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Vaestomme huoltosuhde muuttuu ikdéntyvien maaran lisaantyessa, kun
samanaikaisesti tydikaisten maara pysyy suhteellisen muuttumattomana. Taméan
vuoksi elakeikaisille tulee tiedottaa liikunnan hyodyistd ja motivoida heité
panostamaan omaan hyvinvointinsa. Hyvalla alaraajojen lihasvoimalla on
merkittava vaikutus kaatumisten ennaltaehkaisyyn, ikdantyvan elamanlaatuun ja
arjessa parjgamiseen.
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Vastauksia saatiin 52 lomaketta.
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yll&pidossa ja juuri toimintakyvyn yllapito motivoi heita eniten liikuntaharrastusten
pariin.  Uuden kuntosalin lisdpalveluina kiinnostusta herattivat  eniten:
henkilokohtainen harjoitteluohjelma, ohjatut tunnit ja asiantuntijaluennot
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The dependency ratio of our nation is changing as the number of elderly people is
growing. At the same time, the number of people working remains relatively un-
changed. Therefore, the elderly people need to be informed about the benefits of
physical training and be motivated to take care of their own wellbeing. Strong leg
muscles have a significant effect on fall prevention, the quality of life and daily ac-
tivities for elderly people.

The purpose of this thesis is to find out views of over 63 —year-old people of Kinnula
on the importance of physical fitness and muscle training, their interests regarding
gym training, and their motivations to be physically active. The study was carried
out using a qualitative method. The material was collected by using a survey. The
material consists of 52 responses to the survey.

The key conclusion of the study is that the retired people of Kinnula consider main-
taining the physical fithess and the muscle strength important in maintaining func-
tional capacity. It is the capacity maintenance that motivates them most. Addi-
tional services of a new health club

attracted the most attention: personal training programmes, guided hours and ex-
perts on welfare. However, there was no interest regarding dietary supplements
and fitness equipment, Infrared sauna or a salt water cell capsule.
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1 JOHDANTO

Useiden tutkimusten mukaan ikaéntyvan ihmisen saanndllisella liikkunnan
harrastamisella on hyttyd hanen toimintakyvyn yllapidossa ja elamanlaadun
parantamisessa. (Sipila 2008, Rantanen 2008 ja Virtamo 2009.) Haverisen (2010)
mukaan saanndlliselld ja intensiivisella liikunnalla on tutkittu olevan hyvia
vaikutuksia masennuksen ehkaisyyn, taman lisaksi likunnanharrastajat eivat koe

yksinaisyytta.

Taman opinnaytetyén tarkoituksena on kartoittaa, mitd mielta kinnulalaiset yli 63-
vuotiaat ihmiset ovat saanndllisen likunnan harrastamisen vaikutuksista omaan
hyvinvointiinsa ja terveyteensa. Millaisia tarpeita juuri yli 63-vuotiailla on uutta
kuntosalia ajatellen? Kiinnostaako heitéa kuntosaliharjoittelu ja mikd motivoi heita
likunnan harrastamiseen? Talla tutkimuksella yritetdan selvittdd, millaisen kuntosalin
juuri kinnulalaiset ikdantyvat haluaisivat, vai haluaisivatko he kuntosalia lainkaan?
Talla tyolla ei ole tilaajaa, vaan teen tadm&n oman yritysidean pohjalta
asiakaskartoituksena.

Tama maarallinen tutkimus toteutettiin lomakekyselyna ja vastaajat valikoituivat taysin
sattumanvaraisesti heista, ketka sattuivat kdymaan kirjastossa, terveysasemalla tai
kunnanviraston yhteispalvelupisteessa. Lomakkeet, joita oli yhteensa 250 kappaletta,
olivat jaossa edellda mainituissa paikoissa ja niissa olivat myds lomakkeiden
palautuslaatikot. Tutkimusongelmana oli, pitavatkd Kinnulan yli 63-vuotiaat
lihasvoimansa yllapitoa ja sen kehittdmista tarkeana seikkana. Lisaksi aloittavan
yrittdjan kannalta oleellista oli selvittdd, kuinka todennakdisesti he tulisivat uudelle

kuntosalille?

Toimintakyvyn laskun ennaltaehkaisyyn on kiinnitettavd huomiota jo siksikin, etté
ikdantyva vaesttmme voisi nauttia hyvinvoivana ja terveena elamaansa niin pitkaan,
kuin se suinkin on mahdollista. Toimintakyvyn pysyminen mahdollisimman hyvana
auttaa ikdantyvan kotona parjddmista ja siirtdd tehostetun palveluasumisen tarvetta
myohemmaksi. (Hirvensalo, Rasinaho, Rantanen & Heikkinen, 2013, 484)

Teknologialla varustetulla kuntosalilla voidaan kehittdd ihmisen kokonaisvaltaista



hyvinvointia, koska uusien laitteiden kayttajaystavallisyys, helppous ja turvallisuus
mahdollisesti motivoivat treenaamaan. Tassa tutkimusraportissa perustellaan aluksi

likunnan harrastamisen hyodyllisyytta yhteiskunnan talouden nékdkulmasta.

Seuraavaksi tarkastellaan aikaisempien tutkimusten tuloksia sdannéllisen liikunnan
vaikutuksista ikadantyvan ihmisen toimintakykyyn, elamanlaatuun ja liikkunnan
erityispiirteisiin, sekd harrastamisen motiiveihin. Kun lukija on johdateltu teorian
kautta aiheeseen, otetaan tarkasteluun tutkimustulokset, jotka ovat havainnoitu
pylvaskuvioiden avulla. Sitten vedetddn yhteen tulosten johtopéattkset. Lopuksi
pohditaan omia oppimiskokemuksia maarallisen tutkimuksen, sen eettisyyden ja
luotettavuuden parissa. Miten taman tutkimuksen tuloksia voidaan hyodyntaa?

Kaytan tassa tyossa yli 63-vuotiaista ihmisista myos nimitysta ikaantyva.



2 LIKKUMATTOMUUDEN KUSTANNUKSET SOSIAALI- JA
TERVEYDENHUOLLOLLE

Tassa paaluvussa tarkastelen liikunnan harrastamisen kannattavuutta
yhteiskunnan talouden nakokulmasta. Liikkumattomuuden kustannukset,
kaatumisten ennaltaehkaisy ja ikaantyvien sosiaalipalveluihin satsaaminen ovat
mielestani keskeiset asiat, joita kuntien lakisdateisten hyvinvointisuunnitelmien
teossa tulisi ottaa huomioon. Kehusmaan (2014, 76.) tutkimuksen mukaan etenkin
ikdantyvien hoidon menoja tulisi tarkastella kokonaisuutena, koska panostamalla

heidén sosiaalipalveluihin voidaan saastaa terveydenhuollon menoja.

On arvioitu, etté yhteiskunta sdastaa useita miljoonia euroja vuodessa sataatuhatta
saannollisesti liikkuvaa kansalaista kohti vahentyneina terveydenhuollon
kustannuksina. Saastba syntyy ainoastaan siina tapauksessa, etta hoitoa vaativia
likuntavammoja ei satu. On laskettu, ettd vuosittain sattuu noin 340 000
likuntavammaa. Arviolta noin puolet likunnan kansantaloudellisista hy6dyista
menetetddn vammojen aiheuttamien hoito- ja sairauslomakulujen takia. Koska
likuntaa kaytetaan nykyaan systemaattisesti terveyden edistamisessa, hoidossa ja
kuntoutuksessa, pitda vammojen ehkaisyyn kiinnittda erityistd huomiota. (Alen &
Arokoski, 2015.)

2.1 Inaktiivisuus

Alen ja Arokoski (2015) kirjoittavat artikkelissaan, ettd kroonisen fyysisen
inaktiivisuuden eli istuvan elamantyylin vaikutukset nakyvat nykydan niin vaeston
kunnossa ja toimintakyvyssd, kuin terveydessa, eldménlaadussa ja
kuolleisuudessakin. Heidan mukaansa saanndllisella likunnan harrastamisella on
nain ollen vaikutusta myo6s terveydenhuollon kustannuksiin. Inaktiivisuus eli
likkumattomuus aiheuttaa Suomessa tupakointiin verrattavissa olevat suorat
terveydenhuollon kustannukset, noin 250 miljoonaa euroa vuosittain. Taméa

tarkoittaa 1,5% terveydenhuollon kokonaiskustannuksista. Kansainvalisesti
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tutkittuna liikkumattomuudesta aiheutuvat suorat kustannukset ovat 1,5-3,8%

terveydenhuollon kokonaiskustannuksista. (Kolu, Vasankari & Luoto, 2014, 888.)

Piirtola (2008, 41.) Kkirjoittaa artikkelissaan, ettd inaktiivisuus lisaa
kaatumistapaturmia ja lonkkamurtumia. Hanen mukaansa yksi lonkkamurtuma
akuuttihoidossa maksaa vahintaan 15 000 euroa ja on tutkittu, etta n.20 000
asukkaan kunnassa sattuu vahintddn 24 lonkkamurtumaa joka vuosi. Taméan
kokoisessa kunnassa pelkastaan lonkkamurtumien akuuttihoidot
erikoissairaanhoidossa maksavat siten 360 000 euroa vuosittain, selvitti Piirtola.
Han muistuttaa, etta lisakustannuksia tuovat lisdksi murtumapotilaan kotihoito ja
kuntoutus. Haverisen (2010) mukaan inaktiivisuuden valttaminen lisda

mielenvirkeyttd ja ehkaisee masentuneisuutta.

