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Espoon liikuntatoimi, Uudenmaan CP-yhdistys ja Espoon Invalidit ESPIN ry havaitsivat seu-
tunsa painonhallintaryhmat esteellisiksi. Suomen Vammaisurheilu ja — liikunta VAU ry:hyn on
tullut lukuisia yhteydenottoja koskien erityisryhmille soveltuvaa painonhallintaryhma toimin-
taa. Opinnaytetyon toimeksiantona on dokumentoida Espoon liikkuntatoimen, Uudenmaan
CP-yhdistyksen ja Espoon Invalidit ESPIN ry:n syksylla 2015 kaynnistamé& Espoon painonhal-
lintaryhma — pilotti. Tuottaa dokumentoinnin tuloksia, kirjallisuutta ja tutkittua tietoa hyodyntéa-
en liikuntarajoitteisten henkildiden painonhallintaryhman toimintamalli Suomen Vammaisur-
heilu ja -likunta VAU ry:n kayttdon. Toimeksianto oli hyvin ajankohtainen ja tarpeellinen, kos-
ka liilkuntarajoitteisille henkiltille muokattuja painonhallintamateriaaleja on hyvin véhan ja
kysyntéa suurta. Toiminnallisen opinnaytetyén toimeksiantajana ja tukijana toimii Suomen
Vammaisurheilu ja — liikunta VAU ry.

Produktin sisaltéa varten dokumentointiin Espoon painonhallintaryhman — pilotti. Toiminta-
mallin tydstaminen tapahtui kayttden avuksi Espoon pilotista saatua tietoa, kirjallisuutta ja
tutkittua tietoa. Toimintamallin kohderyhméné ovat liikuntarajoitteiset ylipainoiset henkilot.
Opinnaytetyon toiminnallinen osuus kasittelee Espoon painonhallintaryhmé — pilotin doku-
mentoinnin toteutusta, Espoon pilotin l&htokohtaa, taustaa ja tarvetta, dokumentoinnissa kay-
tettyja tiedonkeruumenetelmid sekd Espoon pilotin kehittamistarpeita suunnittelu- ja toteutus-
vaiheessa. Espoon pilotin dokumentoinnin jéalkeen toteutettiin likkuntarajoitteisten henkildiden
painonhallintaryhmé&n toimintamallin rakentaminen.

Opinnaytetydn lopputuotos sisaltaa erilliset painonhallintakurssin materiaalit niin ohjaajille
kuin osallistujille. Tuotoksessa on paljon konkreettisesti osallistujaa aktivoivia ja motivoivia
kayttaytymisen mittareita kuten esimerkiksi erilaisia testeja seka kuvallisia jumppaohjeita.
Liikuntarajoitteisten henkildiden painonhallintaryhmén toimintamallin materiaalit [0ytyvét opin-
naytetyon lopusta liitteista.

Toimintamallin tarkoitus on olla selked, milla tahansa paikkakunnalla helposti toteutettava,
ryhman tarpeiden mukaan joustava ja hyvin palveleva tyokalu painonhallinnan aloittamisessa
ja sen toteuttamisessa. Toimintamalli valmistui maaliskuussa 2016 ja lopullinen versio [6ytyy
VAU ry:lta.
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1 Johdanto

Liikuntarajoitteisten henkildiden painonhallintaryhman toimintamalli -opinnaytetyd on mielenkiintoi-
nen katsaus liikuntarajoitteisten henkildiden nakdkulmasta erityisliikuntaan, painonhallintaan, ravit-
semukseen ja likuntamotivaatioon. Suomalaisten yleisimmat kansantaudit ovat lahtdisin huonosta
ravitsemuksesta ja muista elintavoista, jotka vaikuttavat terveyteen joko sairauksien syntymisena
tai niilden ennalta ehkaisyna. Hyva toimintakyky mahdollistaa itsendisemman elaman, voi johtaa
sosiaalisiin tilanteisiin ja edesauttaa likunnan harrastamista seké oman fyysisen kunnon yllapita-
mista. Toimintakyvyn kautta pystytddn myos parantamaan ihmisen elamanlaatua. Liikunta antaa
yleistd mielihyvaa, virkeytta ja energisyytta. Sdanndllisella liikunnalla voidaan vaikuttaa positiivises-

ti psyykkiseen hyvinvointiin.

Liikuntarajoitteisilla henkil6illa liikunta on véline sosiaaliselle kanssakaymiselle. Liikunnan parissa
tapaa uusia ihmisia, jolloin saa apua verkostojen luomisessa. Liikunta myos ehkaisee syrjaytymista
ja liikuntaryhmat voivat toimia vertaistukena liikuntarajoitteisille henkildille seka luoda yhteen kuu-
luvuuden tunnetta. Ihmisten tapaamisesta liikuntaa harrastaessa voi tulla tarkeAmpaa kuin siita
mita fyysisia muutoksia liilkunta tuo tullessaan. Monilla likuntarajoitteisilla henkil6illa on painohallin-
taongelmia. Painonhallinnalla tarkoitetaan painon pitamista kurissa, jotta elimisto pystyy toimimaan
normaaliin tapaan ilman ylipainon tuomia terveydellisia riskeja. Terveyden kannalta hyvié tuloksia

saa jo silla, etté kuluttaa sydmansa kalorit. Talla tavoin paino ei padse nousemaan.

Tutkimuksissa on todettu etta selkaydinvammaisilla henkil6illd on noin 10-12% enemman rasva-
massaa kehossa kuin vammattomilla henkil6illa. lan karttuessa rasvamassaa kertyy lisa ja lihas-
massaa katoaa huomattavasti enemman verrattuna henkildihin, joilla ei ole selkdydinvammaa. Sel-
kaydinvammaisilla henkil6illa kayttamattomat lihakset surkastuvat ja lihasten tilalle kertyy rasva-
massaa. On selvitetty myos, etta selkaydinvammaisilla on madaltunut aineenvaihdunta, joka voi
olla jopa 14-27 prosenttia pienempi kuin tavallisen toimintakyvyn omaavilla henkil6illa. Suurem-
man rasvamassan maaran, pienemman lihasmassa maaran ja hitaamman aineenvaihdunnan
vuoksi voidaan todeta, etta painonhallinta on liikuntarajoitteisilla henkil6illa hankalampaa ja tyo-

lAampaa kuin tavallisen toimintakyvyn omaavilla henkilGilla.

Espoon liikuntatoimi, Uudenmaan CP-yhdistys ja Espoon Invalidit ESPIN ry havaitsivat seutunsa
painonhallintaryhmaét esteellisiksi, jolloin tahot paattivat yhteistydssa jarjestaa liikuntarajoitteisille
henkilille tarkoitetun Espoon painonhallintaryhmé — pilotin. Suomen Vammaisurheilu ja liikunta
VAU ry huomasi Espoon pilotin seurannalle ja dokumentoinnille tarpeen, jotta kokemuksia ja ha-
vaintoja voitaisiin hyodyntaa laajemmin my6és muualla Suomessa jarjestettdvassa samankaltaises-

sa liikuntarajoitteisille suunnatussa toiminnassa. TAman tarpeen vuoksi saatiin toiminnallisen opin-
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naytetyon toimeksiannoksi dokumentoida Espoon liikkuntatoimen, Uudenmaan CP-yhdistyksen ja
Espoon Invalidit ESPIN ry:n syksylla 2015 kaynnistama pilotti ja tuottaa liikuntarajoitteisten henki-
I6iden painonhallintaryhman toimintamalli pilotin dokumentoinnin tuloksia, kirjallisuutta ja tutkittua
tietoa hyodyntaen opinnaytetydn toimeksiantajan VAU ry:n kayttoon. Opinnaytetyon toimeksianto
on hyvin ajankohtainen ja tarpeellinen, koska liikuntarajoitteisille henkil6ille muokattuja painonhal-
lintamateriaaleja sek& ohjattua painonhallintaan liittyvaa toimintaa on vahan ja kysynté hyvin suur-
ta.

Opinnaytety® on toiminnallinen, joten sen toteutus muodostuu monesta eri tydskentelytaitoja vaati-
vista osista. Kokonaisuudessaan laajan toiminnallisen opinnéytetydprosessin kesto oli noin puoli
vuotta. Opinnaytetydssa ja toimintamallissa on kaytetty eri organisaatioiden tuottamia materiaaleja
hyodyksi. Kaikilta yhteistydtahoilta ja organisaatioilta on kysytty puhelimitse, sahkdpostitse tai kas-
votusten suostumus materiaalien kayttdmiseen. Lopputuotoksen liikuntarajoitteisten henkildiden
painonhallintaryhmén toimintamallin materiaalit 16ytyvat opinnaytetydn lopusta liitteind. Opinnayte-
tyon tekijat haluavat kiittda yhteistyosta Espoon liikuntatoimea, Uudenmaan CP-yhdistysta, Espoon

Invalidit ESPIN ry:ta ja Suomen Vammaisurheilu ja — likunta VAU ry:ta.



2 Erityisliikunta ja soveltava liikunta

Erityislikunnalla tarkoitetaan lilkuntaa, johon kuuluu liikunnan soveltamista ja erityisosaamista
vamman, pitkaaikaissairauden, korkean ian, heikentyneen toimintakyvyn tai vaikean sosiaalisen
tilanteen vuoksi (Liikuntatieteellinen Seura ry 2015; Rintala, Huovinen & Niemela 2012, 10). Erityis-
likunta on paaosin kunto- ja terveysliikuntaa, koska siind pyritdan liikkunnan avulla yllapitamaan
toimintakykya ja vaikuttamaan suotuisasti terveyden edistdmiseen eri osa-alueissa (Liikuntatieteel-
linen Seura ry 2015; UKK-instituutti 2015a). Erityislikunnan palveluita on kehitetty erillisina koko-
naisuuksina, joka on synnyttanyt henkildiden erityistarpeeseen ja diagnoosiin pohjautuvia erityis-
ryhmié kuten liikuntarajoitteisten ja toimimisesteisten henkildiden liikuntaryhmia. Erityisliikunta ka-
sitteessa painotetaan ryhman erityisyytta ja tuotetaan liikuntapalvelu, jossa harrastajan vamma tai
muu erityistarve otetaan liikunnan toteutuksessa huomioon. (Valtion liikuntaneuvosto erityisliikun-
nan jaosto 2003, 4-8.)

Erityisliikunnan rinnalla kaytetdan nykyaan kasitetta soveltava liikunta. Soveltavan liikunnan kasit-
teessa liikuntaa tarkastellaan likuntamuotojen soveltamisen kautta. Talléin likuntaa harrastavan
henkilon sairaudesta tai vammasta johtuvia erityistarpeita ja hanen kuulumista erityisryhméaan ei
painoteta samalla tavalla kuin erityisliikunta termissa. (Valtion liikuntaneuvosto erityisliikunnan ja-
osto 2003, 7-9.) Soveltavassa likunnassa painotetaan liikuntaa liikkujien sijasta. Harjoituksen sisal-
t6a, ohjaamista, valineiden kayttéa ja ymparistdd muutetaan niin, ettei harrastajan toimintakykyyn
vaikuttava ominaisuus tai erityistarve vaikeuta tai esta henkilon osallistumista toimintaan. (Kaura-
vaara, Lakkasuo & Luona-Helminen 2006, 7.) Valittamatta siitd mika toimintakykyyn vaikuttava
ominaisuus henkildlla on, likunnan ja likunnanohjauksen on oltava sovellettua, jotta se palvelisi
hyvin kaikkia ryhman osallistujia. Tall6in liikuntapalvelu on mahdollisimman hyva koko ryhmalle.
(Rintala ym. 2012, 10.)

2.1 Esteettdmyys ja saavutettavuus

Esteettomyys kasitteella tarkoitetaan esimerkiksi liikkuntatilan suunnittelua ja toteutusta niin, etta
paikka on ymparistotekijoiltdan kaikille esteeton. Ymparistotekijat voivat olla hyvin konkreettisia
kuten esimerkiksi henkil6lle soveltuvat esteettomat liilkuntatilat, - paikat ja -palvelut, sopivan kulku-
yhteyden ja avustajan Idytdminen sek& apuvdlineiden, hyvan akustiikan ja valaistuksen olemassa-
olo. Ymparistotekijat voivat olla my6s asenteellisia ja kulttuurillisia, jolloin kaytetaan yleensa kasi-
tettd saavutettavuus, joka toimii lahes esteettomyys kasitteen synonyyminé. Saavutettavuudella
painotetaan enemmaéan epakonkreettisia osallistumiseen liittyvid asioita kuten perheen, liikuntahar-
rastuksen ohjaajan ja kanssa harrastajien tukea seké asenteita, yhteiskunnan liikkuntatapoja ja tot-

tumuksia seké tiedonsaantia eri esteettomisté liikuntamahdollisuuksista. (Rintala ym. 2012, 43-44,
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69.) Kaikille osallistujille sopiva liikuntapalvelu on saavutettava ja esteeton. Tallainen liikkuntapalve-
lu vahentaa toimintakyvysta tai muusta erityistarpeesta johtuvien erityisratkaisujen maaraé. (Rinta-
la ym. 69.)

Suomen perustuslain 2 luvun Perusoikeudet 6 § Yhdenvertaisuus 11.6.1999/731 mukaan "lhmiset
ovat yhdenvertaisia lain edessa. Ketaan ei saa ilman hyvaksyttavaa perustetta asettaa eri ase-
maan sukupuolen, ian, alkuperan, kielen, uskonnon, vakaumuksen, mielipiteen, terveydentilan,
vammaisuuden tai muun henkil6on liittyvan syyn perusteella." Perustuslain 6 § yhdenvertaisuudes-
ta toimii pohjana muulle lainsaadanndlle, joka koskee esteetdnta rakentamista ja likkumista. Pe-
rustuslain liséksi Suomi allekirjoitti vuonna 2007 YK:n vammaisten henkildiden oikeuksia koskevan
yleissopimuksen, jonka sisaltd kasittelee syrjinnan kieltamista, tasapuolisen kohtelun takaamista ja
toimenpiteita, joilla yhdenvertaisuus rakennetussa ymparistossa saavutetaan. (Invalidiliiton Esteet-
tomyyskeskus ESKE; Rintala ym. 2012, 69.)

Vuonna 2015 voimaan tullut yhdenvertaisuuslaki pyrkii edistamaan yhdenvertaisuutta ehkaisemalla
syrjintda ja parantamalla syrjintdd kokeneen ihmisen oikeusturvaa (Finlex 2014).

“Ketaan ei saa syrjia ian, alkuperan, kansalaisuuden, kielen, uskonnon, vakaumuksen, mielipiteen,
poliittisen toiminnan, ammattiyhdistystoiminnan, perhesuhteiden, terveydentilan, vammaisuuden,
seksuaalisen suuntautumisen tai muun henkilon liittyvan syyn perusteella. Syrjinté on kielletty riip-
pumatta siitd, perustuuko se henkilda itsedan vai jotakuta toista koskevaan tosiseikkaan tai oletuk-
seen. Valittbman ja valillisen syrjinnan lisaksi tdssa laissa tarkoitettua syrjintda on hairinta, kohtuullis-
ten mukautusten epdaminen seka ohje tai kasky syrjid.” (Yhdenvertaisuuslain 3 luvun Syrjinnan ja
vastatoimien kiellot 8 § Syrjinnéan kielto 30.12.2014/1325.)

“Viranomaisen, koulutuksen jarjestajan, tydnantajan seka tavaroiden tai palvelujen tarjoajan on teh-
tava asianmukaiset ja kulloisessakin tilanteessa tarvittavat kohtuulliset mukautukset, jotta vammai-
nen henkilé voi yhdenvertaisesti muiden kanssa asioida viranomaisissa seka saada koulutusta, tyota
ja yleisesti tarjolla olevia tavaroita ja palveluita samoin kuin suoriutua tyétehtavista ja edeta tyoural-
la.” (Yhdenvertaisuuslain 3 luvun Syrjinnan ja vastatoimien kiellot 15 § kohtuulliset mukautukset

vammaisten ihmisten yhdenvertaisuuden toteuttamiseksi 30.12.2014/1325.)

2.2 Soveltavan lilkunnan valineet

Esteettdméan ja saavutettavan liikuntaharrastuksen tarke& osa on liikuntaan soveltuvat apuvalineet,
jotta osallistuminen olisi tasavertaista. Useat apuvalineet ovat muokattu liikkuntaan sopiviksi ja
eroavat arjessa kaytettavista valineista ominaisuuksiltaan. Esimerkiksi arjessa kaytettava pyoratuo-

li ei ole niin kettera kuin pallopeleihin tarkoitettu tuoli, kun taas pyoratuolirugbyn tuolien turvakehi-
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kot ovat epakaytanndélliset arkituolissa kaytettyna. Soveltava liikunta on valineurheilua varsinkin
monelle vammaiselle ja pitk&aikaissairaalle liikkujalle. Joidenkin henkil6iden kohdalla likuntahar-
rastukseen osallistuminen on taysin mahdotonta ilman sopivaa vélinettéa. Valineet voivat olla hinta-
via, jonka vuoksi vélineita kannattaa testata ja vuokrata koekayttdon ennen ostotapahtumaa. (Rin-
tala ym. 2012, 78.)

Soveltavan liikunnan vélineista kaytettavia kasitteita liikunnan apuvaline, toimintavaline ja liilkunta-
valine kaytetaan lahes synonyymeind, vaikka kasitteilla on kayttétavastaan riippuen painotuseroja.
Liikunnan apuvaline-termi juontuu sanasta apuvaline. Mika tahansa toimintaa helpottava tai puut-
tuvaa toimintakykya korvaava valine kuten pyo6ratuoli tai purkinavaaja voidaan luokitella apuvali-
neeksi. Lainsdadannon mukaan erityiset apuvalineet kuten likunnan opetukseen tarvittavat liilkkun-
nan apuvalineet kustannetaan julkisista varoista. Toimintavaline-kasitteesséa painotus on toiminta-
kykya korvaavassa valineessa, jota ilman henkilon osallistuminen liikuntaharrastukseen ei olisi
mahdollista. Liikuntavaline termia kaytetaan valineistd, jotka ovat suunniteltu urheilua ja liikuntahar-
rastusta varten. Henkillle, jolla on toimintakyvyn rajoitteita, liikuntavéline on tarkoitettu liikuntahar-
rastukseen aivan kuten polkupydra mahdollistaa liikuntavalineena pyoérailyharrastuksen. (Rintala
ym. 2012, 78-79.)



