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Kavelyn mukauttaminen voi

hyodyttaa i

ikaantyvaa

Apuvilineet, tauot ja kdvelyvauhdin hidastaminen
ovat keinoja, joilla iakas ihminen voi jatkaa ulkona
liilkkumista toimintakykynsa alentuessa.

UOMESSA ON LAHES 600 000 yli 75-vuo-
tiaista. Suurin osa heistd asuu kotona
itsendisesti tai kotihoidon tukemana.
Tkdihmiset ovat kesken&én hyvin erilaisia,
mutta ikddntymiseen liittyvdt muutokset
alkavat yleensd kuitenkin naky4 tdssé eld-
maénvaiheessa. Muutosten ilmenemisaika
ja vaikutukset elamdin ovat kuitenkin hy-
vin yksilollisia.
Kodin ulkopuolella liikkumista voidaan
pitdd yhtend idkkdiden itsendisen eldmén
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edellytyksistd (Rantanen 2013). Kotoa pois-
tuminen kerryttdd lisdksi huomaamatta
terveydelle hy6dyllisid askeleita. Liikku-
misen rajoittuminen ldhinnd sisétiloihin
on puolestaan yhteydessé useisiin tervey—
vyn nopean heikkenemisen I'lSkl on suu-
rempi kotoaan vain harvoin poistuvilla
iakkailld ihmisilld ja he tarvitsevat toden-
nékoisemmin hoivapalveluita (Sheppard
ym. 2013; Shimada ym. 2010). Liikkumi-



sen rajoittuminen heikentdd herkisti myos elaménlaatua,
silld kotoa poistuminen tarjoaa usein mahdollisuuksia tava-
ta itselle tirkeitd ihmisid, kuten ystdvid ja sukulaisia (Ran-
takokko ym. 2013).

Koronapandemian aikaiset liikkumisrajoitukset on vield
tuoreessa muistissa. Normaalioloissakin idkkdiden ihmis-
ten ulkona liikkumista saattaa vaikeuttaa esimerkiksi hei-
kentynyt fyysinen toimintakyky, joka alkaa huonontua kes-
kim&drin 60 ikdvuoden jdlkeen (Ferrucci ym. 2016). My0s
ympéristolld on oma merkityksenséd ulkona liikkumisen
mahdollistajana tai heikentdjané. Esimerkiksi 1dhiympa-
riston turvallisuus, puistoalueet ja levihdyspaikat kavely-
reittien varsilla voivat helpottaa idkkdiden ihmisten ulko-
na lifkkumista (Barnett ym. 2017; Cerin ym. 2017). Toisaalta
esimerkiksi huonosti auratut tiet, ympariston makisyys ja
teiden huono kunto heikentavit idkkdiden ihmisten mah-
dollisuuksia liikkua ulkona (Rantakokko ym. 2015).

Liikkumista voi arvioida eri nakokulmasta

Tkddntymistutkimuksessa liikkumisen ajatellaan olevan
optimaalista silloin, kun ihminen voi liikkkua milloin, min-
ne ja niin usein kuin haluaa (Satariano ym. 2012). Tutkin
idkkdiden ihmisten liikkumista neljidsti eri ndkokulmas-
ta: litkkumisen olemuksen, autonomian, laajuuden ja liik-
kumiskyvyn kautta.

Liikkumisen olemus tarkoittaa esimerkiksi kdvelyn ra-
kennetta tai tapaa, jolla aktiivisuus kertyy. Ikdantyessd ki-
vely useimmiten hidastuu, ja pidemmat matkat voivat tun-
tua raskailta, jolloin kévelyi saatetaan joutua tauottamaan
(Schrack ym. 2019). Liikkumisen autonomia viittaa henki-
16n kokemiin mahdollisuuksiin liikkua ulkona ja osallistua
tapahtumiin kodin ulkopuolella. Toimintakyvyn heiken-
tyessd mahdollisuudet ulkona liikkumiseen huononevat
(Portegijs ym. 2014). Liikkumisen laajuudesta antaa tietoa
esimerkiksi elinpiiri eli alue, jolla idkds ihminen péivittdin
liikkuu (Baker, Bodner & Allman 2003).

