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Liikunta on iäkkäille elintärkeää fyysisen toimintakyvyn säilyttämiseksi. Liikunnan lisäämiskeinoja 

on tutkittu paljon, mutta tutkimus on keskittynyt paljolti kotona asuviin. Tässä pilottitutkimuksessa 

selvitettiin, miten aikaisemmissa tutkimuksissa ”tarpeeksi hyväksi” todettu askelmittari soveltuu 

liikunnan lisäämiseen palvelutalossa asuvilla. 

 

Pilotti koostui seitsemän viikon kävelyohjelmasta, jossa tarkoituksena oli asteittain lisätä askelmää-

riä henkilökohtaisesta perustasosta. Tutkimukseen osallistui kahdeksan keski-iältään 81-vuotiasta 

palvelutalon asukasta. Huomiota kiinnitettiin erityisesti tutkittavien ja hoitajien kokemuksiin mittarin 

käytöstä, motivoinnin keinoihin sekä askelmäärien seurantaan.  

 

Alussa tutkittavien askeleiden perustasojen mediaani oli 800 askelta (päivittäinen keskiarvo 1369). 

Kävelyohjelman lopussa mitattuna tutkittavien askeleet eivät olleet tilastollisesti merkitsevällä taval-

la lisääntyneet. Sekä tutkittavat että hoitajat raportoivat että osa iäkkäistä lisäsi liikunnallista aktiivi-

suuttaan askelmittarin käytön myötä. Samalla kuitenkin raportoitiin mittarin tarkkuuteen, kiinnityk-

seen sekä käyttöön liittyneistä ongelmista. 

 

Askelmittariin perustuvan kävelyohjelman toteuttaminen palveluasumisyksikössä todettiin mahdol-

liseksi, joskin haastavaksi. Tulevaisuuden interventioissa tulee kiinnittää huomiota avoimeen kom-

munikaatioon hoitohenkilökunnan ja tutkijaryhmän välillä. Askelmittarien tarkkuus ei vielä näytä 

riittävältä toimintarajoitteisten ikäihmisten liikkumisaktiviteetin seuraamiseen. Tarve erityisesti iäk-

käille suunnitelluille askelmittareille on ilmeinen. 
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