.

Kéaytan ilman muuta rappuja (haast. 3).
Kolmas totesi rappujen kayton kuuluvan luontevana osana arkipdivan toimintoihin. Ai-
noastaan painavien kantamusten kanssa on tarpeen kayttda hissia. Hanen portadlle as-
kellusaikansa pieneni toimintakokeilun aikana 70,8 %.

Sllon jos e ole mitédén painavaa kannettavaa, niin ma pyrin noita rappuja pitkin kulke-
maan. Etta se tulee niinku luontevasti ihan arkipéivana. Tama kun on téssa neljannessa
kerroksessa (haast. 4).

5.3.5 Oslistujien kokemuksia itsesté huolehtimisesta ja kotielamasta

Haastateltavat halusivat huolehtia omasta terveydentilastaan ja toimintakykyisyydes-
téén. Osdlistujat tiedostivat, etté heidan suoritustasonsa alenisi ilman jatkuvaa harjoit-
telua

Jos min& olisn paikallaan ja istuisin sohvalla, niin en mind olisi tdmmdsessé kunnossa.
Kylla mé aamuisin tasté tuolistakin aina nousen, ettd namé reisilihakset pysyisi (haast.
1). Kylla sen olen huomannut, etta itsesta taytyy pitéa huolta, etta jaksaa. Jos e sité kun-
toa hoida, niin el jaksa stten Sta toistakaan hoitaa (haast. 4). Sen huomaa se liikkumi-
nen nimenomaan tassa painonhallinnassa. Ettei se hyvin helposti sitten [&hde nousemaan
(haast. 3). Stten, kun en jaksa, niin kéydaan palvel ukeskuksessa sydmassi (haast. 4).

Omaishoitajina toimivien kahden osallistujan mielesta toimintakokeilulla oli vaikutusta
kotona toimimiseen ja asioimiskyvyn yllgpitamiseen.

Kahvipaketin aukaseminen rupeaa olemaan...kun e noita sormivoimia ja semmosii ollut
ja sintuli niin joka paikka..kyl se kaytiin 1api (haast. 1). Kaikki asat olen huolehtinut
taloudessa. Kun on tallaista jumppaa ja ramppaamista, niin jonkin verran paremmin
jaksaa (haast. 4).

Osa osallistujista oli vieléa niin hyvassa kunnossa, ettel muutosta kotona toimimisessa ja

asioimiskyvyssa voinut havaita.



Mé& olen nyt vidla sen verran hyvakuntoinen (haast. 3). Ei ainakaan mitdan huonompaan
suuntaan. Ma olen nyt tdhankin asti niita asioita hoidellu tai siistommosia kauppa- ja
muita lenkkeja olen tehnyt ulkona (haast. 5).

5.3.6 Henkildiden valinen vuorovaikutus

Toimintakokelluun osallistuneet tunsivat toisensa jo entuudestaan. Toimintakokeilu el
haastattelujen perusteella ndyttanyt lisinneen heidén sosiaalista aktiivisuuttaan, koska
he jo muutenkin olivat aktiivisia osallistumaan erilaisiin toimintoihin.

Me tavataan usein tossa pihalla (haast. 1). Vanhoja sotakavereita aina lenkilla tapailen
(haast. 2). Meilla talossa on ylléttéavan hyva henki. Ja tavallaan tutustui naihin. (haas.
3). Olihan se vahan jannaa nain ens alkuun lahtee nain mieshenkilona siihen mukaan,
mutta olihan siella sitten kavereita (haast. 5). Me kummatkin kaydaan el 8kkeensaajien
kerhossa (haast. 1). Tunnettiin kaikki jo entuudestaan (haast. 7).

54 Kontekstuaaliset tekijét osallistujien kokemina

Kontekstuaaliset tekijat vaikuttavat yksilon suoritustasoon. Tarkeimpina kontekstuaali-
sina tekijoind haastatteluissa nousivat esille liikkuntaa helpottavat apuvalineet, toiminta-
kokeilun ryhman antama tuki, litkuntaharrastuksen jatkuvuuden turvaaminen ja vapaa-
ehtoistyon aktivoiminen seka yksilotekijét.