Liikkumiskyky tarkoittaa kykyd siirtyd paikasta toi-
seen esimerkiksi kdvellen. Idkkdiden ihmisten liikkumis-
kykyd voidaan arvioida esimerkiksi puolen kilometrin
tai kahden kilometrin matkalla koettujen kivelyvaikeuk-
sien kautta (Chung, Demiris, ja Thompson 2015). Kansal-
lisen Finterveys -tutkimuksen mukaan puolen kilometrilla
kévelyvaikeuksia koki 30 prosenttia 70-79-vuotiaista ja yli
puolet yli 80-vuotiaista (Sainio ym. 2018).

Erityisesti pidemmat kévelymatkat saattavat tuntua hanka-
lilta toimintakyvyn heikentyessd, jolloin ikdihmiset alkavat
tiedostamattaan tai tietoisesti muokata kivelyaan. Muutok-
set voivat ndkya esimerkiksi kdvelynopeuden hidastumise-
na, kévelyn tauottamisena tai jopa vdhentdmisend. Néitd
varhaisia muutoksia kutsutaan kivelymodifikaatioiksi eli
kévelyn muokkauskeinoiksi.

Kévelymodifikaatioiden tutkiminen on alkanut tarpeesta
tunnistaa idkkédiden ihmisten toimintakyvyn heikkenemi-
sen ensimmadisid merkkejd. Aiemmissa tutkimuksissa ki-
velymodifikaatioita on tiedusteltu idkkailta ihmisiltd, jotka
eivit koe kdvelyvaikeuksia (Fried ym. 2000). Perinteisesti
kaikki muokkauskeinot on myos niputettu, jolloin on ko-
rostunut kdvelyn muokkaamisen kielteinen puoli. Toimin-
nan muuttaminen ei kuitenkaan ole aina huono asia, vaan
osa keinoista voi hyodyttda liikkumista.

Perinteisesti kavelyn
muokkauskeinot on
niputettu, mika on
korostanut niiden
kielteisia puolia.

Heidi Leppa
Kuva: Jyvaskylan yliopisto

ureilla

mitataan?

Kiihtyvyysanturit ovat melko pienia laitteita, jotka
mittaavat kiihtyvyyttd useimmiten kolmeen eri suun-
taan. Kehoon kiinnitettavien mittareiden etuna on
se, etta niilld saadaan kerattya tietoa liilkkumisesta
ympari vuorokauden ihmisten kotiymparistossa.
Kiihtyvyysanturit kerryttavat tietoa esimerkiksi
liitkkumisen kokonaismaérastd ja intensiteetista,
paikallaanolon maarasta seka aktiivisuuden kerty-
mistavasta.

Hyodyntamalla erilaisia laskentakaavoja kokonai-
saktiivisuus voidaan jakaa esimerkiksi kevyeen,
keskiraskaaseen ja raskaaseen aktiivisuuteen. Mitta-
rin kiinnityspaikasta riippuen silld voidaan erotella
myds kehon erilaisia asentoja. Tama mahdollistaa
esimerkiksi seisomisen ja istumisen erottelun ja
joissain tapauksissa myds makuuasennon tunnis-
tamisen. Yhdistelemalld tietoa seka liilkkumisen
intensiteetti- ettd kehon asentomittauksista voidaan
erotella tarkemmin tutkittavaksi esimerkiksi kaikki
kavelyjaksot.

Kiihtyvyysanturit eivat kuitenkaan pysty kertomaan
kaikkea liilkkumisesta. Esimerkiksi liikkkumisen
rasittavuus suhteessa yksilon suorituskykyyn jaa
pimentoon. l1akkailla ihmisilla kavely esimerkiksi
useimmiten hidastuu, jolloin riippuen kaytetyista
raja-arvoista, mittariin kertyy l[ahinna kevyeksi luoki-
teltua aktiivisuutta. Sykemittari tai kyselylomakkeet
saattaisivat kuitenkin paljastaa, etta aktiivisuus on
keskiraskasta tai raskasta suhteutettuna henkilon
suorituskykyyn. Kaikki kiihtyvyysanturit eivat ole
vesitiiviita, jolloin esimerkiksi uinti ja vesijuoksu
jaavat tiedonkeruun ulkopuolelle.
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Kavelyn suhde ulkona liikkumisen
mahdollistamiseen

Vaitostutkimukseni tavoitteena oli tutkia kahden kilomet-
rin kédvelymodifikaatioiden merkitystd kotona asuvien
idkkdiden ihmisten ulkona liikkumisen ylldpitdmisessd
kahdesta ndkokulmasta. Perinteellisen tarkastelun lisdksi
kysyin muokkauskeinojen kaytosta idkkailtd ihmisiltd, jot-
ka kokivat kdvelyvaikeuksia kahden kilometrin matkalla.
Halusin selvittda eri muokkauskeinojen hydtyja ja haittoja
ikdihmisten ulkona liikkumisen kannalta.