3 Liikuntarajoitteisten henkiléiden toimintakykya yllapitava liikunta

Ihmisen toimintakyky jaetaan kolmeen osa-alueeseen: psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen.
Toimintakyky voidaan maaritella kykyna selviytya paivittaisista askareista niin tydpaikalla kuin va-
paa-ajalla. (Rintala ym. 2012, 65-66.) Hyva toimintakyky mahdollistaa itsendisemman elamaén, voi
johtaa sosiaalisiin tilanteisiin ja edesauttaa liikunnan harrastamista sekd oman fyysisen kunnon
yllapitdmista. Toimintakyvyn kautta pystytdan myds parantamaan ihmisen elaménlaatua. (Rintala
ym. 2012, 24.) Psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen toimintakyvyn osa-alueisiin voidaan liikun-
nalla vaikuttaa (Rintala ym. 2012, 254).

Psyykkiseen eli mentaaliseen osaan sdanndllisella likunnalla voidaan vaikuttaa positiivisesti mieli-
alaan, kohottaen mindkuvaa ja pystyvyyden tunnetta, vahentaen stressia sekd parantaen kognitii-
visia toimintoja (Rintala ym. 2012, 24). Kognitiivisia toimintoja ovat muun muassa muisti, havaitse-
minen ja tarkkaavaisuus (Suomen MS-liitto ry 2013, 5; THL 2015a). On tutkittu, etta liikunnan aika-
na elimistdon erittyy monia valittajaaineita kuten endorfiinia, serotoniinia ja adrenaliinia, jotka ovat
selityksia sille miksi liikunta vaikuttaa positiivisesti mielialaan (Nupponen 2011, 54; Rintala ym.
2012, 191). Liikunta antaa yleistd mielihyvaa, virkistymista ja energisyytta. Kuitenkin liikunnan
psyykkiset vaikutukset ovat yksildllisia ja niihin voi vaikuttaa muun muassa liikkujan odotukset, seu-
ra, ymparisto ja liikunnan kuormittavuus. Hyvanolon tunne on psyko-fyysinen tila, johon vaikuttaa
fyysinen kunto, oman vartalon toimintakyky ja mieliala. Tutkimuksissa on huomattu, ettd saannolli-
nen lilkkunta vaikuttaa positiivisesti ainakin vahan liikkkuvien ja huonokuntoisten ihmisten psyykki-

seen hyvinvointiin. (Nupponen 2011, 43-45, 48.)

Fyysiseen kuntoon liitetaan usein kasite terveyskunto, joka voidaan maaritella kykyna selviytya
arkielaman toiminnoista (Rintala ym. 2012, 24; Suni & Vasankari 2011, 32; UKK-instituutti 2015b).
Terveyskunnon osa-alueita ovat tuki- ja liikuntaelimist6 eli liikkuvuus, lihasvoima ja aerobinen kun-
to eli kestavyys, motorinen kunto, kehonkoostumus ja aineenvaihdunta. Liikunta vaikuttaa positiivi-
sesti fyysiseen kuntoon ja sen fyysiset vaikutukset nakyvat usein muutoksina terveyskunnon osa-
alueissa. (Suni & Vasankari 2011, 32—-33; UKK-instituutti 2015b.) Terveyskunnon osa-alueista lii-
kunnan harrastaminen vaikuttaa myodnteisesti motoriseen kuntoon tai taitoon, joka on tarkeassa
roolissa paivittaisista askareista selviytymisessa ja niiden suorittamisen parantamisessa (Rintala
ym. 2012, 24). Motorista kuntoa kutsutaan myds nimelld havaintomotorinen taitavuus tai liikehallin-
takyky, jolla pyritdan hallitsemaan kehon asentoja ja liikkeitd. Motorinen kunto koostuu silma-kasi-
koordinaatiosta, tasapainosta, reaktiokyvysta, ketteryydesta ja liikenopeudesta. (Suni & Vasankari
2011, 36.) Nama taidot vaativat informaation prosessointia ja kognitiivista kyvykkyytt&, mika voi olla

joillekin liikuntarajoitteisille henkilGille rajoittava tekija (Rintala ym. 2012, 24).



Liikunnan harrastamisella voidaan myds vaikuttaa tuki- ja liikuntaelimistdn, hengitys- ja verenkier-
toelimiston kuntoon, lihasvoimaan seka liikkuvuuteen. Lihasvoiman ja liikkuvuuden parantaminen
ehkaisee lihasjaykkyytta ja vahentda muun muassa riskia liikuntatapaturmille kuten venahdyksille,
rasitusvammoille ja lihaskivuille. Liikkuminen on ainoa ja paras keino yllapitaa hyvaa likuntaelimis-
ton kuntoa eli kykya tuottaa liiketta vartalossa. Kaikki terveyskunnon osa-alueet ovat yhteyksissa
likuntaelimiston toimintakykyyn. Toimintakyky vaatii voimantuottoa ja kestavyytta, jota saa liikku-
malla s&anndllisesti. (UKK-instituutti 2015c.)

Liikunta toimii myos ehkaisijana ja hoito tai kuntoutus muotona monille sairauksille seka auttaa
parantamaan ja sailyttdmaéan toimintakykya. Liikunta myos parantaa unen laatua ja lisdé vireytta.
(Rintala ym. 2012, 24-25, 191; UKK-instituutti 2015d.) Saanndéllisella liikunnalla on myds positiivi-
nen yhteys painonhallintaan (Fogelholm 2011, 116).

Liikuntarajoitteisilla henkil6illa liikunta on véline sosiaaliselle kanssakaymiselle. Liikunnan parissa
tapaa uusia ihmisia, jolloin saa apua verkostojen luomisessa, mika puolestaan kehittdd sosiaalista
toimintakykya. (Rintala ym. 2012, 25.) Liikunta myods ehkaisee syrjaytymista ja liikuntaryhmat voi-
vat toimia vertaistukena liikuntarajoitteisille henkildille seka luoda yhteen kuuluvuuden tunnetta.
Itse liikuntakerrasta ja ihmisten tapaamisesta voi tulla tarkeampi kuin siitd mita fyysisia muutoksia
likunta tuo tullessaan (Rintala ym. 2012, 28, 191).

3.1 Liikuntasuositukset

UKK-instituutti on tehnyt kolmelle kohderyhmalle liikuntasuositukset, jotka ovat 18—64-vuotiaat, yli
64-vuotiaat ja erityisryhmat. Myos lapsille ja nuorille on omat terveysliikuntasuositukset (UKK-
instituutti 2015e). Uusin UKK-instituutin tekema liikuntapiirakka on tehty vuonna 2009, joka perus-
tuu amerikkalaiseen The American College of Sports Medicinen terveysliikuntasuosituksiin (Fogel-
holm & Oja 2011, 67-68). Kaikki suositukset perustuvat tieteelliseen nayttdon likunnan ja tervey-
den annos-vastesuhteista. Annos-vastesuhde toisin sanoen syy-seuraus-riippuvuussuhde voidaan
maarittaa laadullisesti tai maarallisesti, esimerkiksi kun lisaa liikkuntaa, joidenkin sairauksien il-
maantuvuus ja kuolleisuus vahenevat tai likunnan méaran noustessa terveyshyddyt kasvavat.
(Borg & Fogelholm 2004a, 141; Oja 2011, 59, 61, 68-69.) Aiemmin terveysliikuntasuosituksilla on
pyritty paaasiassa parantamaan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, silla sen hyva kunto vai-
kuttaa positiivisesti terveyteen ja muihin fyysisen kunnon osatekijoihin. Uusissa suosituksissa on
nostettu esille myds tuki- ja liikuntaelimiston kunto lisddmalla lihaskuntoharjoittelua liikuntasuosi-
tuksiin. (Fogelholm & Oja 2011, 71-72).



Soveltavan liikuntapiirakoita on kolme erilaista, mitka ovat aikuisille, joilla sairaus tai toimintakyvyn
aleneminen vaikeuttaa liikkumista jonkin verran, aikuisille, jotka kavelevéat apuvalinetta kayttaen ja
aikuisille, jotka liikkkuvat pyoratuolilla itse kelaten (Rintala ym. 2012, 47; UKK-instituutti 2015f). Kai-
kissa naissa kolmessa liikuntapiirakassa suositellaan harjoittamaan kestavyyskuntoa reippaasti
kaksi ja puoli tuntia viikossa suorittaen esimerkiksi kasipyoralla tai kuntopyoralla pyorailylla, piha-
t6illa tai soudulla jaettuna esimerkiksi puoli tuntia viidelle paivélle viikossa. Rasittavasti suositellaan
likkumaan tunti ja vartti viikossa esimerkiksi suorittaen vesiliikuntaa, uintia tai sovellettuja pallope-
leja kolmena paivana viikossa. Kestavyyskunnon harjoittaminen parantaa hengitys- ja verenkier-
toelimiston kuntoa. Lisaksi suositellaan harjoittamaan lihaskuntoa ja liikkehallintaa kaksi kertaa vii-
kossa, tata voi olla kotivoimistelu, kuntosali, tasapainoharjoittelu tai venyttely. Lihaskunnon ja liike-
hallinnan harjoittaminen puolestaan parantaa tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa seké motorista kun-
toa. Liikuntasuosituksissa on myds pyritty kannustamaan apuvalineiden kokeilua liikunnassa, jotta
likuntaa pystyisi harrastamaan mahdollisimman monipuolisesti. (Fogelholm & Oja 2011, 67, 73;
UKK-instituutti 2015f; U.S. Department of Health and Human Services 2008, 43.)

Paivittdisen liikunnan jakaminen esimerkiksi 10 minuutin jaksoihin on todettu edistavan kestavyys-
kuntoa ja terveytta. Erityisryhma&éan kuuluvan henkilén voi olla vaikeaa liikkua yhtéajaksoisesti kau-
an, joten suositellun liikkuntamaaran jakaminen osiin on hyva vaihtoehto, jotta suositeltu liikunta-
maara saadaan koottua. (Fogelholm & Oja 2011, 70; Rintala ym. 2012, 254.) lhanteellista olisi yh-
distaa seka kunto-, etta arkilikuntaa paivittaisten toimien lomaan, silloin ihminen kuluttaa enem-

man energiaa ja pystyy liikkumaan pidempaan (Fogelholm & Oja 2011, 71).

3.2 Ylipainoisten henkildiden liikuntasuositus

Ylipainoiseksi voidaan kutsua sellaista henkil6a, jonka painoindeksi eli paino (kg) jaettuna pituuden
(m) nelidll&, on yli 30. Jo lieva lihavuus on terveydelle haitallista kun BMI eli painoindeksi on yli 25.
Kuitenkaan ei voida suoraan katsoa vain painoindeksia silla se voi nayttaa korkeita lukemia myos
suuren lihasmassan takia. Tamé&n vuoksi toinen ylipainon mittari on mitata vyotarén ymparys. Kun
se ylittda miehilla 90 cm ja naisilla 80 cm, lievaa ylipainoa on jo havaittavissa (Borg & Fogelholm
2004b, 161-164; Fogelholm 2011, 114-115.)

Jotta painon tippumista tapahtuisi, taytyy energiankulutuksen ylittd& energiansaanti (Borg & Fogel-
holm 2004c, 186; FAF 2012a, 15; Mustajoki & Lappalainen 2001, 15). Ruokavaliomuutoksilla ja
likuntaa lisaamalla voidaan tdh&n painonpudotusta edistavdan energiavajeeseen paasta. Liikun-
nan taytyy lisaksi olla séanndéllista, jotta likunnasta saadut hyddyt pysyisivat. Siita pitaisi siis tulla
osa jokapaivaista elamaa. (FAF 2012a, 15.) Kansainvalisessa tutkimuksessa on todettu, ettd mata-

latehoinen kestavyysliikunta esimerkiksi kavely 45—-60 minuuttia paivassa, auttaa lihavuuden hoi-
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dossa ja ehkaisyssa. Tata likuntamaaraa pidetaan jo laihduttavana liikuntana. Muita hyvia turvalli-
sia kestavyyslajeja ovat uinti, vesiliikunta ja py6raily. Hyvan toimintakyvyn ja lihaskunnon yllapita-
miseksi suositellaan esimerkiksi kuntosaliharjoittelua ja voimistelua 1-2 kertaa viikossa, silla liha-
vuuteen liittyy usein heikentynyt lihaskunto ja korkea verenpaine muun muassa kuntosaliharjoitte-
lulla n&itéd molempia voidaan parantaa. (Fogelholm 2011, 121-122; Suomalainen Laakariseura
Duodecim & Suomen Lihavuustutkijat ry 2013a.) Lihasvoimaharjoittelulla saadaan kulutettua paljon
energiaa ja lihaskudoksen maarén kasvaessa se nopeuttaa aineenvaihduntaa (FAF 2012b, 164).
Pyoraily, uinti ja kavely rasittavat suuria lihasryhmia seka kuluttavat paljon energiaa ja nain edes-
auttavat myos laihtumista. Pyorailyssé ja uinnissa niveliin ei kohdistu mydsk&én kovaa rasitusta,
mik& on ystavallista nivelille ainakin ylipainoisilla henkilbilla. Veden noste tekee liikkumisesta myos
helpompaa ylipainoisilla, silla oman kehon painoa ei vedessa tunne samalla tavoin kuin maalla.
(FAF 2012c, 88, 90-91; UKK-instituutti 2014.) Helpoin tapa on kuitenkin lisata arkiaktiivisuutta jo-
kaiseen paivaan ja tehostaa energiankulutusta lisaamalla liikuntakertoja, tekemalla pidempikestoi-
sia harjoituksia tai lisdamalla harjoituksen intensiteettia (FAF 2012a, 15-16). Lajilla tai likuntamuo-

dolla ei niinkaan ole valia vaan kokonaisenergiankulutuksella (UKK instituutti 2015g).



4 Ravitsemus- ja ravintoainesuositukset painonhallinnassa

Painonhallinnalla tarkoitetaan painon pitamista kurissa, jotta elimistd pystyy toimimaan normaaliin
tapaan. Painonhallinnalla ei tarkoiteta pelkkaa laihtumista tai vartalon muokkaamista mahdollisim-
man tiukaksi. Terveyden kannalta hyvia tuloksia saa jo silla, etté kuluttaa sydmansa kalorit. Talla
tavoin paino ei paase nousemaan entisestaan. (Diabetesliitto.) Suomalaisten yleisimmat kansan-
taudit ovat lahtoisin huonosta ravitsemuksesta ja muista elintavoista, jotka vaikuttavat terveyteen
joko sairauksien syntymisena tai niiden ennalta ehkaisynd. Huonon ravitsemuksen merkitys sepel-
valtimo- ja verenpainetaudin, tyypin 2 diabeteksen, aivoverenkiertohdirididen, hammaskarieksen,
osteoporoosin ja lihavuuden synnyssa on todella suuri. Naiden lisaksi tuki- ja likuntaelinten sairau-
det ja muun muassa rinta-, paksusuolen- ja kohdun syévat voidaan liittaa lihavuuden kautta heik-
koon ravitsemukseen ja muihin terveydelle epasuotuisiin elintapoihin. (FAF 2012d, 29; VRN 2014,
11.) Vaarallisinta on heikosta ravitsemuksesta ja kovien eldinperdisten rasvojen kaytosta johtuva
siséelinten ymparille kertyvan rasvan aiheuttamat terveysriskit, jotka altistavat erityisesti sydan- ja
verisuonisairauksille seka tyypin 2 diabetekselle (FAF 2012d, 29). Lihavuuden hoidossa ja painon-
hallinnassa ravitsemuksella on tarked merkitys. Oikeanlaisen ruokavalion noudattamisella laihdu-
taan keskimaaraisesti 5-6 prosenttia aikavalilla yhdeksasta kuukaudesta yhteen vuoteen. (Suoma-
lainen Laakariseura Duodecim & Suomen Lihavuustutkijat ry 2013b.)

