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Esityksen sisalto

mm Clakeasioista yleisesti

Elakkeelle siirtyminen
elamanmuutoksena

Elakoityminen ja fyysinen
aktiivisuus tutkimustulosten valossa

Miten elakoityvien aktiivisuutta
voitaisiin edistaa?
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Ajankohtaisia teemoja
elakoitymiseen ja elakelaisiin liittyen

[ ] .\

Elakeian nostaminen
TyOurien pidentaminen
Eldketurvan riittavyys

Elakejarjestelman
taloudellinen kestavyys

\

. Ik&antyvien

tyontekijoiden tyokyky
« Ty6ssa jatkamisen
motivaatiotekijat
« Elakkeella tyoskentely

~

~
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Pitka elamanvaihe
elakoitymisen jalkeen
» Elakelaisten terveyden
edistaminen keinot ja
areenat

» Elakelaisten aktiiviset
roolit ja niiden arvostus

TERVEYS JA

HYVINVOINTI
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Moninaiset reitit elakkeelle

* Miten?

* Milloin?

» Millaisesta tyosta?

« Mika on terveydentila?

* Miten siirtyminen elakkeelle sujui?

« Millaiset roolit elakoitymisen
jalkeen?
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Elakoitymisen
mahdollisuudet ja uhat?




/" Omasta hyvinvoinnista \
huolehtiminen

\_ (liikunta, uni ym.) Y,
/" Vapaus ja lisidntynyt
vapaa-aika (harrastukset,
\_ Vapaaehtoistyo ym.)
\

Aikataulun joustavuus
(sosiaaliset suhteet ymb

o
4 Tyohon liittyvien )
kuormitustekijoiden

\_  poistuminen

(Sosiaalinen eristéiytymineﬁ
(yksinaisyys, alkoholin
\_runsas kayttoym.)

/" Henkisten virikkeiden
vahentyminen
\_ (tylsistyminen ym.)

Taloudelliset
vaikeudet

Hoivavelvollisuudet

YT
A

Mahdollisuudet

Uhat
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Uni ja
CEIETIE
minen

= N

Ravitse- Psyykkinen
mus hyvinvointi

Sairauk-
sien
hoitoon
sitoutu-
minen

Ennalta- Sosiaa-
ehkaiseva

terveyden- linen
huolto aktiivisuus

Elakoitymisen myota
tapahtuvat muutokset
voivat heijastua
elintapoihin, terveyteen
ja hyvinvointiin.

— Tarkea ajankohta
terveyden edistamisen
nakOkulmasta.
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CFIREA

MyoOnteiset asiat elakoitymisen jalkeen

Ajankaytto

Lilkunta ja ulkoilu

"Kun saan itse "Stressi on "Aikaa ulkoiluun”
saadella vahentynyt.”

alkatauluani ja "Aikaa harrastaa.”
menojani. "Unen maara
lisaantynyt.”

"On kiireetonta aikaa.
Voi nopealla
varoitusajalla

toteuttaa mieleen
tulevia ideoita.”
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CFIREA

Kieltelset asiat elakoitymisen jalkeen

Ajankaytto ja
"Vahemman rahaa "Tyokavereita kaipaa "Lilkkuminen jaanyt
kayttoon.” ja asiakkaitakin vahemmalle.”
valilla.”

"Saa miettia "Uusien harrastusten
toisinaan miten "Tyoyhteison |oytamatta
rahaa riittaa kun paivittainen jaaminen.”

haluaisi esim. poistuminen

matkustella nyt kun elamasta.” ltsekurin holtyminen”
on aikaa!”

Lehto 2019 HY Pro gradu 7S
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Aktiivisena eldkkeelle. Elakkeelle siirtyminen, terveys ja hyvinvointi
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Tavoitteena:
« Selvittda elintavoissa, terveydessa ja toimintakyvyssa tapahtuvia muutoksia seké niihin
vaikuttavia tekijoita elakkeellesiirtymisiassa.

NHA
« Tutkia tekijoita, jotka maarittavat terveena ikdantymista ja l0ytaa keinoja sen tukemiseen. %qéé $EI%%TSTO


http://www.utu.fi/firea

Mita olemme mitanneet? QFIREA

Fyysinen ja
kognitiivinen
toimintakyky

(mm. aerobinen ja
lihaskunto,
toiminnalliset testit,
kogtiotestgja)

Fyysinen
aktiivisuus, verisuoniterveys veri- ja
paikallaanolo (mm. valtimoiden hiusnaytteet
ja uni jaykkyys ja plakit, (mm. svt riskitekijat,
(ranne- ja vuorokausiverenpaine, inflammaatio, kortisoli)
reisiliikemittarit, GPS) kehonkoostumus)

Kyselytietoa elintavoista, osallistumisesta ja tyohon liittyvista tekijoista.
Linkkaus kansallisiin terveysrekistereihin ja asuinymparistdn piirteisiin.
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Tiedonkeruun toteutus QFlREA

