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Kunnon Mummola -tapahtumassa
mitattiin ikaantyvien toimintakykya

20.12.2023

Fysioterapian opiskelijat aktiivisesti mukana
oppimassa

Liikunnalla seka fyysisella aktiivisuudella voidaan edistaa iakkaiden toimintakykya, ehkaista sairauksia ja
toiminnanvajavuuksia seka parantaa itsenaista selviytymista arjessa ja elamanlaatua. Vaeston ikaantyessa ja
elinajanodotteiden pidennyttya likunnan merkitys ja vaikutukset idkkaiden terveydelle ovat muodostuneet yha
tarkedmmiksi tutkimuksen kohteiksi. Liikunta vaikuttaa monien sairauksien ehkaisyyn seka hoitoon ja

kuntoutukseen, eikéd sen merkitys muutu ikdéntymisen myota.

Liikunta voi hidastaa ja jopa kokonaan ehkaista kroonisia sairauksia seka vahentaa niista aiheutuvia haittoja
erityisesti kuntoutumisvaiheessa. Ikdantymiseen liittyvd monisairastavuus, toiminnanvajaukset seka
ladkkeiden runsaampi kayttd on kuitenkin huomioitava liikuntaan liittyvissa suosituksissa ja neuvonnassa.

Ikdéntyneen toimintakykyyn on kayttssa lukuisia erilaisia toimintakyvyn arviointimenetelmid. Osa
menetelmista arvioi vain yhta yksittaista toimintakyvyn osa-aluetta ja osa saatavilla olevista menetelmista
arvioi useampaa toimintakyvyn osa-aluetta. Yksittiisten asioiden arviointimenetelmét ovat kayttokelpoisia
tilanteissa, joissa tulee saada selvitettya ikdantyneen toimintakyvysta osio. Yksittdisen osa-alueen arvioinnista

esimerkkin& kaatumisriski, masennusseula ja kasien puristusvoima.

Liikunnalla voidaan edistaa terveena ja toimeliaana pysymista ja arjen toimista selvidmista Aineenvaihdunnan
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hidastuessa ian myo6ta paino voi nousta, jolloin liikunta auttaa painon tarkkailussa. Liikunta myds piristaa

mielté ja auttaa pysymaan positiivisena.

Tutkittu tieto nayttaa, etté on tarkeda tunnistaa, etté lihasmassa vahenee ian myoéta nopeammin ala- kuin
ylaraajoissa. My6s naissukupuolihormonin vahenee, mika vaikuttaa myos lihaksiin. Liikunta on kutenkin oiva
ladke tdhén. Se auttaa sailyttaméaan paremmin kestavyyttd, yllapitamaan tasapainoa helpottamaan
pukeutumista ja muita arjen askareita.

Ikdéntymiseen liittyy my6s kognitiivisten toimintojen (mm. ajattelu, oppiminen, muistaminen,
ongelmanratkaisutaidot) heikentymista — l&hes kolmasosalla yli 80-vuotiaista esiintyy muistihairioita ja
masentuneisuusoireita. Lilkkunnan on todettu olevan yhteydessa kognitiivisten toimintojen sailymiseen. Hyvan
kunnon on havaittu suojaavan kognition heikentymiselta ja silla on myodnteinen vaikutus useisiin
aivotoimintoihin, kuten muistiin, toiminnan ohjaukseen, huomiokykyyn ja asioiden kasittelynopeuteen terveilla

ikaantyneilla.

Kauhavan Kunnon Mummola -
tapahtumapaivassa runsaasti osallistujia

Vanhustydn keskusliiton kampanjoimat Vanhustenviikko-tapahtumat / -paiva ovat pitkaan jarjestettyja
teematapahtumia maassamme. SeAMKn fysioterapian opiskelijat ovat olleet tapahtumissa mukana jo useita

vuosia saaden tarkeda kaytannon taitoa ja oppimista.

Yhtena merkittavana toimintana on toteutunut Kunnon Mummola -tapahtumapaiva, joka on suunnattu yli 65-

vuotiaille. My6s papat /vaarit ovat erittain tervetulleita tapahtumaan.

Tapahtumassa arvioidaan tasapainoa, lihasvoimaa, kehonhallintaa ym. tutkittuun tietoon pohjautuvalla
testipaketilla. Testeind kaytettiin mm. puristusvoimatestia, Timed Up and Go-testia, tuolilta yldsnousua,
Yhdella Jalalla Seisomista ja Kehonkoostumustestid. Testien jalkeen jokainen sai henkilokohtaiset palautteen

ja toimintaohjeet arkeen.

Tarkein tavoite oli kaatumisen ehkaisy ja toimintakyvyn sailyttaminen ikaantyessa. Kauhavan Kunnon
Mummola -tapahtuma kesasi syksylla 2023 runsaasti osallistujia. Jonoa testauksiin ja neuvontaan riitti koko

toteutusajaksi. Osallistuja oli n.120 hl6a.

Mukana toteutuksessa olivat:

Kauhavan lilkkuntapalvelut

SeAMKn fysioterapianopiskelijat ( 18 opiskelijaa)
Pohjanmaan liikunta- ja urheilu

Kauhavan Ykkdsapteekki ( Apteekkari Mika Wallin)
Aijjoos-hanke

Kauhavan Seudun Sydanyhdistys
Etela-Pohjanmaan Muistiyhdistys



Palaute tapahtumasta oli kannustavaa

Niin tapahtumaan osallistuvat jarjestajan kuin osallistujat olivat erittéin tyytyvaisia. Pohjanmaan Liikunta ja

Urheilun harrastepaallikkd Antero Kangas pitaa tapahtumaa onnistuneena:

“Tapahtuma oli erittéin antoisa, kehonkoostumusmittauksiin osallistui runsaasti porukkaa ja testaus koettiin
mielekk&ana. ”

Testeihin osallistuneiden henkildiden palautteet ovat myés myonteisia:

” Mahtavasti jarjestetty tapahtuma; parasta ikind”. Sain paljon opastusta arkeen”

" Tuli paljon tietoa ja hyva mieli, mahtavaa yhteistoimintaa eri tahojen kanssa”

" Lis&a tallaista”

Kauhavan Ykkosapteekin apteekkari Mika Wallin nostaa esiin yhteistydn merkityksen:

"Hienoa yhteistyota, opiskelijat ja muut toimijat toteuttivat tapahtumaa asiantuntemuksella ja innolla”



Apteekkari Mika Wallin Kauhavan tapahtumassa neuvontapisteessaan.
Myds fysioterapian opiskelijoille tapahtuman toteuttaminen oli hieno kokemus:

" Mahtava oppimiskokemus, paasimme tekemaén niité juttuja kdytdnndssé, mita on koulussa teoriassa
opiskeltu”

Myds Seingjoella jarjestettiin vanhustenviikolla testaus- ja ohjauspéivan Vanhustenviikon tapahtumana

yhdessa SeAMKIin ja Seinajoen liikuntatoimen kanssa. Tapahtumaan osallistui lahes 100 ikaihmista. Tarvetta
tallaisille tapahtumille siis on runsaasti.

Pirkko Mantykivi
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