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1. TAUSTATIETOJA

Vuonna 2000 k&ynnistyneen Ikdihmisten kuntoutusneuvola-projektin padméaarana on yllapitaa ikdihmisten
toimintakykya ja parantaa itsendista selviytymista. Projektin kohderyhmana ovat toimintakyvyltdan
heikentyneet ikdihmiset ja ikd&ntyvat vammaiset. Ikdihmisten kuntoutusneuvola-projektin Helsingin pilotissa
paatettiin kohdentaa ohjattua, fyysista ryhmatoimintaa ikééntyville nakévammaisille. Toiminnan siséllén
suunnittelu tehtiin yhteistydssa Ikaihmisten kuntoutusneuvola-projektin, Nakévammaisten keskusliiton seka
Kuntokeidas Sandelsin kanssa. Tulevan toiminnan tyénimeksi tuli "Aistiryhma”.

Aistiryhmé&n suunnittelu aloitettiin syksylla 2002. Ensimméinen suunnittelukokous pidettiin 29.10.2002.
Kokoukseen osallistuivat Aulikki Viippola Ikdihmisten kuntoutusneuvola -projektista, Kristiina Miettinen ja Paivi
Saastamoinen Nakévammaisten Keskusliitosta ja Tarja Karjalainen Kalliolan Senioripalvelusaatiosta.
Kokouksessa péétettiin toteuttaa ikadntyneille nakévammaisille kuntoutusryhmé kevaalla 2003.

Aistiryhman tavoitteita:
tarkoituksena tukea ikaantyvan nakévammaisen toimintakykya ja arjessa selviytymisté
selvittdd kuntosalityyppisen harjoittelun soveltuvuutta ndkévammaiselle
selvittdd kuntosalilaitteiden ja Kuntokeidas Sandelsin tilojen soveltuvuutta nékGvammaiselle
selvittdd ohjaajalta vaadittavaa sanallista ja manuaalista ohjausta

Aistiryhm@ tavoitteineen liittyy oleellisesti Ikaihmisten kuntoutusneuvola-projektin tehtdvaalueeseen ja
tavoitteisiin. Ikihmisten kuntoutusneuvola on moniammatillinen toimintamalli, jonka tavoitteena on edistaé
kohderyhmén ennaltaehkéisevaa kuntoutusta paikallisten tarpeiden ja palveluiden pohjalta seka kehittaa
yhteisty6ta eri toimijoiden kesken.

1.1 Kohderyhmé

Aistiryhmaan osallistuijille oli kolme kriteeria: 1. 70-79 -vuotias helsinkildinen nékévammainen, 2. ei talla
hetkella osallistu muihin likuntaryhmiin, 3. on itse halukas tdménkaltaiseen ryhmatoimintaan.

1.2 Aistiryhmien toteutus

Joulukuussa 2003 Nakovammaisten keskusliiton Airut-lehdessé julkaistiin artikkeli ikdantyvien tasapaino- ja
lihaskuntoharjoittelusta. Tammikuun 2003 alussa Nakdvammaisten keskusliitto lahetti asiakkailleen kirjeen,
jossa kerrottiin kevaalla alkavasta kuntoutusryhmésta. Halukkaiden tuli ilmoittautua Nakdvammaisten
keskusliittoon Paivi Saastamoiselle. Aulikki Viippola suoritti alkuhaastattelut Nakévammaisten keskusliiton
tiloissa Makelankadulla ja jakoi osallistujat kahteen ryhméén. Kirjeita l&hetettiin yhteensé 58 kpl, yhteytta otti
34 asiakasta, joista haastatteluihin tuli 29.

Aulikki Viippola lahetti kirjalliset kutsut toimintakykymittaukseen, jotka suoritettiin Kuntokeidas Sandelsissa.
Tiedot alkuhaastattelusta I&hetettiin fysioterapeutti Johanna Tolvaselle asiakkaan luvalla ja allekirjoituksella.
Alkuhaastatteluissa ja alkumittauksessa kaytettiin yhteisté haastattelulomaketta (liite 1).
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1.3 Ryhman kuvaus

Ryhmiin otettiin 25 henkilod, joista osallistui 22. Yksi henkilé perui aikansa kaatumisen vuoksi, 1 perui, koska
sai kaupungin fysioterapiaa ja 1 katsoi, ettei kuntosaliharjoittelu sovellu hanelle. Osallistujista 9 oli miehid ja 13
naisia. Ryhmiin osallistuneiden keski-ik& oli 74,1 v. Ryhman ikdjakauma oli 69 — 78 v. Alkuhaastattelusta esille
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Alkuhaastattelussa kysyttiin myés nékévamman laatua, ndkévamman syntymisajankohtaa seka liikkumis- ja
lukun&kod. Noin puolet ryhméléisista kertoi ndkdvamman syntymisen syyné olleen silmanpohjan
ikarappeuman ja puolet glaukooman. Naiden lis&ksi kahdella n&on heikkenemisen oli aiheuttanut aivoinfarkti
tai muu verisuonitukos paassa. Kahdella oli lisaksi diabeteksen aiheuttamia silménpohjan muutoksia.
Nakdvamman syntymisajankohdan tai nd6n heikkenemisen 13 kertoi alkaneen alle 4 vuotta sitten, 5 alle 10
vuotta sitten ja vain 4 yli 10 vuotta sitten.

