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Etajumppa tuo terveysliikunnan

Virtuaalisesti voimaa vanhuu-
teen -hankkeessa on kehitet-
ty etdohjattua terveysliikuntaa
iakkaille. Etajumppa on iakkaille
sopiva ja mieleinen liikkkumisen
tapa. Se kohentaa toimintaky-
vyn ja hyvinvoinnin lisaksi myos
digitaitoja.

Kunnat ja jarjestot voivat kayn-
nistaa iakkdiden etajumppaa
Ikdinstituutin tukimateriaalien
ja koulutuksen seka paikallisten
vapaaehtoisten avulla.

Iakkdiden etdjumpan toimintamalliin
kuuluu ryhmadmuotoisia reaaliaikaisia
etdjumppaldhetyksid ja itsendistd koti-
harjoittelua videoiden avulla. Ryhma-
liikunta tukee idkkdiden fyysistd toi-
mintakyky4, kohentaa mielialaa ja lisda
sosiaalista aktiivisuutta (Voimaa van-
huuteen -osallistujakysely). Itsendinen
kotiharjoittelu lisdd harjoituskertoja,
mikd auttaa idkkididen liikuntasuosi-
tusten tayttymista.

P> Voimaa vanhuuteen -osallistuja-

kyselyn tuloksia

Etajumpan kehittaminen
Koska tieto idkkdiden etdjumpan jér-
jestamisestd oli hajanaista, hankkeessa

ahelle

tehtiin kartoitus etdjumpan toteutta-
misesta Suomessa 2005-2017. Kartoi-
tuksessa todettiin, ettd idkkaille sopivia
jumppavideoita tarvitaan ja vapaaeh-
toisten roolia etdjumpan jérjestdmises-
sd on kehitettava.

P> Kokemuksia idkkdiden etdohja-
tusta terveysliikunnasta -raportti

Etdjumppaa pilotoitiin  seitsemalla
paikkakunnalla (Taulukko 1). Pilotit
toteuttivat 1-7 hengen ty6éryhmit, joi-
hin kuului padasiassa kuntien liikun-
ta-, sote- ja it-ammattilaisia. Tyoryhma
rekrytoi etdjumppien jérjestimiseen
vapaaehtoisia. Pilotteihin osallistui 19
enimmakseen eldkeikéistd vapaaeh-
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toista, jotka ohjasivat esimerkiksi lii-
kuntaa etdgjumppaldhetyksissé ja tuki-
vat idkkiita teknologian kaytossd ko-
tona.

Etdgjumppakausi kesti kolme kuu-
kautta. Siihen sisdltyi kerran viikossa
ryhmémuotoinen reaaliaikainen etd-
jumppaldhetys, johon osallistuttiin ko-
toa kasin tai kyldtalolta. Lisdksi osallis-
tujat harjoittelivat omatoimisesti 1-3
kertaa viikossa jumppavideoiden avul-
la. Pilotteihin osallistui 55 henkiloa,
joista 47 henkilon toimintakykyé arvi-
oitiin.

Etdgjumppaajien kodeissa kiytet-
tiin 10 tuuman tablettitietokoneita,
isoja kuvapuhelimia, kannettavia tie-
tokoneita ja poytdkoneita. Etdjump-
paldhetyksessd kaytettiin paikalliselle
tyoryhmalle tuttuja ohjelmia: Google
Hangouts, Skype, Adobe Connect Pro,
Facebook Messenger ja Arctic Com-
municator. Ikdinstituutin tuottamia vi-
deoita kaytettiin YouTube-linkin kaut-
ta tai ne ladattiin laitteisiin.

