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Lukijalle

Voimaa ja varmuutta itsendiseen elamién -tyokirja on tarkoitettu liikunnan ja kuntoutuksen am-
mattilaisille, vanhustyontekijoille sekd idkkdiden liikunnan harraste- ja vertaisohjaajille, omaisille ja
laheisille. Tyokirja sisdltdd tietoa voima- ja tasapainoharjoittelun merkityksestd idkkadn liikkkumis-
kyvylle sekd opastaa harjoittelun perusteisiin ja ohjaamiseen monen tyyppisissd ohjaustilanteissa
niin kunto- ja litkuntasaleissa kuin kerhotiloissa ja idkkdiden kotioloissakin.

Tyokirjassa keskitytddan kotona tai palvelumuotoisen asumisen piirissd oleviin ihmisiin, joilla on
jo ennakoivia tai pysyvid lilkkumiskyvyn ongelmia tai jotka ovat tottumattomia harrastamaan
lilkuntaa. Useimmiten kyseiset ihmiset 10ytyvat ikiryhmastd 75 +.

Pitenevi elinika lisdd lilkkumisvaikeuksia. Litkkumiskyvyn ongelmat johtuvat usein jalkojen lihas-
voiman ja tasapainon heikkoudesta. Sopivilla harjoitteilla ja arkiliikunnalla voidaan lihasvoimaa
ja tasapainoa parantaa vield idkkadnakin.

Iikkdiden sddnnollisen litkuntaharjoittelun tueksi tarvitaan yhd enemman ihmisid: moniamma-
tillista yhteistyotd sosiaali- ja terveydenhuollossa, erityisliikunnan palveluita toimintakyvyltdan
heikentymissd oleville ikdihmisille sekd runsaasti vapaaehtoisia ohjaajia ja liilkunnan vertaisvetdjia.
Myos omaisten ja laheisten mukana olo idkkddn liitkkumisen tukena on tirkeéa.

Tyokirja kuuluu osana Iikkdiden voima- ja tasapainoharjoittelu -koulutusohjelmaa. Oppimateri-
aalin on tuottanut Ikdinstituutti STM:n ja RAY:n tukemassa VoiTas -projektissa*. Koulutusohjelma
oppimateriaaleineen pilotoitiin vuoden 2005 aikana VoiTas -projektikunnissa, joita olivat Heinola,
Inari, Kankaanpdd, Lumijoki-Tyrndvd-Liminka, Nurmijdrvi, Pori, Pyhdselki ja Varkaus.

Koulutusohjelma perustuu tutkimustietoon seki Ikdinstituutin toteuttamaan monivuotiseen kou-
lutus- ja kehittimistyohon. Materiaalin tekemiseen ovat osallistuneet ft Marja Koivula (Joensuun
terveyskeskus), ft Tiina Pitkdnen (Turun kaupunginsairaala), ft Jari Risinen (JR-Fysio), ft Anne
Kettula (Kuortaneen urheiluopisto), TtT Sanna Sihvonen (Kansanterveyslaitos) ja FT Sarianna Sipild
(Jyvaskylan yliopisto), TtL Elina Karvinen, LitT Pertti Pohjolainen ja ft Ulla Salminen Ikdinstituutista
sekd VoiTas -projektikuntiin koulutetut aluekouluttajat. Materiaalin perustana ovat Ikdantyneiden
ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset (STM & OPM, Oppaita 2004:6).

Toivomme aineiston antavan tukea ja intoa idkkididen ihmisten parissa tehtdvaan liikuntatyohon!

Helsingissd 28.3.2006
Ulla Salminen, ft Elina Karvinen, TtL
suunnittelija toimialapddllikko

* VoiTas -projekti = Voima- ja tasapainoharjoittelu idkkdan ihmisen kotona asumisen tukena, kokeilu- ja kehittdmis-
hanke 2003-2006. VoiTas -projekti on ollut Ikiinstituutin koordinoiman valtakunnallisen Voimaa vanhuuteen

-idkkdiden terveysliikuntaohjelman pilottihanke.



Johdanto

Iikkdiden voima- ja tasapainoharjoittelulla on merki-
tystd ihmisten itsensd ja koko yhteiskunnan kannalta.
Suomi kuuluu ldhitulevaisuudessa véestoltdin maail-
man vanhimpien maiden joukkoon. Idkkiiden suuri
midrd perustuu ennen kaikkea elinidn pitenemiseen
sekd suurten ikdluokkien vanhenemiseen. Maarillista
lisdystd tapahtuu sekd nuorempien ettd vanhempien
ikdihmisten ryhmissa.

Pitenevid elinikd ja sen mukanaan tuomat sairaudet
lisadvit rathnastumisen uhkaa. Tulevaisuudessa lisddn-
tyvit eniten tuki- ja liikuntaelinsairaudet, jotka johtavat
herkisti kotona asumista uhkaavaan toiminnanvaja-
vuuteen. Toiminnanvajauksella tarkoitetaan vaikeutta
suoriutua esimerkiksi tavallisista kotitoistd, ulko-oven
avaamisesta, portaissa kulkemisesta, ulkona liikkumi-
sesta tai julkisten kulkuneuvojen kiyttimisesta.