Liikkumisnakoaan ryhmélaiset kuvasivat hyvin samankaltaisesti huolimatta ndkdvamman laadusta. Kotona
sisalla likkuminen sujui yleensa hyvin seka ulkona likkuminen tutuilla alueilla. Vieraille alueille ei uskaltauduttu
yksin. Kaksi haastatelluista kertoi olevansa hyvin arkoja likkumaan misséan ulkona yksin, he kuvasivatkin
olevansa "vankina neljan seinén sisalla". Liikkkumisnakoa kuvailtin mm. siten, etta erottaa yon ja paivan,
erottaa liikennevalojen varin, ndkee hahmoja, hamaranéko huono, erottaa autojen valot.

Lukundkod kysyttaessa lahes kaikilla oli lukemisen suhteen suuria vaikeuksia. Ryhmaéléisista kuusi kertoi,
ettei née lukea ollenkaan edes apuvalineilla. Kymmenella (10) oli kaytdssaan luku —TV, minka avulla
suurikirjaimisten tekstien lukeminen jotenkin onnistui. K&ytossa oli myds suurennuslaseja ja muita naon
apuvélineita helpottamassa lukemista tai kuvien katselua.

1.4 Mittaukset ja harjoittelu

Aistiryhmien mittaukset ja ryhmé&harjoittelu toteutettiin Kalliolan Senioripalvelus&étion tiloissa, Kuntokeidas
Sandelsissa, osoitteessa Vélskarinkatu 4.

Jokaiselle aistiryhmaldiselle tehtiin yksiléllinen alkumittaus ennen intensiivijakson alkua. Alkumittaukseen
varattiin aikaa puolitoista tuntia. Aikaa kaytettiin paikkaan tutustumiseen, haastatteluun, mittauksiin ja
seniorikuntosaliin tutustumiseen. Kuntosalilaitteisiin tutustumisen yhteydessa laadittiin alustava yksiléllinen
kuntosaliohjelma, jota tdydennettiin harjoittelun edetessé.

Harjoitusohjelma sisdlsi kuntosali- ja tasapainoharjoitteita. Ryhmaét harjoittelivat seniorikuntosalilla kahdesti
viikossa, viiden viikon ajan. Yhteen harjoituskertaan sisaltyi alkuverryttely pyoralla tai stepperilld,
henkilokohtaisen kuntosaliohjelman mukainen kuntosaliharjoittelu ja loppuverryttely kepeilld. Harjoituskerta oli
tunnin mittainen. Ryhmaldisista 17 harjoitteli sd&nnollisesti kaksi kertaa viikossa sovittuina ryhméaikoina.
Ryhmaldisisté 2 harjoitteli kerran viikossa 10 viikon ajan. Naiden lisaksi 3 ryhmélaisté harjoitteli
epasaannollisesti.

Harjoittelujakson jéalkeen tehtiin osallistuijille loppumittaukset. Loppumittauksiin varattiin aikaa tunti. Alku- ja
loppumittauksista ryhméléiset saivat kirjallisen palautteen, joka oli kirjoitettu fontilla 36. Mittaukset teki kaikille
ryhmalaisille sama fysioterapeutti. Ryhman ohjaukseen osallistui kaksi fysioterapeuttia kerrallaan.

1.5 Kustannukset

Ryhman tuottamisen kustannuksista vastasi Ikaihmisten kuntoutusneuvola -projekti. Asiakkailta perittiin pieni
omavastuuosuus. Asiakkaille lahetettyjen kirjeiden postimaksut jakaantuivat Nakévammaisten keskusliiton ja
kuntoutusneuvola-projektin kesken.
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Alkuhaastattelu (projektitydntekija)

29 x 45 min yht. 22 h 275€
Alku- ja lopputestaukset, ryhméharjoittelu 3100€
Asiakkaiden omavastuu 22 x 10 € 220 €
Postikulut 85 x 0,60 51€

Yhteensa 3646 €

Rahoituskustannusten liséksi kustannuksiin voidaan laskea myds yhteistyétahojen kayttama tydaika toiminnan
suunnitteluun, arviointiin ja raportointiin.

1.6 Aistiryhman toteutumisen arviointia

Yhteistyokumppanien kesken jarjestettiin arviointikokous 19.5.2003. Talldin pohdittiin ryhmien onnistumista ja
tehtiin jatkosuunnitelma. Yhteistydkumppanit kokivat, etta ryhmétoiminnat ja koko prosessi oli onnistunut
hyvin. Tavoitteet, jotka toiminnalle asetettiin olivat toteutuneet ja kokemuksia oli karttunut puolin ja toisin.
Arviointikokouksessa paétettiin myds kutsua aistiryhmiin osallistuneet asiakkaat yhteiseen tilaisuuteen
kertomaan omia kokemuksiaan ryhmésta ja toiminnan onnistumisesta.

Sandelsin Senioritalossa jarjestettiin 1.9.2003 kokoontuminen yhteistydkumppaneille ja ryhmiin osallistuneille
asiakkaille. Paikalle tuli 22:sta ryhmiin osallistuneista 17 asiakasta seka kaikki yhteistyékumppanit.
Tilaisuudessa kerrattiin aluksi lyhyesti misté kaikki oli saanut alkunsa ja miten prosessissa oli edetty. Paapaino
tilaisuudessa oli kuitenkin kuulla asiakkaiden kokemukset ja arviot ryhmétoiminnasta. Kaikki olivat sita mielt,
etta toiminta oli ylittanyt kaikki odotukset ja toimintakyky oman kokemuksen mukaan oli parantunut. Monet
totesivatkin, ettd kuumasta kesésté ei olisi ndin hyvin selvinnyt ilman nykyistd, parempaa kuntoa.

