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1. PERUSTEET TOIMINTAMUODON VALINNALLE

Pieksdmden seudun ryhmétoimintoina aloitettiin  syksylla 2003 kuusi (6) viikoittain kokoontuvaa
ikaihmisten  kuntosaliharjoitteluryhm@d.  Harjoittelumuodon valintaa edelsi kartoitus seudun jo
toteutettavista, ikaihmisille suunnatuista ryhmatoiminnan muodoista, paikallisista liikuntatiloista,
resursseista ja ikaantyvien itsensa ilmaisemista tarpeista. Tarkoituksena oli valita toimintamuoto, joka
taydentdisi seudulla tarjolla olevia toimintoja ja  soveltuisi toimintakyvyltd&n hyvinkin eritasoiselle
ikdihmisten ryhmaélle. Lisaksi harjoitusmuodolta edellytettiin tieteellisesti todistettua vaikuttavuutta
toimintakykyyn sekd soveltuvuutta kenttéolosuhteissa tapahtuviin toimintakykymittauksiin. Useista eri
ryhmétoimintamuodoista todettiin parhaiten kriteerit tayttavéksi ikdihmisille suunnattu kuntosaliharjoittelu.

Lihasvoiman merkitys ikaihmisen paivittaiselle toimintakyvylle sek& lihasvoiman harjoittelun tuloksellisuus
myo6haisessakin idssé ovat laajalti dokumentoidut (Latham ym. 2004). Lihasvoiman ja hyvaksi havaitun
toimintakyvyn vélinen positiivinen yhteys iakkéilld henkildilld on todettu useissa tutkimuksissa (Schroll
1994, Skelton ym. 1994, Judge ym. 1996). Hyvé& lihasvoiman taso toimii myGds reservina ja erdénlaisena
puskurina toimintakyvyn heikentymistd vastaan (Ensrud ym. 1994). Keskimaardistd heikomman
lihasvoiman, keskim&aréistd hitaamman k&velynopeuden ja yleisten likkumisen vaikeuksien on
puolestaan raportoitu ik&&ntyvilla olevan yhteydessé suurempaan kuolemanvaaraan (Laukkanen ym.
1995). lkééntyvien voimaharjoittelusta on saatu hyvia tuloksia ja maksimivoiman osalta on raportoitu jopa
216 %:n parannuksia alkuperéiseen verrattuna (Fiatarone ym. 1994). Lisaksi fyysiselld harjoittelulla
yleisesti ottaen on todettu olevan positiivisia vaikutuksia tasapainoon (Piirtola 2002, Piirtola ym.) 2003) ja
psyykkiseen hyvinvointiin (McNeil ym.) 1991, Blumenthal ym. 1999).

2. KOHDERYHMA
2.1 Perusteet kohderyhman valinnalle ja osallistumiskriteerit

Ryhmatoimintojen kohderyhmaksi valittiin projektin tavoitteiden mukaisesti 65-vuotiaat ja sitd vanhemmat
ikaihmiset. Ylaikarajaa osallistumiseen ei haluttu asettaa, silla toimintakyky ja ik& eivat aina kulje kasi
k&dessé. Koska ryhmat kokoontuivat kuudella (6) eri paikkakunnalla, ei mydskaan voitu suorittaa ikdan
perustuvaa jaottelua ryhmien valilla. Tarkemmiksi kriteereiksi ryhmétoimintaan osallistuville asetettiin yli 65
vuoden ik&, itsendinen likkumiskyky ja aikaisemman kuntosaliharjoittelu kokemuksen puute. Muutamien
harjoittelijan kohdalla ikakriteerista kuitenkin joustettiin, koska ryhmista I6ytyi vapaita paikkoja ja he
muuten tayttivat osallistumisen kriteerit. Itsendisen liikkumiskyvyn vaatimuksen taustalla oli tarkoitus
kohdentaa harjoittelu ennaltaehkdisevasti niihin ikdantyviin, joilla toimintakyky vield riittdd useimpiin
likkumista vaativiin paivittéisiin toimintoihin. Itsendisen liikkumiskyvyn kriteeri oli oleellinen myds
muutamien kuntosalitilojen sijainnin vuosi. Tavoitteena oli, ettd ohjaajalla ei myodskaan kuluisi aikaa
yksiloiden likkumisen avustamiseen harjoittelutilanteessa vaan han voisi keskittyd itse harjoittelun
ohjaamiseen. Aikaisemman kuntosaliharjoittelutaustan puuttumisen puolestaan ajateltiin rajaavan ryhmista
ulos aktiiviset, hyvakuntoiset, omatoimiset harjoittelijat, joita ryhméatoiminnalla ei tavoiteltu.

2.2 Ryhmien ika- ja sukupuolijakaumat

Syksyn 2003 ja kevaan 2004 aikana kokoontui kaikkiaan kaksitoista kuntosaliharjoitteluryhmé&. Ryhmisté
kuusi (6) kokoontui syksyn 2003 ja kuusi (6) kevéan 2004 aikana. Harjoittelijoiden kokonaisméaéaré oli
yhteensé 111 henkil6&. Taulukossa 1. esitetddn syksyn 2003 ryhmékohtaiset iké- ja sukupuolijakaumat ja
taulukossa 2. kevaan 2004 vastaavat tiedot. Selvyyden vuoksi kaytetdén taulukossa 2. vuodenvaihteen
2004 kuntaliitosta edeltavia kuntien nimié.
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TAULUKKO 1. Ryhmien iké- ja sukupuolijakaumat syksylla 2003.

Osallistujia (kpl) Ikdjakauma/vaihtelu (v) Keski-ika (v)

Kaikki ryhmét yht. 50 65-81 71.6
naiset 41 65-81 71.3
miehet 9 65-78 72.4
Jappila yht. 6 67-78 74.5
naiset 4 67-77 73
miehet 2 77-78 775
Kangasniemi yht. 10 65-78 70.1
naiset 6 65-78 70.2
miehet 4 65-76 70
Virtasalmi yht. 3 67-81 73.7
naiset 3 67-81 73.7
miehet - - -
Haukivuori yht. 10 66-78 724
naiset 10 66-78 724
miehet - - -
Pieksamaki yht. 11 65-73 69.9
naiset 10 65-73 69.7
miehet 1 72 72
Pieksdméen mik ynt. | 10 65-80 69.1
naiset 8 65-80 68.9
miehet 2 70 70

TAULUKKO 2. Ryhmien iké- ja sukupuolijakaumat kevaalla 2004.

Osallistujia (kpl) Ikéjakaumal/vaihtelu (v) | Keski-ika (v)

Kaikki ryhmét yht. 61 58-79 69
naiset 47 58-79 68.4
miehet 14 65-79 70.5
Kangasniemi yht. 9 66-73 69.3
naiset 7 66-73 69.2
miehet 2 67-70 69.5
Virtasalmi yht. 6 65-77 70
naiset 4 65-71 68
miehet 2 71-77 74
Haukivuori yht. 10 64-74 69.1
naiset 8 63-74 69.5
miehet 2 67-68 67.5
Pieksamaki yht. 12 58-78 66.8
naiset 10 58-78 67.1
miehet 2 65 65
Pieksamaki ja

maalaiskunta yht. 12 59-76 69.8
naiset 9 59-74 68.4
miehet 3 71-76 74
Pieksdmaen mlk yht. 12 64-79 69.2
naiset 9 64-79 67.9
miehet 3 70-79 73
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4
Syksyn 2003 ja kevaan 2004 ryhmatoimintojen erona oli Jappilan ryhmatoiminnan jadminen pois kevaan

2004 ohjelmasta. Syyn& tdhan oli halukkaiden harjoittelijoiden puute ja potentiaalisten harjoittelijoiden
hakeutuminen kansalaisopiston toteuttamiin vastaaviin ryhmétoimintoihin. Jappilasta vapautuneilla
resursseilla jarjestettiin ylimaardinen ryhma Pieksdmaen kaupungin ja maalaiskunnan harjoittelijoille.

