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lakkaiden rynmaliikunta kohensi
monipuolisesti hyvinvointia

Ohjattujen liikuntaryhmien td aktiivisuutta tukemalla. Iikkdiden | jumppaa. Suurin osa ryhmistd kokoon-
jarjestaminen on oiva keino ohjatun ryhmaliikunnan kehittdminen tui kerran viikossa.

edistas idkkaiden saannollists ja liséidminen on osa valtakunnallista
likunnan harrastamista ia Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa, jonka
tukea heidsn toiminta k;/kyéén tavoitteena on edistdd kotona asuvien TUTKIMUKSEN TAUSTA

. o . 75 vuotta tdyttdneiden, toimintakyvyl- « Lomakekysely lokakuussa 2019

ja hyvinvoi mlafj n.Voimaa ' tadn heikentyneiden ihmisten itsendis- liikuntaryhmien osallistujille
vanhuuteen -liikuntaryhmis- td selviytymistd ja elimanlaatua. Ohjel- (N=2652)

sa toteutetun kyselyn mukaan | massa vuosina 2016-2019 mukana ol-

iakkaat kokivat ryhmaliikunnan | leiden kuntien liikuntaryhmiin osallis- * Mukana 11 kuntaa: Akaa, Karstula,
kohottaneen fyysisen toimin- | tuneilta idkkiilta kysyttiin kokemuksia Kiuruvesi, Kuopio, Leppavirta, Petaja-
takyvyn liséksi etenkin mieli- ryhmiliikunnasta. Kyselytutkimuksel- vesl, P'ht'p.l_"da's' Salo, Suonenjoki,
alaa ja lisanneen kanssakéy- la saatiin my®9s tietoa siitd, keitd ohjatut Urjala, Utajarvi

liikuntaryhmat tavoittivat. Tutkimuk-
sessa oli mukana erilaisia liikuntaryh-
Koronapandemia on tuonut esille | mid, jotka sisélsivét esimerkiksi kunto-
sen, kuinka tarkeaa ikdihmisten toi- | sali-, voima- ja tasapainoharjoittelua,
mintakyvyn ylldpitiminen on fyysis- | tanssia, ulkoliikuntaa, kunto- tai tuoli-
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mistd muiden kanssa. « Kyselyyn vastasi 1416 (vastauspro-

sentti 53 %). Aineisto rajattiin 65 vuotta
tayttaneisiin vastaajiin (n=1186), joista
26 % miehia ja 74 % naisia, ikd ka. 75,0 v.




Monen toimijan yhteistyolla
Iakkididen liikuntamahdollisuuksien
tarjoamiseen ja heiddn tavoittamiseen-
sa tarvitaan useita eri toimijoita. Lii-
kuntaryhmid jdrjestivdt niin liikunta-
toimi, sosiaali- ja terveystoimi, jarjestot
ja muut tahot, kuten kansalaisopistot ja
vertaisohjaajat. Osa liikuntaryhmisti to-
teutettiin yhteistyOssd eri tahojen kans-
sa. Ohjattu ryhmailiikunta on erityisen
tarkedd vanhemmille ihmisille, silld ky-
selyn mukaan joka neljannelld 75 vuot-
ta tayttaneistd liitkuntaryhmassa kaymi-
nen oli ainoa liikuntaharrastus. Ryhma-
lifkunta on hyva keino edistdd idkkaiden
saannollista liikuntaa, silla lihes kaikki
osallistujat aikoivat jatkaa liikuntaryh-
mdssd kiymistad.

“Hyvi, ettd tdllaisia
ryhmid on, muuten tuskin
tulisi paljon liikuttua.”
LIIKUNTARYHMAN OSALLISTUJA

Liikuntaryhmit lahelle

Kyselyn mukaan noin kolme neljés-
osaa osallistujista asui alle kolmen kilo-
metrin padssa liitkuntaryhméan kokoon-
tumispaikasta, ja 75 vuotta tdyttdneista
osallistujista puolet asui alle kilometrin
paissd. Vaikka osa kulki ryhmdan myos

yli 10 kilometrin pdéstd, ldhelld idkkai-
den koteja olevat liikuntaryhmat nayt-
taisivét tavoittavan parhaiten varsinkin
idkkaampid osallistujia. Mikali ohjatun
ryhmaliikunnan jdrjestiminen riittdvan
ldhelld on vaikeaa esimerkiksi harvaan
asutuilla alueilla, idkkdiden etdgjumpan
jarjestiminen teknologian avulla on yk-
si mahdollisuus edistdd ohjatun liikun-
nan harrastamista.