2. MITTAUKSET JA TULOKSET

2.1 Mittaukset

Mittareina kaytettiin Bergin tasapainotestistoa (osat 6-14) ja osittaista TOIMIVA — testistoa (liite 2).

Aistiryhmé I:n alkumittaukset tehtiin 24.—- 7.3.2003,
Aistiryhma I1:n 25.4.-6.5.2003.
Alkumittauksissa kavi yhteensé 23 henkil6a.

Aistiryhma |:n loppumittaukset tehtiin 14.— 24.4.2003 ja

Aistiryhm@ I1:n loppumittaukset 13.-17.6.2003.

Loppumittauksissa kavi yhteensa 21 henkil6a. Yhdelle henkil6lle tehtiin vain alkumittaus hénen esteidensa
vuoksi, yksi henkilo ei osallistunut lainkaan ryhmaharjoitteluun.
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2.2 Tulokset

Tasapainojana mittaa osallistujan subjektiivista tuntemusta sen hetkisesta tasapainosta. Loppumittauksissa
15 henkil6ad tunsi tasapainonsa olevan sama tai parempi, 6 henkiléa tunsi tasapainonsa olevan heikompi.

Yhdell& jalalla seisonta mittaa tasapainoa. Alle 5 sek suoritus kertoo kaatumisvaarasta. Loppumittauksissa
10 henkilon tulos parani, 7 henkilén tulos pysyi samana ja 4 henkilon tulos heikkeni. Alkumittauksissa testi ei
onnistunut kahdeksalla (8) henkildll, loppumittauksissa testié ei suorittanut 5 henkiloa.

Tuolilta ylésnousu 5 kertaa, mittaa alaraajojen voimaa ja tasapainoa. Loppumittauksissa 20 henkilon tulos

parani, yhden henkilon tulos heikkeni. Tuolilta yldsnousun tulos kohosi huomattavasti etenkin niilld, joilla tulos
oli alkumittauksissa keskimaaraista heikompi.

Taulukkol. Tuolilta yldsnousu.

akumittaus

heikko ® normeali [ hyva

Taulukko 2. 10 m:n maksimaalinen kavelynopeus.

loppumittaus
alkumittaus [

heikko mE normaali @ hyva
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Taulukko 3. Bergin tasapainotesti.

loppumittaus

alkumittaus | @ |

kaatumisvaara @ normaali

Osittainen Bergin tasapainotesti mittaa 9 eri paivittaiseen toimintaan tarvittavaa tasapainon osa-aluetta.
Pisteméaaran jaadessé alle 25 pisteen kaatumisriski lisaantyy ja apuvélineen kéytén todennakgisyys kasvaa.
Loppumittauksissa tulos parani 20 henkilolla, yhden henkilon tulos pysyi samana. Alkumittauksissa 18 paasi yli
kaatumisriskirajan, loppumittauksissa kaikki henkil6t paasivat yli kaatumisriskirajan.

Testitulokset paranivat ikadantyvan nakdvammaisen toimintakyvyn kannalta olennaisilla alueilla: tuolilta
ylosnousussa, kévelynopeudessa ja Bergin tasapainotestissé. Tasapainojana oli talla ryhmalla epaluotettava
mittari. Ndiden tulosten perusteella yhdell& jalalla seisonta ei sovellu ik&éntyvélle nakovammaiselle.

3. ASIAKASTYYTYVAISYYS

3.1 Tyytyvéisyyden arviointi

Viikkoa ennen intensiivijaksojen loppua ryhmalaisille annettiin kotona taytettavéksi asiakastyytyvaisyyslomake.
He téyttivat sen kotona itse tai avustajan kanssa. Lomakkeessa tiedusteltiin ohjaajien ammattitaitoa,
ohjauksen tasoa, harjoittelun vaikutusta liikkumiseen, tasapainoon ja mielialaan. Lisaksi tiedusteltiin
mielipidetta ryhmén ilmapiiristd, tiloista ja kuntosaliryhman toteutuksesta. Lomakkeen lopussa oli tilaa risuille ja
ruusuille. Ryhmaélaiset arvioivat osa-alueita asteikolla erittdin hyva (++), hyva (+), en osaa sanoa (+-), huono

(-) ja erittdin huono (- -). Lomakkeessa kaytettiin fonttikokoa 20 ja 26. Lomake testattiin ennen kayttodnottoa.

3.2 Tulokset

Lomakkeita palautettiin 19. Ryhmaéléisten palautteet olivat positiivisia. Kaikkiin vaihtoehtoihin suurin osa
vastasivat asteikolla erittain hyva — hyva. Hieman hajontaa vastauksissa oli kysyttdessa harjoittelun vaikutusta
tasapainoon ja likkumiseen. Kyselyn perusteella rynmaldiset olivat tyytyvéisia ryhméharjoitteluun ja sen
toteutukseen.
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Risuja: "Liian lyhyt kurssi, tutustumiseen esim. kadesta tervehtimisen ja nimen kertomisen olisi voinut tehda
useammin”.