3. TILAT JA VALINEISTO

Ryhmien toteutus tapahtui vaihtelevan tasoisissa kuntosalitiloissa, jotka paaséantdisesti olivat kuntien
omistuksessa. Pieksdmden ja Pieksdmden maalaiskunnan osalta ryhmét toteutettiin palveluntuottajan
tiloissa Pieksdmé&en kaupungissa. Kuntien tilat saatiin k&yttoon Pieksémé&en seudun liiton ja Kuntoutuksen
edistamisyhdistyksen yhteistydsopimuksen mukaisesti veloituksetta. Tilat sijaitsivat poikkeuksetta
kuntakeskuksissa, hyvien tai kohtalaisten likenneyhteyksien pé&&ssé ja palveluiden ldhelld. Kulku
kuntosalitiloihin ja tiloissa siirtyminen vaati portaiden vuoksi kykya itsendiseen liikkumiseen. Kuntien
kuntosalitilat, niiden varustus ja koko, vaihtelivat suuresti ollen parhaimmillaan kaupallista tasoa ja
huonoimmillaan tiloista I6ytyi vain perus painoharjoittelu -valineistd. Kuntosalitilojen valineistd koostui
vaihtelevan tasoisista tunnettujen laitevalmistajien epékeskolaitteista seka vapaista painoista. Lisaksi
osassa tiloista oli k&ytettavissd soutu- ja polkupyoréergometreja sekd venyttelyalustoja. Paineilmalla
toimivia harjoituslaitteita tai varsinaisesti ikaihmisille suunniteltuja epakeskolaitteita ei ollut kaytettdvana
yhdessakaan harjoitustilassa, eika tiloja oltu suunniteltu varsinaisesti ikd&ntyvien tarpeita ajatellen.

4. HARJOITTELUN TOTEUTUS
4.1 Ryhmatoiminnan kesto ja harjoituskertojen méara

Seka syksylla 2003 etta kevaalla 2004 kokoontuneet ryhmét kokoontuivat kukin kahdentoista (12) viikon
ajan. Koska Vviikoittaisia harjoituskertoja oli yksi (1), muodostui harjoituskertojen maaraksi
kokonaisuudessaan kaksitoista (12). Perusteena harjoitusjakson pituuden madrittdmiseksi kahdentoista
viikon pituiseksi oli harjoitusjaksojen sovittaminen niihin vuodenaikoihin, joiden aikana ikaihmisten ulkona
likkuminen ja hyétyliikunta olisivat todennakdisimmin vahaisimmillaén. Kahdentoista viikon pituinen jakso
on myos riittdvan pitkd ajanjakso, jotta mitattaviin toimintakyvyn osa-alueisiin vaikuttavissa
ominaisuuksissa saadaan aikaan muutoksia (Earles ym. 2001, Timonen ym. 2002). Viikoittaisten
harjoituskertojen maaréd muokkasivat resurssien rajallisuus, tilojen saatavuus, syrjakylien kulkuyhteydet
ja harjoittelijoiden haluttomuus sitoutua useampaan viikoittaiseen harjoituskertaan. Optimaalisena
viikoittaisten harjoituskertojen maarana voidaan pitdd kahta (2) harjoituskertaa, vaikkakin jo yhdellakin
viikoittaisella harjoituskerralla on raportoitu olevan positiivisia vaikutuksia lihasvoimaan ja hermo-
lihastoimintaan (Feigenbaum & Pollock 1999, Taaffe ym. 1999).

4.2 Yksittaisen harjoituskerran rakenne, harjoitusliikkeet ja harjoittelun periaatteet

Jokainen harjoituskerta oli perusrungoltaan samanlainen ja koostui kolmesta (3) eri osiosta: noin 15
minuutin -~ mittaisesta  alkuverryttelystd, kuntosaliharjoitteluosiosta ja 10 minuutin  mittaisesta
loppuvenyttelystd. Kestoltaan yksi (1) harjoituskerta oli tunnin (60 min) mittainen. Alkuverryttelyn
tavoitteena oli valmistaa elimistéa tulevaa harjoittelua varten sykettd nostattamalla ja lisaamalla
harjoitettavien lihasryhmien verenkiertoa. L&mmittelyjumppana kéytettiin senioritansseja ja satunnaisesti
erilaisia valineita kuten jumppakeppeja tai jumppapalloja. Tahdittajana lammittelyssa kaytettiin vaihtelevaa
musiikkia. L&mmittelylikkeet pyrittiin valitsemaan siten, ettd ne samalla harjoittaisivat myds tasapainoa ja
koordinaatiota. Ylaraajojen lammittelylikkeiden tavoitteena oli myds nivellikkuvuuksien yllapitaminen ja
edistaminen. Venyttavat harjoitteet tehtiin alkuverryttelyssa lyhytkestoisina ja siten lihaksia aktivoivina.
Alkuverryttelyn pituudella pyrittin - huomioimaan ik&&ntyvien tarvitsema pidempi aika rasitukseen
sopeutumisessa. Verryttelylld oli myés psyykkinen "mielta harjoittelulle valmistava” tekija.
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Kuntosaliharjoittelussa péadpaino oli alaraajojen lihasvoimien harjoittamisessa. Perusteena tahan oli

likkumiskyvyn merkitys itsendisen selviytymisen ja sosiaalisen eldman kannalta sek& havaittu alaraajojen
lihasvoiman suurempi heikentyminen ikdadntyessa verrattuna yléraajojen lihasvoimaan (O Toole 1997,
Newman ym. 2003). Erityistd huomiota kiinnitettiin lonkan loitontajien ja polven ojentajien harjoittamiseen,
koska useissa tutkimuksissa niiden on todettu olevan likkumisen ja tasapainon hallinnan kannalta
keskeisia lihasryhmi& (Tinetti ym. 1988, Cambell ym. 1989, Wolfson ym. 1995).

Ensimmaéiselld  kokoontumiskerralla jokainen osallistuja taytti esitietolomakkeen, jossa kysyttin
henkilétietojen liséksi erilaisia terveystietoja. Naiden tietojen pohjalta ohjaaja muunteli harjoittelua
jokaiselle osanottajalle sopivaksi ja turvalliseksi. Harjoittelu toteutettin kuntopiirind numeroiduissa
suorituspisteissd, joka teki siirtymisen pisteesta toiseen sujuvammaksi. Harjoittelun aikana ohjaajan
huolehti suorituspisteiden vaihdoista ja sarjojen vélisista kahden (2) minuutin pituisista palautuksista seka
tarvittaessa avusti ja ohjasi harjoitusliikkeiden suorituksessa ja harjoitusvélineiden saadoissé.
Suorituspisteiden madara vaihteli harjoittelutilasta ja kaytettavista vélineistd riippuen kahdeksan ja
kolmentoista valilla (8-13). Mikéli harjoittelutilasta ei [0ytynyt tiettyyn harjoitteeseen sopivaa laitetta, pyrittiin
harjoite korvaamaan vastaavalla tarra-, kdsipaino tai levytangon avulla suoritettavalla harjoitteella. Lisaksi
yksi harjoittelupisteistd oli aina tasapainoharjoitus, joka toteutettiin erilaisten askellussarjojen,
tasapainolaudan, tasapainotyynyn, pallon tai steppilaudan avulla. Mikéli harjoittelija ei fyysisesta tilastaan
johtuen kyennyt suorittamaan harjoitusliikettd, pyrittiin se korvaamaan jollain muulla samaa lihasryhméé
harjoittavalla likkeella. Jos korvaavaa liikettd ei I6ytynyt, jatettiin harjoitus pois kyseisen harjoittelijan
harjoitusohjelmasta.