Mitatusti parempi toimintakyky
Ikdnsd ilmoittaneet etdjumppaajat
(n=31) olivat 69-91-vuotiaita (ka 81

Taulukko 1. Paikkakunnat, joilla idkkdiden etdjumppaa pilotoitiin ja Ikdinstituutin tarjoama tuki.

vuosli PAIKKAKUNTA ETAJUMP- IKAINSTITUUTIN TUKI
PAAJIEN LKM
2018 Kolari, Utajarvi, Karstula, 21 Hanketyontekijat tukivat paikalli-
Hameenlinna sia pilotteja, mm. yhteiskehittami-
nen ja koulutus paikkakunnilla.
2019 Tohmajérvi, Pihtipudas, 26 Voimaa vanhuuteen -mentorit
Suonenjoki (Idhikuntineen) tukivat paikallisia pilotteja, hanke
koulutti paikkakunnilla.

vuotta). Vuonna 2018 osallistuneista
(n=21) ldhes puolet oli kaatunut vii-
meisen vuoden aikana ja ldhes puolet
kaytti lilkkumisen apuvilineitéd sisalla
ja yli puolet ulkona. He asuivat koto-
naan ilman sddnndllisid palveluita kau-
kana ryhmaliikuntapaikoista. Etdisyys
kuntakeskuksesta oli 12-74 km.
Etdjumppa auttoi kohentamaan tai
ylldpitiméaan toimintakykyd. Osallis-
tujien fyysinen suorituskyky parani
tilastollisesti merkitsevésti harjoitte-
lun aikana kdden puristusvoimalla ja
SPPB-testilld mitattuna. SPPB:n ko-
konaispistemadran keskiarvo nousi
8,95 pisteestd 9,85 pisteeseen (n=47).
Osallistujista 27 nosti kokonaispiste-
maaraansa, 18 pistemaara pysyi sama-

na, kahden pistemadrd laski (n=47).
13 henkil6d paransi tuloksiaan siten,
ettd heilld on pienempi toimintakyvyn
heikkenemisen riski tulevaisuudessa
(Kuva 1). Yli 75-vuotiailla myds toi-
mintakyvyn sdilyminen on hyvi tulos.

Molempien késien puristusvoima
parani (Kuva 2). Osallistujien kave-
lynopeus parani ja tuolilta ylosnou-
suun kaytettava aika lyheni. Harjoittelu
paransi myds osallistujien tasapaino-
kykya. Harjoittelun jdlkeen osallistujat
pystyivat seisomaan pidempéddn tan-
dem-asennossa, jossa seisotaan jalka-
terdt samansuuntaisesti toisen jalan
varpaat kiinni toisen jalan kantapaas-
sd. (Kuva 3.)

hlo SPPB-TESTI kg KADEN PURISTUSVOIMA
33
35 25,5 Kuva 2. Kiden puristusvoi-
25 ma (kg) ennen ja jilkeen 3
24,5 kuukauden harjoittelun, va-
25 24 sen: n=45, oikea: n=46.
23,5
5 13 23 226
22,5
22
] 21,5 I Ennen harjoittelua
— 21 Il Harjoittelun jalkeen
Siirtyi alemman Pysyi samassa Siirtyi korkeamman Vasen kasi Oikea kasi
riskin luokkaan riskiluokassa riskin luokkaan
Kuva 1. SPPB:n kokonaispisteiden muutos (n=47) kolmen sek SPPB-TESTI
kuukauden harjoittelun aikana. Riskiluokat: 0-3 p (suurin ’
riski saada toimintakyvyn ongelmia tulevaisuudessa), 4-6 p, 16
7-9 p, 10-12 p (pienin riski). Korkeampi pistemddrd kertoo 14
pienemmiyistd riskistd saada toimintakyvyn ongelmia tule- 12
vaisuudessa. Alle 10 pisteen tulos ennustaa liikkumiskyvyn
heikkenemistd. 10
8
6
4
2 B Ennen harjoittelua
0 I Harjoittelun jalkeen

Tuolilta yldsnousu
5 kertaa, n=45

Tasapaino Kavely
tandem, n=45 4'm,n=46

Kuva 3. Tuolilta ylosnousuun (5 kertaa), tandem-asennossa pysymiseen ja neljin met-
rin kdvelyyn kiytetty aika (sekuntia) ennen ja jilkeen kolmen kuukauden harjoittelun.
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Vaikutukset arkeen ja
hyvinvointiin

Etdjumppaajat kertoivat, ettd etdjump-
pa toi konkreettisia hyotyja arkeen: esi-
merkiksi sisélld liikkuminen ja seisaal-
taan tiskaaminen helpottui. Vuonna
2018 etdjumppaajista 2/3 koki hyvin-
vointinsa lisddntyneen. Etdjumppa ko-
hensi mielialaa ja toi piristystd, ajanku-
lua, sosiaalisia kontakteja ja vaihtelua
arkeen. Osallistujien mukaan etdjump-
paldhetyksessd syntyi tunne siitd, ettd
osallistuu ryhméan.