Erittdin hyva Hyva Ei osaa sanoa Huono Erittdin huono
Ohjaajien ammattitaito 12 7
Ohjauksen taso 10 9
Harjoittelun vaikutus
liikkumiseen 3 13 3
Harjoittelun vaikutus
tasapainoon 2 8 6 3
Harjoittelun vaikutus
mielialaan 10 9
Ryhman ilmapiiri 8 10 1
Tilat 7 12
Ryhman toteutus 6 13

Ruusuja: "Hyvé fyysisen ja henkisen kunnon parantaja, hyvien ohjaajien vetdmana”. "Hieno kokemus”. "Tulen
uudestaan, jos jarjestetaan”. "Ruusut ohjaajille”. "Ohjaajien iloisuudelle ja kannustukselle seké paneutumiselle
kuntoiluuni oli voimakas”. "Olen ollut erittin tyytyvdinen, kun paasin mukaan t&han ryhmaan”.

4. JATKUVA ARVIOINTI JA POHDINTAA

Aistiryhmén toteutusta arvioitiin koko toiminnan ajan. Arviointikohteita olivat mm. ohjaajan valmiudet,
asiakkaiden ja ohjaajien kokemukset, tilojen varustetaso seka kaytettyjen mittausten ja harjoittelun
soveltuvuus nakévammaiselle. Huomiot ja kokemukset kirjattiin.

Nakdvammaisten ryhman ohjaaminen ei vaatinut ikdantyvien ohjaamisesta kokemusta omaavalta
fysioterapeutilta erityisvalmiuksia. Useimmat ryhméléiset pystyivat likkumaan kuntosalissa itsenéisesti, koska
seniorisarjan sinivalkoiset kuntosalilaitteet erottuvat helposti.

Yksiléllista manuaalista ohjausta tarvittiin ensimmaéisella kerralla kuntosalilaitteisiin tutustuttaessa. Ohjaaja
avusti rynmaldista likkeen suorituksessa, jolloin liike ja likesuunta hahmottuivat paremmin. Osalle
ryhmélaisille riitti pelkk& néytt ja suullinen ohjaus. Ryhmaldisista muutama tarvitsi ohjausta siirryttdessa
laitteelta toiselle nakokyvyn heikkouden vuoksi. Tamén kaltaista ohjausta tarvitaan usein myds muissa
ikaantyvien kuntosaliryhmissa.

Nakdévammaisten kuntosaliryhmén ohjaaminen oli myds ohjaajien oppimista. Nakévammaisen ohjauksen on
oltava selke&&. Ohjaajan on huomioitava, etteivat pelkat eleet riitd, vaan ohjausta on tdydennettavé
sanallisesti. Liséksi tarvitaan manuaalista ohjausta.

Ryhman vet&jille ryhmaldiset antoivat suuren merkityksen. Ryhman vetdjat koettiin osaaviksi,
ammattitaitoisiksi, kannustaviksi ja huumorintajuisiksi. Eras asiakas kokikin nimenomaan ryhmén sisalla
"kukkineen huumorin” ja naurun olleen hanelle hyvin merkityksellinen asia. Yksi ryhméléisista kertoi
alkuhaastattelussa olevansa hyvin masentunut ja aloitekyvytdn. Ryhmaan osallistuminen kuitenkin hanen
mielestaan oli selvasti halventanyt masennusoireita ja tuonut hénelle lisdé voimia lahted likkeelle. Oma ryhméa
tuntui kohottavan selvasti mielialaa.

Yhdessa ryhméssa harjoitteli kerrallaan 8-12 henkilod. Kaksi ohjaajaa oli sopiva tdiman kokoiselle ryhmalle.
Alkumittauksen yhteydessa tehty tutustuminen kuntosaliin ja aktiivisimpien aikaisempi kokemus

lkaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
Siséisen arvioinnin raportti



kuntosaliharjoittelusta helpottivat ensimmaisia ryhmatapaamisia. N&in ohjaajille jai enemmén aikaa heikommin
likkuvien ohjaamiseen. Ryhmatapaamisten edetessé aikaa jai myds enemman yksilollisten
tasapainoharjoitusten ohjaamiseen. Tunnin harjoitteluaika oli sopiva.

Asiakkaat kokivat, etté kotiin tullut esite ryhméatoiminnasta oli tarked ja tarpeellinen. Nakévammaisten on
vaikea huomata yleisten tiedotteiden tai lehtien sivuilta heille sopivia palveluita. Ryhmasta ollut lehtiartikkeli
poiki myds muutamia kyselyita tasmamarkkinoinnin ohella. Tasméamarkkinointi soveltuu erittéin hyvin juuri
nakdvammaisten ikaihmisten tavoittamiseksi. Useat ndkévammaiset ovat jo Nakdvammaisten keskusliiton
asiakkaita ja heidan tavoittamisensa asiakasrekisterin avulla helpottaa palvelujen markkinointia.

Alkuhaastattelu koettiin hyvaksi ja tiedottavaksi, se selvensi asiaa mista on kysymys. Yksilollinen alkumittaus
oli myds tarked, silla sen aikana sai henkilokohtaista ohjausta ja neuvoja seka péasi tutustumaan Kuntokeidas
Sandelsiin. Oma ryhma koettiin erinomaiseksi asiaksi "kaikki muutkin osallistujat olivat nékévammaisia niin ei
tarvinnut jannittdd kuinka onnistuu”, "pystyi keskittymaan itse asiaan eiké tarvinnut miettia sekoileeko
koneissa”. Oma ryhma tuki myds ryhméaytymistd, vaikka ryhmaldiset tulivat hyvin eri lahtokohdista ja olivat

persoonaltaan erilaisia.