Hitaasti kehittyvistd toiminnallisista vajavuuksista
heikkenee usein ensimmadisend liikkumiskyky. Arvion
mukaan joka toisella yli 75 -vuotiaalla on ennakoivia
liikkumiskyvyn ongelmia. Niitd ovat mm. tuolista
ylosnousun vaikeutuminen ja kdvelyn hidastuminen.
Yli 75-vuotiaista naisista joka toiselle ja miehistéd kol-
mannekselle ulkona liikkuminen tuottaa vaikeuksia.
Suomen talvi moninkertaistaa ulkona litkkumisen
ongelmat. Liikkumiskyvyn heikkenemisen seurauksena
ihminen alkaa rajoittaa toimintoja, jotka edellyttavit
liikkumista.

Vihentynyt fyysinen aktiivisuus kiihdyttdd raihnastu-

mista, joka ilmenee vihitellen my6s vaikeutena selviytya
perustoiminnoista kotona. Liikkumiskyvyn heikkenemi-
sen seurauksena idkkait myos kaatuvat entistd herkem-
min, jolloin riskini ovat hitaasti paranevat murtumat.
Kaatumistapaturmat ovat suuri kansantaloudellinen
ongelma puhumattakaan niiden myotd seuraavista
inhimillisen eliminlaadun muutoksista.

Murtumien paraneminen kestdd vanhalla idlld kau-
emmin kuin nuorena. Murtuman hoidossa pakollinen
vuodelepo vihentdd viistimattd lihasvoimaa ja alentaa
toimintakykya. Kaatumisten aiheuttamat loukkaantu-
miset voivat johtaa pahimmillaan jopa pysyvéan litkun-
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takyvyn menetykseen. Liitkkumiskyvyn sdilyttimisessi
ja kaatumisten ehkdisyssd fyysiselld aktiivisuudella on
keskeinen rooli.

Iikkdiden toiveena on asua omassa kodissaan mahdol-
lisimman pitkddn. Se on myo6s kansantaloudellisesti
jarkevad. Saannollisen litkunnan tukemisella edistetdan
idkkddn elimanlaatua ja itseniistd elimai kotona. Liik-
kumiskyvyn ongelmat ovat toiseksi suurin syy kotihoi-
don palvelujen kidyttoon ja laitoshoitoon siirtymiseen.

Liikunnan vahdisyyttd pidetddn sairauksien ja vanhene-
misen ohella keskeiseni toimintakykyi ja litkkumiskykya
heikentdvina tekijand. Iikkdiden litkkumisvarmuutta ja
arjen sujumista parantavat erityisesti tasapainoharjoit-
telu sekd jalkojen voimaharjoittelu. Myos arkiaskareissa
tarvittavaa nivellitkkkuvuutta voidaan harjoittaa monin
tavoin.

Fyysisen aktiivisuuden myonteiset vaikutukset yleisem-
minkin terveyteen, kroonisten sairauksien ennaltaehkai-
syyn ja hoitoon ovat moninaiset. Litkunnan hyodyt eivit
ole ainoastaan fyysisid. Liikunta suojaa masennukselta
eliminvaiheessa, jota monet luopumiset leimaavat.
Liikunta ja omasta kunnosta huolehtiminen lisdavit
itsearvostusta ja auttavat sopeutumaan vanhuuden
muutoksiin. Tutkimustulokset kertovat, etti litkunnalla
on myonteisid vaikutuksia myds muistiin ja yleiseen
vireyteen.

Liikuntapalveluiden suunnittelussa on otettava huo-
mioon vieston vanheneminen ja idkkdiden eri ryh-
mien erilaiset tarpeet. Kiireinen tehtdvd on huolehtia
toimintakyvyltdan heikentyvien ikdihmisten (75+)
liikkumiskyvyn séilymisestd heiddn tarpeisiinsa sopivan
terveyslitkunnan avulla. Kyseisen viestoryhmain litkun-
tapalvelut eivit ole lisdédntyneet viime vuosien aikana
toivottavassa médrin.

Ikdihmiset, joita toimintakyvyn heikkeneminen uhkaa,
tavoitetaan tehokkaasti mm. sosiaali- ja terveystoimen
avulla. Keskeinen haaste on lisdtéd liikuntaneuvonnan
ja konkreettisten harjoitteluohjeiden osuutta alan am-
mattilaisten tyossd. Lisdksi esimerkiksi kotihoidossa
on tirkedd kehittdd kuntouttavaa tydotetta, jossa tue-

taan ikdihmisen toimintakykyd fyysisen aktiivisuuden
keinoin. Ohjattujen liikuntapalveluiden lisdéaminen
ihmisten ldhiympiristossd sekd omaehtoisen litkunnan
tukeminen myos ympérist6d kehittimalld on tarkeda.

Iikkididen laadukkaan liikuntatoiminnan takeena on
toimijoiden pdtevyys ikddntyvien liitkuntaan liittyvissd
asioissa. Suomessa on esitetty arvioita, ettd useiden am-
mattiryhmien koulutus ei sisélld riittévésti ajankohtaista
gerontologista tietoa. Ikdantyvien litkuntaan liittyvista
koulutuksesta hyotyvit liikuntatoimintaa jarjestidvien
tahojen tyontekijat (liikkunnan ja kuntoutuksen am-
mattilaiset sekd harraste- ja vertaisohjaajat), sosiaali- ja
terveydenhuollon henkilostd, vapaaehtoiset, idkkdiden
arkiympdriston suunnitteluun osallistuvat ihmiset seka
idkkaat itse laheisineen.

