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1. SISAISEN ARVIOINNIN KOHDE

Projektin sisaiseen arviointiprosessin osana on tarkoitus arvioida lkaihmisten kuntoutusneuvola -projektin
vastaanottotoiminnan ja Kuntokeidas Sandelsin yhteistydn onnistumista ja siihen vaikuttavia tekijoita.
Kuntokeidas Sandels tuottaa ostopalveluna toimintakyvyn fyysisia edellytyksia yllapitavia yksilo- ja
ryhmatoimintoja kuntoutusneuvolan asiakkaille. Arviointi perustuu kaytossa olevien dokumenttien
analysointiin seka kummankin yhteistybkumppanin subjektiivisiin kasityksiin yhteistyon vahvuuksista ja
heikkouksista.

2. TOIMINNAN KUVAUS
2.1 Ik&ihmisten kuntoutusneuvola-projekti 2000 — 2004

Kuntoutuksen edistamisyhdistys ry kaynnisti vuonna 2000 Ikaihmisten kuntoutusneuvola -projektin neljalla
paikkakunnalla (Helsinki, Tornio, Kajaani, Mikkeli). Vuonna 2003 projektiin liittyi viides paikkakunta,
Pieksaméaen seutukunta (6 kuntaa). Projektin kesto on viisi vuotta. Tavoitteena on luoda moniammatillinen
kuntoutusneuvolan toimintamalli (liite 1), joka edistaa ikéihmisten kotona  selviytymisté seka
omatoimisuutta. Kuntoutusneuvolan toiminta toteutuu sosiaali-, terveys- ja liikuntatoimen, jarjestojen ja
palveluntuottajien monialaisena yhteistyona.

2.2 Kuntoutusneuvolan vastaanottotoiminta

Ikaihmisten kuntoutusneuvola -projektin yhtena toimintamuotona on kuntoutusneuvolan
vastaanottotoiminta. Helsingissa vastaanottotoiminta kaynnistyi lokakuussa 2001. Vastaanotolle luotiin
haastattelurunko tyontekijan (projektityontekija / terveydenhoitaja) haastattelun tueksi. Liséksi toiminnan
alussa tehtiin seka selkeita yhteistydsopimuksia kuntoutumista edistavien palvelujen tuottajien kanssa
ettd koottiin yleisesti Helsingissa tuotettavia palveluja yhteiseen palvelukansioon. Vastaanottotoiminnan
sisaltoa kehitettiin vastaanottokokemuksista saadun tiedon ja palautteen kautta.

Vastaanottotoimintaa ei ole rajattu koskemaan mitaan erityista kohderyhmaa vaan vastanotolle voi kuka
tahansa yli 65-vuotias helsinkildinen varata ajan. Asiakas varaa itse vastaanotolle ajan tarpeensa mukaan.
Ajanvaraus tapahtuu keskitetysti Helsingin kaupungin sosiaaliviraston Seniori-infosta. Seniori-infon
tyontekijat tekevat alkuhaastattelun asiakkaalle. Mikali asiakaan tiedon tai palvelun tarve voidaan tayttaa
jo Seniori-infossa, hanelle ei varata vastaanotolle aikaa, muutoin aika varataan.

Vastaanotolla keskustelu kaynnistyy yleensa asiakkaan tarpeesta kasin. Vastaanotolla kaydaan lisaksi lapi
omaehtoiseen selviytymiseen, toimintakykyyn ja arkipaivaan liittyvia asioita: kotona selviytyminen,
toimintakyky, palvelujen tarve, tiedon tarve, sosiaalinen toiminta, terveydentila, mieliala. Keskustelun
aikana kartoitetaan asiakkaan toiveita, tarpeita seka omia voimavaroja ja mahdollisuuksia. Keskustelun
lopuksi tehdaan yhteenveto vastaanotolla puhutuista ja sovituista asioista. Asiakkaalle joko kirjoitetaan
lahete (Kuntokeidas Sandels) ja / tai annetaan tarvittavia tietoja, seka ohjeita. Liséksi sovitaan yhteisesti
jatkotoimista, mikali se on tarpeen.

Vastaanotolle asiakkaat hakeutuivat monista eri syista. Asiakkaista lahes puolet varasi ajan fyysisista syista
(tai terveydellisista) voimat vahentyneet, huimausta ja tasapaino-ongelmaa, niska-selka vaivaa, fyysista
kuntoilua, ohjattua harjoittelua, lihasvoima heikentynyt, polvissa kipua, osteoporoosia, fyysinen kunto
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"rapistunut”, ylipainoa, nivelrikkoa ja kipuilua jne. Naista asiakkaista osalla oli loppujen lopuksi lisaksi jokin
muu syy, minka vuoksi oli vastaanotolle hakeutunut. Useimmiten muu syy oli psyykkinen: yksindisyytta,
masennusta, ahdistuneisuutta. Asiakkaista 25 % hakeutui vastanotolle seka fyysisista etta psyykkisista
syista. Osa oli tullut hakemaan vain tietoa Kelan kuntoutuksista, ravitsemusasioista, muistiin liittyvista
asioista, kotipalvelusta tai intervallipaikoista itselleen tai omaiselleen.

Liitteessa 2. on vastaanotolla kaytettava haastattelurunko ja liitteessa 3. on kuvattu vastaanoton prosessia.

2.3 Kuntokeidas Sandels

Kalliolan Senioripalvelusaation toiminta on tarkoitettu ikdantyvien kotona selviytymisen tukemiseen ja
itsendisen toimintakyvyn sailymiseen liikunnan ja kuntoutuksen avulla. Toiminnalla halutaan edistaa
likuntaharrastuksen syntymista ja sailymista osana jokapaivaista arkea. Toiminnalla tarjotaan myos
mukavaa yhdessaoloa ja uusia sosiaalisia kontakteja.

Kalliolan Senioripalvelusaation toimitilat (Kuntokeidas Sandels) sijaitsevat Sandels-senioritalossa, Etu-
Toolossa (Valskarinkatu 4). Tiloihin kuuluu seniorikuntosali, likuntasali seké allasosasto saunoineen.

Kuntokeidas Sandelsin seniorilikuntaryhmét on tarkoitettu yli 55-vuotiaille, jotka haluavat yllapitaa ja
kohottaa kuntoaan. Kuntoilun lisaksi tavoitteena ovat rentoutuminen ja virkistaytyminen. Toiminta tapahtuu
paaosin pienissa ryhmissa, joita ohjaa fysioterapeutti. Yksilollisyys huomioidaan jokaisen omassa
harjoitteluohjelmassa ja kuntoutussuunnitelmassa.

Seniorikuntosalin valineisto on suunniteltu ikaantyville ja seniori-ian saavuttaneille. Laitteisiin on helppo
asettautua, ne tukevat selkaa ja aloituskuormitukset ovat tarpeeksi kevyet huonokuntoisillekin. Jokaiselle
laaditaan oma harjoitusohjelma. Harjoittelun etenemista seurataan ja likuntaohjelmaa tarkennetaan
asiakkaan toimintakyvyn edistyessa. Uima-allas on suunniteltu erityisesti allasvoimisteluun. Veden korkeus
on 1,25 m ja lampdtila on +28 astetta.