Ruokavalioon suositellaan vaestdn terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi tehtavan muutoksia
energiatiheyden vahentamisen, ravintoainetiheyden lisaamisen, rasvan ja hiilihydraattien laadun
parantamisen, lihavalmisteiden, punaisen lihan ja suolan kdytén vahentamisen suhteen. Edella
mainitut ruokavalioon tehtavat muutokset voidaan toteuttaa yksinkertaisesti lisaamalla kasvisten
erityisesti juuresten, palkokasvien kuten herneiden, linssien ja papujen seka marjojen ja hedelmien
kayttda niiden hyvan ravintoainetiheyden ja pienen energiatiheyden vuoksi. Vaaleiden viljavalmis-
teiden vaihtaminen taysjyvaviljavalmisteisiin pudottaa ruokavalion energiatiheytta ja takaa kuidun
saannin. Sokeripitoisten juomien ja lisattya sokeria siséltavien valmisteiden pois jattaminen lisda
ruokavalion ravintoainetiheytta ja vahentaa tyhjien kaloreiden saantia. Kalan, muiden merenela-
vien, pahkindiden ja siementen lisédminen ruokavalioon parantaa rasvan laatua ja takaa tarkeiden
rasvahappojen saannin. Rasvan laatua parantaa myos voin ja voita sisaltavien levitteiden vaihta-
minen kasvidljyyn tai kasvioljypohjaisiin levitteisiin seka rasvaisten maitovalmisteiden vaihtaminen
rasvattomiin tai vaharasvaisiin tuotteisiin. Naiden ruokavalion terveytta edistavien muutosten liséksi
tulisi vahentéaa lihavalmisteiden, punaisen lihan, suolan ja alkoholin kaytt6a niiden suuren ener-
giatiheyden ja huonon rasvan laadun vuoksi. (VRN 2014, 17-18.) Painonhallinnassa on otettava
huomioon, ettd ruokavalion kokonaisuus ratkaisee, ettei yksittaisilla ruoka-aineilla itsessaan ole

terveydelle parantavaa tai heikentavaa merkitystd. Noudattamalla suositusten mukaista monipuo-
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lista ja tasapainoista ruokavaliota, taataan ravintoaineiden tarve ilman ravintolisien kayttéa. (VRN
2014, 12)

Painonhallinnassa ravitsemuksen apuna ravitsemussuositusten liséksi kannattaa kayttaa ruoka-
kolmiota (kuva 1), joka havainnollistaa terveellisen ruokavalion paivittaisen kokonaisuuden seka
lautasmallia (kuva 2), joka auttaa yksittaisen aterian kokonaisuuden koostamisessa. Lautasesta
puolet tulisi koostua kasviksista, vihanneksista ja juureksista esimerkiksi raasteista, salaatista tai
lampimasta kasvislisdkkeesta. Salaatinkastikkeena kaytetaan kasvitljya tai kasvioljypohjaista val-
mistetta. Yksi neljannes lautasesta taytetaan perunalla, taysjyvaviljalisakkeella tai taysjyvapastalla.
Viimeinen neljannes lautasesta kuuluu lihalle, kalalle tai munaruoalle seka kasvisruokavaliossa
palkokasveja, pahkindita tai siemenia sisaltavalle kasvisruoalle. Lautasmallin mukaiseen syémi-
seen ruokajuomaksi kuuluu vesi tai rasvaton maito sekd hyvien rasvojen saantiin kaytetaan kas-
violjy tai kasvibljypohjaisia levitteita taysjyvaleivan paalla. Jalkiruokana voidaan sydda marjoja tai
hedelma. (Fogelholm 2004a, 111; VRN 2014, 19-20.)

LIHAVALAMISTEET
PurmprveEnN LIHA,
K ANANMYINA

SWOKALIA

KASVIOLIYT JA 4 — -
MARGARN~NT, N "”4 ey \/p\lhﬂ{ﬁi\/ﬁ‘lgv

PanamaT,  fo MANTOY A LM (TEST

f‘;i__r,»_f.L_v

TAYSIYVAVILIA-
LISAKEE ET

MAZIAT JA HEDEWAY

Kuva 1. Ruokakolmio. VRN 2014, 19
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Kuva 2. Lautasmalli. VRN 2014, 20

Painonhallintaa tukee sdanndllinen ateriarytmi. Saanndllinen ateriarytmi tarkoittaa, ettéa syédaan 3-
4 tunnin valein kolme p&aaruokaa aamiainen, lounas ja paivallinen seka 1-2 valipalaa. Saannollinen
syominen pitaa verensokerin tasaisena ja pitda nalantunteen poissa, jolloin valtytdan kontrolloimat-
tomalta ahmimiselta ja jatkuvalta napostelulta. S&annéllinen ruokailu on myos hyva keino hampai-
den reikiintymisen ehkaisyyn. (KKI-ohjelma & Partanen 2015, 11; VRN 2014, 24.) Yleensa an-
noskoot pysyvat kohtuudessa saanndllisen ateriarytmin avulla ja nélan seka kyllaisyyden tunnetta
kuuntelemalla. Sydéminen olisi hyvé aloittaa kun nal&ntunne alkaa. Jos nalantunne yltyy liian ko-
vaksi, voi vaarana olla ahmiminen ja sen tuloksena &hky. Ruokaa syddaan reilusti rauhassa pures-
kelemalla, jotta ehditd&n havainnollistaa kyllaisyyden tunne ajoissa. (KKI- ohjelma & Partanen
2015, 12.)

Ravintoainesuosituksiin kuuluvat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit seka vitamiinit ja kivennaisaineet
(Fogelholm 2004a, 96). Energiaravintoaineiden eli rasvojen, hiilihydraattien ja proteiinien suosituk-

set ovat osuuksia kokonaisenergiansaannista (Fogelholm 2004b, 101).

4.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat solujen p&&energianlahde ja tarkein hiilinydraattimuoto on glukoosi. Glukoosia
voidaan kayttaa heti energianlahteena tai sen voi varastoida maksaan tai lihaksiin glykogeeniksi
my6hempaa kayttoa varten. Maksaan varastoitunutta glukoosia kaytetdan verensokerin tasapainon

yllapitamiseen ja lihaksiin varastoitunutta glukoosia puolestaan rasituksen aikana paikallisena
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energianlahteena. Hiilihydraateista saa nopeasti energiaa elimistoon. Hiilihydraatit jaetaan kol-
meen ryhmaan: sokerit, tarkkelys ja kuidut. (FAF 2012e, 16-17; Ruokatieto Yhdistys ry 2015a.)

Hiilihydraatteja syddessa kannattaa panostaa méaréan sijasta laatuun. Kuitupitoisten hiilihydraattien
maaraa tulisi lisaté ja sokeripitoisten hiilihnydraattien saantia vahentaé. Hyvié hiilihydraatin lahteita
ovat muun muassa taysjyvavalmisteet, kasvikset, marjat ja hedelmat. Hiilihydraattien saantisuosi-
tus on 45-60 % kokonaisenergiansaannista. (FAF 2012e, 18, 20; Ruokatieto Yhdistys ry 2015a;
VRN 2014, 25.) Suurin osa niista suositellaan saada kuitupitoisista ruoka-aineista. Kuidun saanti-
suositus on 25—-35 grammaa paivassa (FAF 2012e, 18, 22; Fogelholm 2004b, 105; Ruokatieto Yh-
distys ry 2015a; VRN 2014, 25). Runsaasti kuitua sisaltavia ruoka-aineita ovat muun muassa kas-
vikset, hedelmat ja marjat, joita suomalaisten ravitsemussuosituksissa suositellaan sydmaan 500
grammaa paivassa eli noin 5-6 annosta. Yksi annos tarkoittaa noin keskikokoista hedelmaa, 1,5
desilitraa salaattia tai yhta desilitraa marjoja. (VRN 2014, 21.) Kuitenkin WHO:n eli maailman ter-
veysjarjeston mukaan 400 grammaa eli 4-5 annosta kasviksia ja hedelmia riittaisi riittdvaan kuitu-
jen saantiin (THL 2014; WHO 2015a). Viljavalmisteissa kannattaa suosia taysjyvavalmisteita, joita
suositusten mukaan pitdisi olla puolet kuudesta suositellusta annosmaarasta. Yksi annos vastaa
yhté desia taysjyvaviljaa tai yhta leipaviipaletta. (VRN 2014, 21.) Viljatuotteita valittaessa kannat-
taa suosia sellaisia tuotteita, jotka sisaltavat kuitua yli 6 g/100g (KKI — ohjelma 2012,12; VRN
2014, 21). Taysjyvaviljat sisaltavat vhemman energiaa seka paljon kuitua ja niissé on suurempi
ravintoainetiheys, minka takia niita pitaisi suosia. Kuitu lisd& myds kyllaisyydentunnetta. (VRN
2014, 17; KKI — ohjelma 2012, 12.) Kuitua siséaltava ruokavalio vaikuttaa positiivisesti sokeri- ja
rasva-aineenvaihduntaan ja edesauttaa suoliston toimintaa (FAF 2012e, 21; Mustajoki & Lappalai-
nen 2001, 67).

Lisétyn sokerin saantisuositus WHO:n eli maailman terveysjarjesttn ja suomalaisten ravitsemus-
suositusten mukaan on alle 10 % paivan energiansaannista. Lisattya sokeria ovat muun muassa
sakkaroosi eli tavallinen sokeri, fruktoosi ja glukoosi, joita lisataan monesti juomiin ja ruokiin. He-
delmien ja marjojen luontaista sokeria ei lasketa lisatyksi sokeriksi. (Diabetesliitto 2015; VRN 2014,
7; WHO 2015b, 16.) Kymmenen prosenttia on noin 50 grammaa sokeria (WHO 2015a). Makeutet-
tuja ja energiapitoisia juomia, kuten mehuja ja limuja, kannattaa juoda harvoin ja korvata ne esi-
merkiksi vedella, jos jano yllattaa. Herkkuja tulisi sydda kohtuudella, 2-3 kertaa viikossa, jolloin
tulisi suosia vahasokerisia vaihtoehtoja. (KKI — ohjelma & Partanen 2015, 7; KKI -ohjelma 2012, 6,
20, 22.)
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4.2 Rasvat

Rasva on energiaravintoaine, jota on hyva kayttaa harkiten sen sisaltdmén suuren energiapitoi-
suuden vuoksi. Rasva on kuitenkin terveydelle valttamaton, koska siita saadaan keholle tarpeellisia
rasvaliukoisia A-, D-, E- ja K-vitamiineja seka rasvahappoja, joita varsinkin kasvioljyt ja margariinit
sisaltavat runsaasti. (Ruokatieto Yhdistys ry 2015b.) Arkikielessa puhutaan kovista ja pehmeista
seka hyvistd, ettd huonoista rasvoista. Kovilla huonoilla rasvoilla tarkoitetaan tyydyttyneita huo-
neenldmpdétilassa kiintedssa muodossa olevia rasvoja, joita saa paljon elainkunnan tuotteista. Ter-
veellisessé ruokavaliossa tulisi valttaa kovien rasvojen saantia ja korvata niiden kaytté pehmeilla
tyydyttymattomilla rasvoilla, joita ovat esimerkiksi margariinit, kasvidljyt ja kanan tai kalan rasvat.
Usein kaytetdan liikaa kovaa rasvaa, koska sitéd saadaan paljon piilorasvana, joka on nakymatto-
mana esimerkiksi rasvaisissa maitotuotteissa kuten juustoissa, lihavalmisteissa, valmisruoissa ja
leivonnaisissa. Rasvan laadun tarkkailulla ja kovan rasvan korvaamisella pehmeisiin hyviin rasvoi-
hin on todettu olevan monia terveytta edistavid vaikutuksia kuten sokeriaineenvaihdunnan paran-
taminen, verenpaineen ja veren kolesterolitasojen aleneminen, mika ehkaisee myds sydan ja veri-

suonitaudeilta. (Rasvatieto.)

Rasvan osuus kokonaisenergiansaannista on noin 25 % -40 %, josta enintaan 10 % on kovia tyy-
dyttyneita rasvoja (Suomalainen Laakariseura Duodecim & Suomen Lihavuustutkijat ry 2013c).
Suomalaisissa ravintosuosituksissa suositellaan leivan paalle laitettavaksi vahintaan 60 prosenttia
rasvaa sisaltavaa kasvioljypohjaista levitettd, myos salaatinkastikkeen olisi hyva olla kasvidljypoh-
jaista. Samoin ruoanvalmistukseen suositellaan kaytettavéaksi esimerkiksi juoksevaa pullossa ole-
vaa margariinia, joka sisaltda rasvaa vahintaan 60 prosenttia. Melkein kaikki kasvioljyt ja kasvioljy-
pohjaiset tuotteet poikkeuksena kookosoljy, joka sisdltda runsaasti kovia rasvoja, sisaltavat peh-
med&é hyvaa rasvaa ja tarkeitd vitamiineja. Nama tuotteet tulisi olla n&kyva osa hyvien rasvojen
l&htein& ruokavaliossa. Kuorruttamattomia manteleita, pahkingita ja siemenia voi kayttaa tyydytty-
mattémien hyvien rasvojen saantiin noin kaksi ruokalusikallista paivassa eli 200 -250 grammaa
viikossa. Rypsi-, rapsi-, oliivi-, avokado-, auringonkukka- ja erilaisista siemenista tehdyt 6ljyt ovat

hyvia keholle valttAmattdmien rasvahappojen lahteita. (VRN 2014, 22-23.)

4.3 Proteiinit

Proteiini on suoja- ja energiaravintoaine, jonka osuus kokonaisenergiansaannista on 10 % -20 %.
Proteiinin tehtava kehossa on kudosten muodostaminen kasvuidssa ja osallistua kudosten uusiu-
tumiseen koko ihmisen elinidn ajan. Proteiinit muodostavat vasta-aineita, jotka vahvistavat vastus-
tuskykyé seka valmistavat elimistolle valttAmattdmia entsyymeja ja hormoneja. Proteiinit osallistu-

vat veressa ravintoaineiden ja kaasujen kuljetukseen. (Ruokatieto Yhdistys ry 2015c.) Hyvia prote-
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iinin lahteita ovat lihat, kalat, maitotuotteet ja kananmuna (VRN 2014, 22). Kasvisruokavaliossa
proteiinin saanti turvataan syomalla herneitd, linsseja, tofua, papuja, soijapuristeita, taysjyvaviljaa,
siemenia tai pahkinoita, jotka sisaltavat runsaasti kasviproteiinia (VRN 2014, 33).

Punaisen lihan ja lihavalmisteiden saantisuositus on enintddn 500 grammaa kypsaa lihaa viikossa
seka kalaa tulisi syoda noin 2-3 kertaa viikossa. Yksi annos kypséa lihaa tai kalaa painaa noin
100-150 grammaa. Lihassa on proteiinin ja rasvojen lisaksi myds runsaasti hyvin imeytyvaa rau-
taa, joka osallistuu hapen kulkeutumiseen keuhkoista kudoksiin. Kun valitaan maito- ja lihatuotteita
ruokavalioon, kannattaa suosia vaharasvaisia ja vahasuolaisia vaihtoehtoja. Rasvaisen naudan,
porsaan ja lampaan lihan sijasta olisi hyva kayttaa proteiinin lahteina vaharasvaisempaa siipikarjan
tai hyvia rasvoja sisaltadvan kalan lihaa. Nestemaisista maitovalmisteista suositellaan kaytettavaksi
enintdan yhta prosenttia rasvaa sisaltavia tuotteita seka juustoissa olisi hyva suosia vaihtoehtoja,
joiden rasvan osuus on alle 17 prosenttia. Maitotuotteista saa proteiinin lisdksi monia vitamiineja
erityisesti D-vitamiinia, jodia ja luuston terveydelle tarkeaa kalsiumia. Kalsiumin péivittaistarve tulee
tayteen 5-6 desilitralla nestemaista maitovalmistetta ja 2-3 viipaleella juustoa. Kananmunien kéayt-

tosuositus proteiinin lAhteend on 2-3 kappaletta viikossa. (VRN 2014, 22.)

4.4 Suolajavesi

Suolan paivittédinen saantisuositus on aikuisilla henkil6illa enintd&n viisi grammaa paivassa, joka
tarkoittaa noin kahta grammaa natriumia. Suolan kayttéa voisi vahentaa edelleen, koska natriumin
turvallinen minimi saantisuositus paivassa suolaksi muutettuna on noin 1,5 grammaa. Vahentamal-
1& suolan kayttoa ehkaistaan mahasyopaa, verenpaineen kohoamista seka sairastumista sydan- ja
verisuonitauteihin. Ruokasuola eli natriumkloridi siséltaé 40 prosenttia natriumia. Natriumpitoisuu-
den suolapitoisuudeksi voidaan muuttaa kertomalla natriumpitoisuus pydristetylla luvulla 2,5. (VRN
2014, 29-30.)

Vetta tarvitaan energia-aineenvaihduntaan, ruuansulatukseen, ravintoaineiden kuljettamiseen ja
aineenvaihduntatuotteiden eritykseen pois kehosta (FAF 2012e, 23; Peltosaari, Raukola & Parta-
nen 2002, 196; Ruokatieto Yhdistys ry 2016). Nesteen maaran tarpeeseen vaikuttaa muun muassa
likunnallinen aktiivisuus ja ympariston lampétila (FAF 2012e, 23, VRN 2014, 23). Veden yksi tar-
keimmistéa tehtavista onkin lammadnsaately. Elimiston [Ampdtilan noustessa, veren mukana lampo
kulkeutuu iholle, jolloin hikoilu alkaa ja elimistd menettda nestettd. Nesteen tarve suurenee mité
enemman hikoillaan esimerkiksi kovassa fyysisessa rasituksessa. (Fogelholm 2004c, 259.) Veden
juominen luo myos kyllaisyydentunnetta eli hallitsee nalantunnetta (Mustajoki & Lappalainen 2001,
85). Liiallinen veden nauttiminen saattaa kuitenkin johtaa suolaepatasapainoon seka rasittaa mu-

nuaisia (FAF 2012e, 23-24). Veden saannin taytyy olla tasapainossa sen pois erityksen kanssa.
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Liiallinen veden saanti saattaa aiheuttaa turvotusta tai painvastoin kuivumista, jos keho ei vastaan-
ota nestetta. (Peltosaari ym. 2002, 198.) Normaali veden saantisuositus on 1-2 litraa paivassa
(FAF 2012e, 24; Ruokatieto Yhdistys ry 2016; VRN 2014, 23). Suurin osa nesteestéd saadaan ate-
rioista ja niiden yhteydessé juoduista juomista. Paivittdiseen veden saanti maaraan vaikuttaa kui-
tenkin yksilollisesti ihmisen aineenvaihdunta seka vallitsevat ulkoiset olosuhteet. (Peltosaari ym.
2002, 198-199, 201.)

4.5 Energiankulutus liikuntarajoitteisilla henkiloilla

Kokonaisenergiankulutus jaetaan lepoaineenvaihduntaan ja likkumisessa kaytettyyn energian ku-
lutukseen (Mustajoki & Lappalainen 2001, 115). Kokonaisenergiankulutus voidaan myos jakaa
kolmeen osa-alueeseen: perusaineenvaihdunta, ruuansulatuksen energiankulutus ja likunnan ai-
heuttama energiankulutus (Peltosaari ym. 2002, 100; Mojtahedi 2012, 11). Energiankulutus on
jokaisella yksilollista ja suositukset patevat usein vain suurimpaan osaan inmisryhmista seka pe-

rustuvat normaalipainoon ja fyysiseen aktiivisuuteen (Peltosaari ym. 2002, 100).