2.2 Hyvinvointisuunnitelma

Liikuntalain (58) mukaan kunnat ovat velvollisia jarjestamaan liikkuntapalveluja
kaiken ikaisille kuntalaisilleen ja kuntalaisia tulee kuulla liikuntaa koskevissa
paatosten teoissa (390/2015). Uuden terveydenhuoltolain (1326/2010, § 12)
mukaan kunnat velvoitetaan laatimaan hyvinvointikertomuksensa
valtuustokausittain ja pdaivittamaan sen vuosittain. Hyvinvointikertomus on laaja-
alainen ja kunnan kaikkien toimialojen yhteinen ponnistus tarttumalla kuntalaisten
hyvinvointia parantaviin seikkoihin, esimerkiksi liikuntaan, ymparistoon, tapaturmiin,

kulttuuriin ja ehkaisevaan paihdetyohon. (THL 25.1.2017.Hyvinvointikertomus)
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3 SAANNOLLISEN LIKUNNAN VAIKUTUS IKAANTYVAN
TOIMINTAKYKYYN JA ELAMANLAATUUN

Tassa paaluvussa pyrin perustelemaan alaraajojen lihasvoiman yllapidon tarkeyden
toimintakykyyn, sen edistamiseen ja toiminnanvajausten ennaltaehkaisyyn. Hyvalla
alaraajojen lihasvoimalla on merkittdva vaikutus ik&&ntyvan elamanlaatuun ja
arjessa parjaamiseen. Maassamme véaeston huoltosuhde muuttuu ikaantyvien
maaran lisdantyessa, kun samanaikaisesti tydikdisten maara pysyy suhteellisen
muuttumattomana. Naiden seikkojen takia tuon tassa tyossani esille, etta jokainen
ikdantyva voi vaikuttaa omaan toimintakykyynsa ja ottaa siitd vastuuta. Hanelle

taytyy luoda siihen mahdollisuus.

Tilastokeskuksen (30.10.2015) vaestéennusteen (Kuvio 1.) mukaan suomalaiset
elavat yha vanhemmiksi ja heidan maaransa lisaantyy. Tyoikaisten maara pysyy

kuitenkin jokseenkin samana.

Koko maan vaestoennuste 2017 - 2050

4 000 000

3500 000 [ ——— ® ——e *—o
3.000 000

2 500 000
2 000 000
1500 000
1000 000

500 000

0
2017 2020 2025 2030 2035 2040 2045 2050

@15 - 64 65 -
Kuvio 1. Vuonna 2015 laadittu vaestoennuste ikakausittain vuosille 2017-2050.

(Tilastokeskus.)

Sipilan (2008, 90) mukaan ikaantymisen myoéta hyvan likkumisen ja toimintakyvyn

sailyminen on tarkeaa elaménlaadun ja hyvinvoinnin kannalta. Hyva lihasvoima
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alaraajoissa ennaltaehkéaisee kaatumisia ja nopeuttaa liikkumista. Rantasen (2008,
326) mukaan lihasvoiman parantamiseksi juuri likunta on suositeltavin muoto, koska
siitd on hyvin vahan haittaa tai sivuvaikutuksia. Aerobisella kestavyysharjoittelulla
voidaan vahvistaa sydanta ja verenkiertoelimist6a, jolloin peruskunto kasvaa. Se taas
nakyy ihmisen vireystilan paranemisena, eivatka arjen askareet vie voimia.
Hyvakuntoisen ihmisen unenlaatu ja stressinsietokyky ovat paremmat kuin

huonokuntoisen kaverinsa. (Virtamo, 2009, 57.)

3.1 Toimintakyky

Toimintakyky on laaja ké&sitys ihmisen kokonaisvaltaisesta kyvysta selviytya itsedan
tyydyttavalla tavalla elamassaan, omassa ymparistossaan. Se kattaa niin fyysisen,
psyykkisen kuin sosiaalisenkin kyvyn elaméanhallintaan. (Heikkinen, 2008, 84.)
Saanndllisesti likuntaa harrastamalla voidaan tehokkaasti vaikuttaa toimintakyvyn
sailymiseen mahdollisimman pitkaan (STM 2004:6). Liike on |ladke moneen vaivaan,
niin fyysiseen kuin psyykkiseenkin. Lihasmassa vahenee ian myo6téd, jos sitd ei
saanndllisesti harjoiteta. Vahenemisvauhti on 50 ikdvuoden jalkeen noin 1 %
vuodessa ja 65 ikdvuoden jalkeen noin 2 % vuodessa. Toisaalta lihasmassaa
voidaan lisata harjoittelulla viela vanhanakin. (Sandstrom & Ahonen 2011, 122.)

Ikaantyvien toimintakykya, elaménlaatua ja kotona péarjaamista tuetaan useiden valtion
rahoittamien hankkeiden my6ta. Esimerkiksi Kehitetddn ikaihmisten kotihoitoa ja
vahvistetaan kaikenikaisten omaishoitoa, eli | & O -hanke 2016-2018 on saanut valtion
rahoitusta yhteensd 30 miljoonaa euroa. Hankkeen tavoitteena on uudistaa ja
yhdenvertaistaa palvelurakenne niin, ettd kotiin annettavat palvelut ovat ensisijaisia.
Asiakkaan toimintakyky, palveluntarve ja monialainen kuntoutus yhdistetd&n kotiin
tuotavissa palveluissa, jotta terve ikdantyminen mahdollistetaan. Tavoitteena on myos
saada ikaantyvat itse suunnittelemaan omia palveluitaan. (STM. 1&0O-hanke) lhmisen
toimintakyvyn kokemus on riippuvainen ympariston vaikutuksista, niin kielteisista kuin
myonteisistakin. Hyva kokonaisvaltainen toimintakyky auttaa ihmisen hyvinvointia ja

itsendista selviytymista arjestaan. (THL, 4.10.2016.)
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Kuvion 2. tarkoitus on havainnollistaa, kuinka laaja kasitys toimintakyky on. Sen

kaikki osa-alueet vaikuttavat toisiinsa.

(-Sairaudentunto ( OAktiivisuus\
eldn tuomat muutokset eHengitys- ja
eYmparisto verenkiertoelimisto

oTuki- ja liikuntaelimisto
eYmparisto
eApuvilineet

L *Ravitsemus

Toimintakyvyn Fyysinen eEldman
kokemuksellisuus toimintakyky tarkoituksellisuus

( . .

Sosiaalinen Psyykkinen

toimintakyky toimintakyky «Alylliset ja
*Vuorovaikutus Elcfi(rjnoi:'lﬁgfc

hteet
su <.ee eHenkiset
eYhteiskuntaan voimavarat
S°pe9tum"nen muutoksissa ja
*Osallistumisak kriiseissa
tiivisuus Elims
yhteiskunnass koakrcre]ranri]nen
J

\ 2

Kuvio 2. Ihmisen kokonaisvaltainen toimintakyky ja siihen vaikuttavat asiat.
(Mukaillen Ohtamaa & Taka-Eilola, 2008, 32-36)

3.2 Toiminnanvajaus

Toiminnanvajauksella tarkoitetaan ihmisen heikentynytta kykya selvita paivittaisissa
askareissa. Toiminnanvajausta voivat aiheuttaa erilaiset sairaudet, esimerkiksi
muistisairaus, heikentynyt ndkod ja kuulo, ylipaino, likkumattomuus ja sitd kautta
-86.)

juuri

alaraajojen lihasheikkous seka tasapainon heikkeneminen. (Heikkinen, 2008, 85
Rantasen (2008,327) mukaan keskeisin riskitekija toiminnanvajauksen syntyyn on

lihasvoiman heikkeneminen.
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3.3 Toimintakyvyn yllapito ja edistaminen

Pajala (2016, 19) kannustaa ikaantyvdd ihmistd huolehtimaan lihas- ja
kestavyyskunnostaan, koska hyva lihaskunto ehkéisee kaatumisalttiutta. Hyvalla
kestavyyskunnolla ehkaistddn sairauksien syntya, sekd pidetdéan ylla sairauksien
hyvaa hoitotasapainoa. Niemisen (2013, 41) mukaan kuntosaliharjoittelu parantaa ja
yllapitdd ikaihmisten toimintakykya ja nain ollen ikdihmiset voivat asua kotona

pidempaan.

Haverisen (2010, 48) mukaan liikunnan harrastaminen ehkéisee masentuneisuutta
ja yksinaisyyttd. Salmisen (2014, Psykologia 49 (1) 82) artikkelissa ikaantyvien
ihmisten laheinen kanssakayminen muiden kanssa vahensi yksinaisyyden tunteita,
seka paransi alyllisia suorituksia. Rantanen (2008, 329) on tutkinut, etta liikunta
ehkaisee niin ikdan masennusoireita, mutta lisdksi se ehkaisee ahdistusta ja
jannitystiloja, unettomuutta ja unihairiditd sekéa parantaa aloitekykyd. Kehusmaan
(2104, 85) tutkimuksen mukaan kannattaa Kiinnittdd huomio kuntoutuksen
arkivaikuttavuuteen ja kannustaa kuntoutukseen osallisiksi sellaiset ihmiset, joilla ei
ole viela merkittavia toiminnanvajauksia, mutta riski niille olemassa. On olemassa

erilaisia toimintakykymittareita, joilla voidaan kartoittaa kuntoutuksen tarvetta.