Harjoitusliikkeet:
Polven ojennus laitteella

Polven koukistus laitteella
Jalkapréassi

Vatsalihakset laitteella

Alaselka selképenkissa

Ylatalja

Vartalon kierto laitteella

Lonkan loitonnus laitteella
Lonkan lahennys laitteella
Rintalihakset peck-deck laitteella
Pohkeet pohjekoneessa istuen
Vuorotahtinen kasipainopunnerrus istuen
Tasapaino harjoite

Kuntosaliharjoittelu pyrittin - pitdmaan progressiivisena, eli se pyrittin - mahdollisuuksien mukaan
toteuttamaan nousujohteisena. Harjoittelun alussa, neljan (4) viikon ajan, harjoitteet suoritettiin
suhteellisen pienilla painoilla ja toistoméérad pidettiin korkeana (20-30). My6s suoritustempo oli melko
nopea. Kullekin harjoittelijalle m&ériteltiin ohjaajan toimesta toistomaariin sopiva yksildllinen liikekohtainen
harjoitusvastus. Tavoitteena oli hermo-lihastoiminnan "herd&minen”, uusien liikesuoritusten ratautuminen
ja kehon valmistaminen kovempaan kuormitukseen.

Kuukauden totuttelujakson jalkeen harjoitusvastusta lisattiin siten etté toistomaéaré laski noin kymmeneen
(10). Sarjoja ndilla toistomadrilla suoritettiin 1-2 / like. Tavoitteena oli suorittaa harjoittelua 60-80 %:n
tasolla maksimivoimasta, 8-10 RM:lla (toisto maksimilla) lihasvoiman ja lihasmassan lisadmiseksi.
Harjoittelijan suoriutuessa kahdesta kymmenen toiston sarjasta kayttéen tiettyd harjoitusvastusta, pyrittiin
vastusta lisddméaan ja siten pitdmaan harjoittelu progressiivisena. Mikali harjoittelijalla ilmeni nivelkipuja, ei
kuormitusta lisatty vaan pysyttiin kestovoimaa harjoittavalla tasolla eli noin 30-60 %:lla maksimivoimasta.
Toistoja oli talléin noin 15-30 ja sarjoja 2-3. Johtuen runsaista sydan- ja verisuonisairauksien
esiintyvyydesta ja niiden aiheuttamista rajoituksista ylaraajojen harjoittelussa, suoritettiin ylaraajoihin
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kohdistuvat harjoitteet useimpien harjoittelijoiden osalta kestovoiman toistoalueella kayttaen kevyempié

harjoitusvastuksia.

Jokaisella harjoittelukerralla kunkin harjoittelijan suoritukset (laite, kaytetyt painot ja toistot) kirjattiin omaan
kuntosaliharjoittelukorttiin. Ryhméatoiminnan pééattyessa kukin harjoittelija sai oman harjoittelukortin, johon
oli koottuna viimeisten harjoituskertojen painot ja toistoméaarét eri laitteissa. Tavoitteena oli, etta kortti
toimisi opasteena harjoittelijan jatkaessa harjoittelua joko itsendisesti tai jossain muussa ryhméassa.
Loppuvenyttelyssa kaytiin harjoitetut lihasrynmat systemaattisesti 1&pi ohjaajan opastuksella. Venytykset
olivat alkuverryttelyn venytyksiin verrattuna kestoltaan pidempid, 20-30 sekuntia. Liséksi harjoittelijoita
opastettiin toistamaan venytykset kotona 2-3 tuntia kuntosaliharjoittelun jalkeen.

4.3 Vetdja ja ryhmakoko

Ryhmatoiminnan vetadmisesta ja sisallon suunnittelemisesta vastasi iékkéiden liikuntaan erikoistunut,
vuosien tyokokemuksen omaava fysioterapeutti. Valittavalla ohjaajalla edellytettiin kokemusta iékkaiden
likunnan ohjaamisesta ja kuntosaliharjoittelusta, tietdmystd voimaharjoittelun ja ammatillista kykya
huomioida ohjauksessa ikaantyvien fyysisten erityispiirteiden vaikutukset harjoitteluun. Ryhmékoon
muodostumiseen vaikuttivat ohjaustekniset syyt, tilojen koko sekd halukkuus osallistua ryhméatoimintaan.
Tiloista ja ohjausteknisistd syistd johtuen ryhmien ihanteelliseksi maksimikooksi madriteltin noin
kymmenen (10) harjoittelijaa / ryhma. Liian suuren ryhmén katsottiin heikentavén yksil6llisen ohjauksen
tasoa ja siten heikentdvdn myos harjoittelun tehoa. Kaytdnndssa ryhmien koot vaihtelivat ryhmésta
riippuen kolmen ja kahdentoista (3-12) osallistujan valilla.

4.4 Kustannukset

Ryhmat0|m|nnan kulut syksyn ja kevaan osalta olivat yhteensé 15 000 €. Kustannuksiin sisaltyivt:
ohjaajan ohjaustoiminta,
toimintakyvyn testaus,
ryhmatoiminnan suunnittelu ja raportointi,
palveluntuottajan tilat seka
matkoihin ja siirtymisiin liittyvat kulut.

Pieksdmden seudulla kokonaiskustannuksia kasvattivat suurten vélimatkojen aiheuttamat kulut.
Kustannuksia puolestaan laskivat kunnilta veloituksetta kéyttdon saadut kuntosalitilat. K&ytanndssé koko
ryhmétoiminnan toteuttamisesta pyrittin tekemédén palveluntuottajan kanssa kattava “paketti’, jolla
mahdollistettaisiin mahdollisimman sujuva ja laadukas toiminta.

Vaikka ryhmatoiminnan kulut rahoitettiin projektiavustuksella, oli ryhmissa silti osallistumismaksu. Maksun
taustalla oli pyrkimys saada harjoittelijat sitoutumaan harjoitteluun ja samalla tietylld tavalla vieroittaa
harjoittelijat pois maksuttomien hyvinvointipalvelujen ajatusmallista, jotta he mygs jatkossa olisivat valmiita
panostamaan omaan hyvinvointiinsa. Maksulla pyrittin myds kaventamaan edullisten projektivaroin
kustannettujen ryhmatoimintojen ja itsendisten palveluntuottajien ryhmatoimintojen Vvélistd eroa.
Ryhmatoimintojen osallistumismaksuksi muodostui syksyn osalta 12 € / harjoittelija ja kevaan osalta 24
€ / harjoittelija. Asteittaisen korotuksen taustalla olivat edella mainitut syyt.