Suurin osa energiasta kuluu perusaineenvaihdunnassa (Mojtahedi 2012, 11). Perusaineenvaihdun-
ta tarkoittaa energiankulutusta levossa. Silloin energiaa kaytetaan peruselintoimintojen yllapitami-
seen. Perusaineenvaihduntaan vaikuttavat muun muassa paino, ik&a, sukupuoli seka ravinto. Hen-
kilokohtainen perusaineenvaihdunta voidaan laskea valmiilla kaavalla kayttaen apuna ik&aa, suku-
puolta ja painoa. (Peltosaari ym. 2002, 101-102.) Liikuntarajoitteisilla henkil6illa nama laskukaavat
eivat kuitenkaan pade, koska niissa oletetaan rasvattoman massan ja lihasmassan olevan samat
kuin vammattomilla henkil6illa. Taméan takia laskukaavat antavat liian suuren energiantarpeen.
(Mojtahedi 2012, 12.)

Toinen energiankulutuksen osa-alue on energiankulutus syomisen jalkeen. Silloin energiaa kayte-
tdan ruuansulatukseen, ravintoaineiden kuljetukseen ja imeytymiseen seka aineenvaihduntaan.
Talloin lepoenergiankulutus kasvaa hetkellisesti muutaman tunnin ajaksi. (Peltosaari ym. 2002,
102.) Kolmas energiaa kuluttava osa-alue on liikunnan aiheuttama energiankulutus. Siihen vaikut-
tavat liikunnan intensiteetti, kesto ja laatu sek& henkilon yksilolliset erot esimerkiksi henkilén paino,
ik& ja harjaantuneisuus liikuntaa kohtaan. (Peltosaari ym. 2002, 104.) Liikunta on ainoa mihin voi-
daan periaatteessa vaikuttaa, jotta perusaineenvaihduntaa ja energiankulutusta saataisiin nostet-
tua. Rasvattoman massan eli lihasmassan maara on suuressa osassa kokonaisenergiankulutuk-
sessa, silla lihasmassa kuluttaa enemman energiaa kuin rasvamassa. Liikuntaa lisddmalla saa-
daan pienennettyd rasvamassaa ja lisattya lihaksen méaéaraa kehossa, jolloin saadaan perusai-

neenvaihduntaa ja kokonaisenergiankulutusta nostettua. (Mojtahedi 2012, 11.)
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Noin 25 ikavuoden jalkeen kokonaisenergiankulutus laskee noin 2-5 prosenttia jokaista kymmenta
ikavuotta kohden, joka johtuu muun muassa perusaineenvaihdunnan hidastumisesta (Peltosaari
ym. 2002, 105). Monilla terveilla henkilgilla energiankulutuksen ja -saannin tasapainon yllapito ei
ole ongelma, mutta joillakin energiansaanti nousee kulutusta suuremmaksi ja johtaa usein lihavuu-

teen (Peltosaari ym. 2002, 109).

Tutkimuksissa on todettu etta selkaydinvammaisilla henkil6illa on noin 10-12% enemman rasvaa
kehossa kuin vammattomilla henkil6illa. 1an karttuessa rasvamassaa kertyy liséé ja lihasmassaa
katoaa huomattavasti enemman verrattuna henkilihin, joilla ei ole selkdydinvammaa. Paraplegi-
koilla kayttamattomat lihakset surkastuvat ja lihasten tilalle kertyy rasvamassaa. (Mojtahedi 2012,
10-11.) Kuvasta kolme voi nahda kuinka paljon enemman paraplegikoilla rasvamassa kasvaa pai-

noindeksin (BMI) noustessa suhteessa vammattomiin henkiléihin (MedCrave 2015).
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Kuva 3. Kontrolli- ja paraplegiaryhman rasvamassan ja painoindeksin suhde, US National Library
of Medicine 2003

Aineenvaihdunnan erot paraplegikoiden ja toimintakyvyltd&n normaalin vertailuryhman jasenten
valilla voidaan selittaa kehonkoostumuksen eroilla. US National Library of Medicinen tutkimukses-
sa selvisi, ettd paraplegikoiden rasvamassan ja kokonaismassan aineenvaihdunta seka lepoai-
neenvaihdunta ovat vertailuryhmaa selvasti pienempid. Ruoansulatuksesta johtuvassa aineen-
vaihdunnassa ei todettu suuria eroja paraplegikoiden ja vertailuryhméan valilla. (US National Library
of Medicine 2003.) On selvitetty myos, ettd selkdydinvammaisilla on madaltunut aineenvaihdunta,
joka voi olla jopa 14—27 prosenttia pienempi kuin tavallisen toimintakyvyn omaavilla henkil6illa
(Mojtahedi 2012, 11).
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5 Liikuntarajoitteisten henkiléiden liikunnanohjaus

Ohjaaminen soveltavassa ja erityisryhmien liikunnassa noudattaa samoja periaatteita kuin muukin
likunnanohjaus- ja opetus. Ohjaamisen tulisi aina olla sovellettavissa osallistujan yksil6llisia tarpei-
ta tukevaksi. Liikunnanohjauksen suunnitteluun on hyva lahtea kohderyhmaan ja yksiléiden tarpei-
siin seka erityishuomioihin tutustumalla. Tutustumisesta saatujen tietojen pohjalta voidaan luoda
likunnanohjauksen tavoitteet, kaikille soveltuvat siséllot, toteutuspaikat, kaytettavat valineet sekéa
menetelméat opetukseen ja arviointiin. Kun ohjaus tai opetus on toteutettavissa selkedasti, tavoitteel-
lisesti ja suunnitelmallisesti, sité voidaan kutsua strukturoiduksi likunnanopetukseksi. (Rintala ym.
2012, 53-54.)

Strukturoitu opetus sopii kaikenlaiseen liikunnanohjaukseen, koska se auttaa kaikkia osallistujia
keskittymaan ohjauksen olennaisiin asioihin sekad myos hyvin suunniteltu selkeé rakenne avustaa
ohjaajaa ohjauksen edetessa. Vaikka menetelma on kehitetty erityisesti havaitsemiseen ja tark-
kaavaisuuteen liittyvien oppimisvaikeuksien kuten kehitysvamman tai dysfasian eli kielellisen eri-
tyisvaikeuden omaavien henkildiden opetukseen, strukturoitua opetusmenetelméaé voidaan hyvin
hyodyntaa liikuntarajoitteisten liikunnan ohjaamisen suunnittelussa ja toteutuksessa liikkuntarajoit-

teista johtuvien soveltamistarpeiden vuoksi. (Rintala ym. 2012, 53-54.)

Liikuntatapahtuman, liikuntakurssin tai yksittaisen liikunnanohjaus kerran suunnittelu lahtee osallis-
tujien lahtotilanteen ja tarpeiden selvittdmisella. Lahtotilanteen kartoituksen voi toteuttaa katevasti
kyselylomakkeella kurssin alussa tai ilmoittautumislomakkeen yhteydessa kartoittamalla toiveita,
mielenkiinnon kohteita, taitotasoa, henkilokohtaisia tavoitteita, avuntarvetta ja likunnassa huomi-
oon otettavia terveyteen liittyvia asioita. Henkilokohtaiset haastattelut osallistujille, heidéan huoltajille
tai henkilGille, jotka tyoskentelevat heidan parissaan esimerkiksi fysioterapeuteille, toimivat myds
tiedonhankintaan osallistujien liikuntataidoista ja avustamisen tarpeesta. Alkukartoitus helpottaa
likunnanohjauksen suunnittelua ja toimii apuna tavoitteiden asettamisessa. Yleisesti kaikenlaisen
likunnan tavoitteena on fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin edistdminen sekéa terveel-
lisen ja liikunnallisen elamantavan omaksuminen omaan elamaan. Soveltavassa ja erityisryhmien
likunnassa painotetaan osallistujien yksil6llisid tavoitteita. (Rintala ym. 2012, 54-55.) Liikuntamoti-
vaation, pysyvan liikkuntaharrastuksen, terveellisen liikunnallisen elaméantavan ja myonteisen mina-
kasityksen kehittymista erityisesti tukevat sosio-emotionaalisten tavoitteiden saavuttaminen kuten
erityisen myonteiset liikuntakokemukset, patevyyden tunteen ja onnistumisten kokemukset (Rintala
ym. 2012, 55).
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Kun lahtétilanne on kartoitettu ja tavoitteet liikunnanohjaukselle asetettu, suunnitellaan ohjauksen
sisallot. Sisallot, likuntamuodot ja harjoitukset valitaan asetettujen tavoitteiden mukaan ja esitieto-
jen kuten liikuntarajoitteiden mukaan osallistujien vahvuuksia tukeviksi, jotta likuntamotivaatio sai-
lyy onnistumisten ja myonteisten elamysten kautta. Siséltéjen on myos oltava tarpeeksi haastavia,
jotta kehitysta osallistujan omalla tasolla tapahtuu. Vaikeustasoa ja osa-alueita, joissa osallistuja
tarvitsee paljon tukea, lisataan pikkuhiljaa pienin askelin sisaltdihin osallistujan vahvimpia taitoja
hyddyntaen. Sisaltdjen suunnitteluun kuuluu selkea harjoitusten ja tehtavien rytmittdaminen ja ajalli-
sen keston ennalta maarittdminen. Edella mainitut asiat helpottavat likunnanohjausta pysymaan
selke&nd, helposti seurattavana ja tavoitteita tukevana. Erilaiset selkeéat opetus- ja ohjausmene-
telmien valinnat ohjaavat osallistujia haluttuun suoritukseen ja pyrkivat edistamaan oppimista ja
uusien asioiden omaksumista. Monikanavainen viestintd opetuksessa sisaltéaa esimerkiksi suoritus-
ten nayttamista, kysymyksilla varmistelua tehtavanannon ymmartamisesta, kuvien, piirrosten ja eri
aistiarsykkeiden kayttda. (Rintala ym. 2012, 55-56.)

Liikunnanohjauksen suunnittelussa on hyva miettia ennalta myds tilat ja kaytettavat valineet. So-
veltavassa ja erityisryhmien liikunnassa esteettomat liikuntatilat ja tarkoituksenmukaiset liikkumista
tai likuntasuoritusta tukevat valineet ovat tarkeédssa roolissa. Taman vuoksi ohjaajan kannattaa
kayda tutustumassa liikuntatiloihin ja kaytettavissa oleviin vélineisiin ennen likunnanohjausta. Lii-
kuntarajoitteisten henkildiden ohjaamisessa véalineiden kaytdlla ja niiden hyodyntamisella liikun-
nassa on suuri merkitys, koska liikunnan apuvélineet ja toimintavéalineet yleenséa korvaavat puuttu-
vaa tai rajoittunutta toimintakykya ja mahdollistavat osallistumisen liikunnan harrastamiseen. Vali-
neiden valinnassa eriyttaminen ja yksilén tarpeet huomioon ottaminen on yleensa tarpeen, jotta
jokainen pystyy osallistumaan omalla tasollaan taitojaan kehittden. Soveltavan likunnanohjauksen
suunnittelussa on hyva suunnitella etukateen myds erilaiset tukitoimet ja -palvelut kuten kuljetukset
likuntapaikalle ja avustajien tarve sek& milla tavalla avustaja toimii osallistujan kanssa tukien héa-
nen tavoitteitaan. (Rintala ym. 2012, 57-58, 78-79.)

Liikunnanohjauksen ja osallistujien kehittymisen tukena toimii arviointi, jossa tarkastellaan onko
saavutettu tavoitteita ja haluttuja tuloksia. Arvioinnissa tarkastellaan, mitka asiat ovat kehittyneet ja
mihin kannattaa jatkossa viela kiinnittdd huomiota seka mitké toimenpiteet ovat tukeneet tai hei-
kentaneet taitojen kehitysta tai tavoitteiden saavuttamisesta. Edistymista on helppo seurata jo lii-
kunnanohjaus jakson tai kurssin aikana hyvin tehdyn johdonmukaisesti etenevan suunnitelman
avulla. Tietynlaiset harjoitukset tai tehtavat voivat antaa palautetta liikkujalle suorituksen aikana
onnistumisista ja kehitystarpeista. Toiminnan aikana ohjaaja voi havainnoillaan tukea liikkujien toi-

mintaa oikeaan suuntaan seka tarkkailla jo tapahtunutta kehitysta. Tarkedd on muistaa antaa
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myonteista palautetta havaintojensa pohjalta. Kaiken arviointitiedon pohjalta voidaan suunnitella

jatkoa, kehittda toimintaa ja asettaa uusia tavoitteita. (Rintala ym. 2012, 58.)

5.1 Liikuntamotivaatioon vaikuttaminen

Sana lilkuntamotivaatio viittaa niihin syihin, miksi ihnminen harrastaa lilkuntaa. Motivaatioon voivat
vaikuttaa persoonalliset, ymparistoon liittyvat seka sosiaaliset tekijat. (Rintala ym. 2012, 38.) Moti-
vaation tekijoita, eli syita miksi ihminen haluaa liikkua, kutsutaan motiiveiksi. Motiivit ovat joko tie-
dostamattomia tai tietoisia. (Rintala ym. 2012, 38; Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy 2011.) Lii-
kuntamotivaatio voi olla sisaista eli likkuminen on palkitsevaa ja on halu esimerkiksi voida hyvin
seka tuntea itsensa terveeksi ja hyvinvoivaksi. Tai likuntamotivaatio voi olla ulkoista eli motiivina
ovat likunnan tuomat seuraukset tai uhka, esimerkiksi halu nayttaa hyvalta ja miellyttdd muita tai
pelko sairastumisesta. (Korkiakangas 2010, 18; Rintala ym. 2012, 38; Suomen Terveysliikuntainsti-
tuutti Oy 2011; Turku 2007, 38.) Sisainen motivaatio on usein pysyvampéaa ja edesauttaa saannol-
lisen liikunnan harrastamista (Korkiakangas 2010, 18; Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy 2011;
Turku 2007, 38). Turun (2007, 38) mukaan ulkoinenkin motivaatio voi tulla sisdsyntyista. Silloin

tavoite ja toiminta ovat itselle tarkeita, jotta oma terveys sailyisi.

Ihmisen liikuntamotivaatio voidaan myos jakaa yleismotivaatioon ja tilannemotivaatioon. Yleismoti-
vaatio on pysyvaa motivaatioita liikuntaa kohtaan. Se on kiinnostusta itse toimintaan ja on usein
tavoitteellista. Tilannemotivaatioon puolestaan vaikuttaa tilanne ja sen tuomat esteet tai haasteet
eli p&atos siita l1ahteeko henkild likkumaan vai ei. (Rintala ym. 2012, 38; Suomen Terveysliikun-
tainstituutti Oy 2011.) Liikuntarajoitteisilla henkil6illa jalkimma&inen motivaatio saattaa esiintya use-
ammin, silla likkumiselle ja liikunnan harrastamiselle 16ytyy enemman esteité kuin terveilla henki-
16ill& (Rintala ym. 2012, 38). Tall6in vaaditaan hyvaa yleismotivaatiota eli halua ylittaa esteet ja
lahtea liikkeelle (Rintala ym. 2012, 38; Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy 2011).

Liikunnan motiivit ovat kaikilla yksildllisia. Usein kuitenkin ne liittyvat sosiaalisiin kontakteihin, ter-
veyteen tai ulkonadllisiin tekijoihin (Korkiakangas 2010, 17; Rintala ym. 2012, 39). Monet motivoi-
tuvat liikuntaan saaden ystavia ja sosiaalisen verkoston, paremman fyysisen kunnon, terveyden ja
autonomian eli kokemuksen oman elaméan hallinnasta ja itsensé toteuttamisen tunteesta (Paronen
& Nupponen 2011, 188; Rintala ym. 2012, 39—-41). Monet motivaatioteoriat painottavat motivaation
synnyssa sosiaalistumista. Sosiaalistumista tapahtuu kun ollaan vuorovaikutuksessa muiden ih-
misten kanssa. Silloin omaksutaan arvoja, asenteita, normeja, tietoja ja taitoja matkimalla, oppimal-
la ja yhdessa tekemalla. Palautteen saaminen tarkeiltd omaan elamaéan vaikuttavilta ihmisilta on
todettu vaikuttavan sosiaalistumiseen. Naita henkildita ovat muun muassa perhe, ystavat, roolimal-

lit, esikuvat, valmentajat ja opettajat. Heilla on merkitystéa esimerkiksi liikuntaharrastuksen loytami-
20



sessd ja sen harrastamisessa seké motivaation yllapitamisessa. (Rintala ym. 2012, 41-42.) Moti-
voituminen l&htee kuitenkin henkilosta itsestédan eikd ketdan voi pakottaa motivoitumaan muutta-
maan esimerkiksi liikuntatottumuksiaan. Sisdisen motivaation perustana on usko omiin kykyihin ja

mahdollisuuksiin muuttaa elaméantapaansa. (Turku 2007, 35.)

Kaikilla motivaatio liikuntaa kohtaan etenee suurin piirtein samalla kaavalla. Tahan kaavaan kuulu-
vat kokemus ja tavoite. Eli jos on tavoite, joka on merkityksellinen henkil6lle, liikunnan harrastami-
nen kiinnostaa ja sen tuomat hy6dyt huomataan. Jos kuitenkin kiinnostusta ei |10ydy, nahdaan vain
kaikki liikkumiseen liittyvat haitat ja esteet. (Korkiakangas 2010, 17-18.) Riikka Turun kirjassa
Muutosta tukemassa (2007, 70) esitettiin tavoitteiden asettamiseen SMARTS-mallia. Malli koostuu
kuudesta kohdasta miten tavoitteet pitaisi asettaa. Ne ovat: konkreettinen tavoite (specific), mitat-
tava tavoite (measurable), ohjattavan itse paattama ja valitsema tavoite (agreed), realistinen tavoi-
te (realistic) seka aikaan sidottu tavoite (time-specific) ja tuen saaminen (support), jotta tavoitteet
saavutettaisiin. Toisin sanoen motivaatiota tukee, kun asiakkaalla on itsemaaraamisen tunne eli
hanella on vapaus valita ja maarittdd omat tavoitteensa. Motivoituneella henkil6lla on omalle toi-

minnalleen selked paamaara. (Turku 2007, 33-34.)