Alkumittaustilanteessa fysioterapeutti hyotyi Aulikki Viippolan lahettdmista esitiedoista. N&in ohjaajalle syntyi
kuva harjoittelijan avuntarpeesta. Yhteinen haastattelulomake selkeytti ja helpotti molempien tydskentelyé.

Toimiva-testit ja Bergin tasapainotestit soveltuvat hyvin nékGvammaisille. Ennen mittauksia muutamia osioita
muutettiin nékévammaisille sopivammaksi (lite2). Palautteet mittauksesta tehtiin fontilla 36. Osa ryhmalaisista
pystyi lukemaan tekstid sellaisenaan, osa luki palautteen lukulaitteella ja osa kéytti avustajaa apunaan.

Tasapainojana ei ollut luotettava mittari, silla vastaukset olivat ristiriitaisia. Tasapainojana tehtiin ennen
tasapainotestid. Muutamat ryhmalaiset kertoivat loppumittauksessa tasapainonsa parantuneen, mutta
osoittivat janalla tasapainon heikentyneen. Ristiriitaisiin vastauksiin vaikuttanee huono alkutestin tulos, joka
saa jatkossakin henkilon arvioimaan tasapainon huonoksi. Jatkossa on syyta miettid, kannattaisiko ensin
tehdd tasapainotesti ja vasta sen jalkeen kysyd omaa arviota tasapainosta tasapainojanalla.

Tuolilta ylésnousumittaus osoitti jo viiden viikon kuntosaliharjoittelujakson vaikuttaneen ryhmélaisten
alaraajojen voimaan. Alaraajojen voima kohosi erityisesti niill, joilla se oli alkumittauksissa luokituksessa
'heikko’. Alaraajojen voiman kohoaminen tukee ik&éntyvan toimintakykyé ja kotona selviytymista.

Kévelynopeuden mittaustuloksissa oli huomattavaa, etté 6 ryhméléisista paasi pois luokituksesta 'heikko’.
Kévelynopeuden paraneminen tukee itsenaista ulkona likkumista, esim. suojatien ylitys on turvallisempaa, kun
k&velynopeus on suurempi. Kévelytestissa huomasi nékdvammaisilla tietyn epadvarmuuden verrattuna muihin
ikaantyviin. He eivat uskaltaneet tehdd mittausta maksimaalisesti, koska he eivat ndhneet selvésti mita edessa
on. Osa ryhmalaisista kaytti kavelytestissa apunaan valkoista keppid. Loppumittauksessa testi toistettiin
samalla tavalla.

Ryhmaldisillé yhdell& jalalla seisonta oli hankalaa. Moni rynmaldinen ei loppumittauksissakaan pystynyt
suorittamaan mittausta. Tulos ei poikkea muille ikd&ntyneille tehdyista mittauksista. Testi on vaikea
ikaantyvalle. Bergin tasapainotesti osoittaa paremmin tasapainon muutokset.

Bergin tasapainotestissa 20 ryhmaldista paransi loppumittauksissa tulostaan 1-6 pistetta. Testi antoi kuvan
harjoittelun vaikutuksista ryhmalaisten tasapainoon. Bergin tasapainotestin tuloksissa oli merkittavaa, etta
kaikki osallistujat paasivat tuloksissa 25 pisteeseen tai yli. Talloin kaatumisriski pienentyy ja apuvélineen tarve
siirtyy. Muutamissa osioissa testeja oli hieman muunneltu. Jos ryhméléinen ei esineen nostotestissé kyennyt
nakemaan esinettd, hanelle kerrottiin tai hdn tunnusteli testaajan kaden avulla, missa esine on. Askellustestia
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on kokeiltava nakdvammaisella ennen mitattavaa suoritusta. Kun nakdvammainen saa tuntemuksen missa
askelluspenkki on, han uskaltaa tehdé testin sen edellyttamélla tavalla.

Aistiryhmalaiset kokivat Kuntokeidas Sandelsin tilat toimiviksi. Muutamat henkil6t tarvitsivat ensimmaisilla
kerroilla ohjausta ylakerrasta Kuntokeidas Sandelsin tiloihin. Reitin tullessa tutuksi, tiloihin oli jatkossa helppo
tulla. Muutama ryhméléinen mainitsi liikuntatiloissa valon olevan liian kirkas ja kaytavassé taas liian heikko.
Ennen aistiryhman alkua pukukaappeihin laitettiin isot numerolaput ja avaimiin liitettin numeroidut lapiot,
koska alkuperaiset numerot olivat liian pienet. Muutkin ik&&ntyneet ovat kiitelleet suurentuneita numeroita
kaapeissa ja avaimissa.

David-seniorikuntosalilaitteet erottuivat hyvin kuntosalissa sini-valkovérityksen vuoksi. Heikkonékdisella ei ollut
vaikeuksia asettautua laitteisiin. Ryhmélaisten mielesta kuntosalilaitteiden painojen numerot ja painotikut eivat
erottuneet selvasti. Kuntosalilaitteisiin tulisi laittaa isommat numerot ja painotikkujen tulisi olla varikkaampié.
Pydrien numerotaulukoihin tulisi laittaa esim. tunnistetarrat, jotta nékdvammainen kykenisi saatdmaan itse
ajan ja vastuksen.