Kokonaiskustannuksiksi muodostui siten:
Kulut -15000 €
Tuotot + 3888€ Yht. 11 112 € (100 €/ harjoittelija / 12 kertaa).
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5. TAVOITTEET JA ARVIOINTI

Ryhmétoiminnan paatavoitteena oli harjoittelijoiden fyysisen toimintakyvyn parantaminen tai yll&pitaminen.
Liséksi ryhmétoiminnalla pyrittiin perehdyttdmaan ikaantyvia kuntosaliharjoitteluun ja rohkaisemaan heité
ryhmatoiminnan jalkeiseen itsenéiseen kuntosaliharjoitteluun.

Fyysisen toimintakyvyn osalta ryhmatoiminnan tuloksellisuutta ja tavoitteiden toteutumista seurattiin
ryhmien alussa ja lopussa toteutettavien toimintakykytestien avulla. Testind kaytettiin Toimiva-testia, joka
on Valtiokonttorin toimintakykytydryhméan vuonna 2000 kokoama ik&antyvien fyysisen toimintakyvyn
mittauspatteristo. Toimiva-testi valittin ik&ihmisten kuntosaliryhmien testaukseen, koska sen katsottiin
olevan sopiva juuri ryhmétoiminnalla tavoiteltavalle ik&ryhmalle ja mittaavan toimintakyvyn kannalta
oleellisia osa-alueita. Valintaan vaikutti myds se, ettd Toimiva-testin kéyttd on suhteellisen nopeaa ja
helppoa, ja mittaukset ovat toteutettavissa myGs kentté olosuhteissa. Huomioon otettiin myGs ajastettujen
testien hyva soveltuvuus hyvékuntoistenkin henkildiden testaukseen.

Toimiva-testi sisélsi kuusi (6) osiota: 1) VAS-kipujana

2) PEF eli uloshengityksen huippuvirtauksen mittaus

3) yhdella jalalla seisominen

4) tuolilta ylésnousu x 5

5) puristusvoima

6) 10 metrin maksimaalinen ké&velynopeus
Testilomakkeet, ohjeet testauksen suorittamiseen ja vertailuarvot |6ytyvat Valtiokonttorin sivuilta
www.valtiokonttori.fi. Harjoittelijoiden kokemuksia harjoitusmuodosta, ryhman toiminnasta, tiloista ja
harjoittelun vaikutuksista selvitettiin puolestaan Kuntoutuksen edistdmisyhdistyksen ryhmatoiminnan
arviointilomakkeella (liite 1).

6. TULOKSET

Kaikkiaan kuntosaliryhmiin osallistujia oli 111, joista 95:It& saatiin Toimiva-testin tulokset. Terveydellisista
tai henkilokohtaisista syisté jatti lopputestaukseen osallistumatta 16 henkea.

Tuloksia tulkitessa (taulukot 3. ja 4.) kannattaa huomioida VAS-kipujanan, tuolilta ylosnousun, sek& 10
metrin maksimaalisen kavelynopeuden tulosten positiivisen kehityksen iimenevan tulosten pienentymisena.
PEF mittauksessa, yhdella jalalla seisomisessa ja puristusvoiman mittauksessa positiivinen kehitys
puolestaan iimenee tulosten kasvuna.
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TAULUKKO 3. Toimiva-testin tuloksien keskiarvot ja —hajonnat alussa ja lopussa, keskiarvojen vélinen muutosprosentti (%),
seka keskiarvojen merkitsevyys riippuvien otosten t-testissa.

VAS (cm)

PEF (I/min)

Yhdell4 jalalla
seisominen (s)

Tuolilta ylésnousu x 5 ()

Puristusvoima (kg)

Oikea

Vasen

10 metrin
maksimaalinen
kéavelynopeus (s)

Alussa Lopussa
ka ka

+sd +sd

1.9 1.4

+22 +2.1
p =.003

436.2 432.7

+91.8 +925
p=.340

20.4 21.8

+10.1 +9.6
p=.034

9.1 7.3

+25 +1.8
p =.000

30.0 30.5

+7.9 +8.6
p =.087

27.8 28.7

+8.2 +8.6
p=.011

5.9 5.2

+1.6 +1.2
p =.000

Muutos %

26 %

0.8%

6.9 %

19.8 %

1.7%

3.3%

11.9%

8

TAULUKKO 4. Ryhmétoimintaan osallistuneiden alku- ja loppumittauksen vélinen kehitys. Prosentuaaliset (%) osuudet eri
luokissa suhteessa koko osallistujamaaraan.

VAS (cm)
PEF (I/min)

Yhdella jalalla
seisominen (s)

Tuolilta ylésnousu x 5 ()

Puristusvoima (kg)

Oikea
Vasen

10 metrin
maksimaalinen
kévelynopeus (s)

Tulos parantunut
45 %

35%

39 %

88 %

44 %

46 %

86 %
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Tulos heikentynyt

13%

40 %

20%

5%

28%

24%

7%

Pysynyt samana
42 %

25%

41 %

7%

28%

30 %

7%
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Mittausten liséksi  harjoittelijat kertoivat suullisesti antamassaan palautteessa huomanneensa
toimintakyvyssééan tapahtuneet muutokset mm. sujuvampana kavelynd, parantuneena tasapainona sek&
helpommalta tuntuvana portaiden nousuna, hiintona ja pyorailyna. Henkildista nelja (4) raportoi myos lievan
virtsankarkailutaipumuksen poistuneen kokonaan harjoittelun aikana. Havaittujen fyysisten muutosten
liséksi positiivisiksi asioiksi koettiin perehtyminen ja innostuminen uudesta likuntamuodosta. Tutustumisen
uusiin ihmisiin ja ryhméassé toimimisen koettiin tuovan psyykkisté ja sosiaalista virkistymista.

Kuntoutuksen edistamisyhdistyksen ryhmatoiminnan arviointilomakkeella selvitetyt harjoittelijoiden
kokemukset harjoitusmuodosta, ryhman toiminnasta, tiloista ja harjoittelun vaikutuksista ovat yhteenvetona
litteissa 2. ja 3.

7. KOKEMUKSET JA TULOSTEN ARVIOINTIA

lkéihmiset kiinnostuneita kuntosaliharjoittelusta. Aloitettaessa ryhmatoiminnan suunnittelua ja
valmistelua asetettiin toimintamuodolle kriteereiksi soveltuvuus toimintakyvyltaan eritasoisille ik&ihmisille
seka ikaantyville suunnattujen paikallisten likuntapalvelujen taydentdminen. Toimintamuotoa kohtaan
osoitetun kiinnostuksen ja halukkaiden harjoittelijoiden mé&&rén perusteella kyseiselld harjoitusmuodolla
onkin selvaa kysyntaa alueella ja siten paikallisten likuntapalvelujen tdydentdmisen tavoite saavutettiin.
Tarkasteltaessa ryhmiin osallistuneiden ik&haarukkaa voidaan myoskin perustellusti olettaa, etta
asetetuista kriteereistd toinen eli soveltuvuus toimintakyvyltadn eritasoisille ikaihmisille saavutettiin.
Suunniteltaessa ikadntyville soveltuvia likuntaryhmia onkin oleellista ottaa huomioon erilaisten
terveydellisten  seikkojen vaikutus ryhmatoimintaan  osallistumisessa.  Onnistuneen  toiminnan
edellytyksend on, ettei ryhmalikunnan muoto itsessaan rajaa toiminnan ulkopuolelle liian suurta osaa
halukkaista osallistujista, ellei tatd nimenomaisesti haluta. Hyvinkin erilaiselle ik&&ntyvien osalle
sovellettavissa olevan liikuntamuodon etuna on myds sen taloudellisuus. Sovellettavuus vahent& tarvetta
muodostaa toimintakyvyn tai terveydentilan mukaan jaoteltuja erityisryhmié.