Iikkdiden ohjatun liikuntatoiminnan laatua tulee tar-
kastella eettisten periaatteiden ndkokulmasta. Tama on
erityisen tarkedd, koska kyseessd on kohderyhmd, joka
ei kaikilta osin pysty itse puolustamaan omia asioitaan.
Eettisestd nakokulmasta litkuntatoiminta on laadukasta,
jos se edistdd thmisen hyvaa, valttad tuottamasta yksilolle
pahaa, tukee ihmisarvoa ja itsemaardamisoikeutta, suo-
jaa yksilollisyyttd ja yksityisyyttd seka tarjoaa tilaisuuden

osallistua ja oppia.
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Elina Karvinen

L Isaa

laatua liikuntaan

LAATUA IKAANTYNEIDEN IHMISTEN
OHJATTUUN TERVEYSLIIKUNTAAN

likkdiden ihmisten ohjatun ryhmélitkunnan laadusta
huolehtiminen on tirkedd, koska kyseessd on viesto-
ryhmi, jolle hyvin toteutetusta ryhmalitkunnasta on
poikkeuksellista hyotyd. Parhaimmillaan ryhmaliikunta
parantaa terveytti ja lilkkumiskykyd, edistdd ystivyys-
suhteita ja sosiaalista tukea, ehkidisee muistihdirioitd seka
tukee mielenterveytti.

Takkdit ovat hyvin heterogeeninen ryhmi, miki tekee
ohjaustyostd haastavaa. Yksiloiden vililld on suuria
eroja esimerkiksi idn, terveydentilan, toimintakyvyn,

litkkuntakyvyn, arvojen ja kulttuuritaustan suhteen.
Kaikkien osallistujien tulisi saada tarpeidensa mukaista
terveysliikuntaa.

Takkait ovat myos herkdsti haavoittuva ryhma. Fyysinen
tai psyykkinen sairastuminen, leskeytyminen, sosiaa-
listen suhteiden heikentyminen tai asuinolosuhteiden
muutos voivat nopeasti johtaa kokonaisvaltaiseen
toimintakyvyn heikentymiseen. Liikuntapalveluilla,
jotka joustavat ja auttavat idkdstd ihmistd pysymdin
harrastuksen parissa elimin muutoksista huolimatta,
on tirked merkitys hyvinvoinnille.

Iikkdiden ohjatussa liikkunnassa korostuvat fyysisten
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tavoitteiden rinnalla psykososiaaliset tavoitteet. Tkddn-
tyvd ihminen joutuu vihitellen sopeutumaan oman
kehonsa heikkenemiseen, vaikka siinnollinen liikunta
hidastaakin heikkenemisprosessia ja jopa parantaa
suorituskykyd. Liikunnallisessa vuorovaikutuksessa oh-
jaajan ja muiden ryhmaldisten kanssa iakkait vertailevat
vaistimattd suorituskykyddn sekd muihin ettd omiin
entisiin kykyihinsa. Ohjaajan vastuulla on synnyttdd
ilmapiiri, jossa idkds saa tukea myonteiselle fyysiselle
mindkuvalle suorituskyvysti riippumatta. Myonteisen
fyysisen mindkuvan sidilyttiminen tai sen eheytyminen
vanhuudessa on tirked mielenterveyden pilari.

Liikuntapalvelujen kehittimistd ohjaavat lisdksi vanhus-
tyon eettiset periaatteet.

11

Liikuntapalvelujen tulee asiakkaan kokemana edistaa
* hyvid eldmdd

* ihmisarvoa

« itsendisyyttd ja itsemddrddmisoikeutta

* oikeudenmukaisuuden toteutumista

* yksilollisyytti ja yksityisyyttdi

« osallisuutta ja elinikdistd oppimista

Arki ohjaa idkkaan osallistumista

Ohjatun liikuntatoiminnan laatu on monen asian sum-
ma, mutta ennen kaikkea iikkiin asiakkaan kokemus.
Hyvin kokemuksen syntymisti edistd se, ettd palvelun
jarjestdjdt tuntevat idkkaiden arjen todellisuutta ja osaa-
vat suunnitella heiddn arkeensa sopivia litkuntapalvelu-
ja. Hyvilla palvelulla on myos paikalliset tunnusmerkit:
esimerkiksi kaupunkilaisten ja maaseudun ihmisten
elamintapa ja arki poikkeavat toisistaan, niin myos
hyviksi koetut palvelut. Lisiksi palvelujen jirjestdjien
toimintatavat ja asiakkaiden odotukset voivat vaihdella
tilanteesta toiseen. Siksi laadulle asetettavia yleisid peri-
aatteita on aina sovellettava paikallisiin olosuhteisiin.