P> Tietoa idkkiiden etdjumpasta
P> Voimaa etijumpasta -opas

Kuljetukset kuntoon

Suurin osa osallistujista kulki liikunta-
ryhmiin itseniisesti esimerkiksi kével-
len, pyo6rilla tai omalla autolla. 75 vuot-
ta tayttdneistd 10 % ja apuvilineita kéyt-
taneistd 17 % sai jarjestetyn kyydin lii-
kuntaryhmaién. Jarjestetyn kyydin tarve
on siis suurempi niilld, joilla toiminta-
kyky on alkanut heikentyd. Apuvilineitd
kayttaneistd osa raportoikin kulkumah-
dollisuuden puuttumisen olleen aiem-
min esteend liikuntaryhméin osallis-
tumiseen. Apuvilineen kayttdjistd noin
kolmanneksella ei ollut muita liikunta-
harrastuksia, jolloin heidén liikuntaryh-
miin osallistumisen tukeminen on eri-
tyisen tdrkedd toimintakyvyn ylldpita-
miseksi.

Monikanavaista tiedottamista
Liikuntaryhmisté tiedottamiseen tarvi-
taan useita eri kanavia, jotta mahdolli-
simman monia iakkaitd saadaan ryhma-
liikunnan pariin. Kyselyyn vastanneista
25 % ilmoitti tiedon puutteen syyksi, et-
tei ollut aiemmin osallistunut liikunta-
ryhmain. Kyselyyn vastanneista 36 %
oli saanut tiedon liikuntaryhmasta ysta-
valta tai laheiseltd, 30 % lehti- tai muus-
ta ilmoituksesta, 28 % liikunta- tai so-
siaali- ja terveydenhuollon ammattilai-
selta ja 8 % muulla tavoin. Ammattilai-
sen rooli litkunnan pariin ohjaamisessa
vaikuttaa olevan tirkedd erityisesti idk-
kadampien kohdalla, silld 75 vuotta tayt-
taneistd 36 % sai tiedon liikuntatoimen
tai sosiaali- ja terveydenhuollon ammat-
tilaiselta. Monipuolisten tiedotuskanavi-
en tarve on tullut ilmi my6s Ikdhmisten
liikuntaraadeissa, joissa idkkédiden ide-
oita ja toiveita on otettu huomioon lii-
kunnan suunnittelussa. Liikuntaryh-
mistd tiedottamiseen voi kéyttda esimer-
kiksi Liikuntakalenteria.

P Ikiihmisten liikuntaraadit
P> Liikuntakalenteri ikdihmisten ja
ammattilaisten avuksi
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https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/02/TiiTu_No_1_DigiVV_2020_interactive2.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/01/Voimaa-eta%CC%88jumpasta_PDF.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Ik%C3%A4ihmisten_liikuntaraadit_www.pdf
https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Liikuntakalenteri_ikaihmisten_ja_ammattilaisten_avuksi.pdf
https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Liikuntakalenteri_ikaihmisten_ja_ammattilaisten_avuksi.pdf

Mielialan kohoaminen

Kanssakaymisen lisdantyminen muiden kanssa
Tarmokkuuden liséantyminen

Fyysisen kunnon paraneminen

Arkipdivan askareista selviytymisen paraneminen
Tasapainon paraneminen
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Omatoimisen liikuntaharjoittelun lisaantyminen

Arkiliikunnan lisaantyminen
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% 65 vuotta tayttaneista vastaajista « n=1123-1162

Ei ollenkaan

Kuva: Liikuntaryhmdidn osallistumisen koettiin kohottaneen etenkin mielialaa ja lisinneen kanssakdymistd

muiden ihmisten kanssa.

Ryhmailiikunta voi kaventaa
terveyseroja

Takkaat kokivat liikuntaryhmiin osallis-
tumisen parantaneen niin fyysistd toi-
mintakykya, arkiaskareista suoriutumis-
ta seka lisdnneen liikunta-aktiivisuutta,
mutta ennen kaikkea osallistujat kokivat
mielialan kohonneen ja sosiaalisen vuo-
rovaikutuksen lisdantyneen (kuva).

