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Vanhustyo

Toimintakyvyn yllapito ja kuntoutus

Aktiivinen arki Yhdessa kehittamalla Lilkkuminen varmemmaksi
yllapitaa kohti asiakaslahtoista sairaalajakson jalkeisella
toimintakykya arkikuntoutusta kotikuntoutuksella

Rajoitteet toimintakyvyssa yleistyvat On tarkeaa huolehtia iakkaiden kanssa Saumattomasti jatkuva kuntoutus

ian myoéta, mutta koskaan ei ole tyoskentelevien gerontologisesta kotiutumisen jalkeen mahdollistaa
liian myodhaista pyrkia kohentamaan osaamisesta ja antaa heille mahdollisuus liikkumiskyvyn kohentumisen ja
omaa toimintakykyaan. Aktiivisena osallistua oman tyonsa kehittamiseen. edistaa turvallista liikkumista ja
pysyminen parantaa toimintakykya Yhteistoiminnallinen kehittaminen arjessa selviytymista, mika puolestaan
ikdan katsomatta. vahvisti tydntekijoiden osaamista. vahentaa kaatumisen riskia.

Asiat kuntoon yhden luukun taktiikalla

Omatorilla asiakas on keskidssa. Han ei siirry luukulta
toiselle, vaan tyontekijat yhdessa tai erikseen kohtaavat
hanet kokonaisvaltaisesti.

Uudenlaista tukea apuvalineiden kayttdéon

Tarkoituksenmukainen ja yksilollisesti sovitettu apuvaline helpottaa
liikkumista ja tukee toimintakykya. Tutkimukset osoittavat, etta
ergonomisesti oikein kaytettyna liikkkumisen apuvalineet ovat myos

turvallinen ja tehokas keino vahentaa kipuja ja yllapitaa tasapainoa.

Vanhusty6-lehti 4/2020 ilmestyy 18.9. ¢ Ikdantyminen voimavarana
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Paakirjoitus

Kuntoutus onnistuu kotiymparistossakin

kaantyneiden kuntoutuksen tavoitteena on toimintaky-
vyn yllépitdminen tai parantaminen siten, ettd kotona
asuminen ja arjen toiminnoista selviytyminen ovat mah-
dollista. T4lloin kotihoidon ja tukipalvelujen tarve véhe-
nee ja ymparivuorokautisen hoivan tarve siirtyy eteenpéin.
Toimintakykyisyyttd edistédvat seikat ovat samat lapi
elinidn. Sairauksien ehkiiseminen, hyvé ravitsemus, lii-
kunnallisuus ja toimintakykyongelmien varhainen tun-
nistaminen tukevat mahdollisuutta aktiiviseen ja hyvéin
elamadn hyvinkin korkeassa idssa.

KORONAKRIISIN AIHEUTTAMINA poikkeusaikoina
vanhusten mahdollisuudesta ylldpitdd toimintakykydan
ja saada kuntoutusta on syytd olla huolissaan. Korona-
epidemian vuoksi koteihinsa sulkeutuneet ja karanteeniin
madratyt ihmiset eivét valttamattd voi liikkua riittavasti ja
ravintokin voi olla normaalia yksipuolisempaa.

NAINA AIKOINA kotikuntoutuksen merkitys korostuu.
Useimmiten kotikuntoutuksen kohderyhmina ovat uu-
det kotihoidon asiakkaat ja sairaalasta kotiutuvat. Koti-
kuntoutus on kokonaisuus, joka alkaa alkuinterventiosta,
tavoitteen asetannasta ja kotikuntoutussuunnitelman teos-
ta, jatkuu toteutusvaiheeseen ja pdittyy loppuarviointiin
ja jatkosuunnitelman tekemiseen ja toteuttamiseen - ai-
van kuten “perinteinenkin” kuntoutus, mutta toteutus ta-
pahtuu kotiympdristoon painottuen. Kokonaisuus toteu-
tetaan moniammatillisesti yhteistydssa fysioterapeuttien,
toimintaterapeuttien ja hoitoalan ammattilaisten kanssa.

TOIMINTAKYVYN JA KOTONA pirjadmisen voi nahda
my0s kansantaloudellisena satsauksena. Véeston ikddnty-
essi julkisia menoja pitad kohdentaa siten, etté tarpeetto-
mia kustannuksia voidaan vilttad. Kotikuntoutus on tal-
lainen mahdollisuus, mutta jo vuonna 2018 noin viiden-
nes vanhuspalveluiden viranhaltijoista arvioi idkkadn va-
eston toimintakyvyn tukemiseen varatut varat liian véhai-
siksi. Tdmad on huolestuttavaa erityisesti nyt, kun talous-
kriisi ravistelee myos kuntasektoria. Riskiné on, ettd koti-
kuntoutuksen palveluista sddstettdessd raskaampien pal-
veluiden tarve lisddntyy.

VIIME EDUSKUNTAKAUDELLA hallituksen yhtena kér-
kihankkeena oli vanhusten kotihoito ja sen osana tehos-
tettu kotikuntoutus. Nykyisessd hallitusohjelmassa palve-
lujérjestelmdd pyritadn kehittdmédan tavoitteena ihmisten
toimintakyvyn parantaminen ja tukeminen. Kotikuntou-
tusta kehitetddn viime vaalikauden komiteatyon pohjalta.
Ikdantyneiden toimintakyvyn sdilyminen on tdrke-
a4 paitsi yksilolle, myos yhteiskunnalle. Raporttien mu-
kaan kotikuntoutus on tuonut yhteiskunnallisia sdasto-
ja. Ikdantyneiden asiakkaiden toimintakyky, itsendisyys
ja elaménlaatu ovat parantuneet kotikuntoutuksen myo-
td. Poikkeusoloissa on syytd nahdé vaivaa myds toimivan
kotikuntoutuksen mahdollistamiseksi.

Hannakaisa Heikkinen
Vanhustyon keskusliiton puheenjohtaja
TtM, kansanedustaja



Toimintakyvyn alenemisen

ehkaisya

Eri ikaiset henkilot kertovat,

"Pauliina” 40+

Olen aktiivinen liikkuja. Kayn kuntosalilla, harras-
tan joukkuepeleja ja lisaksi likun mokilla seka las-
ten ja koirien kanssa. Huolehdin omasta hyvin-
voinnista laiskottelemalla sopivasti, sydomalla hy-
vin ja tekemalla itselle mieluisia asioita. Olen al-
kanut nyt neljankymmenen ikavuoden taytty-
misen jalkeen ajatella likkumista enemman sil-
ta kannalta, etta haluan olla viela vanhanakin ky-
keneva asioihin. Ennen liikuin ollakseni hoikka.
Nykyaan liikun, koska haluan sailyttaa terveyteni
mahdollisimman pitkaan. Vuodet nakyvat kehos-
sa vain vahan. Olen perusterve ja kehoni toimii
viela niin kuin toivonkin sen toimivan. Ainoastaan
olen huomannut, etta keratty paino on huomat-
tavasti vaikeampi pudottaa.

“Marjut” 50 +

Kayn saannollisesti kuntosalilla, lenkkeilen koi-
ran kanssa ja pyrin kavelemaan tydmatkat.
Teen ajoittain jumppaohjelmaa kotona ja uute-
na harrastuksena olen aloittanut joogan, joka
pitaa kehoni joustavana ja mielen virkeana. Pi-
dan itsestani huolta lukemalla, kaymalla oop-
perassa ja taidenayttelyissa, unohtamatta ys-
tavien tapaamista! Matkustaminen puolisoni
kanssa on parasta mielen ja kehon hoitoa. Itse
olen ymmartanyt liikkumisen tarkeyden jo lap-
suudessa, ja liikunta on ollut osa elamaani aina.
Olen joutunut kuitenkin toteamaan, etta keho-
ni elastisuus on ian myaéta vahentynyt, nivelet
ovat jaykistyneet ja painoa on tullut. Maan ve-
tovoima on tehnyt tehtavansa ja paikat alka-
vat roikkua.

miten pitavat huolta
toimintakyvystaan. :
v

'

"Markku” 60 +

Huolehdin omasta liikkumiskyvystani harrastamalla liikuntaa
monipuolisesti. Mielta ja kehoa huollan sydmalla terveellista
ruokaa, saunomalla, kohtuullisella alkoholinkaytélla, likkumalla

metsamaisemissa seka minilomilla. Tiedostin 45- vuotiaana, et-
ta ikaantymiseen on hyva varautua liikkumalla ja itsesta huoleh-
timalla. Ikaantymisen olen huomannut siina, etta lihasmassa ja
voima ovat vahentyneet, kovasta rasituksesta palautuminen on
hidastunut, iho vanhentuu hiljalleen ja minulla on nivelkipuja se-
l3ssa, polvissa ja kyynarpaissa.

"Pirkko” 70 +

Normaalisti kdyn kuntosalilla ja lenkilla kolme kertaa viikossa.
Koronan takia kuntosaliharjoittelu on jaanyt, mutta kayn edel-
leen lenkilla. Lisaksi venyttelen kotona. Pidan huolta omasta hy-
vinvoinnistani myos lukemalla kirjoja, soittelemalla ystavien
kanssa, pelaamalla pasianssia ja ratkomalla ristikoita. Ennen ko-
ronaa kavin elokuvissa ja teatterissa. Syon terveellisesti enka tu-
pakoi tai kayta alkoholia. Aloin kiinnittéamaan enemman huomio-
ta liikkumisen tarkeyteen ja itsesta huolehtimiseen noin 65- vuo-
tiaana. Tosin jo ennen sita liikuin tydmatkat aina pyoralla tai ka-
vellen. [kaantymisen muutoksia en ole kehossani tai liikkumises-
sa huomannut muuten kuin siten, etta nivelia ajoittain kolottaa

Teksti: Oulunkylan kuntoutuskeskus sr
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Toimintakyvyn yllapito ja kuntoutus

Aktiivinen arki yllapitaa

Vaestotutkimuksista saadaan arvokasta tietoa suomalaisten iakkaiden
terveydesta, toimintakyvysta ja hyvinvoinnista. Inmisen toimintakyky
kertoo niista voimavaroista, joita hanella on arjesta selviytymiseen.
Rajoitteet toimintakyvyssa yleistyvat ian myota, mutta koskaan ei ole
liian myohaista pyrkia kohentamaan omaa toimintakykyaan.



hmisen toimintakyvystd kertoo se, miten
hén selviytyy arkisista askareistaan, mi-
ten hdn on vuorovaikutuksessa muiden
kanssa ja minkélainen on hinen mielensi
hyvinvointi. Aktiivisena pysyminen, ysti-
vien tapaaminen, uusien taitojen opettelu
ja terveelliset elintavat pitdvat ylla tai jopa
parantavat toimintakyky4 ikddn katsomatta.

Maaliskuussa hallitus julisti Suomen ole-
van poikkeustilassa ja vetosi painokkaasti
yli 70-vuotiaisiin, jotta he pysyisivét pddosin
kotioloissa. Kaikkien muidenkin on edelly-
tetty pitdvan fyysistd etdisyyttd toisiinsa. Ly-
hyelld aikavililld vaikutukset ovat olleet po-
sitiivisia — epidemiaa on pystytty hidasta-
maan, tehohoitopaikat on saatu riittiméain
kaikille niitd tarvitseville ja uhriluku pysy-
madn maltillisena. Pitkddn jatkuessaan ra-
joitustoimet saattavat kuitenkin heikentaa
toimintakyky4, kun ikdihmiset joutuvat pi-
dattdytymadn harrastuksista, ldheistensa ta-
paamisesta sekd kodin ulkopuolisesta asi-
oinnista. Sosiaalisten kontaktien ja fyysisen
aktiivisuuden mair4 saattaakin monella vi-
hentyid olennaisesti. Tilannetta on tirkedd
seurata sekd pyrkid kompensoimaan mah-
dollisia negatiivisia vaikutuksia.

Mutta mité tiedetddn idkkdiden toimin-
takyvystd? Kansalliset vdeston terveys- ja
hyvinvointitutkimukset kertovat niin idk-
kdiden kuin muidenkin suomalaisten toi-
mintakyvysti, terveydestd ja muusta hyvin-
voinnista. Tiedot ovat tarkeitd terveys- ja
hyvinvointipolitiikan kehittdmisessd niin,

ettd riittdvét palvelut ja muut hyvinvointia
edistévit toimenpiteet voidaan turvata kai-
kille ja erityisesti niitd eniten tarvitseville.

Tamain artikkelin tiedot idkkédiden ih-
misten toimintakyvysta perustuvat Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen FinTerveys
2017 -véestotutkimuksen perusraporttiin.
Koronaepidemian moninaiset vaikutukset
idkkdiden toimintakykyyn tulevat toden-
nékoisesti nakyviin seuraavissa vdestotut-
kimuksissa.

Fyysinen toimintakyky kertoo
kehon kyvysti tuottaa liikettd

Portaissa kulkeminen ja pudonneen esineen
lattialta nostaminen ovat esimerkkeja fyysi-
sestd toimintakyvystd. Ikddntyessd ndma ja
monet muut fyysiset toiminnot heikkenevat
javoivat aiheuttaa huomattavia hankaluuk-
sia arkieldmassd. Naisilla ilmenee idn my6-
td enemmén vaikeuksia fyysisissd toimin-
noissa: naiset kokivat saman ikaisia miehié
enemman vaikeuksia puolen kilometrin ké-
velyssd ja portaiden nousussa (Taulukko 1).

Kyykistyminen vaatii liikkuvuutta, var-
talonhallintaa ja voimaa. 80 vuotta tayttd-
neistd miehistd kykeni kyykistyméan vai-
keuksitta ldhes joka toinen, naisista noin jo-
ka kuudes.

Taulukko 1 Tutkittavien arviointi omas-

ta suoriutumisestaan toimintakyvyn eri osa-
alueilla, ika- ja sukupuoliryhmittain. Tulokset
prosentteina. (FinTerveys 2017).

TOIMINTAKYVYN MIEHET NAISET
OSA-ALUE
70-79 80+ (%) 70-79 80+ (%)
-vuotiaat (%) -vuotiaat (%)
Fyysinen 0,5 km kavely vaikeuksitta 74 47 69 29
toimintakyky
Portaiden nousu 1 krs vaikeuksitta 81 55 73 38
Kyykistyminen vaikeuksitta 75 47 40 16
Psyykkinen Psyykkista kuormittuneisuutta kokevien 12 30 18 33
toimintakyky osuus
Sosiaalinen Kerho- ja yhdistystoimintaan vahintaan 38 31 40 40

toimintakyky 1 krt/kk osallistuvien osuus

Melko usein tai jatkuvasti yksindisyytta 5 12 9 15
kokevien osuus

ltsenaisesti internetia asiointiin kayttavien 58 33 55 17
osuus

Vanhusty® 3« 2020 7



Mielenterveys
Jos sinua ahdistaa, ala jaa tunteen
kanssa yksin. Soita esim. Suomen

Mielenterveys ry:n auttavaan
puhelimeen puh: 09 2525 0111 (24/7).

Sosiaaliset suhteet
Yllépida ihmissuhteitasi. Soita harras-
tuskaverille ja kysy kuulumisia. Ulkoile

ystavien kanssa, turvavali muistaen.

Ajattelu- ja muistitoiminnot

taysin uusi lautapeli.

E

Tue toimintakykyasi — pida arki aktiivisena!

Tee sanaristikoita, sudokua tai rakenna palapeli.
Pelaa laheisen kanssa muistipelia tai opetelkaa

Fyysinen kunto

Kavele portaissa, jumppaa kotona tai tee
reipas kavelylenkki. Pienikin harjoitus
riittda, kunhan teet sen saannollisesti!

8 e

Kehonhallinta ja tasapaino

Tee kavelylenkki hiekka- tai asfalttitien
sijaan metsassa — muista kuitenkin
turvallisuus ja pida haaste sopivana.
Kuuntele lempimusiikkiasi

ja tanssi tai keinuttele sen tahdissa!

Kuva: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Psyykkinen kuormittuneisuus
yleistyy iin myotia
Psyykkinen toimintakyky kertoo ihmisen
mielen toiminnoista; hdanen kyvystdan aja-
tella, tuntea ja kokea, vastaanottaa ja kasi-
telld tietoa, hanen mielenterveydestdan seka
eliménhallinnastaan eli niista psyykkisista
voimavaroista, joita hdnelld on kéytssddn
arkensa hallintaan. FinTerveys -tutkimuk-
sessa psyykkistd toimintakykya selvitettiin
psyykkisen kuormittuneisuuden kyselylla.
Psyykkisen kuormittuneisuuden koke-
mus nayttdd yleistyvéin idn karttuessa (Tau-
lukko 1). 70-79-vuotiaiden ikaryhmas-
sd merkittavad kuormittuneisuutta rapor-
toi miehistd noin joka kahdeksas ja naisis-
ta joka viides, kun taas 80-vuotiaiden jou-
kossa sitd raportoi jo noin kolmannes seka
miehistd ettd naisista.

Runsas kolmannes idkkiisti
osallistuu aktiivisesti kerho- ja
yhdistystoimintaan

Sosiaalista toimintakykyd tarvitaan kai-
kissa vuorovaikutussuhteissa ja sitd ilmai-
see my0s osallistuminen yhteiskunnan toi-
mintaan seka eri yhteis6ihin. 70-79-vuoti-
aista sdadnnolliseen kerho- tai yhdistystoi-
mintaan osallistuu miehisti ja naisista yhta

@ FinTerveys

on kansallisesti edustava terveystarkastustutkimus, jonka edellinen

tiedonkeruu toteutettiin vuonna 2017. Tutkimus tuottaa monipuolista tietoa

suomalaisen aikuisvaeston terveydesta, toimintakyvysta ja hyvinvoinnista.

Tutkimuksen perustulosraportissa ja Terveytemme.fi -palvelussa esitellaan

kaikkien ikaryhmien tulokset. Tassa artikkelissa tarkastellaan ainoastaan

70 vuotta tayttaneiden ja sita vanhempien tuloksia.

Tarkempia tietoja tutkimuksesta:

® Perustulosraportti: Koponen P, Borodulin K, Lundqvist A, Saaksjarvi K,

Koskinen S (toim.). Terveys. toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa.

FinTerveys 2017 -tutkimus. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
Raportti 4/2018. http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-105-8
® Tutkimuksen tuloksia: terveytemme fi/finterveys

o Tutkimuksen verkkosivut: thl.fi/finterveys

suuri osuus, lahes 40 prosenttia. Naisilla ta-
mé harrastusaktiivisuus sdilyy yhté yleisena
my0s 80 vuotta tayttaneiden ryhmassa. Mie-
hilld aktiivinen harrastaminen vahenee idn
myo6td ja aiempaa harvempi osallistuu aktii-
visesti kerho- ja yhdistystoimintaan.
Sosiaalista toimintakykyd kuvaavat myos
suhteiden ylldpito ystaviin ja sukulaisiin ja

toisaalta yksindisyyden kokemus. Samoin
kuin psyykkinen kuormittuneisuus, myos
yksindisyyden kokemus on yleisempai 80
vuotta tayttdneiden ryhmaéssa. 70-79-vuo-
tiaista miehistd viisi ja naisista yhdeksian
prosenttia kokee yksindisyyttd melko usein
tai jatkuvasti. 80 vuotta tdyttdneistd osuu-
det ovat miehilld 12 ja naisilla 15 prosenttia.