54.1 Yksilon valiton fyysinen ymparisto osallistujien kokemana

VoiTas Rampata Rapuissa -interventio kohdistui yhden kerrostalon asukkaisiin. Talo ja
sen ympéristd on suunniteltu ikééntyneiden ihmisten tarpeet huomioiden. Yksi osallistu-
jista kaipasi toimintakokeilun jélkeen liikuntaharjoittelun apuvalinetta kotiinsa. Hanella
on reuma ja sen vuoks tangossa riippuminen on hanelle tehokas harjoittelumuoto. Han
el ailkonut osallistua jatkoryhman toimintaan, mutta haluaisi pitéa kuntoaan kotiolosuh-
teissa kaikin tavoin yll&

M@ riipun joka péiva ja monta kertaa ohimennessani tossa, mutta talvellahan sité el voi.
Mulla oli ennen tuolla edellisessa paikassa se tanko. Ei téhan saa kiinni mitédan sdlaista.
Mé& olen kaivannut sité (haast. 1).

5.4.2 YKksiloon vaikuttava asenneympaéristo osallistujien kokemana

Asenneympéristoon liittyvana tekijana haastatteluista nousi esille toimintakokeiluryh-

méan antama tuki. Ohjaajien asenteet vaikuttivat positiivisesti ryhmahenkeen.



Kylla se on térkedd, kun on tuommoinen ryhmé, kun se kokoontuu séannéllisesti. Sté on
niinku mentéva ja tulee lahdetyks (haast. 4). Se opastus oli tosi hyva (haast. 4). Naa ty-
tot, kun tuli meita ohjaamaan, niin oli kylla mielenkiintoista sekin. Se on antanut sellaista
hyvaa mieta (haast. 5). Ryhmé oli mukava. Ohjagjat olivat ihan mukavia. Mukava siella
oli tehda (haast. 6). Meilla oli hauskaa ihan kerta kaikkiaan (haast. 1). Yksin e niinkéan
tulis |&hdettya. Tulee |&hdettya, vaikka vahan laiskottaisikin (haast. 6). Ryhmahenki oli
hyva. Ryhméan tuli 18hdettya, kun tiesi ettd muutkin olivat tulossa (haast. 7).

5.4.3 Yhteiskunnalta toivotut tukitoimenpiteet

Osdllistujista kaikki pitivét toimintakokeilun tyyppista ryhmaa tervetulleena. Toiminta-
kokeilu koettiin hyvéksi, koska se antoi valmiudet jatkaa seuraavaan ryhmaén. Haastat-
telujen avulla selvitettiin jatkoryhmétoiveita eli sit, millaista harjoittelua tai toimintaa
ryhméaléiset jatkossa yhteiskunnalta toivoisivat. Nelja ryhmalaisista jatkoi jatkoryhmas-
sd kuntosalilla. Kaks heista aikoi jatkaa viela syksylla samassa kuntosaliryhmassa. Yksi
haastateltavista ei ollut kiinnostunut jatkoryhmistd, mutta osallistuisi mielelldan vete-
raanikuntoutukseen ja aikoo tehda jatkossa hyvaks toteamiaan kotiharjoitteita. Yksi
ryhmaldisista ei jatka kuntosalilla, koska salilla on pelkastéén naisia seka osallistujina
etta ohjagjina. Kaksi osallistujista haluaisi jatkaa minka tyyppisessa jatkoryhmassa ta-
hansa, jos se olisi kyllin 18hella kotia ja ryhman jarjestaisi kunnan liikunta- tai terveys-
[6ivan toimintakokeilun tyyppisia liikuntapalveluja ja tiedottavan niista ikdihmisille
henkilokohtaisesti. Vesiliikunta oli monilla toivelistala. Ryhmasta [6ytyi myos venytte-
lyjumpan kannattajia.