3.4 Motivaatio sdanndélliseen liikuntaan

Mieleisen liikuntamuodon |6ytyminen ja liikkuntaryhmien ohjaajien hyvat
vuorovaikutustaidot voivat liséata ja yllapitdéd asiakkaan motivaatiota liikkumiseen.
Jotta mieleinen liikuntamuoto voi l6ytya, on tiedettava mité liikuntaa, missé ja milloin
sité jarjestetaan. Tassa ohjaamis- ja kannustustyossa sosiaali- ja terveydenhuollon
ammattilaiset ovat avainasemassa. On tarkeaa, ettd liikunnanohjaajat ovat
koulutettuja ja ammattitaitoisia, ottavat palautetta vastaan ja kannustavat

asiakkaitaan antamaan palautetta. (Sosiaali- ja terveysministerid, 2004, 14-15.)

Tavoitteeseen paasemiseen tarvitaan motivaatiota. Itsetuntemus ja omien arvojen

tuntemus ovat motivaation tukipilarit. Motivaation sailyttdmista voi oppia ja
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harjoitella hyvan suunnittelun ja mielikuvituksen avulla. Uuden oppiminen vaatii taas
sitkeytta ja karsivallisyytta, joten omia ajattelumalleja kannattaa tutkailla uteliaasti ja
saanndllisesti. (Arvonen, 2015, 82.) Lampinen & Lappalainen (2013, 54) vertasivat
Pro Gradu tutkimuksessaan Jyvaskylan Killerin liikuntakeskuksessa liikuntaa
harrastavien kavijoiden motiiveja ja tarkeimmaksi nousivat nautinto, terveys ja
lihasten  kehittaminen. Seuraavaksi tarkeimman ryhmén  muodostavat
stressinhallinta, painonhallinta, ulkonakd, notkeus ja haasteet. Sosiaalisuus,
sairauden ehkaisy seka Kkilpailu ja arvostus olivat véahiten tarkeitd motiiveja

vastaajien mielesta.

Makilan (2011) tutkimuksen mukaan ikaantyvan ihmisen liikunnallisuutta voi edistaa

hanen sosiaalinen verkosto, myos ystavien ja laheisten ihmisten méaara ovat

yhteydessa aktiiviseen likunnan harrastamiseen. Méakilé toteaakin, ettd 65-69 -vuotiaat

elakelaiset liikkuvat monipuolisesti ja siksi on tarkedd tutkia lisdd heidéan

likuntaharrastuksia, niiden muutoksia, jotta palveluntarpeeseen osataan vastata.

Sairauden hallinta voi olla myds motiivina liikuntaharrastuksen yllapitoon, etenkin

heilld, joilla on liikkumisen rajoitteita (Hirvensalo, Rasinaho, Rantanen & Heikkinen,

2013, 478).
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4 IKAANTYVIEN LIIKUNNAN JA KUNTOSALIHARJOITTELUN
ERITYISPIIRTEET

Taman paaluvun tarkoituksena on tarkastella erityisesti mitéa erityispiirteita likunnan
harrastamisella ja kuntosaliharjoittelulla on ikdantyvan nakokulmasta. Kansallisen
likuntatutkimuksen 2009-2010 mukaan liikunta on kasvattanut suosiotaan myo6s
ikdantyneiden elamassa. Ikaantyvat suomalaiset ovat aktiivisia reippaan likunnan
harrastajia. 65 prosenttia ikdantyneista harrastaa liikuntaa vahintaan nelja kertaa
viilkossa. 5 prosenttia ikdéntyvistd on enda inaktiivisia. (Suomen kuntoliikuntaliitto,
2010.)

4.1 Liikunnan erityispiirteet

Liikunta on kasvattanut suosiotaan myos ikaantyneiden elamassa. Kansallisen
likuntatutkimuksen 2009-2010 mukaan ikaantyvat suomalaiset ovat aktiivisia
reippaan liikunnan harrastajia. 65 prosenttia ikdantyneistd harrastaa liikkuntaa

vahintaan nelja kertaa viikossa. (Suomen kuntoliikuntaliitto, 2010.)

Ikaantyminen aiheuttaa elimiston rakenteiden heikkenemistd. Rasva- ja
sokeriaineenvaihdunnassa, hormonitoiminnoissa ja hermostollisissa
saatelyjarjestelmissa tapahtuu epéaedullisia  muutoksia. Jos aktiivilikkuminen
samalla vahenee, heikkenevat myos fyysiset ominaisuudet enemman. Saanndllinen
likkuminen hidastaa ikdantymismuutosten etenemista ja yllapitdd fyysista
toimintakykya. (Alen & Arokoski, 2015.) Sdannollinen liikunta on hyvéaksi terveyden
ja toimintakyvyn kannalta jokaiselle. Ikd&ntyvat eivat ole kesken&dan samanlaisia,
likuntatottumuksetkin voivat olla heilla taysin toisistaan poikkeavia. Nain ollen taysin
samanlaisia liikuntasuosituksia on mahdotonta antaa eritasoisille liikkujille. (Aalto
2009, 25.)



17

4.2 Kuntosaliharjoittelun erityispiirteet

Ikdantyvien kuntosaliharjoittelussa kannattaa asettaa tavoitteeksi fyysisen
toimintakyvyn parantaminen ja yllapito. Kuitenkaan pelkka lihasvoiman harjoittelu ei
toimintakykyd  edistd, vaan tarvitaan tasapainoharjoitteitakin.  Na&ihin
kuntopiirityyppiset harjoitteet ovat oivalliset, koska niissé& ollaan paasaantoisesti
jalkeilla. (Alen & Arokoski, 2015.) Vuoren (2006, 182) mukaan kuntosalilla
harjoittelevan ikdantyneen kannattaa asettaa tavoitteeksi lihaskadon hidastamisen
ja lihasvoiman seka lihaskestavyyden kehittamisen. Rajahtavad voimaa voidaan
kehittdd nopeasti tehdyilla suoritteilla, joista tulee hyoty esimerkiksi portaiden

nousussa ja kaatumistilanteessa.

Ikaantyneilla, jolla ei ole pitkdaikaista kokemusta voimaharjoittelusta, on
turvallisuussyista syyta harjoitella pienilla painoilla ja maksimissaan kymmenella
toistolla.  lk&&ntyneen  voimaharjoittelun  turvallisuutta  voidaan  liséata
kiireettomyydella ja pitkilla palautumistauoilla. Edella mainittujen seikkojen vuoksi
ikaantyville ei suositella hypertrofista voimaharjoittelua, jossa tavoitteena on
kasvattaa erityisesti lihasmassaa. Koska lihasmassan kasvattamisen harjoitteet
tehd&an suurilla painoilla ja hitaasti, ovat ne hyvin rankkoja. On muistettava, etta
fyysisen rasitus voi paljastaa piilevan sairauden, esimerkiksi sepelvaltimotaudin,

mutta ei suinkaan aiheuta sita. (Alen & Arokoski, 2015.)

4.3 Liikunnan hyodyt ikaantyvalle

Karvisen (2006/2008, 16) mukaan lakkaalle on hyodtyd monipuolisesta liikunnasta,
koska sen avulla voidaan ennaltaehkaista ja hoitaa monia sairauksia. lakkaan
ennenaikaiseen raihnastumiseen liikunta on oiva keino. Saanndllinen liikkuminen
parantaa idkkaan fyysistd kuntoa, seka tuki- ja liikkuntaelimiston toimintakykya.
Aallon (2009, 28) mukaan ikaantyvat itse haluavat saavuttaa liikunnalla terveytta,
virkistymista ja iloa. Hanen mukaansa ryhmaliikunnan hyotyja ikaantyville ovat
muun muassa sosiaaliset kontaktit, itsetunnon kohoaminen ja elamanlaadun
paraneminen. Vuori (2006, 171) on myos sita mielta, etta ikaantynyt hyotyy kaikin

puolin saanndllisestd ja sopivasti kuormittavasta likunnasta. Hanen mukaansa
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likunnasta on apua psyykkiseen hyvinvointiin ja yksinaisyyden ennaltaehkaisyyn.
Myds sairauksien ennaltaehkéisy ja hoito voivat olla likunnan avulla mahdollista

iakkaallakin, kirjoittaa Vuori.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tama opinnaytety6 tehtiin maarallisella tutkimusmenetelmalla.
Aineistonkeruumenetelméana kaytettin  lomakekyselya. Aineiston analyysi
toteutettiin SPSS-tilastointiohjelmalla.

5.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on Kkartoittaa Kinnulan yli 63-vuotiaiden
nakemyksia fyysisen kunnon ja lihasvoiman merkityksestd terveydelle ja
hyvinvoinnille. Aikaisempia tutkimuksia liikunnan tarkeydesta toimintakykyyn on
runsaasti, mutta juuri Kinnulalaisten ikdantyvien nakdkulmaa ei ole aiemmin tutkittu.
Tutkimuksen taustalla on oma kiinnostukseni seniorikuntosalin perustamiseen
omalle paikkakunnalle. Taman tutkimuksen avulla voidaan kehittdaad kuntosalin
markkinointia ja palveluja juuri asiakkaiden tarpeita vastaaviksi. Tavoitteena minulla

on loytaa vastauksia kysymyksiin:

1. Pitavatkd yli  63-vuotiaat  fyysistd  kuntoaan ja
lihasvoimaansa térkeind seikkoina oman toimintakyvyn

kannalta?
2. Mika motivoi elékeikaisia liikunnan pariin?