Perustavoite ohjatun liikuntatoiminnan laadulle on
idkkddn osallistumisen mahdollistaminen riippumatta
asiakkaan toimintakyvystd tai asuinpaikasta. Osallis-
tumiskynnyksen tulee olla mahdollisimman matala.
Asiakkaan tulee saada tietoa, palveluohjausta ja lii-
kuntaneuvontaa tavalla, joka tavoittaa juuri hinet ja
edistdd hdnen motivoitumistaan. Keskeistd on tavoittaa
ne idkkididen ryhmat, jotka hyotyvit eniten likkunnasta
ja ovat vaarassa syrjaytyd. Motivaation syntyminen
edellyttdd, ettd lilkuntatoimintaan osallistuminen on
luonteva osa muuta eldmai, jossa eri ajankdyttotavat
kilpailevat keskendin.

Ikdihmisen oikeus on myos voida valita itselleen parhai-



ten sopiva ryhmétoiminta vihintdan kahdesta vaihto-

ehdosta. Valintaan vaikuttavat asiakkaan nikokulmasta
my0s muut asiat kuin toiminnan terveydellinen hyoty:
esimerkiksi sisdllon kiinnostavuus, toimintaympéristo,
ajankohta, jirjestdvi taho, ryhmén sosiaalinen vetovoi-
maisuus ja toiminnan etdisyys kotoa.

Toiminnan saavutettavuus, erityisesti sen etdisyys
idkkddan asuinpaikasta, on osallistumisen avainkysy-
myksid. Tiedetddn, ettd kynnys osallistumiseen kasvaa
huomattavasti, jos ryhmaliikuntaan on matkaa yli puoli
kilometrid. Pidempéa matkaa helpottavat hyvit liiken-
neyhteydet tai jarjestetty kuljetus, jossa kulkuneuvoon
pédsee riittdvan ldheltd. Saavutettavuus sisiltdd myos
muita seikkoja kuten ajankohdan, esteettomit liikkunta-
tilat ja palvelun hinnan. Paluu kotiin ryhmalitkunnasta
on yhtd tarked kuin sinne pddseminen. Kotiinpaluu
pimedlld tai hdmirin aikaan voi esimerkiksi olla este
osallistumiselle.

Varsinaisen ohjatun litkuntatilanteen laatu sisdltda
monia asioita, joita selostetaan osiossa Oppia ikd kaikki
— idkkddn ithmisen liikunnan ohjaus (s. 15). Olennaista
on herdttdd asiakkaan innostus, edistdd liikunnasta
nauttimista ja halua jatkaa harrastamista. Innostus
syntyy lilkkuntamuodon houkuttelevuudesta, toiminta-
kyvyn ja hyvinvoinnin kokemuksesta, mahdollisuudesta
oppia uutta, omien voimavarojen tunnistamisesta seka
ryhmasti, joka antaa sosiaalista tukea.

Iikkididen mahdollisuus vaikuttaa litkuntapalvelun jar-
jestelyihin, sisdltoon ja ohjaukseen on olennaista laadun
kehittamisessi. Palautteen kerdaminen asiakkailta ja sen

hy6dyntaminen palvelun parantamiseksi tulee kuulua
kaikkien ohjattujen ryhmien toimintatapoihin. Se
my0s sitouttaa asiakkaita jatkamaan harrastusta. Hyvin
suunnitellun palautteen avulla palvelun jirjestdjat saavat
tietoa idkkdiden arjen kokonaisuudesta, sosiaalisista
verkostoista, saavutettavuuteen liittyvistd ongelmista,
liikkuntakokemuksista, toiveista ja tarpeista.

Harrastamisen osoittautuessa syysti tai toisesta vaikeak-
si, asiakkaalla tulee olla tieto siitd, ettd hdn voi pyytda
toiminnan jarjestdjalta palveluohjausta. Palvelun jar-
jestdjin tulee osata auttaa asiakasta loytdimain itselleen
uusi, paremmin sopiva litkuntaryhma. Tama edellyttaa,
ettd kunnassa on koottu tieto kaikesta idkkiille tarjo-
tusta liikuntatoiminnasta ja ettd palvelut on kuvattu
riittavilld tarkkuudella. Tieto voidaan koota esimerkiksi
idkkiiden liikuntapalveluoppaaksi, jossa perustietojen
liséksi asiakas saa tiedon ryhmin tasovaatimuksista lii-
kuntakyvyn tai harrastuneisuuden suhteen, tavoitteista,
lilkuntamuodoista sekd mahdollisista tukipalveluista,
kuten kuljetus tai avustajat.

Useita taso- ja lajiryhmia

Iikkdiden vdestoryhmin heterogeenisuuden vuoksi
suositellaan, ettd litkuntapalveluita tarjotaan toimin-
ta- ja liikkkumiskyvyn mukaan vdhintddn kolmelle
tasoryhmaille.

Ryhmiit ovat:

* Toiminta- ja litkkumiskykyiset

« Toiminta- ja litkkumiskyvyltiin heikentyneet
* Toiminnanvajauksia omaavat

Liikuntapalveluita puuttuu erityisesti keskimmaiseltd
ryhmalti eli kotona tai palveluasunnoissa asuvilta, toi-
mintakyvyltddn heikentymdssa olevilta tai heikentyneiltd
thmisiltd. Liikkumiskykyyn perustuvan tasoryhmittelyn
avulla idkkadt 1oytavit itselleen helpommin sopivan
liikuntaryhmin ja ohjaajan on helpompi toteuttaa
tavoitteellista toimintaa.