Jatkoryhmiin siirtymista estivét osallistujien mielesta jatkoryhman sijainti kaukana ko-
toa. Yhteiskunnan tukea toivottiin, jotta saataisiin ryhmia lahelle kotia tai yhteiskulje-
tuksia ryhmiin. Voimaa Vanhuuteen -kuntosaliryhma sijaitsee, toisin kuin toimintako-
keiluryhmd, kymmenen kilometrin pééssa osallistujien kotoa. Lahella kotia sijaitsee
esimerkiks Terveyskeskuksen fysioterapia.

Terveyskeskuksen salikin vois olla sopiva, vaikka se e ole niin monipuolinen kuin kunto-
salit (haast. 1).

Kimppakyyteja jatkoryhmaan on mahdollista jérjestéd, mutta kaikki eivat halua olla
"velkaa” naapureille kyydeista.

Mé& en naapureiden kyydilla haluais mennd, kun ma aina koen jadvani velkaa (haast. 1).
Kyllahan noiden kyydeissd olisi padssyt Rajaméaelle, mutta kun se olisi ollut kaksi kertaa
viikossa ja mind en oikein toisten ihmisten kyydissa tykkaa kulkea (haast. 7).



Ryhmaéssé jatkaneilla oli joko oma auto kdytossdan tai he olivat halukkaita kulkemaan

ryhmassa naapureidensa kyydissa.

Mehan menimme monet siihen Voimaa Vanhuuteen —ryhméan Rajaméen uimahallille.
Kéavimme sen niinku kevadlla |&pi ja ajattelimme syksylla sitten jatkaa (haast. 3). Helmi-
kuussa alkoi kunnan liikuntatoi men jarjestama Voimaa Vanhuuteen -ryhmé. Toimintako-
keilun jalkeen dli tavallaan valmiutta jatkaa seuraavaan ryhmaan (haast. 4).

Yks haastateltavista toi esille vapaaehtoistydon merkityksen ik&ihmisten parissa tyos
kennellessa. Myo6s han oli auttanut ikdihmisid, mutta el talla hetkella jaksanut tehda va-
paaehtoi styotéa enempéad omaishoitgjatyonsa vuoksi. Han sai lisda voimia toimintakokel-
lusta ja aikoi osallistua myds jatkoryhman toimintaan. Hanen mielest&an toimintakokel-
lun tyyppisiin hankkeisiin voisi liittd4 vapaaehtoisvoimin toimivat ryhmét, jos kunnalta
ta seurakunnalta saataisiin tiloja ryhmien kayttoon. Esimerkiksi toimintakokeiluun
osallistuneen saman talon asukkaat voisivat jatkaa kokoontumistaan samoissa seura-
kunnan vuokraamissa tiloissa, joissa toimintakokeilun ryhma&osuus toteutettiin.

Vaikka kun kerran viikossa olisi tuolla Ystévyyden kammarissa ohjattu liikunta. Vaikka
liikuntatoimi jarjestéisi. Tallaista yhdessaoloa vois miettid, jotta asukkaat lahtisivat liik-
keelle. Jos olisi kuntohoitajia ja fysioterapeutteja enemman, mutta varmaan kunnassa ei
ole voimavaroja. Tietysti vapaaehtoisty® on yksi vaihtoehto (haast. 4).