Useampi kuin joka toinen
70-79-vuotias kiyttdd internetid
asiointiin

Internetin merkitys on korostunut vield en-
tisestdadnkin kevadn 2020 poikkeustilan ai-
kana. Valtaosaan kasvokkain tapahtuvista
palveluista on tullut merkittévid rajoituk-
sia tai ne ovat jaédneet kokonaan tauolle. Sa-
maan aikaan sdhkoisiin palveluihin on pa-
nostettu jopa aiempaa enemman resursse-
ja. Ei voida kuitenkaan olettaa, ettd kaikilla
kansalaisilla on sekd kykya ettd mahdolli-
suuksia kayttdd internetid asiointiin.

FinTerveys -tutkimuksessa useampi kuin
joka toinen 70-79-vuotiaista miehistéd ja
naisista ilmoitti kdyttdvansd internetid it-
sendisesti sahkoiseen asiointiin. 80 vuotta
tayttdneissd osuudet laskevat selvasti; mie-
histd endd noin kolmannes ja naisista al-
le viidennes kéytti internetid ilman toisen
henkil6n apua.

On tarkedd, ettd sahkoisid asiointipal-
veluita kehitettdessa pidetdadn huolta myds
niistd, jotka eivat kdytd internetid lainkaan.
Heita oli 70-79-vuotiaista miehisté ja nai-
sista noin kolmannes. 80 vuotta tdyttaneis-
td miehistd noin puolet ja naisista kaksi kol-
mesta ei kdytd internetid lainkaan. Inter-
netid kayttdmattomien henkildiden suuri
osuus iakkdistd kertoo, kuinka tirkedd on

hyodyntda viestinndssd internetin lisaksi
muitakin kanavia.

Aktiivinen arki ylldpitda
toimintakyky#

Aktiivisena pysyminen ja omien kykyjen
monipuolinen kiytto yllapitavit toiminta-
kykyd. Poikkeustila pakotti koko Suomen
kansan ikddn katsomatta tarkastelemaan ti-

lannetta luovasti ja [6ytdmaéan uusia
mahdollisuuksia toteuttaa itsedan.

Niin fyysisen, psyykkisen kuin
sosiaalisenkin toimintakyvyn ylla-
pitdminen on tirkedd muuttuvista
olosuhteista huolimatta. Lehdista
saimme lukea ja uutisista ndhda in-
novatiivisia tapoja jarjestdd yhteinen
kahvihetki vierekkiisissd autoissa is-
tuen tai ikkunalasin takaa vilkutel-
len. Kerrostalojen sisdpihoilla jarjes-
tettiin konsertteja, muita esityksia ja
jumppatuokioitakin tuomaan hyvaa
mieltd ja litkunnan iloa asukkaille.
Kansallispuistot tayttyivit retkeile-
vistd ihmisistd. Kaikki nama aktivi-
teetit ylldpitavat toimintakykya.

Toimintakykyyn voi vaikuttaa ja
sithen kannattaa panostaa ikddn tai ympa-
roiviin olosuhteisiin katsomatta. Toiminta-
kyvyn yllapitamisté tai parantamista ei ole
koskaan liian myohdistd aloittaa, mutta ai-
na on liian aikaista lopettaa.

Teksti: Liisa Penttinen, erikoissuunnitteli-
ja, Paivi Sainio, kehittamispaallikkd ja Heli
Valkeinen, erikoistutkija, Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos THL

@ Vinkkeja fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseen:

® Vahvike (Vanhustyon keskusliitto): www.vahvike.fi on kattava aineisto-

pankki ikaihmisen toimintakyvyn tukemiseksi. Ammattilaisille tyon tueksi
ja hyvia jumppaohjeita iakkaiden kayttoon.
® Voitas (Ikainstituutti, Voimaa Vanhuuteen): www.voitas.fi on ilmainen

liikepankki ikaihmisille. Sisaltaa seka jumppavideoita etta tulostettavia

jumppaohijeita. Aloita valitsemalla sivun ylalaidasta kohta "Helposti

alkuun”, jossa neuvotaan sivuston kayttéon. Jumppaohjeet helposti

tulostettavassa muodossa!

® YouTubesta l6ytyy rajaton maara videoita — valtaosa tosin muuta kuin

jumppaohjeita. Syota sivun ylalaidassa olevaan hakukenttaan hakusana

kuten “tuolijumppa” tai "kotijumppa ikaihmisille”.

Jos et itse kayta internetia, anna lista jollekin laheisellesi ja pyyda hanta

tulostamaan kotijumppaohjeita itsellesi.
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Yhdessa kehittamalla

kohti asiakaslaht

arkikuntoutusta

Yhteistoiminnallinen kehittaminen antaa mahdollisuuden

tarkastella seka omia etta koko tydyhteison toimintatapoja

ikaihmisen hoidossa. Toimintatapojen tarkastelu ja
niiden kehittaminen saa aikaan positiivisia muutoksia
myos asenteissa, lisaa tyon yhteista suunnittelua ja
asiakaslahtoisen arkikuntoutuksen toteuttamista.

Kuntovtus on
kalkkien a¢ia

11 n tehe endéd puolesta vaan annan
— asiakkaan tehd” nidin erds yhteis-

toiminnalliseen kehittimiskoulu-

tukseen osallistunut henkil6 arvioi koulu-
tuksen tuottamaa hyotyé. Koulutuksen ta-
voitteena oli yhdessé kehittimalla vahvistaa

10

osaamista asiakasldhtoiseen kuntouttavaan
tyohon sekd sujuvoittaa tiimityoskentelya.
Ikdantyneiden ihmisten hoitoa ja palve-

luita turvaavien laatusuositusten keskiossa
on ollut mahdollisimman terve ja toimin-
takykyinen ikdantyminen sekd laadukkaat

O1S

ta

ja vaikuttavat palvelut niitd tarvit-
seville. Laatuvaatimuksissa koroste-
taan hyvan eldman mahdollistamis-
ta kaikille idstd ja toimintakyvystd
riippumatta.

Ikédéintyneiden toimijuus
keskiossid
Ikddntyneen henkilon tulee saada osal-
listua omien palvelujensa suunnitteluun,
asiansa kisittelyyn asiakkaana sekd palve-
lujen laadun arviointiin myos keskella kii-
reistd arkea. Ikddntyneiden hoitotyon kay-
tdnnoissd on selvitysten mukaan kuitenkin
todettu olevan vaihtelua muun muassa pe-
rushoidon eri osa-alueilla ja kuntouttavan
hoitotyon sekd hoitoon liittyvien eettisten
periaatteiden kuten itsemaédraamisoikeuden
toteutumisessa. THL:n ASLA-tutkimuksen
tulosten mukaan idkkéat joutuvat olemaan
litkaa yksin ja ulkoilumahdollisuuksia koe-
taan olevan rajoitetusti.
On térkedd huolehtia idkkaiden kanssa



tyoskentelevien gerontologisesta osaami-

sesta ja antaa heille mahdollisuus osallis-
tua oman tyonsd kehittdmiseen. Tdrkedd on
myo0s turvata riittdva henkil6ston maard ja
muut resurssit, jotka mahdollistavat laaduk-
kaan hoivan tuottamisen.

Toimintakyvyn arviointi ja
kuntouttavan tyon vahvistaminen
Gerontologiseen osaamiseen liittyy mm.
toimintakyvyn monialainen arviointiosaa-
minen sekd kuntouttava ty6. Monialaista ar-
viointia suositellaan, kun heraa huoli ikdih-
misen arjesta selviytymisestd. Arvioinnilla
selvitetddn, mistd arjen toiminnoista ikdih-
minen suoriutuu itse ja missd hdn tarvitsee
apua. Henkiloll itselldan on oltava mahdol-
lisuus osallistua arviointiin.

Arvioinnin pohjalta asetetaan yksilolli-
set ja konkreettiset tavoitteet kuntouttaval-
la tyolle. Tavoitteet tulee asettaa yhdessd,
jolloin niisté tulee ihmiselle itselleen mer-
kityksellisid. Konkreettisia arjen suorituk-

sia ovat mm. pukeutuminen, peseytyminen,
ruokailu ja litkkkuminen.

Ruotsissa vanhustenhuolto rakentuu
vahvasti kuntoutuksen varaan. Sairaalas-
ta kotiuttamisvaiheessa ruotsalainen ikéih-
minen siirtyy kotiin tai kuntoutussairaa-
laan. Kuntoutusjakso kestdd korkeintaan
30 vuorokautta ja timi on myos maksi-
miaika vuodeosastolla olemiseen. Ruotsis-
sa kuntoutukseen kuuluu myo6s sosiaalinen
kuntoutus. Yksindisyytta kokeville jarjeste-
téan erilaisia tapaamisia, musiikkihetkia se-
ké muita yhteisid tilaisuuksia. Mitd voisim-
me hyddyntdd naapurimaan kuntouttavan
toiminnan mallista?

Osallistava yhteistoiminnallinen
kehittdminen

Hoitotyossa tarvitaan monipuolista osaamis-
ta ja sen kehittdmistd, koska ikdantyneiden
tarpeet, toimintaymparistot ja tydbmenetel-
mat muuttuvat yhteiskunnan muuttumisen
myotd. Osallistavalla yhteistoiminnallisel-

la kehittamiskoulutuksella on saatu hyvia
kokemuksia ikdihmisten hoivan kehitta-
misestd. Talloin kehittdmisen ldhtokohta-
na oli hoivayksikon kehittamistarpeet. Kou-
lutuksissa hyodynnettiin tyopajatyoskente-
lyd, joissa tyoyksikoiden henkilokunta oli
avainasemassa kehittdmistyon tavoitteiden
asettamisessa, toteuttamisessa ja eteenpdin
viemisessa.

Koulutuksissa kehittdmistarpeet liittyivit
asiakasléhtdisen arkikuntoutuksen toteutu-
miseen ja eettiseen kohtaamiseen. Palaut-
teiden mukaan yhteistoiminnallinen kehit-
tdminen antoi hoitohenkilékunnalle mah-
dollisuuden tarkastella ja kehittdd omia ja
tyoyhteison toimintatapoja. Yhteistoimin-
nallinen kehittiminen vahvisti tyontekijoi-
den gerontologista osaamista.

Teksti: Reetta Saarnio, TtT, sh, yliopettaja,
Oulun ammattikorkeakoulu ja Sari Aro-
laakso, TtM, ft, lehtori, geronomikoulutus,
Lapin ammattikorkeakoulu
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Kotikuntoutuksella tuetaan ikaantyneen kotona

asumista. Kotona ikaantyneen on mahdollista harjoitella

jokapaivaisia arjen toimintoja.

otikuntoutus ei ole vain jumppaa,

vaan myos arkisten asioiden harjoit-

telua tai esimerkiksi apuvilineen kdy-
ton opettelua. Kuntoutuksen kohderyhma-
ni ovat kotihoidon asiakkaat, joiden toi-
mintakyky on eri syistd heikentynyt. Ladka-
rin ldhetettd kuntoutukseen ei tarvita, vaan
asiakkaaksi tullaan palvelutarpeen arvioin-
nin tai kotihoidon hoitajien tekemin arvi-
oinnin perusteella.

Kuntoutusjakson pituus maédritelldan
asiakaskohtaisesti. Usein jakso kestdd 4-8
viikkoa. Kuntoutukseen kuuluu toiminta-
tai fysioterapeutin tekemd alkuarviointi ja
kuntoutuksen suunnittelu, tarpeen mu-
kaiset kotikuntoutuskdynnit sekd loppu-
arviointi. Pddpainona kuntoutuksessa on
ikddntyneen suoriutuminen itselle tarkeis-
td arjen toiminnoista kotona ja kodin ul-

(5) Tiesitks

Jo viikon vuodelepo voi vahen-
taa ikdantyneen lihasvoimaa

25 % ja heikentaa luuston
tiheytta viisi prosenttia.

12

kopuolella. Kdynneilld harjoitellaan pu-
keutumista, peseytymistd, kahvinkeittoa,
postilaatikolla kdyntia tai porraskévelya.
Ikddntyneen kuntoutumista voidaan tukea
myos ohjaamalla hantd kodin ulkopuoliseen
toimintaan kuten seniorikeskuksiin ja kun-
tosaliryhmiin.

Ainekoskella kotikuntoutuksessa tyds-
kentelevien fysioterapeutti Juha Heiska-
sen sekd toimintaterapeutti Pdivi Kovasen
arki on muuttunut koronaviruksen myota.
Varsinaiset kuntoutuskédynnit ovat tauolla
ja tyontekijdt tekevit korvaavaa ty6ta muis-
sa yksikoissd hoitajien apuna. Kovanen lah-
tee kotihoidon tiimissd aamukierrokselle ja
Heiskanen puolestaan osallistuu aamut6i-
hin lyhytaikaisyksikko Kuntolassa hoitajan
ty6parina. Tdma ajanjakso on tuonut entis-
td selvemmin esille kuntoutuksen ja yhteis-
tyon tarkeyden.

Arjessa kotikuntoutusta toteutetaan mo-
niammatillisena yhteistyond; alkuarvioin-
nin jélkeen mys kotihoidon hoitajat toteut-
tavat kuntoutusta yhdessé asiakkaan kans-
sa suunnitelman mukaisesti. Kuntoutuksen
keinot ovat yksilollisid. Aamupesuille voi-
daan menni rollaattorilla hoitajan varmis-
tamana sen sijaan ettd sinne mentdisi pyo-
ratuolilla, yhdessd tehdaén tuolista ylosnou-

‘ -
E‘r |
P

Kotikdynneilld toimintaterapeutti kannustaa
ikaantynytta jatkamaan arkiaskareita oma-
toimisesti.

sujumppa tai ikddntyneelle annetaan vaik-
kapa aikaa voidella voileipé itse hoitajan sa-
nallisesti ohjatessa.

Omaisten ja laheisten kanssa pyritadn tii-
viiseen yhteistydhon. Suunnitelmaa tehties-
sd sovitaan, mitd kukin ikddntyneen kanssa
toimiva tekee, esimerkiksi voiko omainen
osallistua ikddntyneen kuntoutumisen tu-
kemiseen kiymilld kaupassa yhdessd hdnen
kanssaan sen sijaan ettd toisi ostokset kotiin.

Kotihoidon asiakkaiden toimintakykya
on saatu edistettyd kotikuntoutusjakson ai-
kana, ja siten kotona asumista on voitu jat-
kaa. Kotihoidon kiyntejd on my6s voitu vé-
hentdd, kun asiakkaan avuntarve on vihen-

tynyt.

Teksti: Paivi Kovanen, toimintaterapeutti,
Aanekosken kaupunki



Korona-ajan huoli hoitokodissa
asuvasta laheisesti

Omaisten lasnaolo on ennen korona-aikoja ollut
luonnollinen osa hoitokodin arkea. Hoitokodin ovien

sulkeuduttua ja vierailukiellon astuttua voimaan,
omaiset ovat pitaneet suoraan yhteytta hoitokodin
henkildostoon. Yhteydenotoista huokuu huoli oman

l@heisen ja henkildkunnan hyvinvoinnista.

inulle on esitetty paivittdin median
M esille nostamiin aiheisiin liittyvid

kysymyksid mm. onko talossam-
me riittdvasti koulutettua hoitohenkilokun-
taa ja onko heilld kdytossddn tarvittavat suo-
javarusteet. Omaisia on myds huolestutta-
nut, kuinka hoitajat on perehdytetty suoja-
varusteiden kiyttamiseen.

Muutamat omaiset ovat pyrkineet aset-
tamaan arjen realiteettien vastaisia vaati-
muksia suojavarusteiden kiytdstd juuri
omien ldheistensd ldhikohtaamistilanteis-
sa. He ovat tiedustelleet, mihin viranomai-
siin he voisivat olla yhteydessa suojavarus-
teisiin liittyvien linjausmuutoksien aikaan-
saamiseksi. Keskeinen kysymys on tietenkin
ollut talon koronatilanne sekd kuinka mah-
dollinen eristyshoito voidaan kadytdnnossa
jarjestdd. Kuinka saattohoito ja jaahyviis-
ten jattdminen voisi toteutua?

Lisdksi kysytddn hoitajien sairauspois-
saolojen mairdstd ja onko oman ldheisen
omahoitaja paikalla. Kaytdnnon asioiden
hoitamiseen liittyvit selvittelyt, kuten kuin-
ka saada hoitokotiin saapuva lasku hoidet-
tavaksi, ovat myds mietityttineet omaisia ja
luoneet hoitajille uusia tyotehtévia.

Henkildokunta toimii
viestinvalittajana omaisen
ja laheisen valilla monin
keinoin.

Suomikodin hoitohenkil6kunta on pitényt
tihentyneeseen tahtiin yhteyttd asukkaiden
ldheisiin puhelimitse ja skypen vilityksel-
la. Etenkin muistipulmaisten asukkaiden
omaisilla ja ystavilld on ollut kysymyksia

Kevaista viindetarjoilua terassiyleisolle tarjosi
Oskari Taipale 16v.

siitd, mahtaako ldheinen vield tunnistaa hei-
td koronakriisin jalkeen.

Puhelinkeskustelujen lisdksi hoitajat
ovat usein hoitokodin ovella toimittaak-
seen omaisten hedelmi- ja kukkaldahetyk-
sid eteenpdin ja sen jatkeena rientiméssa
asukkaan kanssa terassille vilkuttamaan pi-
halla odottavalle ldheiselle.

Omahoitajan rooli on muodostunut kul-
lanarvoiseksi omaisten huolen helpottami-
sessa. Hoitokotiarjen jatkumisesta kertovat
digikuvat sekd videonpitkdt ovat tuoneet
hyvdd mieltd omaisille. Lahettimistimme
kuvaviesteistd olemmekin saaneet paljon
kiitosta, jonka myotd myos omasta tyostad
innostumiseen on tullut uutta virtaa haas-
teellisen korona-arjen keskella.

Hoitokodissamme on opittu kdyttimain
erilaisia yhteydenpitomuotoja omaisiin. Ke-
vaan hyviin uutisiin kuuluu hoitokodillem-
me myo6nnetty tuki talomme digitekniikan
laadun parantamiseksi ja kidyttomuotojen
kehittamiseksi.

Teksti ja kuvat: Taina Andreev, yksikko-
paallikkd, Suomikoti

Taina Andreev

toimii yksikkopaallikkdna Tukholman
Suomikodissa, joka on ruotsinsuo-
malaisille ikaihmisille ymparivuoro-
kautista hoitoa ja hoivaa tarjoava

53 paikkainen asumisyksikko.

suomikoti.se
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Lyhyesti_

Seuraa edelleen koronaohjeistuksia

Viranomaiset paivittavat edelleen uusia ohjeistuksia
koronavirustilanteesta. Ohjeita kannattaa seurata
seuraavilta verkkosivuilta:

Sosiaali- ja terveysministerio

E&T SOSIAALI-]A

>
3_ TERVEYSMINISTERIC

® stm.fi/stm-ohjeet-koronavirustilanteessa
® stm.fi/varautuminen-koronavirukseen

Valtioneuvosto

VALTIO N EUVOSTO
STATSRADET

® valtioneuvosto.fi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL)

D thi

THL:n sivuilta 6ytyy runsaasti yleista tietoa koronasta
® ohjeita sote-ammattilaisille
® ohjeistusta, miten ikaantyneet voivat suojautua

koronavirustartunnalta.
o thlfi

Poikkeusajan Korvikekerho

Lahden Lahimmaispalvelu ry:n Korvikekerhossa jarjestetdan
toimintaa kotona asuville ikaihmisille myo6s poikkeustilan aika-
na. YouTubessa pyorivan kerhon sisaltd rakentuu tuttujen ih-
misten, toiminnan ja vierailijoiden ymparille. Teemana ovat
muun muassa kevatistutukset, musiikki seka késitydt. Jokai-
sella kerhokerralla vieraillaan myos metsassa liikkumassa ja
saadaan tervehdys joltakin lahtelaiselta lemmikilta.