3. Kuinka todennakoisesti yli 63-vuotiaat tulisivat uuden

kuntosalin asiakkaiksi?

5.2 Maarallinen tutkimus

Tama opinnaytetyo toteutettiin maarallisena eli kvantitatiivisena
tutkimusmenetelmana, joka sopii parhaiten lomakekyselyiden avulla toteutettavaan,
isoa ihmisjoukkoa kasittavaan tutkimukseen. Kvantitatiivinen menetelma vastaa
kysymyksiin: Mika? Missa? Kuinka paljon? Kuinka usein? Menetelman etuna on,

ettd sen avulla voidaan keratd laaja aineisto. (Heikkila, 2014, 7). Tassa
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tutkimuksessa toteutettiin ensin kirjallisuuskatsaus, jolla kartoitettiin aiemmissa
tutkimuksissa ja muussa Kkirjallisuudessa esiin nousseita ikaantyvien ihmisten
saanndllisen liikkunnan vaikutuksia toimintakykyyn, eldaménlaatuun ja yhteiskunnan

kustannuksiin.

Toisessa vaiheessa kaytettiin tutkimusstrategiana perinteista survey-tutkimusta,
joka tarkoittaa kysely- tai haastattelumenetelmalla tehtya ei-kokeellista tutkimusta.
(Tilastokeskus) Talla tavalla voitiin koota empiirinen aineisto suuresta maarasta
satunnaisotannalla valituista tutkimuskohteista. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara,
2007, 130.) Empiirisella tutkimusotteella tarkoitetaan, etta tutkimusaineisto toimii
tutkimuksen tekemisen lahtokohtana. (Jyu, 2015.) T&ss&d tapauksessa

kinnulalaisista yli 63 -vuotiaista.

Maaréallisen tutkimuksen haasteena on, etta pitkan lomakekyselyn vastausprosentti
saattaa jadda hyvinkin alhaiseksi. (Jyu,2003,24.) Lisaksi lomakekyselyn
kysymykset olisi hyva testata ensin muutamalla ihmiselld, jotta saadaan selville,
ymmarretaanko kysymysten sisallét niin, kuin tutkija on ne tarkoittanut (Heikkila,
2014, 49). Tassa tutkimuksessa ei kuitenkaan kaytetty koevastaajia aikaresurssien

takia.

Teoreettisena viitekehyksena tdssa opinnaytetydssa kaytettiin empiirista tutkimusta.
Tutkimusongelmaksi rajattiin  kinnulalaisten yli 63-vuotiaiden nakemyksellisyys
fyysisen kunnon yllapidon ja kuntosaliharjoittelun tarkeydesta. Halusin rajata ian
juuri yleiseen vanhuuselakeikaan (Keva, 2017), koska sen ikaiset ovat juuri jadneet
tyoterveyshuollon palveluiden ulkopuolelle. Heista otanta kertyi sattumanvaraisesti
niin, ettd kuka tahansa saattoi kaydad vastaamassa kyselyyn kirjastossa,

terveysaseman aulatilassa tai kunnanviraston yhteispalvelupisteessa.

5.3 Tutkimukseen osallistuneet

Lomakekyselyn oli ottanut taytettavaksi ja palauttanut yhteensa 52 henkil6a, heista

naisia oli 33 ja miehia 19. (Kuvio 4.)
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Tutkimukseen osallistuneeet yli 63-vuotiaat

= Naisia 33 Miehia 19

Kuvio 3. Naisten ja miesten osuus kyselyyn vastanneista.

5.4 Aineiston keruu ja analysointi

Taman opinnaytetydn aineisto kerattiin ryvasotantamenetelmalla (Vilkka,2007,55).
Se tarkoittaa tutkimuksen rajaamista tietylle alueelle tai ihmisryhmalle. Tama otanta
saastéaa taloudellisia resursseja. Tilaajaa talle tutkimukselle ei ollut, joten tutkija itse
valitsi perusjoukon, Kkinnulalaiset yli 63-vuotiaat. Otanta rajoittui ennalta
arvaamattomaan joukkoon, sattumanvaraisesti valikoituen ja perustuen taysin

vastaajien vapaaehtoisuuteen.

Tutkimusta varten tulostettiin 250 kappaletta 17 kysymysta sisaltavaa lomakyselya
ja ne jaettiin Kinnulan kirkonkylalle kolmeen pisteeseen yhdessa palautelaatikoiden
kanssa. Pisteet olivat terveysaseman aulatila, kunnanviraston yhteispalvelupiste ja
kirjasto. Naiden pisteiden henkilokunnalle oli kerrottu tutkimuksesta. Olin Kirjoittanut
myds paikallislehden Lukijan sana -osastolle infon tutkimuksestani, jotta halukkaat
voivat kdyda hakemassa tai paikan paalla tayttamassa kyselyn. Annoin luvan tuoda

taytetyn lomakkeen myds omaan postilaatikkooni.

Palautetuissa lomakkeissa kolmessa oli jatetty kokonaan vastaamatta yksittaisiin
kysymyksiin, yhdessad lomakkeessa oli jaanyt yksi kokonainen sivu tyhjaksi.

Yksittaiset kysymykset olivat "Haluaisitko lisata liikunnan harrastamista?”, "Mika
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aika vuorokaudesta olisi juuri sinulle sopivin aika kuntoilla?” ja "Kuinka paljon olet
valmis maksamaan kuntosalijasenyydesta kuukaudessa?” Sivu, joka oli jaanyt
vastaamatta, oli lomakkeen 2. sivu ja siina oli kysymykset 5.-9. (Liite 2.) En hylannyt
naitd neljaéd lomaketta kokonaan, koska niiden vastaamatta jaaneet kysymykset
eivat vaikuttaneet tutkimisongelmani selvittdmiseen. Kuudessa lomakkeessa oli
taytetty vajaasti monivalintakysymys 11. (Liite2.), joten hylkasin sen kysymyksen

analysoinnin.

Maarallisen tutkimuksen pyrkimyksend on kerata suuri aineisto ja vastaajien
vahimmaismaarana pidetddn 100 henkildd. Tassd tutkimuksessa saatiin 52
vastausta, joten voidaan puhua ennemmin tutkimuksesta, kuin maarallisesta
tutkimuksesta. (Vilkka, 2007, 17.) Lomakekyselyssa osa oli monivalintakysymyksia
ja osa taustakysymyksia. Kaikki kysymykset analysoitiin SPSS -ohjelmalla. Tahan
opinnaytety6hon otettiin  analysoitavaksi kahdeksan tutkimuksen kannalta

oleellisinta kysymysta ja ne olivat:

e Jos Kinnulaan avattaisiin uusi helppokayttoisilla ja turvallisilla
kuntosalilaitteilla varustettu viihtyisa kuntosali, johon olisi esteeton paasy ja
jossa olisi ohjaaja paikalla, niin kuinka todennakdisesti kayttaisit salin

palveluja?
e Miké& sinua motivoi liikkumaan sdanndllisesti?
e Kuinka tarkeana pidat lihasvoimasi yllapitoa?
o Kuinka tarkeana pidat fyysisen kuntosi yllapitoa?

e On tutkittu, ettd hyva fyysinen kunto antaa itsevarmuutta ja rohkeutta solmia

uusia sosiaalisia suhteita, oletko asiasta samaa mielta?
e Harrastatko saanndéllisesti jotain liikuntaa niin, ettd hengastyt ja hikoilet?
e Oletko kiinnostunut kuntosaliharjoittelusta?

e Ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu unesta, ravinnosta,
likunnasta ja mielesta. Uusi kuntosali voi auttaa kaikessa naissa. Mita

lisdpalveluja haluaisit kuntosalille: Ravitsemusneuvontaa? Henkilokohtaisen



23

ohjaajan laatiman harjoitteluohjelman? Infrapunasaunan?
Suolavesikelluntaa?  Tasapainon ja lihasvoiman testauslaitteet?
Kehonkoostumusmittauksen?  Ohjattuja  tunteja?  Asiantuntijaluentoja
hyvinvoinnista? Lisdravinteiden ja kuntosali-asusteiden myynti? Jotain

muuta, mita?

Naista kahdeksasta kysymyksesta ainoastaan yhteen kysymykseen oli yksi jattanyt
vastaamatta, kysymys oli: "Kuinka tarkeana pidat fyysisen kunnon yllapitoa?”
Yhdessa lomakkeessa oli jatetty vastaamatta kysymyksiin 5.-9. (Liite2.) Muuten
puutteellisia lomakkeita oli 4, joista oli jatetty tyhjiksi yksittaisia kysymyksid. Naita
lomakkeita ei kuitenkaan kokonaan hylatty, koska tutkimuksen kannalta oleellisiin

kysymyksiin oli vastattu.