Liitteessa 4. on esitetty Kuntokeidas Sandelsin toiminnan vuokaavio.

3. YHTEISTYON SISALTO JA KUSTANNUKSET
3.1 Toiminnan sisaltd

Toiminta Kuntokeidas Sandelsin kanssa on muodostunut tarkeaksi yhteistyomuodoksi projektissa. Projektin
alussa yhteistyokumppaneita oli useampiakin, jotka olisivat olleet halukaita tuottamaan toimintakyvyn
fyysisia edellytyksia kohentavia ja yllapitavia palveluja kuntoutusneuvolavastaanoton asiakkaille. Projektin
edetessa ilmeni, ettéd toimintaa ei ole mahdollista laajentaa projektin vahaisten henkilostoresurssien vuoksi.
Sujuva yhteistyd ja toiminta vaatii vahvaa sitoutumista: yhteisia kokouksia, suunnittelupalavereja,
suunnitelmia seka yhteistyovalineiden kehittamista, joten kehittdmistyota paatettiin jatkaa vain Kuntokeidas
Sandelsin kanssa. Tahan valintaan vaikutti seka ostopalvelujen hinta ettd Kuntokeidas Sandelsin oma halu
panostaa toiminnan kehittamiseen (henkilostoresurssit, tydaika).
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Kuntokeidas Sandels tuottaa toimintakyvyn fyysisia edellytyksia kohentavaa ja yllapitavaa toimintaa
kuntoutusneuvolan asiakkaille. Vastaanotolla kdydyn haastattelun perusteella asiakas saa tarvitessaan ja
halutessaan lahetteen (liite 5.) Kuntokeidas Sandelsiin.

Toiminnan edetessa ostopalvelupaketteja on muodostunut kolmenlaisia:

1. toimintakyvyn alkumittaus + sopiva ryhmatoiminta (10-14 kertaa) + loppumittaus
2. alkukartoitus + ohjaaminen sopivimpaan ryhmaan (ilman mittauksia)
3. ohjaus (kertaluonteinen kuntosaliohjaus) tai ryhmaan ohjaaminen

Asiakas maksaa palvelusta omakustannushinnan, joka on suhteutettu Helsingin kaupungin liikuntaviraston
hintoihin.

Sandels toimittaa etukateen vastaanotolle ohjaus- ja mittausajat. Asiakkaalle voidaan tehda jo
kuntoutusneuvolavastaanotolla ajanvaraus toimintakyvyn mittaukseen tai ohjaukseen. Vastaanotolta
lahetetaan etukateen tiedot asiakkaasta Sandelsiin.

3.2 Toiminnan kustannukset, asiakasmaksut

Kuntoutusneuvolan vastaanoton kautta ohjautui Kuntokeidas Sandelsiin yhteensa 56 yksildasiakasta.
Kuntokeidas Sandels laati erihintaiset yksildasiakkaille tarkoitetut ostopalvelupaketit projektin kayttoon.
Paketit olivat hinnaltaan 30-90 €/henkil6 riippuen palvelun sisallosta. Lisaksi Kuntokeidas Sandelsin
kanssa toteutettiin kaksi erikseen raatalditya, tietylle kohderyhmalle suunnattua ryhmaa; miesten ryhma (8
henkil6a) ja aistiryhma (21 henkil6ad). Molemmissa ryhmissa oli seka alku etta loppumittaukset, ohjaus ja
kuntosaliharjoittelu.

Asiakkailta perittiin toimintaan osallistumisesta omakustannushinta. Yhteistyon kaynnistyessa projektin
alussa ensisijaisena tavoitteena oli saavuttaa yhteisty6sta hyotyvia asiakkaita sekd muokata yhteistyota
asiakaspalautteiden avulla. Lis&ksi tavoitteena oli sytyttda asiakkaissa innostus oman toimintakykynsa
yllapitamiseen ja jatkossa itse kustantamaan toiminta, joka selvasti edesauttoi toimintakyvyn
yllapitamisessa ja kohottamisessa. Asiakkaiden omakustannushinta pidettin matalana, jotta kynnys
osallistua toimintaan ei tulisi liian korkeaksi. Kahtena ensimmaisenéa kautena (syksy 2001 — kevat 2002)
asiakkailta perittiin 10 €:n omakustannushinta riippumatta ostopalvelupaketista, loput kustannukset katettiin
projektiavustuksella (Taulukko 1.).

Projektin edetessé ja yhteistyon kehittyessa myds asiakkaiden omakustannushintaa korotettiin. Toiminta oli
saanut jo tunnettavuutta ja halukkaita asiakkaita oli tulossa toimintaan mukaan riittavasti.
Asiakashinnoittelua muutettiin siten, etta syksysta 2003 lahtien asiakas kustansi 50 % kaikesta saamastaan
palvelusta ja kuntoutusneuvolaprojekti 50 %. Talldin asiakkaan omakustannushinnaksi muodostui
keskimaarin 40-50 € riippuen toiminnan sisallosta. Erityisryhmiin osallistuneilta asiakkailta perittiin myds
omakustannushinta. Aistiryhmalaisten omakustannushinta oli 10 €/henkilo ja miestenryhman oli 40
€/henkild.

Muita varsinaisia rahallisia kustannuksia yhteistyo ei vaatinut. Yhteistyossa kehitetyt toiminnot tyostettiin
kummankin osapuolen omalla ty6ajalla, toiminnan raportointi kuului osaksi ostopalvelupakettia.
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Taulukko 1. Toimintaan kaytetty ikaihmisten kuntoutusneuvola-projektin projektirahoitus

Toiminta Henkilémaara €
Yksiloasiakkaat 56 5069
Aistiryhma 22 3270
Miesten ryhma 8 440
Yhteenséa 86 8779

4, KOKEMUKSET KUNTOUTUSNEUVOLAVASTAANOTON JA SANDELSIN YHTEISTYON ONNISTUMISESTA
4.1 Lahete kuntoutusneuvolasta Kuntokeidas Sandelsiin seka Kuntokeidas Sandelsin palautteet

1. Asiakaslahete. Kaytossa oleva asiakaslahete on kehitetty yhteistydssa projektin aikana. Lahetteen
ansiosta asiakkaan palveluketju jatkuu saumattomasti vastaanotolta Sandelsiin. L&hetteen sisalléssé on
pyritty huomioimaan ne seikat, jotka saattavat vaikuttaa fyysisen harjoittelun onnistumiseen: terveydentila,
toimintakyky, nako ja kuulo, apuvélineiden kaytto. Lisaksi siita selvia@ miksi asiakas hakeutui vastaanotolle.
Lahetteessa on myos tieto sovituista palveluista seka hinnasta.

Kehittamiskohteet. Asiakaslahete on tdman hetkiseen toimintaan riittava, eika siina ole

kehittdmistarvetta. Osoitetiedot puuttuvat ja ne voidaan jatkossa lisatéa.