Tutustu Lahden Lahimmaispalvelu ry:n YouTube-kanavalla.
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LUONTOYMPARISTO TUKEE
HYVINVOINTIA

Luonnon monipuolisia terveysvaikutuksia voitaisiin hyodyntaa

enemman ja tavoitteellisemmin ikaantyneiden toimintakyvyn
yllapitamisessa ja edistamisessa. Suomalaisten ikdantyneiden
arjessa, erityisesti maaseudulla, luonto on ollut luonnollinen osa
eléamaa. Luontoymparistd ja vuodenaikojen vaihtelut tarjoavat
puuhaa toimintakyvyn yllapitamiseen: kesalla puutarhanhoito ja
marjastus, talvella lumityot tai vaikkapa pikkulintujen ruokinta.

Elinymparistomme vaikuttaa merkittavasti hyvinvointiimme.
Tutkimusten mukaan ihminen elpyy mielipaikoissaan ja luonto-
maiseman katsominen seka sielld oleskelu rauhoittaa. Luonnon
ilmididen seuraaminen virkistaa ja rauhoittaa. Myos luontokuvat
ja -aanet sisatiloissa voivat lievittaa kipua ja kohentaa mielialaa.

"Yhteispohjoismaisessa New Nordic Nature Based Service
Models -hankkeessa kehitamme liiketoiminta- ja palvelumalleja
yhdessa pohjoisten luonnonvara- ja matkailualalla toimivien yri-
tysten seka sote- ja kasvatustoimijoiden kanssa”, kertoo hank-
keen projektipaallikkd Leena Valimaa Lapin ammattikorkeakou-
lusta.

Tutustu www.nordicnabs.com

Tulossa
Vahvikelinja!

Vahvikelinja tarjoaa puheli- :
mitse iloa ja virikkeellista sisal- M ver 153
tdéa kotona asuvien, mutta digi- T g
yhteyksia vailla olevien yli 70-vuoti-

aiden arkeen. Koulutetut vapaaehtoiset vastaavat puheluihin ja
antavat ideoita toimintakykya, voimavaroja ja mielen vireytta yl-
lapitavaan toimintaan. Valtakunnallinen Vahvikelinja avautuu ke-
san 2020 aikana.



1 NAAPURIAPUA ja vapaaehtois-
tyota. Heti koronaepidemian
alussa syntyi vapaaehtoista naapu-
riaputoimintaa, jolla pyrittiin autta-

. - B i by, UU,DENLA@IA palveluja ja inno-
maan ikaantyneita asiointipalveluissa 4 ’

vatiivj,sia toimintatapoja on ke-
hltey;y monilla alorlla Ketteryytta ja
Joustavu,utta orT loytynyt niin organi-

kuten ruoka- ja laakeostoksissa.

saqt|9|sta etta fyontekums_ta.
Fgh = s iy

1

] 3 YHTEYDENPITOA uudella taval-
2 TOISESTA valittdminen ja muis- H‘g la. Moni ikaantynyt otti digiloi-
tamien lisaantyi. Postikortti- ja {& ka‘n Jé rohkaLstw ka:ytt;.a'ma.\an gllait- - |
L4y teita ja kuvapuheluja laheisten koh- kﬁerrokset museoissa, oopperae5|tyk-
taamiseen. Yht!eydenpltoa aheisiin set ja suosrkklartlstlen ml.'ISIllkkIeSItyk—
on osalla o ,Ut ehka Joﬁa normaaha set tuovat eTqmygsg.n s@_naén omaan
' " § S - olohuogesiéh:'""‘"'__:nﬁ

| e
77 RS

i S
. 5 KULTTUURITARJONTA verkos-
sa lanenl Opastetut virtuaali-

kirjelahetykset varmasti lisaantyivat. ¥
Moni on muistanut l@heisiaan myos

suklaalevyilla ja kukkakimpuilla ja yri-
tykset lahjoituksilla.

.JE...

KOTIKUMMIT TARJOAVAT APUA
YKSINAISYYTEEN

KotiKummit tukevat ja auttavat lahtelaisia kotihoidon piirissa olevia
ikaihmisia vapaaehtoistoiminnalla ja yritysyhteistyolla. Kohderyhma-
na ovat kaikkein yksinaisimmat ikaihmiset, jotka ovat vaarassa jaada
“kotiensa vangeiksi”. Taustalla esim. yk-

sinaisyys (ei perhettd, sukua tai ystavia), é\

muistisairaus, heikentynyt fyysinen toi-
mintakyky, masennus tai sosiaaliset pel-

Kokemuksia
korona-ajasta -kysely

kotilat (ei uskalleta enaa lilkkkua yksin).
Kotikummi on perehdytetty vapaaeh-
toinen, joka toimii kotona asuvan ikaih-
misen ystavana, juttuseurana ja aidosti . . i . .
L y ) J ,J ) . Tutkijatohtori Jari Pirhonen ja apulaispro-
lasna olevana ja kohtaavana ihmisena. ) o ) )
o ) ) o fessori llkka Pietila tutkimusryhmineen
Lue lisda Kotikummeista www.dila.fi/

diakonia/kotikummit

keraavat hoivakodeissa asuvien vanhusten
laheisilta kokemuksia korona-ajasta. Hel-
pon sahkdisen lomakkeen loydat taalta
https://www.kyselynetti.com/s/84e4fld.
Kaikki jaetut kokemukset auttavat ke-

Kerro meille, millaisin keinoin ikaihmis-
ten yksinaisyytta lievennetaan. Laheta

viesti vanhustyolehti@vtkl.fi e . .
hittdmaan parempaa hoivaa tulevaisuu-

dessa. Tutkimus tehdaan Helsingin yli-
opistossa ja sen rahoittaa Koneen saatio.
Vastausaikaa on 30.6.2020 asti.

Muita keinoja yksinaisyyden lievittami-
seen ja syrjaytymisen estamiseen

® Etsiva vanhustyo

® Ystavapiiri-toiminta
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Kannattaa lahtea roh-
keasti liikkeelle tutustu-
maan ymparistoonsa ja
sen esteettdmyyteen.
Helsingin keskustakirjas-
to Oodissa myods pydra-
tuolin kayttajat ylettavat
ylahyllylle.

"
rkisto/Timo Porthan

Kuva: Invalidil

Uudenlaista tukea

apuvalineiden kayttoon

Ainoastaan kaytossa olevasta apuvalineesta on hyotya, mutta mista niita voi
saada ja kuinka niita kaytetaan. Invalidiliiton TuleApu-hanke on pureutunut asiaan
ja tarjoaakin liikkumisen apuvalineiden kayttoon laajan tukipaketin.

avelykeppi, rollaattori, pyorétuoli se-
|-<kii sahkoiset liikkkumisen apuvilineet

ovat kirjaimellisesti apu arjessa. Ne
tukevat itsendistd ja omatoimista elamaa
sekd edistdvit toimintakykyd. Apuvilineet
kannattaa ottaa ajoissa kdyttoon, eikd vas-
ta pakon edessd. Ndin ne tukevat olemassa
olevaa toimintakyky4 ja niiden kiyton opet-
telu on helpompaa.

Hyodyntimalld apuvilineitd energiaa va-
pautuu itselle térkeisiin asioihin seka sosi-
aalisiin kontakteihin. Sujuva ja ergonomi-
nen kiytto myos yllapitad tuki- ja liikunta-
elimiston hyvinvointia.
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Videoista vauhtia oppimiseen

TuleApu-hanke haluaa helpottaa liikkumi-
sen apuvilineiden kdyttoonottoa ja kehittaa
kayton ergonomisuutta, koska vain kiytossd
olevasta apuvilineestd on hyotya.
Hankkeen nettisivuille on tuotettu kaik-
kien katsottavaksi lyhyitd ja ytimekkaita
opastusvideoita. Ndissd esitellddn rollaat-
tori, pyoratuoli, sahkopyoratuoli ja sdhko-
mopo sekd opastetaan niiden ergonomiseen
kayttoon. Vinkkejd annetaan myds pyora-
tuolin kéyttdjan avustajalle; kuinka tulee
ensin tiedustella, miten voisi olla avuksi ja

milléd tavoin voi avustaessa huolehtia myds
omasta ergonomiastaan.

Videot sopivat niin uusille kuin jo pi-
dempéinkin apuvilinettd kdyttineille se-
kd heiddn liheisilleen. Eri ammattilaisryh-
mit voivat my6s hyodyntdd videoita tyon-
sd tukena.

Néppdrit oppaat

Hankkeen sivuilla on videoiden lisiksi myos
Iloa ja hy6tyd apuvilineistd -oppaat rollaat-
torin ja manuaalipyoratuolin kayttéjille.
Niistd 16ytyvit keskeisimmit vinkit ergo-
nomiseen vilineiden kiyttoon seké tauko-



Kuva: Invalidiliton arkisto/Hanna Solja

jumppaohjeet. Kyseiset taukojumpat sopivat
niin apuvilineen kayttgjille kuin toimisto-
tuolissa istuville. Ne ovat saatavissa myos
erikseen tulostettavana sivuna, vaikka jaa-
kaapin oveen tai taskuun sujautettavaksi ul-
koilua varten.

Vertaistuesta voimaa

Pdakaupunkiseudulla on kdynnissd Apuvi-
linekummitoiminnan pilottikokeilu. Tavoit-
teena on, ettd vastaavaa toimintaa voitaisiin
toteuttaa myohemmin my6s muualla Suo-
messa. Tapaamisissa kokeneet apuviline-
kummit jakavat omaa kertynyttd kokemus-
tietoaan uusille kayttéjille.

Apuvilinekummitoiminnassa kummia
ja kummitettavaa yhdistdd sama apuviline,
vaikka diagnoosit olisivat hyvinkin erilai-
sia. Kummitapaamiset ldhtevit aina kum-
mitettavan toiveista ja tavoitteista. Yhdessa
he voivat pohtia erilaisia litkkumiseen liitty-
vid ongelmakohtia seké 10ytad konkreettisia
ratkaisuja niihin. Tédhdan mennessd kahden-
keskisissd tapaamisissa on harjoiteltu ulko-
na ja kaupoissa litkkumista.

Apuvilinekummien teemapdivissd on
tuotu esiin esteettoman liikkumisen haas-
teita ja mahdollisuuksia. Ndind pdivind on
padssyt harjoittelemaan liikkumista niin
Helsingin metrossa kuin keskustakirjasto
Oodissakin.

Tuumasta toimeen

Kannattaa ldhted rohkeasti tutustumaan
apuvilinetarjontaan. Nykyiset apuvilineet
ovat helppoja kiyttad ja tarvittaessa niihin
voidaan tehdd myds yksilollisia muutostoita.

Kavelykeppeja, rollaattoreita sekd ma-

nuaalipyorituoleja saa lainaan oman alueen
perusterveydenhuollon lainaamosta, jossa
tehdddn yhdessd ammattilaisen kanssa tar-
peen arviointi. Halutessaan apuvilineitd voi
hankkia my®s itse alan liikkeista.

Tilannetta ja tarvetta kartoittaessa on hy-
v ottaa huomioon miksi, missd ja mihin
tarpeeseen tukea tarvitsee. Joku kayttad si-
sdlléd tasapainon tukena pikkukeppii ja ul-
kona liikkuessaan rollaattoria. Vastaavasti
joku toinen ei tarvitse sisdlld ensinkéin tu-
kea, mutta ulkona ja pidemmilld matkoilla
kulkee pyorituolilla.

Luovutustilanteessa ammattilainen var-
mistaa, ettd kayttdja sekd mahdollisesti
my0s hidnen tukiverkkonsa hallitsevat vi-
lineen kéyton turvallisesti. Kdytonopas-
tuksessa saattaa kuitenkin tulla paljon asi-
aa kerralla, joten opastusvideoiden antama
tuki on hyvd muistaa my6s apuvilineen ko-
tiuttamisen jalkeenkin.

@ TuleApu-hanke

Apuvalinekummitapaamisissa apuvalinekummit jakavat
omaa kokemustietoaan ja taitojaan uusille kayttajille.

TuleApu-hankkeen nettisivuilla on napparat lloa ja hydtya
apuvalineista -oppaat rollaattorin ja manuaalipyératuolin
kayttajille. Niista l&ytyvat keskeisimmat vinkit ergonomi-
seen kayttdon seka taukojumppaohjeet.

Kiéyttdjan toimintakyvyn muuttu-
essa tai kun tulee tarve paivittda apuvili-
neen sditojd, kannattaa olla yhteydessa apu-
vilineen luovuttaneeseen tahoon. Kannat-
taa myos ajoissa selvittad, kuinka tulee toi-
mia, jos apuviline kaipaa huoltoa tai kor-
jausta.

Rohkeasti liikkeelle

Tarkoituksenmukainen ja yksil6llisesti sovi-
tettu apuviline helpottaa liikkumista ja tu-
kee toimintakykya. Tutkimukset osoittavat,
ettd ergonomisesti oikein kaytettyna liikku-
misen apuvilineet ovat myos turvallinen ja
tehokas keino vihentad kipuja ja yllapitda
tasapainoa. Ethén jéttdisi silméilasejakaan
hankkimatta, joten helpota myds liikkumis-
tasi ajoissa! ¥

Teksti: Hanna Solja, hankesuunnittelija,
Invalidiliitto ry

Liikkumisen apuvalineiden videot ja muu materiaali ovat hyddynnetta-

vissa osoitteessa https://www.invalidiliitto.fi/liikkumisenapuvalineista

Lisatietoja hankkeesta ja tulevista apuvalinetapahtumista:

https://www.invalidiliitto.fi/tuleapu

044 765 1322
tuleapu@invalidiliitto.fi
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Ravitsevaa ja maistuvaa
yhdessa syoden

Kaikilla ikaantyneilla tulee olla oikeus hyvaan ravitsemukseen sairauksista,

toimintakyvyn rajoitteista ja muistiongelmista huolimatta. Ruokailusta saatavaa
mielihyvaa tuovat yhdessa syominen, omien kykyjen mukainen osallistuminen

ja maukas ruoka.

erveellisen syomisen perusta on kai-
‘ kenikdisilld sama. Se siséltdd moni-
puolisesti kasviksia, marjoja ja he-
delmis, taysjyvaviljaa, kasvioljyjd, pahkinoi-
td ja siemenid, maitovalmisteita, kalaa, siipi-
karjaa, lihaa, kananmunaa tai kasviproteii-
nin lahteitd, kuten palkokasveja. Monipuo-
lisuuden liséksi tarkedd on, ettd syodyt ruo-
kamadrit vastaavat tarvetta, pdivéssd on 5-6
ruokailukertaa ja niistd useimmilla on riit-
tavasti hyvid proteiinin ldhteitd toimintaky-
vyn ja lihaskunnon ylldpitimiseksi.
Suositusten mukainen, monipuolinen ja
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riittava ruokailu turvaa parhaan mahdolli-
sen ravitsemustilan, edistdd terveyttd seka
fyysistd ja psyykkista toimintakykya.

Toimintakyvyn ja ravitsemustilan
sdilyttdminen
Ikdihmisten ruokailutottumuksissa on pa-
rantamisen varaa. He eivdt saa riittavésti
proteiinia ja tuoreiden kasvisten seké kas-
violjypohjaisten levitteiden kdytto on vi-
hentynyt.

Hyviakuntoisten ikddntyvien kohdal-
la ruokasuositusten tavoitteena on edistda

terveyttd, ehkéistd syddn- ja verisuonisai-
rauksia ja ylipainoa. Terveyttd edistavd ruo-
kailu ja painonhallinta ovat yhteydessa pa-
rempaan toimintakykyyn ja voivat suoja-
ta myos muistitoimintojen heikentymisel-
td. Toimintakyvyn kannalta on myos tar-
kedd vahvistaa lihaksia ja vélttad sahaavaa
painon vaihtelua.

Ikdantyneiden, joilla on sairauksia ja
haurastumista, tulee erityisesti estad taha-
tonta painonlaskua huolehtimalla helposti
valmistettavista maistuvista ja ravitsevista
aterioista. Omaisille on mahdollista antaa

o
A
S
a
=
0}
£
o
%)
o
x
=
o
>
o
©
©
>
5
=




Aterioiden tarkeimmat ominaisuudet ovat
monipuolisuus, varikkyys ja maistuvuus

ohjausta oikeisiin ruokavalintoihin. Koti-
hoidon asiakkaille voidaan raataloida yksi-
lollisesti tarvittavien palveluiden kokonai-
suus, joilla varmistetaan riittavat paivittéi-
set ateriat.

Ympérivuorokautisessa hoidossa huo-
lehditaan yksilollisilla ratkaisuilla ruoan
maistuvuudesta, sopivasta rakenteesta jara-
vitsemusta tdydentdvistd ruoka-aineista ja
valmisteista. Ruokailun sekd ravitsemusti-
lan seuranta ja arviointi toteutetaan kaikille
palveluita tarvitseville ikddntyneille. Esteet
riittdville sydmiselle tulee selvittad ja ruoka-
halu turvata yksil6llisesti sopivilla keinoilla.

Ennakointia tuleville vuosille

Parhaimmillaan vanhuseldkkeelle siirty-
vit ovat hyvakuntoisia ja tottuneita huo-
lehtimaan itsestd, sadnnollisestd ruokailus-
ta, liikkumisesta ja terveystarkastuksista.
Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen pal-
kitsee itsendisyyden ja omatoimisuuden sdi-
lymisend, kykyna hoitaa paivittiisid asioita,
tavata tuttavia liikunnan ja harrastusten pa-
rissa ja valmistaa itselle maistuvaa ruokaa.

Tiassd vaiheessa on ennakoivaa miettid,
kuinka jérjestdisi oman ruokailun mah-
dollisten sairauspéivien tai toimintakyvyn
muutosten varalta, huomioiden mahdolli-
nen avun tarve ruuan valmistuksessa, ruo-
kailussa ja ruuan hankinnassa. Ajantasaisen
tiedon saaminen paikallisista ruokapalve-
luista ja tukea tarjoavista jarjesto- ja yhdis-
tystoimijoista helpottaa arjen suunnittelua.

Miki saa ruuan maistumaan?

Mitkd asiat tuovat sinulle ruokahalua? Mika
lisdisi ruuan maistuvuutta? Millainen ruoka
on helppoa sy6dd? Milld mielelld odotat tu-
levaa ruokailua? Mité voisimme tehdé, jotta
ruokailutilanne olisi mukava?

Ruuan aistittavilla ominaisuuksilla on
tarked merkitys ruuan maistuvuuteen. Ul-
koniko, tuoksut, maut, sopiva limpétila ja
sopiva suutuntuma lisdavit ruuasta saata-
vaa mielihyvédd. On tarkeda selvittaa tekijoi-
t4, joilla voi lisdtd ruoan maistuvuutta, ruo-
kailutilanteen miellyttavyyttd sekd sydmisen
ja nielemisen helppoutta. Jo pienikin ruo-
kahalun paraneminen vaikuttaa myontei-
sesti henkilon toimintakykyyn, mielialaan
ja hyvinvointiin.

@ Ikaantyneiden uusi
ruokasuositus

Vireytta seniorivuosiin: ikaantyneiden ruokasuo-
situs on uusi valtakunnallinen laatusuositus, jolla
edistetaan ja tuetaan ikaantyneiden ravitsemusta.

Se julkaistiin kevaalla 2020.