5.5 Opinnaytetydn prosessin kuvaus

Opinnaytetyon idea syntyi 2016 kevaalla, kun sain sahkopostini Voimaa
Vanhuuteen -hankkeen lehden, jossa oli koko aukeaman juttu seniorikuntosalista.
Kuntosalin laitteet sisélsivat viimeisinta teknologiaa, olivat kayttajalleen helppoja ja
turvallisia. Ennakoivan ja voimavaralahtdisen kurssin harjoittelujaksolla sain
tutustua edella mainittuihin laitteisiin. Suunnitelmani asiakaskartoituksesta uutta

yritysta varten hyvaksyttiin opinnaytetyon aiheeksi syksylla 2016.

Joulukuussa 2016 valmistuivat 5 sivuiset kyselylomakkeet (Liite 1.) ne sisalsivat 17
kysymysta tarkennuksineen ja vaihtoehtoineen, seka saatekirjeen. Naita lomakkeita
tulostin 205 kappaletta. Tammikuun 2017 alussa soitin terveysasemalle,
kunnanviraston yhteispalvelupisteeseen ja kirjastoon kysyakseni lomakkeille ja
palautuslaatikoille jakopistettd. Luvan saatuani vein lomakkeet ja laatikot kyseisiin
paikkoihin ~ 9.1.2017. Vastausaikaa oli 31.1.2017 asti. Palautuksina
kyselylomakkeita tuli 52 kappaletta.

Tassad vaiheessa otin silloiseen ohjaavaan opettajaan yhteytta ja kysyin
hyvaksyntda tehda saadusta aineistomaarastd maarallinen tutkimus. 6.-10.3.2017
syo6tin tulokset SPSS-ohjelmaan Seinajoen ammattikorkeakoulun atk-luokassa ja

muokkasin ne Word Exell taulukko-ohjelmalla pylvaskuvioiksi. Taman jalkeen sain
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koulun atk-tukipiste Jelpparista ohjeistuksen ja linkin, jonka kautta saatoin ladata
SPSS-ohjelman omalle kotikoneelleni. Kotona jatkoin tulosten analysointia ja

lopuksi raportoin tulokset.

1.

Suunnitelma,
tutkimuskysymykset

*Ohjaavan opettajan

ja saatekirje. hyvéksynta.

Kyselyiden jako ja
palautelaatikoiden
haku -> 3 vko.

2. eKirjallisuuskatsaus

Teoriataustan aiheesta.
kerdaminen

3.

Vastausten o )
tallentaminen *Opinndytetyon

SPSS:n, analysointi valmistuminen
ja raportointi.

Kuvio 4. Opinnaytetytn prosessi
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tama paaluku sisaltaa tutkimuksen tulokset jaoteltuina tutkimuslomakkeessa (Liite
2.) olevien kysymysten mukaan. Valitsin tarkastelun kohteeksi kyselylomakkeen
oleellisimmat kysymykset, joiden avulla voin ratkaista tutkimusongelman.
Tutkimuksen tulokset ovat havainnoitu esittelemalla ne graafisesti pylvaskuvioilla.

Miesten ja naisten osuudet ovat aina verrattuna kaikkien vastaajien yhteismaaraan.

6.1 Uuden kuntosalin kdvijamaarien kartoittaminen

Uuden kuntosalin kayttajapotentiaalia tutkittaessa kaikista vastaajasta lahes puolet
olivat sita mieltd, etta he kavisivat ja hankkisivat jasenyyden hyvin todennakoisesti
uudelle kuntosalille (kuvio 1.) Enemmist6é tutkimukseen vastanneista oli naisia.
Lahes puolet tutkimukseen vastanneista kavisivat kokeilemassa uutta kuntosalia.
Noin viidesosa vastaajista olivat sitd mieltd, etteivat kavisi ollenkaan uudella

kuntosalilla.

50
Jos Kinnulaan avattaisiin uusi kuntosali,

kavisitko? e
40
35 38
30
25
24
20 —
20
15
10 2
10
5 ﬁ ﬁ
. .
En kavisi Kavisin kokeilemassa Hyvin todennéakoisesti kavisin ja

hankkisin jasenyyden

H Mies % uNainen% M Yhteensad %

Kuvio 5. Uuden kuntosalin kayttdjapotentiaali.
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6.2 Motivaatio liikunnan harrastamiseen

Taman tutkimuksen mukaan toimintakyvyn yllapito motivoi selvaa enemmist6a
likuntaharrastuksen pariin. Jarjestyksessa motivoivimmasta vahiten motivoivaan
asiaan valittiin sosiaaliset suhteet, tAman jalkeen liikunnasta saatu hyva olo, sitten
fyysisen kunnon yllapito, seuraavana hyvan kunnon tuoma itsevarmuus ja véahiten

kinnulalaisia ikdantyvia motivoi liikuntaan unenlaatu liikunnan jalkeen.

Minua motivoi lilkkumaan

Hyvan kunnon tuoma itsevarmuus 14

Sosiaaliset suhteet 26

!
N
O

- . 2
Toimintakyvyn ylldpito 30 - B Yhteensi%
Mies%
Unenlaatu liikunnan jalkeen 10 )
® Nainen%
68
Liikunnasta saatu hyva olo 14
54|
Fyysisen kunnon ylldpito 2a

0 10 20 30 40 50 60 70 80 S0 100

Kuvio 6. Motivaatio liikunnan harrastamiseen.

6.3 Lihasvoiman yllapito

Kysymykseeni lihasvoiman yllapidon térkeydesta (Kuvio 7.) sai valita yhden
vaihtoehdon kolmesta. Enemmistd vastaajista pitivéat lihaskunnon yllapitoa erittéin
tarkeana. Hieman tarkeana lihasvoiman yllapitoa piti pieni osa vastaajista. Kukaan
vastaajista ei ollut sitéd mieltd, etta lihaskunnon yllapito ei olisi lainkaan tarkeaa.
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Kuinka tarkeana pidat lihasvoimasi yllapitoa

100
90
80
70
60
50
40
30

57
20 29
' = i i
0 (-

Hieman tarkeéna Erittdin tarkeana

o

HMies % W Nainen% M Yhteensd %

Kuvio 7. Lihasvoiman yllapidon tarkeys.

6.4 Fyysinen kunnon yllapito

Enemmistd vastaajista valitsi, ettd on erittain tarkeaa pitdd huolta fyysisesta
kunnostaan. (Kuvio 8.) Neljdnnes vastaajista pitivat fyysisen kunnon yllapitoa
jokseenkin tarkeana. Fyysisen kunnon yllapitoa ei pitényt lainkaan tarke&né yksi
tutkimukseen vastanneista naisista, miehiltd ei tullut tdh&n kohtaan yhtaan

vastausta.
Kuinka tarkeana pidat fyysisen kuntosi yllapitoa?
100
80
0 79
20 2 0 2 10 26
0 [
En lainkaan tarkeana Jokseenkin tarkedna Erittdin tarkedna

B Nainen% Mies % M Yhteensa%

Kuvio 8. Fyysisen kunnon yllapidon tarkeys.
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6.5 Hyvan fyysisen kunnon vaikutus itsevarmuuteen ja sosiaalisten

suhteiden luomiseen

Hieman vyli puolet vastaajista olivat sita mieltd, ettd fyysinen kunto antaa
itsevarmuutta ja rohkeutta solmia uusia sosiaalisia suhteita (Kuvio 9.). Jokseenkin
samaa mielta olivat |&ahes puolet ja yksi vastaaja oli jokseenkin eri mieltd siitd, etta
hyva fyysinen kunto antaa itsevarmuutta ja rohkeutta solmia uusia sosiaalisia

suhteita. Taysin eri mielta vaittaman kanssa ei ollut yhtaan vastaajaa.

Hyva fyysinen kunto antaa itsevarmuutta
ja rohkeutta solmia uusia sosiaalisia
suhteita

60
50

40 s
30
20 e
1 20
bl 0o 2 2 0o 0 o
0 == |

Tdysin samaa mieltd  Jokseenkin samaa Jokseenkin eri mieltd ~ Taysin eri mielta
mielta

o

H Mies % M Nainen% M Yhteensd %

Kuvio 9. Mielipidekysely hyvan fyysisen kunnon tuomasta itsevarmuudesta ja
rohkeudesta solmia uusia sosiaalisia suhteita.

6.6 Viikoittaiset liikuntamaarat

Suurin osa kinnulalaisista ikaantyvista harrastaa rasittavaa liikuntaa 1-2 kertaa
viikossa. (Kuvio 10.) 3-4 kertaa viikossa, tai useammin rasittavaa liikuntaa
harrastavia on hieman vihemmaé&n. Kolme vastaajaa ei harrasta rasittavaa lilkkuntaa

lainkaan.
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Harrastatko saanndllisesti jotain liikuntaa niin,
etta hengastyt ja hikoilet?
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Kuvio 10. Tehokkaiden liikuntasuoritusten maara viikoittain.

6.7 Kuntosaliharjoittelun kiinnostavuus

Kuntosaliharjoittelu kiinnosti suurinta osaa vastaajia, kolmasosaa vastaajia ei

kiinnostanut kuntosaliharjoittelu.