Nakévammaiset parjaavat kuntosaliharjoittelussa muiden ik&&ntyvien tavoin. Kuntosaliharjoittelu soveltuu
nakdvammaisille, koska liikkeet suoritetaan laitteilla, jotka ovat aina samoilla paikoilla. T&lldin likkuminen ja
harjoittelu ovat turvallisempaa. Joidenkin ryhmélaisten oli vaikea hahmottaa kuntosalilaitteiden sijaintia ja tilan
pohjapiirrosta. Heidan kohdallaan jatkossa on suotavaa, etta harjoitteet tehdaan aina samassa jarjestyksessa,
jolloin tila hahmottuu paremmin.

Kaksi kertaa viikossa tapahtuvaa viiden viikon intensiivijaksoa pidettiin sopivana. Jos harjoittelujakso on tatéa
pidempi, on harjoittelu kerran viikossa sopiva mééra. Ryhmalaiset kokivat harjoittelun hyodylliseksi, koska
paivittainen likkuminen on véhentynyt nakokyvyn heiketessa. Erityisen iloisia ryhmalaiset olivat siité, etta heilla
oli oma ryhmé. Hyvasta ryhmahengesta viesti myos se, ettd paremmin likkuvat tukivat ja ohjasivat heikommin
likkuvia rynméssé ja sen ulkopuolella.

Ryhmaldiset olivat innokkaita harjoittelijoita vaikka kaksi kertaa viikossa tapahtuva harjoittelu kulutti kaikki
kuukauden taksisetelit. Jatkossa ryhmid suunniteltaessa kannattaisi harkita kimppakyytia tai muun kuljetuksen
jarjestamista.

Kaikki ryhmiin osallistuneet toivoivat jatkomahdollisuutta. Jatkoharjoittelu mahdollistuikin Opetushallituksen ja
Kalliolan kannatusyhdistyksen rekrytointiprojektin, kuntoutusneuvola-projektin projektiavustuksen seka
suuremman omavastuuosuuden ansiosta. Tulevan syksyn aikana péétettiin toteuttaa kaksi kuntosaliryhmaa,
johon lahes kaikki rynmaldiset ovat ilmoittautuneet. Ryhmat kokoontuvat kerran viikossa 10 viikon ajan ja ne
on tarkoitettu kevaan ryhmiss& mukana olleille. Rekrytointiprojekti mahdollistaa my6s miesten
toimintakykymittaukset joulukuussa 2003.

Ikd&ntyvan nakévammaisten likunnallisen harrastuksen aloittamista tulee tukea, koska heilld on muita
suurempi kynnys lahted likkumaan uuteen likuntapaikkaan. T&man ryhméan kohdalla osapuolien yhteistyo
mahdollisti toimivan suunnittelun ja toteutuksen. Jatkossa on toivottavaa, ettd ndkdvammaisten
kuntosaliryhman toteutukseen osallistuu aktiivisesti myés kuntosalilaitteiden valmistaja. Talla tavoin
kuntosalilaitteita voidaan kehittéd& entista paremmiksi.

Kuntosalityyppinen ryhmatoiminta tukee ikdantyvan ndkévammaisen toimintakykyé ja tarjoaa sosiaalisia
kontakteja. Ohjaajan tulee entistd enemmaén tukea ryhmaldisten sosiaalista kanssakaymista. Heikommin
nakeville kattely ja nimen kertominen vain ensimmaisell& kerralla ei riit4. N&it& on syyta toistaa useammin, etta
henkildista ja nimistd muodostuu parempi kuva.
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Yhteistyokumppanit kokivat, ettd ryhmatoiminnalla oli monen tasoisia vaikutuksia asiakkaisiin.
Toimintakykytestien perusteella heidan fyysinen toimintakykynsa oli parantunut, asiakaspalautteiden
perusteella myods motivaatio itsestd huolenpitoon ja oman toimintakyvyn kohottamisen ja erilaisiin
likuntaharrastuksiin oli noussut seka arviointikeskustelun perusteella ryhméharjoittelu oli vaikuttanut selvasti
my0s psyykkiseen hyvinvointiin ja sosiaaliseen toimintaan. Naiden ryhmien tulosten perusteella voidaan
todeta, etté tdmé kaltaisilla ryhméatoiminnoilla on selvasti vaikutuksia toimintakyvyn yllapitamiseen.
Yhteistyokumppaneiden hyva yhteisty6 ja samaan tavoitteeseen pyrkiminen mahdollistaa niukoillakin
resursseilla vaikuttavan toiminnan toteuttamisen. Hyva yhteistyo ei kuitenkaan "synny tyhjastd”, vaan sen
eteen on tehtéva paljon ty6td, on sovittava selkedt tydnjaot seka kannettava vastuu omasta tyéosuudesta.
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Ika-
ihmisten

kuntoutus-
neuvola
2000-2004

Kuntoutuksen edistamisyhdistys, projektityontekija Aulikki Viippola Liite 1

HAASTATTELULOMAKE
Nimi: Haastattelupvm:
Osoite: Puhelinnumero:
Syntymaaika / ik&: Sukupuoli:
Sivillisaéaty:

Nakdvamman laatu:
Liikkumisnako:

Lukunako:

Nakévamman syntymisajankohta ja ennuste:

Kuulo, onko ongelmia?