Tietyn lajin ollessa kyseessd on hyodyllistd tismentdd
ryhmidjakoa myos taitojen perusteella: esimerkiksi
tanssinharrastajan edellytykset osallistua tanssiryhméain
ovat erilaiset kuin tanssia aloittelevan ikiihmisen, vaikka
molemmilla olisi heikentynyt liikuntakyky. Liikunnan-
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harrastajan kehittynyt taitotaso on huomattava etu
oppimiselle.

Toimintakyvyn ja liikkumiskyvyn lisiksi idkkaita
voidaan jaotella toimiviin ryhmiin asumispaikan tai
eristyneisyyttd aiheuttavien seikkojen perusteella. Esi-
merkiksi yksindiset vanhukset, mielenterveyspotilaat
tai muut pitkdaikaissairaat voivat hyotyd omista ryh-
mistddn. Myos vakavan aistivamman omaavat asiakkaat
tarvitsevat oman ryhmin. Tavoitteellisen ja palkitsevan
liikkuntatoiminnan kannalta liikkumiskyvyn mukainen
ryhmidjako on syytd toteuttaa ndissdkin ryhmissa.

Liikuntatoiminnan jarjestéjien
yhteisty6

Liikuntatoimintaa jdrjestdvdt lukuisat organisaatiot
kunnissa. Lisaksi on tahoja, jotka eri syistd tavoittavat
tehokkaasti idkkdiden ryhmii ja ovat siitd syystd tarkeitd
esimerkiksi tiedon jakajina ja palvelun ohjauksessa.
Téllaisia voivat olla vaikkapa apteekit, erilaiset harras-
tuspiirit ja seurakunta.

Perinteisesti kunnan liikuntatoimi, kansanterveys-
ja eldkeldisjarjestot, urheiluseurat sekd kansalais- ja
tyovdenopistot ovat palvelun jérjestdjind tavoittaneet
parempikuntoisia ikdiihmisid. Kunnan erityislitkunnan,
terveyskeskusten, palvelutalojen, vanhainkotien seka
sairaaloiden ja vammaisjirjestojen litkuntaryhmit on
tarkoitettu toimintakyvyltddn heikentyneille. Tama
jako ei kuitenkaan ole yksiselitteinen. Ensiksi mainitun
toimijaryhmin asiakaspiiriin (esim. kansanterveysjar-
jestot) kuuluu paljon toimintakyvyltddn heikentyneiti
idkkaitd, jotka toivovat liikuntapalveluita omassa yh-
distyksessddn. Lisiksi kunnassa voi olla lukuisia uusia
toimijoita, jotka tavoittavat idkkiitd ja voivat vastata
liikkuntapalveluiden jérjestimisest.

Toimintajdrjestelmin jakautuminen useille palvelujen-
tuottajille on rikkaus, josta syntyy kattava palvelujen
tarjonta erilaisten idkkdiden monimuotoisiin tarpeisiin.
Parempikuntoisista lilkunnanharrastajista voidaan
kouluttaa vertaisohjaajia tai liikkuntatoiminnan tukihen-
kiloitd, esimerkiksi apuohjaajia kuntosaleihin ja kidvely-
kavereita ulkoiluun tai saattoavuksi ryhmaliikuntaan.

Liikuntapalvelujen tuottajien tulee olla tietoisia toisis-
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taan ja tehdd hyvidi yhteistyotd idkkdiden saamiseksi

liikkunnan piiriin. Tydnjaon ja ryhmailiikuntatarjonnan
tulee perustua kunnassa tehtyyn ikdvieston méirin ja
asuinpaikkojen selvitykseen, lilkunnan tarvekartoituk-
seen ja tietoon nykyisestd palvelutarjonnasta kunnan
eri alueilla. Idkkididen siirtyminen tarpeen vaatiessa
toiminnasta toiseen edellyttdd toimintajirjestelmin
joustavuutta ja hyvai palvelukulttuuria. Uusien palve-
lujen synnyttiminen eri tasoryhmille on tarpeen silloin,
kun asiakas toivoo voivansa jatkaa samassa paikassa,
osittain samojen ihmisten kanssa, mutta sellaisessa
lilkuntaryhmaissd, jonka sisédlto vastaa heikentynytta
toimintakykya.

Ikaantyneiden ohjatun terveysliikunnan
laadun tunnusmerkkeja:

* kayttdjilihtoisyys

* saavutettavuus

* yksilollisyys

* joustavuus

* saumattomuus

* turvallisuus

* eettisyys

* jatkuva arviointi

Laadun tunnusmerkit koskevat niin koko kunnan pal-
velutarjontaa kuin yksittdisia palvelujakin.
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Laatua parannetaan
tdydennyskoulutuksella

Iikkdiden, erityisesti toimintakyvyltddn heikentyneiden
ihmisten, laadukkaiden liitkuntapalvelujen jarjestimi-
seen ja sithen liittyvdan ohjaustyohon ei kouluttauduta
laaja-alaisesti missddn litkunta- tai kuntoutusalan pe-
rusopinnoissa. Vaikka erikoistumisopintoja on jonkun
verran tarjolla, ne eivdt kosketa suurta opiskelijoiden
joukkoa. Gerontologisen liikuntatiedon hankinta
edellyttdd itsendistd opiskelua tai hakeutumista tdyden-
nyskoulutukseen. Tietoa tarvitsevat litkuntapalveluista
paittivit ja niitd suunnittelevat tahot, ympariston
suunnittelijat sekd lifkuntaa toteuttavat organisaatiot
ohjaajineen.