Oletko kiinnostunut kuntosaliharjoittelusta?
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Kuvio 11. Kiinnostus kuntosaliharjoittelua kohtaan.
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6.8 Kuntosalin lisdpalvelut

Kysyttdessa mita lisdpalveluita uudella kuntosalilla toivottiin olevan (Kuvio 12.), niin
enemmisto vastaajista toivoi mahdollisuuden henkilokohtaisen harjoitteluohjelman
saamiseen. Tasapainon ja lihasvoiman testaus kiinnosti seuraavaksi eniten. Yli
puolet toivoivat ohjattuja tunteja kuntosalille. Ladhes puolet vastaajista ajattelivat
asiantuntija luennoiden hyvinvoinnista olevan kiinnostavia. Niin ikdan lahes puolet
vastaajista toivoivat ravitsemusneuvontaa uudelle kuntosalille.
Kehonkoostumusmittausta toivottiin jonkinverran, suolavesikelluntaa, lisaravinteita

ja kuntosalivarusteita, seka infrapunasaunaa kaivattiin muutamissa vastauksissa.

Lisdpalveluina kuntosalille toivoisin

Lisaravinteiden ja kuntosaliasusteiden myynti g 4 !|115

Asiantuntijaluentoja hyvinvoinnista %7 48

]

Ohjattuja tunteja a1 52

]

Kehonkoostumusmittauksen — 35

]

Tasapainon ja lihasvoiman testaukset 16 59

Suolavesikelluntaa !721

-

Infrapunasaunan rg 13
Henkilokohtaisen harjoitteluohjelman ) 79

. ﬂ 46
Ravitsemusneuvontaa ——

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

B Yhteensa % Nainen% ® Mies %

Kuvio 12. Lisapalvelutoiveita uudelle kuntosalille.
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7 JOHTOPAATOKSET

Tassa kappaleessa tarkastellaan tutkimuksen tulosten perusteella tehtyja

johtopaatoksia ja etsitaan vastauksia tutkimuskysymyksiin, jotka olivat:

1. Pitavatkd yli  63-vuotiaat  fyysistd  kuntoaan ja
lihasvoimaansa tarkeina seikkoina oman toimintakyvyn

kannalta?
2. Mika motivoi elakeikaisia likunnan pariin?

3. Kuinka todennakoisesti yli 63-vuotiaat tulisivat uuden

kuntosalin asiakkaiksi?

7.2 Fyysisen kunnon ja lihasvoiman yllapito koetaan tarkeaksi

Saannollisen liikuntaharrastuksen hyddyt ovat kiistattomia, tarkastellaan niitd mista
nakokulmasta tahansa, tai minka ikdisen ihmisen nakokulmasta tahansa.
Ikdantyneendkin  kannattaa siis aloittaa sdanndllinen  liikuntaharrastus.
Monipuolisesti kehoa kuormittava liikunta on erityisen tehokasta heilla, joiden
toimintakyky on jo heikentynyt. Lihasmassan ja -voiman ylldpidossa tai niiden
kasvattamisessa tehokkain harjoitusmuoto ikaantyneille ja heikkokuntoisille on

saanndllinen kuntosaliharjoittelu. (Savela, Komulainen, Sipila & Strandberg.2015.)

Tasta tutkimusaineistosta kavi selvasti ilmi, ettd kinnulalaiset yli 63-vuotiaat pitavat
fyysisen kuntonsa ja lihasvoimansa yllapitoa erittain tarkeina seikkoina. Enemmisto
vastaajista harrastaa tehokasta liikuntaa 1-2 kertaa viikossa. Useammin kuin 4
kertaa viikossa tehokasta liikuntaa harrastaa kuitenkin lahes kolmannes vastaajista.
Joukossa on siis erittain aktiivisia liikkujia. Mita tama tehokas liikunta heilla on?
Kuinka pitkédkestoista se on kerralla? UKK-instituutin mukaan ikaantyvien
likuntasuositus korostaa tasapainon, lihaskunnon ja notkeuden kehittamista
kuitenkin 2-3 kertaa viikossa. Viikon aikana tulisi yli 65-vuotiaan liikkua
monipuolisesti yhteensa 3 tuntia 45 minuuttia niin, ettd hénelle tulee hiki ja han
hengastyy. (UKK-instituutti. 16.1.2017.) Kuinka Kinnulan asukkaiden innostusta
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reippaaseen liikuntaan sitten voitaisiin lisatd? Onko paikkakunnalla riittavasti

harrastusmahdollisuuksia?

Kuntosalin lisapalvelujen tarvetta kysyttdessa selkedsti eniten toivottiin
henkilokohtaisen harjoitteluohjelman saatavuutta. Toiseksi eniten toivottiin
tasapainon ja lihasvoiman testauslaitetta. Kehonkoostumusmittauslaite kiinnosti
my0s jonkin verran vastaajia. Naiden toiveiden perusteella voidaan ajatella, etta
pelkka likunnan harrastaminen ei enéa riitd, vaan halutaan ohjeita likkumiseen ja
tarkasti mitattua faktaa omasta kehosta. HUR-kuntosalilaitevalmistajan uusimmissa
teknologisissa laitteissa on sisaanrakennettu harjoitteluohjelma, jolla saadaan
laadittua  asiakkaalle  hanen  tavoitteiden  mukainen,  nousujohteinen

likuntasuunnitelma. (HUR)

Lampila (2008) pitaa ikaantyvan liikuntasuunnitelman tekemista erittdin tarkeana
heille, ketka eivat liiku tai liikkuvat terveytensd kannalta liian vahan. Asiakkaan
kanssa laaditaan yhdessa liikuntasuunnitelma, joka pohjautuu toimintakyky-,
tasapaino- ja lihasvoimatesteihin, seka keskusteluun asiakkaan kanssa.
Liikuntasuunnitelmaan avataan hyvin konkreettisesti liikunnan lisddmisen tavoitteet,
esimerkiksi: Asiakas kykenee ajamaan ensi kesana polkupyoréalla 3 kilometrin

paahan kauppa-asioille ja takaisin.

Lahes puolet vastanneista halusivat uudelle kuntosalille lisapalveluiksi ohjattuja
tunteja ja asiantuntijaluentoja hyvinvoinnista. Nama palvelut toimisivat varmasti
hyvin niin sosiaalisen pddoman kasvattamiseen, kuin motivointikeinoina lilkkunnan
aloittamiseen ja sen lisdamiseen. Hirvensalo ym. (2013, 478) kirjoittavat, etta
idkkaiden henkildiden esteet liikunnan harrastamiseen yksilon nakokulmasta ovat:
yksinaisyys, tulevaisuuden tavoitteettomuus, asuinpaikka syrjaseudulla,
terveydelliset esteet, vahaiset tulot ja heikko koulutustaso, pelot, tiedon, ajan tai
kiinnostuksen puute, liikuntatilanteen ja varusteiden epdmukavuus. Voisiko tdhan
tutkimukseen osallistuneilla olla edellamainittuja esteitd kuntosaliharjoittelun

aloittamista ajatellen, koska toivovat ohjausta ja asiantuntijaluentoja hyvinvoinnista.

Stressinhallintaan ja palautumiseen tarkoitetut lisdpalvelut, kuten suolavesikellunta
siihen tarkoitetussa kapselissa tai infrapunavastuksilla lampiava sauna, eivét

saavuttaneet odotettua suosiota, myoskaan kuntosalivarusteiden tai lisdravinteiden
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tarvetta ei vastaajilla ollut. Kinnula sijaitsee kaukana kaupungeista, marjaisia metsia
ja kalaisia jarvia on ymparilla runsaasti. Ihmiset asuvat padosin omakotitaloissa ja
omistavat perinteiset saunat, monet omistavat sekd sisa-, etta ulkosaunan.
Salamajarven kansallispuisto on aivan vieressa. Voisiko néilla olla stressinpoistoon
ja lihasten palautumiseen samansuuntaisia vaikutuksia kuin suolavesikellunnalla tai
infrapunasaunalla? Vai tarkoittaako vahainen kiinnostus sita, ettei stressia koeta?
Kysymys ei antanut tosin ymmartaa, ettd nama lisdpalvelut olisivat tarkoittaneet

stressinhallintaa ja palautumista.

7.3 Toimintakyvyn yllapito motivoi liikkumaan

Selkeimmin t&astad aineistosta nousi esille toimintakyvyn yllapidon tarkeys, joka
motivoi sekd miehet, ettd naiset liikuntaharrastusten pariin. Taman perusteella
voidaan ajatella, etté vastaajat arvostavat itsedan huolehtimalla toimintakyvystaan
likkumalla. Toimintakyky voidaan jakaa kasittdm&aan fyysista, psyykkista ja
sosiaalista toimintakykya, lisaksi toimintakyvyn kokemuksellisuus on hyvin
henkilokohtaista (Ohtamaa & Taka-Eilola, 2008).