Tutustu suosituksiin:

http://www.julkari.fi/handle/10024/139415

Miellyttava yhteinen
ruokahetki saa ruuan
maistumaan ja auttaa
sydmaan enemman.

Ruokahaluun vaikuttavat myds mm. ruo-
ka-ajan ja ndldn tunteen vastaavuus, ruokai-
lutila, syoko yksin vai seurassa, mieliala, fyy-
siset ja psyykkiset oireet ja sairaudet. Mu-
kava yhteinen ruokailutilanne lisdd ruokai-
lusta saatavaa mielihyvéa ja auttaa sydméaan
enemmadn, jos ruokahalu on huono.

Yhteiselld ruokailuhetkelld voi olla vaikutus-
ta my0s ajattelu- ja muistitoimintoihin. Ruo-
kailuhetken sosiaalisuutta voidaan toteut-
taa myos virtuaalisena ruokaseurana ruu-
dun vilitykselld. Tutkimuksissa sosiaalisten
kontaktien vahyys ja yksindisyyden koke-
mus ovat olleet yhteydessd vihidisempddn
energiansaantiin, yksipuoliseen ruokailuun
ja ruokavalion heikompaan laatuun.

Teksti: Eeva Nykanen, laillistettu ravitse-
musterapeutti, Keski-Suomen sairaanhoi-
topiiri

Ruokailu tukee Leon
kuntoutumista, omatoimisuutta
ja mielen hyvinvointia

eo on kuntoutumassa lonkkaleikka-
uksesta, mika vaikeuttaa liikkumis-
ta, ruokaostosten tekoa ja ruuanval-
mistusta. Kuntoutustilanteen, painon-
laskun ja vajaaravitsemusriskin vuoksi
Leolle on ohjattu energia- ja proteiiniri-
kas ruokavalio.
Kotiutuspalaverissa ja kotikdynnil-
14 suunniteltiin kuntoutumista, ravitse-
mustilan korjaamista ja omatoimisuutta
tukeva ruokaketju. Aamupalan, valipalat
ja iltapalan Leo huolehtii itse. Maanan-
taina 4H —yhdistyksen tyontekija tekee
Leon kanssa ravitsemusterapeutin vink-
kien pohjalta kauppapalvelun ostoslistan
netissd. Tyontekija lahtee Leon ruokaseu-
raksi laheiseen lounasravintolaan ja sa-
malla he tekevit kavelylenkin. Lounas-
ravintolasta ldhtiessddn he saavat kolmen

paivan pakatut, jadhdytetyt ateriat mu-
kaansa. Kauppapalvelu toimittaa Leon
ruokaostokset iltapaivilld kotiin.

Leon sisko Kaisa asuu toisella paikka-
kunnalla ja tulee perjantaisin tekemain
Leon kanssa ruokaostokset loppuviikkoa
varten, ja he valmistavat yhdesséd ruokaa
pakastimeen. Kaisa ja Leo syovat per-
jantaina yhdessa ja sopivat ruokailevan-
sa viikolla yhdessd myos kuvapuhelun
vilitykselld.

Leo osallistuu kuntoutuskurssille, jos-
sa liikutaan, laitetaan ruokaa ja syoddan
yhdessd. Leolle ruokailu tukee kuntoutu-
mista, omatoimisuutta ja mielen hyvin-
vointia. Ruokailun ohjaus vahvistaa ruo-
kaosaamista ja yhteinen ruuanvalmistus
antaa uusia taitoja ja uutta innostusta it-
sestd huolehtimiseen.
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Seniorikortti

liikuttaa

oululaisia

Oulussa ikaantyneiden toimintakykya on jo

17 vuoden ajan edistetty Seniorikortin avulla.
Kokemus on osoittanut, etta Seniorikortin kaytélla

on fyysisen toimintakyvyn yllapitamisen lisaksi

myaos paljon positiivisia sosiaalista vaikutuksia.
Kortin suosio on ollut vuosi vuodelta kasvavaa.

uodesta 2003 alkaen Oulussa on
\/ollut kaytossa Seniorikortti-palve-

lukonsepti, mikd oikeuttaa kayttd-
maéin pdivasaikaan kaupungin hallinnoi-
mia liikuntapaikkoja. Alkuun Seniorikortin
ikdraja oli 70 vuotta, mutta kuntaliitosten
my6td vuonna 2013 ikdraja laskettiin kos-
kemaan kaikkia 65 vuotta tayttineitd oulu-
laisia. Seniorikortin 40 euron vuosimaksulla
voi kéyttaa arkisin paivédsaikaan rajattomas-
ti kaupungin hallinnoimia litkuntapaikkoja,
ldhinna uimahalleja ja kuntosaleja.

Suosio jatkaa kasvuaan

Seniorikortin suosio on kasvanut vuo-
si vuodelta. Vuonna 2019 kortteja myytiin
5144 kappaletta ja niilld suoritettiin 237 048
kayntia litkuntalaitoksiin. Vertailun vuoksi
vuonna 2015 kortteja myytiin 4092 kappa-
letta ja kayntikertoja oli 189 019. Toki kas-
vua selittdd osaltaan ko. kohderyhmiin
kuuluvien médrdn kasvu vdestossd, mut-
ta myos markkinoinnilla ja Seniorikortis-
ta saaduilla hyvilla kokemuksilla on ollut
osuutensa kortin suosioon.
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Kortin edullisella vuosihinnalla pyri-
tddn vdhentdmadn lifkkumisen taloudelli-
sia esteitd. Oulussa Seniorikortin voi hank-
kia sen vuoden alussa, kun tdyttdd 65 vuotta.
Vuonna 2019 Oulussa 65 vuotta tayttaneitd
oli 33 286 henkil64, joten kaikista ikdryh-
médn kuuluvista Seniorikortin lunastanei-
ta oli 15,45 prosenttia.

Seniorikortin sosiaalinen
merkitys
Seniorikortin merkitys ikdantyneiden fyy-
sisen, psyykkisen ja sosiaalisen toiminta-
kyvyn kannalta on tdrked. Lahtokohta-
na Seniorikortilla on edistdé ja helpottaa
ikddntyneiden kotona selviytymista ja fyysi-
sen toimintakyvyn ylldpitdmistd, mutta yhtd
tdrkedd on myos sosiaalinen kanssakaymi-
nen, toisten ikdihmisten tapaaminen, yhtei-
set juttuhetket liitkunnan parissa sekd litkun-
nan tuoma ilo, virkistys ja rentoutuminen.
Tatd nakokulmaa vahvistaa Oulun lii-
kuntapalvelujen liikuntakoordinaattori
Henna Kuusinivan (2018) tekemi, ylem-
padn ammattikorkeakoulututkintoon liit-

tyvan opinndytetyo, joka liittyi asiakkaiden

kokemuksiin Seniorikortin kdyton vaiku-
tuksista koettuun fyysiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn. Tutkimuksessa kavi sel-
kedsti ilmi Seniorikortin kayton hyodyt
ikadntyneiden sosiaalisen kanssakdymisen
ndkokulmasta.

Strategiasta konkretiaan

Oulussa ikddntyneiden madra kasvaa, ku-
ten muissakin Suomen kunnissa. Oulussa
on valmisteltu ikddntymispoliittista ohjel-
maa monialaisena ja poikkitoiminnallisena
yhteistyona. Prosessin aikana on tullut vah-
vasti esille ikddntyneen vieston harrastus- ja
vapaa-ajanviettomahdollisuudet.
Kaupungin tarjoamilla litkunta- ja kult-
tuuripalveluilla on iso merkitys ikddntyvin



vdeston hyvinvoinnin ja terveyden edistd-

misessd. Ohjatut litkuntaryhmit ovat tarkei-
td tietyille kohderyhmille, mutta resurssi-
en nikokulmasta ne tavoittavat vain pienen
osan koko ikddntyneiden ikdryhmasta. Siksi
Seniorikortti on oivallinen lisd ikddntyneille
suunnattuun liikuntapalvelutarjontaan, sil-
14 se voidaan tarjota kaikille, kdytto on va-
paata kayttoaikojen puitteissa ja aikataulut
liikkumiselle voi laatia kukin itse.

Oulun kaupunkistrategiaan on kirjat-
tu, ettd hyvinvointi kuuluu kaikille ja 16y-
damme mahdollisuuksia hyvinvointiaktiivi-
suudesta. Seniorikortilla on my®6s strategista
merkitystd, silld Seniorikortti-palvelukon-
septi konkretisoi mitd parhaimmalla taval-
la kaupunkitason tavoitetta. Ja mitd pidem-
pédn ikdihmiset pysyvit toimintakykyisina

ja selvidvat kotona, sitd suurempia talou-
dellisia ja inhimillisid vaikutuksia silld on.

Ikdihmisten osuus
liikuntapaikoilla kasvaa

Oulussa on toteutettu ulkoista arviointia
liittyen sadstotoimenpiteiden toteuttami-
seksi. Seniorikorttikin on ollut tarkastelus-
sa ja on ehdotettu, ettd kortti muuttuisi vuo-
sikortista puolen vuoden mittaiseksi kerral-
laan ja hinta puolen vuoden kortille olisi 30
euroa. Puolen vuoden kortti antaa ostajal-
leen mahdollisuuden ajoittaa kortin kaytto
siten, ettd siitd on hinelle eniten hydtya. Jos
esimerkiksi viettdd pitkid aikoja kesamokil-
14 tai on tulossa isompi leikkausoperaatio,
niin voi miettid, tarvitseeko sille ajalle lu-
nastaa korttia lainkaan. Lisdksi palveluun

tulisi ikdihmisten toivoma ominaisuus, et-
td Seniorikortin kdytté ulottuu myds vii-
konloppuihin.

Seniorikortti on Oulussa sen 17 vuoden
historiansa aikana osoittanut, ettd tallaisel-
le palvelulle on kysyntéd ja tarvetta. Ou-
lun kaupungin liikuntalaitoksissa, erityisesti
kuntosaleilla, on viime vuosien aikana ollut
nihtavissa selkedsti asiakasprofiilin muutos-
ta siten, ettd ikdihmisten suhteellinen maa-
réd litkuntapaikoilla kasvaa. Ikdantyva viesto
on kiinnostunut oman terveydestaén ja sen
edistamisestd liikunnan keinoin. Kaupun-
gin liikuntapalvelut ovat pystyneet omalta
osaltaan vastamaan tdhin haasteeseen.

Teksti: Niina Epailys, liikuntajohtaja Ou-
lun kaupunki
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]uoksemmen on lqelletty
mutta ajatus saa juosta

“Kaljut paalaet, valkoiset
viikset ja punaiset kasvot

olivat paivan sana. Pelasipa

eras miehista silmalasit
paassaan. Pelaajien
yhteenlaskettu ika oli 1474
vuotta.”

din kirjoitti englantilainen sanoma-
N lehti Daily Telegraph artikkelissaan

vajaat 90 vuotta sitten. Jutussa ra-
portoitiin tiettdvasti historian ensimméi-
sestd kavelyjalkapallo-ottelusta, jossa vas-
takkain olivat Derbyn ja Crewen kaupun-
kien idkkaat rautatietyoldiset. Ottelu pelat-
tiin toukokuussa 1932 Derbyn kaupungin
jalkapallopyhitossd, vuonna 1997 suljetussa
Baseball Groundissa. Paasyliput kustansivat
kolme pennia seisomapaikalle ja kuusi pen-
nid istumapaikalle. Yhteensi 1 500 uteliasta
silméparia kerddntyi paikalle kannustamaan
naitd kahta joukkuetta, joiden pelaajista yk-
sikddn ei ollut 65 ikdvuotta nuorempi.

Derbyn ja Crewen viliset jokavuotiset
kohtaamiset jatkuivat aina vuoteen 1936
saakka, jonka jilkeen perinne katkesi yhté
akisti kuin se oli alkanutkin. Samalla my6s
kavelyjalkapallo hautautui unholaan, kun-
nes vuonna 2011 Ison-Britannian Chester-
fieldissa syntyi ikdihmisten liikuntaryhmi
Spireites. Yli 55-vuotiaille tarkoitetussa lii-
kuntaryhmistd useimmat olivat kasvaneet
brittildiseen palloilukulttuuriin ja harrasta-
neet jalkapalloa nuoruudessaan, mutta vuo-
sien varrella kertyneet vaivat olivat tehneet
jalkapallon pelaamisesta vaikeaa tai jopa
mahdotonta.

Chesterfieldin harrastejalkapallosta vas-




taavat tahot olivat tehneet saman havain-

non, ja houkutellakseen senioriviestod seu-
ran toimintaan mukaan he kehittelivat ny-
kymuotoisen kévelyjalkapallon ensimmai-
sen version — tietimattd 90 vuoden takai-
sista peleistd mitdan. Vaatimattomasta ko-
keilusta kasvoi kansallinen menestystarina,
ja vuonna 2019 koko Ison-Britannian alu-
eella toimii yhteensd 1 200 kévelyjalkapal-
lojoukkuetta. Chesterfield Senior Spireites
harjoittelee kerran viikossa noin 40 pelaa-
jan voimin.

"Yllidttden sain rakkaan
harrastuksen takaisin”

Kévelyjalkapallo, joka tunnetaan Suomessa
paremmin nimelld kivelyfutis, on perintei-
sen jalkapallon pohjalta kehitetty liikunta-
muoto, jonka tarkein eroavaisuus kdy ilmi jo
lajin nimestd. Kévely on ainoa sallittu etene-
misen muoto. Kieltolistalla ovat juoksemi-
sen lisdksi myds pallon puskeminen paalla

Heart of Midlothianin kavelyjalkapalloharjoitukset

Edinburghissa, Skotlannissa.

sekd kovat kontaktit. Sddntojen tarkoitukse-
na on ehkdistd jalkapallossa syntyvid vam-
moja ja tehdd kivelyjalkapallosta turvalli-
nen ja helposti lahestyttiva liikuntamuoto
kaikille. My6s maalivahdilla on oma puoli-
kaaren muotoinen rajattu alue, josta maali-
vahti ei saa poistua.

Skotlannin Edinburghissa paikallisen
jalkapalloseura Heart of Midlothianin k-
velyfutisjoukkueen riveissa pelaava 73-vuo-
tias David on joukkueen yksi pitkdaikaisim-
mista jasenistd. Iin myotd pahentuneet pol-
vivaivat pakottivat Davidin luopumaan la-
pi elamdn mukana kulkeneesta jalkapallo-
harrastuksesta.

- Jouduin lopettamaan jo parikymmen-
td vuotta sitten, silld jalkani eivit kestdneet
pallon perissé juoksemista. Silloin en usko-
nut endd koskaan pelaavani, Heartsin maa-
livahti muistelee.

Jalkapallosta luopumisessa kovin kolaus
oli sosiaalisen elimédn merkittava kaventu-
minen. Rutiiniksi tulleet jokaviikkoiset tree-
nit ja pelimatkat vaihtuivat kotona televisi-
on katsomiseen. Uusien harrastuksienkaan
pariin David ei l6ytanyt.

- Olisinhan voinut aloittaa vaikkapa gol-
faamisen, mutta eihdn sitd pelatessa tapaa
edes muita ihmisi4, hdn naurahtaa.

David kuuli kévelyfutistoiminnasta ensi
kerran vuonna 2015 ystavaltadn ja sai yllit-
tden takaisin rakkaan harrastuksensa, jonka
luuli jo menettdneensa.

— Se tuntui siltd kuin olisin tavannut van-
han ystévéin vuosien jdlkeen. Eniten jalka-
palloajoilta jai kaipaamaan pukukoppield-
mad. Huulenheittoa, joka alkaa heti treeni-
paikalle saavuttaessa ja jatkuu lépi illan. Se
on se tirkein syy, miksi tité lajia harraste-
taan. Olipa sitten vanha pelaaja, kuten mi-
nd, tai ensimmiisté kertaa joukkuetoimin-
nassa mukana.

Suomessakin pelataan

Suomessa kavelyfutis on muutaman vuo-
den vanha laji. Peli on saavuttanut suuren
suosion sosiaali- ja terveysalan jarjestoissa
matalan kynnyksen liikuntana. Senioreille
tarkoitettuja kivelyfutisryhmia 16ytyy talla
hetkelld esimerkiksi Turusta ja Kaarinas-
ta. Alkuvuodesta 2020 Suomessa kavelyfu-
tista oli kokeillut 1 134 henkil64d. Aktiivisia
joukkueita on yhteensi 35 kappaletta, ja nii-
ta 10ytyy lahes jokaisesta Suomen suurim-
masta kaupungista. ¥

Teksti: Matias Sakko, tiedotuspaallikko,
Kukunori ry

@ Tietoa kadvelyfutiksesta

Tietoa kavelyfutiksen vuoroista seka saanndista lOytyy osoitteesta

kavelyfutis.fi.

Kavelyfutiksen tarkeimmat saannot
® Eijuoksemista

® Ei liukutaklauksia

® Ei paapalloja

® Maksimikorkeus (esim. ylariman, paan tai vyotarén korkeus),

jonka yli pelivaline ei saa kohota

® Maalivahdin alue, jonka sisalla ainoastaan maalivahti saa pelata

o Ei paitsioita

Kulttuurin ja hyvinvoinnin liton Kukunori ry:n kolmevuotinen kavelyfutishanke
on keskittynyt erityisesti paihde- ja mielenterveysalan toimijoiden kanssa
tydskentelyyn, mutta kaikki sivulla ilmoitetut harjoitusvuorot ovat ilmaisia ja

kaikille avoimia.
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Kehittaminen ja tutkimus

Liikkuminen varmemmaksi

sairaalajakson

jalkeisella

kotikuntoutuksella

Sairaalassaoloaikana liikkuminen on usein vahaista, mika heikentaa
iakkaan ihmisen toimintakykya. Lilkkkumiseen kannustava kuntoutus auttaa
kohentamaan toimintakykya sairaalasta kotiutumisen jalkeen.

yysinen aktiivisuus eli kaikki energi-
F ankulutusta lisddva liilkkuminen vihe-

nee sairaalan pyjamaan pukeutumisen
jalkeen. Nain kay siitd huolimatta, ettd pas-
sivoivia toimintatapoja, kuten ruokien tar-
joilua vuoteisiin, on karsittu, ja vaikka kun-
touttava tyGote on sairaaloissa arkipdivaa.
Useat tutkimukset, mukaan lukien terveys-
keskussairaalan kuntouttavalla osastolla to-
teuttamamme, osoittavat potilaiden liikku-
van sairaalajakson aikana keskimaéarin alle
tunnin péivéssd. Naissd tutkimuksissa fyy-
sistd aktiivisuutta on mitattu vyétarélle tai
jalkaan kiinnitetylld liikemittarilla, joka re-
kisterdi kehon liikettd kiihtyvyyden muu-
toksina.

Kotiutumisvaihe on kriittinen

Vihainen liikkkuminen heikentdd pitkitty-
neiden kipujen tai kaatumisen pelon takia
rapistunutta liifkkumiskykyd entisestdan.
Siksi on tarkead, ettd idkkdan ihmisen liik-
kumis- ja toimintakykyé arvioidaan moni-
puolisesti jo sairaalassa (ks. Toimia-suosi-
tus 2019) ja ettd liikunnallinen kuntoutus
aloitetaan heti.

Liian usein kuntoutusketju katkeaa. Eri-
tyisen haastavaa kuntoutuminen on henki-
16ille, joilla on heikentymistd kognitiivisissa
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eli tiedon kasittelyn toiminnoissa ja vaike-
uksia litkkumisessa sekd kaatumisen pelkoa.
Saumattomasti jatkuva kuntoutus kotiutu-
misen jilkeen mahdollistaa liikkumiskyvyn
kohentumisen ja edistaa turvallista liikku-
mista ja arjessa selviytymistd, mikéd puoles-
taan vihentdd kaatumisen riskia.