Apuvilineen kdyton, kédvelyn hidastamisen ja kévelyn
tauottamisen luokittelin mahdollistaviksi kdvelymodifikaa-
tioiksi, silld niissd on toiminnan jatkumiseen pyrkiva ote.
Haitallisiksi muokkauskeinoiksi nimesin pidempien kave-
lyiden loppumisen tai vihentymisen. Liikkumisen laajuu-
den ja autonomian muutoksia seurasin kahden vuoden ajan
kahdessa eri tutkimuksessa, joista toinen sijoittui korona-
pandemian ajalle. Selvitin myds kiihtyvyysanturilla mitat-
tujen kévelyn piirteiden ja koettujen ympéristétekijoiden
yhteyksid kivelymodifikaatioiden kiytt66n.

Viitoskirjani ensimmaisessd osajulkaisussa (Skantz ym.
2021) tutkin kiihtyvyysanturilla mitatun kavelyn piirteiden
jaitseraportoitujen kahden kilometrin kivelymodifikaatioi-
den ja -vaikeuksien vélisid yhteyksid. Seki kiihtyvyysantu-
reilla ettd kyselylomakkeilla saatu tieto idkkdiden ihmisten
kévelystd on samansuuntaista. Kévelyvaikeuksista tai -mo-
difikaatioista kertoneille ikdihmisille kertyi vihemman ka-
velyminuutteja ja -jaksoja kuin heille, jotka eivdt kokeneet
kavelyvaikeuksia. Lisdksi heiddn aktiivisuutensa jakaantui
useimmiten katkonaisemmin, kdvelyn intensiteetti oli pie-
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nempi ja kévelyjaksot lyhyempid. Kivelyn mukauttamis-
ta ja koettuja kdvelyvaikeuksia on helppo ja nopea selvit-
tdd kysymyksin esimerkiksi vastaanottotyossa. Saatu tieto
kertoo realistisesti idkkdiden ihmisten kévelyn piirteistd ja
maarasta.

Toisessa osajulkaisussa (Skantz ym. 2020) halusin selvit-
tdd, mitkd koetuista ymparistotekijoistd voivat tukea mah-
dollistavien kédvelymodifikaatioiden kiytt64. Motivoiko esi-
merkiksi kaunis ja turvallinen ympéristo idkdstd ihmistd
muokkaamaan ja jatkamaan kévelya? Rakennetussa ympa-
ristossd ulkona litkkumiseen houkuttelivat eniten jalkakdy-
tavat ilman jyrkkid nousuja, palveluiden ldheisyys ja turval-
liset tienylitykset.

Kolmannessa osajulkaisussa (Skantz ym. 2020) selvi-
tin kédvelyn muokkauskeinojen eroja. Apuvilineen kayton,
kdvelyn tauottamisen ja kdvelyn hidastamisen médrittely
mahdollistaviksi kdvelymodifikaatioiksi osoittautui mielek-
kiaksi, kuten myos kévelyn vihentidmisen ja lopettamisen
jaottelu haitallisiksi modifikaatioiksi. Tulokset osoittivat,
ettd mahdollistavia kdvelymodifikaatioita kéyttivien ikéih-
misten elinpiiri oli laajempi ja he kokivat ulkona liikkumi-
sen mahdollisuudet paremmaksi kuin haitallisia kdvelymo-
difikaatioita kdyttdneet. Kunnon heikentyessi pidempien
matkojen kévely saattaa tuntua raskaammalta ja pelotta-
vammalta kuin aikaisemmin. Kdvelyd kannattaa kuitenkin
jatkaa, tarvittaessa apuvilineen kanssa tai levdhdystaukoja
pitden, jotta kively ei pikkuhiljaa jaa kokonaan pois.