Kohdennettu vai avoin kohderyhma? Kohderyhmén osalta ryhmétoimintaan valikoitui ik&haitariltaan ja
likuntakyvyltaan tavoiteltu ryhma ikaantyvia. Mikali yhmatoimintaan halutaan mukaan vanhimpia (yli 80 v)
ik&luokkia kannattaa miettid, tulisiko ryhmatoimintaa jérjestéé rajatusti juuri heille ja tuoda toimintamuoto
lahemmas heidan asuinpaikkaansa esim. palvelutaloihin ja muihin rajattuihin - asuinympéristéihin.
Pieksdmden seudun ryhmatoimintojen osalta vanhimpien ikaluokkien osallistumista varmasti karsi
itsendisen liikuntakyvyn kriteeri sek& heikot julkiset likenneyhteydet syrjaisimpien kylien ja kuntakeskusten
valilla. Mikali laajempaa kohdennettua ryhmétoimintaa jatkossa toteutetaan, kannattaakin miettia
tarvittavan kuljetuksen jarjestamista ryhmatoimintoihin osallistuville.

Liikuntataustan osalta ryhmétoimintoihin tavoiteltiin aikaisemmin kuntosaliharjoittelua harrastamattomia
ikéihmisia ja kriteerin toivottiin rajaavan osallistujista pois itsendisesti aktiivisesti likkuvat. Tavoite
saavutettiin vain osaksi ja karkeasti arvioiden 1/3 osallistujista oli likuntataustaltaan erittain aktiivisia, loput
enemman tai vahemman kausiluonteisesti likkuvia ja hyotyliikuntaa harrastavia. Kuntosaliharjoittelu
harjoitusmuotona osoittautui kuitenkin kriteerin mukaisesti tuntemattomaksi poikkeuksetta lahes jokaiselle
osallistujalle. Vaikka osallistujien hakeutumista omatoimisesti harjoittelujakson jalkeiseen muuhun
ryhmatoimintaan ei aktiivisesti seurattukaan, ilmoitti ilahduttavan moni hakeutuvansa tai hakeutuneensa
kansalaisopiston, likuntatoimen tai yksityisen palveluntuottajan toteuttamiin likuntaryhmiin. T&t& pyrittiin
osaltaan tukemaan antamalla osallistujille tietoa kunnissa toteutettavista ryhmalikunnan muodoista
yhteystietoineen. Lis&ksi osallistujille annettiin harjoittelujakson pééatteeksi kuntosaliharjoittelukortti, jonka
toivottin - ohjaavan heidan harjoitteluaan mikéli he sitd itsendisesti jatkaisivat. Toteutettujen
harjoittelujaksojen selke@na heikkoutena oli harjoittelun ja ryhméatoiminnan kytkeytyminen projektiin ja sen
kestoon, jolloin osallistujille ei voitu tarjota harjoittelujakson loputtua jatkoa tutussa, motivoituneessa
ryhmassa. Vastaisuudessa ryhmétoimintaa suunniteltaessa tulee Kiinnittdd huomiota toiminnan
jatkumiseen pitk&janteisemmin, mikéli se vain rahoituksen ja muiden resurssien puitteissa on mahdollista.
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Harjoittelutilat. Kuntosaliharjoittelu toteutettiin  kuntien yll&pitdmissa kuntosalitiloissa ja yksityisen
palveluntuottajan tiloissa. Heikkoutena useimmissa tiloissa oli, ettei tiloja ja kuntosalilaitteita oltu
suunniteltu juuri iakkaiden harjoittelijoiden tarpeita ajatellen. Tiloja ja varusteita soveltaen pystyttiin
harjoittelu kuitenkin onnistuneesti toteuttamaan eiké& niistd lopulta muodostunut harjoittelua rajoittavia
tekijoitd. Jatkossa julkisen sektorin kannattaakin kiinnittdd enemman huomiota kuntosalitilojen
varustuksessa ja yleisessa suunnittelussa myés ikaantyvien tarpeisiin. Laadukas, hyvin suunniteltu
kuntosalitila palvelee kaikkia ika- ja erityisryhmid. Lisaksi kuntosaliharjoittelu kuntien tarjoamana
likuntapalveluna ei alkukustannusten jalkeen vaadi suuria rahallisia panostuksia, joten se on palveluna
kuntien kannalta edullinen.

Kuntosaliharjoittelun intensiteetti ja kesto. Kaikkiaan toteutettu ryhmékohtainen harjoittelu kesti
kahdentoista (12) viikon ajan, kokoontumisten tapahtuessa kerran (1) viikossa. Harjoittelussa noudatettiin
yleisesti vahvistettuja kuntosaliharjoittelun periaatteita. Vaikka harjoittelun pituus kokonaisuudessaan oli
riittavan pitka jotta toimintakyvyssd olisi aikaansaatu muutoksia, olisi harjoittelun tuloksellisuuden
optimoimiseksi viikoittaisten harjoituskertojen madrd saanut jalkeenpdin ajatellen olla suurempi.
Ihanteellinen viikoittainen harjoitustineys olisi ollut 2-3 kertaa. Tahén ei kuitenkaan resurssien rajallisuuden
vuoksi kyetty. Liséksi harjoituskertojen madraa rajoittivat vahemméassa méaarin tilojen saatavuus, kehnot
julkiset kulkuyhteydet taajamien ulkopuolelta sek& osaltaan harjoittelijoiden haluttomuus sitoutua
useampaan viikoittaiseen harjoituskertaan. Rajallisia resursseja kuluttivat osaltaan pitkista valimatkoista
aiheutuvat matkustuskustannukset. Jatkossa haastavaksi muodostuukin se, miten haja-asutusalueen
ikaihmisille suunnattuja ryhmatoimintoja tehokkaimmin ja taloudellisimmin toteutetaan. Tuodaanko
toiminta  ihmisten luokse surkastuviin  kuntakeskuksiin, jarjestetddnkd tarvittavat kuljetukset
kasvukeskusten aktiviteetteihin vai unohdetaanko ikaihmiset kokonaan?

Toimintakyvyn mittaukset suntaa antavia. Fyysisen toimintakyvyn osalta ryhmé&toiminnan
tuloksellisuutta ja tavoitteiden toteutumista seurattaessa testind kaytettiin Toimiva-testid. Testi sinéllaan
osoittautui vaihtelevissa kenttétilanteissa hyvin toimivaksi ja saatavilla olevien viitearvojen ansiosta
tuloksia pystyttiin hyddyntdamaan myos ikaihmisille itselleen annetun palautteen muodossa. Myos testin eri
osioiden herkkyys, tasapainotestia lukuun ottamatta, oli riittdva kyseessa olevaa ikaryhméaa ajatellen.
Tasapainotestin osalta useat osallistujat pystyivat maksimisuoritukseen kunnallakin mittauskerralla ja
saivat siten mittauskertojen valistd kehitystd tarkasteltaessa "vain saman” tuloksen. Toimiva-testin
vahvuutena oli myds, ettei sen toteuttaminen vaadi puristusvoima mittaria luukun ottamatta Kalliita
valineita. Ik&&ntyvien fyysisen toimintakyvyn ulottuvuuksia mittaavat testistot kuitenkin kehittyvét jatkuvasti
ja jatkossa olisi mielenkiintoista kokeilla kaytdnnossa myds muita testistjd. Kuntoutuksen
edistamisyhdistyksen ryhmétoiminnan arviointilomakkeen avulla pyrittin - puolestaan selvittdmaan
harjoittelijoiden kokemuksia harjoitusmuodosta, ryhman toiminnasta, tiloista ja harjoittelun vaikutuksista.
Lomakkeen avulla saatiinkin haluttua "karkeaa” tietoa halutuilta osa-alueilta. Mikali lomakkeen avulla
kuitenkin halutaan tehda pidemmalle vietyja johtopaatoksia ja kehittamiseen tahtaévia toimenpiteitd, tulee
arviointilomaketta vélineena kehittaa.