Tehtavia

Liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaisten ohella
idkkaiden litkunnan ohjaustehtdvissd toimii runsaasti
harraste- ja vertaisohjaajia sekd vanhustydssd toimi-
vaa hoitohenkilokuntaa. Ndiden ryhmien osaamisen
vahvistaminen ja heiddn ottamisensa mukaan liitkun-
tapalvelujen kehittimistyohon on ensiarvoisen tirkeda.
Keskeisti litkuntapalvelujen kehittimisessd ovat idkkaat
itse ja heiddn ldheisensa. Takkaiille tulee tarjota tietoa
likkunnan merkityksesti ja kannustaa heitd vaatimaan
terveyslitkuntapalveluja sekd ottamaan kantaa niiden
kehittimiseen. Siten he parhaiten voivat siirtdd oman
kokemuksensa ja omat toiveensa palvelujen laadun
parantamiseen.

Taydennyskoulutuksella laatua parantamaan

* paattajat, luottamusmiehet

¢ likunnan ja kuntoutuksen ammattilaiset

* sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset
¢ vanhustyontekijat

* ympadriston suunnittelijat

¢ harraste- ja vertaisohjaajat

* iakkaiden laheiset ja omaiset

o iakkaat ihmiset

Sivulla 59 on ryhmalitkunnan laadun arvioimisen avuksi
tarkoitettu tyoohje / tarkistuslista.

1. Laadi hyva ilmoitus toimintakyvyltaan heikentyneille idkkaille tarkoitetusta voima-

ja tasapainoharjoitteluryhmasta.

2. Pohdi, millaisilla toimintatavoilla yhteistyd liikuntapalvelujen kehittdmisessa

paranee muiden toimijoiden kanssa.

3. Valitse jokin eettisista periaatteista ja mieti mitd sen toteutuminen iakkaiden

voima- ja tasapainoryhmassa esimerkiksi tarkoittaa.

4. Pohdi eettisia periaatteita. Tuleeko mieleesi esimerkkeja ryhmaliikuntatilanteista,
joissa eettisyys ei ole toteutunut. Miten asia ndissa tilanteissa on korjattavissa?
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Elina Karvinen

IAKKAIDEN IHMISTEN
RYHMALIIKUNNAN OHJAUS

Téassd yhteydessd pohditaan painotetusti ohjatun ryh-
malitkunnan erityispiirteitd, mutta ohjaukseen liittyvit
periaatteet on helposti sovellettavissa myos yksilollisen
ohjauksen tilanteisiin. Toiminnan fyysisend sisdltond on
erityisesti voiman ja tasapainon harjoittaminen. Lihas-
voima- ja tasapainosisiltoistd ryhmaliikuntaa voidaan
toteuttaa erilaisissa olosuhteissa; kunto- ja liikuntasa-
leissa, kerhotiloissa, uima-altaissa ja ulkona. Erityistd
huomiota tulisi kiinnittdd kuntosaliharjoitteluun seka
ulkona tapahtuvan ryhmaliikunnan kehittimiseen.

Ryhmaliikunta idkkaan hyvinvoinnin
Idhteena

Iikkdiden ihmisten liikunnanohjauksen kehittiminen
on nykyhetken ja tulevaisuuden haaste. Liikunta tar-
joaa vilineend erinomaisen mahdollisuuden vaikuttaa
monialaisesti toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Ohjaus
voi tapahtua yksilollisesti tai ryhmissd. Ryhmailiikunta
on toimintamalli, josta toimintakyvyltddn heikentynyt
idkds hyotyy erityisen paljon. Iakkait voivat ohjaajan
avulla kehittdd ryhmissd niin fyysisid kuin psykososi-
aalisiakin voimavarojaan, oppia lisdd itsestddn ja saada
tukea vertaisiltaan. Hyvin toteutetun ryhmaliikunnan
on todettu my6s vihentdvin liikkkumisen pelkoa sekd
yksindisyyden kokemusta. Ryhmailld on mahdollisuus
kasvaa toiminnan kuluessa yhi itsendisemmaksi sekd
ottaa vastuuta omasta ja toistensa hyvinvoinnista.

Iikkididen ryhmalitkunnan ohjaus vaatii ohjaajalta pe-
rehtyneisyyttd paitsi litkuntaan myos ikdantymiseen, toi-
mintakykyyn ja idkkididen ohjauksen erityispiirteisiin.

Hyviissi idkkdiden ryhmailiikunnassa ohjaaja

* opettelee tuntemaan ryhmidnsi hyvin

« sopii ryhmiildisten kanssa yhteisistd tavoitteista

* kdyttdd voimavarakeskeisid ja monipuolisia opetusme-
netelmid oppimisen apuna

* on avoimessa vuorovaikutuksessa ryhmdn kanssa

* tarjoaa turvallisuutta ja jatkuvuutta toiminnalle.