2. Palautteet kuntokeidas Sandelsista. Sandelsin palautteesta (alku- ja loppupalaute) kay selkeasti ilmi
asiakkaan toiminta ja toiminnan tulokset. Mikali kuntoutusneuvolavastaanottotoiminta olisi vakiintunutta,
asiakaspalautteen rooli olisi huomattavasti tarkeampi kuin talla hetkella. Nyt palautteet jaavat vain

projektin kayttoon ja néin ollen niiden hyodyntaminen asiakkaan palveluverkostossa on vahaista. Asiakas
saa itselleen oman kopion palautteesta ja voi sita halutessaan kayttaa ja nayttaa esimerkiksi
omalaakarilleen tai muille hanelle palveluita tuottaville tahoille.

Kehittdmiskohteet. Asiakkaalle itselleen annettavan palautteen kehittaminen. Esimerkiksi
"kuntoutusneuvola —kortti” tai muu vastaava asiakkaan kayttoon, joka palvelee seka asiakasta etta palvelun
tuottajia. Kortti helpottaisi tiedon kulkua palveluntuottajalta toiselle, antaisi riittavasti informaatiota
asiakkaan tilanteesta ja tavoitteista seka toimisi yhteistydn valineena kunnallisen tahon kanssa.

Oma arvio. Kaytdssa olevat dokumentit ovat riittdvan kattavia tman hetkisen toiminnan tueksi.
Kuntokeidas Sandelsin tyontekija kokee saavansa riittavasti etukateistietoa asiakkaasta ja asiakkaan
tilanteesta. Sandelsin toimittama asiakaspalaute ja valiraportti tuovat hyddyllista tietoa projektille.
Asiakaspalautteen hyodyntaminen asiakkaan kannalta on heikkoa. Asiakkaiden kannalta tarkean
yhteistydkumppanin eli terveysasemien kanssa tehtava yhteistyo on vahaista. Nimenomaan
terveysasemalla, omal&ékarin kaytossa palautteesta olisi todellista hyotya.

Suurin osa vastanotolla kayvista asiakkaista on kuitenkin hyvin omatoimisia ja hoitavat itse omat asiansa.
Tasta syysta neuvolakortin kehittely tuntuisi hyvalta ja toimivalta ratkaisulta. Kortin tulisi olla sisalloltaan
sellainen, etta siita selviaisi helposti asiakkaan toimintakyvyn yllapidon tarpeet, siihen liittyvat toiminnot ja
palvelut (palvelupolku).
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Dokumenttien osalta tavoitteet ovat yhteistydkumppaneiden mielesta saavutettu hyvin. Koska
henkildstoresurssit toimina kehittdmiseen molemmilla kumppaneilla on rajoitetut, nykyiset dokumentit ovat
rittdvat yhteistyon sujumiselle.

4.2 Asiakaspalautteet

Kuntoutusneuvolan asiakkailta ei ole systemaattisesti pyydetty asiakaspalautetta vastaanotosta. Kun
kuntoutusneuvolavastaanottoa kehiteltiin, palautteesta keskusteltiin projektin pilottiryhmassa. Kokemusten
mukaan helsinkiliset jattavat usein palautteet Iahettdmatta ja néin ollen tavoite jaa saavuttamatta.

Asiakaspalaute on kuitenkin tarkeaa projektin kannalta, joten palautetta paatettiin kerata satunnaisotoksin.
Palautetta on keréatty tahan mennessé asiakkailta, jotka ovat kayneet vastanotolla syksyn 2001- syksyn
2002 valisena aikana. Projektityontekija soitti 11 asiakkaalle ja kysyi heidan mielipiteitaan
kuntoutusneuvolavastaanotosta, Kuntokeidas Sandelsin tydntekija soitti kahdeksalle (8) asiakkaalle ja kysyi
heidan mielipidettaan seka vastaanotosta etta kuntokeidas Sandelsin toiminnasta, opiskelija
teemahaastatteli viitta (5) asiakasta ja kysyi heidan kokemuksiaan seka vastaanotosta etta Kuntokeidas
Sandelsista. Lisaksi Kuntokeidas Sandelsin fysioterapeutti teki 26 asiakkaalle

asiakastyytyvaisyyskyselyn Kuntokeidas Sandelsin toiminnasta ja kuntoutusneuvolapalveluista.

Kaikki palautteet olivat hyvin positiivisia. Tietoa vastaanottotoiminnasta oli saatu alueen lehdista, Seniori-
infosta, ystavilta seka verkoston palvelun tuottajilta. Asiakkaat kokivat saaneensa vastaanotolla tarpeellisia
ohjeita ja neuvoja, keskustella ammattilaisen kanssa, apua arkeen ja muutaman asiakkaan mieliala oli
kohentunut. Osa asiakkaista oli myds toivonut lisda vastaavaa toimintaa. Kuntokeidas Sandelsin
kyselyssa suurin osa asiakkaista oli kokenut vastaanoton suurena myonteisena yllatyksena. Liitteessa 6.
on esitelty Kuntokeidas Sandelsin tekeman asiakastyytyvéaisyyskyselyn tulokset.

Terveydenhoitaja-opiskelijan tekemassa opinnaytetyossa "lkaihmisten kasityksia toimintakyvystaan ja
Kuntoutusneuvolan toiminnasta” teemahaastateltiin viitta (5) 72 - 87 vuotiasta asiakasta. Haastattelussa
asiakkaat kertoivat, etta kuntoutukseen hakeutumiseen oli usein syyna jokin fyysinen vaiva tai halu
parantaa yleiskuntoa. Kartoituksessa tuli esille likunnan ja harrastusten tarkea merkitys koko
elamankaaren ajan. Palveluissa arvostettiin alussa tapahtuvaa kartoittavaa haastattelua, henkilokohtaista
kuntotestia ja ohjausta. Kuntoutuksen fyysinen merkitys koettiin yleisena hyvinvoinnin tunteena ja hyotyna.
Se oli yhdesséoloa, ihmisiin tutustumista, hyvantuulisuutta ja henkista virkistysta.

Oma arvio. Asiakaspalautteista saa hyvaa tietoa nimenomaan asiakkaiden omista kokemuksista. Tama
projekti on koettu yleensé hyvin positiiviseksi, jota myds asiakaspalautteet tukivat. Sinallaan
asiakaspalautteista ei iimennyt mita@n kovin odottamatonta. Asiakaspalautteet ovat hyva lisa projektin
sisallon suunnittelussa, mutta se mité asikailta kysytaan voisi esimerkiksi keskittya vain yhteen osa-
alueeseen kerrallaan. Niin sanotut “yleiskyselyt” eivat valttamatta tuo uutta tietoa toiminnan
suunnittelijoille.

Kehittamiskohteet. Vakiintuneessa kuntoutusneuvola-vastaanotossa asiakaskyselyja voitaisiin tehda aika-
ajoin esimerkiksi laatua mitattaessa tai asiakaskysely jonkun teeman perusteella. Projektin sisallollisen
suunnitelun tueksi olisi tarkeaa miettia mité kysytaan, milloin ja miksi?
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4.3 Kuntokeidas Sandelsin kuntouttavan toiminnan vaikuttavuus ja testien tulokset

Asiakkaat ovat olleet tyytyvaisia palveluihin ja monelle kuntoutuksesta on ollut my6s hyo6tya, niin fyysisesti
kuin psyykkisesti. Muutaman henkilén kohdalla huomasi erityisesti, miten positiivisuus kasvoi harjoittelun ja
ryhman myota. Heilla oli paikka minne tulla tapaamaan tuttuja ihmisia ja alussa vaivanneet ikavat asiat
alkoivat jaada pois. Monilla asiakkailla toimintakyky on kasvanut varsinkin tasapainossa, tuolista
ylosnousussa seka kavelynopeudessa.