5.4.4 Yksilotekijoiden vaikutus toimintakokeilun ailkana

Yksilotekijoita ovat esimerkiksi yleiskunto, e@mantavat, selviytymisstrategiat, luon-
teenomaiset kayttaytymispiirteet, ikd, sukupuoli ja yksilolliset henkiset vahvuudet. Toi-
mintakokeiluun osallistuneista kaikki ulkoilivat paivittain. Kaikki olivat mydskin sosi-
aalisesti aktiivisia ja tunsivat toisensa jo entuudestaan. Muita talon asukkaita el toimin-
takokeiluun saatu osallistumaan. Talossa asui eri ikdisid ja kuntoisia ihmisid. Erityisen
hyv& tai huonokuntoiset ihmiset eivat valttdmétta osallistuneet toimintakokeiluun.
Kaikki eivat myoskaan olleet innostuneita ryhméatoiminnasta. Saattaa olla, etta monet
miehet eivét [ahteneet mielellddn mukaan, koska pdéosa osallistujista oli naisia ja ohjaa-
jat olivat naisia. Ryhmétoiminta ei ole kuulunut perinteisesti vanhemman ikaluokan
miesten perinteisiin. Toimintakokeiluun osallistuneet miehet osallistuivat toimintaan
aviopuolisonsa kanssa. Toinen miehisté oli erityisen innostunut toisen miehen mukana
olosta. Kun toinen miehista ei halunnut osallistua jatkoryhman toimintaan kuntosalilla,

el toinenkaan miehista halunnut siella kovin pitkdan harjoitella.

Naapurin mies oli pitké&dn Ramppaa rapuissa mukana, mutta se e |ahtenyt enda Rajamé-
keen (haast. 5).



6 YHTEENVETO

Kaikki toimintakokeiluun osallistuneet olivat sosaalisesti aktiivisia ja harrastivat ulkoi-
lua paivittéin. Arkielaman toiminnot, johon siséltyy esimerkiksi asioimiskyky, sujuivat
heilta kaikilta Haastattelujen tuloksia analysoidessa tulivat esille haastateltavien kyky
ja halu huolehtia omasta terveydentilastaan ja toimintakykyisyydestéén. Osallistujat
tiedostivat, etté heidan suoritustasonsa alenisi ilman jatkuvaa lihasvoimaharjoittelua.

Y leisin toiminnallisuuteen vaikuttava seikka seké& hyvan etta kohtalaisen terveyden ko-
keneilla oli alaragjojen huono toimivuus. Monet kokivat saaneensa gpua oireisiinsa toi-
mintakokeilun aikana. Toimintakokeilun koettiin auttaneen disiin polvisarkyihin, sor-
mivoimien heikkouteen, niska- ja hartiaseudun lihaksiston ongelmiin ja painonhallin-
taan. Monet kokivat myos lihastensa vahvistuneen ja liikkuvuuden lisd8ntyneen. Haas-
tateltavat tiedostivat tasapainon tarkeyden. He myods ymmarsivét litkunnan merkityksen
tasgpainon sailyttamisessd. Jotkut tunsivat pienté epavarmuutta tasapainonsa suhteen,
mutta osasivat sopeuttaa toimintansa sen mukaisesti esimerkiksi kayttamalla tarvittaessa
apuvdlineita

Moni osallistujista koki, ettd toimintakokeilun jalkeen omassa kodissa jaksaa pidem-
paén asua, koska omasta kunnosta huolehtiminen hidastaa toimintakyvyn alenemista.
Osallistujien mielesta toimintakokeilu oli vaikuttanut heidan toimintakykyynsa monella
tavalla. Monen mielesta vireys oli liséantynyt ja itseluottamus parantunut. Osalla lihas-
voiman lisédntyminen ja kipujen lievittyminen oli motivoinut jatkamaan harjoitteita
koko toimintakokeilun gjan. Y hdelld osallistujista unen laatu parani. Puolisosta huoleh-
timinen motivoi monia huolehtimaan omasta toimintakyvystéan. Aviopuolisot kannus-
tivat myos toisiaan osallistumaan toimintakokeiluun. Ikdantymisesta ja liikkumatto-
muudesta aiheutuvat oireet, kuten jaykistyminen, kannustivat liikkkumaan. Toimintako-
keilu tuotti kaikille osallistujilleen hyvaa mielta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta

Suorituskykytestit osoittivat suorituskyvyn kaikilla osallistujilla parantuneen. Suoritus-
tason kasvu nakyi eniten omaishoitajina toimivilla osallistujilla. He kokivat lihasvoiman
kasvun myo6ta jaksavansa paremmin huolehtia puolisostaan ja arkipédivan asioista. Osa
osallistujista koki itsensa hyvakuntoisiksi, eivétka he huomanneet toimintakokeilun tuo-
neen muutosta arkipaivassa toimimiseen, vaikka suorituskykytestit ndyttivat suoritusky-



vyn parantuneen. Osalla parantuneen suorituskyvyn muuttumista paremmaksi suoritus-
tasoks estivat perussairaudet ja kivut. Porraskavelyn kasitteleminen haastatteluissa toi
esille prekliinisia liikkumisongelmia, kuten liikkumisen apuvdlineiden ja matalampien
portaiden kayton. Samoin esille tuli tulevia kaatumistapaturmia ennustavia asioita, ku-
ten artriitti ja keskushermostoperaiset tasapainohéiriot.

Toimintakokeiluun osallistuneet tunsivat toisensa jo entuudestaan. He olivat jo ennes-
téaan aktiivisia osallistujia ja sen vuoksi toimintakokeilu el lisdnnyt heidén sosiaalista
aktiivisuuttaan. Suoritustasoon vaikuttavina kontekstuaalisina tekijoina haastatteluissa
nousivat esille liikuntaa helpottavat apuvalineet, toimintakokeilun ryhméan antama tuki,
liikuntaharrastuksen jatkuvuuden turvaaminen ja vapaaehtoistyon aktivoiminen seké
yksil6tekijé. Yks osallistujista olisi tarvinnut liikuntaharjoittelun apuvalinetta kotiinsa
toimintakokeilun loppumisen jalkeen. Hanella oli reuma ja sen vuoksi tangossa riippu-
minen oli hdnen mielestédn tehokas harjoittelumuoto késivoimien kannalta. Riittavét
sormivoimat mahdollistivat arkielaman tilanteista selviamisen.

Haastatteluissa nousi esille ryhman antaman tuen térkeys. Ryhman tukeen sisaltyivéat
ohjagjien asenteet ja muiden ryhméaléisten antama vertaistuki. Y hteiskunnalta toivottiin
tukea, jotta saataisiin ryhmia lahelle kotia tai yhteiskuljetuksia ryhmiin. Koska puolisos-
ta huolehtiminen vei paljon voimavaroja, toivottiin kunnan réataldivan toimintakokeilun
tyyppisia liikuntapalveluja ja tiedottavan niista ikdihmisille henkilokohtaisesti. Vesilii-
kunta oli monilla toivelistalla. Ryhméasta [6ytyi myods venyttelyjumpan ja miesryhmien
kannattgjia. Eréén haastateltavan mielesta toimintakokeilun tyyppisiin hankkeisiin voisi
liittda vapaaehtoisvoimin toimivia ryhmid, jos kunnalta tai seurakunnalta saataisiin tilo-
jaryhmien kayttéon. Esmerkiksi toimintakokeiluun osallistuneen saman talon asukkaat
voisivat jatkaa kokoontumistaan samoissa seurakunnan vuokraamissa tiloissa, joissa
toimintakokeilun ryhméosuus toteutettiin.



7 POHDINTA

Johtopédtoksena voi todeta, etta joidenkin osallistujien suoritustason kasvun mydéta oli
havaittavissa toimintatapojen muutoksia eli toimintakyisyyden lisdantymista. Toiminta-
kykyisyys tarkoittaa ihmisen kykya kéyttéa parantunutta toimintakykyaan. Monen osal-
listujan toimintatavat oman kunnon yllgpitdmisen suhteen muuttuivat ainakin hetkelli-
sesti. He tekivét kotiharjoitteita viela toimintakokeilun jalkeenkin, koska he huomasivat
alaragjojen voiman toiminnallisten harjoitteiden avulla paranevan. Kotiharjoittelut yh-
tivat osallistujia Nelja osallistujista siirtyi kevéalla jatkoryhména toimivaan kuntosali-
ryhméan. Kaksi osalistujista aikoi jatkaa jatkoryhméssa vielda seuraavana syksyna.
Osdllistujat kokivat, etta lilkuntaryhmiin osallistumista voitaisiin edesauttaa yhteiskun-
nan tukitoimilla. Ryhmia ja jatkoryhmia voisi olla Iéhell&a kotia tai ryhmiin voisi jérjes-
téé kuljetuksia.

mielelléan alkutotuttelun jalkeen ja ohjagiat kannustivat osallistujia hyviin suorituksiin.
Erés osdllistuja kiteytti asian seuraavasti: " Meilla oli hauskaa ihan kerta kaikkiaan (haast. 1).

siirtymisen olevan helpompaa.