Toimintakyvyn jalkeen seuraavaksi eniten motivoivat yhta suurilla vastausmaarilla
sosiaaliset suhteet ja likunnan tuoma hyva olo. Yksindisyyden kokeminen on
lisaantynyt ikaantyvien keskuudessa, mutta likunnan harrastajilla yksinadisyyttéa on
vahemman kuin inaktiivisilla henkildilla (Haverinen, 2010). Voidaanko siis tulkita,
ettd tutkimukseeni osallistuneet eivat koe yksindisyyttd, koska motivaationa
likkumiseen on sosiaaliset suhteet. Ennaltaehkaisevatko he yksinadisyytta tietoisesti
likkumalla kaverin kanssa tai osallistumalla ryhmaliikuntoihin? Liikuntaharrastuksen
tuottama hyva mieli ja onnistumisen kokemukset ovat ensiarvoisen tarkeitd oman
likuntalajin l0ytymiseen ja sen saanndélliseen harjoittamiseen. Tastd seuraa
positiivinen kierre, vasta liikuntaan tottuminen tuo mielihyvaéa. (Alapappila, 2017.)
Tutkimukseeni vastanneiden liikunnallisuus on ilmeisen saanndllistd, koska
likuntaharrastuksen tuottama hyva olo on kolmanneksi suosituin motivaatio

lilkkkumiseen.
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Muita liikkuntamotivaatioita olivat fyysisen kunnon yllapito, itsevarmuuden
kehittdminen ja viimeisend hyva unenlaatu. Naista yllattavinta oli se, ettd hyva
unenlaatu oli vahiten likkuntaan motivoiva. Tarkoittaako tama sitd, etta tutkimukseen
osallistuneet nukkuvat jo niin hyvin, ettd unenlaatua ei tarvitse enaa parantaa.
Kukkonen-Harjula kirjoittaa artikkelissaan tutkimuksesta liikunnan ja unen
yhteyksistd. Saanndllisen liikunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti unen
kokonaiskestoon ja sen laatuun. Selvimmin liikunnan positiivisia vaikutuksia nahtiin

ikaantyneilla, joilla on ollut unettomuutta. (Kukkonen-Harjula, 2015.)

Hyvalaatuinen, saanndllinen ja riittavd uni on kokonaisvaltaisen terveyden ja
hyvinvoinnin perusta, siité ei tule tinkia. Sovijarven, Arinan ja Halmetojan (2016)
mukaan ihmiskeho ei kykene toimimaan normaalisti ilman riittdvaa unta. Univaje on
jatkuessaan terveysriski. Univaje nostaa verenpainetta, lisdd rasva- ja
sokeripitoisten ruokien kulutusta ja johtaa insuliiniresistenssiin. Pitk&&n jatkuessaan
univaje lisda riskid sairastua tyypin 2 diabetekseen, masennukseen, flunssaan,

sydan- ja verisuonitauteihin, seka joutua liikenneonnettomuuksiin.

Kuutin ja Vaaraman (2012) tutkimuksen mukaan saénndélliseen liikuntaan ikaantyvia
motivoi terveyden ja fyysisen kunnon yllapito, sekd sosiaaliset suhteet ryhmissa.
Lampisen ja Lappalaisen (2013) tutkimuksen mukaan tarkeimmat liikkuntamotiivit
ovat psyykkisia ja terveydellisid, kuten nautinto, terveys, lihasten ja kestavyyden
kehittyminen. Isokangas (2008) tutki ikdantyneiden kokemuksia
telinerataharjoittelusta, hanen mukaan ikdantyneiden motivaatiota yll&piti uuden
lajin kiinnostavuus, uuden oppiminen, fyysisen kunnon yllapito sek& mukava
likuntaryhmda. Motivaatiota laski erilaiset kiputuntemukset kehossa. Kinnulalaisten
ikdantyvien liikuntamotiivit ovat linjassa aiemmissa tutkimuksissa tulleiden tulosten

kanssa.

7.4 Uusi teknologisilla laitteilla varusteltu kuntosali kiinnostaa

Muun muassa Adnekoskella ja Raisiossa ikadntyneet ovat saaneet mahdollisuuden
kayttaa nykyaikaisia teknologialla varustettuja kuntosalilaitteita, ne ovat

saavuttaneet suuren suosion kayttajien keskuudessa (HUR -uutislehti, 2017, 3,8).
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Tastd minun tutkimuksestani selvisi, ettd lahes puolet vastaajista kokivat
kuntosaliharjoittelun vetovoimaisena liikuntamuotona. 46 % vastaajista ajattelivat,
ettd tulisivat hyvin todennakoisesti uudelle kuntosalille ja hankkisivat jasenyyden.
44 % vastaajista ajattelivat kayvansa ainakin kokeilemassa uutta salia. Tulkitsen
taman perusteella, ettd uudelle teknologiselle kuntosalille mahdollisesti olisi
kysyntaa. Lisatutkimusta olisi hyva tehda viela yrittajyyden aloittamisen
nakokulmasta siten, ettd kunnan koko aikuisvaestolta kerataan ajatuksia kuntosalin

kilnnostavuudesta.

Kuntosaliharjoittelu on kasvava trendi ikd&antyvan vaeston keskuudessa. Suomen
kuntoliikuntaliiton (2009-2010) julkaiseman tutkimuksen mukaan 66-79 vuotiaita
kuntosaliharjoittelijoita oli tuolloin 69 000 henkil6d koko maassa. Heista enemmisto

oli Uudellamaalla ja paakaupunkiseudulla olevia naisia.

Lihasvoiman harjoitteluun tulee kiinnittéda erityista huomiota 65 vuotta taytettyaéan,
jolloin lihasvoiman vaheneminen kiihtyy. Jokapdivaiset toiminnot, kuten sangysta
ylés nouseminen vaatii lihasvoimaa. lakkailla esimerkiksi tuolilta ylos nousu vaatii
80 % reisilihasten maksimivoimasta, nuorilla aikuisilla vastaava luku on 40-50%.
Voimaharjoittelu kuntosalilla on terveyttd edistavda toimintaa. Ohjattuna se on
turvallinen liikuntamuoto myds erittdin idkkaille. Mitd tehokkaammin lihaksia
harjoitetaan, sita paremmin lihakset ja luusto kehittyvat. Saanndéllisella harjoittelulla
iakkaat saavuttavat jo muutamassa kuukaudessa 10-30% lisaa lihasvoimaa.
(Sundell, 2015).
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8 POHDINTA

8.1 Omat oppimiskokemukset

Tutkimuskysymykseni olisi ollut hyva testata muutamilla ihmisilla ennen kuin laitoin
lomakkeet jakoon. Aikaresurssien puitteissa niin en kuitenkaan tehnyt ja opin, etta
kysymyksien olisi pitdneet olla tarkempia ja toteutettu Likertin asteikolla. Nain
analysointi ja tulosten pohtiminen olisi ollut ehké selkeampaa. Ehka silloin myds
vastaajankin helpommin tulkittavissa. Nythan kavi niin, ettd monivalintakysymyksen
11. (Liite2.) kylla ja ei -vaihtoehtoihin kaikkiin ei vastattu, ja siksi se kysymys on
hylatty analysoinnista. Tarkemmin pyydetyt ikdjakaumat olisivat olleet
mielenkiintoisia. Lisaksi olisin saanut tarkempia vastauksia, jos olisin yhdistanyt
laadullisen tutkimuksen tahan maaralliseen tutkimukseeni ja haastatellut ihmisia

kasvotusten. Nain olisin voinut saada selville syita, miksi.

Tilastointiohjelman kayttd oli my6ds hyvin opettavaista, vaikkakin olisin tarvinnut
opetusta ehkda enemmaénkin. Tein SPSS-ohjelmalla hyvin pelkistetyt
ristiintaulukoinnit, joista sain selville ainoastaan kokonaismaarén vastaajista ja
kuinka se maara sitten jakautui miesten ja naisten kesken. Toisaalta
kokonaismaaran tieto oli minulle riittdva, koska sen avulla sain laskettua
mahdollisen asiakasmaarén kuntosalilleni. Naen hyotyvani tamén tutkimuksen
tekemisesta geronomina niin, ettd esimerkiksi asiakaspalautteiden ja
tyotyytyvaisyyskyselyiden vastausten koonti ja tulkinta, seka tilinpaatosraporttien

tulkinnat olisivat taméan kokemuksen mydta helpompia.

8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012-2014) ohjeistuksen mukaan hyvaa
tieteellista kaytantdd on esimerkiksi rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus
tutkimustytssa. Edella mainittujen liséksi on eettisesti ensiarvoisen tarkeda, etta
muiden tutkijoiden tuloksia kaytetaan kunnioittavasti merkitsemalla heidan tuottama

tieto asianmukaisin viittauksin omaan tyohon. Tarvittaessa tutkijalla taytyy olla myés
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tutkimuslupa tyolleen. Vilkan (2007, 90) maaritelman mukaan hyvan tieteellisen

kaytannon tunnusmerkki on, ettei tutkittavalle aiheudu tutkimuksesta haittaa.

Tassa tutkimuksessa noudatin parhaan kykyni mukaan hyvaa tieteellista kaytantoa.
Tutkimuslupaa en tarvinnut tahan tutkimukseen, koska tein tyoni ilman
yhteistybkumppania. Kyselylomakkeeni olivat myds neutraaleissa paikoissa jaossa,
joista vastaajat saivat oman kiinnostuksen mukaan taysin vapaaehtoisesti niihin
vastata. Ammattietiikkaan sitouduin tutkimuksessani raportoimalla vain keskeiset
tutkimuksen tulokset ja paatelmat. Vaitiolovelvollisuutta noudatin niin, etta
kenenkaan vastaajan henkildllisyys ei paljastunut, koska lomakkeessa ei kysytty

nimea. Lomakkeet havitin heti tutkimuksen valmistuttua.

Kyselyyn vastaamisen motivointiin  kaytettin  arvontaan  osallistumisen
mahdollisuutta, jonka takia vastaaja sai halutessaan ilmoittaa joko
puhelinnumeronsa  ja/tai  sahkopostiosoitteensa. 31 vastaajaa ilmoitti
yhteystietonsa. Leikkasin yhteystiedot irti lomakkeista ennen arvontaa. Arvonnan

jalkeen numeroin lomakkeet ja jarjestin ne kansioon odottamaan analysointia.