Suurin osa asiakkaista oli sellaisia, joilla oli ongelmia tasapainon tai lihasvoiman kanssa. Naihin ongelmiin
he saivat useissa tapauksissa apua, joka oli huomattavissa mm. portaiden nousussa. Muutamilla
asiakkailla testitulokset muuttuivat myds huonompaan suuntaan. Suoraa syyta naihin on vaikea tietaa,
mutta esimerkiksi lAmmin kevatsaa, vahainen nesteen juominen ja esimerkiksi testissé kaytetyt erilaiset
kengat / hame ovat voineet vaikuttaa tuloksiin. kaantyvilla ihmisilla on vaikea vakioida testauksia (paiva /
aika / neste / ruokailu). Tarkeinta kuitenkin on, etté testaus ja harjoittelu tehdaan heille sopivaan aikaan, ja
ettei elama tule liian kiireiseksi tai raskaaksi pelkan harjoittelun vuoksi. Itse harjoittelu ei ehka niinkaan
rasita heita, vaan paikan paalle matkustaminen ja vaatteiden vaihto. Useasti asiakkaat kertoivat
esimerkiksi kavelyn olevan vakaampaa kuntosalilta Iahdettaessa.

Muutamat asiakkaat olivat sellaisia, jotka eivat varsinaisesti olisi testausta tarvinneet (kaikki mittaustulokset
erinomaisia). Toiminta kehittyi edetessaan siten, ettei loppukaudesta tullut enaa erittain hyvakuntoisia
testaukseen vaan he menivat ryhmaan ohjauksen kautta. Jatkossa aikomus on kehittaa toimintaa
enemman heikkokuntoisille. Aktiiviset seniorit voidaan ohjata tutustumaan ja ottamaan yhteytta itsendisesti
joko kuntokeidas Sandelsin tai kaupungin liikunnallisiin palveluihin. Heidén kohdallaan yksil6llinen
ohjausaika on hyva keino innostaa ja motivoida harjoitteluun. Asiakas ohjataan hanelle oikeanlaisiin
likuntapalveluihin tai hanelle tehdédan oma kuntoilu / kuntosaliohjelma.

4.4 Muut yhteistoimintaan vaikuttavat asiat

Yhteistyon sujumiseen vaikuttavat myos kaytossa olevat resurssit. Téssa tapauksessa seka taloudelliset
ettd tilaresurssit. Raha-automaattiyhdistyksen mydntama projektirahoitus ja Kuntokeidas Sandelsin
kayttoon sopivat tilat mahdollistivat kokeilutoiminnan onnistumisen.

5. YHTEISTYON VAIKUTUKSET

Molemmat yhteistydkumppanit ovat kokeneet, etta yhteistyolla on ollut selkeita vaikutuksia omaan
toimintaan ja hankkeeseen. Vaikutuksia on ollut muun muassa palvelun laatuun, toiminnan laatuun,
asiakkaiden erilaisten tarpeiden vastaamiseen liittyvien toimien kehittymiseen, tyontekijoiden
yhteistoiminnan kehittymiseen seka ammattitaidon kehittymiseen. Yhteisty6lla on ollut vaikutuksia jopa
tyontekijoiden henkiseen hyvinvointiin, yhteistyokumppani on tukenut omalla toiminnallaan toisen tyon
onnistumista. Kuntoutusneuvolaprojektin avulla Kuntokeidas Sandelsin tunnettavuus on lisdantynyt ja
verkostoituminen edennyt.

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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LITE 1.

Ikaihmisten kuntoutusneuvola

Ikaihmisten kuntoutusneuvola on moniammatillinen toimintamalli, jonka tavoitteena on edistaa iakkaiden henkiliden ja ikaantyneiden
vammaisten ennaltaehkaisevaa kuntoutusta paikallisten tarpeiden ja palvelutarjonnan pohjalta. Kuntoutusneuvolan toiminta toteutuu
sosiaali-, terveys- ja liikuntatoimen, jarjestdjen ja palveluntuottajien monialaisena yhteistydna.

Kuntoutusneuvolan toiminnan tavoitteena on torjua iakk&an henkildn ennenaikaista toimintakyvyn alenemista ja siita aiheutuvaa
rippuvuutta; kartoittaa kotona asumisen edellytyksia ja kuntoutuspalveluiden tarvetta; tukea kotona selviytymista ja rohkaista osallistumista
aktiiviseen toimintaan; tukea asiakkaan laheisia ja omaishoitajia; tukea ammattihenkiloston jaksamista tydssé ja edistdd ammatillista
osaamista. Kuntoutusneuvolassa myds kehitetdan kuntoutuksen siséltod ja kuntoutumista edistavaa ennaltaehkaisevaa toimintaa.

lakkaiden kuntoutusneuvolan toiminta voi sisaltda kuntoutus-, koulutus-, tiedotus- seka kehittdmis- ja tutkimustoimintaa (kuvio 1.). Avoimille
tai rajatuille kohderyhmille tarjotaan kuntoutumista edistavia yksilé-, ryhmétoiminta- ja neuvontapalveluja. Kuntoutusneuvola osallistuu
paikallisten palvelujen koordinointiin, eri toimijoiden verkostoitumisen kehittdmiseen seké yhteiskunnalliseen keskusteluun ja
tiedostustoimintaan.

/TiedOtUS ~

Kuntoutumista edistava toiminta

® kuntoutusneuvolan vastaanotto Verkostotyd ja vaikuttaminen
® kuntoutusohjaus ja -neuvonta @ eri toimijoiden yhteistyon ja verkostojen
® kartoittavat kotikaynnit kehittaminen

® ryhmatoiminnot @ julkiseen keskusteluun osallistuminen ja
@ tilaisuudet ja teemapéivat paatoksentekoon vaikuttaminen

® paikallisten kuntoutuspalveluiden koordinointi
® ennaltaehkéisevien palveluiden kehittdminen

Ika- Osaamiskeskus

thmisten @ jakkaiden kuntoutuksen alueellinen tietopalvelu
kuntoutus- @ asiantuntijuus ammatillisessa taydennyskoulutuksessa
neuvola ® asiantuntijapalvelut
2000-2004 @ paikallinen selwlt.ys- ja kehltta[msFyO o
® kuntoutukseen liittyvan materiaalin yllapito ja
tuotanto

AR\ O LG

Kuvio 1. Ikdihmisten kuntoutusneuvolan toimintamalli

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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Ik&ihmisten kuntoutusneuvola -projekti LIITE 2.
Kuntoutusneuvolavastaanotto

HAASTATTELURUNKO
Kayntipaivamaara:
Henkilttiedot
Nimi:
Osoite:
Puhelinnumero:

PERUSTIEDOT
lka
Siviilisaaty
Sukupuoli a) Nainen B) Mies

Ammatti ennen elakkeelle jaamista?