Toimiva-testien tulokset olivat ennakoidun mukaiset. Kaikkiaan mittauksiin osallistui 111 henked ja jatti
osallistumatta 16 henked. Syind osallistumattomuuteen olivat terveydelliset syyt seka &killisten menojen
aiheuttamat esteet. Missaan testin osiossa eivat keskiarvoja vertailtaessa tulokset olleet tilastollisesti
merkitsevia (taulukko 3.). PEF-mittausta lukuun ottamatta tuloksissa saavutettiin kuitenkin jonkin asteista
parannusta. Vertailtaessa testin eri osioiden keskiarvojen muutosprosentteja huomataan suurimpien
muutosten kohdistuneen VAS-kipujanan, tuolilta ylésnousun ja 10 metrin maksimaalisen kavelynopeuden
tuloksiin. Muissa osioissa muutokset olivat pienempid. Taulukossa 4. ilmenevista parantuneiden,
heikentyneiden ja samana pysyneiden tulosten prosentuaalisista osuuksista voidaan kuitenkin havaita,
ettd lahes jokaisessa mittausosiossa % mitatuista on joko parantanut tulostaan tai se on pysynyt samana.
Ryhmétoiminnan paatavoitteenahan oli harjoittelijoiden fyysisen toimintakyvyn parantaminen tai
yllapitdminen joka jossain mé&é&rin saavutettiin. Olisiko kenties useamman viikoittaisen harjoituskerran
avulla voitu tuloksia parantaa ja estéé joidenkin yksildiden tuloksien heikentymista?
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Testaustuloksia tarkasteltaessa kannattaa kuitenkin huomioida, ettei testausta suoritettu tutkimuksellisista
lahtokohdista ja etté testaukset suoritettiin kenttatilanteessa ilman olosuhteiden ja muuttujien suurempia
vakiointeja. Siksi alku- ja loppumittauksien véliset muutokset siséltavat mitatun ominaisuuden kehityksen
lis&ksi myds mittausvirhetta.

Kipujanan osalta ennallaan pysyneiden tulosten suuri maara selittyy osin silld, ettd monilla harjoittelijoilla
ei ollut koko harjoittelun aikana minkaanlaista kipua. Muutamat harjoittelijat puolestaan ilmoittivat aina
kokevansa jonkinlaista kipua riippumatta siitd mita he tekivat. Kivun pahenemisen puolestaan havaittiin
useimmiten johtuvan kuluneen nivelen tai reuma-tyyppisen kivun artymisesta. Kaikkiaan kivun arviointi
VAS-kipujanalla koettiin erittain vaikeaksi. PEF-mittauksessa tuloksia heikensi erityisesti kevaan ryhmien
osalta loppumittauksen ajoittuminen pahimpaan siitepély- ja katupdlyaikaan. Vastaavasti heidan
alkumittauksensa suoritettiin talvella ns. kuivana ja puhtaana aikana. N&in ollen astmaatikot ja allergikot
saivat selvasti huonompia arvoja. Myds kevétflunssa tuntui vaivaavan monia.

Tasapainotestissd saman tuloksen alku- ja lopputestissa saaneiden méaaré selittyy silld, ettd valtaosa
heistd saavutti maksimituloksen kummallakin mittauksella. Kummallakin mittauskerralla maksimin
saavuttaneita oli kaikkiaan 36 henkilod. Tasapainon huononemista kuvaava tulos ei myoskaan ole taysin
luotettava, koska testitilanne ei ollut vakioitu, ts. joidenkin osalla alkumittaus tehtiin kylmiltd&n ilman
rasitusta kun taas loppumittauksia edelsi alkuverryttely tasapainoharjoituksineen. Osa testattavista ehti
tehdd myos alaraajoihin kohdistuvia voimaharjoitteita ennen tasapainotestid, mika nakyi reisilihasten
vasymisend ja siten tasapainon heikkenemisend. Tuolilta yldsnousun osalta suoritukseen saattoi joillakin
vaikuttaa polvinivelten akuutti kipu tai juuri ennen testausta suoritettu reisilihasharjoitus. Puristusvoiman
tulosten huononemisen suureen maarddn ei l6ytynyt mitd&n selkedd syytd. Osalla olivat sormien
nivelkulumakivut pahemmat kuin alussa, joillain oli fiboromyalgia tai kihti pahentunut ja jotkut kertoivat
aloittaneensa puutarhatyot niin innokkaasti etta kadet tuntuivat vasyneen. 10 metrin k&velytestissa monet,
jotka saivat alkua huonomman tuloksen lopussa, kokivat, ettd jalat olivat jo hieman véasyneet
alkuverryttelyssa tai jalkaharjoitteissa.

Harjoittelijat tyytyvaisid. Ryhméatoiminnan arviointilomakkeella saatujen tietojen perusteella harjoittelijat
olivat varsin tyytyvaisid ryhmatoimintaan. Ryhmatoiminnan osalta eniten kritiikkid saivat tilat joissa
ryhmétoimintoja toteutettiin. Mielipiteiden hajontaa oli myds véittdmien "fyysinen kuntoni on kohentunut” ja
"mielialani on kohentunut” kohdalla, joskin enemmistd koki kuntonsa ja mielialansa ainakin jossain maarin
kohentuneen. Kouluarvosanaksi ryhmien osalta annettiin poikkeuksetta hyva tai kiitettava.

Kuntosaliharjoitteluun kannattaa satsata. Kaiken kaikkiaan osallistujat olivat melko hyvakuntoisia ja
likunnallisia ihmisia ja kokivat pa&saantdisesti saavansa hyotya toteutetusta harjoittelusta. Jatkossa
julkisen  sektorin  kannattaisikin  panostaa  ikaantyvien ryhmamuotoiseen ja  yksilolliseen
kuntosaliharjoitteluun, keinona ehkaista ja hidastaa ikédantymisen aiheuttamia negatiivisia muutoksia
toimintakyvyn fyysisissa edellytyksissa.
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LITE 1.
RYHMATOIMINNAN ARVIOINTILOMAKE
Taman kyselyn avulla arvioimme ja kehitdémme ryhmatoimintojamme. Ole
ystavallinen ja tayta joka kohta laittamalla rasti oikeaksi katsomaasi ruutuun tai
kirjoittamalla vastaus riville.
Ik&: Sukupuoli:
Ryhmé&n nimi ja ajankohta:
Taysin Melko Hieman Taysin
KERRO MIELIPITEESI samaa | samaa | er e
mielta mielta mielta mielta
4 3 2 1
1 Ohjelma vastasi odotuksiani [] M ] ]
2 Ryhma oli sopivan kokoinen [] M B B
3 Ryhman vetgjat olivat asiantuntevia [] ] ] ]
4 Tilat olivat tarkoitukseen sopivat [] M ] ]
5 Kuntoni on kohentunut [] M B B
6 Mielialani on kohentunut ] ] B B
7 Olen saanut tarpeellista tietoa ja ohjausta [] ] ] ]

Annan ryhmatoiminnasta kouluarvosanan (4-10)

Muita kommentteja ja perusteluja vastauksillesi:

Kiitos vastauksistasi !
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LITE 2.

PIEKSAMAEN SEUDUN RYHMATOIMINTOJEN PALAUTTEET 2003

Palautteet ryhmétoiminnasta kerattiin Kuntoutuksen edistamisyhdistys ry:n ryhmétoimintojen arviointilomakkeella.
Arviointilomake koostui kuudesta (6) vaittdmasta: 1) Ohjelma vastasi odotuksiani 2) Ryhma oli sopivan kokoinen
3) Ryhman vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia 4) Tilat olivat tarkoitukseen sopivat 5) Fyysinen kuntoni on
kohentunut 6) Mielialani on kohentunut.

Véittdmiin sopivimman vaihtoehdon vastaajat valitsivat neljasté (4) vaihtoehdosta: taysin samaa mieltd, melko
samaa mieltd, hieman eri mielté ja taysin eri mielta.

Liséksi vastaajat antoivat ryhmatoiminnasta kouluarvosanan asteikolla 4-10. Kysely palautettiin nimettémana.

1. Pieksamaen maalaiskunta: kouluarvosana 9.3

Melko samaa mielta 29% Melko samaa mieltd 13%
Taysin samaa mielta 71% Taysin samaa mielta 87%
Kuvio 1. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ohjelma Kuvio 2. Vastaajien mielipide vaittamaan: Ryhma
vastasi odotuksiani. oli sopivan kokoinen.

Taysin samaa mielta 100% ! .
Téaysin samaa mielta 50%

Melko samaa mielté 50%

Kuvio 3. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ryhméan Kuvio 4. Vastaajien mielipide vaittamaan: Tilat
vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia. olivat tarkoitukseen sopivat.
Téysin samaa mielta 25% Téysin samaa mielta 38%

Melko samaa mielta 75% Melko samaa mielta 62%
Kuvio 5. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Fyysinen Kuvio 6. Vastaajien mielipide véittamaan:
kuntoni on kohonnut. Mielialani on kohentunut.

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
Siséisen arvioinnin raportti



2. Pieksdmé&en kaupunki: kouluarvosana 9.7

Taysin samaa mielta 100% Melko samaa mielta 17%

Taysin samaa mielté 83%

Kuvio 7. Vastaajien mielipide véittdmaan: Ohjelma Kuvio 8. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ryhma
vastasi odotuksiani. oli sopivan kokoinen.

Téysin samaa mielta 100% Melko samaa mielta 17%

Taysin samaa mielté 83%

Kuvio 9. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ryhmén Kuvio 10. Vastaajien mielipide vaittamaan: Tilat
vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia. olivat tarkoitukseen sopivat.

Melko samaa mielta 100% Taysin samaa mielta 100%

Kuvio 11. Vastaajien mielipide vaittamaan: Fyysinen Kuvio 12. Vastaajien mielipide vaittamaan:
kuntoni on kohentunut. Mielialani on kohentunut.

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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3. Haukivuoren kunta: kouluarvosana 9.1

Melko samaa mielta 13%

Taysin samaa mielta 87%

Kuvio 13. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ohjelma
vastasi odotuksiani.

Taysin samaa mieltad 100%

Kuvio 15. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ryhman
vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia.

Melko samaa mielta 13% Hieman eri mielta 13%

\

Taysin samaa mielta 74%

Kuvio 17. Vastaajien mielipide vaittamaan: Fyysinen
kuntoni on kohentunut.

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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Taysin samaa mieltad 100%

Kuvio 14. Vastaajien mielipide vaittamaan:
Ryhma oli sopivan kokoinen.

Taysin samaa mieltd 100%

Kuvio 16. Vastaajien mielipide vaittamaan: Tilat
olivat tarkoitukseen sopivat.

Melko samaa mielta 13%

Taysin samaa mielta 87%

Kuvio 18. Vastaajien mielipide vaittamaan:
Mielialani on kohentunut.
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4. Jappilan kunta: kouluarvosana 9.2

Melko samaa mielta 33%

Téaysin samaa mielta 67%

Kuvio 19. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ohjelma
vastasi odotuksiani.

Taysin samaa mielta 100%

Kuvio 21. Vastaajien mielipide vaittdamaan: Ryhmén
vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia.

Melko samaa mielta 33%

Taysin samaa mielta 67%

Kuvio 23. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Fyysinen
kuntoni on kohentunut.

lkaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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Melko samaa mielta 33%

Téaysin samaa mielta 67%

Kuvio 20. Vastaajien mielipide vaittdmaan:
Ryhma oli sopivan kokoinen.

Melko samaa mielta 100%

Kuvio 22. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Tilat
olivat tarkoitukseen sopivat.

Téaysin samaa mieltd 100%

Kuvio 24. Vastaajien mielipide vaittamaan:
Mielialani on kohentunut.



5. Kangasniemen kunta: kouluarvosana 9.4

Melko samaa mielta 25%

Taysin samaa mielta 75%

Kuvio 25. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ohjelma
vastasi odotuksiani.

Taysin samaa mieltd 100%

Kuvio 27. Vastaajien mielipide vaittamaan: Ryhmén
vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia.

Melko samaa mielta 13%

Taysin samaa mielta 87%

Kuvio 29. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Fyysinen
kuntoni on kohentunut.

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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Taysin samaa mieltd 100%

Kuvio 26. Vastaajien mielipide vaittdmaan:
Ryhma oli sopivan kokoinen.

Taysin samaa mieltd 100%

Kuvio 28. Vastaajien mielipide vaittamaan: Tilat

olivat tarkoitukseen sopivat.

Melko samaa mielta 13%

Téaysin samaa mielta 87%

Kuvio 30. Vastaajien mielipide vaittdmaan:
Mielialani on kohentunut.
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6. Virtasalmen kunta: kouluarvosana 9.7

Téaysin samaa mieltd 100% Taysin samaa mieltd 100%

Kuvio 31. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ohjelma Kuvio 32. Vastaajien mielipide vaittamaan:
vastasi odotuksiani. Ryhma oli sopivan kokoinen.

Téysin samaa mieltd 100% Hieman eri mielta 33% Taysin samaa mielta 34%

Taysin eri mielta 33%

Kuvio 33. Vastaajien mielipide vaittamaan: Ryhmén Kuvio 34. Vastaajien mielipide vaittamaan: Tilat
vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia. olivat tarkoitukseen sopivat.

Téysin samaa mielta 100% Téysin samaa mieltad 100%

Kuvio 35. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Fyysinen Kuvio 36. Vastaajien mielipide vaittamaan:
kuntoni on kohentunut. Mielialani on kohentunut.

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
Sisdisen arvioinnin raportti
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PIEKSAMAEN SEUDUN RYHMATOIMINTOJEN PALAUTTEET 2004 LIITE 3.

Palautteet ryhmé&toiminnasta kerattiin Kuntoutuksen edistamisyhdistys ry:n ryhmatoimintojen arviointilomakkeella.

Arviointilomake koostui kuudesta (6) vaittdmasta: 1) Ohjelma vastasi odotuksiani 2) Ryhma oli sopivan kokoinen
3) Ryhman vetédja/vetdjat olivat asiantuntevia 4) Tilat olivat tarkoitukseen sopivat 5) Fyysinen kuntoni on
kohentunut 6) Mielialani on kohentunut.

Véittamiin sopivimman vaihtoehdon vastaajat valitsivat neljasta (4) vaihtoehdosta: tdysin samaa mielt4, melko
samaa mieltd, hieman eri mielté ja taysin eri mielta.

Lis&ksi vastaajat antoivat ryhmatoiminnasta kouluarvosanan asteikolla 4-10. Kysely palautettiin nimettémana.

1. Pieksaméaen maalaiskunta: kouluarvosana 9.25

Melko samaa mielt 27% Melko samaa mielta 9%

Taysin samaa mielta 73%
Taysin samea mieltd 91%
Kuvio 1. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ohjelma Kuvio 2. Vastaajien mielipide vaittdméaan: Ryhma
vastasi odotuksiani. oli sopivan kokoinen.
Téaysin samaa mielta 100% Taysin samaa mielta 18%

Melko samaa mielta 82%

Kuvio 3. Vastaajien mielipide véittdmaan: Ryhman Kuvio 4. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Tilat
vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia. olivat tarkoitukseen sopivat.

Melko samaa mielta 27% Hieman eri mielta 9%

\

Melko samaa mielta 27% Hieman eri mielta 9%

\

Téaysin samaa mielta 64% Taysin samaa mielta 64%

Kuvio 5. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Fyysinen Kuvio 6. Vastaajien mielipide vaittamaan:
kuntoni on kohonnut. Mielialani on kohentunut.

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
Sisdisen arvioinnin raportti



2. Pieksaméaen kaupunki: kouluarvosana 9.7

Melko samaa mielté 15%

Taysin samaa mielta 85%

Kuvio 7. Vastaajien mielipide véittdmaan: Ohjelma
vastasi odotuksiani.

Taysin samaa mielta 100%

Kuvio 9. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ryhmén
vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia.

Melko samaa mielta 50%

Téaysin samaa mielta 50%

Kuvio 11. Vastaajien mielipide vaittamaan: Fyysinen
kuntoni on kohentunut.
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Melko samaa mielta 5%

Taysin samaa mielta 95%

Kuvio 8. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ryhma
oli sopivan kokoinen.

Melko samaa mielta 40% Hieman eri mielta 10%

\ /

Taysin samaa mielta 50%

Kuvio 10. Vastaajien mielipide vaittamaan: Tilat
olivat tarkoitukseen sopivat.

Melko samaa mielta 25%

Téaysin samaa mielta 75%

Kuvio 12. Vastaajien mielipide vaittamaan:
Mielialani on kohentunut.

22



3. Haukivuoren kunta: kouluarvosana 8.5

Melko samaa mielta 44% Melko samaa mielta 11%

Taysin samaa mielta 56% Téaysin samaa mielta 89%
Kuvio 13. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ohjelma Kuvio 14. Vastaajien mielipide vaittdmaan: vastasi
odotuksiani. Ryhma oli sopivan kokoinen.
Taysin samaa mielta 100% Melko samaa mielta 11%

Taysin samaa mielta 89%

Kuvio 15. Vastaajien mielipide vaittamaan: Ryhmén Kuvio 16. Vastaajien mielipide vaittamaan: Tilat
vetdja/vetajat olivat asiantuntevia. olivat tarkoitukseen sopivat.
Melko samaa mielta 67% Hieman eri mielta 11% - Melko samaa mielta 56% Hieman eri mielta 11%
/ Taysin samaa mielta 22% / Taysin samaa mielta 33%

\

\

Kuvio 17. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Fyysinen Kuvio 18. Vastaajien mielipide vaittamaan:
kuntoni on kohentunut. Mielialani on kohentunut.
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4. Pieksdma&en kaupunki ja maalaiskunta: kouluarvosana 9.75

Melko samaa mielté 15% Melko samaa mielta 5%

Téysin samaa mielta 85% Téysin samaa mielta 95%
Kuvio 19. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ohjelma Kuvio 20. Vastaajien mielipide vaittamaan:
vastasi odotuksiani. Ryhma oli sopivan kokoinen.
Melko samaa mielta 40% Hieman eri mielta 10%
Téysin samaa mielta 100% \

Téaysin samaa mielta 50%

Kuvio 21. Vastaajien mielipide vaittamaan: Ryhméan Kuvio 22. Vastaajien mielipide vaittamaan: Tilat
vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia. olivat tarkoitukseen sopivat.

Melko samaa mielta 50% Melko samaa mielta 25%

Taysin samaa mielta 50% Taysin samaa mieltd 75%

Kuvio 23. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Fyysinen Kuvio 24. Vastaajien mielipide vaittdmaan:
kuntoni on kohentunut. Mielialani on kohentunut.
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Sisdisen arvioinnin raportti
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5. Kangasniemen kunta: kouluarvosana 9.4

Taysin samaa mielta 100%

Kuvio 25. Vastaajien mielipide véittdmaan: Ohjelma
vastasi odotuksiani.

Taysin samaa mielta 100%

Kuvio 27. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ryhméan
vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia.

Hieman eri mielta 14%

Téaysin samaa mielta 57%

Melko samaa mielté 33%

Kuvio 29. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Fyysinen
kuntoni on kohentunut.
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Téaysin samaa mielta 100%

Kuvio 26. Vastaajien mielipide vaittamaan:
Ryhma oli sopivan kokoinen.

Taysin samaa mielta 100%

Kuvio 28. Vastaajien mielipide vaittamaan: Tilat
olivat tarkoitukseen sopivat.

Melko samaa mielta 57% Taysin samaa mielta 43%

Kuvio 30. Vastaajien mielipide vaittamaan:
Mielialani on kohentunut.
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6. Virtasalmen kunta: kouluarvosana 9.25

Melko samaa mielté 20% Taysin samaa mielta 80%

Kuvio 31. Vastaajien mielipide véittdmaan: Ohjelma
vastasi odotuksiani.

Melko samaa mielta 20% Taysin samaa mielta 80%

Kuvio 33. Vastaajien mielipide vaittdmaan: Ryhméan
vetdja/vetdjat olivat asiantuntevia.

Melko samaa mielta 20% Téaysin samaa mielta 80%

Kuvio 35. Vastaajien mielipide véittdmaan: Fyysinen
kuntoni on kohentunut.

Liséksi osa harjoittelijoista raportoi antamassaan palautteessa huomanneensa toimintakykynsa parantuneen.

Taysin samaa mielta 100%

Kuvio 32. Vastaajien mielipide véittdmaan: Ryhma

oli sopivan kokoinen.

Hieman eri mieltd 20% Taysin samaa mielta 40%

Melko samaa mielta 40%

Kuvio 34. Vastaajien mielipide vaittamaan: Tilat

olivat tarkoitukseen sopivat.

Melko samaa mielté 20% Taysin samaa mielta 80%

Kuvio 36. Vastaajien mielipide vaittamaan:
Mielialani on kohentunut.
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Muutokset ilmenivat sujuvampana kévelyné ja rappusten nousuna, helpompana hiihto- ja pyéraily suorituksena ja
parantuneena tasapainona. Liséksi useat henkil6t kertoivat lievan virtsankarkailutaipumuksen poistuneen
kokonaan harjoittelun aikana. Positiiviseksi asiaksi koettiin myds perehtyminen ja innostaminen uuteen

likuntalajiin, seka tutustuminen uusiin ihmisiin ryhmatoiminnan kautta. Ryhmatoiminnan koettiin myds antavan

selvéaa psyykkista ja sosiaalista virkistymista.
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