2
1

Ei,
Kyll&, minkalaisia?

Diagnoosit ja laakitys, sairaudet:

Arvio omasta terveydentilasta:

PN WRO

Erittdin hyva

Hyva

Tyydyttava, vasymysta
Huono

Erittain huono

Jos vertaatte nykyista terveydentilaa vuoden takaiseen, onko muutoksia (heikentynyt)?

1
2

Kyll&, mita ja miten ilmenee, huomattavasti vasyneempi kuin aiemmin?
Ei

Onko ongelmia tasapainossa?

2
1

Avun tarve:
5
4
3
2
1

(myds koira)

Ei
Kyll&, minkéalaista?

Selviytyy itsendisesti/ ei tarvitse apua

Tarvitsee hiukan apua

Tarvitsee paljon apua, mutta selviytyy lahes 50 % itse, omaiset auttavat lahes kaikessa
Tarvitsee paljon, mutta selviytyy joistakin itse

Ei selviydy itsenéisesti ollenkaan /ei onnistu lainkaan

Liikkuminen ulkona
Liikkuminen sisétiloissa

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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Asumisolot:

1 Yksin
2 Lahiomaisen tai jonkun muun kanssa
Omakotitalo Rivitalo Kerrostalo __krs Hissi Palvelutalo Senioritalo

Taksilla likkuminen
Pukeutuminen
Peseytyminen

Muu avun tarve

Selviytyminen péivittaisista toiminnoista (ruoanlaitto, kauppa, , peseytyminen, kevyt siivous jne.)
kotona:
2 Kyllg, itsendisesti
1 Ei, omaiset auttavat
Kaupungin kotihoidon asiakas
Muu palveluntuottaja

Ravitsemus:

Valmistaako itse ruoan vai kayko esim. palvelukeskuksissa?
2 Lammin ateria pdivittain
1 Ruokailu epasaannollista

Raskas siivous:

3 ltsendisesti
2 Vahéalla avulla, sukulaiset, ystavat
1 Ei, kotihoito tai yksityinen kdy siivoamassa

Sosiaaliset suhteet:

Laaja sosiaalinen verkosto, paljon omaisia ja/tai ystavia paivittain yhteydessa
Jonkin verran sosiaalista verkostoa, viikoittain yhteydessa

Muutama ystavé ja / tai omainen harvemmin kuin viikoittain, mutta saannoéllisesti
Yksi omainen, ystava harvoin yhteydessé, ei séannollista yhteydenpitoa

Ei ollenkaan omaisia, ystéavia

PN wWwWk~o

Nykyiset liikuntaharrastukset:

Useita kertoja viikossa

1-2 kertaa viikossa

Kerran viikossa

Harvemmin kuin kerran viikossa
Ei ollenkaan

PN WR Ol

Minkalaista liikkuntaa? Hyotyliikuntaa (portaat, kaupassa kaynti jne.)
Kévelya
Ohjattu ryhmaéliikunta
Muu:

lkaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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Muu kodin ulkopuolinen virkistys/harrastustoiminta tai viranomaiskontaktit:

Useita kertoja viikossa

1-2 kertaa viikossa

Kerran viikossa

Harvemmin kuin kerran viikossa
Ei ollenkaan

PN Wk Ol

Tarvitseeko opastusta Kuntokeidas Sandelsin tiloihin kahvilasta (ylékerrasta)?
Kylla Ei

Tarvitseeko apua taksin tilaamisessa Kuntokeidas Sandelsista lahteissa?
Kylla Ei
pisteet:

14

Liikkuminen kotona:

Onnistuu vaikeuksitta

Pienia vaikeuksia

Paljon vaikeuksia, mutta selviytyy itsendisesti
Suuria vaikeuksia, mutta lahes itsenéisesti
Suuria vaikeuksia, tarvitsee avustusta

PN WPk

Liikkuminen ulkona:

Onnistuu vaikeuksitta kesélla ja talvella
Pienia vaikeuksia

Suuria vaikeuksia ulkona liikkumisessa
Liikutte ulkona vain kesaaikana

Ette liiku ulkona lainkaan

P NNwWwWPk~o

Arvio omasta liikuntakyvysta:
Erittdin hyva

5

4 Hyva

3 Kohtalainen

2 Huono

1 Erittdin huono
Liikkumisen apuvalineet:

Kylla / Ei

Keppi Rollaattori Pydréatuoli
Muut:

Aikaisemmat liikuntakokemukset ja kuntoutusjaksot:

Erityisohjeita liikkumiseen (ladkari / fysioterapeutti / likunnanohjaaja):

Tule-ongelmat:

lkaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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Tavoitteeni kuntoutusjaksolle:

Kuntoutusjakson jalkeinen tilanne

Arvio omasta liikuntakyvysta:
Erittdin hyva
Hyva
Kohtalainen
Huono

Erittdin huono

PN WPk O

Miten aiotte jatkaa lilkkumista kuntoutusjakson jalkeen?