Ajatuksia opinndytetydprosessin kuluessa herétti se, ettd miten saataisiin ne ikdihmiset,
joilla oli prekliinisia litkkumisongelmia tai kaatumisen riskitekijoitg, siirtymaan jatko-
ryhmiin tai mill& muullatavoin heité voisi auttaa. Kaksi henkil6g, joilla oli havaittavissa
prekliinisia liikkumisongelmia, eivét siirtyneet jatkoryhmaan. Kahdesta henkilosta, joil-
la ilmeni kaatumisen riskitekijoitg, toinen siirtyi jatkoryhmaan. Opinndytetythaastatte-
luiden perusteella osa heisté oli kiinnostunut kotiharjoitteista, osa raéaoidyista ryhmis-
ta ja osa miesryhmistéa. Seuraava askel opinndytetyoni jalkeen voisi olla esimerkiksi
tehda syvahaastattelu niille henkil6ille, jotka eivét sirtyneet jatkoryhmiin. Haastattelui-
den avulla voitaisiin kartoittaa tarkemmin, millaista apua nama ihmiset haluaisivat liik-
kumiskykynsa yllgpitdmiseksi. Voitaisiin haastatella myos niita ikédihmisig, jotka eivét
alunperinkéan lahteneet mukaan toimintakokeiluun ja selvittdd heidan kokemuksia lii-

kunnan harrastamisen tai ryhmiin osallistumisen suurimmiksi esteiksi.



VoiTas Rampata Rapuissa -toimintakokeilun antamia tuloksia fysioterapeutit voivat
hyodyntda miettiessdan ryhmien rakennetta ja ryhmanohjaustapoja. Intervention toteut-
tamistapaa tukevat aikaisempaan tutkimustietoon perustuvat tulokset interventioiden
tehokkuudesta silloin, kun ne siséltavét ryhmé- ja kotiharjoitteiden liséksi ohjaajien an-
tamaa yksil6llista ohjausta ja neuvontaa. Toimintakokeilu téytti monen osallistujan eri-
laiset tarpeet, antoi positiivisia kokemuksia ja téta kautta hyvaa mieltd, mik& motivoi
jatkamaan liikuntaharrastusta. Toimintakokeilu sopi hyvin ponnahduslaudaksi Voimaa
Vanhuuteen -kuntosaliryhmassa jatkaville.

Toimintakokeilu paransi joidenkin henkididen itseluottamusta ja auttoi hyvaksymaan
oman kehon paremmin. Jos halutaan ottaa tama nakokulma voimakkaammin esille, voi-
daan kayttaa apuna psyykkisten toimintojen fysioterapian harjoituksia seka ikdantyville
ruumiin rajojen tuntemusta parantavat harjoitteet. Koska huonoa tasapainoa on vaike-
ampi kompensoida hyvéalla lihasvoimalla kuin huonoa lihasvoimaa hyvéalla tasapainolla,
voidaan lihasvoimaharjoitusten ohella kayttéd myds psyykkisesta fysioterapiasta tuttuja

taloudellisia liikkeentuottotapoja opettavia harjoituksia.