“Ryhmiiliikunta kohentaa
mielialaa ja on paljon haus-
kempaa ja innostavampaa
kuin yksin liikkuminen.”
LIIKUNTARYHMAN OSALLISTUJA

Naiset kokivat hieman miehid enem-
mén hy6tyvinsd liikuntaharrastukses-
taan. Muiden liikuntaharrastusten mer-
kitys on myos tarkeda: he, joilla oli mui-
takin liikuntaharrastuksia, kokivat hyo-
tyneensd enemmin liikuntaryhméin
osallistumisesta. Ohjatut liitkuntaryhmat
saattavat kaventaa myds sosioekonomi-
sia terveyseroja, silla matalasti koulute-
tut vastaajat kokivat ryhmaéssd kaymisen
lisinneen omatoimista lifkuntaharjoitte-
lua, arkiliikuntaa, kohottaneen mielia-

laa sekd kanssakdymisen lisdédntyneen
enemman kuin korkeasti koulutetut.

Mitd enemman idkkadt osallistujat koki-
vat hyotyneensa litkuntaryhméén osal-
listumisesta, sitd paremmaksi he arvi-
oivat terveydentilansa ja eliménlaatun-
sa, sekd olivat tyytyvdisempid itseensd.
Fyysisen kunnon, tasapainon ja lihas-
voiman kohentuminen olivat voimak-
kaimmin yhteydessd parempaan koet-
tuun hyvinvointiin. Apuvilineita liik-
kuessaan kayttaneilld ja 75 vuotta téyt-
taneilld litkuntaryhmain osallistumisen
koetut hyodyt olivat vahvemmin yhtey-
dessd koettuun terveyteen kuin nuo-
remmilla ja heilld, jotka eivat kayttaneet
apuvilineita liikkuessaan.

Kuntosalilta lisaa voimaa

Kyselyyn vastanneista noin 40 % kavi
kuntosaliryhmaissi. Miehistd noin puo-
let ja naisista noin kolmannes osallistui
kuntosaliryhméin. Kuntosaliryhmassa
kdyneistd vajaa kolmannes koki lihas-
voimansa parantuneen paljon tai hyvin
paljon. Idkkididen voimaharjoittelu on
hyva keino lihasvoiman lisdédmiseksi ja
toimintakyvyn edistdmiseksi.

P> Tehoharjoittelujakso kuntosalilla

Arkiliikunta on toimintakyvyn
kivijalka

Kyselyn tuloksissa nousi esiin myos péi-
vittdisen arkiliikkumisen merkitys: mita
enemman idkkait harrastivat paivittais-
ta hyétyliikuntaa, sitd enemman liikun-
taryhmassa kdynnin koettiin edistdneen
hyvinvoinnin eri osa-alueita. Tutkimus-
ten mukaan pdéivittdinen asiointi ja ul-
koilu ehkiisevat liikkumiskyvyn vai-
keuksia. Ohjatun ryhmaliikunnan va-
hennyttyd poikkeusolojen aikana ar-
kilitkunnan merkitys toimintakyvylle
korostuukin entisestadn. Idkkédiden ul-
koilua voi edista esimerkiksi ymparis-
tod kehittdmalld tai jarjestamalld iak-
kaille ulkoilutoimintaa eri tavoin.

P Niin lisiit ikdihmisten ulkoilua
P> Sopivat ulkoiluympiristot
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https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Tehoharjoittelujakso_kuntosalilla_-_voimaa_ja_tasapainoa_nousujohteisesti.pdf
https://www.voimaavanhuuteen.fi/ulkoilu/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/ulkoilu/sopivat-ulkoiluymparistot/
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Huomioi ja edista naita

Poikkisektorinen yhteistyd tiedottamisessa ja liikuntaryhmien
jarjestamisessa

Liikuntaryhmit ldhelle, jotta idkkdimmatkin ja apuvilineita
kayttavit padsevat mukaan

Jarjestetyilld kuljetuksilla edistetadn toimintakyvyltdan
heikentyneiden osallistumista liikuntaryhmiin
Kuntosaliharjoittelu on hyvé keino lisité idkkéiden lihasvoimaa
Ohjattujen liikuntaryhmien liséksi idkkaiden arkiliitkkumisen
edistiminen on tarkedd

Lisdtietoa Voimaa vanhuuteen -osallistujakyselysta
Voimaa vanhuuteen -ohjelman verkkosivu
Eerika Saloranta, suunnittelija
etunimi.sukunimi@ikainstituutti.fi
p- 040 544 3052

Tilaa TiiTu sahkopostiisi

https://www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet
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