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Varmuutta kävelyyn kuntosalilta
Liikkuminen on helppo, kus-
tannustehokas ja iäkkäille mie-
luisa tapa vahvistaa terveyttä 
ja toimintakykyä. Liikkumis-
kyvyn vahvistuessa itsenäinen 
elämä jatkuu pidempään ja 
hoivapalvelujen tarve vähenee.  

Tutkimusten mukaan liikunnasta hyö-
tyvät eniten ne iäkkäät, joiden toimin-
takyky on alkanut heikentyä. Heidän 
tavoittaminen liikuntapalveluiden pii-
riin ei kuitenkaan ole aina helppoa. 
Ikäinstituutin Voimaa vanhuuteen 
tutuksi ja tavaksi -kärkihankkeessa 
(2017–2018) tuettiin kuntia ottamaan 
käyttöön iäkkäiden terveysliikunnan 
hyviä käytäntöjä.  Hankkeen tavoittee-
na oli lisätä niiden kotona asuvien, 75 
vuotta täyttäneiden iäkkäiden liikunta-
mahdollisuuksia, joilla oli alkavia toi-
mintakyvyn ongelmia sekä heikompi 
sosioekonominen asema.

>>TI IVI ISTI   TUTKIMUKSESTA<<

	 Osana Kärkihanketta Ikäinstituut-
ti ja Espoon kaupunki toteuttivat tut-
kimuksen, jossa selvitettiin hankkeen 
kohderyhmälle suunnatun voima- ja 
tasapainoharjoittelun vaikutuksia. Sa-
malla kehitettiin myös liikuntatoimen 
ja sosiaali- ja terveystoimen välistä toi-
mintamallia, jolla tavoitettaisiin niitä 
kotona asuvia iäkkäitä, jotka eivät ole 
vielä palveluiden piirissä mutta, joiden 
toimintakyky on alkanut heikentyä. 

   Seulontalomake oikean kohderyh-
män tavoittamiseen
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Tulokset esiin
Tehoharjoittelun vaikutusta fyysiseen 
suorituskykyyn arvioitiin SPPB-testil-
lä. SPPB on vakiintunut ja luotettava 
alaraajojen suorituskykyä mittaava tes-
ti iäkkäillä ihmisillä. Testin avulla voi-
daan tunnistaa henkilöitä, joilla on kaa-
tumisvaara tai heikentynyt tasapaino. 
Tehoharjoitteluryhmään osallistumisen 
koettuja vaikutuksia, liikkumispysty-
vyyttä ja liikuntakäyttäytymistä arvioi-
tiin kyselylomakkeella. Mittaukset sekä 
kysely toteutettiin ennen harjoittelujak-
soa ja sen päätyttyä.  Jotta saataisiin tie-
toa tehoharjoittelun tulosten pysyvyy-
destä harjoittelujakson loputtua, mit-
taukset ja arviointi suoritettiin kolman-
nen kerran viiden kuukauden kuluttua 
tehoharjoittelun loppumisesta.  

Iäkkäät kuntosalille
Ohjatulla voima- ja tasapainoharjoit-
telulla voidaan lyhyessäkin ajassa pa-
lauttaa heikentynyttä toimintakykyä. 
Voimaa Vanhuuteen -ohjelmassa on 
kehitetty ikäihmisille noin 12 viikon 
mittaista nousujohteista voima- ja ta-
sapainoharjoittelua kuntosaliryhmäs-
sä, jonka jälkeen osallistujat ohjataan 
jatkoharjoitteluun.  

      Voima- ja tasapainoharjoittelu 
tuottaa tuloksia

Espoossa voima- ja tasapainotasapai-
noharjoittelu toteutettiin 10 viikon 
nousujohteisena tehoharjoitteluna ke-
väällä 2018. Harjoitteluun osallistui 14 
iäkästä henkilöä kahdessa ryhmässä. 