Omaan ryhmaan tutustuminen

Ohjaajan tutustuminen omaan ryhmiénséd on viltta-
mitontd, jotta litkunnan moninaiset hyédyt toteutuvat
sekd ryhmi- ettd yksilotasolla. Sopiva ryhmikoko yli
75 -vuotiaitten toimintakyvyltiin heikentyneiden
idkkdiden ryhmailld on 10-20 henkilod. Mikéli ryhmén
osallistujilla on paljon eroja terveyden, toimintakyvyn
jaliikkkumiskyvyn suhteen, pienempi ryhmi (5-10 hen-
kilod) on perusteltu.

Liikunnan ohjauksen keskeisten tavoitteiden saa-
vuttamiseksi olisi tirked muodostaa liikkumiskyvyn
suhteen mahdollisimman yhtendinen ryhma. Mikili
se ei ole mahdollista, on syytd pienentdd ryhméikokoa,
kayttdd apuohjaajia tai eriyttdd tehokkaasti opetusta ja
harjoitteita.

Omaan ryhmiidn tutustumista edistdd osallistujille tehty
kirjallinen kysely ryhmén alkaessa. Se siséltdd liilkunnan
kannalta keskeiset tiedot mm. sairauksista, lddkkeistd,
harrastuneisuudesta ja toiveista. Kysely4 tulee paivittad
saannollisesti. Tietojen ja toiveiden lisdksi lomakkeessa
sitoudutaan osallistumaan toimintaan omalla vastuulla.
Malli esitietolomakkeesta on sivulla 57. Myos fyysisen
toimintakyvyn testit antavat ohjaajalle tirkedd tietoa
osallistujien ldhtotilanteesta. Niiden toteuttaminen ei
aina ole mahdollista, joskin suositeltavaa.* Osallistujat

*Hyvan testaamisen malleja esitellddn VoiTas -koulutusohjelman osassa Testaaminen tavaksi — tapoja testaukseen.
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ovat usein kiinnostuneita seuraamaan omien voimava-
rojensa kehittymisti testien avulla.

Uuden ryhmin alkaessa tarked vaihe on ryhmaldisten
keskindinen tutustuminen. Esimerkiksi verryttelyvai-
heessa voidaan tehdi pienryhmai- tai pariharjoitteita,
joissa ihmiset luontevasti ottavat kontaktia toisiinsa ja
opettelevat toistensa nimid.

Yleisista tavoitteista ryhman ja yksilon
tavoitteisiin

Iikkdiden litkunnan ohjauksen tavoitteet jaetaan fyysi-
siin, psyykKkisiin ja sosiaalisiin tavoitteisiin. Ikdantymi-
nen antaa kullekin tavoitteelle erityissisdllon. Sen lisaksi
ryhmalle syntyy omia ryhmaitavoitteita ja jokaisella
yksilolld on lisdksi omia tavoitteitaan.

Fyysisten tavoitteiden osalta liikkunnalla pyritddn pa-
rantamaan laaja-alaisesti fyysisen kunnon osa-alueita,
kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa seki tuki
- ja lifkuntaelimiston toimintakykya (lihastyd, luuston
lujuus, nivelten liitkkuvuus). Liitkkumiskykyd paranne-
taan idkkdilld erityisesti harjoittamalla tasapainoa seka
jalkojen ja lantionseudun lihasvoimaa.

Monipuolisesti toteutettu litkunta antaa erinomaisen
mahdollisuuden tunnistaa oman suorituskyvyn rajat.
Toistettaessa samoja harjoitteita ja liikuttaessa sdannolli-
sesti tehoa lisdten, voidaan myos parantaa suorituskykya.
Oman suoritus- ja liikkumiskyvyn tuntemus auttaa
arvioimaan jaksamista ja on osa myonteistd fyysistd
mindkuvaa.

Eri litkuntamuotoja kiytettdessd havaitaan usein ryh-
maildisten kesken vallitsevia taitoeroja. Joillakin on
kokemusta ja liilkemalleja varastossa esimerkiksi tanssi-
misesta tai palloilusta, toisilta tillaiset taidot puuttuvat.
Jotkut osaavat uida hyvin, toiset pelkdavit vettid. Oh-
jaajan tulee osata eriyttdd harjoitteita siten, ettd kukin
osallistuja voi kehittdi taitojaan omalta ldhtotasoltaan
kasin. Yhteinen harjoitus (esimerkiksi yhteinen tanssi
tai peli) edellyttavit soveltamista niin, ettd kaikki voivat
osallistua.

Liikunnan tirkei fyysinen tavoite on sairauksien ennal-
taehkdisy ja hoito. Sddnnollinen liikunta on hyodyllistd

mm. syddn- ja verenkiertoelimiston, tuki- ja liikkunta-

elimiston ja hengityselimiston sairauksissa, aineenvaih-
dunnallisissa ongelmissa sekd useissa mielenterveyden
hiirioissd. Rasittavaa liikuntaa tulee valttdd, jos kyseessd
on hoitamaton pitkiaikaissairaus, akuutti tulehdus tai
vaikea-asteinen psykoosi.

Psyykkiset liikkunnan tavoitteet jaetaan tunne-elimin
tavoitteisiin ja tiedollisiin tavoitteisiin. Tunne-eldmin
osalta ohjaajan tulee toimia tavalla, joka edistd4 osallis-
tujien iloa ja virkistymistd, onnistumisen ja itsetunnon
tunteita, kokemusta yksilollisyydestd sekd myonteistd
ruumiinkuvaa.