"Tama on ihan parasta,
kun voi kotoa kasin osal-
listua, kun tuo kotoa lah-
teminen on nykyddn niin
kauhean hidasta ja jo pel-
kdstaan siina vasyy niin
kovasti!

Etdjumppaaja

REIVEE
asua

kotona

Kuva 4. Digitaitojen opettelun motivaatiotekijt.

Haluaa
yllapitaa
toimintakykya

Kohenevat digitaidot

Vaikka useimmilla etdjumppaajilla ei
ollut aiempaa digiosaamista, he op-
pivat intervention aikana kdyttdmédn
tarvittavaa teknologiaa itsendisesti tai
kevyen tuen turvin. Osallistujat koki-
vat videoiden kdyttamisen aluksi hel-
pommaksi kuin etdjumppaldhetyksiin
osallistumisen. Mychemmin osa alkoi
kayttdad laitetta myos lehtien lukemi-
seen ja tiedon etsimiseen.

Osallistujien motivaatio oppia di-
gitaitoja syntyi halusta asua kotona.
(Kuva 4). Itsearvioitujen digitaitojen
kouluarvosanan keskiarvo nousi vuo-
den 2018 intervention aikana 4,6:sta
6,2:een.

"Valmiilla videolla on va-
loisan nakodinen ihminen,
joka motivoi. Videolta on
mukavampi tehda kuin

paperiversiosta.
Etdjumppaaja

Etajumppa
yllapitaa

toimintakykya

Toimintaa sinne,

missa savut ovat harvassa
Vapaaehtoiset pitivdt etdjjumppaa mie-
lenkiintoisena ja mielekkddni tapana
auttaa iakkaditd. Etdjumpan parissa he
saivat myos kehittdd omaa osaamis-
taan.

Paikallisten tydoryhmien mielestd etd-
jumppa oli toimiva tapa saada kauka-
na kuntakeskuksista asuvia idkkaitd
mukaan jumpparyhmiin. Toiminta-
kyvyn koheneminen motivoi paikalli-
sia tydryhmii ja padttdjid jarjestimadn
etdjumppaa, koska hyva toimintakyky
ikdantyessd ennaltachkiisee tai siirtad
palveluntarpeita. Etdjumppaa jatkettiin
hankkeen tuen péatyttya kaikilla vuon-
na 2018 pilottiin osallistuneilla paikka-
kunnilla.

"Tama on tuonut uutta
puhtia tekemiseen, iloa
tyohon. Olen iloinen, kun

lahdin tahan mukaan!
Vapaaehtoinen

Toimintamalli kdyttoon

Voimaa etdjumpasta -opas ja idkkaille
suunnatut jumppavideot auttavat kdyn-
nistdiméadn etdjumppaa omalla paikka-
kunnalla. Hankkeessa kehitetty Voi-
maa etdjumpasta -koulutus tulee osaksi
Ikdinstituutin koulutustarjontaa.

P> Voimaa etdjumpasta -opas
P Jumppavideot-soittolista, 30 min.

P> Kunnon eviit -jumppavideot
(3-5 minuuttia)

Haluaa

oppia
digitaitoja
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(i)

Huomioi ja edistad ndita

 Tunnista ja l6yda etdgjumpasta hyotyvit:
yli 75-vuotiaat, toimintakyvyltdan heikentyneet,
asuvat kaukana ryhmaliikuntapaikoista.

 Toimintakykytestit motivoivat etdgjumppaajia
ja etdgjumpan toteuttajia.

« Ota vapaaehtoiset mukaan, he voivat toimia
monissa tehtivissa.

« Suunnittele etdgjumpan toteutus
mahdollisimman helpoksi.

Lisitietoa idkkdiden etdjumpasta
Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen -hankkeen verkkosivu
Sonja Iltanen, etunimi.sukunimi@ikainstituutti.fi
p- 040 642 8602
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Tilaa TiiTu sahkopostiisi

https://www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet
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