1. Hakeutuminen vastanotolle
a) Fyysinen syy

b) Psyykkinen syy
Sosiaalinen syy
Fyysis-psyykkinen
Fyysis-sosiaalinen
Sosiaalis-psyykkinen
Muu, mika?

—_— — — —

D O O

—n
)

[{e]
-

2. Mista saitte tiedon kuntoutusneuvolavastaanotosta?

TERVEYDENTILA JA TOIMINTAKYKY
3. Arvio omasta terveydentilasta

a) Erittain hyva (5)

b) Hyva (4)

C) Tyydyttava (3)

d) Huono (2)

e) Erittain huono (1), miksi?

4. Vuosi taaksepéin
Jos vertaatte nykyista kuntoanne vuoden takaiseen, onko muutoksia? Jos on niin mita?

5. Sairaudet / diagnoosit

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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6. Tule-ongelmat

7. Lakitys
a) Saanndllinen laakitys, mita?
b) Ei 1a4kitysta

8. Huolehditteko itse ladkityksestanne?

9. Kaytteko sadannollisesti ladkarin vastaanotolla?
a) Ei
b) Kyll&, kuinka usein?

10. Kayttekd saannollisesti joko yksityiselld terveysasemalla tai kaupungin terveyskeskuksessa?
a) Kylla, miksi?
b) Ei

11. Onko ongelmia tasapainossa?
a) Ei (2)
b) Kylla (1) minkalaisia?

12. Onko ollut huimausta?
a) Kylla, miten ilmennyt
b) Ei

13. Avun tarve
a) Selviytyy itsendisesti/ ei tarvitse apua (5)

b) Tarvitsee hiukan apua (4)

C) Tarvitsee paljon apua, mutta selviytyy lahes 50 % itse (3)
d) Tarvitsee paljon, mutta selviytyy joistakin itse (2)

e) Ei selviydy itsenaisesti ollenkaan /ei onnistu lainkaan (1)

14. Asiointi kodin ulkopuolella
a) Tarvitsee kuljetustukea (1)
b) Selviytyy itsendisesti (2)

15. Selviytyminen kevyemmisté paivittaisista toiminnoista (ruoanlaitto, peseytyminen, kevyt siivous
jne.) kotona

a) Kylla, itsenaisesti (2)

b) Ei, avustetusti(1)

Kaupungin kotihoidon asiakas ja / tai muu palveluntuottaja

16. Raskaammista kotitoista (imurointi, mattojen tamppaus, ikkunoiden pesu)

a) [tsenaisesti (3)
b) Vahalla avulla, sukulaiset, ystavat auttavat (2)
C) Ei, kotihoito tai yksityinen kay siivoamassa (1)

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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17. Miten selviydytte kodin ulkopuolisesta asioinnista?

a) Itsenaisesti (2)
b) Tarvitsen apua (1), kuka avustaa?
ASUMISOLOT

18. Asutteko
a) Yksin (1)
b) Lahiomaisen tai jonkun muun kanssa (2)

19. Asumismuoto
Omakotitalo Rivitalo  Kerrostalo___ krs, hission/ei  Palvelutalo

20. Vaikeuttaako joku tekija asumistanne (koko, hissin puute, huonot wc-tilat, portaat, pihatydt,
likenneyhteydet, palvelujen saatavuus, korkeat asumiskulut, maasto muu?)

RAVITSEMUS

UNI

21. Minkélainen ruokahalunne on?
a) Hyva (2)
b) Huono (1), miksi?

22. Valmistaako itse ruoan vai kayko esim. palvelukeskuksissa?
a) Lammin ateria paivittain (2)
b) Ruokailu epasaanndllista (1)

23. Juotteko riittavasti nesteitd paivassa?
a) 1-2 litraa (3)

b) 0.5 -1 litraa (2)

C) Vahemman kuin 0,5 litra (1)

24. Milloin kavitte viimeksi hammaslaakarissa?

25. Miten hyvin nukutte?

a) Hyvin (3)
b) Kohtalaisesti (2)
C) Huonosti, miksi? (1)

26. Kaytatteko uniladkkeita?

a) Saanndllisesti
b) Satunnaisesti
C) En

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
Sisaisen arvioinnin raportti
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27. Tunnetteko itsenne vasyneeksi, vaikka olette nukkuneet riittavasti?

a) Kyll&, usein
b) Silloin talléin
C) En
AISTIT
28. N&ko, onko nadssénne ongelmaa?
a) Kylla, mita?
b) Ei
29. Silmalasit
a) Kylla
b) Ei

Onko ongelmia?

30. Kuulo, onko kuulossanne ongelmia?

a) Kylla, mita?
b) Ei
31. Kuulolaite
a) Kylla
b) Ei
SOSIAALISET SUHTEET
32. Lahiverkostonne
a) Laaja sosiaalinen verkosto, paljon omaisia ja/tai ystavia paivittain yhteydessa (5)
b Jonkin verran sosiaalista verkostoa, viikoittain yhteydessa (4)

Muutama ystava ja /tai omainen harvemmin kuin viikoittain, mutta saanndllisesti (3)
Yksi omainen, ystava harvoin yhteydessa, ei sdanndllista yhteydenpitoa (2)
Ei ollenkaan omaisia, ystavia, yhteydenotot harvinaisia (1)

o O
—_—— ===

D

33. Laheinen ihminen

a) Puoliso

b) Lapsi (lapset)
C) Sisarukset

d) Muut sukulaiset
e) Eiole

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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34. Kodin ulkopuolinen virkistys/harrastustoiminta tai viranomaiskontaktit
a) Useita kertoja viikossa (5)

b) 1 - 2 kertaa viikossa (4)

C) Kerran viikossa (3)

d) Harvemmin kuin kerran viikossa (2)
e) Ei ollenkaan (1)

PSYYKKINEN HYVINVOINTI JA MUISTI
35. Voitteko puhua asioistanne jonkun kanssa?

a) Kyll&, omaisen tai ystavan kanssa
b) Kylla, ammattiauttajan kanssa

C) En

36. Minké&laiseksi arvioisitte mielialanne?
a) Hyva

b) Kohtalainen

C) Apea

d) Huono

37. Koetteko itsenne masentuneeksi?

a) Kyll, usein

b) Kylla, silloin talldin

C) Harvoin

d) En koskaan

38. Jos koette, osaatteko mééritella syyta?
a) Kylla

b) En

. Saatteko télla hetkelld apua masennukseenne?

9
a) Kylld, ammattiauttajalta
b) Kylla, ryhmésta
C) Kylld, oma-apu ryhmasta
d) Kylla, pomaisilta ja ystavilta
) En

40. Jos ette saa, tarvitsisitteko apua?

41. Oletteko huomannut muistinne heikentyneen viimeisen vuoden aikana?
a) En

b) Kylla, miten?

(Ovatko laheisenne huolissaan muistinne huononemisesta?)

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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42. Misté saatte voimia seuraavaan paivaan?