Tehostettu kotikuntoutus

Jyviskylassa 2016-2018 toteutetussa tutki-
muksessa verrattiin tehostettua kotikuntou-
tusta ja nykymuotoista kuntoutuskéytantoa
henkil6ill4, jotka olivat olleet dskettdin sai-
raalahoidossa jalkojen tai alaseldn vamman,
kipuoireen pahentumisen tai suunnitellun
kirurgisen toimenpiteen seurauksena. Puo-
li vuotta kestdnyt fysioterapeutin ohjaama
kuntoutusohjelma sisalsi liikkumistavoittei-
den asettamista, lihasvoima-, kively- ja tasa-
painoharjoitteita, yksilollisesti kohdennet-
tua litkuntaneuvontaa, litkkumisen turval-
lisuuden arviointia sekd keskustelua kaatu-
misen pelosta ja kivunhallinnasta.
Fysioterapeutti kivi kuntoutujien luona
seitsemdn kertaa, ja hdn oli my6s puhelimit-
se yhteydessd kuntoutujiin. Yhdessd saatet-
tiin kdyda tutustumassa lahiliikuntapaikkoi-
hin, uimahalliin tai kuntosaliin. Tehostettu
kotikuntoutus toimi joillakin kuntoutujil-

la ponnahduslautana uuden liikunnallisen
harrastuksen kuten vesijuoksun tai sauva-
kavelyn aloittamiseen.

Kuntoutuksessa korostui omaisten ja l4-
heisten sekd mahdollisten tukipalvelujen
kuten kotihoidon merkitys, koska monet
kuntoutujat kaipasivat tukea ja motivointia
itsendiseen harjoitteluun. Kuntoutus aloi-
tettiin sairaalasta kotiutumisen jélkeen, ja
sithen osallistui 117 keskimdérin 80-vuo-
tiasta henkil64, joista puolet sai tehostettua
kotikuntoutusta.

Aktiivisuuden lisdéiminen vaatii
motivointia

Omatoimiseen liikuntaan ja arjen aktiivi-
suuden lisdédmiseen tdhtdava kotikuntou-
tus vahensi idkkdiden kuntoutujien porras-
kavelyssd kokemia vaikeuksia. Porraskave-
ly kuormittaa kehoa monella tavoin ja vai-
keuksien kokemisen viheneminen heijas-
taa varmuuden lisdantymistd. Kotikuntou-
tus edisti erityisesti niiden kuntoutujien toi-
mijuutta, joille portaiden kavely oli valtta-
matontd kodista ulos padsemiseksi ja asioin-
nin kuten kaupassa kidynnin hoitamiseksi.
My6s liikkumistehtdvid sisaltavalld tes-
tilla mitattu jalkojen suorituskyky parani
molemmissa ryhmissi, mutta se jéi keski-



madrin tasolle, jolla riski liitkkumiskyvyn
heikentymiseen on suuri. Paivittdinen fyy-
sinen aktiivisuus lisadntyi molemmissa ryh-
missd saman verran kolmen ensimmaisen
kuukauden aikana sairaalasta kotiutumises-
ta. Sen jalkeen aktiivisuus vakiintui tasol-
le, joka on matalampi kuin saman ikéisen
vdeston keskimddrdinen aktiivisuustaso, ja
nykyisid liitkkumissuosituksia matalampi.

Fyysisen aktiivisuuden lisddntyminen

edellyttad, ettd yksilo muuttaa kayttayty-
mistadn. Vakiintuneiden tapojen muuttami-
nen on kuitenkin vaikeaa. Muutosta pyrit-
tiin edistaméan asettamalla fysioterapeutin
tuella itselle tarkeita ja motivoivia tavoittei-
ta, joiden toteutumista arvioitiin saannolli-
sin viliajoin.

Tutkimuksen perusteella idkkédiden kun-
toutujien terveyden ja toimintakyvyn arvi-
ointiin sekd sen perusteella kohdennettuun,

Tutkimuksen menetelmat ja paatulokset on julkaistu kansainvalisissa vertaisarvioiduissa
lehdissa: Turunen K, Aaltonen L, Kumpumaki J, Portegijs E, Keikkala S, Kinnunen ML,

Finni T, Sipila S, Nikander R. A tailored counseling and home-based rehabilitation

program to increase physical activity and improve mobility among community-dwelling

older people after hospitalization: protocol of a randomized controlled trial. BMC Mus-
culoskelet Disord. 2017;18(1):477. doi: 10.1186/s12891-017-1825-5.

Turunen KM, Aaltonen-Maatta L, Tormakangas T, Rantalainen T, Portegijs E, Keikkala S,
Kinnunen ML, Finni T, Sipila S, Nikander R. Effects of an individually targeted multicom-
ponent counseling and home-based rehabilitation program on physical activity and

mobility in community-dwelling older people after discharge from hospital: a randomi-

zed controlled trial. Clin Rehabil. 2020;34(4):491-503. doi: 10.1177/0269215519901155.

arjen aktiivisuutta ja liikuntaa edistdvddn
kuntoutukseen on tarvetta panostaa, jotta
kuntoutujan arkielamélle merkityksellisten

asioiden sujuminen mahdollistuu.

Teksti: Laura Aaltonen-Maatta, tohtori-
koulutettava, Katri Turunen, tutkijatohto-
ri ja Riku Nikander, professori, Jyvaskylan
yliopisto, Liikuntatieteellinen tiedekunta




Vertaistuld kantaa
muistisairauden kohdatessa

Kun iakas pariskunta saa tiedon muistisairausdiagnoosista, tilanne monesti
pysayttaa ja herattaa epavarmuutta tulevasta. Lapin Muistiyhdistyksessa

ryhdyttiin toteuttamaan Omahoitovalmennus-toimintaa vuonna 2019 juuri
tahan tilanteeseen iakkaiden pariskuntien tueksi.

uistisairaudet ovat etenevié pitka-
M aikaisia sairauksia, jotka heikenté-

vit muistia ja my6s muita tiedon-
kasittelyn eri osa-alueita sekd ovat yhteydes-
sd toimintakykyyn. Muistisairaus tuo muu-
toksia ja tiedon tarvetta sairastuneen ja hi-
nen ldheisensé arkeen. Oikea-aikainen tuen

saaminen on keskeista.
Lapin ammattikorkeakoulun YAMK
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-opiskelija Niina Pulli haki opinndytety0s-
sddn vastauksia kysymykseen, millaise-
na pariskunnat kokivat Omahoitovalmen-
nukseen osallistumisen. Hin tarkasteli laa-
dullisessa opinndytetydssadn viiden idk-
kadn pariskunnan kokemuksia Omahoito-
valmennukseen osallistumisesta. Han haas-
tatteli pariskuntia erikseen heidin kotonaan
sen jalkeen, kun ohjattu Omahoitovalmen-

nus-ryhmad oli padttynyt. Laura Rautiainen
haastatteli Niinaa heti opinndytetyon val-
mistumisen jéalkeen.

Miten muistisairausdiagnoosin
saaminen kuului pariskuntien
puheessa?

— Muistisairaus oli tuonut ihan konkreet-
tisia muutoksia pariskuntien arkeen. Se oli



@ Omahoitovalmennus-toiminta

on Vanhustyon keskusliiton kehittelema varhaisen tuen ryhmamuotoinen

malli muistisairauteen sairastuneelle ja hanen puolisolleen. Tutkimuksen pe-

rusteella ryhmaan osallistuminen kohentaa muistisairaiden osallistujien tie-

dollisia taitoja ja puolisoiden elamanlaatua. Omahoitovalmennus-ryhma ko-
koontuu kahdeksan kertaa kahden kuukauden aikana, ja siihen osallistuu
noin kahdeksan pariskuntaa kerrallaan. Ryhman tavoitteena on kasitella uu-
teen elamantilanteeseen liittyvia tunteita seka tunnistaa ja ldytaa voimavaroja

arkeen ja tulevaisuuteen.

muuttanut sairastuneen kaytostd. Erds vas-
taajista kuvaili muistisairauden vdhenta-
neen puolison arkiaskareisiin osallistumis-
ta. Erityisesti puolisot toivat esille, ettd omaa
aikaa tuntui muistisairauden myoté olevan
vahemmin. Pariskunnat olivat helpottunei-
ta siitd, ettd muistisairaudesta sai Omahoi-
tovalmennus-ryhmaissa puhua avoimesti.

Minkdilaisena kokemuksena
Omahoitovalmennus-ryhmdidn
osallistumista pidettiin?

— Kaikki pariskunnat kokivat osallistumisen
hyviksi ja mielenkiintoiseksi kokemuksek-
si. He kuvailivat saaneensa ryhmasta selke-
yttd omaan arkeen, tietoa muistisairaudesta
sekd ymmarrystd muistisairautta kohtaan.
Niina Pulli korostaa erityisesti vertaistu-
en mahdollisuutta samassa tilanteessa olevi-
en kanssa. Keskustelu toisten samassa tilan-
teessa olevien kanssa koettiin hyodyllisek-

si ja tieto muiden sairauksista ja tilanteista
toi mydtiatuntoa omaa tilannetta kohtaan.

— Kaikki osallistujat kokivat saaneensa
ryhmisti vertaistukea. Keskusteleminen sa-
massa eliméntilanteessa olevien kanssa ko-
ettiin voimavarana. ’On mukava kuulla, et-
td on muitakin samanlaisia kuin ming, et-
td en ole yksittdistapaus,” kommentoi erds
osallistuja.

.

Tuliko jotakin ylldttdvdid esille?

— Se ehka yllatti, miten ryhméén osallistu-
misen myd6td erds puoliso kuvaili saaneensa
rohkeutta puhua parisuhteestaan ja tulevai-
suudestaan puolisonsa kanssa. Se oli itselle-
kin voimaannuttava kokemus.

— Juuri talle ryhmalle reseptien vaihdos-
ta tuli luonteva tapa olla hyédyksi muille.
Osallistujat jakoivat toisilleen hyvid resep-
tiohjeita, jotka lisdsivdt intoa ruoanlaittoon
ja niiden koettiin tuovan vaihtelua arkeen.

eVoima-kohtaamiset

orona-ajan rajoitukset vaikuttavat idk-
kaisiin ihmisiin monin tavoin. Heidédn
hyvinvointinsa tukeminen ja voima-
varojensa esille nostaminen ovat nyt entis-
tikin tarkeampid. Tarve uudenlaisille koh-
taamismahdollisuuksille on suuri.
Vanhustyon keskusliitto on kehittényt
koronavirustilanteeseen verkossa kokoon-
tuvia vertaisryhmid idkkaille pariskunnille,
joita muistisairaus on kohdannut. eVoima-

kohtaamisissa hyodynnetaén pitkddn tutkit-
tujen ja kehitettyjen ryhmamallien (Oma-
hoitovalmennus-ryhmé sekd Ystavépiiri-
ryhmi) elementtejd ja tuetaan idkkdiden
pariskuntien voimavaroja ja hyvinvointia.
Kohtaamiset toteutetaan videoyhteydella
pienryhmissé tietokoneen, tabletin tai aly-
puhelimen vilitykselld. Mukana on korkein-
taan neljd pariskuntaa kerrallaan.
Kokemukset eVoima-kohtaamisista ovat

Kerro vield, miksi idikkdiden
ihmisten omien kokemusten
kuuleminen tuntui sinusta
tarkedltd?

— Nostaisin kaksi nakokulmaa. Opinnayte-
tyossani pariskuntien kokemusten kuulemi-
sen kautta saatiin juuri heiddn oma d4nen-
sd kuuluviin. Sen pohjalta voidaan kehittad
ja kohdentaa heille suunnattuja palveluita
asiakasldhtoisesti.

— Omahoitovalmennus-ryhméssa paris-
kunta saa itse kertoa omin sanoin kokemuk-
sistaan ja niitd kuullaan herkalld korvalla.
Muut ryhmaldiset vahvistavat kokemusten
merkitystéd yhteisissd keskusteluissa. Tama
tukee osallistujien omaa toimijuutta.

Teksti: Laura Rautiainen, Omahoitoval-
mennus-toiminta, Vanhustydn keskusliit-
to ja Niina Pulli, terveydenhoitaja, YAMK

positiivisia: “En tiennyt kaipaavani téllais-
ta ryhmad eldiméédni, mutta nakojadn tdma
oli juuri sitd mitd tarvitsin tdhan hetkeen”
Etayhteys haivyttaa valissd olevia kilomet-
reja ja soljuva keskustelu saa unohtamaan
tekniikan lasnéolon.

Lisatietoja eVoima-kohtaamisista:
Laura Rautiainen puh. 050 317 2562

Vanhusty® 3+ 2020 27



DigigTeknologia

Kuvat Anneli Rajaniemi

Digitaidot kilnnostavat
Kouvolan senioriopettajia

Kouvolan senioriopettajien yhdistyksen tuore puheenjohtaja Irmeli Salminen ja
sinteeri Anne Linna ovat hankkineet digitaitojen perusteet ja kouluttautuneet lukuisilla

kursseilla. Nyt he toimivat vertaisopastajina yhdistyksensa jasenille.

rmeli toimi tydssé ollessaan erityisluokan-

opettajana. Hin on erikoistunut dysfasia-

ja autismiopetukseen. Toissd han kaytti
tietokoneita varsin vdahdn. Lahinnd valmii-
ta opetusohjelmia muun opetuksen tukena.
Hin kavi sen saman hdpedn viitoittaman
polun digimaailmaan, jonka ldhes jokai-
nen ikdantyva ihminen joutuu kulkemaan.
Hén sai hdpedn kddntymiddn vahvuudek-
seen. Vertaisopastajana Irmeli toivoo voi-
vansa olla rohkaiseva opastaja. Digitaalis-
ten vilineiden kayttoon ottamisen esteend
on enemmaén asenne kuin ika.

Pelko pois! Ei digitaalisuutta tarvitse pelata.
Kannattaa opetella sellaista, mista tuntee
saavansa hyotya, Irmeli ja Anne kannustavat.
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Annen tydura alkoi yldasteella ruotsin
ja englannin opettajana ja jatkui lukiossa
englannin opettajana. Tutustuminen tieto-
konemaailmaan on lihtenyt Commondore
64:n kautta. Lukion ty6uran aikana opetta-
jan materiaali 16ytyi jo verkosta. Digimaa-
ilma alkoi avautua Annen kaytyd Opetus-
hallituksen jarjestiméssd Moodle-pohjaisen
verkkokurssin suunnittelukoulutuksessa.

- Eldkepdivind, kun aikaa alkoi olla
enemman katsella ympdrilleen, huomasin
maailman muuttuvan yha digitaalisemmak-
si. Silloin ymmarsin tarvitsevani erilaisia di-
gitaitoja. Kun huomasin itse haluavani lisa-
oppia, syntyi ajatus ottaa asioista selvad ja
samalla auttaa muitakin ikdihmisia.

Irmeli ja Anne ovat saaneet koulutusta
kahdelta koulutuksen jarjestdjalta — Eldk-
keensaajien Keskusliitto EKL:n Verkosta
Virtaa -toiminnasta ja valtakunnallisesta
ikddntyvien digiosaamisen Geronet-kehit-
tamishankkeesta 2019-2020.

Geronetin verkkosivulla kerrotaan: "Ge-
ronet-hankkeen tavoitteena on luoda tuto-
roinnin ja koulutusten verkosto, joka perus-
tuu aitoon vertaisohjaukseen ja ikdantyvil-
le mahdollisimman miellyttdviin oppimis-
tilanteisiin. Mallissa koulutetaan tutoreita,
jotka ovat mukana ikdantyville jarjestetti-
villd digitaitoja kehittévilld kursseilla. Han-
ke yhdistaa poikkeuksellisen laajasti eri alo-
jen toimijoita ja sitd kehitetddn yhteistyos-
sd keséyliopistoverkoston kanssa. Hanketta
koordinoi Jyvaskyldn keséyliopisto”

Verkosta virtaa -toiminta auttaa ehkai-
semddn ikdantyneiden syrjaytymistd yhteis-

kunnasta. Koulutettu vapaaehtoinen ver-
taisopastaja neuvoo yli 65-vuotiaita henki-
16ita, joilla ei ole tietokoneen kayttokoke-
musta, tietokoneiden, tietoverkon ja sih-
koisten palvelujen kéytossd. Vapaaehtoiset
vertaisopastajat saavat maksuttomat koulu-
tukset ja tukea vapaaehtoistychon Verkosta
virtaa -toiminnan kautta.

Yhdessd Anne ja Irmeli ovat osallistuneet
kaikkiin koulutuksiin ja muutenkin he te-
kevit paljon yhteistyotd Kouvolan seniori-
opettajat -yhdistyksessa.

Oman yhdistyksen lisdksi he toimivat
opastajina pankeissa ja erilaisissa tapahtu-
missa kuten digiklinikoissa. Irmeli toimii
alueohjaajana Verkosta Virtaa -toiminnas-
sa. Uutena toimintana on jalkauduttu mo-
nikulttuurikeskukseen tavoitteena maahan-
muuttajien kotouttamisen edistdminen ja
kulttuuriimme tutustuttaminen. Ikiryhmé
on eri mutta syrjdytymisen vaarat ovat il-
meisia.

Digitaidoissa opittavaa
riittaa ja se on antoisaa.

Kun pari vuotta sitten tuli tarpeelliseksi péi-
vittdd yhdistyksen kotisivut, tuoreet halli-
tuksen jasenet Irmeli ja Anne uskaltautui-
vat OSJ:n kotisivukoulutukseen Helsinkiin.
Heilld oli ajatuksenaan pdivittdd kotisivut ja
siten saada ajankohtaiset tiedot helposti ja
nopeasti jaseniston ulottuville.

OSJ:n Digivuosi-teema nékyy kotisivuil-



Irmeli Salminen ja Anne Linna tekevat
yhdessa Kouvolan Senioriopettajien
verkkosivujen sisallon.

la uutena Digiopastus-pdédvalikkona, joka
on otsikoitu: Digiosaaminen on uusi kansa-
laistaito! Kotisivuja he kehittavit ja tekevit
yhdessé. Irmeli tunnustautuu enemmankin
innovaattoriksi ja Anne taas yllapitdjaksi.
Kotisivuilta 16ytyvat aikajérjestyksessa tule-
vat digiopastukset, digikahvilat, koulutuk-
set, OSJ:n tarjoamat verkko-opastukset se-
ka muiden jérjestédjien koulutukset ja vinkit.
Ne ohjaavat omaan tiedonhankintaan ja it-
seopiskeluun. Jasenille tarjotaan myds hen-
kilokohtaista opastusta. Uutena puheenjoh-
tajana Irmeli on suunnitellut ottavansa kuu-
kausikokoontumisissa tietoiskunomaisesti
esille yhden digiasian kerrallaan.

Syksyn aikana Kouvolan senioriopettajat
osallistuivat kansalaisopistolla Opetushalli-
tuksen rahoittamaan Kansalaisen digitaidot.fi

@ Digitaidot karttuvat yhteistyolla

Kouvolassa kaynnistetty digiopastustoiminta on hyva esimerkki yhteistydn voi-

masta ja aloitteellisuudesta. Omat digitaidot karttuvat ja yhdistyksen digiopastus

tuo jasenille uutta hyodyllista yhdessaolon muotoa.