Liikuntamotivaatioon vaikuttaa my6s ymparistolliset, ettd yksilolliset tekijat. Ymparistollisia tekijoita
ovat muun muassa liikuntapaikkojen esteettdmyys, niiden puuttuminen ja soveltuminen liikuntara-
joitteisille henkildille, likuntapaikalle kulkeminen sek& avustajan saaminen liikuntaharrastukseen.
Myds ohjaajan péatevyys ja asenne soveltamaan liikuntamuoto sopivaksi, vaikuttavat liikuntamoti-
vaation ja mielekkyyden sailymiseen. Tiedon saaminen liikuntamahdollisuuksista, perheen, puoli-
son tai ystavan tuki likuntaharrastuksen aloittamisessa ovat tarkeitéa. Yksilollisia tekijoita puoles-
taan ovat muun muassa kielteiset asenteet esimerkiksi vammaisia henkilgitéd kohtaan, vanhempien
ylisuojelevaisuus, pelko kiusatuksi ja syrjityksi tulemisesta tai pelko liikkua yksin. (Rintala ym.
2012, 43—-44.) Muutosvalmiuteen vaikuttaa siis elaméantilanne kokonaisuudessaan (Turku 2007,
41).

5.2 Liikuntamotivaation teorioita

Liikuntaneuvonnan ja elamantapamuutosten apuna on kaytetty erilaisia kayttaytymisvaiheteorioita.
Niin kuin mik& tahansa muutos niin myds liikkuntatottumuksiin vaikuttaminen ja muutosprosessi
etenevat vaiheittain. Yksi tallaista muutosprosessia kuvaava malli on Prochaskan muutosvaihemal-
li. (Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy 2011; Turku 2007, 55.) Muutosvaihemalli eli transteoreet-
tinen malli koostuu kuudesta vaiheesta: esiharkinta, harkinta, valmistautuminen, toiminta ja vakiin-
nuttaminen seka yllapito (Korkiakangas 2010, 19; Liikunta-apteekki; Suomen Terveysliikuntainsti-

tuutti Oy 2011; Turku 2007, 55—-60; Winell 2012). Esiharkinta vaiheessa henkilé on valinpitaméattn
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ja suhtautuu kielteisesti liikuntaan, eika ole siitéd kiinnostunut. Tassa vaiheessa muutosta ei koeta
tarpeelliseksi. Harkintavaiheessa kiinnostus heraé, kun tietoa likunnan vaikutuksista omaan ter-
veyteen saadaan lisda. Lilkkunnan aloittamista harkitaan ja muutoksen tekeminen tiedostetaan.
Harkintavaiheessa on tarkeaa kannustaa ja muodostaa positiivisia ajatuksia ja kokemuksia liittyen
esimerkiksi liikuntaan. (Niskala 2012, 17, Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy 2011; Turku 2007,
56, 65—-66.)

Valmistautumis- tai suunnitteluvaiheessa henkilt alkaa valmistautumaan muutokseen ja saattaa
hakea tietoa liikuntapaikoista ja -mahdollisuuksista. Tasséa vaiheessa tehdaan paatos aloittaa lii-
kunta. Toimintavaihe saattaa kestd& kuukausista puoleen vuoteen, jonka jalkeen vasta paastaan
vakiinnuttamis- ja yllapitovaiheeseen. Viidennessa vaiheessa eli toimintavaiheessa henkilé on
aloittanut liikunnan harrastamisen ja kokeilee eri likuntamuotoja seké totuttelee uuteen elaménta-
paan. Henkild saattaa kuitenkin viela alkuinnostuksen jalkeen lopettaa likuntaharrastuksen. Silloin
on tarkeda antaa konkreettisia heuvoja ja ohjeita mita eri liikunnan harrastamismahdollisuuksia on
seka asettaa realistiset tavoitteet liikunnan harrastamiselle. Vasta kun likunnan harrastamisesta
tulee sdannollista, paastaan yllapitovaiheeseen. Silloin uutta liikunnallista elaméntapaa pyritaan
jatkamaan, jotta repsahduksilta ja paluuta vanhaan elaméntapaan valtyttaisiin. Tiedon ja konkreet-
tisten neuvojen antaminen sekd kannustaminen ovat avainasemassa. (Niskala 2012, 17-18; Suo-
men Terveysliikuntainstituutti Oy 2011; Turku 2007, 57-60, 69—70.) On kuitenkin tarkeaé, etta rep-
sahduksista puhutaan jo muutosvaiheen alussa, jotta ne eivéat tulisi yllatyksena (Turku 2007, 72).
Ne ovat normaali osa muutosprosessia. Niita ei saa pitdd epaonnistumisisina vaan ne vahvistavat
henkilon pystyvyyden tunnetta, mindkuvaa ja itsekontrollia. Ne ovat tarkeitéd oppimiskokemuksia ja

auttavat muutosprosessin etenemisessa kohti uutta elaméntapaa. (Turku 2007, 60—61.)

Toinen liilkuntatottumusten muuttamisessa ja usein likuntaneuvonnassa kaytetty malli on viiden
A:n periaate eli arvio, anna, aseta, auta ja aikatauluta. Ensiksi arvioidaan nykyinen tilanne ja tottu-
mukset, minka jalkeen annetaan tietoa liikunnan hyddyista ja likkumismuodoista. Kaiken tdman
jalkeen asetetaan henkilokohtainen tavoite ja tehdaan konkreettinen suunnitelma. Ohjauksen aika-
na autetaan ylittAmaan mahdollisia eteen tulleita esteita ja etsitddn asiakkaalle sopivia likuntapal-
veluita ja suunnitellaan miten muutosprosessia seurataan eli aikataulutetaan ja mietitaan seuranta-
tavat. (Aittasalo & Vasankari 2011, 198; Rintala ym. 2012, 48.) Vastaavanlainen kayttaytymisen
muutoksessa kaytetty malli on myds kuuden K:n malli eli kysy, keskustele, kirjaa, kehota, kannusta
ja kontrolloi (Winell 2012). Tietoisuuden ja elintapamuutokseen herattdminen ovat kuitenkin ensisi-
jaisia ja haastavimpia asioita liikuntaneuvonnassa ja motivaation |0ytdmisessa. Kun motivaatio on
I0ydetty muutosprosessiin, sen eteneminen muuttuu ajatuksista teoiksi kuten esimerkiksi likunnan

lisdamiseksi. Tavoitteiden taytyy kuitenkin olla tarpeeksi realistisia ja toteutettavissa. Tavoitteita voi
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olla seka yleisia, etta konkreettisia. Konkreettinen tavoite johtaa yleisen tavoitteen saavuttamiseen.
Lisaksi tavoitteet on hyva jakaa lyhyen ja pitkan aikavéalin tavoitteisiin. Motivoitumisessa tarkeinta
on kuitenkin n&hda hyddyt haittoja suurempana. (Korkiakangas 2010, 18-19.)
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6 Terveellinen painonhallinta

Lihavuus on tulos pitkdén jatkuneesta ruoasta ja juomasta saadusta suuresta kalorimaarasta ver-
rattuna energiankulutukseen (Mustajoki 2015). Kaytannossa laihduttaminen eli painon pudottami-
nen on syotyjen kaloreiden vahentamista kulutettuja kaloreita pienemmaksi maaraksi (Mustajoki &
Leino 2002, 25). Energiankulutuksen pienenemiseen johtavat elamantavat ovat lisdantyneet kuten
ruumiillisen tyon ja arkilikunnan maaran vahentyminen seka istumisen lisdantyminen. Syotyjen

kalorimaarien kasvua aiheuttaa rasvaisten ruokien suosiminen ja ruokakulttuurin muuttuminen yh-

teisista perheen ateriahetkista naposteluun. (Mustajoki 2015.)

Painonpudottamista ennen on hyvéa pysahtya pohtimaan omaa motivaatiota laihduttamiseen seka
uhrauksia ja muutoksia, mita on valmis painon pudottamisen eteen tekemaéan. Laihduttaminen vaa-
tii paljon ponnisteluja, sitoutumista ja paneutumista. (Mustajoki & Leino 2002, 27.) Painonpudotus
prosessi on hyva aloittaa hyvin harkittuna ajankohtana, jolloin elaméssa perusasiat ovat hallinnas-
sa ja yleinen olemus on vired seka levannyt (KKI-ohjelma 2012, 4; Mustajoki & Leino 2002, 27).
Kun motivaatio ja halu sitoutua muutokseen ovat I6ytyneet, asetetaan tavoite, johon painonpudo-
tuksella pyritd&n. Tavoite on yleensa paino, johon pyritaan tai kiloméaara, joka pudotetaan. Jokai-
nen asettaa tavoitteen yksilollisten tarpeiden sanelemana, jolloin tavoite voi olla my6s toimintaan
tai tapoihin littyva muutos, joka auttaa ja edistéaé painonhallintaa esimerkiksi ruokailurytmin tasaa-
minen. (KKI-ohjelma & Partanen 2015, 4; Mustajoki & Leino 2002, 27.)

Pitemman paalle pelkka painotavoite tai painon putoaminen ei takaa pysyvaa onnistumista pai-
nonhallinnassa. Monille painonpudotus ei ole kovin haastavaa vaan jatkuva pitkakestoinen painon-
hallinta tuottaa vaikeuksia. On tarkeaa saada elintavat pysyviksi, jotta paino pysyy hallinnassa
my0s laihdutuksen jalkeen. Tdman vuoksi toimintatapoihin liittyvat painonpudotukselliset tavoitteet
olisivat muutoksen pysyvyyden kannalta tarkedmpia kuin kilotavoite. Painonpudotus voi jaada ly-
hyeksi kuuriksi, jos tavoite on ainoastaan vaa’an lukema. Kun elintapamuutokset onnistuvat, lahtee
paino putoamaan ja terveys paranee. (Mustajoki & Leino 2002, 28-29.) Olisi hyva pitaa elaman-
laadun parantumista mittarina kilojen putoamisen sijasta. Tavoite pysyvassa painonhallinnassa on
stressittomat elamantapamuutokset keskittymatta ainoastaan pelkkaan laihtumiseen. (KKI-ohjelma
2012, 4.)

Omien tapojen muuttaminen on yleensa hyvin haastavaa ja vaatii paljon opettelua ja harjoittelua.
Kaikkia epékohtia ei tarvitse muuttaa vaan suurin osa vanhoista tavoista voi pysya ennallaan. Riit-
tda kun valitsee muutaman painonhallintaa tukevan muutostavoitteen. (Mustajoki & Leino 2002,
28-29.) Valittuja muutoksia kannattaa kokeilla ja testailla. Muutaman viikon elintapamuutoksen

jalkeen on hyva miettia, miltd muutos tuntuu ja jaksaako toteuttaa muutosta pysyvasti. Jos muutos
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tuntuu hyvalta ja miellyttavalta, se kannattaa pitédd. Jos uusi tapa on vaikea ja ahdistava, tapa kan-
nattaa suosiolla vaihtaa toiseen elintapamuutokseen, koska muutos tuskin tulisi olemaan pysyva

pakonomaisesti suoritettuna. (Mustajoki & Leino 2002, 31.)

Yleensa ylipainoinen henkilé haluaa mahdollisimman nopeasti eroon liikakiloista ja suosii nopeaa
painon laskua (Mustajoki & Leino 2002, 31). Esilla on paljon erilaisia laihduttajalle suunnattuja
dieetteja, jotka yleensa rakentuvat jonkun ruoka-aineen valttamiseen ja tiukkoihin ruokailua rajoit-
taviin tekijoihin, joista ei kuitenkaan I0ydy luotettavaa tutkittua tietoa. (Mustajoki 2015.) Nama diee-
tit ovat kuitenkin niin kaukana ihmisen normaaleista ruokailutottumuksista, ettei niité voi noudattaa
jatkuvasti (Mustajoki & Leino 2002, 26). Painonpudottajaa harhaanjohtamassa on paljon kayttokel-
vottomaksi todettuja laihdutusmenetelmia, jotka eivat auta painon pudottamisessa lainkaan. Naita
menetelmia ovat esimerkiksi nesteenpoisto- ja ulostusladkkeet, mitka vahentavat kehossa olevan
nesteen maara, joka voi nayttaytya painon laskuna. Talldin kuitenkaan rasvan maara kehossa ei
pienene ollenkaan. (Mustajoki & Leino 2002, 25.) On my6s paljon dieettimaisia laihdutusmenetel-
mi&, jotka saavat aikaan oikeaa laihtumista kuten nestepaasto. Nestepaastossa vahenee rasvan
maara, mutta myds pienenee kudoksia muodostavan valkuaisaineen maara kehossa. Erikoisdiee-
tillda voi saada laihdutuksen onnistumaan, mutta harvoin paasto tai, joitakin ruoka-aineita taysin
kieltdva dieetti saa painon pysymaan hallinnassa laihdutuksen jalkeen. Painonhallinta ei yleensa
onnistu dieeteilld, koska niissa aloitetaan laihdutuskuuri maaraajaksi eiké elintapoja pyrita muutta-
maan pysyvasti. Pahimmassa tapauksessa kuurin jalkeen eletddn samojen tapojen mukaan kuin
ennen kuuria, mik& aiheuttaa painon nousun. (Mustajoki & Leino 2002, 26.)

Laihdutus nopeus kannattaa olla hidas pysyvien muutosten aikaansaamiseksi (Mustajoki & Leino
2002, 31). Monille hyvéaksi laihdutus nopeudeksi on todettu 250-500 gramman painonpudotusta
viikossa, mika vastaa 250-500 kilokaloria vahentamista paivan kokonaisenergiansaannista. Ta-
man kalorimaaran voi helposti vahentéaa laihduttajan energiansaannista ilman nalantunteen aiheut-
tamista, koska ruokana 250-500 kilokaloria ei ole kovinkaan paljon. (Mustajoki & Leino 2002, 32.)
Tama ylla mainittu 5-10 prosentin painon pudottaminen eli 250-500 grammaa viikossa, riittda
edistamaan huomattavasti terveyttad (Mustajoki 2015). Fitness Academy of Finland:n materiaalien
mukaan sopivaksi painonpudottamistahdiksi suositellaan puolesta kilosta kiloon viikossa (FAF
2012hb). Tarkeiden ravintoaineiden saanti voi vaarantua, jos laihdutaan yli kilon viikko tahdilla (Mus-
tajoki 2015).

Ihmisen laihtuessa myos energiankulutus pienenee, koska pieni kokoinen ihminen kuluttaa va-
hemman kuin iso kokoinen ihminen (Mustajoki 2015; Mustajoki & Leino 2002, 16). Tama selittyy

silla, ettd energiaa kuluttavien solujen maara vahenee laihtuessa, jolloin lepoaineenvaihdunnan
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energiankulutus pienenee. Myds liikkuminen on painon pudotessa helpompaa kun ei tarvitse kan-
taa niin suurta taakkaa ja lisapainoa, jolloin energiankulutus on vahaisempaa kuin isompi kokoise-
na. (Mustajoki & Leino 2002, 16.) Energiankulutuksen pienenemiseen laihtuessa toimii muistisdan-
t6, 15 kg:n painonpudotuksesta seuraa energiatarpeen putoaminen 500 kilokalorilla. (Mustajoki
2015; Mustajoki & Leino 2002, 16). Koska energiankulutus ei pysy samana vaan pienenee painon
pudotessa, hidastuu myds laihtumisvauhti, jolloin paino putoaa hitaammin kuin laihdutuksen alku-
vaiheessa (Mustajoki & Leino 2002, 32).

Varmassa ja pysyvassa painonhallinnassa luonnollisen nélantunteen seuraaminen on hyva mene-
telma vahtia syomista. Nalantunnetta tuntiessa on hyva sydda itsensa kyllaiseksi kuitenkaan ah-
mimatta. Tulisi kiinnittdd huomiota ravinnon laatuun liittyviin terveellisiin muutoksiin nalkaisena vi-
rumisen sijasta. Kannattaa sydda jo pieneen nalkédéan, koska kovaan nalkaan syddessa voi helposti
ahmia vatsan liian tayteen, jolloin kyllaisyydentunne ei toimi luontaisesti. Terveellinen painonhallin-
ta toteutuu rennolla otteella ja vahentamalld pakonomaista ruokamdaarien seuraamista, syémisen
pohtimista ja nalantunteen siirtamista huijaamalla itseaan. Elimistdn luonnolliset tunteet nalka ja

kyllaisyys tunnistavat milloin sydminen aloitetaan ja lopetetaan. (KKI-ohjelma 2012, 7.)
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7 Tyon vaiheet

Espoon painonhallintaryhma pilotin Pilotin jarjestajatahojen Espoon liikuntoi-

dokumentointi toimeksianto VAU ry:lta men, Espoon Invalidit ESPIN ry:n ja Uu-

denmaan CP-yhdistyksen tapaaminen ja

alkuhaastattelut

Espoon pilotin dokumentoinnin ja seu-
rannan yhteenveto ja johtop&atokset

Tuloksien ja kehittamisehdotusten la- Espoon pilotin dokumentointi ja seuranta

hettaminen pilotin jarjestajatahoille T e

Liikuntarajoitteisten painonhallintaryh- Yhteistydtahojen palaute toimintamallista
man toimintamallin sisaltdjen rakenta- Palautteen mukaiset muutokset

minen Espoon liikuntatoimen materiaa-

lien, pilotin seurannan tulosten, tutkitun

tiedon ja kirjallisuuslahteita avulla
VAU ry:n tekemé toimintamallin viimeistely

Kuva 4. Opinnaytetydn toteutuksen vaiheet

7.1 Espoon painonhallintaryhmé&n dokumentoinnin toteutus

Opinnaytetyon toimeksiantona oli dokumentoida ja arvioida Espoon liikkuntatoimen, Uudenmaan
CP-yhdistyksen ja Espoon Invalidit ESPIN ry:n syksylla 2015 kaynnistaméa Espoon painonhallinta-
ryhma -pilotti. Tehtavana oli selvittéda kehittdmistarpeet ja tuottaa niiden pohjalta, kayttden avuksi
kirjallisuutta ja tutkittua tietoa toimintamalli painonhallintaryhmé&n perustamiseen ja toteuttamiseen,
jonka kohderyhmana ovat liikuntarajoitteiset ylipainoiset henkilot.