43. Minkalaisia voimavaroja / vahvuuksia teilla on?

44. Onko teilla tulevaisuuden suunnitelmia?

LIIKKUMINEN JA APUVALINEET
45. Nykyiset liilkuntaharrastukset
a) Useita kertoja viikossa (5)

b) 1 - 2 kertaa viikossa (4)

C) Kerran viikossa (3)

d) Harvemmin kuin kerran viikossa (2)
e) Ei ollenkaan (1)

46. Minkalaista liikuntaa?

Hyotyliikuntaa (portaat, kaupassa kaynti jne.)
Kavelya

Ohjattu ryhmaliikunta

Muu:

47. Liikkuminen kotona
a) Onnistuu vaikeuksitta (5)

b) Pienia vaikeuksia (4)

C) Paljon vaikeuksia, mutta selviytyy itsendisesti (3)
d) Suuria vaikeuksia, mutta lahes itsenaisesti (2)

e) Suuria vaikeuksia, tarvitsee avustusta (1)

48. Liikkuminen ulkona
a) Onnistuu vaikeuksitta kesélla ja talvella (5)

b) Pienia vaikeuksia (4)

C) Suuria vaikeuksia ulkona liikkumisessa (3)
d) Liikutte ulkona vain kesaaikana (2)

e) Ette liiku ulkona lainkaan (1)

49. Arvio omasta liikuntakyvysta
a) Erittain hyva (5)

b) Hyva (4)

C) Kohtalainen (3)
d) Huono (2)

e) Erittain huono (1)

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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50. Liikkumisen apuvélineet:

Ei

Kylla

Keppi Rollaattori Kyynarsauvat Pydréatuolin Naon apuvalineet

51. Muut kaytossa olevat apuvélineet Korotukset (Wc, tuoli, sanky)
Tarttumapihdit

Sukanvetolaite

Kuulolaite

Erityissilmalasit

Muut:

52. Miten huolehditte jalkojenhoidosta?

53. Aikaisemmat liikuntakokemukset ja kuntoutusjaksot

JATKOTOIMENPITEET
Asiakkaan toiveet:

Yhdessa tehdyt paatokset ja jatkosuunnitelmat, minne ohjattu:

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
Sisaisen arvioinnin raportti
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Yli 65-vuotiaat helsinkildiset, joilla
on tarvetta yksil6lliseen
kuntoutusohjaukseen ja

neuvontaan

e

Ajanvaraus vastaanotolle
Seniori-infosta

T

Kuntoutusneuvolan vastaanotto
(projektitydntekija):
neuvonta, ohjaus, tuki

~_

LIITE 3.
26.5.03/AV

16

Ajanvarauksen yhteydessa asiakkaalta pyydetaén henkildtiedot seka tiedustellaan
vastaanotolle hakeutumisen syyta. Mikali asia ei vaadi yksildllistd vastaanottoaikaa,

neuvonta annetaan jo Seniori-infossa. Tallaisia asioita voivat olla esim. tiedustelut
allasryhmisté ja yhteystietojen kysely, joka ei vaadi yksilollista neuvonta-aikaa.

Vastaanotto (aika 45 min)

e vastaanotolle tulosyyn selvittely (keskustelu)

o  kokonaistilanteen selvittely (asiakkaan haastattelulomake- ja lupa tietojen

valittdmiseen —lomake)
o haastattelun perusteella palvelutarpeen arviointi ja palvelujen esittely
asiakkaalle, asiakaan toiveet ja tarpeet huomioiden

Kaytettavissa:

o tietoa palveluista (internet + tietopankki + palvelukansio)
e jaettava materiaali (tarpeen mukaan)

o lahete Kuntokeidas Sandelsiin

o yhteydenotto kuntoutusneuvolasta palveluntuottajaan

1. Pelkk& ohjaus-

ja neuvonta

- asiakas saa tietoa
kuntoutuspalveluista ja
hakeutuu itsenaisesti
niiden piiriin

2. Tuettu ohjaus-

ja neuvonta

- autetaan konkreettisesti
asiakasta ottamaan
yhteyttd palveluntuottajaan
tai otetaan asiakaan
puolesta yhteytta , "avataan
vavla” palveluun

3. Kirjoitetaan asiakkaalle
l&hete jatkopalveluun

Lahete

{F Palaute

Kuntokeidas
Sandels

Julkisen sektorin palvelut

- senioriliikunta, kotihoito, omalaakari,
fysioterapia, Kelan palvelut jne.
Jarjestdjen palvelut, kuntoutumista
edistavat ryhmatoiminnot,
dementianeuvonta, omaishoitajatuki jne.
Oppilaitosten palvelut, Kunto-stadia,
Seniorikeskus

Seurakuntien toiminta

Palvelut on ldydettavissa Kuntoutusneuvolan tietopankista

(www.kuntoutusinfo.net), palvelukansiosta tai Internet-sivuilta.

Lopuksi: yhteenveto asiakkaasta, mahdolliset yhteydenotot ja
lahetteet.

Kuvio 1. kaihmisten kuntoutusneuvola -projektin vastaanottotoiminnan prosessikaavio.

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
Sisaisen arvioinnin raportti



17

LIITE 4.
Kuntoutusneuvolakaynti
Kuntokeidas Sandelsissa

Asiakas tulee
ohjauskaynnille Aulikki
Viippolan 1&hetteella.

AV antaa ohjausajan ja
lahettad asiakkaan esitiedot

Fysioterapeutti tekee
Fysioterapeutti antaa alkuhaastattelun,
ohjausta ja neuvontaa. tutkimuksen ja —>/  Toimiva testi
tarkoituksenmukaisen Bergi .
. ergin testi
testin.
Asiakas saa l
kotivoimisteluohjeet Fysioterapeutti tayttaa testilomakkeen.
ja palautteen. Testin perusteella jatkosuunnitelma

tehdaan yhdessa asiakkaan kanssa.

Physiotools
ltsendinen
s Asiakas ohjataan
harjoittelu. ryhmééjn ,|  Kirdallinen palaute AV:le viikon
sisalla ohjauksesta.

Ryhméajat Palautelomake
Ryhmévalikoima
Hinnat

A 4
Asiakas maksaa ohjauksen.

v

Seuranta
Ohjauskéaynti Uusintatesti
paattyy. Ohjeiden

taydentdminen ja
tarkentaminen
Kotikayntiarvio

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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Kuntoutusneuvolan vastaanoton ja Kuntokeidas Sandelsin

yhteistyoprosessi

Asiakas varaa ajan Seniori-
infosta vastaanotolle,

Seniori-infossa alkuhaastattelu —

(nimi, yhteystiedot, tarve)

Kaytettavissa olevat dokumentit:

18
LIITE 5.

Kuntoutusneuvola-vastaanotto
haastattelu,
toimintakyvyn kartoitus

’ Lahete

Kuntokeidas Sandelsiin

A 4

l

l

1. Haastattelulomake

2. Lahete Sandelsiin

Loppumittaus,
intervention vaikuttavuus

Ryhmatoiminta

Kuntokeidas Sandelissa
fysioterapeutin tekema alkumittaus ja
haastattelu, (Toimiva-testi ja/tai Bergin

tasapainotesti) — jatkosuunnitelma

l

|

3. Loppupalaute
kuntoutusneuvolaan

4. Ryhmatoiminnan
vaikuttavuus,
asiakaspalautteet

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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LAHETE KUNTOUTUSNEUVOLASTA LITE 6.