Voidaan myds miettia muun tyyppista ryhmétarjontaa. Ryhméanohjagjat voisivat kaytet-
tavissa olevien resurssien puitteissa suorittaa myos kotikéynteja. Henkilokohtaisen kes-
kustelun ja palautteen avulla kynnys ryhmétoimintaan osallissumiseen voisi joillakin
henkil6illa madaltua. Motivointi- ja aktivointikeinoina kotikaynneilla on mahdollista
kayttéd keskustelun lisdksi jumppaa, musiikkiliikuntaa, itseilmaisua, keho- ja rentoutu-
misharjoituksia, keskusteluita ja muisteluita, eldmankulkukertomuksia, k&dentaitoja
monipuolisesti, harrasteita (vanhan/uuden harrastuksen pariin motivointi), kirjallisuutta
(runoja, tarinoita, muisteluita ym.), ulkoilua ja puuhastelua pihalla. Téallaisesta toimin-
nasta on saatu myonteisia kokemuksia Torniossa (Ihalainen 2006). Toiminta edellyttaisi
moniammatillisen yhteistyon lagjentamista. Fysioterapian ja liikuntatoimen lisdksi mu-
kaan vois tulla myos kulttuuri- ja vapaa-aikatoimi. Toinen mahdollisuus olisi palkata
vapaaehtoisvoimin tehtavaa ryhmétoimintaa. Ryhmét voitaisiin ndin tuoda kakkien
ikéihmisten lahelle. My6s Etela-Suomen kunnissa on syrjakylid, joista on hankala lahtea
ryhmiin. Aluks ryhmét voisivat kokoontua koordinoijan johdolla ja sen jadlkeen vapaa-



ehtoisvoimin, joiden tukena koordinaattori tarvittaessa voisi toimia. Koordinaattori voisi
auttaa myos erilaisten retkien ja tempausten jarjestéamisessa. Y hteistyokumppaneina
voisi olla esimerkiksi kylayhdistyksia Koordinaattori huomioisi, etté osallistujien pe-
rusasiat ovat kunnossa eli asuminen, terveydentila, talous, ruoka, apuvalineet, nukkumi-
nen, laakitys, sosiaaliset kontaktit, kuljetukset ja muut olennaiset asiat ovat kunnossa.
Tarvittaessa koordinaattori pystyisi ohjaamaan henkilon vanhustyon fysioterapeutin,
sosiaalityontekijan, 188karin tai jonkun muun asiantuntijan juttusille.

Taman opinnaytetyon tekeminen oli hyvin haasteellista, koska etukéteen oli vaikea ar-
vioida edessa olevan tydmaéran suuruutta. Kaikki yhteistyotahot kuitenkin suhtautuivat
ymmartamyksella opinndytetyoni etenemisvauhtiin. 1kdinstituutilta saamani toimeksian-
to oli mielenkiintoinen. Haastatteluteemojen valinta oli haasteellista, koska aikaisempaa
kokemusta teemahaastatteluiden tekemisestd minulla el ollut. Haastatteluiden toteutusta
helpottivat Nurmijérven kunnan toimintakokeilun ohjagjilta ssamani ehdotukset haastat-
teluteemoiks seka heidan antamansa apu haastatteluiden jarjestamisessd. Haagtattelutu-
losten jasentelyssd minua auttoivat Helsingin ammattikorkeakoulu Stadian opettajat.
Myoskin haastateltavat ottivat minut [ampimésti vastaan omalla vapaa-ajallaan ja omas-

sa kodissaan.
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LITE 1, s 1(4)
VOITASRAMPATA RAPUISSA —TOIMINTAKOKEILUN
TESTITULOKSET YHTEISEN HARJOITTELUJAKSON ALUSSA JA
L OPUSSA (31.10.2005-17.2.2006).
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KUVIO 3. Kaatumisenpelko (cm) toimintakokeilun alussa ja yhteisen harjoittelukauden loputtua
viis kuukautta myohemmin (31.10.2005 — 17.2.2006). (Keskima&rainen pelon aleneminen 48,2 %)
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KUVI0 4. Kivun kokeminen toimintakokeilun alussa ja yhteisen harjoittelukauden loputtua viis
kuukautta mydhemmin (31.10.2005 — 17.2.2006). (Keskimaaréinen kivun aleneminen 39,3 %)
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KUVIO 5. Oikean kaden puristusvoima toimintakokeilun alussa ja yhteisen
harjoittelukauden loputtua viisi kuukautta myohemmin (31.10.2005 — 17.2.2006).
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KUVIO 6. Vasemman k&den puristusvoima toimintakokeilun alussa ja yhteisen
harjoittelukauden loputtua viisi kuukautta myohemmin (31.10.2005 — 17.2.2006).