Esteettomien painonhallintaryhmien puuttuessa edelld mainitut kolme tahoa paattivat yhteistydssa
jarjestaa Espoon painonhallintaryhma -pilotin, joka koostuu kahdeksasta 90 minuutin ohjauskerras-
ta. Ohjauskerrat koostuvat ravintoluennoista seka liikuntakokeiluista. VAU:ssa havaittiin tarve toi-
mintamallin seurannalle ja dokumentoinnille, jotta kokemuksia ja havaintoja voitaisiin hyodyntéaa
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laajemmin my6ds muualla Suomessa seka pystytaan luomaan toimiva toimintamalli liikuntarajoitteis-
ten painonhallintaryhman perustamiselle ja toteuttamiselle. Opinnaytetyoprosessi aloitettiin syksyl-
l& 2015 dokumentoimalla ja seuraamalla Espoon painonhallintaryhm&é kerran viikossa.

Dokumentointitehtavasta vastasi opinnaytetyon tekijat. Espoon pilottia ohjasivat vuoroviikoin kaksi
Espoon liikuntatoimen likunnanohjaajaa. Kehittamistyon ja materiaalien kokoamisen toteutti paa-
asiassa opinnaytetydn tekijat Espoon liikuntatoimen avustuksella.

7.2 Espoon painonhallintaryhman lahtékohta, tausta ja tarve

Dokumentointi kaynnistettiin haastattelemalla osallistujat. Alkuhaastattelut tehtiin kasvotusten ja
sahkopostitse, joiden avulla kartoitettiin Espoon pilotin lahtékohdat ja taustat. Haastateltiin kokeilun
suunnittelussa ja toteutuksessa mukana olleita tahoja, Espoon liikuntatoimen liikuntasuunnittelijaa,
Espoon liikuntatoimen liikunnanohjaajia ja Espoon Invalidit ESPIN ry:n yhteisty6henkilda., Paajar-
jestajatahoissa ESPIN ry:sséa ja Uudenmaan CP-yhdistyksesséa tahdottiin vastata liikuntarajoitteis-
ten ylipainoisten painonhallintaryhman kysyntaan, koska kunnilla ei ollut tarjolla esteetdnta painon-
hallintakurssia erityisryhmille. Yhdistyksissa otettiin yhteys Espoon liikuntatoimen liikuntasuunnitte-
lijaan, jolta pyydettiin apuja esteettdman painonhallintaryhmén toteuttamiseen. Espoon liikuntatoi-
messa liikuntasuunnittelijan johdolla kaynnistettiin kurssin suunnittelun ja puitteiden seka olosuh-
teiden luonti. Tavallisen painonhallintakurssin jo hyvaksi havaittua sisaltéa ja rakennetta muokattiin
sopivaksi erityisryhmalle yhteistydtahoilta tulleiden toiveiden ja odotusten mukaan. Tarkemmasta
ohjauskertojen sisallon rakentamisesta, suunnittelusta, materiaalien keruusta ja ohjaamisesta vas-
tasivat Espoon liilkuntatoimen kaksi likunnanohjaajaa. Liikuntarajoitteisten painonhallintaryhméan
osallistujat keréattiin ESPIN ry:std ja Uudenmaan CP-yhdistyksesta.

Espoon liikuntatoimen ja ESPIN ry:n odotuksen pilottia kohtaan olivat esteettomén painonhallinta-
kurssin toteutus niin, ettd osallistujiksi saataisiin my6s passiiviset, uudet ja eniten painonhallinnas-
sa apua tarvitsevat liikuntarajoitteiset henkilét. Espoon liikuntatoimen tavoite pilottia kohtaan oli
saada painonhallinta materiaalit soveltumaan erityisryhmien kayttoon. Pdaasiassa tavoitteena ei
ollut painonpudotus vaan herattely terveelliseen elaméan ja likkuntakokeilut, joista saa kaytannén

tydkaluja painonpudotukseen seka apuvalineita arjen hallintaan.

Ryhmalaisten odotukset painonhallintakurssia kohtaan olivat ravitsemustietouden lisaaminen ja
likuntarajoitteisille sopivien liikuntamuotojen kokeileminen apuna painonhallinnassa seké painon
alentamisessa. Motivaation loytamista terveellisia elamantapoja kohtaan seké vertaistukea pidettiin
myds tarkeénéd osana pilotin siséltod. Yksi ryhmalaisista odotti saavansa erityistietoutta valmisruo-
ka-annosten tuotesisalloista ja terveellisyydesta. Ryhmaldisten odotukset painonhallintakurssia

kohtaan selvitettiin palautekyselyyn sisallytettyna pilotin viimeisella ohjauskerralla.
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7.3 Espoon painonhallintaryhman kohderyhma

Espoon pilotin osallistujat olivat ESPIN ry:sta ja Uudenmaan CP-yhdistyksesta. Tarkoituksena oli
saada liikkunnallisesti passiivisimmat ja hieman syrjaytymisvaarassa olevat henkilét mukaan ryh-
maan. Lopulta ryhma koostui yhdeksasta jo liikunnallisesti aktiivisista ja yhdistyksien toiminnassa
aktiivisesti mukana olevista henkildista, mika ei vastannut odotuksia pilottia kohtaan. Pilottiryhm&n
osallistujat olivat ialta&n 21-87 -vuotiaita eli ikahaarukka oli varsin laaja. Sukupuolijakauma jakaan-
tuu seitsemaén naiseen ja kahteen mieheen. Kohderyhmasté suurin osa kaytti apuvalineita liilkku-
miseen. Ryhmalaisista kaksi liikkui pyoratuolilla, kaksi rollaattorilla, yksi sahkopyoratuolilla, yksi
kavelykepilla seka yhdella osallistujalla oli jalkaproteesi. Kahden osallistujan liikkuminen onnistui
ilman apuvalineitd, mutta likkuminen oli hyvin hidasta. Rajoitteita ryhmalaisilla olivat CP-vamma,
paraplegia eli alaraajahalvaus, sdariamputaatio, luustosairaus, polio eli lapsihalvaus ja selkaran-
gan pettdminen sek& kahdella osallistujalla vasemman puolen halvaantuminen aivoinfarktin ja ai-

voverenvuodon vuoksi.

7.4 Dokumentoinnissa kaytetyt tiedonkeruumenetelmat

Tiedonkeruumenetelmina kaytettiin strukturoituja avoimia alkuhaastatteluja, osallistavaa havain-
nointia pilotin toteutuksessa, standardoituja palautekyselyja, Espoon liikuntatoimen kayttamia

suunnitelmia ja materiaalia seka kirjallisuuden ja tutkimustiedon hyédyntamista.

Alkuhaastattelut toteutettiin strukturoituina avoimina haastatteluina yhdelle henkilélle kerrallaan.
Haastattelut toteutettiin kasvotusten ESPIN ry:n yhteisty6henkil6lle ja Espoon liikuntatoimen liikun-
nanohjaajalle seké sahkodpostitse liikuntasuunnittelijalle. Avoin haastattelu olisi liian vapaamuotoi-
nen tuottamaan tarkeaa informaatiota kun taas strukturoitu haastattelu ei olisi antanut tilaa haasta-
teltavan omille kokemuksille ja ennalta-arvaamattomille ndkokulmille. Sen sijaan strukturoitu avoin
haastattelu valittiin tiedonkeruumenetelmaksi, koska se luo mahdollisuuksia haastateltavan vas-

tausten luonnollisuudelle.

Strukturoidussa avoimessa haastattelussa haastattelija pystyy kayttamaan havaintoja kysymysten
tukena ja haastattelu voidaan suhteuttaa olosuhteisiin antamaan arvokasta lisétietoa. Struktu-

roidussa avoimessa haastattelussa vastaajilta keratty tieto on vertailukelpoista, koska standardoi-
tujen kysymysten tarkka esittamisjarjestys ja sanamuoto on ennalta maaritelty. Kaikilta haastatel-
tavilta kysytdan samat standardoidut kysymykset samassa jarjestyksesséd, siten ehkaistéan haas-

tattelijasta johtuvia virheita ja helpotetaan aineiston analysointia. (OK-opintokeskus, 2013.)
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Alkuhaastatteluiden (liite 1) tavoitteena on selvittda pilotin taustat ja lahtokohdat. Haastattelussa
selvitettiin kuinka haastateltava on paatynyt kyseisen painonhallintaryhm&n suunnitteluun, toteu-
tukseen ja mik& h&nen roolinsa seka tehtavansa on pilotissa, haastateltavien omia odotuksia ja
tavoitetta pilottia kohtaan seka millaista kohderyhmaa jarjestajat odottavat paikalle. Lisaksi selvitet-
tiin myos millaisia kaytannon jarjestelyitd haastateltava ja hanen taustatahonsa on tehnyt pilotin
eteen ja mita tulee pilotin edetessa tekemaéan. Haastatteluissa kartoitettiin myos suunnitteluvai-
heen onnistumisia ja kehitystarpeita, joita kaytetaan liikuntarajoitteisten henkildiden painonhallinta-

ryhméan toimintamallin rakentamisessa avuksi.

Osalllistuvalla havainnointimenetelmalla keréattiin tietoa pilotin toteutuksesta, jotta saatiin mahdolli-
simman kokonaisvaltainen kuva osallistujien tuntemuksista ja sisaltdjen toimivuudesta luonnonmu-
kaisissa oloissa. Ryhman osallistujat tayttivat suostumuslomakkeen (liite 2), jolla he antoivat opin-
naytetyon tekijoille luvan havainnoida pilottia ja kayttaa tuloksia kehittamistydssa. Opinnéaytetyon
tekijat olivat kahdeksasta tapaamiskerrasta viidella kerralla havainnoimassa pilotin toimintaa. Do-
kumentointi toimeksianto annettiin opiskelijoille jo pilotin aloitettua toimintansa, jolloin kaksi ensim-
maista kertaa jai havainnoimatta seka neljas kerta paallekkaisten aikataulujen vuoksi. Viidella ta-
paamiskerralla tarkkailtiin ja kirjattiin yl6s jarjestelmallisesti huomiot tiloista, valineista, osallistujien
mielipiteistd, sanattomasta viestinnasta, ohjaajien toiminnasta, toimivista ja kehitettavista sisallois-
t4, rakenteista sekd menetelmista. Joka tapaamiskerran jalkeen keskusteltiin ohjaajan kanssa hy-
vista kaytanteista ja kehitystarpeista, joita oli havaittu. Havainnoista pidettiin paivakirjamaista muis-
tiota, misté otettiin kehitysehdotuksia liikuntarajoitteisten painonhallintaryhmén toimintamallin luo-

miseen.

Osalllistuvalla havainnoinnilla pyrittiin tayttamaan toimeksianto pilotin dokumentoinnista ja saamaan
mahdollisimman paljon tietoa irti liikuntarajoitteisten painonhallintaryhmén suunnittelusta ja toteu-
tuksesta. Tarkeada oli nahda lahelta osallistujien reaktiot ja mielipiteet eri liikuntakokeiluista ja ravin-
to aineistoista. Naita havainnointeja apuna kayttaen kehitetdan mahdollisimman toimiva liikuntara-

joitteisten henkildiden painonhallintaryhméan toimintamalli.

Alkuhaastatteluiden ja osallistuvan havainnoinnin lisksi tiedonkeruumenetelméana toimi palauteky-
sely (lite 3). Palautekysely tehtiin pilotin lopuksi likunnanohjaajille, ryhmalaisille ja ESPIN ry:n yh-
teistydhenkildlle. Palautekysely toteutettiin puolistrukturoidulla kyselylomakkeella, joka koostui
standardoiduista kysymyksista, jotka olivat kaikille samat sek&a avoimista kysymyksista. Ryhmalai-
set tayttivat kyselylomakkeen viimeisella tapaamiskerralla ja ohjaajat tayttivat kyselylomakkeen

my6hemmin sahkoisesti.
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Palautekyselyn tavoitteena oli saada palautetta pilotin perustajatahoille kokeilun onnistumisesta ja
kehitystarpeista seka saada arvokasta tietoa toimintamallin luomiseen ja kehittdmiseen mahdolli-
simman toimivaksi ja kaytannolliseksi. Kyselylomake kartoitti osallistujien odotusten tayttymista,
tapaamiskertojen maaran ja keston riittavyyttd, kurssin hyodyllisyytta painonhallinnassa, liikuntako-
keilujen ja ravinto-osuuksien onnistumisia ja kehitystarpeita seké palautetta kurssin jarjestéjille.

Espoon liikuntatoimi antoi kayttoon toimintamallin luomisen avuksi pilotin tapaamiskertojen tunti-,
rakenne ja siséltosuunnitelmat seka tunneilla kaytettavat kirjalliset materiaalit. Lisaksi teoriamateri-
aali toimintamallin rakentamiseen haettiin kirjallisuudesta, nettilahteista, FAF Personal Trainer —

koulutusmateriaaleista ja tutkimuksista.

7.5 Kehittdmistarpeet Espoon painonhallintaryhman suunnittelu- ja toteutusvaiheessa

Kehittamistarpeet suunnittelu- ja toteutusvaiheessa perustuvat kaytettyjen tiedonkeruumenetel-
mien avulla saatuun tietoon seka omiin havaintoihimme kurssin aikana. Lisaksi kaytiin keskusteluja

ohjaajan kanssa ohjauskertojen jalkeen.

Suunnitteluvaiheen kehittdmistarpeiksi nousivat seuraavat asiat. Ennen pilotin alkua ryhmalle olisi
ollut hyva tehda ilmoittautumislomake, jossa selvitetdan liikuntarajoitteet, avustajan tarve ja osallis-
tujan toiveet seka kurssin odotukset. Talla tiedolla kurssia suunniteltaessa olisi voitu panostaa oh-
jaaja resursseihin ja suunnitella kurssin sisalt6a osallistujien odotusten ja toiveiden mukaan. Lisék-
si paivittdisissa toimissa avustajaa tarvitsevalla henkilolla pitdisi olla avustaja mukana kurssilla.
Ohjaajalla olisi myds ollut ennakkokasitys ryhmasta ja sen liikunnallisista rajoitteista esimerkiksi
likuntaosioita suunniteltaessa. Toinen kehitettdva asia kurssin suunnitteluvaiheesta oli, kurssin
kuvauksen ja tavoitteiden esille tuonti selkedasti, jotta osallistuja tietdd mihin osallistuu ja sitoutuu

seké nain tavoitettaisiin oikea kohderyhma osallistumaan kurssiin.

Kurssin rakenteessa kehitettavaa oli kertojen lukuméaara ja tapaamiskertojen kesto. Pilotissa toteu-
tui kahdeksan tapaamiskertaa, jotka eivat riittaneet pysyvien muutosten syntymiselle painonhallin-
nassa. Myds pilotissa lyhyt tapaamiskerran kesto oli haaste eri ravitsemusaiheiden ja liikunta-
osuuksien lapikaymiselle samalla kerralla. Ravitsemusta ja likuntaa voisi my6s olla vuoroviikoin,
jotta molemmille osioille olisi tarpeeksi kasittelyaikaa. Yhden kerran kesto voidaan pidentaa pilotis-
sa toteutuneesta 1,5 tunnista kahteen tuntiin, jotta saataisiin lisdaikaa kokemusten jakamiselle ja
vertaistuen saavuttamiselle seka siirtymisille, jotka vievét liikuntarajoitteisilla henkil6illa enemman
aikaa. Nama asiat tulivat myds ilmi sekéa omissa havainnoissa, etta osallistujien ja ohjaajien palaut-

teessa.
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Kurssia suunniteltaessa roolitus ja tyotehtavat pitaa olla selkeat kaikille jarjestaja osapuolille. Ta-
paamiskerroilla mukana olisi hyva olla ainakin kaksi likunnanohjaajaa, jotka ohjaavat liikunta
osuudet sekd suurimman osan ravinto-osuuksista. Ohjaajilla tulee olla tarpeeksi tietotaitoa sovelta-
van liikunnan ohjaamisesta seka painonhallinnasta. Pilotissa huomattiin tarve ravitsemusterapeutin
tietotaidolle, esimerkiksi koskien erityisryhmassé kaytettavien laakkeiden sopivuudesta ruokavali-
oon ja vaikutuksista painonhallintaan. Painonhallinta on suurelta osalta henkista taistelua mielite-
kojen ja itsekurin valilla. Psykologin ammattitaito voisi olla hyva lisd henkisten painonhallinta on-
gelmien ja elamantapamuutoksen motivaation sailyttdamisen kasittelyssa. Pilotissa ohjaajia oli vain
yksi, joka oli haaste etenkin liikuntaosuuksien ohjaamisessa, silla tallainen erityisryhma tarvitsee
avustajia ja henkilokohtaista opastusta liikkumiseen. Yhdistyksilla pitda olla myos selkea rooli kurs-
sin tiedottamisessa ja markkinoinnissa, jotta saataisiin oikea kohderyhma eli passiiviset ylipainoiset

henkilot osallistumaan kurssille.

Tarkeimmaksi materiaalien kehityskohteeksi nousi niiden selkeyttaminen. Toimintamallissa ohjaa-
jan materiaaleihin tiivistetdan tarkeimmat paaasiat kun taas asiakkaan materiaaleissa voi olla
enemman lisdtietoa, johon he voivat tutustua

kotona. Materiaaleissa voisi olla helposti omiin kokemuksiin liitettavid asioita ja havainnollistavia

kuvia, mitka auttavat sisdistdmaan painonhallinnan tydkalut arkeen.