Haastattelija:

Esiteidot:

Nimi:

Puh:

Osoite:

Ika:

Siviilisaaty:

Miksi hakeutui kuntoutusneuvolavastaanotolle:
Nykytila:

Terveydentila:

Laakitys:

Apuvélineet:

Toimintakyky:

Nako:

Kuulo:

Aikavaraus kuntokeidas Sandelsiin:
Sovitut toiminnot:

Testaus:

Ohjaus:

Ryhma:

Kuntoutusneuvolan tuki

Omavastuuosuus
Hinta yhteensa

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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‘ LITE 7.

Kalliolan Senioripalvelusaatié/Kuntokeidas Sandels
Valskarinkatu 4, 00260 Helsinki
Puh. (09) 4368 8070

Palaute Kuntoneuvola asiakkaasta

Asiakkaan nimi: "Liisa Nimeton”

Testauspaivat: 26.11.2001

Testaaja: Tolvanen Johanna

Suoritettu testi: Toimiva-testi

Johtopéaatokset toimintakyvysté/tasapainosta. Asiakas tulee kuntoneuvolaan juuri kipujen vuoksi, tuntee itsensa
jokseenkin kivuliaaksi. Keuhkojen huippuvirtaus arvo erittain alhainen, luulen johtuvan osaksi
ulospuhallustekniikasta. Havannoiden sisdanhengitys harvinaisen hyva ikaisekseen, joten epailen tekniikan olevan
syyna testiarvoon. Tasapaino keskimaaraista huonompi. Tuolilta ylosnousu normaali. Puristusvoima oikeassa
k&dessa heikko, vasemmassa erinomainen. Asiakas on oikea katinen, testitulosta selittda varmaan rannemurtuma
oikeasta kadesta kahdesti. Kavelynopeus erinomainen.

Suurimpana ongelmana tasapaino.

Jatkosuunnitelma. Asiakas oli avoin ehdotuksille. On pitanyt aikaisemmin allasjumpasta. Huonon tasapainon

vuoksi ehdotin, etta aloitamme kuntosalilla ja jatkamme 4 kerran jalkeen joko kuntosalissa tai allasryhmassa.

Asiakas ohjataan maanantain kuntosaliryhméaan, 4 x jalkeen uudelleen arvioimme tilanteen. Uusinta testi
tarvittaessa.

Kotikaynti tarpeen arviointi: ei tarvitse.

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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Kalliolan Senioripalvelusaatio/Kuntokeidas Sandels
Vélskarinkatu 4, 00260 Helsinki
Puh. (09) 4368 8070

Loppupalaute Kuntoutusneuvola asiakkaasta

Asiakkaan nimi: "Liisa Nimeton”

Testauspaivat: 26.11. ja 14.6.

Kayntimaara ja ryhma: 5 x ajalla 7.1.-18.2. + 8 x ajalla 18.4.-13.6.
Testaaja: Tolvanen Johanna

Suoritettu testi: Toimiva-testi

Johtopéaatokset harjoittelujakson vaikutuksista ja arvio toimintakyvysta jakson lopussa. Testattavalla oli
kivun tunne mittarin mukaan hieman laskenut, palautteessa sanoi kipujen hévinneen lahes kokonaan. Pef arvo
parantunut 50 I/min (22,7 %), tasapaino tulos parantunut 0,3 s. ja on keskimé&éraista hieman alhaisempi, kuitenkin
kaatumisriskirajan ylapuolella. Tuolilta ylés nousun tulos parantunut 0,9 s (6 %) ja tulos on keskimaarainen.

Puristusvoima parantunut 2 kg oikeassa ja vasemmassa tulos oli sama. Kavelynopeus heikentynyt 0,3 s, mutta
testattavalla oli toisella testikerralla hame paalla. Kavelynopeus on hyva ikaisekseen.

Testattavan oli tarkoitus alkukevaasta kokeilla allasjumppaakin, mutta erindiset ongelmat estivat sen ja muunkin
harjoittelun. Eli huhtikuussa aloitimme nollapisteesta. Siihen verrattuna testitulokset olivat odotuksen mukaiset.
Testattavan mukaan hanen alaraajansa ovat vahvistuneet, ja han huomaa sen paivittaisissa toiminnoissaan. Myos
rakon ja suolen toiminnat ovat hanen mielestaan parantuneet harjoittelun my6ta. Taman asiakkaan kohdalla
positiivisin tulos oli motivoituminen itsestaan huolehtimiseen uudelleen.

Asiakkaan omat tuntemukset ryhmaharjoittelusta. Asiakas piti ryhmaharjoittelua mielekkaana. Kuntosalilta han
on saanut uusia ystavia, ja han on tuonut myds vanhoja ystaviaan mukana projektiin. Palautteen mukaan han on
saanut elaman ilonsa, voimansa ja uskalluksensa takaisin kaikkien ongelmien jalkeen. Hanen mukaansa ilman
ilmaista mahdollisuutta han olisi tuskin rahojaan tallaiseen laittanut, mutta mielikuva muuttui harjoittelun myoéta ja
nyt han on kertoo osallistuvansa syksylla harjoitteluun ja satsaavansa fyysiseen puoleensa myos rahallisesti.

Ikaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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LIITE 8.
Asiakaskyselyn tulokset

Asiakaskyselyyn vastasi 18 / 25 (yksi pariskunta vastasi samalla lomakkeella, kolmelta ei saatu, yksi kavi vain
ohjauksessa, yksi ei aloittanut ryhméaa ja yksi aloittaa ryhméan syksylld). Joihinkin kohtiin vastaajat saattoivat jattaa
vastaamatta.

Suuri myonteinen | Lievd myonteinen | Vastasi odotustani | Lieva pettymys Suuri pettymys
yllatys yllatys

Harjoittelun vaikutus

likkumiseen 8 5 5

Harjoittelun vaikutus

paivittaisiin 6 7 4

toimintoihin

Harjoittelun vaikutus

mielialaan 14 3 1

Harjoittelun vaikutus

tasapainoon 5 6 5 2

Ryhmassa 10 5 3

harjoittelu

Ohjaus ryhmassé 14 3 1

Testitulokset 4 5 2 1

Kuntokeidas 15 2 1

Sandelsin palvelut

Kuntoutusneu- 8 4 5

volapalvelut
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Toimiva-testien tulokset LITE 9.

Kahdeksan (8) asiakkaan Toimiva-testin tulokset syksy 2001 —kevat 2002.

Yksi (1) testattavista harjoitteli tasapainoryhméssa ja allasjumpassa, seitseman (7) muuta harjoitteli kuntosalissa.
Harjoituskertoja alku ja lopputestausten valilla oli 10 — 12 .

Kipujana. Kipujana mittasi asiakkaan sen hetkista tunnetta kivusta. Kivun tunne esitetdan cm:ina. Kivun
tuntemukset vaihtelivat valilla —=0,2 — 0,9 cm. Muutos % antaa hieman virheellisen tuloksen, mittaustulosten ollessa
pienia, tai jos alkumittaus on ollut 0 cm, % ei saa laskettua.