(Keskimaarainen puristusvoiman aleneminen 4,6 %)
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KUVIO 7. Kévelynopeus toimintakokeilun alussa ja yhteisen harjoittelukauden loputtuaviisi
kuukautta myohemmin (31.10.2005 — 17.2.2006). (K eskiméaaréinen kavel ynopeuden kasvu 7,3 %).
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KUVIO 8. Portaalle askellukseen (8 kertaa) kaytetty aika toimintakokeilun
alussa ja yhteisen harjoittelukauden loputtua viisi kuukautta myéhemmin
(31.10.2005 — 17.2.2006). (Keskimaarainen portaalle askellusajan aleneminen 31,7 %).
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KUVIO 9. Tuolilta nousuun (5 kertaa) kaytetty aika toimintakokeilun alussa ja yhteisen
harjoittelukauden loputtua viisi kuukautta myohemmin (31.10.2005 — 17.2.2006).

(Keskimaarainen tuolilta nousuihin kaytetyn gjan aleneminen 21 %).

Yleista testaudilanteista:

Ryhmén ikgakauma oli alkutesteissa 42—84 vuotta, keski-ika 71,9 vuotta (12 osallistujaq).
Lopputesteissd ikgjakauma oli 65—81 vuotta, keski-ika 74 vuotta (7 osallistujaa).
Kotiharjoitteluohjelmajakson jalkeisessa testauk sessa keski-ik& oli 77,7 vuotta (3 osallistujad).
Kotiharjoittelukauden jalkeiseen kolmen henkilon keskimaaraiset tulokset olivat hieman alentuneet
edelliseen testaudtilanteeseen verrattuna, mutta olivat edelleen alkutestauksen tuloksia parempia.

Graafiset esitykset perustuvat seitseman (N=7) henkilon pitkittéisasetelmaan, jossa henkilot
tegtattiin toimintakokeilun yhteisen harjoittelujakson alussa ja lopussa (lokakuussa 2005 ja
helmikuussa 2006). Jokaisen kuvion alla on esitetty testitulosten keskiméarainen prosentuaalinen
muutos. Testituloksia ei ole analysoitu sen tarkemmin kvantitatiivisten tutkimusmenetelmien
mukaisesti, koskatestitulokset eivét ole varsinainen tutkimuksen kohde.



LIITE?2

Yli 65-vuotiaiden kotona asuvien kerr ostal oasukkaiden kokemuksia VoiTas

Rampata Rapuissa -toimintakokeilusta .

Teemahaastattelu kerrostalon asukkaille heindkuun 2006 aikana.

HAASTATTELUTEEMAT

- Agointikyky jaliikkuminen (portaissa kavely jaliukkaalla liikkuminen tarkemmin)
- Kotona selviytyminen
- Henkil6iden valinen vuorovaikutus ja ihmissuhteet

- Ympériston asenteet

- Toimintakokeilun sisélto:
- ryhman harjoitteet
- Kaotiharjoitteet
- arvio ryhmasta

- Jatkotoiveet

- Muut haastatteluissa esiin nousevat asiat



LIITE 3
SUOSTUMUS HAASTATTELUN TEKEMISEEN

Annan suostumukseni fysioterapeuttiopiskelija Arja Kuivalaiselle

- esitietojeni kayttamiseen nimettomina O
- testitulosteni kayttamiseen nimettomina O

- haastattelemiseeni ja haastattelun nauhoittamiseen

sekda haastattel utietojen k&yttamiseen nimettomina O

Ramppaa Rapuissa —toimintakokeilusta tehtavaa opinndytetyota varten

Nurmijarvella

4. heindkuuta 2006
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