Tapaamiskerroilla huomattiin, ettd omien kokemusten jakamiselle ja keskustelulle tarvitaan aikaa.
Pilotin yhden tapaamiskerran kesto 1,5 tuntia oli lyhyt aika asioiden l&pikdymiselle ja kokemusten
jakamiselle. Keskustelulle taytyy jattaa kunnolla aikaa, esimerkiksi tapaamiskerran lopusta viimei-
set 20 minuuttia. Olisi hyva myos aktivoida ja rohkaista hiljaisempia henkil6ita, jotta jokainen paa-
see aaneen ja saa kertoa omia kokemuksia ja ongelmia painonhallinnassa Tapaamiskerran raken-
ne kannattaa kayda alkuun lapi, jotta osallistujat tietavat miten ohjauskerta etenee ja mita asioita
on odotettavissa. Pitkien teoriaosuuksien valissa olisi myos hyva pitaa pienta taukoliikuntaa, jossa
voi samalla antaa jumppavinkkeja arkeen. Muutaman minuutin tauko tunnissa auttaa jaksamaan

paremmin ja samalla annetaan aivojen levéta hetken (TTL 2015b).

Tarkeimmaksi liikuntaosuuksien kehittamiskohteeksi nousi ohjauskerta, jolloin tutustuttiin uimahal-
liin. Tarkoituksena tuolla ohjauskerralla oli saada tuntumaa vesilikunnasta ja tutustua uimahallin
kaytantdihin. Ajatus uimahalliin tutustumisesta, siella toimimisesta ja kaytanteista oli hyva, mutta
kaytannon asteella tutustuminen uimahalliin jai ajanpuutteen, ohjaajien resurssien ja osallistujien
uimahallissa likkumiseen liittyvien pelkotilojen vuoksi erittéin suppeaksi ja mitddnsanomattomaksi.

Toimintamallissa pyritdan tdhan osaan paneutumaan, jotta saataisiin osallistujille tunne siitd, etta
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mikaan ei ole mahdotonta suorittaa ja mihink&aén ei ole mahdotonta osallistua kunhan opitaan so-

veltamaan.

33



8 Tuotos

VAU ry:lta saatiin toimeksianto liikkuntarajoitteisten painonhallintaryhman toimintamallin luomisesta,
koska VAU ry:ssa on havaittu liikuntarajoitteisille henkildille valmiin painonhallintaryhman toimin-
tamallipohjan puuttuminen. Toimintamallin tarkoitus on olla selked, milla tahansa paikkakunnalla
helposti toteutettava, rynméan tarpeiden mukaan joustava ja hyvin palveleva tytkalu painonhallin-
nan aloittamisessa ja sen toteuttamisessa. Toimintamallin luomisen pohjana on kaytetty Espoon
pilotin ohjauksessa Espoon liikuntatoimen kayttamia materiaaleja ja pilotin dokumentoinnista saa-
tua informaatiota. Pilotin dokumentoinnissa kaytetyista tiedonkeruumenetelmista kerrotaan enem-
man alaluvussa 7.3 Dokumentoinnissa kaytetyt tiedonkeruumenetelmat. Toimintamallin sisaltéjen
rakentamisessa on kaytetty apuna myos kirjoista, nettilahteista, kuvista, tutkimuksista ja artikkeleis-
ta saatua teoriatietoa. Toimintamallin viimeistelyssa on kaytetty apuna Pertti Mustajoen ja Raimo
Lappalaisen Painonhallinta ohjaajan opas -kirjaa (2001). Kirjasta on saatu lahdepohjaa ja vahvis-
tusta valintoihin, joihin on paadytty toimintamallia rakentaessa.

Tuotos paadyttiin nimeamaan Liikuntarajoitteisten henkildiden painonhallintaryhmaksi. Nimesta
selvida, mika kohderyhmé painonhallintaryhmalléa tahdotaan tavoittaa ja mik& ryhméan paatavoite
on. On kuitenkin haluttu rajata liikkumis- ja toimimisesteiset henkilot k&site tuotoksen nimesta pois,
koska toimintamallin tarkoitus on paatya yleisesti kaytettavaksi jokaisen halukkaan ohjaajan ohjat-
tavaksi. Liilkkumis- ja toimimisesteisten henkildiden kanssa tydskentelysséa ohjaajalla taytyy olla
kokemusta ja ammattitaitoa liikunta-, nékd-, kuulo- ja kehitysvammaisten seka elinsiirron tai sai-
rauden vuoksi liikkumis- ja toimimisesteisten eri-ikaiset henkildiden kanssa tydskentelysta. Toimin-
tamallissa ei kuitenkaan vaadita niin kattavaa ammattitaitoa, jolloin kohderyhmaksi painonhallinta-
ryhman ja tuotoksen nimeen valikoitu liikuntarajoitteiset henkil6t kasite. Tilanteen mukaan kuitenkin
kurssille osallistujien kriteereita sovelletaan, jolloin ei poissuljeta esimerkiksi kehitysvammaisen

likuntarajoitteisen henkilén osallistumista.
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9 Pohdinta

Opinnaytetydn toimeksiantona oli dokumentoida Espoon liikuntatoimen, Uudenmaan CP-
yhdistyksen ja Espoon Invalidit ESPIN ry:n syksylla 2015 kdynnistdma Espoon painonhallintaryh-
ma — pilotti. Tuottaa dokumentoinnin tuloksia, kirjallisuutta ja tutkittua tietoa hyddyntaen liikuntara-
joitteisten henkildiden painonhallintaryhman toimintamalli Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU
ry:n kayttéon. Toimeksianto oli hyvin ajankohtainen ja tarpeellinen, koska liikuntarajoitteisille henki-
I6ille muokattuja painonhallintamateriaaleja on hyvin vahan ja kysynta suurta. Saadun palautteen
ja omien mielipiteiden pohjalta voidaan olla tyytyvaisia opinnaytetydhon ja lopullisen toimintamallin
sisaltdon, vaikkei toimintamallin ulkomuoto olekaan houkutteleva ja viimeistelty. Tyén hyddynnetta-
vyys oletetaan olevan hyva, koska siséllot ja rakenteet ovat selkeat, helposti toteutettavat ja val-
miiksi suunnitellut, jolloin painonhallintaryhmé&n ohjaajan ei tarvitse nahda niin paljon vaivaa pai-

nonhallintaryhmé&n toteuttamisessa.

Tybmaaran jakamisen ja aihealueisiin perehtymisen kannalta oli hyva, etta laajan toiminnallisen
opinnaytetydn toteutuksessa oli kaksi opinnaytetyon tekijaa. Opinnaytetydprosessin eri vaiheet olisi
Voitu suorittaa eri jarjestyksessa, jolloin ylimaaraiselta tyolta olisi saastytty. Kuitenkin teoriaa ja
toimintamallin siséltéa lomittain tydstaen opittiin kasitellyista aiheista enemman ja kehityttiin orga-

nisoimaan isoa prosessikokonaisuutta paremmin.

Liian iso pala haukattiin kuvittelemalla, etté olisi ehditty kokeilla valmista toimintamallia kaytannds-
sa. Hatikoitya oli myos mainostaa valmiin toimintamallin toteuttamista kanavissa, jotka tavoittavat
likuntarajoitteiset henkil6t. Ajanpuutteen ja opinnaytetydn laajuuden vuoksi paatettiin jattaa toteut-
tamatta valmiin toimintamallin testaus oikealla kohderyhmalla. Naista virheista opittiin hahmotta-
maan tydmaaraa, aikatauluttamista ja omien voimavarojen riittamista paremmin. Toiminnallista
opinnaytety6ta voi hyodyntaa jatkotutkimusaiheena esimerkiksi testaten toimintamallin toimivuuden

kaytanndssa ja kehittaen toimintamallia testauksesta saatujen tulosten ja palautteen avulla.

Opinnaytetytssa kaytetdan hyvin pitkia sanayhdistelmia, minka vuoksi monia kasitteita ja nimia on
lyhennetty. Espoon painonhallintaryhmé — pilotista puhuttaessa voidaan kayttaa myos sanayhdis-
telmid Espoon painonhallintaryhmé&, Espoon pilotti ja pilotti. Lopputuotoksesta puhutaan opinnayte-
tyossa kasitteilld liikuntarajoitteisten henkildiden painonhallintaryhmé&n toimintamalli, likuntarajoit-
teisten painonhallintaryhma ja toimintamalli. Toimintamallissa ja yleisesti opinnaytetydssa puhutta-
essa liikuntarajoitteisista henkiloista tarkoitetaan henkil6ita, joilla on jokin liikkumista rajoittava tai
hankaloittava tekija. Opinnaytetyd rajattiin kasittelem&an vain liikuntarajoitteisia henkiloita toiminta-
esteisten henkildiden sijaan. Rajaamalla toimimisesteiset henkilot eli likunta-, naké-, kuulo- ja kehi-

tysvammaiset, elinsiirron saaneet ja pitkdaikaissairaat henkilot pois opinnaytetydn teoriaa kasitte-
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levasta osuudesta, opinnaytetydn sisdllon hahmottaminen helpottuu ja aiheiden laajuus pysyy hal-
linnassa. Tekstissd mainitaan valilla ainoastaan sana liikkuntarajoitteiset ilman sanaa henkild. Tama
on opinnaytetydn tekijéiden tietoinen valinta, koska lyhentdesséa sanayhdistelmén liikuntarajoittei-
set henkilot pelkkaan liikkuntarajoitteiset sanaan tekstin luettavuus helpottuu. Erityisryhma kasitetta
kaytetaan, koska liikkuntarajoitteisista henkildista muodostettu ryhmé& on homogeeninen kaikkien

jasenten omatessa liikuntarajoitteen.

9.1 Toimintamallin rakenne

Toimintamallin rakenteeseen on péadytty ensisijaisesti pilotista saatujen omien havaintojen ja pa-
lautekyselyiden perusteella. Liikuntarajoitteisten painonhallinryhmén rakenne muodostuu kymme-
nestéa tapaamiskerrasta, jotka toteutetaan viikon valein. Yhden tapaamiskerran kesto on kaksi tun-
tia. Kuukauden paéhan kurssin loppumisesta jarjestetaan seurantakerta. Elaméantapojen muutta-
minen ja painonhallinnan opettelu vaatii paljon aikaa, joten lyhempi kuin kymmenen tapaamisker-
ran kurssi kokonaisuus ei ole kannattava, pysyvien muutosten aikaansaamiseksi (Mustajoki &
Lappalainen 2001, 36). Lisaksi Espoon pilotin dokumentoinnissa on todettu kahdeksan tapaamis-
kerran kokonaisuuden olevan liian lyhyt aikajakso pysyvien muutosten aikaansaamiseksi. Liikunta-
rajoitteisten henkildiden liikkkuminen ja paivittaistoiminnot vievat aikaa ja palautekyselyn tulosten
mukaan keskustelulle seka omien mietteiden jakamiselle on toivottu kiireetdnta hetked, minka

vuoksi myos tapaamiskertojen kestoa on pidennetty puolesta toista tunnista kahteen tuntiin.

Tapaamiskertoja koostaessa kannattaa varata kiireetonta aikaa ryhman sisaisille keskusteluille ja
aiheiden lapikaymiselle. Tapaamiskertaa ei kuitenkaan kannata pakata liian tayteen, jotta motivaa-
tio sailyisi. Ryhma motivoituu painonhallinnan opiskelulle paremmin kun saavat rauhassa jakaa
omia kokemuksia, pohtia [&pikaytyja aiheita ja kuunnella toisten ajatuksia. (Mustajoki & Lappalai-
nen 2001, 32-33, 38.) Espoon pilotin yhdeksan hengen ryhmékoko, havaittiin toimivaksi. Nain
my0ds pienemmat tilat soveltuvat liikunnan apuvélineiden tilaa vievaan kayttoon. Sopivaksi havaittu
ryhmakoko on noin 10-15 henkil6d, mutta my6s pienemmat ryhmékoot ovat mielekkaita ohjaajan
ja osallistujan kannalta, jolloin henkilokohtaisiin keskusteluihin ja palautteenantamiseen voidaan
keskittya paremmin seka tapaamiset voidaan jarjestaa pienemmissa tiloissa (Mustajoki & Lappa-
lainen 2001, 32).

Rakenteessa vuorottelevat kaksi perakkaista teoriakertaa ja yksi likuntakerta. Teoriakerrat sisalta-
vat painonhallinnan teoriaa, ravitsemustietoa seka taukoliikuntaa. Liikuntakerta on varattu pelkas-
taan liilkuntakokeiluille. Tama sykli valittiin toimintamalliin Espoon pilotista huomatun ajankaytto
ongelman vuoksi. Liikuntarajoitteiset henkiltt kayttavat esimerkiksi siirtymisiin enemman aikaa,

jolloin istunto, jossa on seka liikuntaa, ettd myds painonhallinnan teoriaa on hankala toteuttaa niin,
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ettd molempien aiheiden kasittelyyn riittda aikaa. Tapaamiskerran kestoa kahta tuntia pitemmaksi
ei kuitenkaan kannata lisata, jotta osallistujien keskittyminen ja motivaatio eivat laske. Toimintamal-
lin rakenteessa pidetaan myos tarkeana sita, etta liikuntarajoitteiset henkilot 16ytavat uusia kayt-
toon otettavia lilkkuntakeinoja ja liikkumisen tyokaluja, jotka auttaisivat laihtumisessa ja painonhal-
linnassa. Taman vuoksi toimintamallista joka kolmas kerta on pelkastaéan liikuntakokeiluille ja lii-

kunnan toteuttamisen tydkaluille varattua aikaa.

On todettu, ettd muutaman minuutin tauko auttaa jaksamaan paremmin ja tekee tydn teosta tehok-
kaampaa. Tauon pitdminen antaa myds aivojen ja silmien levata seka vahentaa tuki- ja liikuntaeli-
mistdn rasittumista. (TTL 2015b.) Toimintamalliin teoria kertojen tauottamiseen on valittu erilaisia
taukojumppia, voimisteluja ja kotilikuntaohjeita, jotka soveltuvat liikuntarajoitteisille. Nain saadaan
taukojen avulla pidettya keskittyminen painonhallinnan opiskelussa ja annettua samalla likunnan

tydkaluja, jotka soveltuvat toteutettavaksi kotiymparistossa viematta paljon aikaa.

Ryhmaa voi ohjata pareittain, jolloin ohjaaminen on tehokkaampaa ja mielekkd&dmpaa. Tyopari voi
vuorotella ohjaamisessa, mikd helpottaa myds ryhman jasenten havainnointia. Paritydskentelysséa
on tarkedd, ettd ohjaajat ovat tutustuneet kurssin runkoon ja siséaltdihin hyvin seké ohjaavat yhteis-
ten periaatteiden mukaisesti. (Mustajoki & Lappalainen 2001, 41.) Espoon pilottia ohjasivat kaksi
Espoon liikuntatoimen liikunnanohjaajaa, joista toinen oli erikoistunut erityisryhmien liikuntaan. Pi-
lotissa ohjaajat kokivat hyvéksi tavaksi kahden ohjaajan tyon ja ajankaytdn jakamisen. Ohjaajat
olivat jakaneet ohjaamisvastuut eri kerroille, jolloin he eivat olleet paikalla samaan aikaan. Ohjaa-
jien haastatteluissa tuli selville, etta erityisryhman ohjaaminen yksin on haastavaa varsinkin liikun-
taosuuksien toteutuksessa. Toimintamallin suunnittelussa tdma otettiin huomioon ja paadyttiin kah-
teen ohjaajaan, joiden molempien olisi hyva olla lasna tapaamiskerroilla etenkin likuntakokeiluissa.
Tahan on paadytty edella mainittujen tietojen, erityisrynman tuen tarpeen, aihealueiden paljouden,

tydomaaran jakamisen ja tehokkuuden maksimoimisen vuoksi.

Olisi hyva saada neljannelle tapaamiskerralle psykologi mukaan osaksi tapaamiskertaa tai koko-
naan tunnin ohjaajaksi kuitenkaan pois sulkematta ohjaajien lasnéoloa. Jos psykologia ei saada
paikalle, ohjaajat voivat ohjaajien materiaalien avulla ohjata neljannen tapaamiskerran sisallon.
Talloin kasitellaédn painonhallinnassa haastavia aiheita kuten repsahduksia, jojoilua ja mielitekojen
valttamistd. Neljassa viikossa osallistujat ovat ehtineet kohdata haastavia asioita omassa painon-
hallinnassa ja motivoinnissa. Psykologin ammattitaito on hyva lis& henkisten painonhallintaongel-

mien ja elamantapamuutoksen motivaation sailyttamisen kasittelyssa.
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Pilotissa havaittiin tarve ravitsemusterapeutin tietotaidolle esimerkiksi koskien erityisryhmassa kay-
tettavien ladkkeiden sopivuutta ruokavalioon ja niiden vaikutusta painonhallintaan. Kahdeksannelle
kerralle olisi hyva saada ravitsemusterapeutti tai ravitsemuksen asiantuntija paikalle. Osallistujat
ovat voineet seitseman viikon aikana kohdata haasteita liittyen sydmiseen ja ravitsemukseen, joi-
hin ohjaajat eivat valttamatta osaa vastata. Mikali psykologia ja ravitsemusterapeuttia ei saada
paikalle ohjaajat voivat oman osaamisen mukaan keskustella osallistujien kanssa painonhallinnan
henkisista haasteista ja motivaatiokeinoista seké ravitsemukseen liittyvista pulmista. Asiantuntijoita
kuten psykologia ja ravitsemusterapeulttia, voidaan kayttaa, kunhan huolehditaan, etté ohjaajat
ovat myds lasna ja aiheet kasitellaén yhtendisté linjaa noudattaen (Mustajoki & Lappalainen 2001,
41).