1. tiedonkeruuvaihe 2. tiedonkeruuvaihe
vuosittaiset mittaukset elakoitymisen ymparilla 70-vuotiaana
) A
[ | ( |
Kliininen osatutkimus (n=290) -
Laskennallinen elakepaiva 2017-2019 '
B

Aktiivisuusosatutkimus (n=908)
Laskennallinen elakepaiva 2016-2019

Kyselytutkimus (=6783)
Laskennallinen elakepaiva 2014-2019

Vuosi 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025
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Fyysinen aktiivisuus
ja paikallaanolo

* Intensiteetti ja kesto
 Aktiivisuuden tyyppi
» Konteksti

 Ajallinen vaihtelu

Kysely /
paivakirja




Paivan aktiivisuusprofiilit muuttuvat
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Tyopaivan aktiivisuuksissa eroa CFIREA

'M‘ ’*'/"\’/‘

A

— 3000

2000
1500
1000
500
0

Toimihenkilot  Tyontekijat (n=20)  Toimihenkilot Tyontekijat

N
1
o
o

Kokonaisaktiivisuus (CPM

(n=42) (n=252) (n=120)
Miehet Naiset
mTyo = Tyomatka m Vapaa-aika 840 TURUN
Pulakka et al. 2020 Med Sci Sports Exerc ";”sz}ni YLIOPISTO



Tyopaiviin liittyva aktiivisuus
el kokonaan korvaudu elakkeella
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Pulakka et al. 2020 Med Sci Sports Exerc
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Ennen Jalkeen

Toimihenkild
(n=42)

Ennen Jalkeen

Tydntekija
(n=20)

Miehet

Ennen Jalkeen

Toimihenkild
(n=252)

Ennen Jalkeen

Tyontekija
(n=120)

Naiset

CFIREA

. Vapaa-ajan aktiivisuus
Tyomatka-aktiivisuus

. Tyodaktiivisuus
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Miten elakoityminen muovaa koko
vuorokauden aktiivisuuskayttaytymista?

* Vuorokauden aktiivisuus-
Komponentit sidottuja 24 tuntiin;
Jjos yksi kasvaa, vahintaan yksi
jaljelle jaavista vahenee.

I&_—l

« Kompositionaalisella data-
analyysilla voidaan huomioida
komponenttien valinen
rippuvuus.
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24-h aktiivisuus muuttuu passiivisemmaksi QF|REA

TOIMIHENKILOT n=362 TYONTEKIJAT n=189
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Reippaan/rasittavan fyysisen aktiivisuuden muutokset Q
nakyvat BMI:ssa ja vyOotaronymparyksessa FIREA

Suorsa et al. 2023 Int J Obesity
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Koettu terveys paranee ja psyykkinen QFlREA
kuormittuneisuus vahenee

Huonoksi koettu terveys Psyykkinen kuormittuneisuus
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Fyysisen aktilvisuuden muutokset
heljastuvat koettuun terveyteen QFIREA
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Ryhma #1: Suositukset
tayttava aktiivisuus ja
kohtalainen koettu terveys
(n=806, 23%)
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Minuuttia / paiva
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Leskinen et al. 2021 Med Sci Sports Exerc

12 kk aktiivisuus-

rannekeinterventio
RCT(NCT03320746)

120 interventio + 120 kontrolli
Uudet elakelaiset (65,2 vuotta)

P&aavaste fyysinen aktiivisuus:
ActiGraph ranteessa
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Tarjotaan osallistumismahdollisuuksia

a

_ » Edulliset harrastusmahdollisuudet
‘usb f"'; & * lkaantyvien omat ryhmat
"*'!?Pt.\ Gl  Liikuntaneuvonta
. \ix\’\‘*’ * Ennaltaehkaiseva terveydenhuolto
i » Riskiryhmien huomiointi
« Lahiliikuntapaikat
» Merkitykselliset tehtavat / roolit
 Elakevalmennus

»
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Tavoitteena kokonaisvaltainen hyvinvointi

« Saannollinen paivarytmi, myos
ltaisin ylos sohvalta

« Aktiivinen kulkeminen
* Lilkunta- tai harrastusryhmat
« Uusia lajikokelluja
« Sosiaaliset kontaktit
b « Vapaaehtoistoimijuus
» Avoimuus uusille mahdollisuuksille

- 840 TURUN
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Fyysisen aktiivisuuden
hyodyt ikaantyvilla

 Lihasvoima, luusto

e Painonhallinta

* Mieliala
 Aivoterveys

« Kaatumisten ehkaisy

* Kroonisten sairauksien
ennaltaehkaisy, hoito ja kuntoutus

e Lilkkumis- ja toimintakyvyn
yllapitaminen




Elakkeelle
siirtyminen

- mahdollisuus terveempaan elamaan

Linkki oppaaseen

Lisatietoja FIREA-
tutkimuksesta

www.utu.fi/firea



http://www.utu.fi/firea

KITOS!

Ota yhteytta:
sari.stenholm@utu.fi



mailto:Sari.stenholm@utu.fi
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