SeniorSurf on Opettajien Seniorijarjeston OSJ:n teemavuoden - Digitaito-

ja senioreille — yhteistydkumppani. OSJ:n tavoitteena on kiinnittaa huomiota ja-

sentensa digitaitoihin ja tukea paikallisyhdistyksia niiden edistamisessa.

SeniorSurf-toiminta jarjestaa seka OSJ:n etta Verkosta virtaa -toiminnan ja

paikallisten toimijoiden kanssa yhteistyotapahtumia useilla paikkakunnilla. Tar-

koitus on toteuttaa innostavia ja kannustavia tapahtumia, joissa osallistujat saa-

vat tietoa digin hyodyista, verkostoituvat paikallisten yhteistydkumppaneiden

kanssa ja saavat evaita opastustoiminnan kaynnistamiseen.

Korona-ajan digivinkkeja loytyy: www.seniorsurf.fi/digivinkkeja-iloksesi/

Digiopastuspaikat ja etdopastukset: www.seniorsurf.fi/opastuspaikat/

-hankkeeseen, joka jatkuu vield kevéin ai-
kana. Opettajana toimi kansalaisopiston
opettaja Kimmo Yli-Savola vertaisopasta-
jien avustuksella. ®

Teksti Anneli Rajaniemi, Irmeli Salminen
ja Anne Linna

Artikkeli on julkaistu Senioriopettaja-
lehdessa 2020/2.
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Hyva lilkkkumis- ja toimintakyky mahdollistavat itsenaisemman elaman ja
lisaavat aktiivisen osallistumisen mahdollisuuksia. Liikkumiskyvyn heikentymisen
ennaltaehkaisy kannattaa aloittaa ajoissa, viimeistaan keski-iassa.

oimintakyky jaotellaan usein fyy-

siseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja

kognitiiviseen toimintakykyyn. Toi-
mintakyvyn ulottuvuudet kytkeytyvit toi-
siinsa, ympdriston vaatimuksiin ja edelly-
tyksiin seka yksilon terveydentilaan ja hen-
kilokohtaisiin ominaisuuksiin. Hyvé toi-
mintakyky nailld kaikilla osa-alueilla lisdd
edellytyksid selviytyd itselle merkitykselli-
sistd ja valttamattomista jokapaivéisen eld-
man toiminnoista tydstd, vapaa-ajasta ja
harrastuksista.

Voidaan tiivistad, ettd ihminen on toi-
mintakykyinen, kun hédn suoriutuu omi-
en tavoitteidensa mukaisesti, omien ky-
kyjensé avulla, omassa toimintaympdris-
tossddn, niin ettd tavoitteet, kyvyt ja ym-
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paristo ovat tasapainossa.

Thmisen toimintakyky4 voidaan tukea ja
arjessa selviytymistd parantaa asuin- ja elin-
ympéristoon liittyvilla tekij6illd, muiden ih-
misten tuella ja erilaisilla palveluilla. Jokai-
nen voi itse vaikuttaa merkittavasti omaan
toimintakykyynsa.

Kuntoutumisella
toimintakykyiseksi

Emme useinkaan ajattele toimintakykydm-
me arjen keskelld, mutta kun toimintakyky
heikentyy tai sen tilapéisesti menettds, sil-
loin huomaamme, ettd hyvé toimintakyky
on edellytys monelle itsestddn selvdnd pi-
tdmallemme asialle ja toiminnalle arjessa.
Menetettyd toimintakykyé pyritadn pa-

lauttamaan tai lisédmaéan aktiivisella kun-
toutuksella. Talloin kuntoutus on suunnitel-
mallinen prosessi, jossa on selkeit tavoitteet
ja pdamddrd. Ihmisen itsensi tulee olla pro-
sessin aktiivinen toimija ja osallistuja seka
tasavertainen osa ammattilaisista koostu-
vaa verkostoa. Kuntoutus tulee suunnitella
ja arvioida laaja-alaisella yhteistyo6lld. Kun-
toutusta voidaan tarvita esimerkiksi akuutin
vamman tai leikkauksen jilkeen sekd akuut-
tien tai kroonisten sairauksien yhteydessa.
Kuntoutusta tarjoavat sekd julkisen, ettd yk-
sityisen sektorin toimijat.

Esimerkiksi akuutin vamman jalkeen
liikkkumiskyky voi olla alentunut, lihasvoi-
ma kadonnut, ja kévelydkin joutuu opette-
lemaan uudelleen. Akillinen toimintakyvyn



Lilkkunnan avulla mielikin pystyy iloisena,
Oulunkylan kuntoutuskeskuksen Kunnon
Treenaajia lenkin jalkeen.

Sauvakavely on hyva ja turvallinen liikkuntamuoto ja
ryhmassa liikkkuminen lisaa mielekkyytta, tietavat
Oulunkylan kuntoutuskeskuksen Kunnon Treenaajat.

romahdus voi aiheuttaa voimakasta psyyk-
kistd kuormitusta, silli mielemme ja ke-
homme toimivat yhdessd vahvasti toisiinsa
vaikuttaen. Nam4 ovat taas yhteydessd so-
siaaliseen toimintakykyyn ja vaikuttavat so-
siaalisiin suhteisiin. Muistin heikentyminen
saattaa tuoda lisihuolta.

Ennaltaehkiisylld eldménlaatua

ja sddstoja

Kuntoutusta voidaan toteuttaa myds ennal-
taehkiisevina siind vaiheessa, kun toimin-
takykymme on vield hyvi ja selviydymme
arjessa ilman suurempia ongelmia. Ennal-
taehkdisy on aina edullisempaa ja helpom-
min toteutettavaa kuin menetetyn toimin-
takyvyn palauttaminen. Ennaltaehkdisevin
kuntoutuksen menetelmilld on yhteiskun-
nallisestikin mahdollista saavuttaa sddsto-
ja vaikuttamalla jo tyoikiisten ja varsinkin
juuri elakkeelle jdaneiden toiminta- ja liik-
kumiskykyyn. Kuntoutuksen keinoin on
mahdollista ennaltaehkdistd pidempié sai-
rauslomia ja ennenaikaista eldkoitymistd, ja

Ilo kuuluun liikkkumiseen,
Oulunkylan kuntoutus-
keskuksen fysioterapeut-
ti Paivi Linnamies ohjaa-
massa kuntosaliryhmaa.

Ammattilaisen ohjaama kuntosaliharjoittelu on terveellista ja turval-
lista, Oulunkylan kuntoutuskeskuksen fysioterapeutti Sanna Paavola
ohjaa asiakasta harjoittelussa.

lisatd itsendistd ja aktiivista elamad kotona.

Vastuuta ennaltaehkiisysta tulisi meidédn
jokaisen ottaa itse. Ennaltaehkiisevii toi-
mintaa on kaikki omaehtoinen liikkumi-
nen, kuten kévely, tanssi tai marjastus. Erin-
omainen keino on myds ohjattu lihaskunto-
ja tasapainoharjoittelu yhdessd ammattilai-
sen kanssa. Ammattilaisen tekemilla testeil-
14 voidaan havaita jo varhaisessa vaiheessa
mm. tasapainon heikentyminen ja sen jél-
keen kohdentaa harjoittelua oikein. Lihas-
voima ja tasapaino ovat tirkeimpid keino-
jamme mm. kaatumisten ehkéisyssa. Jos toi-
mintakyky alenee, se voi johtaa merkittaviin
uusiin ongelmiin ja jopa pysyvédn avun ja
hoidon tarpeeseen.

Hyvii oloa ja vanhuuteen
varautumista

Liikunnan terveyshyddyistd on kiistatonta
tutkimusnaytt6d. Fyysisen kunnon ja lihas-
voimien liséiksi liitkunnan positiiviset vaiku-
tukset nakyvit myos mielen hyvinvoinnis-
sa, arjessa jaksamisessa ja sosiaalisissa suh-

teissa. On tirkedd 1oytdd itselleen mielekas
ja turvallinen tapa liikkkua. Apuna toimivat
kuntoutusalan ammattilaiset mm. fysiote-
rapeutit. Kun liikkuminen on itselle mie-
lekasta, positiivisuuden kehd alkaa ruokkia
itseddn - litkkumisesta tuleva hyva olo kan-
nustaa litkkkumaan lisdd. Mielen hyvinvoin-
tiin liittyvid muita asioita ei myoskaan pida
unohtaa, kuten sosiaaliset suhteet ja mieli-
hyvéa tuottavat asiat ja tekeminen.

Pitamilld huolta fyysisestd, psyykkises-
td ja sosiaalisesta hyvinvoinnista, sdilyy toi-
mintakykymme idn karttuessakin ja kyke-
nemme selviytymdan arjessa itsendisesti.
Kun litkunnasta, terveydesti ja itsestd huo-
lehtimisesta tekee eliméntavan keski-idssa
ja sithen panostaa my0s elakeidn kynnyk-
selld, on se parasta varautumista vahvoihin
vanhuuden vuosiin. ¥

Teksti: Sanna Paavola, fysioterapeutti
YAMK ja Paivi Linnamies, fysioterapeutti,
Oulunkylan kuntoutuskeskus sr

Kuvat: Ahti Kannisto
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Asiat kuntoon
yhden luukun taktiikalla
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Mikkelissa ikaihmisten, vammaisten seka
omaishoitoperheiden palvelut ja ohjaus on keskitetty
Omatorille. Toiminta perustuu kumppanuuteen ja
yhteistyohon julkisen sektorin, yritysten, yhdistysten

ja vapaaehtoistoimijoiden kesken. Omatorin
Kohtaamispisteessa on vapaaehtoisvoimin toimiva

verkostokahvila ja paivittaista avointa toimintaa
yhteistyossa paikallisten tahojen kanssa.

yyskuussa 2018 ihan kaupungin kes-
S kustaan, torin laitaan avautui uusi pal-
velupiste Omatori. Omatorin kédyn-
nistyessd tavoitteena oli tarjota monipuoli-
sia palveluja helposti ja kynnyksettomasti.

Asiakaspalautteiden ja jatkuvasti kasvavien
kavijamaarien mukaan olemme siind myos
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onnistuneet. Monen toimijan yhteiset toi-
mitilat antavat ennen kaikkea asiakkaille li-
sdarvoa ja helppoutta, mutta myos tyonteki-
joiden kannalta ratkaisu on ollut mieluinen.

- Omatorilla asiakas on keskiossd. Hian
ei siirry luukulta toiselle, vaan tyontekijat
yhdessa tai erikseen kohtaavat hanet koko-

4

Hektori on nayttelytila, jossa voi tutustua
kotona asumista tukevaan teknologiaan ja
apuvalineisiin

naisvaltaisesti. Asiakas hy6tyy moniamma-
tillisuudesta ja tyontekijoiden keskiniises-
td luottamuksesta, summaa projektipaallik-
kona Omatorin toimintaa rakentanut Jaa-
na Koinsaari.

Mikkelin seudun Omaishoitajat ja Lahei-
set ry:n toiminnanjohtaja Maarit Viisinen
kertoo kiytinnon esimerkkeja:

- Samalla kdynnilld omaishoitaja on
voinut osallistua vertaisryhméén, tutus-
tua arkea helpottaviin apuvilineisiin Hek-
torissa sekd piipahtaa palveluohjaajan luo-
na suunnittelemassa vapaapiivéjérjestely-
jd. Tai olemme voineet selvittdd yksiloohja-
ukseen tulleen omaishoitajan asiaa yhdessa

Kuvat: Essote, viestinta



Kohtaamispisteessa on paivittaista kaikille avointa toimintaa

vammaispalvelun tyontekijan kanssa ja pii-
pahtaa sen jéalkeen yhdessd kahveille Koh-
taamispisteelle.

- Kun asiakas on keskigssd, osallisuus ja
vajkuttaminen omiin asioihin paranee, sa-
noo ohjaaja Paivi Meskanen Essotelta. Tun-
ne, ettd mind ja minun eldmani ovat arvo-
kasta, lisddntyy ja auttaa jaksamaan joskus
haastavassakin arjessa, hin jatkaa.

Meskanen vastaa Omatorin Kohtaamis-
pisteen ohjelmasisallostd, jota suunnitel-
laan asiakastoiveiden pohjalta. Hin nikee
verkostoyhteistyon paikallisten jirjestojen
kanssa erityisen tirkeédnd, jotta eri tahojen
toiminta ja tieto tavoittaa kohderyhmit.

Omatorin ryhmistd ja tilaisuuksista on
saatu palautetta, ettd ne ovat vahentdneet
yksindisyyttd, parantaneet elimanlaatua
ja lisanneet fyysistd hyvinvointia. Erityi-
sen suosittuja ovat olleet jumpparyhmit ja
elintapaohjaus.

Palveluita saa myds etédnd

Kasvokkain annetun ohjauksen lisdksi tu-
kea saa myds puhelimitse ja etdlaitteiden
valityksella.

Matalan kynnyksen palvelusta kysytdan
todella erilaisia asioita. Eniten, noin kol-
mannes kysymyksid tulee vanhuspalveluis-
ta. Toiminta vdhentdd selvdsti varsinaisen
terveydenhoidon paineita, silld tilastoista
selvida, ettd viidennes yhteydenotoista kos-
kee terveydenhuoltoa.

Omatorilta palveluita viedddn my6s ko-
teihin, esimerkiksi kotipalveluja ja kotisai-
raanhoitoa. Vetrea Mikkelin Hoivapalvelut
Pelakuun paillikké Leena Vitikainen ker-
too yhteistyon eri toimijoiden vililld lisddn-
tyneen ja olevan helpompaa, kun tunnem-
me toisemme ja toimimme samassa raken-
nuksessa.

- Olemme td4lld kuin yhtd perhettd. Ko-
en tirkedksi, ettd teemme asioita yhdessd
asiakkaiden parhaaksi, Vitikainen sanoo.

Hyvi yhteishenki innostaa

Asioiden hoitaminen kasvokkain on ollut
helpompaa kuin sdhkopostitse tai puheli-
mitse ja niiden pohtiminen toisen alan tyon-
tekijan kanssa avaa aivan uusia nakokulmia.
Toisen organisaation tyontekijastd on voi-
nut saada tdrkedn tyoparin itselleen. Mui-
den tyoskentelyd seuraamalla my6s oppii
paljon uutta ja kehittyy itsekin.

- Koko Omatorin tyontekijéiden yhtei-
set ruoka- ja kahvihetket seké kerran kuu-
kaudessa jarjestettavit infot lisadvat yhtei-
sollisyyttd ja mahdollistavat tiedon jakami-
sen. Omatorin henki, sielld olevien tyonte-
kijoiden vilittomyys ja ystavillisyys ovat ol-
leet hieno lisd omaan tydyhteisoomme, sa-
noo Viisanen.

Teksti: Mari Ylénen, diakonissa ja Omato-
rin johtoryhman puheenjohtaja, Mikkelin
tuomiokirkkoseurakunta

Hektori

matorin tuloaulan Hektori-
arkiteknologian esittelytilas-
sa voi tutustua pienapuvili-
neisiin, turvateknologiaan ja vaikkapa
ateria-automaattiin. Ohjaajan kanssa
asiakas voi pohtia arjen sujuvuutta ja
yhdessé pyritddn 16ytiméan kiytinnon
ratkaisuja turvalliseen asumiseen ja hy-
vinvointiin. Ohjaaja my6s motivoi ko-
keilemaan apuvilineitd tai teknisid lait-
teita ja kertoo misté niité voi hankkia.
“Teemme yhteisty6td Vanhustyon
keskusliiton Korjausneuvonnan kans-
sa’, kertoo hyvinvointiteknologiaoh-
jaaja Pauliina Kinnunen. Omatorilla
halutaan kannustaa ikdantyneitd otta-
maan teknologiaa rohkeammin kéyt-
toon. Koulutetut vapaaehtoiset opasta-
vat dlypuhelimien ja tablettien kiytossa.
Omatorin monitoimijuus jalaaja am-
matillisuus ovat arvoja, jotka on havait-
tu myos poikkeusoloissa. Tyotehtavia
jarjestojen, yritysten ja Essoten kesken
pystytddn palveluja joustavasti muok-
kaamaan ja jakamaan. Hyvé esimerk-
ki tdstd on puhelinsoitot ikddntyneille
ja omaishoitajille, joita on tehty yhteis-
tyossd. My6s kotihoidon etdpalveluja on
rohkeasti kehitetty ja laajennettu, ku-
ten chat-palvelu, jota tehddan Omato-
rilta kisin. @

Pauliina Kinnunen, hyvinvointi-
teknologiaohjaaja, Etela-Savon
sosiaali- ja terveyspalvelujen
kuntayhtyma, Omatori

@ Omatorilla toimivat

Essote, Mikkelin seudun Omaishoi-
tajat ja Laheiset ry, Mikkelin Tuomio-
kirkkoseurakunta, Viola ry, Miesten
asema, Hieroja Hannu Tarkiainen ja
Vetrea Mikkelin Hoivapalvelu Pelakuu.
Teemapaivissa ja tapahtumissa on
mukana laajasti myds muita yhteis-
tyokumppaneita.

omatorille.fi
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Kuva: Ilkka Vuorinen

.1

Va

5 =
husten (yli)suojelua

korona-aikaan

Koronan kanssa on jo
Suomessakin eletty
muutaman kuukauden
ajan. Hallituksen valittama
vahva viesti kriisin
alkaessa oli, etta meidan
on koko yhteiskuntana
kannettava vastuuta

siita, etta emme aseta
kaikkein heikoimmassa
asemassa olevia kansalaisia
tartuntariskiin.

uomessa tartuntojen torjunnassa on-
S kin onnistuttu padsadntoisesti hyvin.
Viime aikoina, akuutin kriisin jo hel-
littdessd, katseet ovat kddntyneet pandemian
sijaan rajoitustoimien seurauksiin ihmisten
hyvinvoinnille ja toimintakyvylle.
Vastakkain on kdrjistetysti kaksi nike-
mystd. Osa kansalaisista peradnkuuluttaa
kayttoonotettavaksi tiukempia rajoitustoi-
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mia mm. siksi, ettd asumispalveluissa on
osin epdonnistuttu vanhusten suojelemi-
sessa. Adnenpainot rajoitustoimien osittai-
seen purkamiseen tai rajaamiseen vain ter-
veydentilaltaan haavoittuviin vanhuksiin,
ovat viime aikoina kuitenkin vahvistuneet.
Muun muassa Elikeliitto ja Senioriliitto toi-
vovat helpotuksia rajoituksiin toteamalla,
ettd “eldkeldisid ei saa suojella hengiltd”

Toimintakyvysta ja
henkisesta hyvinvoinnista
on pystyttava pitamaan
huolta.

Sosiaalinen ja henkinen hyvinvointi ovat
uhattuna tilanteessa, jossa vanhus asuu yk-
sin tai asumispalveluyksikossé, jossa omai-
set eivét pddse vierailemaan. Yksindisyys,
eristyneisyys ja drsykkeiden puute lisadvit
tutkimuksen mukaan ahdistusta, masen-
nusoireita sekd edesauttavat muistin heik-
kenemista. Erilaisille tavoille olla turvalli-
sesti yhteydessé on nyt kova kysynté ja niitd
onkin jo otettu kdytt66n mm. videopuhelut
ja tapaamiskontit. THL kartoittaa muitakin
innovaatioita yhteydenpitoon.

Eldmén rajoittuessa padsadntoisesti ko-
teihin, myds fyysisen toimintakyvyn heik-
kenemisen uhka on todellinen. Ulkona liik-
kuminen on monelle tirkedd sekd henkisen
ettd fyysisen toimintakyvyn sdilyttimisen
vuoksi, mutta kaikille se ei ole turvallista
tai edes mahdollista.