1 En jatka likkumista

2 Ulkoillen

3 Kuntosaliharjoittelulla, jos ryhma jatkuu syksylla
4 Muussa ohjatussa ryhméassa

5 Joku muu

Minkalaisia vaikutuksia on ryhmékuntoutuksella ollut?
Positiiviset:

Negatiiviset:

P&ésitteko tavoitteisiinne:
Mité jaitte kaipaamaan ryhméharjoittelussa:

Mittaustulokset:

Mittaus pvm pvm Muutos

1. Tasapainojana

2. Tuolilta ylésnousu

3. Kévelynopeus,

4. Yhdelld jalalla seisonta

5. Bergin tasapainotesti
(osat 6-14)

(asiakkaan versiossa fontilla 36)

Annan suostumukseni mittauksesta saatujen tulosten kayttdon raportissa, joka laaditaan ryhmaharjoittelusta
Néakovammaisten keskusliitolle ja Kuntoutuksen edistamisyhdistykselle.

Raportti on nimetdn ja luottamuksellinen, eiké siitd voi tunnistaa henkiléllisyytta. Lisaksi annan luvan kayttaa
Nakévammaisten keskusliitossa jo olevia asiakastietoja itsesténi.

Aika ja paikka:
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/ 2003

Allekirjoitus

Selvennys
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‘ Kalliolan Senioripalvelusaatio Liite 2.

Kuntokeidas Sandels JT 28.8.2003

AISTIRYHMAN MITTAUKSET

Alkuperdiset mittausohjeet TOIMIVA-testistdsta ja Bergin tasapainotestista ovat saatavilla alla olevista
lahteistd. Tassa litteessa selvitetddn, miten testauksia muunneltiin Aistiryhmaldisille.

Suoritusjarjestys:

Tasapainojana, koska testattavan kuva omasta tasapainosta saattaa muuttua testien jalkeen.

Bergin tasapainotestistd

TOIMIVA- testistd
Bergin tasapainotestistd suoritetaan ensin, koska yhdella jalalla seisonta testid ei saa harjoitella, TOIMIVA - testistossé
kokeillaan kummalla jalalla suoritus tehdadn. Nakévammaiselle on korostettava, ettd mittaaja on lahelld ja tarvittaessa
tukee testattavaa.

1) VAS - tasapainojana (muunneltu kipujanasta)

Kyné ja ruuduton paperi, jossa sijaitsee mustaksi vérjatty 10 cm:n teippi. Asiakas voi joko tunnustella tai katsoa janaa.
Janan aaripdissé on merkinnat "heikko tasapaino” ja "hyva tasapaino”. Asiakas merkkaa kynélla oman tuntemuksensa
tasapainostaan viimeisen 24 h aikana.

2) Bergin tasapainoasteikko 6-14 (Maksimipistemddrd 9 x 4 = 36)

Testi suoritetaan ilman kenkid. Jos mitattavan on mahdotonta riisua kengat tai han ei pysy pystyssa ilman kenkia,
hanelld voi olla kengat jalassa. Tama merkataan erikseen lomakkeeseen. Luettelo, nakévammaisille muunneltu Bergin
tasapainotestit 6-14:

- Seisominen silmat kiinni Ei muutoksia.

- Seisominen jalat yhdessa Ei muutoksia.

- Seisten kurkottaminen eteen k&sivarret ojennettuna Jos testattava ei havainnollista mittausasentoa
suullisesti, hanta voidaan ohjata siihen manuaalisesti.

- Seisten esineen nostaminen lattialta Jos testattava ei pysty havainnoimaan nostettavaa

esinetta, testaaja osoittaa omalla kadelldén kohdetta,
jota pitkin testattava "etsii” esineen. Testattava ei saa
ottaa tukea kadesta.

- Seisten kaantyen katsominen vas. ja oik. Kehotetaan suuntaamaan katse, ei katsoa.
- K&é&ntyminen 360 astetta Ei muutoksia.
- Vuoroittainen jalan nosto penkille Jos testattava ei pysty hahmottamaan porrasaskelmaa

hén voi harjoitella testida muutaman kerran, jotta saa
tuntuman askelmaan. Merkataan lomakkeeseen.

- Seisominen jalat perakkain ilman tukea Viivaa ei valttamatta tarvita, kehotetaan asettamaan
jalat perékkain.
- Yhdella jalalla seisominen Ei muutoksia.

3) _Tuolilta ylésnousu 5 kertaa
Ei muutoksia.

4) 10 metrin maksimaalinen kdvelynopeus
Ei muutoksia. Useimmat kayttivat apuna valkeaa keppid. Tdmé merkataan lomakkeeseen, ja testi suoritetaan samalla
tavalla seuraavalla kerralla.

5) Yhdell3 jalalla seisominen
Asiakas on paljain jaloin, jos asiakas ei halua riisua kenkid tai ei pysty seisomaan ilman kenkid, asiakas suoritti
testit kengat jalassa, merkataan erikseen lomakkeeseen.
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Lahteet

Bergin tasapainotesti, suoritusohjeet Keski-Suomen sairaanhoitopiiri Fysiatria / jp / 2001 tai Ikd&ntyvien liikunta, terveys
ja toimintakyky. l&kkaiden voimaharjoitteluun perustuva kuntoutus: Timonen L, Koivula M, Jyvaskyld: VK-Kustannus.
2001.

TOIMIVA-testi, Valtionkonttori / SOVE-yksikkd, Toimintakykytyéryhma 31.5.2000.
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