Kipujana - VAS

2 mkipujana 1
1,5 4 mkipujana 2

Kivun tuntemus cm

o L=l |
MN TR EN LN RK LT RF AL
Testihenkilot

Pef. Mittaus kertoo asiakkaan keuhkojen huippuvirtaus arvon. Kuntosaliharjoittelulla ei keskityta kehittdmaan Pef-
arvoa, joten arvo kertoo testattavalle hanen nykyisen tilanteensa. Pef-arvot vaihtelivat valilla — 20 I/min — 120 I/min,
muutosprosentit vaihtelivat valilla — 6,3 — 22,7 % , keskiarvo oli 5,7 %. Pef-arvon kasvu I/min on positiivinen tulos.

Pef muutos %
700 2 =
600 - 20 +
500 15
X
= 400 A mpefl v 10
3 |
200 S
JAd_ o
_57MN Q EN LN @ RF AL
0,
MN TR EN LN RK LT RF AL -10
testihenkil 6t testihenkil 6t
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Yhdelld jalalla seisominen. Yhdella jalalla seisonta mittaa asiakkaan tasapainoa. Kuntosaliharjoittelulla
useammassa tapauksessa pyrittiin parantamaan tasapainoa. Tulokset olivat valilld — 0,3 - 5 s. Muutos prosentteina
-6 % - 76,9 %. Keskimaarainen tasapainon kasvu oli 21 % harjoittelujakson aikana. Merkittavinta on kuitenkin,
ettd moni testattava paasi yli 5 sekunnin riskirajan (kts. taulukko), jolloin kaatumisriski alenee. Sekuntimaaran

nousu on positiivinen tulos.

Yhden jalan seisonta

14

12 4

10 4

aika 81
sekunteina g |
4

2

0 -

MN TR EN LN RK LT RF AL
testihenkil6t

mtasapaino 1
mtasapaino 2

muutos %

25

20 A
15
10 4

| MN

-10

yhdella jalalla seisonnan uutos %

1

QEN LN[R](H

RF AL

testihenkil6t

Tuolilta ylésnousu x 5. Tuolilta yldsnousu mittaa alaraajojen voimaa ja tasapainoa. Tulokset olivat valilla
0,9-10,8 s, prosentteina 6 - 76,1 %. Keskimaarin tulokset nousivat 25 %. Sekuntimaaran vahentyminen on

positiivinen tulos.

tuolilta ylésnousu

30

25 A
20
15 4

sekuntit

10 4

5 4

0

MN TR EN LN RK LT RF

testihenkilot

AL

@mylésnousu 1

mylésnousu 2

arvo prosenteina

80

70 A
60 -
50 A
40

30

20
10 A

tuolilta ylésnousun muutos %

MN

HHDHH

testihenkilot

TR

|
AL

Puristusvoima. Puristusvoima mittaa asiakkaan kaden puristusvoimaa. Testitulokset vaihtelivat valilla oikeassa
kédessa — 5 kg - 6 kg, prosentteina — 29,4 % - 27 %. Vasemmassa —4 kg - 2 kg, prosentteina
- 28,6 % - 10 %. Keskiarvo oikeassa kadessa oli 0,3 %, vasemmassa — 3 %. Keskiarvoa huonontaa huomattavasti
yhden testihenkilon tuloksien alentuminen (noin - 30 %). Taulukossa ei ndy muutos - %, jos arvo on pysynyt

puristusvoima

MN TR EN LN RK LT RF

testihenikét (oikea ja avsen kési)

AL

moikea 1
moikea 2
Ovasen 1
Ovasen 2

muutos prosenteina

30

20
10

210 4
-20
-30
-40

puristuvoiman muutosprosentit

EN RK LT AL

@ mMuutos% o
B muutos % v

testihenkil 6t
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samana.
10 metrin maksimaalinen kdvelynopeus. 10 metrin kévelytesti kertoo asiakkaan kavelynopeuden. Antaa myds
viitteita likenteessa selviamisestd. Kavelynopeudet vaihtelivat vélilld -1 - 1,6 s, prosentteina —10,5 % — 22 %.
Keskiarvo 6 %. Sekuntimaaran vahentyminen on positiivinen tulos.

10 metrin kévelynopeus 10 metrin kéavelytestin muutos%

12 25
s 10 + ) i(s) i
T 81 : £
§ 64 Dkavelytesu-l % 10 4
% N mKavelytesti 2 é (5) 1 H H = I:l I:I
X T T T T T T T
B o % _5,H TR EN LN RK LT RF |A—L|

0 A -10 4

MN TR EN LN RK LT RF AL -15
testihenkilot testihenkilot

Yhteenveto testituloksista. Suurimmalla osalla testattavista ei ollut suuria kivun tuntemuksia, tai muutoksia siina
harjoittelujakson aikana. Pef-arvoissa on pienia muutoksia molempiin suuntiin, ndista ei voi vetaa yhtenaista
johtopaatosta, jokaisen tulos on yksildllinen.

Tasapaino parantui suurimmalla osalla kuntosalilla harjoitelleista. Lihasvoiman lisdantyessa, erityisesti alaraajoissa
ja lonkan loitontajissa, on tasapainon todettu parantuvan muissakin raporteissa esim. Joensuun
kuntosalikokeilussa. Lihasvoiman lisaksi on tarkeaté harjoittaa myds tasapainoharjoituksia, esim selvaa edistymista
monen kohdalla tuli portaalle askeltamisessa, joka on ns. kaytanndllinen tasapainoharjoitus.

Tuolilta ylésnousussa suurimmalla osalla tuli positiiviset testitulokset. Kuntosaliharjoittelun tulokset nakyivat juuri
tassa testissa, voiman lisaantymisena ja ennen kaikkea voiman tuotto oli nopeampaa. Talla on merkitysta esim.
noustessa bussissa ylos tuolista, ratikkaan noustessa, bussista poistuttaessa jne.

Puristusvoimassa tulokset olivat hyvin vaihtelevia, lahinna muutokset olivat 1 - 2 kg luokkaa suuntaan tai toiseen.
Kuntosaliharjoittelulla ei ole tarkoitus harjoittaa puristusvoimaa, tama testi kuvaa tassa lahinna testattavan
toimintakykya ja sen ennustettavuutta.

Kymmenen (10) -metrin maksimaalisessa kavelynopeudessa saatiin myds hyvia tuloksia aikaan. Testattavat
pystyvat kulkemaan 10 metrin matkan nyt nopeammin kuin alkutesteissa. Talla on merkitysta katua ylitettaessa,
jotta henkilo paasee turvallisesti tien yli. Joillakin testattavilla kdvelynopeus ei viela riita turvalliseen ylitykseen.
Liikenteessa on my6s muita ns. hairidtekijoitd esim. epatasainen tie, muu liikenne ja jalankulkijat. Testitulos
muutokset eivat vaikuta suurilta, mutta esim. keskimaarainen tulos on arvioitu olevan valilla 7,1 - 8,2 eli vali on 1,1
s, joten muutosarvotkaan nailla tuloksilla eivat voi olla suuria.
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