Erilaiset litkuntajdrjestot ovat koonneet
sivustolle www.suomentule.fi jumppavide-
oita -ja ohjelmia, jotka on tarkoitettu erityi-
sesti vanhuksille, joille toimintakyvyn yll4-
pitdminen on erityisen tirkedd. Vinkiksi l4-
heisille annetaan, ettd he tulostaisivat ja pos-
tittaisivat ohjeita vanhuksille ja kannustaisi-
vat jumppaamaan.

Vanhukset ovat toimintakyvyltaan ja ela-
mantilanteeltaan erilaisia ja tilanne kosket-
taa siten heitd eri tavoin. Kaikki vaikutukset
eivit valttdmattd ole negatiivisia. Omaisis-
ta huolehtiminen, yhteydenpidon tiivisty-
minen ja sen mahdollistavien keinojen ke-
hittyminen, lisddntynyt luonnossa liikku-
minen ja jumppaaminen ovat asioita, joita
kannattaa kuljettaa my6s koronan jélkei-
seen aikaan. @

Teksti: Kirsi Kuusinen-James



Kuva: Piia Altti
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Senja-seniorikorttelissa yhteisollisyys ja osallisuus ovat
osa korttelin elamaa. Yhdessa suunnitellaan, tehdaan ja
sen jalkeen juodaan hyvat kahvit

yvaskylan Kortepohjassa, aivan kau-

pungin tuntumassa, on Senja-senio-

rikortteli, jossa vilitetadn toinen toi-
sista aivan kuin pienessa kyldssd. Seniori-
korttelin yhteisollisyys ei ole syntynyt itses-
tadn, vaan sitd on rakennettu ja yllapidet-
ty. Rakentamisen tukena oli Virtaa Senjaan
-projekti, jonka aikana kortteliin syntyi va-
paachtoisten ryhma Tyorukkanen. Siind on
mukana asukkaita jokaisesta talosta ja hei-
dén vapaaehtoinen tyoskentelynsé on juur-
tunut osaksi korttelin toiminnan suunnitte-
lua ja toteutusta.

Tyo6rukkasen toiminnan vahvistamisek-
si haettiin Vanhustyon keskusliitolta Toi-
mintatonnia. Tyérukkanen otti ilolla vas-
taan ilmoituksen Toimintatonnista kesal-
14 2019. Suunnitelmia sen kéytosta alettiin
tekemadén heti.

Korttelissa oli herdnnyt ajatus oman jou-
lulehden - Senjan joulu - toteuttamises-
ta. Korttelin vapaaehtoisista koottu toimi-
tus kerdsi asukkailta tarinoita ja muistoja
lapsuuden jouluista, taiteesta ja mielid kos-
kettavasta joulutunnelmasta. Lehted toimi-
tettiin 250 kappaletta ja sen kahden euron
maksusta saatu tuotto siirrettiin seuraavan

joululehden painokustannuksiin. Nyt pai-

nokulut kustannettiin Toimintatonnista.

Tyorukkasen jisenten kautta on kut-
suttu eri alojen asiantuntijoita puhumaan
korttelin ravintolaan. Tavoitteena oli pyy-
tad kevaan 2020 aikana jokaiselle kuukau-
delle eri alan asiantuntija mm. paikallishis-
toria, psykiatria ja gastroenterologia, mut-
ta koronaepidemia sotki suunnitelmat. Yh-
den asiantuntijan luento ehdittiin toteutta-
maan ja paikalla oli ldhes 50 korttelin asu-
kasta kuuntelemassa esitystd Kortepohjan
historiasta. Toimintatonnista hankittiin etu-
kiteen luennoitsijoille pienet muistamiset
vaivannaosta.

Tyorukkanen suunnitteli myds toteutta-
vansa korttelin perinteiset ditienpéivikah-

Joululehden
suunnittelutyd-
ryhman ensim-
mainen tapaami-
nen — tasta se
alkoi!

Valmis joululehti:
*\ Senjan joulu.

Kuva: Heli Pauni

vittelut ja juhannusjuhlat, mutta nyt kaikki
yhteiset tapahtumat ovat siirtyneet loppu-
vuodelle, jolloin suunnitelmissa olisi tilan-
teen niin salliessa toteuttaa ainakin yhteiset
pikkujoulut. Ohjelma tehddén yhteistydssa
korttelin asukkaiden kanssa ja tarjolle han-
kitaan Toimintonni-varoilla riisipuuroa ja
joulutorttuja.

Onneksi meilld on siis iloisia asioitakin
odotettavissa: yhdessdoloa, kohtaamisia ja
halauksia sekd uusi joululehti korttelin vé-
elle. Toimintatonnista riittad iloa vield pit-
kéksi aikaa. @

Teksti: Piia Altti, projektipaallikkd, Jyvas-
kylan Hoivapalveluyhdistys ry

@ Senja-seniorikortteli - "Tadlla on hyva olla

ja elaal”

Korttelissa asuu noin 200 yli 50-vuotiasta jyvaskylaldista kuudessa talossa

lahella Laajavuorta, melkein Matti Nykasen hyppyrimaen kupeessa.

Korttelissa on oma ravintola, kuntosali, paivakeskus, Linkki-palvelulin-

jan paatepysakki ja palveluohjaaja. Jokaisessa talossa on yhteiset kokoon-

tumistilat — olohuoneet, jossa asukkaat voivat kokoontua yhteisen toimin-

nan merkeissa.
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arjessa

- hoitajan ndko

Tyon onnistumisen
perustana on
luottamuksellisen suhteen
ja vuorovaikutuksen
rakentaminen asiakkaan

ja tyontekijan valille. On
tarkeaa, etta muistisairasta
kunnioitetaan ja
arvostetaan juuri sellaisena
kuin han on.

len tyoskennellyt viimeiset kah-

deksan vuotta toimintakyvyltddn

sekd kognitioltaan hyvin eri ta-

soisten muistisairaiden ikdihmisten parissa

helsinkildisessé palvelutalossa. Yksi vastuu-

hoidettavistani on 95-vuotias, erittdin huu-

morintajuinen ja herttainen rouva nimel-

tddn Helmi (nimi muutettu). Olemme tun-

teneet toisemme jo hieman yli kaksi vuot-

ta. Alusta asti henkilokemiamme ovat toi-
mineet erittdin hyvin.

Helmi sairastaa vaikeaa Alzheimerin tau-

tia. Koen silti hdnen tuntevan minut. Kasvo-
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Muistisairaar

ma =

ni eivat valttamatta ole aina tutut, mutta 4a-

neni, kosketukseni ja ylipdataan olemukseni
hén tunnistaa. Helmille kosketus on tarkeaa.
Kun tapaamme, hén ottaa minua usein ka-
destd kiinni silittden. Vastaan tdhan takaisin
kosketuksella. Kosketuksen avulla voi vies-
tid lampo4d, huolenpitoa ja arvostusta hel-
pommin kuin sanoilla.

Olemme rakentaneet luotettavan jalim-
pimén asiakassuhteen nididen vuosien aika-
na. Helmi purkaa usein mieltddn painavia
asioita kanssani. Aamuisin hénelld on tapa-
na kertoa edellisen yon unistaan, jotka saat-

tavat olla melko rankkoja. Keskustelu niista
usein parantaa Helmin mielialaa. Vuorova-
ikutus asiakkaan kanssa vaatii valilld roh-
keutta, silld tilanteessa molemmat saattavat
olla hyvinkin tietdmattomié tulevasta. Jo-
kaisesta vuorovaikutustilanteesta voi kui-
tenkin oivaltaa jotain ja 16ytdd uusia asioita
asiakkaan sisdisestd maailmasta.

Kohtaan asukkaan aina empaattisesti ja
arvokkaasti. Organisoin péivédn tyoni niin,
ettd kohtaamiset tapahtuvat myos kiireet-
tomdsti. Ammatillinen eldytyminen on si-
td, ettd erottaa omat kokemuksensa hoidet-



tavan kokemuksista. Ennen kaikkea tarkeda
on olla ldsné ja oma itsensd kohtaamistilan-
teessa, silld asiakas tunnistaa heti, mikali ty-
ontekijé yrittad olla jotain muuta kuin oike-
asti on. Muistisairaat ovat todella hyvia tul-
kitsemaan tunnetiloja. Jos hoitaja on huo-
nolla tuulella tai tuo omat ongelmansa ken-
télle, muistisairas huomaa tdméan varmasti
ja pahimmassa tapauksessa huonotuulisuus
tarttuu myos héneen.

Kayttamani vuorovaikutus muistisairai-
den kanssa on rakentunut paitsi teoriasta
niin vuosien tyokokemuksesta ikdihmisten

kanssa. Kéytdn sanallista ettd sanatonta vies-
tintdd, niin kuin kosketusta Helmin kanssa.
Asiakasta on helpompi ohjata ja motivoi-
da, kun tuntee ja ottaa selvdd hénen histo-
riastaan sekd mieltymyksistddn. Helmi esi-
merkiksi tykkaa nukkua aamuisin pitkdan.

Sisdisen kokemusmaailman
kunnioittaminen

Muistisairasta tulee kunnioittaa ja arvostaa
juuri sellaisena kuin han on. Muistisairas ei
sairautensa vuoksi vélttimattd muista enda
kaikkea kokemaansa, joten tunteet ovat vah-

/

Kuvassa eivat ole jutun henkilét.

vasti ldsnd. Tunteiden avulla huomioidaan
ja pyritddn [6ytamaan kenties eldiméssé kes-
ken jadneitd asioita.

Validaatiomenetelmi on toimintamal-
li, jota kéytetdan muistisairaiden ikdihmis-
ten kanssa. Sen avulla on mahdollista kun-
touttaa ja vahintadnkin yllapitad muistisai-
raan sen hetkistd toimintakyky ja omatoi-
misuutta. Muistelu ja siihen liittyvit tun-
teet parantavat usein itsetuntoa. Pienet jut-
tuhetket péivittdin voivat myos ennaltaeh-
kdistd sanakatoa.

Kaikilla meilld, my6s muistisairailla, on
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luonnollinen halu tulla kuulluksi seka tarve
kokea olevamme rakastettuja ja hy6dyllisia.
Validaatio on muistisairaan sisdisen koke-
musmaailman kuulemista ja ymmértamista.

Osallisuus ja vuorovaikutus

Ympirivuorokautinen palveluasuminen tar-
koittaa muistisairaalle suljettuja ovia, jossa
hoitaja maarittelee suurimmaksi osaksi asi-
akkaan eldmii. Usein muistisairaan péiva
keskittyy pelkdstdan hyvadn perushoitoon
ja ravintoon. Meilld viriketoimintaa jarjes-
tetddn vapaa-ajanohjaajan sekd fysiotera-
peuttien puolesta. Palvelutalossamme toi-
mii my6s jonkin verran vapaaehtoisia tyon-
tekijoitd, jotka kdyvat ulkoilemassa asukkai-
den kanssa. Koen, ettd hoitajilla on myds
velvollisuus osallistua erilaiseen viriketoi-
mintaan sekd asiakkaan osallistamiseen.

Ty6n onnistumisen perustana on luot-
tamuksellisen suhteen ja vuorovaikutuksen
rakentaminen asiakkaan ja tyontekijin vé-
lille. Olen rakentanut Helmin kanssa luot-
tamuksellista suhdetta jo kahden vuoden
ajan. Minua ovat helpottaneet myos Helmin
mukavat yhteistyohaluiset omaiset, joiden
kanssa olen keskustellut paljonkin Helmin
historiasta ja mieltymyksistd.

Eettiset kysymykset muistisairaiden
ikdihmisten kanssa ovat tydssdni lasnd jat-
kuvasti. Muistisairas ei valttdmattd ymmar-
rd omaa parastaan, minkd vuoksi muun mu-
assa itsemddradmisoikeus ei aina toteudu.
Asiakas saattaa olla hyvinkin lddkevastai-
nen tai pistdd vastaan silloin, kun puhdas
vaippa pitdisi vaihtaa. Silloin hoitajan tdy-
tyy tehda ratkaisu, onko asiakkaan arvok-
kuuden mukaista kulkea pitkin ryhmékotia
haisevassa vaipassa, vai pyrimmeko keskus-
telemaan asiakkaan kanssa ja teemme voita-

vamme, ettd saamme hénet vessaan pesulle.

Teksti: Noora Paivinen

Lihteita:

® Kan, S. Pohjola, L. 2012.
Erikoistu vanhustydhon, 3. painos.
Helsinki: Sanoma Pro Oy

® Monkkdénen, K. 2018.
Vuorovaikutus asiakastyossa. Asiakkaan
kohtaaminen sosiaali- ja terveysalalla.
3. painos. Jyvaskyla: PS-kustannus.
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Kuva: Helsingin kaupunginmuseo

Retki Hakaniemeen
Helmin kanssa

elmi toimi aikanaan yrittédja-

nd Hakaniemen hallissa, joten

ajattelin sen olevan oivallinen
paikka ldhted muistelemaan menneita.
Helmi on puhunut aina ylpeésti amma-
tistaan. Muistisairaanakin Helmi muis-
taa ylldttavan paljon asioita menneisyy-
destéddn.

Olimme edelliseni iltana sopineet
Helmin kanssa lahddstd, mutta aamul-
la hén ei sitd endd muistanut. Minun
piti saada Helmi innostumaan retkelle
lahtemisestd uudestaan, mikéa onnistui
juttelemalla niitd nditd ja muistelemal-
la hdnen entisté tyotaan.

Helmi pukeutui itse valitsemiin-
sa kauniisiin vaatteisiin ja ldhdimme
matkaan. Kuljetin Helmiéd pyoratuo-
lissa. Paatimme mennd Hakaniemeen
metrolla.

Helmi ei ollut hetkeen kulkenut
metrolla, mutta muisti kuitenkin mista
on kyse. Vield 90-vuotiaana Helmi ka-
vi metrolla itsekseen tansseissa. Metro-
matka sujui ihmetellen maailman me-
noa, ihmisié ja maisemia.

Jaimme Hakaniemessd metrosta
pois ja suuntasimme kohti hallia. Al-
kuun Helmin oli vaikea hahmottaa,
missd olimme. Matkan kohde ja tarkoi-
tus oli jo kenties unohtunut, eikd Ha-
kaniemen aluekaan nayttanyt samalta
kuin hidnen muistikuvissaan. Muuta-
maan otteeseen han kysyikin, ettd “ei-
ko voitaisi menni jo kotiin”

Kerroin hinelle uudestaan, mita tu-
leman pitda. Astuimme sisddn halliin
ja muistot vyOryivit mieleen. Kierte-
limme hetken hallia, menimme yla-
kertaan. Helmin silmat kirkastuivat,
kun hén tunnisti entisen kojunsa. Hel-
mi muisteli aikaansa yrittdjand. Muis-
tot kuulostivat positiivisilta, mutta vai-
keuksiakin oli ollut.

Paitimme mennd hallin kahvilaan
juomaan pullakahvit. Kahvin daressd
jatkoimme jutustelua menneisté ajoista
ja elamaéstd. Helmi alkoi jo vdsy4, joten
oli aika ldhted kotiinpéin. Kotimatkan
ajan Helmi vaikutti miettelidaltd. Ko-
tiin padstydamme hén toivoi padsevin-
sd lepdilemédn, otti kiddestdni kiinni ja
kiitteli kovasti reissusta.

Seuraavana pdivind Helmi ei endd
muistanut reissua.

Tarkeintd muistisairaan kanssa on-
kin eldd hetkessd. Tuo hetki oli hinelle
tarked ja se toi mieleen rakkaita ja tédr-
keitd muistoja.

Retkestd on nyt kulunut noin vuosi
jakoen, ettd se paransi luottamusta vé-
lillimme entisestdan. Oivalsin ja opin
uusia asioita Helmistd ja sain rakennet-
tua entistd paremman asiakasldhtoisen
suhteen hidnen kanssaan. Retkestd saa-
dut kokemukset edistivit myds omaa
ammatillista kasvuani. Jatkossa haluan
viettad kahdenkeskistd aikaa myds mui-
den asiakkaitteni kanssa, ndin paisee
paremmin pintaa syvemmalle.



Vanhustyon keskusliitto tiedottaa

SYKSYN KOULUTUKSIA

Hanki osaaminen idkkaiden ihmisten
yksinaisyytta lievittdvan ryhman ohjaamiseen!

Syksylla 2020 koulutuksia jarjestetaan
Helsingissd, Joensuussa, Kalajoella
ja Kokkolassa.

Koulutus siséltaa viisi lahiopetuspéivaa ja tuetun
Ystavapiiri-ryhmanohjauksen paritydskentelyna.
Koulutus maksaa ammattilaisille 100 €

ja on vapaaehtoisille maksuton.

Hinta sisaltda materiaalit ja ruokailut.

Hae koulutukseen: www.vtkl.fi/tapahtumat
Lisatietoja: www.vtkL.fi/ystavapiiri-toiminta

iy - g Vanhustyén keskusliitto

Kuva: Titta Lindstrom __.} -y

Iloa ja oivalluksia hoivan arkeen 24.9.

lloa ja oivalluksia hoivan arkeen -koulutus jarjestetaan tilanteen
niin salliessa Lappeenrannan palvelukeskussaatiolla 24.9. Koulutus
on suunnattu jarjesto-, yhdistys-, kunta- ja seurakuntalahtdisten
paikkojen hoivan arkeen osallistuville tyontekijéille.

Katso vtkl.fi/tapahtumat.

HENKILOSTOUUTISIA

Joel Eklund

Aloitin jarjestokoordinaattorina Vanhustyon
keskusliitossa toukokuussa. Viimeisin tyon-
antajani oli Helsingin yliopiston alumniyh-
distys, jossa tyotehtaviini kuuluivat jasenre-
kisterin hallinta ja viestinta. Tyoskentelin ra-
vintola-alalla 12 vuotta kunnes tein totaali-

sen alanvaihdoksen ja menin Helsingin yli-
opistoon opiskelemaan valtiotieteita. Opintojeni tyoharjoittelun
suoritin Folkhalsans Forbundetissa, jossa hahmottelin uutta va-
paaehtoistyon strategiaa ja tein tdita myds jasenrekisterin paris-
sa. Odotan innolla, etta paasen tyoskentelemaan yhdessa jasen-
yhteisdjen kanssa.

Outi Hellsten

Aloitin tyot toukokuun alussa maaraaikaise-
na vapaaehtoistoiminnan koordinaattorina
Vahvikelinja -hankkeessa. Geronomi-opis-
keluni ovat loppusuoralla ja odotan mie-
lenkiinnolla tulevaa. Tyénkuvani on moni-
puolinen ja padsen siina organisoimaan ja

suunnittelemaan vapaaehtoisten verkko-
koulutusta seka myos vastaamaan ikaantyneiden puheluihin. Eri-
tyisesti minua ilahduttaa Vahvikelinjan muista puhelinauttamisen
muodoista poikkeava voimaannuttava toimintamalli, jossa yhtey-
denoton lahtokohtana ovat ikaantyneen omat voimavarat ja nii-
den vahvistaminen.

Kiitokset lahjoittajille

Fortum on paattanyt tukea kolmen suomalaisen jarjes-
tdn toimintaa vuosina 2020-2021 ja yksi jarjestoista on
Vanhustydn keskusliitto. Kaytdmme tuen Vahvikelinja-pu-
helinpalvelun perustamiseen.

Suojavisiireja toimitettiin usean keskisuomalaisen yrittajan
yhteiselld tempauksella lahjoitettavaksi hoivakodeille ym-
pari Suomen. VTKL:n kautta visiireja toimitettiin noin 120
hoivakodin ymparivuorokautisen hoivan hoitohenkildkun-
nan kayttoon.