Liikkumiskykya vahvistettaessa kaatumisen ja
kémpelyyden pelon voittaminen, rohkeuden

lisddminen ja itsetunnon vahvistaminen ovat

tarkeita tavoitteita.

Ohjaajan on tirkei tiedostaa liikuntaan usein liittyvat
voittamisen ja hdvidmisen, suorituskykyisyyden ja -ky-
vyttomyyden sekd paremmuuden ja huonommuuden
asetelmat. Ohjaaja vastaa siitd, ettd jokainen voi kokea
olevansa riittdvd, hyvi ja toivottu liikuntaryhmin jasen
sellaisenaan.

Tiedolliset tavoitteet tayttyvit, jos litkunnan yhteydessa

muistetaan keskustella lilkunnan ja terveyden yhteyk-
sistd ja lilkunnan seki erillisten liikkeiden harjoitus-
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vaikutuksista. Se tulee tehdi tavalla, jonka osallistujat
ymmartavit ja voivat kytked omiin kokemuksiinsa. Voi-
ma- ja tasapainoryhmissd on tirked tismentdd, mihin
lihakseen vaikutetaan ja mikd merkitys harjoituksella
on arkitoimintoihin.

Ohjaustydssd on tirked harjoittaa osallistujien muistia
ja pédttelykykyd sekd antaa osallistujille mahdollisuus
toteuttaa luovuuttaan ja kekselidgisyyttain. Ryhmaliikun-
tatilanne on erinomainen tilaisuus idkkazlle kiyttds ja
harjoittaa monipuolisesti toimintakykyédan.

Sosiaaliset tavoitteet yhdessd psyykkisten tavoitteiden
kanssa ovat idkkdiden liikunnassa tarkeitd. Liikunta-
ryhmiin tullaan yhtd lailla etsimédn ystévia ja yhteisol-
lisyyden kokemusta kuin litkuntaa. Liikuntaryhmassa
voidaan ylldpitdd ja harjoittaa aloitteellisuutta ja itse-
ndisyyttd, vastuunkantamista eri rooleissa sekd tuen
antamista ja vastaanottamista toisilta. Yksin asuvat
ja vksindiset idkkadt voivat hyvissd ohjatussa liikun-
taryhmissd tyydyttdd monia sosiaalisia ja psyykkisid
tarpeitaan. Iikkdiden ryhmaliikunnassa on tarvetta seka
sekaryhmille ettd miesten ja naisten omille ryhmille.

Keskustelulle ryhmin yhteisistd ja henkilokohtaisista
tavoitteista on annettava riittdviasti aikaa. Se sitouttaa ja
motivoi ryhmaléisid. Apuna ohjaaja kéyttdd toiminnan
alussa kerddmididn taustatietoja sekd vapaata keskuste-
lua. Mikadli liitkuntatoiminnan sisaltod ei ole ennakkoon
mddritelty (kuten esimerkiksi kuntosaliharjoittelu),
myos sisdllot valitaan yhdessd ryhmaldisten kanssa.
Tavoitteiden kirkastaminen ja mieluisten sisidltojen
valinta ilmenevit tehokkaampana liikuntana ja aktiivi-
sempana osallistumisena. Tavoitteita tulee miiravilein
tarkistaa.

Oppimisen iloa idkkaiden
ryhmaliikuntaan

Liikuntataitojen oppimiseen liittyy muutamia yleisid
asioita. Iakkdiden on helpompaa palauttaa mieleen sel-
laisia litkkumisen malleja ja liikkeit4, joita he ovat joskus
tehneet ja osanneet. Yleensd ihmisilld on varsin hyvit
mallit perusliikuntamuodoista ja joillakin on lisdksi
eriytyneitd liikuntataitoja. Iakkaiille osallistujille taysin
uuden liikesuorituksen, vaikkapa pallon kasittelyn,
oppiminen on hitaampaa kuin nuorilla ihmisilld. Pit-
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kien liikesarjojen oppiminen (esimerkiksi senioritanssi
kaikkine vuoroineen), on vaikeampaa kuin nuorilla,
varsinkin jos itse liikkeetkin ovat vieraita (esimerkiksi
vaihtoaskel). Myos runsas yhtdaikainen informaatio
tekee oppimisen vaikeaksi ja oppimistilanne hdiriintyy
helposti. Reagointi liikettd tuottaviin drsykkeisiin on
idkkdilld hidastunut.

Liikuntataitojen oppimisessa tarvitaan muistia ja mo-
tivaatiota.

Muisti tukee motorisen taidon oppimista, jos liike on
* perusteltu ja konkreettinen

* liitetty tuttuun asiaan

* liikkekokonaisuudeltaan riittivin lyhyt

* hyvin kehitelty (helposta vaikeampaan)

« litkedirsykkeiltdidin selkedi

* vaikeustasoltaan sopiva

* rauhassa toteutettu

 mahdollisimman pian korjattu

Motivaation nikokulmasta harjoitteiden tulee olla
innostavia. Ohjaaja voi herittdd hyvid mielikuvia har-
joitusten avulla. Hin my6s perustelee tehtidvin tietoi-
sena idkkaille tarkeistd asioista. Tehtévi ei saa olla lilan
helppo eiki liian vaikea. Sopivan haasteelliset ja tasaisesti
vaikeutuvat 