Neljannessd osajulkaisussa (Leppd ym. 2021) selvitin
kahden kilometrin kdvelymodifikaatioiden ja kévelyvai-
keuksien seki elinpiirin, ulkona liikkumisen autonomian
ja fyysisen aktiivisuuden vélisid yhteyksid koronapande-
mian aikana. Iikkédiden ihmisten elinpiiri pieneni ja ulko-
na liikkkumisen autonomia heikkenivit enemmaén kuin ne
olisivat normaalioloissa kahdessa vuodessa. Epdsuotuisia
muutoksia ilmeni kévelyddan muokanneilla. Kdvelymodifi-
kaatioiden tuoma apu ulkona liikkumisen ylldpitdmisessa
heikkeni, kun syitd ldhted kotoa oli koronapandemian aika-
navihemmin. Ylldttien itseraportoitu fyysisen aktiivisuu-
den midra pysyi samana tai jopa lisddntyi korona-aikana.
Tama voi selittyd esimerkiksi silld, ettd idkkailld ihmisilld
oli enemman aikaa litkkua.

Ulkona liikkuminen on useiden
tekijoiden summa

Mahdollistavien kévelymodifikaatioiden k&ytto ja ulkona
liikkumiseen houkuttelevat ympéristotekijat voivat auttaa
iakkiitd ihmisid jatkamaan ulkona liikkumista, mikd on
tdrkedd esimerkiksi toimintakyvyn edistimisessé ja ylla-
pitdmisessd. Tutkimukseni perustui havainnoivaan tutki-
musasetelmaan, minka vuoksi ei voida sanoa, ettd pelkés-
tddn kévelymodifikaatiot ylldpitdisivit idkkdiden ihmisten
ulkona liikkumista. Taustalla saattaa olla myos muita teki-
joitd, jotka selittavat tutkimuksessa havaittuja eroja.
Kidvelymodifikaatioiden olemassaolosta on kuitenkin
hyvé olla tietoinen. Kévelyn muokkaamisesta olisi syytd
kysyd iakkailtd ihmisiltd heidéan liikkumiskykynsé arvioin-
nin yhteydessd. Tieto kdvelymodifikaatioista kertoo ammat-
tilaiselle, ettd toimintakyky on alkanut alentua. Toiminta-
kyvyn heikkenemisen varhaisten merkkien tunnistaminen
on tdrkedd ennaltaehkiisyn ja mahdollisten interventioi-



den suuntaamisen ndkokulmasta. Osa kévelyn muokkaus-
keinoista, kuten apuvilineen kaytto, kévelyn hidastaminen
jatauottaminen, voi auttaa jatkamaan pidempien matkojen
kivelyd. Ammattilaisten tulisikin kannustaa ndiden kévely-
modifikaatioiden kayttoon.

Tkaihmisten toimintakyvyn muutokset havaitaan ihan-
netilanteessa varhain. Toimintakyvyn heikkenemista voi-
daan hidastaa esimerkiksi vaikuttaviksi todetuilla liitkun-
taintervioilla, jotka kehittdvat lihasvoimaa, tasapainoa ja
ketteryyttd. Kdvelyn jatkamisen tueksi myos apuvélineitd
tulisi tarjota oikeaan aikaan, jotta aktiivisuus pysyisi ylla.
Myds kdvelyn tauottamista ja hidastamista voi suositella,
silld kaikenlainen liike on hyviksi ja vaikuttaa myonteises-
ti terveyteen.

Thannetilanteessa yhteiskunta olisi rakennettu niin,
ettd se tukee apuvélineitd kidyttavien liikkumista. Li-
hiymparistosté 10ytyvit kauniit ja tasaiset puisto- tai metsa-
maéiset maastot, joissa on levihdyspaikkoja sopivin vilimat-
koin, voivat houkutella ikdihmisii lisidmaan ulkoilua. ¢

= Artikkeli perustuu Lepén véitéskirjaan "Walking Modifications as
Facilitators of Mobility in Old Age”. Han hyodynsi 1akkaiden ihmisten
liilkkumiskyky ja elinpiiri (LISPE) ja Aktiivisuuden, terveyden ja
toimintakyvyn yhteys hyvinvointiin vanhuudessa (AGNES) tutkimus-
hankkeiden aineistoja. Tutkittavat olivat kummassakin hankkeessa
kotona asuvia 75-93-vuotiaita henkiloitd. Hankkeita ovat rahoittaneet
Euroopan tiedeneuvosto, Suomen Akatemia ja opetus- ja kulttuuri-
ministerid. Lisaksi vaitostutkimusta rahoitti Juho Vainion saatio.
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9228-6
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