Arjen iloksi -tuotepaketeissa lahetet-
tiin Avainlippuyritysten tuotteita jaet-
tavaksi palvelutaloille, joille on myén-
netty joko Suomalaisen Tydn Liiton
Avainlippu- ja/tai Yhteiskunnallinen
Yritys -merkki ja ne ovat Vanhustyén
keskusliiton jasenyrityksia. Tuote-
paketeilla pystytaan ilahduttamaan

425 hoivayksikdon henkildkuntaa ja asukkaita. #arjeniloksi

#vastuullisuusteko

Raita Lehtonen

Olen toukokuun alussa aloittanut tyon
Lansi- ja Sisa-Suomen seka Lounais-
Suomen Ystavapiiri-toiminnan alueoh-
jaajana. Asun Jyvaskylassa ja taalta ka-
sin alueohjaajan tehtavia hoidan. Olen
koulutukseltani geronomi (AMK), muis-
tihoitaja seka vanhustyon lahihoitaja.
Tydurani ikaihmisten parissa alkoi hoitotydssa, ja geronomik-
si valmistuttuani v. 2006 olen tyoskennellyt palveluohjaajana
ja muistinoitajana seka jarjestokentalla projektityontekijana ja
muistiohjaajana. Tydssa minulle on tarkeaa se, etta pystyn toi-
minnallani tukemaan ja vahvistamaan ikaihmisten osallisuutta
seka omia voimavaroja. Vapaa-ajalla ulkoilen — usein kameran
kanssa, seka harjoittelen villasukkien neulontaa!

Visa Rantanen

Olen valtiotieteiden maisteri (sosiologi)
ja aloitin tutkijana VTKL:n vanhenemi-
nen.fi-hankkeen vanhenemiseen va-

rautumista tarkastelevassa tutkimus-
projektissa. Olen myd&s sosiaalitietei-
den tohtorikoulutettava Helsingin yli-
opistossa. VTKL:n toteuttama tutkimus
on osa vaitoskirjatutkimustani, joka kasittelee vanhenemiseen
varautumista ja erityisesti elakesuunnittelua. Tutkijana minua
kiinnostavat erityisesti rakennemuutos vanhenevan vaeston
yhteiskunnassa seka tasa-arvon ja hyvinvoinnin turvaaminen.
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Ajan virrassa

Ehdota Vuoden vanhusteko
-palkinnon saajaa

Vanhustyon keskusliitto ja Ilmarinen hakevat jalleen

ehdokkaita Vuoden vanhusteko 2020 -palkinnonsaajiksi.

Hakuaika paattyy 15.6.2020.

Vuoden vanhusteolla tarkoitetaan tekoa tai hanketta,
jonka vaikutukset vanhustyossa ovat nahtavissa tana
vuonna. Palkinnon suuruus on 5 000 euroa. Tule
mukaan vanhustyon kehittamiseen ja ilmoita ideasi.

Lue lisaa vtkl.fi/vuoden-vanhusteko

BlindShell Classic

Puhuva nappainpuhelin

BlindShell Classic on
helppokéayttéinen,
puhuva ndppainpuhelin.
Laite puhuu mm.

kaikki valikot, puhelin-
numerot ja tekstiviestit.
Puhelinta voi kayttaa
my0s ddnikomennoilla.
Tutustu tuotteeseen
verkkokaupassamme
osoitteessa aviris.fi.
Puhelimen hinta on

349 e (sis. alv. 24 %).

AVIRIS

Marjaniementie 74, Helsinki (ITRIS-keskus)
p. 093960 4700 www.aviris.fi info@aviris.fi
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Suomi toimii

Valtioneuvoston Suomi toimii -kampanjan tavoitteena on
vahvistaa luottamusta oman elaman hallintaan, instituuti-
oihin ja yhteiséihin. Jokainen voi olla mukana omalla taval-
laan ja omien voimiensa mukaan jakamalla kiitosta ja hyvaa
mielta ymparilldaan. Aihetunnisteilla #suomitoimii #yhdessa
paaset mukaan keskusteluun Twitterissa ja Instagramissa.

Hengahda hetkeksi

Raittiuden Ystavien Raitis Linja -puhelinpalvelu tarjoaa
keskusteluapua ja tietoa paihdeongelmista, raittiin
elamantavan eduista ja vinkkeja paihteettdmaan vapaa-
aikaan. Sivuilta loytyy myos Hei elakeldinen, hengahda
hetkeksi -opas.

Lue lisaa Raitis.fi

Vetovoimainen vanhustyo -hanke

Vetovoimainen vanhustyé —hanke uudistaa vanhustyon
toimialaa Pohjois-Savossa 1.1.2020-31.12.2021. Hank-
keen tavoitteena on selvittaa vanhustyon veto- ja pitovoi-
matekijat. Mitka asiat houkuttelevat alalle? Mika motivoi
vanhustydn ammattilaisia tyossaan?

Hankkeessa kehitetaan menetelma, jonka avulla
valmennetaan toimivista tyoyhteisdista entista parempia.
Tarkeinta on tunnistaa tyoyksikdiden vahvuudet ja auttaa
niiden kehittamisessa seka nakyvaksi tekemisessa.

Positiiviset mielikuvat ja alan vetovoimaisuus ovat elin-
tarkeita alan tulevaisuuden kannalta. Haluammehan tarjota
hyvaa ja turvallista hoivaa laheisillemme, seka taata, etta
sita tekee riittava maara ammattitaitoisia hoitajia myos
tulevaisuudessa. Hankkeen yksi keskeinen tavoite on myos
lisata positiivista medianakyvyytta.

Hankkeessa tehdaan toita pohjoissavolaisten vanhus-
tyota tekevien organisaatioiden kanssa.

Tutustu vetovoimainenvanhustyo.fi



. Ledare

Rehabilitering lyckas aven i hemmiljo

alet med rehabilitering for dldre dr att uppratthal-

la eller forbéttra deras funktionsforméga, sa att de

kan bo hemma och klara av sina dagliga aktivite-
ter. Pa sd sitt minskar behovet av hemvérd och stodtjanster,
och behovet av vard dygnet runt flyttas fram.

Faktorerna som framjar funktionsférmagan ar de sam-
ma hela livet igenom. Férebyggande av sjukdomar, bra kost,
motion och tidig identifiering av problem med funktions-
formagan framjar mojligheterna till ett aktivt och gott liv
dven vid en mycket hog alder.

Under de undantagsforhallanden som coronakrisen har
orsakat finns det skal att vara orolig 6ver de dldres mojlig-
heter att uppritthélla sin funktionsférmaga och fa rehabi-
litering. P4 grund av coronaepidemin kan de som isolerat
sig i sina hem och forsatts i karantén inte nodvindigtvis
rora pa sig tillrickligt, och dven kosten kan vara mer ensi-
dig 4n normalt.

I dessa tider dr vikten av hemrehabilitering dnnu storre.
Oftast ar mélgruppen for hemrehabilitering nya klienter in-
om hemvérden och personer som hemforlovats frén sjuk-
hus. Hemrehabilitering dr en helhet, som borjar med en in-
ledande intervention, darefter skapas malsittningar och en
plan f6r hemrehabiliteringen. Sedan fortsétter man med ge-
nomforandefasen och den avslutas med en slutbedémning
samt utarbetande och genomforande av en uppféljnings-
plan - precis som “traditionell” rehabilitering, men genom-
forandet sker i huvudsak i hemmet. Helheten genomfors
multiprofessionellt genom samarbete mellan fysioterapeu-
ter, arbetsterapeuter och hélsovardspersonal.

Uppritthéllen funktionsforméga och mojligheten att bo

hemma kan éven ses som en nationalekonomisk satsning.
Nir befolkningen blir dldre maste de offentliga utgifterna
riktas sa att onddiga kostnader kan undvikas. Hemrehabi-
litering erbjuder mojligheten, men redan 2018 bedémde
omkring en femtedel av tjansteinnehavarna inom tjins-
ter for de dldre att resurserna som finns reserverade for att
stodja funktionsformagan hos den éldre befolkningen &r
for sma. Det hér dr sdrskilt oroande nu, dé den ekonomis-
ka krisen dven drabbar den kommunala sektorn. Det finns
en risk for att behovet av tyngre tjanster 6kar om man spa-
rar in pd hemrehabiliteringstjansterna.

Under den férra riksdagsperioden var ett av regering-
ens spetsprojekt hemvard for de dldre och en effektiviserad
hemrehabilitering var en del av projektet. I det nuvarande
regeringsprogrammet dr malet att utveckla servicesystemet
sa att det forbattrar och stoder ménniskors funktionsfor-
maga. Hemrehabiliteringen utvecklas pa basis av kommit-
téarbetet under den forra valperioden.

Att bevara de dldres funktionsférmaga ér viktigt for in-
dividen, men dven for samhéllet. Enligt rapporter har hem-
rehabilitering medfort samhalleliga inbesparingar. De édldre
klienternas funktionsformaga, sjalvstandighet och livskva-
litet har forbittrats tack vare hemrehabilitering. Under un-
dantagsforhallanden finns det skal att gora anstrdngningar
aven for att mojliggora fungerande hemrehabilitering.

Hannakaisa Heikkinen

Ordférande for Vanhustyon keskusliitto —
Centralférbundet for de gamlas val ry
Magister i halsovetenskaper, riksdagsledamot
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Hand av funktionsforiadgar
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funlctlonsf'ormagan _

i

n ménniskas funktionsformaga visar
= hur hen klarar av sina dagliga syss-

L lor, hur hen samverkar med andra och
hurdant mentalt vilbefinnande hen har. Att
fortsétta vara aktiv, traffa vanner, lira sig nya
fardigheter och en hilsosam livsstil upp-
ratthéller eller till och med forbéttrar funk-
tionsférmagan, oavsett alder.

Vad vet vi om de dldres funktionsforma-
ga? Nationella befolkningsunders6kningar
om hilsa och vilbefinnande beskriver funk-
tionsférmégan, hilsan och det 6vriga vilbe-
finnandet hos savil dldre som 6vriga finlan-
dare. Informationen ér viktig med tanke pa
utvecklingen av politiken kring hilsa och
vilbefinnande och for att tillrackliga tjans-
ter och andra atgirder som framjar vélbefin-
nande ska kunna tryggas for alla och i syn-
nerhet fér dem som har de storsta behoven.

Uppgifterna om éldre personers funk-
tionsférmaga i denna artikeln grundar sig
pé grundrapporten om befolkningsunder-
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sokningen FinTerveys 2017, som genomfor-
des av Institutet for hélsa och vilfard. Coro-
naepidemins varierande effekter pa de ald-
res funktionsforméaga kommer sannolikt att
synas i kommande befolkningsundersok-
ningar.

Den fysiska funktionsférmagan
avsldjar kroppens formaga att
producera rorelse

Att gaitrappor och ta upp féremal fran gol-
vet dr exempel pé fysisk funktionsférmé-
ga. Ndr man blir dldre forsimras dessa och
manga andra fysiska formagor, vilket kan
orsaka stora svarigheter i vardagen. Hos
kvinnor férekommer fler &ldersrelaterade
problem vid fysisk aktivitet: kvinnor upp-
lever fler svarigheter 4n man i samma &lder
vid en halv kilometers promenad och gang
uppfor trappor (Tabell 1).

Att huka sig ner kréaver rorlighet, kropps-
kontroll och styrka. Bland mén 6ver 80 ar

och rehab|l|ter Qi

‘o)

e

g uppratthaller

Befolkningsundersodkningar ger vardefull information om halsan,
funktionsférmagan och valbefinnandet hos de aldre i Finland.
Manniskans funktionsférmaga visar vilka resurser hen har for att klara
vardagen. Begransningar i funktionsférmagan blir vanligare med aldern,
men det ar aldrig for sent att forsdka forbattra sin funktionsférmaga.

kunde ndstan varannan huka sig ner utan
problem, medan omkring var sjétte kvinna
kunde gora detsamma.

Psykisk belastning blir vanligare
med dldern

Den psykiska funktionsférmagan avslojar
manniskans mentala formégor: hens forma-
ga att tanka, kdnna och uppleva, ta emot och
behandla information, hens psykiska halsa
samt livshantering, det vill siga de psykis-
ka resurser hen har tillgéng till for att hante-
ra sin vardag. I undersokningen FinTerveys
undersoktes den psykiska funktionsférma-
gan med hjilp av en enkét om den psykis-
ka belastningen.

Upplevelsen av psykisk belastning ver-
kar bli vanligare d& man éaldras (Tabell 1).
I dldersgruppen 70-79-dringar uppgav cir-
ka var attonde bland ménnen och var fem-
te bland kvinnorna att de upplever en bety-
dande belastning, medan till och med om-



DELOMRADE AV MAN KVINNOR

FUNKTIONSFORMAGAN

70-79-aringar | 80+ (%) 70-79-aringar | 80+ (%)
(%) (%)

Fysisk funktionsformaga Promenera 0,5 km utan problem 74 47 69 29
Ga en vaning upp i trappor utan 81 55 73 38
problem
Huka sig ner utan problem 75 47 40 16

Psykisk Andel som upplever psykisk 12 30 18 33

funktionsférmaga belastning

Social funktionsformaga | Andel som deltar i klubb- och féren- 38 31 40 40
ingsverksamhet minst 1 gang/man.

Andel som upplever ensamhet 5 12 9 15
ganska ofta eller hela tiden

Andel som pa egen hand anvander 58 33 55 17
natet for att utratta drenden

kring var tredje bland bade mén och kvin-
nor som fyllt 80 ar uppgav detsamma.

Drygt en tredjedel av de dldre
deltar aktivt i klubb- och
foreningsverksamhet

Social funktionsformaga behovs i allt sam-
spel, och dven deltagande i samhallsverk-
samhet och i olika samfund vittnar om
detta. Bland 70-79-éringarna deltar en li-
ka stor andel mén och kvinnor i regelbun-
den klubb- eller féreningsverksamhet, nés-
tan 40 procent (Tabell 1). Bland kvinnor
ar deltagandet i aktiviteter lika vanlig dven
bland de som har fyllt 80 ar. Bland mannen
minskar den aktiva hobbyutévningen med
aldern, och farre 4n tidigare deltar aktivt i
klubb- och foreningsverksamhet.

Aven uppritthallandet av relationerna
till vanner och sldktingar och upplevelsen
av ensamhet beskriver den sociala funk-
tionsformagan. Liksom psykisk belastning
ar dven upplevelsen av ensamhet vanliga-
re bland de som har fyllt 80 ar (Tabell 1).
Bland 70-79-aringar upplever fem procent
av mdnnen och nio procent av kvinnorna
ensamhet ganska ofta eller hela tiden. Bland
de som har fyllt 80 &r dr andelen tolv procent
for mannen och 15 procent f6r kvinnorna.

Fler #n hélften av 70-79-aringarna
anvinder niitet for att utrétta
drenden

Internet har blivit &nnu viktigare dn tidiga-

re under undantagstillstindet varen 2020.
Majoriteten av tjanster som sker ansikte mot
ansikte har begransats betydligt eller helt
och hallet pausats. Samtidigt har till och
med mera resurser 4n tidigare lagts pa elek-
troniska tjanster. Man kan dock inte anta att
alla medborgare har bade formaga och maj-
lighet att anvdnda internet for sina drenden.

I FinTerveys-undersdkningen uppgav
fler &n varannan bland mén och kvinnor
i 70-79-arsaldern att de anviander nitet pa
egen hand for elektroniska drenden (Ta-
bell 1). Bland de som har fyllt 80 &r sjunker
andelarna klart: bland ménnen dr det ba-
ra en tredjedel och bland kvinnorna under
en femtedel som anvander natet utan hjalp.

I utvecklingen av elektroniska drende-
hanteringstjanster dr det viktigt att dven
tanka pa dem som inte alls anvénder inter-
net. Bland méan och kvinnor i aldern 70-79
ar utgdr de omkring en tredjedel. Bland de
som har fyllt 80 ar anvander omkring half-
ten av médnnen och tva tredjedelar av kvin-
norna inte alls internet. Den stora andelen
aldre personer som inte anvéander internet
visar hur viktigt det dr att &ven anvdnda an-

dra kanaler an internet for kommunikation.

En aktiv vardag upprétthaller
funktionsformagan

Att fortsitta vara aktiv och anvinda sina
formagor pa ett mangsidigt satt uppratthal-
ler funktionsférmégan. Undantagstillstan-
det tvingade finlindarna oavsett alder att se

Tabell 1 De undersdkta personernas
beddmning av sin formaga inom olika
delomraden av funktionsférmagan,

per alders- och kénsgrupp. Resultaten i
procent. (FinTerveys 2017).

kreativt pé situationen och hitta nya mojlig-
heter att forverkliga sig sjilva.

Uppritthéllande av savil den fysiska,
psykiska som sociala funktionsférmégan
ar viktigt aven under fordnderliga forhal-
landen. I tidningarna fick vi ldsa om och i
nyheter se exempel pé pahittiga méanniskor
som till exempel ordnat en gemensam kaf-
festund genom att sitta i bil bredvid varan-
dra eller konserter som ordnades pa hog-
hus innegardar. Nationalparkerna fylldes av
manniskor pa utflykt. Alla dessa aktiviteter
uppritthaller funktionsférmagan.

Du kan paverka funktionsformagan och
det dr vart att satsa pa den oavsett alder el-
ler omstindigheter. Det dr aldrig for sent att
borja uppritthélla eller forbittra sin funk-
tionsformédga, men det &r alltid for tidigt
att sluta.

Text: Liisa Penttinen, specialplanerare,
Paivi Sainio, utvecklingschef och Heli
Valkeinen, specialforskare, Institutet for
halsa och valfard (THL)
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TOIMINNANOHJAUSJARJESTELMA

| ASIAKASTIEDOT

Ajantasainen tieto
aina saatavilla

DomaCare mahdollistaa monipuo-
lisen ja turvallisen asiakastietojen
kasittelyn ajasta ja paikasta riippu-
matta hoiva-alan erityistarpeita
silmalla pitden.

Lue lisdd DomaCaresta
www.domacare.fi/asiakastiedot

| MOBIILISOVELLUS | RAI-ARVIOT

Liikkuvan hoivatyon Hyodynna RAI-tietoa
tehostamiseen aivan uusilla tavoilla
Mobiilisovellus helpottaa tydta niin DomacCaren avulla teet RAI-toimin-
kotihoidossa kuin asumispalvelui- takykyarviot suoraan toiminnanoh-
denkin parissa ja nopeuttaa mm. jausjarjestelmalld, mika antaa aivan
paivittdisten asiakaskirjausten uusia kdyttdmahdollisuuksia keratyn
tekemista seka tiedon saantia. tiedon hyddyntamiseen.

Lue liséid DomaCaresta Lue liséid DomaCaresta
www.domacare.fi/mobiili www.domacare.fi/rai

| RESEPTIPALVELUT

Helppo tapa kirjoittaa
sahkoisia resepteja

DomaCare reseptijarjestelman kaut-
ta laakarit voivat kirjoittaa vaivat-
tomasti sahkaisia [adkemaarayksia
ja hoitajat tarkastella reseptilistoja.
Kysy lisda asiakaspalvelustamme!

Lue liséd DomaCaresta
www.domacare.fi/reseptit

Tutustu myés DomaCaren muihin ominaisuuksiin osoitteessa domacare.fi ja pyydd esittely
asiakaspalvelustamme sdhképostilla tuki@domacare.fi tai puhelimitse 020 7424 090.
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