Tutkimuksen kokonaisluotettavuutta Heikkilan (2014, 14) mukaan edesauttaa
tutkimusongelman selkea ja tarkka rajaus, tarkasti maaritelty perusjoukko, hyvéa
tutkimussuunnitelma ja kyselylomake, otantamenetelmé&n valinta, suuri otos,
tiedonkeruumenetelmé, korkea vastausprosentti, tilastollisten menetelmien hallinta
ja selked, objektiivinen tutkimuksen raportointi. Olin l&ahdekriittinen ja kaytin teorian
kerddmiseen paaosin alkuperéisia tutkimuksia ja luotettavia l&hteita. Tutkimukseni
luotettavuutta vahensi se, etta tutkimukseeni vastasi lopulta pieni joukko ihmisia.
Tama johtui otantamenetelm&std ja vastausprosentti (9,6%) jai pieneksi koko
kunnan yli  63-vuotiaista, joita oli 544 henkilbd vuonna 2016
(Tilastokeskus,31.12.2016). Taméan tutkimuksen luotettavuutta olisin saanut lisattya
ehka yhteistydkumppanin kautta niin, ettd rahoitus olisi tullut lomakekyselyiden
postittamiseen palautuskuorineen kaikille Kinnulalaisille yli 63-vuotiaille. Nain ollen
vastausprosentti olisi mahdollisesti noussut suuremmaksi kuin 9,6 prosenttiin

Kinnulan kaikista yli 63-vuotiaista.
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8.3 Tulosten hyddyntaminen

Hyddynnan tutkimukseni tuloksia oman seniorikuntosalin  suunnittelussa,
perustamisessa ja markkinoinnissa. Kunta voi hyddyntaa tutkimustani
hyvinvointikertomuksen laatimisessa. Kuntalaiset voivat hyotya tuloksista
motivoitumalla s&énndlliseen liikunnan harrastamiseen ja toimintakyvyn laskun
ennaltaehkaisyyn.  Jatkotutkimusta aiheesta voisi tehdd laadullisena

likuntatottumuskyselyna kehittdmaan ikaantyvien liikkuntapalveluja.
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Liite 1. Saatekirje

Hei,

Olen 3. vuoden geronomiopiskelija ja teen opinnaytetybna tutkimuksen
Kinnulalaisten yli 63-vuotiaiden nékemyksistd fyysisen kunnon yllapidon ja
kuntosaliharjoittelun tarkeydesta.

Hyvasta lihaskunnosta on tutkitusti hydtyd mm. tasapainon sailyttamiseen ja
kaatumisten ennaltaehkaisyyn. Lihaskuntoa voi parantaa sd&nndllisella harjoittelulla
ja harjoittelun aloittaminen iakkaanakin kannattaa.

Haluan opinnaytetyoni avulla selvittdd, kannattaako Kinnulaan perustaa uusi
kuntosali turvallisilla, helpoilla laitteilla varustettuna ja jossa on henkilokuntaa
paikalla, seka lisdpalveluja saatavilla.

Kysymyksiin voi vastata nimettdména ja vastaaminen on taysin vapaaehtoista.

Jos haluat osallistua vastanneiden kesken arvottavaan tuotekorin arvontaan, voit
jattaa yhteystietosi kyselylomakkeeseen. Kasittelen lomakkeet luottamuksellisesti ja
kaytan yhteystietoja vain arvontavoiton ilmoittamiseen.

Lomakkeet voi palauttaa 31.1.2017 mennessa joko suoraan minun omaan
postilaatikkoon Kirkkotie 4, tai palautuslaatikoihin, jotka ovat Kkirjastossa,

terveysaseman odotustilassa ja kunnanviraston yhteispalvelupisteessa.

KITOS!

Ystavallisin terveisin:

Saara Unpdlaiuen
Jos sinua askarruttaa jokin tdssa kyselylomakkeessa, voit ottaa yhteytta klo 16
jalkeen numerooni: 044-291 2439.
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Liite 2. Kyselylomake

1. Olet 63-vuotias tai vanhempi

Mies
Nainen

2. Kuinka tarkeana pidat fyysisen kuntosi yllapitoa?
En lainkaan tarkeana
Jokseenkin tarkeana

Erittain tarkeédna

3. Harrastatko saanndllisesti jotain liikuntaa niin, ettd hengastyt ja
hikoilet?
En harrasta lainkaan
Harrastan 1-2 krt / vko
Harrastan 3-4 krt /vko_

Harrastan useammin

4. Mika sinua motivoi likkumaan sédénndllisesti? Voit valita useamman
vaihtoehdon.
a) Olen saavuttanut hyvan fyysisen kunnon ja haluan pitaa
sen
b) Liikunnasta seurannut hyva olo
c) Liikunnasta seurannut hyva unenlaatu
d) Halu pitaa itseni toimintakykyisend mahdollisimman
pitk&an
e) Sosiaaliset suhteet
f) Hyva fyysinen kunto antaa itsevarmuutta

g) Muu syy:

5. Jos et harrasta lainkaan liikuntaa, niin miksi et? Voit valita useamman

vaihtoehdon.
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a) En ole koskaan ollut liikunnallinen

b) En pida liikunnan harrastamista tarkeana

c) En halua harrastaa yksin, eikd minulla ole kaveria
d) En ole lI6ytanyt mieluisaa liikuntalajia

e) Muu syy:

. Haluaisitko lisata liikunnan harrastamista?

Kyl Ei

. Jos vastasit edelliseen kysymykseen ei, niin miksi et halua lisata
likunnan harrastamista? Voit valita useamman vaihtoehdon.

a) Harrastan jo paljon liikuntaa

b) En halua harrastaa yksin, eikd minulla ole likuntakaveria

c) En ole koskaan ollut liikunnallinen

d) En pida liikuntaa tarkeana

. Oletko kiinnostunut kuntosaliharjoittelusta?
Kylla Ei

. Jos vastasit edelliseen ei, niin miksi et ole kiinnostunut? Voit valita
useamman vaihtoehdon.

a) En ole koskaan kayttanyt kuntosalilaitteita

b) En osaa kayttaa kuntosalilaitteita

c) En tieda kuntosalin kayttévuoroja/aukioloaikoja

d) llta-ajat eivat sovi minulle kuntosalitreeniin

e) Viikonloppuisin en paase kuntosalille

f) En saa kyyditystéa kuntosalille

g) Kuntosali ei ole viihtyisa

h) Kuntosalille ei paase apuvalineiden kanssa



10.

i) Muu syy:
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Kaytko jo saanndllisesti kuntosalilla?
Kylla Ei

11.Uskotko, etta sdanndllisesta kuntosaliharjoittelusta voi olla hyotya:

12.

a) Kaatumisten ehkaisyyn

b) Paivittaisen toimintakyvyn yllapitoon
c) Sairauksien ehkaisyyn

d) Sairauksista kuntoutumiseen

e) Uusien ystavien loytdmiseen

f) Mielenvirkeyden yllapitoon

g) Kokonaisvaltaiseen hyvaan oloon

h) Unenlaatuun

Kylla Ei
Kylla Ei
Kylla Ei
Kylla Ei
Kylla Ei
Kylla Ei
Kylla Ei
Kylla Ei

Kuinka tarkeana pidat lihasvoimasi yllapitamista?

En pida lainkaan tarkeana
Pidan hieman tarkeana

Pidan erittain tarkeana




13.

14.

15.

16.
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On tutkittu, ettéd hyva fyysinen kunto antaa itsevarmuutta ja rohkeutta
solmia uusia sosiaalisia suhteita, oletko asiasta samaa mielta?
Taysin samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta

Jokseenkin eri mielta

Taysin eri mielta

Jos Kinnulaan avattaisiin uusi helppokayttoisilla ja turvallisilla
kuntosalilaitteilla varustettu viihtyisd kuntosali, johon olisi esteeton
paasy ja jossa olisi ohjaaja paikalla, niin kuinka todennakdisesti

kayttaisit salin palveluja?

En kayttaisi ollenkaan
Kavisin kokeilemassa

Hyvin todennékdisesti kayttaisin ja hankkisin jasenyyden

Kuinka paljon olet valmis maksamaan kuntosalijasenyydesta
kuukaudessa?
50€__
60€_
70€_

Ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu unesta, ravinnosta,
likunnasta ja mielesta. Uusi kuntosali voi auttaa kaikessa naissa.
Mité lisdpalveluja haluaisit kuntosalille? (Voit valita usean

vaihtoehdon.)

Ravitsemusneuvontaa
Henkil6kohtaisen ohjaajan laatiman harjoitteluohjelman
Infrapunasaunan

Suolavesikelluntaa
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Tasapainon ja lihasvoiman testauslaitteet
Kehonkoostumusmittauksen

Ohjattuja tunteja

Asiantuntijaluentoja hyvinvoinnista
Lisaravinteiden ja kuntosali-asusteiden myynti

Jotain muuta? Mita?

17. Mika aika vuorokaudesta olisi juuri sinulle sopivin aika kuntoilla?
Klo 6.00->
9.00~>
12.00>__
15.00>__
18.00>_

Jos haluat osallistua tuotekorin arvontaan sunnuntaina 5.2.2017 (arvo n.
30€), niin lisda yhteystietosi.
Sahkdposti:

Puhelin:




