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1 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT JA YHTEISTYOTAHOT

1.1  Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Ikédrakenteen muutos, etenkin vanhempien ikédluokkien kasvu, on merkittivé yhteiskun-
nallinen ilmid Suomessa. Yli 65-vuotiaiden osuuden véestostd on ennustettu kasvavan
17 %:sta 29 %:iin vuosien 2009-2060 vililld (Tilastokeskus 2009). Viime vuosina on
entistd enemmén pyritty kiinnittdmiin huomiota ikdintyneiden terveyden edistimiseen
seki terveysongelmien ennaltachkdisemiseen, sairauksien hoidon ja kuntoutuksen ohel-
la. Kun vanhenemisprosessit alkavat heikentdid toimintakykyi, tavoitteeksi tulee hidas-
taa toimintakyvyn alenemista siten, ettd itsendinen toimintakyky siilyisi mahdollisim-

man pitkéin. (Heikkinen 2008, 80-89.)

Lihasvoima on merkittdva tekijéd itsendisen toimintakyvyn sdilymisen kannalta. Riittdvi
lihasvoima on edellytys itsendiselle litkkkumiselle seké monista pdivittdisistd toiminnois-
ta selvidmiselle. Nykyididn nimenomaan idkkéille suunnattuja kuntosaleja on jo jonkin
verran ympéri Suomea ja my0s useissa palvelutaloissa ja terveyskeskuksissa on laitteet
lihasvoimaharjoitteluun. (Sipild 2008, 90-95.) Vuosina 2007-2008 tehdyn Seniorilii-
kuntatutkimuksen mukaan ikédédntyneitd kuntosaliharrastajia on Suomessa yhteensd
43 500. Varttuneiden kuntosaliharrastajien mééri on kaksinkertaistunut vuosien 2003 ja

2008 vililld. (Senioriliikuntatutkimus 2007-2008 2008, 9-10.)

Téamén opinndytetyon tarkoituksena oli koota ikdintyvien kuntosaliopas. Opinnidytetyd
on toiminnallinen ja se sisdltdd teoriaosan, sen perusteella laaditun kuntosalioppaan,
sekd kuvauksen projektin etenemisestd. Teoriaosassa kisitellddn ikddntyvien lihasvoi-
ma- seké tasapainoharjoittelua. Pyyntd oppaan laatimisesta tuli Mannerheimin Lasten-
suojeluliiton Pohjois-Savon Piiri ry:1td. MLL:1la on alkanut ikéd#ntyneiden ohjattu kun-
tosaliharjoittelutoiminta syksylld 2007 Vanhamien tilan Syke-talolla Suonenjoella.
Toiminnan alettua MLL:n Pohjois-Savon Piiri Ry:n toiminnanjohtaja Pirkko Helande-
rilla herési ajatus oppaasta, joka tukisi osallistujien kuntosaliharjoittelua ja voisi tulevai-
suudessa toimia tukimateriaalina mahdollisille vertaisohjaajille. Liséksi opas voi pereh-

dyttdd uusia kuntosaliryhmén jésenid kuntosaliharjoitteluun. Ideana oli tehdd kun-
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tosaliopas nimenomaan kyseiselle Syke-talon kuntosalille, sen tilaa, laitteita ja vilineitd

hyodyntéden sekd kohderyhmén tarpeet huomioon ottaen (Liite 1).

Opinndytetyon tavoitteena oli hankkia luotettavaa tietoa ikddntymisesté ja kuntosalihar-
joittelusta oppaan laatimisen perustaksi ja vilittdd tarvittava tieto kohderyhmille selke-
dssd ja helposti omaksuttavassa muodossa. Tietoa haettiin myds ikédintyvien kuntosali-
harjoittelun ohjaamisesta, koska opas toimii ohjaamisen vélineend. Opas ei voi tdysin
korvata ammattitaitoisen ohjaajan ohjausta, vaan toimii tukena harjoittelussa. Oppaalla
haluttiin kannustaa ryhméldisii myds omatoimiseen fyysiseen harjoitteluun ryhmén

ulkopuolella

Opinndytetydon aiheen valitsemiseen vaikutti tekijoiden kiinnostus ikdfintyneiden fy-
sioterapiaan ja kuntoutukseen. Ikéd@ntymiseen ja kuntosaliharjoitteluun perehtyminen on
fysioterapeutin ammatin kannalta tirkedd, silld ikdéntyneet ovat jo nyt merkittidvi asia-
kasryhmai fysioterapiassa ja viestorakenteen muutoksen myotd ikéddntyneiden asiakkai-
den osuus tulee todennikoisesti edelleen kasvamaan. Kuntosaliharjoittelu on paljon
kdytetty menetelmi ikddntyneiden fysioterapiassa, silld lihasvoima vaikuttaa merkitti-
visti itsendiseen toimintakykyyn. Toiminnallinen opinndytetyd kiinnosti, koska tuotos
on konkreettinen ja menee suoraan kohderyhmin kiytt6on. Tavoitteena tekijoiden osal-
ta oli perehtyd terveyttd edistivdn materiaalin tuottamiseen. Fysioterapeutin tyossé kir-
jallisen materiaalin kidyttdminen asiakkaiden ohjaamisen tukena on hyvin tavallista,
minkd vuoksi hyvin oppaan laatimiseen tarvittavien taitojen kehittdiminen olisi varsin
hyodyllistd tulevan tyon kannalta. Hyvén terveysaineiston laatimistaitoja voi soveltaa

monella eri saralla fysioterapeutin ty0ssé.

1.2 Mannerheimin Lastensuojeluliitto — Pohjois-Savon piiri ry ja kuntosaliryhmi

Mannerheimin Lastensuojeluliitto on kansalaisjérjestd, joka pyrkii edistimiin lasten ja
lapsiperheiden hyvinvointia. MLL on suurin lastensuojelujérjestd Suomessa. Silld on
565 paikallisyhdistystd ja 13 piirijdrjestoji. MLL toimii yhteistydssd monien koti- ja
ulkomaisten jirjestdjen sekd muiden yhteistydtahojen kanssa. MLL:n toiminta perustuu

pitkilti vapaaehtoistoimintaan. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2009.)

MLL:n Pohjois-Savon piiri ry koostuu yhteensd 27 paikallisyhdistyksestd. Pohjois-

Savon Piiri ry:n omistuksessa on Vanhamien luomumatkailutila, joka sijaitsee Suonen-
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joella. Tilalla on luomuviljelyi ja majoituspalveluja. Sielld toimii my0s lastenkoti, sekd
perhe- ja ryhméperhekoti (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2009.) Kuntosali on jérjes-
tetty pihapiirissd olevaan Syke-taloon, jossa on liséksi tilat lastenliikuntaryhmien kéyt-
toon ja erilaisten tilaisuuksien jirjestimiseen (P.Helander, haastattelu 27.8.2008). Opin-
ndytetyossd yhteyshenkilond oli MLL:n Pohjois-Savon piiri ry:std toiminnanjohtaja

Pirkko Helander.

Opinnidytetydn kohderyhméné oli piirin omistamalla Vanhaméen tilalla harjoitteleva
ikdintyneiden kuntosaliryhmé. Kuntosaliryhmé kokoontuu Syke-talolla kerran viikossa.
Ryhmién alkamisesta on ilmoitettu paikallislehdessd. Ryhmén kokoontumisen tavoittee-
na on fyysisen kunnon kohentamisen liséksi sosiaalisen vuorovaikutuksen lisdiminen.
Suuren osallistujamiirdn vuoksi osallistujat on jaettu kahteen ryhmiin, jotka kokoon-
tuvat samana pdivdnd peridkkiisind vuoroina. Kumpikin ryhmi harjoittelee puolitoista
tuntia kerrallaan. Osallistujat ovat Suonenjoelta ja sen ldhialueilta. Ryhmé on kohden-
nettu pédasiassa ikddntyneille mutta kaikenikiiset pidsevét halutessaan mukaan. Ryh-
mii ohjaa tilld hetkelld ulkopuolelta tuleva ohjaaja Seija Paananen, joka on perehtynyt
kuntosaliharjoitteluun aiheeseen liittyvilld kursseilla. Hédnen kanssaan teemme yhteis-
tyotd muun muassa oppaan suunnittelussa ja tarpeen arvioinnissa. Tulevaisuudessa voi
olla mahdollista, ettd ryhmén ohjaajaksi tulee ryhmén siséltd vertaisohjaaja (P. Helan-

der, haastattelu 27.8.2008).

Kohderyhmin rakennetta kartoitettiin tarkemmin samalla kyselylomakkeella, jolla selvi-
tettiin oppaan tarvetta (Liitel). Kyselyyn vastasi yhteensd 19 silld hetkelld ryhméssi
kdynyttd osallistujaa. Syksylld 2008 ryhméssd mukana olleet osallistujat olivat idltddn
58-73-vuotiaita. Miehid vastanneista oli 10 ja naisia 9. Lihes kaikki ryhmildiset harras-
tavat myOs muuta liikuntaa, esimerkiksi hiihtoa, kivelylenkkeily4, joogaa, tanssia, poy-
titennistd ja vesijuoksua. Suurin osa harrasti liitkuntaa 2-3 kertaa viikossa, 6 vastanneis-
ta useammin kuin kolme kertaa viikossa ja yksi kerran viikossa. Vastanneista ldhes kai-
killa oli aikaisempaa kokemusta kuntosaliharjoittelusta ja he olivat saaneet siithen ohja-

usta.



2 IKAANTYMINEN JA KUNTOSALIHARJOITTELU

Tieteellisesti ikddntymiselld tarkoitetaan asteittaista rappeutumista, joka alkaa aikuisiil-
ld ja jatkuu aina kuolemaan saakka. Ikddntyminen termind voidaan médritelld useam-
malla tavalla. Kronologisella idlld tarkoitetaan ihmisen ikdi mitattuna ajassa, eli ikd4,
joka voidaan ilmoittaa muun muassa vuosina ja kuukausina. Biologisella iélld puoles-
taan tarkoitetaan ihmiskehon biologisten systeemien ja elinten kehittymistid sekd niiden
heikkenemismuutoksia eldméinkulun my6ti. Yhden henkilon biologinen ja kronologinen
ik eivit useinkaan kulje kési kidessd, silld elimiston muutokset tapahtuvat ihmisilld eri
tahtiin kun taas kronologinen iké karttuu kaikilla samaan tasaiseen tahtiin. (Blackburn
& Dulmus 2007, 19-56.) Useimmissa ikddntymistd kisittelevissé ldhteistd korostetaan-
kin yksilollisyyden huomioimista ihmisen ikdintymisestd puhuttaessa ja ikddntyneiden

kanssa toimittaessa.

Kuntosaliharjoittelun merkityksestd idkkdiden kuntoutuksessa on viime vuosina tehty
paljon tutkimus- ja kehittdmistyotd. Lihasvoiman ylldpysyminen on tirkeédd ikéddntynei-
den itsendisen toimintakyvyn sédilymisen ja piivittéisistd toimista selviytymisen kannal-
ta. (Sipild, Rantanen & Tiainen 2008, 107-119.) Ikddntymisen myotd tapahtuva lihasten
heikkeneminen ja tasapainon ongelmien ilmeneminen lisdd kaatumisriskid ja sitd myota
myos riskid saada vammoja, kuten luunmurtumia (Rubenstein 2006, 37-41). Sddnnolli-
selld lihasvoimaharjoittelulla voidaan kuitenkin yllédpitii ja parantaa lihasvoimaa (Liu &
Latham 2009; Lastayo, Ewy, Pierotti, Johns & Lindstedt 2003, 419-424; Rhodes, Mar-
tin, Taunton, Donnelly, Warren & Elliot 2000, 18-22). Lisidksi lihasvoimaharjoittelu
kehittdd tasapainoa ja siten vihentdd kaatumisriskid (Howe, Rochester, Jackson, Banks
& Blair 2007; LaStayo ym. 2003, 419-424; Orr, Raymond & Fiatarone singh 2008,
317-343). Kuntosaliharjoittelun on todettu parantavan ikdéntyneen piivittdisid fyysisid
toimintoja kuten kdvelynopeutta, tuolilta ylosnousuun kiytettyd aikaa seki itse arvioitua

portaissa selviytymistd (Nummijoki 2001).

Kuntosaliharjoittelulla on todettu olevan paitsi fyysistid, myos psyykkistd ja sosiaalista
hyvinvointia edistidvid vaikutuksia. Hirvensalon (1998) tekemin tutkimuksen mukaan
yhteni tirkeimmisti ohjattuun liikuntaan osallistumisen syisti idkkiilld ovat, terveyden
edistimisen ohella, sosiaaliset syyt. Liséksi psyykkiset tekijdt kuten piristyminen ja

elaminhalu ovat merkittivid syitd ohjatun liikkunnan harrastamiseen (Hirvensalo 1998).



2.1 Lihasvoiman ja tasapainon muutokset ikddntyessi

Lihasvoima on huipussaan 20-30 -vuotiaana, minki jidlkeen se pysyy ldhes samana 50.
ikdvuoteen saakka, mikili fyysisessd aktiivisuudessa ei tapahdu merkittdvid muutoksia.
50. ikdvuoden jilkeen lihasvoima alkaa heiketi n. 1 % vuodessa, ja ikdintymisen myo6ti
heikkeneminen edelleen nopeutuu. Heikkenemiseen voivat vaikuttaa paitsi idn tuomat
muutokset elin- ja hermo-lihasjirjestelmissd, myos fyysisen aktiivisuuden muutokset
sekd sairaudet (Sipild ym. 2008, 107-119.) Perimi vaikuttaa omalta osaltaan lihasvoi-
man midrddn, mutta tutkimuksissa on osoitettu, ettd yli puolet lihasvoiman eroista eri
henkildiden vililld selittyy muilla kuin perinnéllisilla tekijoilld (Sipild ym. 2008, 107-

lulla, onkin térked rooli lihasvoiman ylldpidossa.

Ikédédntyessi tapahtuu sarkopeniaa eli lihasmassan vihenemistd. Elimistdssd syntyy epé-
tasapaino proteiinisynteesin ja proteiinien tuhoutumisen vilille, jolloin proteiinin mééra
lihaksistossa pienenee. Lihasten proteiinit ovat tirkeitd myos elimiston aineenvaihdun-
nan séételyssi. ldkkiilld henkildilld lihasvoimaharjoittelun on todettu lisdévén proteiini-
synteesid. (Yarasheski 2003, 918-922.) Yksi sarkopeniaan vaikuttava tekiji ikdéntyessi
vaikuttaisi olevan myos se, ettd lihaskudoksen vaurioituessa elimisto ei endd yhti te-
hokkaasti korjaa vaurioitunutta kudosta (Young 1997, 1837-1843). Sarkopenian etene-
misté ja sithen vaikuttavia tekijoitéd ei kuitenkaan vield tiysin tunneta (Yarasheski 2003,

918-922).

Lihassolut voidaan jakaa kolmeen tyyppiin, hitaisiin (I-tyyppi), nopeisiin (II-tyyppi) ja
vilimuotoisiin. Hitaita lihassoluja tarvitaan péivittdisissd toiminnoissa ja suorituksissa,
jotka ovat pitkidkestoisia. Tillaisissa suorituksissa lihasten voimantuotto on aerobista.
Nopeissa ja lyhytkestoisissa suorituksissa tarvitaan puolestaan nopeita lihassoluja, jol-
loin voimantuotto on anaerobista. (Sipild ym. 2008, 108—109.) Ihmisen ikédéntyessi sekd
nopeat ettd hitaat lihassolut viheneviit, ja nopeat lihassolut lisdksi pienenevit kooltaan
(Frontera, Harumi Higuchi dos Santos & Larsson 2007, 9—11). Lihassolujen vihenemi-
nen ikddntyessd on viistimitontd, mutta jiljelle jddvien lihassolujen atrofioitumiseen

voidaan vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden méaérélld (Young 1997, 1837-1843).

Ikédédntyessd motoriset yksikot vihenevit, samalla kun jiljelle jidvien motoristen yksi-
koiden koko kasvaa. (Frontera ym. 2007, 9-11.) Tutkimuksissa on osoitettu, ettd idk-

kiilld hitaiden lihashermosolujen méérd on suurempi kuin nuorilla henkil6illd. Taméi
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mahdollisesti selittyy silld, ettd litkehermosolun kuoltua toimiva, yleensé hitaita lihasso-
luja hermottava liikehermosolu alkaa hermottaa osaa kuolleen liikehermosolun hermot-

tamista lihassoluista, ja pikkuhiljaa néamékin motorisen yksikon lihassolut muuttuvat

hitaiksi. (Sipild ym. 2008, 107-119.)

Lihasvoiman vihenemisen ohella toinen toimintakykyéd heikentidvé tekijad ikddntyneilld
on lihasten voimantuottonopeuden aleneminen. Koska lihasvoiman tuottaminen vaatii
enemman aikaa, reaktiot esimerkiksi kaatumistilanteissa ovat hitaammat, ja siten idkis
on alttiimpi kaatumatapaturmille ja vammoille. (Frontera ym. 2007, 9-11.) Voimantuot-
tonopeuden alenemista voivat selittdd nopeiden lihassolujen viheneminen ja pinta-alan
pieneneminen seki idkkddn henkilon motoristen yksikdiden yhtidaikaisen kdyttoon oton
heikkeneminen (Korhonen 2008, 129-135). Liikehermosoluissa tapahtuvat rakenteelli-
set muutokset puolestaan johtavat hermoimpulssien johtumisnopeuden hidastumiseen

(Sipild ym. 2008, 107-119).

Kaatumiset lisddntyvit idn myotd. Lansimaissa yli 65-vuotiaista kotona asuvista henki-
loistéd joka kolmas kaatuu kerran vuodessa, ja laitoksissa asuvilla kaatumiset ovat viela-
kin yleisempié. Naisilla kaatumisia ilmenee miehid enemmén. (Kannus 2006.) Kaatumi-
sille altistavat idn myotéd ilmenevit lihasvoiman heikkeneminen seké tasapaino- ja kidve-

lyongelmat (The Panel on Falls Prevention 2001, 664-672).

Tasapaino vaikuttaa merkittavisti litkkkumiskykyyn sekd pdivittdisistd toimista selvidmi-
seen. Tasapaino-ongelmat ovat yksi merkittdavimmistd arkielimid vaikeuttavista teki-
joistd ikdédntyneilld. Kehon asennon hallinta perustuu useiden kehon séitelyjirjestelmien
yhteistoimintaan. Asennon hallintaan osallistuvat keskushermosto, hermolihasjirjestel-
mi, tuki- ja liitkuntaelimisto, aistit kuten nidko ja tuntoaisti sekd asento- ja liiketunto.
Lisédksi asennon hallinta edellyttdd sisikorvan tasapainoelimen toimintaa. Asennon hal-
linta tapahtuu siten, ettd sensorisen informaation perusteella keho tuottaa hermostollisen
sadtelyn avulla kuhunkin tilanteeseen sopivan motorisen vasteen. Ikddntymisen myo6td
motoristen vasteiden tuottamisessa seké sensorisissa jérjestelmissd tapahtuu muutoksia,

jotka heikentivit tasapainon hallintaa. (Pajala, Sihvonen & Era. 2008, 136-157.)

Tutkimukset osoittavat, ettd geneettiset tekijit selittavit kolmanneksen tasapainoon liit-
tyvistd ongelmista idkkiilld. Myos ympdristolld ja fyysiselld aktiivisuudella on vaiku-
tusta. (Pajala 2006.) Tasapaino-ongelmien taustalla voivat vaikuttaa sairaudet, esimer-

kiksi diabetes tai Parkinsonin tauti, seké eri sairauksien hoidossa kiytettivit ladkkeet
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(Sihvonen 2006). Ongelmien taustalla ei liheskiin aina ole todettavissa sairautta vaan

my0s terveilld ikdédntyneilld henkiloilld ilmenee tasapaino-ongelmia (Maki & Mcllroy

2006, 12-18).

Elimistossd tapahtuu monenlaisia ikdédntymismuutoksia, jotka vaikeuttavat tasapainon
hallintaa. Tasapainon hallintaa vaikeuttaa ikdfintyesséd tapahtuva lihasvoiman sekd voi-
mantuottonopeuden heikkeneminen (Pajala ym. 2008, 136-157). On olemassa ndyttod
siitd, ettd etenkin alaraajojen heikentynyt lihasvoima ennustaa kaatumisriskid (Pijnap-
pels, van der Burg, Reeves & van Dieén 2007, 585-592). Ryhtimuutokset vaikuttavat
pystyasentoon sekd tasapainoon. Ryhdin muutoksia aiheuttaa muun muassa nivelten
vihentynyt liikkkuvuus. Tasapainoelinjédrjestelmisséd tapahtuu iin my6ti rappeutumista.
Vield ei kuitenkaan tiedetd, kuinka paljon anatomiset rappeumamuutokset vaikuttavat
tasapainoon. Nikoaistin merkitys tasapainon hallinnassa lisdédntyy ikédéntymisen myoté
huolimatta siit4, ettd nikoaisti myos heikkenee. Thossa ja nivelissd sijaitsevien sensoris-
ten reseptorien toiminta heikkenee, miké vaikuttaa asento- ja liiketuntoon, ja sitd kautta
heikentdd tasapainoa. Keskushermosto integroi asennon hallintaan vaikuttavista jirjes-
telmistd tulevaa tietoa ja tuottaa sopivia motorisia vasteita. Myos keskushermostossa
tapahtuva prosessoinnin heikkeneminen aiheuttaa tasapaino-ongelmia. (Pajala ym.

2008, 136-157.)

2.2 Ikididntyvien lihasvoimaharjoittelun perusteet

Kuntosaliharjoittelu perustuu eri lihasvoimaominaisuuksien sddnnolliseen, nousujohtei-
seen ja turvalliseen harjoittamiseen vastusta, toistoméérid ja sarjojen pituuksia vaihte-
lemalla. Harjoittelussa kidytetdin joko oman kehon painoa, kuntosalilaitteita, vapaita
painoja tai muita vastusmenetelmid. Kuntosalilla suoritettava ikédéntyvien lihasvoima-
harjoittelu perustuu useimmiten kuntosalilaitteiden hyodyntimiseen. Erityisesti pai-
neilmavastuksella toimivat kuntosalilaitteet ovat havaittu hyviksi ikddntyvien kun-
tosaliharjoittelussa. Niiden vastus voidaan maédritelld tarkasti ja liikkeiden suoritus on
tasaisempaa kuin painopakkalaitteissa, jolloin se lisdd turvallisuutta ikézintyneiden har-
joitteluun. (Sakari-Rantala 2004.)

Yleisesti lihasvoimaharjoittelu voidaan jakaa maksimivoimaa, nopeusvoimaa ja kesto-
voimaa lisddviin harjoitteluun. Nédiden lihasvoimaominaisuuksien vastus kunkin yksi-
I6n kohdalla sédddetdédn arvioimalla kyseisen yksilon maksimisuorituskyky tietyssd lait-

teessa tietylld lihasryhmélld. Maksimivoima on siis yksilon kykyd nostaa yhden kerran
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suurin mahdollinen painoméérd hyviksytylld tavalla. Maksimisuorituksesta kdytetdéin

Iyhennettd 1 RM = 1 repetition maximum. (Sipild ym. 2008, 107-119.)

Maksimivoimaharjoittelun tavoitteena on lisitd voimaa joko kehittimélld hermoston
kykyé sytyttdd uusia lihassoluja (hermostollinen voimaharjoittelu), jolloin vastus on 80—
100 % maksimivoimasta, toistoja 1-6 ja sarjoja useita, tai kasvattamalla lihasmassaa
(hypertrofinen voimaharjoittelu), jolloin vastus on 60—80 % maksimivoimasta, toistoja

6-12 ja sarjoja 3—6. (Sipild ym. 2008, 107-119).

Nopeusvoimaharjoittelun tavoitteena on rijdhtdvin voimantuoton lisddminen hermos-
tollisten mekanismien kautta, jolloin vastus on 30-60 % maksimivoimasta, toistoja 5—

10 ja sarjoja useita. (Sipild ym. 2008, 107-119).

Kestovoimaharjoittelun tavoitteena on lihasten kestdvyysominaisuuksien parantumi-
nen, jolloin lihas pystyy tyoskentelemiiin suhteellisen alhaisella voimatasolla pidemmén
aikaa. Tuolloin vastus on alle 30 % maksimivoimasta, toistoja kymmenii ja sarjoja usei-

ta. (Sipild ym. 2008, 107-119).

Ikéddntyvien lihasvoimaharjoittelun periaatteet eroavat jonkin verran edelld mainituista
yleisistd periaatteista. Taulukossa 1 on koottu yhteen ikdintyvien lihasvoimaharjoitte-
lussa kiytettdvid suosituksia vastusten maédrittdmiseksi. Suositukset ovat julkaisseet

American College of Sports Medicine vuonna 2009.

Taulukko 1: Ik&dédntyvien lihasvoimaharjoittelun vastuksen médrittiminen (Ratamess

ym. 2009, 687-702)

Vastus maksimi- | Toistot | Sarjat | Lepo sarjo-
voimasta jen vililla
Maksimivoimaharjoittelu 60-80 % 8-12 1-3 1-3 min
Nopeusvoimaharjoittelu 30-60 % 6-10 1-3 1-3 min
Lihaskestidvyysharjoittelu 0-30 % yli 15 | useita 30s

Ikddntyvien maksimivoimaharjoittelussa ei tarkemmin erotella hermostollista ja hyper-
trofioivaa harjoittelua, vaan ne on siséllytetty samaan vastusmiirdédn. Ikdéintyvén ei ole
mielekésti ja turvallista aloittaa lihasvoimaharjoittelu selvittimilld maksimivoimataso,

vaan sopivinta on aloittaa harjoittelu kevyelld tasolla ja lisétd vastusta edistymisen mu-
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kaan (Kauffman & Bolton 2007, 107-113). Aluksi sarjoja voidaan tehdd yksi ja kuu-
kausittain sarjoja voidaan lisdtd 2—3:een. Toistojen vélilld pidetddn korkeintaan kahden
sekunnin tauko. Toistot suoritetaan siten, ettid konsentrinen vaihe eli nostovaihe kestidi
noin kaksi sekuntia ja eksentrinen eli laskuvaihe hieman pitempéién, noin 2—4 sekuntia.
(Sakari-Rantala 2004.) Konsentrista ja eksentristd lihastytapaa vertailevassa tutkimuk-
sessa on todettu, etti molemmat lihastydtavat ikdédntyvien lihasvoimaharjoittelussa li-
sddvit voimantuotto-ominaisuuksia, pienentdvit kaatumisriskid ja kehittivit tasapainoa
(LaStayo ym. 2003, 419-424). Mikili henkilon toimintakyky on huomattavasti alentu-
nut tai henkild ei ole rasittunut fyysisesti pitkddn aikaan, olisi hyvé aloittaa 2-3 viikon
mittaisella matalan intensiteetin jaksolla, jossa vastukset pidetdin 3040 %:ssa 1

RM:sti, toistoja 10-15 yhdelli sarjalla. (Sakari-Rantala 2004.)

Tutkimusten perusteella voimaharjoittelusta, jossa harjoituksia on tehty nopeusvoima-
harjoittelun periaatteita mukaillen, on ollut hyotyéd ikdéntyneiden voimantuottonopeu-
den kehittimisessd. Nopeusvoimaa harjoitettaessa riittdd kerran viikossa tehty harjoitus,
ja harjoittelussa tulisi keskittyd etenkin konsentrisen eli nostovaiheen suorittamiseen
mahdollisimman nopeasti. (Fielding ym. 2002, 657-659; Korhonen 2008, 129-135).
Ikddntyvien on turvallista suorittaa nopeusvoimaharjoittelua kuntosalilaitteissa, joissa

alkuasento ja nivelet ovat hyvin tuettu (Sakari-Rantala 2003, 51-53).

Kestivyystyyppinen harjoittelu voi sopia esimerkiksi alkulammittelyni kiertoharjoitte-
lutyyppiseen ohjelmaan. Kiertoharjoittelussa harjoitteet tehdidin kiertimélléd laitteesta
toiseen. Kierroksen aikana tehdidén yksi sarja kutakin harjoitetta ja kierroksia voidaan

suorittaa 1-3. (Sakari-Rantala 2004.)

Ikédéntyville suositellaan voimaharjoittelua suoritettavaksi 2-3 kertaa viikossa (Ratamess
ym. 2009, 687-708). Aloittelijalla harjoittelun tulokset voivat alkaa nikyi jo pian, mika
osaltaan on seurausta oikean suoritustekniikan oppimisessa ja litkehermojen toiminnan
parantumisessa (Koistinen 2008, 22). Muutoin 3-4 kuukauden sdénnollisen harjoittelun
seurauksena on nihtidvissi kehitystd voimantuotossa ja lihaksen koossa poikkipinta-alan
kasvuna (LaStayo ym. 2003, 419-424; Reeves, Narici & Maganaris 2004, 885-895).
Harjoittelun tehokkuutta voi lisitd laatimalla yksilollisen harjoitusohjelman ja asetta-

malla realistiset tavoitteet harjoittelulle (Sakari-Rantala 2003, 52-53).

Kuntosaliharjoittelussa on pidettdvd nousujohteisuus, silld lihasvoiman kehitys vaatii

harjoituksen kuormitustason ylitystd aikaisempaan kuormitustasoon néhden (Sipild ym.
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2008, 107-119). Harjoittelun nousujohteisuus huomioidaan nostamalla vastusta tarpeen
mukaan noin 4-6 viikon vilein (Koistinen 2008, 23; Sakari-Rantala 2004). Myos sarjoja

lisdamalld saadaan aikaan kuormitustason muutosta.

Kuntosaliharjoittelussa tulee huomioida isot lihasryhmiit kuten lonkan, polven ja nilkan
ojentajat ja koukistajat, lonkan loitontajat, hartiaseudun lihakset seké kyynérvarren kou-
kistajat ja ojentajat (Ratamess ym. 2009, 687-708; Koistinen 2008, 22; Sakari-Rantala
2004; Sarin 2005, 2888). Tutkimukset osoittavat, ettd polven ojentajalihasten nousujoh-
teinen lihasvoimaharjoittelu parantaa ikdintyvilld voimantuottoa ja kasvattaa lihaksen
poikki-pinta-alaa (Latham, Anderson, Bennet & Stretton 2003, 48-61). Kuntosalilla
polven ojentajalihaksia voi harjoittaa esimerkiksi korotetulle laudalle askeltaessa tai
polven ojennukseen suunnitellulla kuntosalilaitteella. Liséksi tasapainon ja ryhdin kan-
nalta on tirkedd harjoittaa myos selké- ja vatsalihaksia (Koistinen 2008, 22). Tavoittei-
den mukaan harjoittelun péédpaino voidaan asettaa tietylle lihasryhmadlle tai jakaa har-

joittelu sopivasti jokaiselle isolle lihasryhmélle. (Sakari-Rantala 2004.)

Iikkdiden kuntosaliharjoittelussa on huomioitava oikeanlainen hengitystekniikka. Mi-
kidli hengitystd piditetddn, rintaontelon paine voi nousta jyrkésti aiheuttaen sykkeen ja
verenpaineen vaihtelua, jotka voivat taas johtaa rytmihdirioriskin lisdéntymiseen. (Di
Fabio 2001, Kauffmanin & Boltonin 2007, 108 mukaan; Williams ym. 2007, Koistisen
2008, 22-23 mukaan; Sakari-Rantala 2003, 52-53.) Kuntosaliharjoittelussa liikkeet suo-
ritetaan usein dynaamisella lihastyolld, mutta myOs isometrisid harjoitteita voidaan
kayttdd ikddntyvien lihasvoimaharjoittelussa. Turvallisen isometrisen harjoituksen raja-
na pidetédédn noin 5-10 s yhtédjaksoista lihastyotd. Y1i 30 s sekunnin yhtdjaksoinen lihas-
tyd voi aiheuttaa muutoksia verenpaineessa ja on silloin turvallisuusriski. (Kauffman &

Bolton 2007, 108.)

Kuntosalilla voi laitteiden sijaan kidyttdd harjoittelussa my0Os vapaita painoja, mutta se
vaatii enemmin kehon hallintaa ja voimaa, jotta liikkeiden suorittaminen olisi ikdénty-
ville turvallista. Siksi kuntosaliharjoittelu suositellaan aloitettavan laitteilla, joissa har-
joittelu on turvallisempaa ja harjoittelu saadaan kohdistettua haluttuun lihasryhméén
tarkemmin. My0s vastuskuminauhaa voidaan kiyttdd kuntosaliharjoittelussa, mutta sen

vastusméérid ja intensiteettid on vaikea madritelld. (Sakari-Rantala 2004.)

Ikddntyvien kuntosaliharjoittelussa on huomioitava riittdvin pitkéd alku- ja loppuverryt-

tely lihasten aktivoimiseksi voimaharjoittelua varten sekd sykkeen tasaisen nousun ja
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laskun turvaamiseksi. (Sakari-Rantala 2004.) Alku- ja loppuverryttely voivat siséltdd
samankaltaisia harjoitteita, esimerkiksi kevyitd venyttely- ja voimisteluliikkeitd. Sekd
alku-, ettd loppuverryttelyn tulisi kestdd 10—15 minuuttia. Loppuverryttelyn tavoitteena

on seki fyysinen ettd psyykkinen rentoutuminen. (Koivula & Risidnen 2008, 22-33.)

2.3 Lihasvoimaharjoittelun hyddyt ja haitat ikdintyville

Lihasvoimaharjoittelu edistdd ikdéntyvien fyysistd toimintakykyd parantamalla ja yllépi-
tamilld lihasvoimaa ja tasapainoa. Harjoittelun tulokset nikyvit monissa paivittdisissa
lihasvoimaa vaativissa toiminnoissa (Howe ym. 2007). Niin ollen voidaan sanoa, ettd
lihasvoimaharjoittelu tukee ikdédntyvdn toimintakykyéd ja itsendistd eldmidd omassa
asuinympdéristossdédn. Riittdvd lihasmassa myos edistdd ikddntyvien toipumista sairauk-

sista ja leikkauksista (Rantanen 2008, 325).

Fyysistd toimintakykyé edistdvin vaikutuksen liséksi lihasvoimaharjoittelulla on fysio-
logisia vaikutuksia. Lihasvoimaharjoittelulla on myonteisid vaikutuksia tyypin 2 diabe-
testa sairastaville ikdiintyville parantamalla sokeritasapainoa (Brooks ym. 2006, 19;
Castaneda ym. 2002, 2335). Lihasvoimaharjoittelu tukee laihduttamista lisddmaélld ener-
giankulutusta ja ehkéisemilld rasvan palautumista laihduttamisen jilkeen (Fujita ym.
2003, Sarinin 2005, 2887 mukaan). Lisdksi se pienentdd ihonalaisen ja vatsaontelon
sisdisen rasvan mddrdd (Hunter, Bryan, Wetzstein, Zuckerman & Bamman 2002, 1023).
Lihasvoimaharjoittelulla on todettu olevan myonteisid vaikutuksia my0s luuntiheyteen

(Rhodes ym. 2000, 18; Yarasheski 2003, 918).

Lihasvoimaharjoittelun vaikutuksesta ikddntyvien fyysisen aktiivisuuden lisddjénd ja
itse koetun fyysisen vammaisuuden vihentijini on tehty paljon tutkimuksia viime vuo-
sina. Merkitsevidd ndyttdd on saatu ikédéntyville, jotka ovat sairastaneet vuosia masen-
nusta (Singh, Clements & Fiatarone Singh 2001, 497). Harjoittelun on todettu myds
kohentavan ikdintyvin itse koettua terveyteen liittyvdd eliménlaatua (Inaba ym. 2008,

57; Katula, Rejeski & Marsh 2007, 1).

Ikddntyvien kuntosaliharjoittelulla haittana on loukkaantumisen riski. Ikdédntyvien ter-
veydelliset ongelmat, sairaudet, kuten sydidnperidiset ongelmat ja diabetes, ja muut toi-
mintakykyé rajoittavat tekijidt tuovat oman haasteensa turvalliseen harjoitteluun (Sarin

2005, 2887). Loukkaantumisen riskid voidaan pienentdd panostamalla ikédédntyvien kun-
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tosaliohjauksen laatuun ja selvittdamilld harjoittelijoiden terveydentila ennen kuntosali-

harjoittelun aloittamista (Sakari-Rantala 2004).

2.4  Ikididntyvien tasapainon harjoittaminen

Tasapainon hallinnan opettelu alkaa lapsuudessa, kun aletaan opetella useiden vaiheiden
kautta pystyasennon hallintaa ja liikkumista (Pajala ym. 2008, 136—157). Tasapaino on
taito, jota tiytyy ylldpitda jatkuvasti. Ikddntyneiden kannattaisikin harjoittaa tietoisesti
tasapainoaan jo ennen kuin varsinaisia ongelmia tasapainon hallinnassa ilmenee. (Sih-
vonen 2006.) Uusimpien yhdysvalloissa julkaistujen terveysliikuntasuositusten mukaan
ikddntyneiden, joilla kaatumisen riski on suuri, pitdisi harjoittaa tasapainoaan vahintidin
kolmesti viikossa. Vield ei ole saatavilla tutkittua tietoa siitd millaisilla harjoitusméirilla
ja millaisilla spesifisilld harjoitteilla tasapainon kehittimiseksi saadaan parhaita tulok-

sia. (U.S. Department of Health and Human Services 2008, 31-32.)

Sddnnollisen lihasvoimaharjoittelun on todettu kehittidvin ikdéntyvien tasapainoa (Orr
ym. 2008, 317-343), ja pienentédvin ikédédntyvien kaatumisriskida (Howe ym. 2007; LaS-
tayo ym. 2003, 419), joten lihasvoimalla on térked rooli tasapainon yllédpitdjana. Tasa-
painoon vaikuttaa positiivisesti myos kidvelykykyd parantavat harjoitteet (Gardner ym.
2001, 77). Kuntosalilla kdvelykykyd voi parantaa esimerkiksi kdvelymatolla, kuntopyo-

ralla tai korokkeelle askeltaessa.

Useat liikuntalajit, esimerkiksi hiihto ja pyoriily, harjoittavat muiden fyysisten ominai-
suuksien ohella my6s kehon hallintaa. Tasapainon harjoittamiseksi voi tehdd myos spe-
sifisid tasapainoharjoitteita. Harjoitteiden tulee olla tarpeeksi haastavia ikédéntyneen har-
joittelijan suoritustasoon nihden. Tasapainoharjoituksia voi toteuttaa esimerkiksi sei-
soma-alustan vakautta muuttamalla erilaisin vilinein. (Sihvonen 2006.) Vilineend voi
kayttdd esimerkiksi tasapainolautaa. Tasapainoa voi harjoittaa muuttamalla jalkojen
tukipintaa seisoma-asennossa. Tillaisia harjoitteita ovat muun muassa varpaille ja kan-
tapdille nousu sekd tandemseisonta. (Gardner, Buchner, Robertson & Campbell, 2001,
78-79.) Tutkimukset osoittavat myos, ettd ikddntyvit, joiden ei ole turvallista ajaa pol-
kupyorilld, voivat parantaa tasapainoaan sididnnolliselld kuntopyoriharjoittelulla (Howe
ym. 2007). Kuntosalilta 16ytyy yleensd kuntopyord, jota voidaan kéyttdd alkulammitte-

lyssa tai yksittdisend harjoitteena.
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2.5 Ikiintyvien kuntosaliharjoittelun ohjaaminen

Asiantuntijuus ik#ddntyvien liikuntaan ja kuntosaliharjoitteluun liittyen on harjoittelijoi-
den ja ohjauksen kannalta tidrkedd. Ohjaajan on oltava ldsni koko harjoittelun ajan. Tar-
vittaessa ohjaajia on oltava useampia riippuen ryhmén koosta. Hyvéltd ohjaajalta vaadi-
taan kuntosaliharjoitteluun perehtymisen lisiksi myos kykyéd kohdata ryhmidildiset tasa-
arvoisesti, arvostavasti sekd kokemuksia ettd tarpeita kuunnellen. (Sosiaali- ja terveys-

ministerié 2004.)

Kuntosaliympiriston tulee olla turvallinen seki tilan ettd laitteiden osalta. Tilassa on
huomioitava muun muassa riittdvd valaistus, alustan pitdvyys, meluttomuus ja sopiva
lampétila. Ohjaajan on perehdyttivd ennen harjoittelun aloittamista laitteisiin ja niiden
saatomekanismeihin. Laitteiden on oltava turvallisia kéyttdd, jolloin niitd voidaan sdatdad
harjoittelijalle sopivaksi. Liséksi laitteisiin asettuminen ja niistd poistuminen tulee olla
turvallista. Vastuksen mahdollinen muuttaminen pienissi erissd tulee olla mahdollista.
Laitteissa on oltava myos liikerajoittimet turvaamaan harjoittelun sopivalla liikeradalla.
Ohjaajan tulee tarpeen vaatiessa ohjata ikddntynyttd yksilollisesti oikean suoritusteknii-

kan saavuttamiseksi. (Sakari-Rantala 2004.)

Ohjaajan tulee tarkkailla ryhméléistensd toimintaa ja rasitustasoa koko harjoittelun ajan.
Ohjaajan on huolehdittava paikalle tarvittava méérd ensiapuvilineistod ja oltava val-
miudessa kutsua paikalle ammattitaitoinen ensiapu. Ohjaaja voi varautua ryhmén jidsen-
ten terveyttd vaarantaviin tilanteisiin kerddmdlld tietoa jdsenten terveyden tilasta kysely-

lomakkeella ennen harjoittelun aloittamista (Sosiaali- ja terveysministerié 2004).
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3 KUNTOSALIOPPAAN LAATIMINEN

Opinndytetyd tehtiin projektityond ja se eteni Loowin (2002) laatiman projektin méiri-
telmédn mukaisesti. Loowin (2002) mukaan projekti voidaan maédritelld tyoksi, jolla on
tilaaja ja se on ajallisesti sekid laajuudeltaan rajattu. Liséksi projektilla on tavoite. Pro-
jektia dokumentoidaan sen edetessi ja lopulta tyOstd laaditaan kuvaus. Projektitydsken-
telyssé tulee lisdksi kdyttdd tyoskentelymuotoja, jotka johtavat tulosten saavuttamiseen

(Loow, 2002).

3.1 Opinndytetyon eteneminen

Opinndytetyon aiheen valitsemisen jdlkeen tehtiin tarkempaa selvitystd oppaan ldhto-
kohdista, tarpeesta ja sisdltotoiveista keskustelemalla MLL:n Pohjois-Savon piiri ry:n
toiminnanjohtaja Pirkko Helanderin kanssa. Kuntosaliryhmén rakennetta ja oppaan tar-
vetta kartoitettiin tarkemmin ryhmille ldhetetyilld kyselylomakkeilla (Liite 1). Kyselyyn
vastanneista 11 koki tarvetta kirjalliselle kuntosalioppaalle. Kyselylld kartoitettiin myos,
millaista sisdltod ryhmaéldiset oppaaseen halusivat. Vastanneista 13 toivoi venyttelyoh-
jeita ja 12 harjoitusliikkeiden kotisovelluksia. Verryttelyohjeita toivoi 8 ja tasapainohar-
joituksia 6 vastannutta. Kaksi vastaajaa toivoi tietoa kuntosaliharjoittelun vaikutuksesta
ja yksi liikuntapdivékirjaa. Viisi henkildd ilmoitti olevansa kiinnostunut vertaisohjaaja-

na toimimisesta.

Syke-talolle tehtiin yhteensé neljé vierailua. 27.8.2008 kirjoitimme ohjaussopimuksen ja
sopimuksen tuotoksen kiyttdoikeudesta (Liite 2). Oppaan kiyttdoikeus on MLL Poh-
jois-Savon piiri ry:11d. Samalla kidyntikerralla tutustuimme Syke-talon kuntosaliin ja
kuntosalilaitteisiin. 1.9.2008 kéytiin seuraamassa kohderyhminé olleen kuntosaliryh-
min harjoittelua paikan pailld. Tuolloin oppaasta kiytiin keskustelua myds kuntosali-
ryhmén ohjaajan, Seija Paanasen kanssa. 7.6.2009 valokuvattiin Syke-talon kuntosali-
laitteet, jotta pystyttiin laatimaan suunnitelma oppaan sisiltimisti harjoitteista. 4.9.2009
otettiin lopulliset valokuvat oppaaseen. Valokuvaamiseen Syke-talolla kysyttiin lupa
Pirkko Helanderilta. Kuvattavana olleet mallit Sisko ja Juhani Romppainen antoivat

suullisen suostumuksensa kuvien julkaisuun oppaassa.
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Oppaan tarkoituksen selvittdimisen ja tavoitteiden rajaamisen jédlkeen aloitettiin aineis-
tonkeruu. Perustaksi oppaan laatimiselle etsittiin tietoa ikéddntymisestd, kuntosaliharjoit-
telusta, ja terveyttd edistivdn materiaalin tuottamisesta. Artikkeleita ja tutkimuksia
haimme eri tietokannoista kédyttden Terveysportti-, Pubmed-, Cochrane- sekd Google
Scholar -aineistotietokantoja. Hakusanoina kiytettiin muun muassa aging, older adults,
strength training, resistance training, muscle strength, sarcopenia, balance ja nididen yh-
distelmid. Hakutuloksia selattiin 1dpi ja luettavaksi valittiin aineistoja, jotka sisdlloltiddn
kuvasivat ikdéntyvien lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua. Lisidksi tietoa haettiin vuosi-
na 2007-2009 julkaistusta alan peruskirjoista, muun muassa Havas & Leinonen (toim.)
2008, Barr, J., O., Kauffman, T., L, Moran, M.,L. (toim.) 2008, Heikkinen & Rantanen
(toim.) 2008. Lihdeaineistoa karsittiin arvioimalla Idhteiden luotettavuutta. Arvioinnis-
sa huomioitiin muun muassa aineiston julkaisijoiden ja tekijoiden asiantuntijuus seki
tutkimusmenetelmét. Aineistonkeruussa kéytettiin kirjallisuuskatsauksia, joista saatiin

luotettavaa tietoa tiiviissd muodossa.

Tyossé sovellettiin sisdllon erittelyd, jossa ikédédntyvien kuntosaliharjoittelua késittelevi
tieto koottiin yhteen. Etsityn tiedon pohjalta laadittiin kuntosalioppaan sisilto. Liséksi
oppaan laatimisessa tukena kiytettiin Sosiaali- ja terveysministerion ikddntyvien ihmis-
ten terveysliikunnan laatusuosituksia (Sosiaali- ja terveysministerio 2004) sekd Terve-

ysaineiston yleisid standardeja (Rouvinen- Wilenius 2008,10).

Opas luovutettiin MLL:n Pohjois-Savon piiri ry:lle tallennetussa muodossa. Liséksi
oppaasta luovutettiin yksi kirjallinen versio Pirkko Helanderille. Oppaan tulostuksesta

ja jakamisesta kuntosaliryhmille vastaa MLL.

3.2 Kuntosaliopas

Sykettd salille! Syke-talon kuntosaliopas ikdintyville siséltdd johdannon, teoriaa ikdin-
tyneiden kuntosaliharjoittelun perusteista, kaksi harjoitusohjelmaa, venyttelyohjeita,
lahteitd kuntosaliharjoittelusta sekd harjoittelun seurantataulukon. Oppaan siséllén ra-
kentamista ohjasivat ndyttoon perustuva tieto ikddntyneiden kuntosaliharjoittelusta seké
kohderyhmin tarpeet ja toiveet. Nykyisen ryhmén tarpeiden ja toiveiden lisdksi tuli
opasta laatiessa huomioida myos tulevat ryhmét. Ryhmén osallistujat voivat ajan myoté
vaihtua ja sen vuoksi oppaan tuli olla sellainen, etti tiedoiltaan ja taidoiltaan eritasoiset

ja -kuntoiset ryhmiéldiset pystyvit sitd hyodyntdméaén.
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Oppaan suunnittelun 1dhtokohtana oli promotiivinen lihestymistapa. Promootiolla tar-
koitetaan siti, ettd ihmiselld on mahdollisuus jokapdiviisessd eldméssdin vaikuttaa ter-
veyteensd jo ennen sairauksien tai muiden terveysongelmien mahdollista ilmenemistd
(Rouvinen-Wilenius 2008, 5-6). Oppaan on tarkoitus olla véline, jota lukija voi kdyttdd
tukena huolehtiessaan omasta terveydestidin liikunnan avulla ja siten vaikuttaa ter-
veyteensd sekd pitdd yllda toimintakykyddn. Nikokulma on voimavaraldhtoinen, eli op-

paan laatimista ohjaa tieto terveyteen ja toimintakykyyn vaikuttavista tekijoistd sekd

Oppaan alkuun laadittuun teoriaosioon siséllytettiin asioita, joita kuntosaliharrastajan
sekid vertaisohjaajan tulisi tietdd, jotta harjoittelu olisi turvallista ja tehokasta. Oppaan

lopussa on mainittu lihteité joista voi hakea lisétietoa kuntosaliharjoittelusta.

Oppaaseen laadittiin kaksi erilaista lihaskuntoa ja tasapainoa kehittivii harjoitusohjel-
maa sekd venyttelyohjeita. Harjoitusohjelmia voi toteuttaa kiertoharjoitteluna. Toinen
tapa toteuttaa harjoitusohjelmia on tehdé kutakin harjoitetta useampi sarja peridkkiin ja
sen jilkeen siirtyd seuraavaan harjoitteeseen. Tarkoituksena on valita toinen ohjelmista
kullekin harjoituspéivélle. Ohjelmat kuvaavat harjoittelijalle miten kuntosalilla voi vali-
ta laitteet ja liikkeet, jotka tekevét harjoittelusta monipuolista ja kokonaisvaltaista. Ve-
nyttelyohjeiden mukaisia venytyksid voi tehdid loppuverryttelyn yhteydessid fyysisen ja

psyykkisen rentoutumisen edistimiseksi harjoittelun jéalkeen.

Oppaaseen siséllytetyt lihaskuntoliikkeet kohdistuvat piddasiassa sellaisille lihasryhmil-
le, joiden kunto on erityisen merkittivé ikddntyneen toimintakyvylle. Oppaaseen koottu-
jen harjoitteiden valintaa ohjasi kuntosalin sisdltimét laitteet. Harjoitusliikkeitd valitta-
essa arvioitiin kuntosalilaitteiden soveltuvuutta ikdidntyneiden kéyttoon, sekd liikkeiden
suorittamisen turvallisuutta. Laitteissa, joilla tehtidvié harjoitteita oppaaseen ei sisdllytet-
ty, oli sellaisia tekijoitd, jotka heikensivdt merkittidvisti harjoittelun turvallisuutta tai
laitteiden sddtdominaisuudet olivat vihdiset. Mikili tietylle lihasryhmaille ei ollut sopi-
vaa harjoituslaitetta, valittiin harjoitusliike, joka oli mahdollista suorittaa jollakin kun-

tosalilla olevalla harjoitusvilineelld, esimerkiksi pallolla tai vastuskuminauhalla.

Oppaan takasivulle laadittiin taulukko, johon harjoittelija voi merkitd suorittamiensa
harjoitteiden kohdalle kédyttiminsa vastuksen médrian sekid tekemiensé toistojen ja sarjo-

jen miirdt. Taulukko toimii erdédnlaisena “muistilappuna”, josta voi harjoituskerran



21
alussa tarkistaa milld vastuksilla, toistoilla ja sarjoilla on edellisen kerran harjoitellut.
Liséksi silld pyritddn lisddmddn harjoittelumotivaatiota, koska taulukosta voi seurata

kehittymistiddn harjoittelun edetessa.

3.3 Hyvén oppaan ominaisuuksia

Lihtokohtana oppaan laatimiseen olivat kohderyhmén tarpeet. Oli mietittdva, miti tie-
toa kohderyhmi oppaaseen tarvitsee ja kuinka tieto on heille sopivinta esittdd. Ohjeen
taytyy puhutella nimenomaan ryhmiin osallistujia (Heikkinen, Tiainen & Torkkola.
2002). Kuntosaliopasta kootessa oli siis aluksi tdrked kartoittaa millaisesta ryhméstid on
kyse. Oleellista oli tietdd muun muassa ryhmén ikdjakauma ja aiemmat kokemukset

kuntosaliharjoittelusta.

Opasta kirjoittaessa on hyvi kiyttdd kirjoittamistapaa, jossa tirkein asia tulee ilmaistua
ensin ja vihemmén tirked sen jidlkeen. Tilloin lukijan mielenkiinto herid, ja vaikka lu-
kija lukisi tekstistd vain alun, saa hén tirkeimmén tiedon. (Heikkinen ym. 2002.) Kun-
tosaliopasta yleensé kidytetdén harjoittelun lomassa, joten on tirkeidi, ettd oleellinen tieto

oppaasta 1oytyy helposti ja nopeasti.

Luettavuuden kannalta tirkeédssd asemassa on otsikointi. Hyvé otsikko herittdd lukijan
mielenkiinnon. Viliotsikko jdsentéd tekstid ja auttaa lukijaa etenemiin tekstin loppuun
saakka. (Heikkinen ym. 2002.) Kuntosalioppaan otsikointi on tehty siten, ettd oppaan

sisdltimat osiot erottuvat toisistaan selkeésti.

Myo6s kuvat lisdédvit lukemisen mielenkiintoa (Heikkinen ym. 2002). Kuntosalioppaassa
kuvat ovat keskeisessd asemassa, silli ne nédyttividt mallia liikkeiden suorittamiseen.
Kuvat tukevat niihin liitettyd tekstid. Heikkisen ym. (2002) mukaan hyvi kuvateksti
kertoo asioita, joita pelkdstd kuvasta ei voi ndhdd. Kuviin haluttiin malleiksi henkilot,
jotka ovat suunnilleen samanikiisid kuin oppaan kéyttdjét. Tuolloin lukijan on helpompi
samaistua oppaan sisdltoon. Kuntosalioppaassa on lisdksi kdytetty harkiten kuvitusku-
via, jotka lisddvit lukemisen mielenkiintoa. Kuvituskuvat eivit suoranaisesti liity itse
asiaan, joten niiden kiyttod ja asettelua on harkittava tarkoin (Heikkinen ym. 2002).

Oppaan kuvituksessa on kiytetty ClipArt -ohjelman kuvia.
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Valokuvien vierelld on teksti, joka tarkentaa mitd kussakin harjoitteessa tehddén. Heik-
kisen ym. (2002) mukaan opas on hyvi kirjoittaa havainnollisella yleiskielelld, jotta
siitd tulee ymmairrettivi, ja oikeakielisyyteen tulee kiinnittd4d huomiota. Kirjoittaessa on
huomioitava miti termeji tekstissd kéyttid, ettd lukijakin ne ymmirtdd. (Heikkinen ym.
2002.) Kuntosaliopasta laatiessa oli huomioitava kohderyhmén tietoperusta ja se millai-
nen termistd on heille tuttua. Kuntosaliharjoitteluun liittyvédd, monille vieraampaa ter-
mistod, on oppaassa selvitetty lukijalle lyhyesti. Lihaksista ei puhuta niiden latinankieli-
silld nimilld, vaan suomalaisilla kaikkien ymmarrettivillda nimilld. Oppaan ymmirretté-
vyyttd lisdd myos kappalejako, jossa yksi asiakokonaisuus esitetddn yhdessi kappalees-

sa, sekd looginen asioiden esitysjérjestys (Heikkinen ym. 2002).

Oppaan tulee siséltdd tiedot sen tekijoistd, yhteystiedot sekd viitteet joiden kautta lukija
voi hakea lisitietoa aiheesta. Yhteystietojen ollessa tiedossa voi tekijoille antaa palautet-

ta tai kysyd episelvéksi jddneistd ohjeista. (Heikkinen ym. 2002.)

Hyvi ulkoasu toimii oppaan sisdllon tukena. Tekstin ja kuvien asettelu on ulkoasun pe-
rusldhtokohta. Asian miérddn on kiinnitettivd huomiota, niin ettei oppaasta tule liian
tdysi ja sekava, jolloin luettavuus kirsii. (Heikkinen ym. 2002.) Kuntosaliharjoittelusta
Ioytyy paljon tietoa ja erilaisia liikkeiden sovelluksia on valtavasti, joten oppaan sisil-
I6n rajausta harkittiin tarkasti. Jattamélld tyhjdd tilaa tekstin ja kuvien joukkoon, voi-
daan edesauttaa tekstin ymmarrettivyyttd (Heikkinen ym. 2002). Oppaan ulkoasusta
pyrittiin tekemiin selked. Liiallista kuvitusta haluttiin vélttdd, jotta oleellisin asia ei
hukkuisi kuvituksen joukkoon. Oppaaseen lisittiin virid esimerkiksi reunuksilla ja vi-
rillisilld otsikoilla, jotta se olisi miellyttavimpi lukea. Mikili oppaan kirjasinkoko on

liian pienti lukijalle, opas voidaan tulostaa A4 -kokona, jolloin luettavuus helpottuu.

3.4 Kuntosalioppaan arviointi

Jotta tuotetun kuntosalioppaan laatua pystyttiin arvioimaan johdonmukaisesti, arvioin-
nissa kiytettiin apuna Terveyden edistdmisen keskuksen julkaisemia terveysaineiston
laatukriteereiti ja yleisid standardeja. Yleisid terveysaineiston standardeja on yhteensi 7

(Rouvinen-Wilenius 2008,10).
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Taulukko 2: Terveysaineiston yleiset standardit (Rouvinen-Wilenius 2008,10)

Terveyden edistimisen nikOkulmien esittiminen:

Standardi 1. Aineistolla on selkei ja konkreettinen terveys- / hyvinvointitavoite.

Standardi 2. Aineisto vilittdd tietoa terveyden taustatekijoisti.

Standardi 3. Aineisto antaa tietoa keinoista, joilla saadaan eliménoloissa ja kéyttiyty-
misessd muutoksia.

Standardi 4. Aineisto on voimaannuttava ja motivoi yksiloitd / ryhmii terveyden kan-
nalta myonteisiin paitoksiin.

Aineiston sopivuus kohderyhmalle:

Standardi 5. Aineisto palvelee kiyttdjaryhmén tarpeita.

Standardi 6. Aineisto herittdd mielenkiinnon ja luottamusta seki luo hyvin tunnelman.

Standardi 7. Aineistossa on huomioitu julkaisuformaatin, aineistomuodon ja siséallon
edellyttamét vaatimukset.

Standardeja mukaillen kohderyhméni olleelle kuntosaliryhmille laadittiin palautekysely
(Liite 3), jolla arvioitiin oppaan kéytettivyyttd. Ryhmille ldhetettiin neljd opasta ja sa-
man verran palautelomakkeita. Palautelomakkeet jakoi ryhmin ohjaaja hénelle annettu-
jen ohjeiden mukaisesti. Ryhméldiset saivat tutustua oppaaseen viikon verran, jonka
jilkeen palautekysely tédytettiin. Palautekyselyjd palautui tdytettyind kaksi, toisen oli

tayttanyt kuntosaliryhméldinen ja toisen ryhmén ohjaaja.

Molempien palautuneiden palautekyselyjen perusteella opas motivoi kuntosaliharjoitte-
luun, oppaan sisdltd vaikuttaa luotettavalta, ja sen ulkoasu on selked. Toinen palaute-
kyselyn vastanneista toivoi kuntosaliharjoittelun perusteista enemmén tietoa. Toisen
palautelomakkeen perusteella opas antoi riittidvisti tietoa kuntosaliharjoittelun perusteis-
ta, mutta oppaan ohjeiden olisi toivottu siséltdvin useampia Syke-talon kuntosalilaittei-
ta, ja ettd laitteiden kdyttdd olisi kuvattu tarkemmin. Tarkennuksia myds harjoitteita
ohjaaviin teksteihin kaivattiin. Palautekyselylomakkeiden lisidksi palautui yksi kun-
tosaliopas, johon oli merkitty parannusehdotuksia oppaan tekstiosioihin. Saadun palaut-
teen perusteella oppaaseen tehtiin muutoksia harkinnan mukaan ennen kuin lopullinen

versio annettiin kohderyhmin kiytt6on.

Opasta arvioitaessa lopputulosta peilattiin alussa asetettuihin tavoitteisiin, seki yleisiin
terveysaineiston standardeihin. Standardeja on tarkoitus tarkastella siten, ettd huomioi-
daan kulloisenkin aineiston nikokulmasta merkityksellisid asioita (Rouvinen-Wilenius

2008,10). Laaditulla oppaalla on konkreettiset terveys- ja hyvinvointitavoitteet, jotka on
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mainittu oppaan alussa. Noiden tavoitteiden toteuttamiseksi oppaan laadinnan pohjaksi

on etsitty ndyttoon perustuvaa tietoa, joka lisdéd ohjeiden luotettavuutta ja tehokkuutta.

Oppaassa on kerrottu lyhyesti terveyden taustatekijoistd, silld pddpaino on haluttu koh-
dentaa kuntosaliharjoittelun ohjaamiseen. Oppaan ~Kuntosaliharjoittelun perusteet” -
osiossa on kerrottu muun muassa millaisiin arkielimin toimintoihin tarvitaan eri voi-
maominaisuuksia. Kun néitd voimaominaisuuksia kehitetdédn, onnistuvat tietyt arkiaska-
reet sujuvammin. Opas motivoi kdyttdjdd harjoittelemaan sididnnollisesti. Yhtend moti-
vointikeinona toimii oppaan takasivulle laadittu harjoittelun seurantataulukko. Harjoit-
telumotivaatiota voi lisété se, ettd harjoittelija saa tarvittavan tiedon siitd miten harjoitel-

laan ja millainen harjoittelu on tehokasta.

4 POHDINTA

4.1 Opinndytetyoprosessin ja oman oppimisen arviointi

Ikddntymiseen ja lihasvoimaharjoitteluun liittyvid tietoa on saatavilla erittdin paljon.
Tdmén opinndytetyon tyOstdmisessd olikin haastavaa aiheen rajaaminen ja lidhteiden
analysointi. Aluksi lihdimme tydstiméédn opinnédytetyon aihetta hyvin laaja-alaisesti, ja
jouduimmekin rajaamaan aihetta hyvin paljon tydn edetessd. Emme pystyneet vastaa-
maan kaikkiin oppaan siséltoon liittyviin toiveisiin, joita itse olimme laittaneet oppaan
tarvetta kartoittavaan kyselylomakkeeseen (Liite 1) vaihtoehdoiksi. Karsimme oppaan
sisdltdd sen mukaan mitd ndimme itse oleellisimmaksi ikdéntyneiden kuntosaliharjoitte-
lussa. Kyselyn perusteella harjoitteiden kotisovelluksia oli toivottu paljon, mutta jitim-
me ne pois koska katsoimme aiheen paisuvan liian laajaksi. Koska kyseessé oli nimen-

omaan kuntosaliopas, padtimme rajata sisdllon kuntosalilla tapahtuvaan harjoitteluun.

Kumpikaan meisti ei ole aiemmin ollut mukana néin laajassa projektissa, joten aikatau-
lun ja tyomdiidrdn yhteensovittaminen osoittautui haastavaksi. Opinndytetyoprosessin
vaiheiden etenemisen ja aikataulun hahmottaminen ei ollut etukiteen tiysin selkeytynyt

vaan hahmottui vasta tyon edetessa.
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Mielestimme olisi ollut hyvi kdydd useammin seuraamassa kyseisen kuntosaliryhmén
harjoittelua Syke -talolla Suonenjoella ja keritd ryhméliisiltd palautetta henkilokohtai-
sesti. Aikataulun ja vilimatkan vuoksi emme pidsseet kiyméin paikanpdilld niin usein
kuin olisimme toivoneet. Toisaalta saimme yhdelldkin kdyntikerralla kuvan kuntosali-

ryhmén toiminnasta ja saimme palautetta kyselylomakkeiden avulla.

Oman oppimisen tavoitteemme toteutuivat opinnidytetyoprosessin aikana. Tietomme
ikdintyvien kuntosaliharjoittelusta syventyi ja saimme tiedollisia valmiuksia ohjata fy-
sioterapeutteina ikédédntyneitd asiakkaita kuntosalilla. Koemme saaneemme valmiuksia
ohjausmateriaalin tuottamiseen sekéd projektimuotoisen tyon toteuttamiseen. Harjaan-

nuimme oman oppimisen sekd tyon tuloksen kriittisessé arvioinnissa.

4.2 Opinndytetyon luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuutta opinnédytetyohon tuo kéytettyjen lihteiden laatu. Lihteitd pyrittiin etsi-
miin luotettavista tietokannoista ja yksittédiset tutkimukset kdytiin l4pi arvioiden niiden
luotettavuutta. Kdytimme tyOsséd sekd kotimaisia ettd ulkomaisia tutkimuksia ja muuta

kirjallisuutta.

Opinndytetyon tuotos arvioitiin sekd kohderyhmén ettd oppaan laatijoiden ndkokulmas-
ta. Arviointi tehtiin johdonmukaisesti kdyttden arvioinnin tueksi laadittuja yleisesti kiy-
tettyjd terveysaineiston standardeja. Oppaan luotettavuutta vihentdd oppaan arvioinnissa
kidytettyjen kyselylomakkeiden vihdinen méaédrd. Olisimme mahdollisesti saaneet katta-
vamman palautteen jos palautelomakkeita olisi ldhetetty jokaiselle kuntosaliryhmin
jasenelle. Tuolloin my6s kuntosalioppaita olisi pitdnyt 1dhettdd enemmaén tai ryhméildiset
olisivat voineet kierrittdd ldhettdmifimme neljdi opasta. Jatkossa oppaan luotettavuuden
arviointia voisi jatkaa kerdimalld lisidd palautetta kiytettavyydestd oppaan kidyttoonoton
jalkeen. Ryhmiildisten kdyttokokemuksia voisi kirjata ylos ja tietyssd vaiheessa tehdd

oppaaseen mahdollisia muutoksia.

Eettisyys huomioitiin opinnéytetyd prosessissa. Oppaan laadintaa ohjasivat ikédidntynei-
den kuntosaliharrastajien erityistarpeet. Opasta laatiessa huomioitiin sisdllon selked ja
kohderyhmdlle sopiva esittdmistapa. Liséksi kohdistimme harjoitteluohjeet nimenomaan
ikddntyneille ja huomioimme harjoittelun turvallisuuden. Turvallisuus huomioitiin op-

paan ohjeissa sekd oppaassa kiytettyjen kuntosalilaitteiden valinnassa. Oppaassa tuo-
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daan esille harjoittelun nousujohteisuus ja intensiivisyys, jotta harjoittelu olisi tehokasta
ja harjoittelun hyodyt olisi mahdollista saavuttaa. Opas ei korvaa asiantuntevan kun-

tosaliohjaajan ohjausta, joten eettisyys huomioitiin mainitsemalla tdmi asia oppaassa.

Eettisyys huomioitiin myos valokuvauksessa. Kysyimme oppaassa esiintyviltd malleilta
luvan valokuvien julkaisemiseen ja pyysimme luvan Pirkko Helanderilta kuvien ottami-
seen kuntosalilla. Laatimiimme kyselylomakkeisiin ei tullut vastanneiden tunnistetietoja

ja lomakkeet késiteltiin luottamuksellisesti.

Eettisyys tuli esille myOs tyon laatijoiden ndkokulmasta. Rajasimme aiheen siten, ettd
tyd oli mahdollista toteuttaa laadukkaasti, eikid tydmididrdmme kasvanut kohtuuttoman
suureksi. Rajaamalla aihetta pystyimme syventyméén oleellisiin asioihin riittivisti ja

samalla oma oppimisemme oli mahdollisimman perusteellista.

4.3  Oppaan hyodynnettivyys ja kehittamisideat

Olemme itse tyytyviisid opinndytetyotuotokseen. Mielestimme opas soveltuu kohde-
ryhmin kéyttoon. Se tukee ikddntyvien kuntosaliharjoittelua sekd vertaisohjaajan toi-
mintaa kyseiselld salilla. Opas vastaa projektin alussa asettamiamme tavoitteita ja sité
ohjaavat Terveyden edistimisen keskuksen vuonna 2008 julkaisemat terveysaineiston
yleiset standardit (Taulukko 2). Myos kyselylld oppaan arvioimiseksi saimme palautetta
oppaasta. Saamamme palautteen perusteella teimme muutoksia oppaaseen ettd se vastai-

si mahdollisimman hyvin kohderyhmén tarpeita.

Kuitenkin vasta tulevaisuus néyttdéd kuinka opasta hydodynnetdén Syke-talon kuntosalil-
la. Oppaan kéyttoonottoon vaikuttaa se kuinka opas vastaa kohderyhmén tarpeita. Toi-
saalta kdyttdoon voivat vaikuttaa myods meistd riippumattomat tekijat. Nditd tekijoitd ovat
muun muassa tapa jolla opasta jaetaan kéyttdjille ja se millaisena ryhmin toiminta jat-
kuu. Harjoittelijoiden midrd ryhméssd voi kasvaa tai toiminta voi hiipua kokonaan.
Opas on toteutettu niin, ettéd siitd on enemméin hy6tyd vertaisohjaajalle kuin kokeneelle
ja asiantuntevalle kuntosaliohjaajalle. Lisdksi Syke-talon toiminta ja harjoittelijoiden
oma aktiivisuus vaikuttaa sithen kuinka kuntosaliryhmiliisilli on mahdollisuus kéayda
salilla my6s muina aikoina kuin ryhmin kokoontuessa kerran viikossa. Opas nimen-
omaan ohjaa ryhméliisid harjoittelemaan 2-3 kertaa viikossa, jotta harjoittelu olisi teho-

kasta.
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Opasta voisi tulevaisuudessa kehittdi siten, ettd siihen liséttdisiin kotiharjoitteita tai ko-
tiharjoitteista voitaisiin tehdd oma oppaansa. Tilloin kuntosalioppaan tavoite muodos-
tuisi eritavalla eikéd opas kannustaisi pelkéstddn kuntosaliharjoitteluun vaan my®os lisdisi
fyysistd aktiivisuutta kuntosalin ulkopuolella. Oppaan laadinta helpottuisi ja nopeutuisi
tehtidessd yhteistyotd muiden koulutusalojen opiskelijoiden kanssa. Opinnéytetyon teki-
joille jdisi enemmén aikaa ja resursseja keskittyd oppaan sisdltdon jos oppaan tietotekni-

sestd toteuttamisesta vastaisi esimerkiksi graafisen suunnittelun opiskelija.
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Liite 1: Kyselylomake kuntosalioppaan tarpeen arvioimiseksi

¥ Savonia

§ ’ ammattikorkeakoulu
Terveysala Kuopio

KYSELYLOMAKE KUNTOSALIOPPAAN TARPEEN ARVIOIMISEKSI
( Merkkaa rasti sopivan vaihtoehdon peraan, tai kirjoita vastaus viivalle)
Mies ___ Nainen ___

Ika

Kuinka usein harrastat liikuntaa?

a) harvemmin kuin kerran viikossa ___
b) kerran viikossa ____

c) 2-3 kertaa viikossa ___

d) useammin kuin 3 kertaa viikossa ___

Mitd lilkkuntaa harrastat?

Oletko aiemmin kdynyt sdanndllisesti kuntosalilla?  kylla___ en___
Oletko saanut kuntosaliharjoitteluun ohjausta? kylla___ en___
Koetko tarvetta oppaalle, joka ohjaa harjoittelua talla kuntosalilla? kylla __  en___

Oppaaseen tulee ohjeet kuntosalilaitteilla suoritettavista liikkeistd, mitda muuta
kuntosaliharjoitteluun liittyen toivot oppaan sisdltavan? (rasti 3 tirkeintd)

Liikkeiden kotisovelluksia ___ Venyttelyohjeita ___
Tasapainoharjoituksia ___ Liikuntapaivakirja ____
Alku- ja loppuverryttelyohjeita Tietoa kuntosaliharjoittelun merkityksesta ___

Mitd muuta haluat tietda kuntosaliharjoittelusta?

Oletko kiinnostunut vertaisohjaajana toimimisesta tulevaisuudessa tassd ryhmassa?

Kiitos vastauksestasi!

Fysioterapeuttiopiskelijat Heli Rautiainen ja Hanna-Kaisa Romppainen

s-posti: heli.rautiainen@student.savonia.fi, hanna.romppainen@student.savonia.fi




Liite 2: Sopimus tuotoksen kiyttdoikeudesta

Sopimus tuotoksen Kiiyttooikeudesta

Teemme opinndytety6namme ikdéntyvien kuntosalioppaan, jonka kéyttdoikeuden
annamme tyon valmistuttua MLL:n Pohjois-Savon piirille.

Kuopio 27.8.2008
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Hanna Romppainen Heli Rautiainen
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Liite 3: Kyselylomake kuntosalioppaan arvioimiseksi

¥ Savonia

g ’ ammattikorkeakoulu
Terveysala Kuopio

KYSELYLOMAKE KUNTOSALIOPPAAN ARVIOIMISEKSI

Ympyrdi sopiva vaihtoehto. Viivalle voit kirjoittaa perusteluja vastauksellesi,

Oppaan tarkoitus tulee selkedsti esille Kyll3 / Ei

Opas antaa riittavasti tietoa

kuntosaliharjoittelun perusteista Kylld / Ei

Oppaassa on selkedt ohjeet kuntosaliharjoittelun

kdytanndn toteutuksesta Kylla / Ei

Opas motivoi kuntosaliharjoitteluun  Kylld / Ei

Opas vastaa kdyttajaryhman tarpeita  Kylld / Ei

Oppaan sisdltd vaikuttaa luotettavalta Kylld / Ei

Oppaan sisaltd on ymmarrettavas Kylla / Ei

Oppaan ulkoasu on selked Kylla / Ei

Muuta kommentoitavaa oppaasta:

Kiitos vastauksestasi!
Fysioterapeuttiopiskelijat Heli Rautiainen ja Hanna-Kaisa Romppainen

s-posti: heli.rautiainen@student.savonia.fi, hanna.romppainen @student.savonia.fi
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Liite 4: Syketti salille! -kuntosaliopas

SYKETTA SALILLE!

SYKE-TALON KUNTOSALIOPAS IKAANTYNEILLE




SISALLYS

ALKUSANAT

KUNTOSALIHARJOITTELUN PERUSTEITA
HARJOITUSOHJELMA 1
HARJOITUSOHJELMA 2

VENYTTELY

LAHTEITA

16
18




ALKUSANAT

Tama kuntosaliopas on tarkoitettu Vanhamden tilan Syke-talolla harjoittelevien
ikdantyneiden kuntosaliharrastajien kayttdon. Oppaan tarkoituksena on antaa tietoa
kuntosaliharjoittelun perusteista ja harjoittelun vaikutuksista, seka olla tukena har-
joittelussa ja vertaisohjauksessa. Oppaaseen on koottu kaksi erilaista lihaskuntoa
ja tasapainoa kehittdvaa harjoitusohjelmaa sek& venyttelyohjeita. Harjoitusohjelmia
voit toteuttaa kuntopiirin tyyppisesti kiertoharjoitteluna, tai tehda kutakin liiketta
usean sarjan perakkain ja siirtyd sen jalkeen seuraavaan liikkeeseen. Oppaan si-
saltdmat harjoitteet tdhtdavat hyvan liikunta- ja toimintakyvyn yllapitamiseen. Tama
opas ei korvaa ammattitaitoisen ohjaajan ohjausta, vaan voi olla tukena harjoitte-
lussa. Opas on tehty fysioterapian koulutusohjelman opinnaytetyénd Savonia—
ammattikorkeakoulussa, terveysalan Kuopion yksikéssa syksylla 2009.

Syketta salille!

Oppaan tekijat:

fysioterapeuttiopiskelijat:
Heli Rautiainen
Hanna-Kaisa Romppainen
2009




KUNTOSALIHARJOITTELUN PERUSTEITA @’\@

Kuntosaliharjoittelulla voit merkittéavasti lisata fyysista aktiivisuuttasi. Kuntosalilla
voit parantaa lihasvoimaasi, hengitys- ja verenkiertoelimistdsi kuntoa seka tasa-
paino- ja koordinaatiotaitojasi. Kuntosaliharjoittelu on hauska ja hyodyllinen lii-

kuntamuoto.

Muista kuntosaliharjoittelussa rauhallinen ja tasainen suoritustahti. Ala pidata
hengitystd suoritusten aikana. Ota kuntosalille mukaan joustavat vaatteet, pité-
vat kengat ja juomapullo. Tutustu laitteisiin ja niiden saatbominaisuuksiin ennen
harjoittelun aloittamista. Aloita kuntosaliharjoittelu aina alkulammittelylld, jolloin
valmistat kehoasi harjoitteluun ja valtyt lihasrevahdyksilta. Harjoittelun lopuksi
verryttele kevyesti samoin kuin alkulammittelyssa. Lisaksi voit tehda lyhyet veny-
tykset oppaaseen koottujen ohjeiden mukaisesti.

Kuntosaliharjoittelu perustuu eri voimaominaisuuksien saannélliseen, nousujoh-
teiseen ja turvalliseen harjoitteluun vastusta, toistomaaria ja sarjojen pituuksia

vaihtelemalla.

Eri voimaominaisuudet ovat maksimivoima, lihaskestédvyys ja nopeusvoima.
Raskailla vastuksilla ja vahaisilla toistoilla harjoitetaan maksimivoimaa, kevyilla
vastuksilla ja useilla toistoilla lihaskestavyytta. Harjoittelun paapaino on maksi-
mivoimaharjoittelussa. Lihasvoimaa tarvitset esim. portaita noustessasi. Lihas-
kestavyytta tarvitset pitkakestoisissa suorituksissa esim. kavelylenkilla. Nopeus-
voimaa tarvitset ottaessasi nopean korjausaskeleen horjahtaessasi. Nopeus-
voimaa harjoittaessasi, tee toistot nopeassa tahdissa.

Kuntosaliharjoitteluun voit yhdistdd myods tasapainoharjoittelua. Saanndllisella

harjoittelulla voit yllapitaa ja parantaa tasapainoasi.




Kuntosaliharjoittelijan sanakirja:

Toisto = yksi liikesuoritus, esim. step—laudalle nousu ja lasku

Sarja = perakkaisia toistoja, esim. 8-12 toistoa

Vastus = painomaara, jota vastaan tehdaan t6ita liikesuorituksen aikana

(esitetty yleensa kilogrammoina)

Maksimivoima = suurin painomaara, jolla jaksat tehda yhden toiston tietyssa

laitteessa.

Seuraava taulukko ohjaa sinua vastuksen, toistojen ja sarjojen valinnassa:

Vastus Toistot Sarjat | Lepo

maksimi- sarjojen

voimasta valilla
Maksimivoimaharjoittelu | 60-90 % 8-12 1-4 1-2 min
Nopeusvoimaharjoittelu | 40-60 % 6-10 1-4 1-2 min
Lihaskestavyysharjoittelu | 0-40 % yli 15 useita 30s

Sinun ei valttmatta tarvitse selvittdd omaa maksimivoimaasi. Voit arvioida sopi-

van vastuksen toistomaarien perusteella. Esim. kun jaksat tehda korkeintaan 8-

12 toistoa tietylla vastuksella, harjoitat silloin maksimivoimaasi.

Aloita harjoittelu kevyilla vastuksilla panostaen oikean suoritustekniikan opette-
luun. Nousujohteisuutta saat harjoitteluusi lisdamalla vastus-, toisto- ja sarja-
maaria harjoittelun edetessa 4-6 viikon valein. Suositeltu harjoituskertojen maara
on 2-3 viikossa. Oppaaseen on koottu kaksi erilaista harjoitusohjelmaa. Valitse
ohjelmista suoritettavaksi toinen kullekin harjoituskerralle. Oppaan takasivulla on

taulukko, jota tayttamalla voit seurata harjoittelusi kehitysta.




HARJOITUSOHJELMA 1

Alku- ja loppuverryttely

Aloita harjoitusohjelma polkemalla kunto-
py6érad n. 10 min. Vaihtoehtoisesti voit teh-
da alkulammittelyn esimerkiksi k&velymatol-
la tai soutulaitteella. Tee samalla tavalla
loppuverryttely harjoitusohjelman paatteek-
Si.

» Aseta penkin etaisyys sopivaksi. Pol-
kiessa polvet jaavat hieman kouk-
kuun.

= |stu ryhdikk&asti. Voit ottaa kasilla tu-
kea penkista polkiessasi.

Step-laudalle askellus + hauiskaanto
(pakarat, reiden etuosan lihakset,
hauislihakset)

L&htéasento:
» Seiso ryhdikkaasti, ota hartioiden
levyinen ote tangosta.

Suoritus:

= Astu koko jalkapohjalla step—laudalle, tuo
toinen jalka vierelle. Samalla koukista
kyynarpaita ja nosta tanko lahelle rintaa.

= Astu alas sama jalka edella kuin ylés
noustessa. Laske tanko alas ojentaen
kasivarret.

= Aloita joka nousu eri jalalla.




Punnerrus istuen laitteessa
(rintalihakset, kasivarren ojentajat)

Lahtbasento:

» S&aada vastus sopivaksi.

» |stu takapuoli kiinni selkanojas-
sa, jalat tuettuna (tarvittaessa
laita tyyny selan taakse).

Suoritus:

= Punnerra ojentamalla kasivarret
suoriksi, pida selka kiinni sel-
kanojassa koko ajan.

Kulmasoutu késipainolla
(ylaselan lihakset, hauislihas)

Laht6asento:

» Aseta pehmuste polven ja ka-
den alle, toiseen kateen kasi-
paino.

= Pida selkd suorana, jannita vat-
salihaksia

= Pida katse kohti lattiaa, hartiat
rentoina.

Suoritus:

= Veda paino kohti kainaloa, pa-
lauta rauhassa lahtéasentoon.

» Tee sarjat vuorotellen molem-
mille kasille.




Reiden lahennys laitteessa
(reiden lahentéjalihakset)

Lahtdasento:
= Ota kiinni kaksin kasin tukikahvasta, ase-
ta jalat vuorotellen jalansijoille.

Suoritus:

» Loitonna ja lAhenna jalkoja rauhalliseen
tahtiin.

= VAlta jalansijojen kolahtamista laitteen
reunoihin.

Pystysoutu laitteessa
(hartiaseudun ja olkap&én lihakset)

Lahtbasento:

» Saada vastus sopivaksi.

» Seiso tukevassa, hartioiden levyisesséa
haara-asennossa, askeleen paassa lait-
teesta.

» Pida selka suorana.

Suoritus:

» Veda kasikahvaa yléspain lahelta varta-
loa. Veda kahva kyynarpaajohtoisesti rin-
nan korkeudelle, palauta rauhallisesti
alas.




Pohjepréassi
(pohkeiden lihakset)

Lahtéasento:

» S&aada vastus sopivaksi.

= Seiso ka&densijojen valissa, hartioiden le-
vyisessa haara-asennossa.

Suoritus:

= Nouse pékidille, laske kantapaat takaisin
alustaan rauhallisesti.

» Pid& hartiat rentoina ja kasivarret suorana
koko liikkeen ajan.

Ensimmaisilla harjoituskerroilla voit tehda
likkeen ilman laitetta, oman kehon painoa
hyddyntéen. Ota tarvittaessa tukea.

Vatsarutistus
(suora vatsalihas)

Lahtdasento:

= Asetu selinmakuulle, nosta
pohkeet pallon p&élle. Polvet ja
lonkat ovat lahes suorassa kul-
massa.

Suoritus:

» Paina leukaa rintaan.

» Uloshengityksen aikana kurota
kasilla kohti polvia siten, etta
paa, hartiat ja ylaselka irtoavat alustasta.

» Sisdanhengityksen aikana laskeudu liiket-
ta jarruttaen alas.

= Muista rauhallinen suoritustahti.




Selan ojennus pallolla
(suorat selkalihakset)

Lahtbasento:

= Asetu matolle polvilleen, nojaa
vartalo palloa vasten.

» |aita k&det niskan taakse, pida
niska pitkdna. Tue jalat esim.
seinda vasten.

Suoritus:

= Kohota ylavartaloa ojentaen
selka suoraksi. Palauta ylavar-
talo rauhallisesti palloa vasten.

» Muista hengittaa koko ajan.

Tasapainolauta
(tasapainon harjoittaminen)

» QOta tukea kaiteesta, nosta toi-
nen jalka laudalle siten, etta
laudan reuna koskettaa lattiaa.
Sen jalkeen nosta toinen jalka
laudalle.

= Seiso ryhdikkaasti laudalla, ota
tarvittaessa tukea kaiteesta.
Pyri pitdmaan lauta vaaka-
tasossa.




HARJOITUSOHJELMA 2

Alku- ja loppuverryttely

Aloita harjoitusohjelma soutulait-
teella n. 10 min. Vaihtoehtoisesti
voit lammitelld esimerkiksi kunto-
pyoralla tai kdvelymatolla. Suorita
samalla tavalla loppuverryttely
harjoitusohjelman paatteeksi.

» [stu ryhdikkaasti, pida hartiat
rentoina.

= Ponnista jalat suoraksi, vedd kisi-
varret koukkuun ja lapaluita yh-
teen.

Askelkyykky kasipainoilla
(pakarat, reiden etuosan lihakset)

Lahtdasento:

= Seiso hartioiden levyisesséa
haara-asennossa, pida katse
eteenpain.

Suoritus:

= Ota askel eteen, vie painoa
etumaiselle jalalle, laskeudu
suoraan alaspain niin etta
taemman jalan polvi [ahenee
lattiaa.

= Astu jalalla takaisin toisen vie-
reen.

= Vuorottele astuvaa jalkaa.

» Halutessasi voit yhdistaa liik-
keeseen hauislihaksen harjoi-
tuksen. Pida kyynarpaat lahella
vartaloa ja nosta painot lahelle
olkapéita astuessasi eteen.




Ylataljaveto eteen
(selan lihakset, hauislihas)

Lahtéasento:

= S&ada vastus sopivaksi.

= |stu takapuoli kiinni selk&nojas-
sa, jalat tuettuna (tarvittaessa
laita tyyny selan taakse).

» QOta hartioita leveampi ote tan-
gosta.

Suoritus:

= Paina hartiat alas, veda tanko
lahelle rintaa.

» Palauta liike hallitusti.

Polven ojennus laitteessa
(reiden etuosan lihakset)

Lahtdasento:

= S&ada jalkapuola nilkkojen yla-
puolelle.

= |stu kuten edella.

Suoritus:

» Ojenna polvet suoraksi, pida
nilkat koukussa.

» Palauta jarruttaen lahtéasen-
toon.




Kasivarren ojennus kasipainolla
(k&sivarren ojentajat)

Lahtdasento:

= Aseta pehmuste polven ja kdden alle, toi-
seen kateen kasipaino.

= Pida selkd suorana, katse kohti lattiaa,
hartiat rentoina.

» Pida kyynéarpaa lahella kylked koukussa,
olkavarsi liikkumatta, kasipaino lahella
kainaloa.

Suoritus:

» QOjenna kyynarpaa suoraksi taakse ja
koukista tuoden kasipaino takaisin lahelle
kainaloa.

= Tee sarjat vuorotellen molemmille kasille.

Lonkan ojennus vastuskuminauhalla
(pakarat, reiden takaosan lihakset)

Lahtéasento:

= Aseta kuminauha kiinni laitteeseen (kuten
kuvassa), pujota toinen paa nilkan ympa-
rille.

= Seiso ryhdikk&asti jalat vierekkain.

= Siirrd paino vapaalle jalalle.

Suoritus:

» Ojenna jalka suorana taakse kantapaa
edelld, pida hetki ojennettuna ja palauta
jarruttaen toisen vierelle.

= Valta selan notkistumista liikkeen aikana.

= Tee sarjat vuorotellen molemmille jaloille.




Vipunosto maaten kasipainoilla
(rintalihakset, hartialihaksen etu-
osa)

Lahtdasento:

= Asetu selinmakuulle, pida jal-
kapohjat tukevasti alustassa.

= Nosta k&sipainot ylés rinnan
yldpuolelle. Pida kyynéarnivelet
hiukan koukussa koko ajan.

Suoritus:

» Laske kasipainot sivulle halli-
tusti, kunnes tunnet kevyen ve-
nytyksen rintalihaksissa.

= Nosta k&sipainot takaisin ylos.

» Liikerata pysyy koko ajan rin-
nan tasolla.

Melontaliike
(vatsalihakset)

Lahtbasento:

» [stu alustalle, ota kepista harti-
oita leveampi ote.

» Pid& niska pitkana.

Suoritus:

» Kallista vartaloa taaksepain
kunnes tunnet vatsalihastesi
jannittyvan. Pida tdma asento
melonnan ajan.

» Tee kepilla melontaliiketta, an-
na vartalon kiertdd mukana.

= Pida valilla tauko palaamalla
lahtbasentoon.

= Muista hengittaa koko suorituk-
sen ajan.




Vastakkaisten raajojen ojennus
(keskivartalon lihakset)

Lahtéasento:

= Asetu konttausasentoon, aseta
kdmmenet alustaan olkapaiden
alle.

» Pida katse alustassa koko ajan.

» Jannita keskivartaloa, pida selka
suorana.

Suoritus:

= Ojenna vastakkainen kasi ja jalka pitkak-
si, pida tdma asento hetken ja palaa ta-
kaisin lahtdasentoon.

= Pida keskivartalo paikallaan koko liikkkeen
ajan.

= Tee vuorotellen molemmille puolille.

Yhdella jalalla seisominen
(tasapainon harjoittaminen)

» Seiso yhdella jalalla, pida tuki lahet-
tyvilla.

= Voit vaihtaa jalkojen asentoa kuvien
osoittamalla tavalla.




VENYTTELY

Voit tehdid kuntosaliharjoittelun péitteeksi lyhyet venyttelyt, 10 - 15 sekuntia / lihasryhma.

Reiden takaosan venytys

= Nosta toisen jalan kantapda korok-
keelle, pida jalka suorana.

» Pid& selka suorana, nojaa ylavarta-
loa eteenpain kunnes tunnet veny-
tyksen reiden takaosassa.

» Tee venytys molemmille jaloille.

Reiden etuosan venytys

= Seiso ryhdikkaasti ja ota tarvittaessa
tukea.

= Ota kadella kiinni nilkasta tai jalkate-
rasta, vie kantapaata kohti pakaraa.

» Pida polvet vierekkain, valta
alaselan notkistumista.

= Tunne venytys reiden etuosassa.

» Tee venytys molemmille jaloille.




Pohjelihasten venytys

Seiso kasvot seindan pain, aseta
kadet vasten seinaa rinnan korkeu-
delle.

Vie toista jalkaa taaksepain, paina
kantapaata vasten lattiaa.
Kummankin jalan varpaat osoittavat
eteenpain.

Tybénna lantiota eteenpain, sailyta
ryhdikas asento.

Tunne venytys pohkeessa.

Tee venytys molemmille jaloille.

Rintalihasvenytys

Asetu seinan viereen kayntiasen-
toon, kylki seinaan pain.

Aseta kyynarvarsi vasten seinaa.
Vie painoa etumaiselle jalalle, sailyta
ryhdikas asento.

Tunne venytys rintalihaksessa.

Voit tehostaa venytysta kiertdamalla
vartaloa poispain seinasta.

Tee venytys samoin toiselle puolelle.




LAHTEITA

Lisatietoa kuntosaliharjoittelusta ja kuntosaliohjauksesta voit hakea seuraavista lahteista:

Ahvo, L., Berg, T., Jalkanen-Meyer, A., Suominen, M. ym. 2001. Ikaantyvien liikunta,

terveys ja toimintakyky. Lahti: VK-kustannus Oy.

Delavier, F. 2006. Lihaskuntoharjoittelun perusteet. Lahti: VK-kustannus Oy.

Sakari-Rantala, R. 2004. Ikdantyneiden kuntosaliharjoittelu. Perusteita ja kaytannén ohjei-

ta. Jyvaskyla: LIKES-tutkimuskeskus.




Merkitse tyhjaan ruutuun kunkin likkeen kohdalle vastuksen, toistojen ja sarjojen maarat (esim. 2kg/ 15/ 3). Lisaé ylariville paivamaara.

HARJOITUSOHJELMA 1 | Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm:

Step-laudalle  askellus | kg / toistot / sarjat
+hauiskaanto

Punnerrus istuen laitteessa

Kulmasoutu kasipainolla

Reiden lahennys lait-
teessa

Pystysoutu laitteessa

Pohjeprassi

Vatsarutistus

Selan ojennus pallolla

HARJOITUSOHJELMA 2 | Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm:

Askelkyykky késipainoil-
la

Ylataljaveto eteen

Polven ojennus laittees-
sa

Kasivarren ojennus ka-
sipainolla

Lonkan ojennus vastus-
kuminauhalla

Vipunosto maaten kasi-
painoilla

Melontaliike

Vastakkaisten raajojen
ojennus