Kumpikin ryhmä kokoontui säännölli-
sesti kaksi kertaa viikossa yhteensä 20 
kertaa, ja yksi harjoittelukerta kesti 1 h 
15 min.
	 Tehoharjoitteluun kuului yksilölli-
sesti suunniteltu kuntosaliharjoittelu 
sekä tasapainoharjoittelua. Osallistujia 
kannustettiin myös kotiharjoitteluun. 
Tehoharjoittelu tapahtui ohjatuissa 
ryhmissä liikunnanohjaajan ja lähihoi-
tajan vetäminä. Lisäksi Laurea-ammat-
tikorkeakoulun fysioterapian opiskeli-
jat avustivat toiminnan toteuttamises-
sa. Tehoharjoittelun päätyttyä ryhmiin 
osallistuneet ohjattiin jatkoharjoit-
teluun, ja viiden kuukauden jälkeen 
heidät kutsuttiin seuranta-arviointiin.  
Jatkoharjoittelu toteutui pääosin koti-
harjoitteluna. 

Tehoharjoi)eluryhmien	toteutus	Espoossa	2018	
Oikean	kohderyhmän	tavoi)aminen	

liikunta-	ja	vanhuspalveluiden	yhteistyönä		
Seulontalomake	

Osallistujien	valinta	
Tutkimussuostumus	

Alkumi)aus	
SPPB	&	kyselylomake	

2	OHJATTUA	RYHMÄÄ	(14	osallistujaa)	
Liikunnanohjaaja	ja	lähihoitaja	(opiskelijat	apuna)	

Nousujohteinen,	yksilöllises=	suunniteltu	voima-	ja	tasapainoharjoiAelu		
10	viikkoa	

20	harjoiAelukertaa	/	ryhmä	
1h	15	min	/	harjoiAelukerta		

Loppumi)aus	
SPPB	&	kyselylomake	

Omaehtoinen	koKharjoi)elu	
5	kk	

Seurantami)aus	
SPPB	&	kyselylomake	

https://www.ikainstituutti.fi/karkihanke/ota-kayttoon-hyvat-kaytannot/tehoharjoittelujakso-kuntosalilla/
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hoharjoitteluun käytettiin työaikaa rei-
lu 300 tuntia ja kustannuksia arvioitiin 
kertyneen yhteensä noin 7000 euroa.
	 Aikaisempien tutkimusten perus-
teella on todettu, että kävelynopeuden 
paraneminen alentaa riskiä kaatua. Hi-
taampi kävelynopeus kuin 1 m / s liit-
tyy suurempaan kaatumisen riskiin. Te-
hoharjoittelu paransi osallistujien kä-
velynopeutta alle riskirajan. Terveyden 
ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan yh-
den lonkkamurtuman kustannukset 
ovat ensimmäisenä hoitovuotena kes-
kimäärin 30 000 euroa vuoden 2013 
kustannustasolla. Näin ollen jo yhden 
lonkkamurtuman ehkäisyllä voitaisiin 
järjestää neljä vastaavaa 40 kerran har-
joittelukerran kokonaisuutta, joilla to-
dennäköisesti pystytään ehkäisemään 
useampi kaatuminen. Toiminnan va-
kiintuessa kustannukset oletettavasti 
myös alenisivat, mikä vastaavasti lisäisi 
toiminnan kustannustehokkuutta kaa-
tumistapaturmien ehkäisyssä. 

	 Ennen ja jälkeen harjoittelun suo-
ritettuun tiedonkeruuseen osallistui 
kaikkiaan 12 henkilöä. Heistä 11 hen-
kilöä osallistui myös seuranta-arvioin-
tiin.  Harjoitteluun ei saatu osallistu-
maan kaikilta osin tavoiteltua kohde-
ryhmää. Yhtenä syynä tähän saattoi 
olla se, että harjoittelu nimettiin teho-
harjoitteluksi, mikä ei välttämättä hou-
kutellut heikkokuntoisia mukaan.

>   SPPB, Lyhyt fyysisen suorituskyvyn 
testistö

Esimerkkiä Espoosta
Tehoharjoittelu paransi osallistujien 
fyysistä suorituskykyä. Vaikutus myös 
säilyi seurantajakson aikana.  Osallis-
tujien kävelynopeus parani ja tuolilta 
ylös nousemiseen käytetty aika lyheni, 
mikä ilmentää alaraajojen lihasvoiman 
lisääntymistä. Osallistujien tyytyväi-
syys tasapainoonsa ja lihasvoimaansa 
parani kaikilla arviointikerroilla ja oli 
korkein seuranta-ajan jälkeen. 
	 Liikkumiskyky koettiin tehohar-
joittelun jälkeen joiltain osin parem-
maksi kuin ennen sitä. Osallistujat 
kokivat pystyvänsä harrastamaan pa-
remmin omatoimista liikuntaa ja ul-
koilemaan päivittäin. Ryhmänvetäjille 
osallistujat kertoivat tehoharjoittelun 
parantaneen koettua kävelyvarmuutta 

ja lisänneen uskallusta ylittää katu vih-
reillä valoilla. 
	 Osallistujien kaatumisen pelko vä-
heni tehoharjoittelun aikana. Heillä, 
jotka ilmoittivat kaatuneensa viimei-
sen vuoden aikana, kaatumisen pelko 
väheni suhteellisesti enemmän. Myös 
seuranta-ajan jälkeen osallistujat koki-
vat vähemmän kaatumisen pelkoa kuin 
harjoittelun alussa. Kaatumisen pelon 
lievittyminen voi vähentää kaatumi-
sia, sillä sen on todettu lisäävän riskiä 
kaatua.  Lisäksi osallistujat kokivat ter-
veytensä paremmaksi sekä harjoittelun 
että seuranta-ajan jälkeen kuin ennen 
harjoittelua. 

Kaatumatta halvempaa
Tehoharjoittelun kustannuksia py-
rittiin arvioimaan seuraamalla koko 
prosessiin käytettyä työaikaa ja sii-
hen liittyviä kustannuksia.  Harjoitte-
lun toteutukseen sisältyi Ikäinstituutin 
hankkeessa järjestetty ohjaajien koulu-
tus, tehoharjoittelujakson suunnittelu 
ja ryhmien ohjaus. Kaikkiaan Espoon 
liikuntapalveluiden ja vanhusten pal-
veluiden yhteistyössä toteuttamaan te-

http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/154/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/154/
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Jämsänkatu 2, 00520 Helsinki
puh. 09-6122 160

s-posti: info@ikainstituutti.fi
ikainstituutti.fi

Tilaa TiiTu sähköpostiisi 
 https://www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet-ja-voimasanomat/

@ikainstituutti

Huomioi ja edistä näitä:
•	 Voima- ja tasapainoharjoittelu parantaa iäkkäiden uskallusta kävellä

•	 Kohdenna harjoittelua niille, joilla on jo toimintakyvyn vaikeuksia

•	 Sosiaali- ja terveyspalveluiden ja liikuntatoimen yhteistyö auttaa 

	 löytämään harjoittelusta eniten hyötyvät ikäihmiset

•	 Useiden toimijoiden yhteistyö liikunnan järjestämisessä lisää 

	 resursseja ja luo verkostoja

•	 Harjoittelun arviointi tuo vaikutukset näkyviksi

•	 Käytä liikuntaryhmästä osallistumaan innostavaa nimeä 

Lisätietoa iäkkäiden liikunnasta:
Tutkimuskatsaus liikuntapoliittisen selonteon 

tausta-aineistoksi, Ikääntyneet

http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/613/tutkimuskatsaus_
liikuntapoliittiseen_selontekoon_2018-4-digi.pdf 
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