9.2 Toimintamallin sisalto

Aiheiden kasittelemiselle ei yleensa ole mitddn yhtenaista linjaa, missa jarjestyksessa niita tulisi
kayda lapi. Muutamia poikkeuksia kuitenkin on. Kurssin alussa on hyvéa kdyda seuraavat asiat lapi:
esittaytyminen, tavoitteiden asettelu seka ryhman sdanndét ja toimintaperiaatteet. Kurssin loppu-
puoli puolestaan painottuu aiheisiin pysyvyydestéa ja omatoimisesta painonhallinnasta. Tapaamis-
kerroilla voidaan puhua joko vain yhdesta aiheesta tai 2-3 eri aihepiirist. (Mustajoki & Lappalainen

2001, 37.) Toimintamallissa on paadytty kasitteleméaan tapaamiskerralla aina 1-2 aihetta.

Toimintamalli on koostettu ohjaajille ja osallistujille erillisistéd materiaaleista, kymmenelle tapaamis-
kerralle kasiteltavien aihealueiden sisaltdjen selkeyttdmiseksi. Pilotissa on huomattu, etté kaytetyt
materiaalit olivat hieman sekavat, joten toimintamallin materiaaleissa on pyritty selkeyttamaan
teksteja ja rakennetta helposti seurattavaksi. Ohjaajan materiaalit sisaltavat liikuntarajoitteisten
painonhallintaryhmén tiedotteen (liite 4), ohjaajan oppaan (lite 7) seka kymmenen kerran ohjaus-
materiaalit (lite 9). Ohjaajan oppaassa on pyritty selkeasti kertomaan mita kaikkea ennen kurssin
aloittamista tulisi tehdé. Toimenpiteisiin kuuluu muun muassa tiedotteen jakaminen, ilmoittautumis-
lomakkeessa esille tulleiden asioiden huomioon ottaminen ja materiaalien muokkaus ryhman tar-
peiden mukaisesti, kolmannen tapaamiskerran kuntosaliohjelmien suunnittelu, esteettémien liikun-
tapaikkojen varaaminen seka yhteenvedon tekeminen oman kunnan liikkuntarajoitteisille sopivista

likuntapalveluista ja tarjonnasta.

lImoittautumislomakkeella pyritdan kartoittamaan osallistujien toiveet, tarpeet, rajoitteet, avuntarve
ja huomioon otettavat terveydelliset asiat, jotta ohjaajat osaavat ohjata selkeasti seka suunnitella

kurssin toteuttamisen osallistujien tarpeiden mukaisesti (Rintala ym. 2012, 54). Lisaksi ilmoittautu-
misen yhteydessa kartoitetaan tarvitseeko osallistuja paivittaisissé toimissa henkilékohtaista avus-

tajaa, jolloin hénella pitéisi olla avustaja myds mukana kurssilla. Taméa helpottaa ohjaajien tyota
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esimerkiksi liikuntakokeiluissa. Osallistujille jaettavat materiaalit (lite 10) sisadltavat ravinto-
osuuksien teoriaa, likuntaosuuksien ohjeita, ruokapaivakirjan, erilaisia harjoitteita seka liikkumis- ja
syomistottumuksia testaavia testeja. Lisaksi osallistujille jaetaan kurssinrunko (liite 8) ja kotitehta-
valomake (liite 6).

Punnitsemista toimintamallissa ei painoteta, koska liikuntarajoitteisten painonhallintaryhmén tavoit-
teena on opiskella terveellisid elaméantapoja. Kymmenessa viikossa muutoksia ei merkittavasti ehdi
syntya, jolloin tarkka punnitseminen voi aiheuttaa motivaation laskun painonhallintaa kohtaan. Pai-
nonhallinnassa on kysymys pysyvista elamantapamuutoksista, jotka syntyvat pikkuhiljaa ja rauhal-
liseen tahtiin. Pysyvasta painonhallinnasta lisda tietoa paaluvussa 6 Terveellinen painonhallinta.
Jos kuitenkin osallistujat punnitsemista vaativat, se voidaan jarjestaa pyoratuolivaakaa tai muita
vaakoja apuna kayttaen painonhallintaryhman aloittaessa ja lopettaessa tapaamiset. Toimintamal-
lissa suositellaan punnitsemisen sijasta kehityksen mittarina vyotaronymparyksen mittaamista. Kun
vyotaronymparys ylittaa miehillda 90 cm ja naisilla 80 cm, lievaa ylipainoa on jo havaittavissa (Borg
& Fogelholm 2004b, 164; Fogelholm 2011, 115).

9.2.1 Toimintamallin ravinto-osuudet

Painonhallintaan liittyvien ravitsemus-osuuksien lapikdyminen aloitetaan tutkimalla oman sy6misen
rytmia ja tekemalla syomistottumustestin. Testi on hyva tapa kartoittaa asiakkaan lahtdtasoa liitty-
en syomisen hallintaan ja ruokailutottumuksiin. Osallistuja seuraa ruokailurytmidaan seka kyllaisyy-
den ja nalan tunnetta neljan paivan ajan. Toisella tapaamiskerralla kasitelladn perusteellisemmin
ateriarytmia ja lautasmallia seké peilataan niita edellisen viikon seurannan tuloksiin. Ateriarytmin ja
lautasmallin ohjeet perustuvat paaluvun 4 Ravitsemus- ja ravintoainesuositukset painonhallinnassa
kaytettyihin tietolahteisiin. Osallistujat saavat toisella tapaamiskerralla ruokapaivakirjan pitamiseen

ohjeet, joita noudattavat seuraavalla viikolla kolmen paivan ajan.

Sybmiseen ei yleensa kiinniteta huomiota, koska siitd on monelle muodostunut rutiini. Taman
vuoksi jossain kohti painonhallintakurssia olisi hyva kayttaa painonhallintamenetelméné ruokapai-
vakirjaa. Kurssin alussa tehty ruokapaivakirja toimii apuvalineena havahduttamaan vanhoihin ruo-
kailutapoihin ja auttaa muutosten tekemisessa. Ruokailutottumusten seurannassa ja kehityksessa
ruokapaivakirjan voi tehda kurssin lopussa uudestaan. (Mustajoki & Lappalainen 2001, 75, 77.)
Osallistujille jaettava ostajan muistilappu helpottaa kaupassa kaynteja. Muistilappu sisaltaa tar-
keimmat eri tuoteryhmia koskevat tiedot. Kolmannella kerralla kdydaan lapi ruokapéaivakirjan anta-
mat tulokset ja asetetaan niiden mukaisesti tavoite, johon osallistuja kiinnittéaa erityisesti syémises-

sdan huomiota.
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Neljannella tapaamiskerralla kasitelldan fiksua painonpudotusta, painon vaihtelua ja energiankulu-
tusta. Naiden aiheiden lapikayminen koettiin téarkedksi Espoon pilotissa. Lis&a terveellisesta pai-
nonpudotuksesta lahdetietoa I6ytyy p&aluvusta 6 Terveellinen painonhallinta. Energiankulutukses-
ta kaytettyja tietolahteitd 16ytyy alaluvusta 4.5 Energiankulutus liikuntarajoitteisilla henkiloilla.

Mustajoen ja Lappalaisen (2001) mukaan painonhallinnan keskeinen osa on syémisen hallinta.
Tietoutta oikeanlaisesta syomisesté on paljon, mutta miten tietouden siirtda ja toteuttaa kaytannos-
sé& on painonhallinnan ongelmana. Sydémisen hallinnan paapiirteet ovat syomisen syyn selvittami-
nen, syomisen ajankohta ja milloin sydminen paatetaén. (Mustajoki & Lappalainen 2001, 83.) Nel-
jannella kerralla syvennytaén syomisen todellisiin syihin, painonnousuun ja -hallintaan. Apuna talla
kerralla painonhallinnan kiperia kysymyksia ratkomassa ja apukeinoja jakamassa on hyva olla
esimerkiksi psykologi tai joku muu ihmismielenasiantuntija. Psykologin kayttamisesta toimintamal-
lissa kasitelladn myds alaluvun 7.4 Kehittdmistarpeet Espoon painonhallintaryhman suunnittelu- ja

toteutusvaiheessa kappaleessa nelja seka alaluvun 8.1 Toimintamallin rakenne kappaleessa viisi.

Viidennella tapaamiskerralla aiheena ovat hiilihydraatit, sokerit ja kuidut. Alaluvun 4.1 Hiilihydraatit
tietolahteitd on kaytetty toimintamallin viidennen tapaamiskerran sisaltdjen luomiseen. Hiilihydraa-
tit, sokerit ja kuidut on valittu toimintamalliin kasiteltaviksi aiheiksi, koska ne ovat Espoon pilotista
hyvéaksi havaittujen kasiteltavien aiheiden joukossa seka hiilihydraatit ovat yksi kolmesta paaener-
gia-aineesta, jolloin sen laatu on tarkeassa osassa painonhallinnassa. Osallistujien kuidunsaantia
testataan kuitutestilld, joka konkretisoi tarpeen tullen kuidunsaantiin tehtavid muutoksia. Osallistujil-
le teetetd&n myos sokeritesti, joka kertoo osallistujille heidan sokerin kaytdsta ja siihen tehtavista
muutoksista. Laihduttamista ja painonhallintaa vaikeuttamassa voi olla sokeristen juomien ja run-
saasti sokeria siséltavien tuotteiden kayttd (Suomalainen Laakariseura Duodecim & Suomen Liha-
vuustutkijat ry 2013b). Sokeri on turhaa tyhjaa energiaa, jolloin sen kayttda tulisi tarkkailla painon-
hallinnassa. Nama testit on valittu toimintamalliin Espoon pilotin osallistujilta saadun hyvan palaut-
teen vuoksi. Testit antavat nopeasti ja helposti tarkeda informaatiota seka aktivoivat osallistujaa

osallistumaan kurssille pelkastaan ohjaajaléhtdisen ohjauksen sijaan.

Ylipainoisilla henkil@illa on riskind sairastua muun muassa sydan- ja verisuonisairauksiin, tyypin 2
diabetekseen ja paksusuolensydpaan (Fogelholm 2001, 112). Oikeanlaisella ruokavaliolla on kes-
keinen merkitys sairauksien ehkaisyssa ja lihavuuden hoidossa (Suomalainen Laakariseura Duo-
decim & Suomen Lihavuustutkijat ry 2013b). Kuitupitoisilla ruoilla on monia terveysvaikutuksia ih-

miskehoon kuten positiivinen vaikutus sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan seka suolentoimintaan

(Mustajoki & Lappalainen 2001, 67).
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Seitsemannella tapaamiskerralla toimintamallissa aiheena ovat rasva ja suola. Rasva on yksi kol-
mesta péaravintoaineesta, jonka vuoksi rasva on terveydelle valttdmaton, mutta sen laatuun on
kiinnitettava huomiota. Rasva sisaltaa paljon energiaa, jolloin rasvainen ruoka lihottaa helposti, jos
laatu ja maara eivat pysy hallinnassa. Painonpudotuksessa on tarkeda kayda lapi hyvien ja huono-
jen rasvojen lahteita. Kaytannossa laihduttaminen eli painon pudottaminen on syotyjen kaloreiden
vahentamista kulutettuja kaloreita pienemmaksi maaraksi (Mustajoki & Leino 2002, 25). Rasvan
maaran vahentaminen on tarke&a energiansaannin pienentamisessa (Mustajoki & Lappalainen
2001, 68). Rasvasta lisaa tietoa loytyy alaluvusta 4.2 Rasvat. Osallistujille jaetaan rasvatesti, joka
havainnollistaa rasvanlaatua ruokailutottumuksissa. Testin tuloksista osallistuja pystyy tekemaan
johtopéétokset muutoksiin rasvan laadun parantamiseksi. Osallistujilla teetetddn myéos suolatesti,
joka kertoo ruokailutottumuksissa suolan maarasta ja siihen tehtavista muutoksista. Vahentamalla
suolan kayttéa voidaan ehkaista muun muassa mahasyopaéa, verenpaineen kohoamista seka sai-
rastumista sydan- ja verisuonitauteihin (VRN 2014, 29). Lisda suolasta alaluvussa 4.4 Suola ja
vesi. Espoon pilotissa suola- ja rasvatestit todettiin hyviksi, helpoiksi ja konkreettisiksi apuvalineiksi
havainnollistamaan omia syomistottumuksia arjessa. Kotitehtavaksi seitseméannella tapaamisker-
ralla annetaan ruokapaivakirjan tayttdminen uudestaan kolmena perékkaisena paivana. Ruokailu-
tottumusten seurannan ja kehityksen nakemiseksi ruokapaivakirja on hyva tehda kurssin lopussa

uudestaan (Mustajoki & Lappalainen 2001, 77).

Ravinto-osuuden aiheena kahdeksannella tapaamiskerralla ovat proteiinit. Proteiinit on valittu kasi-
teltavaksi aiheeksi, koska proteiinit ovat yksi kolmesta energiaravintoaineesta hiilihydraattien ja
rasvojen lisaksi. Proteiinit ovat ajankohtainen ja yleinen puheenaihe myds mediassa, mink& vuoksi
niiden todellinen paivittaistarve ja saantisuositukset ovat hieman haméartyneet. Proteiineja kasitel-
l&&n alaluvussa 4.3 Proteiinit. Talla kerralla toimintamalli suosittelee ravitsemusterapeutin tai ravit-
semuksen asiantuntijan mukana oloa kuitenkaan varsinaisten ohjaajien lasndoloa unohtamatta.
Seitseméassa viikossa osallistujat ovat voineet kohdata painonhallinnan ongelmia ja muita haastei-
ta, joissa ravitsemusterapeutin asiantuntemusta voidaan hyddyntaa. Myos ruokapaivékirjan lapi-
kadyminen ravitsemusalan asiantuntijan kanssa voi avata uusia ndkokulmia ja hanen tietotaitonsa
voi auttaa l6ytamaan uusia keinoja ruokapaivakirjassa havaittujen haasteiden voittamiseksi. Ravit-
semusterapeutin tarpeesta toimintamallissa l0ytyy tietoa myds alaluvun 7.4 Kehittamistarpeet Es-
poon painonhallintaryhmén suunnittelu- ja toteutusvaiheessa kappaleessa nelja seka alaluvun 8.1

Toimintamallin rakenne kappaleessa viisi.

9.2.2 Toimintamallin liikunta-osuudet

Painonhallintaan liittyvien liikkunta-osuuksien lapikayminen aloitetaan tutkimalla oman arkiaktiivi-
suuden toteutumista ja tekemalla likkumistottumustestin. Testi on hyva tapa kartoittaa osallistujan
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lahtotasoa likkumisessa ja arkiaktiivisuutta terveyden seka hyvinvoinnin kannalta. Testista saatu-
jen tulosten avulla osallistuja asettaa konkreettisen arkiliikuntaa lisdavan tavoitteen, johon erityi-
sesti kiinnittaa huomiota tulevalla viikolla. Testi muokattiin Sydanliiton liikuntatottumistestin pohjalta
likuntarajoitteisille sopivaksi. Ensimmaisella kerralla toimintamallissa suoritetaan ylavartalojumppa,
jonka ohjeet osallistujat saavat kotiin mukaan. Ylavartalojumppa soveltuu jokaiselle rajoituksista
huolimatta ja auttaa taukojumppana kaytettyna keskittyméaan ja jaksamaan paremmin. Ohjeiden
mukaan jokainen voi harrastaa myds kotona ylavartalojumppaa, mika lisaé arkiaktiivisuutta. Toisel-
la tapaamiskerralla pohditaan edellisen kerran lupausta arkilikunnan lisdamisesta ja kaydaan hyo-
tyliikuntalenkilla laheisesséa kaupassa, jossa perehdytdan myds tuoteselosteisiin. Espoon pilotissa
kaupassakaynti havaittiin hyodylliseksi hyotyliikunnan ja ravitsemustietouden kannalta.

Kuntosaliharjoittelu soveltuu hyvin erityisryhmille (Rintala ym. 2012). Saannéllinen kuntosaliharjoit-
telu on liikuntarajoitteisille toimintakyvyn yllapitamiseksi ja selviytymiseksi paivittaisista toiminnoista
ja arkiaskareista hyva liikkuntamuoto. Kuntosalilla voidaan kehittda voima- nopeus- ja kestavyys-
ominaisuuksia seké kehonhallintaa ja motoriikkaa. (Ahtee & Bjérklund 2005, 74.) Veto-, talja- ja
iimanpainelaitteet esimerkiksi HUR:n ilmanpainelaitteet sopivat hyvin erityisryhmille niiden helppo-
jen saatéominaisuuksien ja ergonomisen muotoilun vuoksi, mika ohjaa ja auttaa pitamaan liikera-
dat puhtaina suorituksen aikana (Ahtee & Bjorklund 2005, 75; Rintala ym. 2012, 266). Toiminta-
mallin kolmannella kerralla kdydaan tutustumassa kuntosaliharjoitteluun. Kuntosaliharjoittelu on
valittu toimintamalliin yhdeksi liikuntakokeiluksi edella mainittujen perusteluiden seka kuntosalien
yleisen esiintyvyyden ja esteettomyyden vuoksi.

Toimintamallissa neljannelld tapaamiskerralla likunnanosuus on kotivoimistelu ja viidennella ker-
ralla pallovoimistelu, joiden ohjeet jaetaan osallistujille mukaan arkiaktiivisuuden lisddmiseksi ja
tydkaluksi liikunnan suorittamiseen kotioloissa. Koti- ja pallovoimistelun liikkeet on valittu siten, etta
ne on helppo suorittaa seisaaltaan tai istuen kotiymparistdssa kayttden apuna esimerkiksi kasipai-

noja, vesipulloja, vastuskuminauhoja, ilmapalloa tai muita kevyita palloja.

Vesiliikunta on valittu likuntakokeiluksi kuudennelle tapaamiskerralle. Espoon pilotissa ajatus ui-
mabhalliin ja sen kaytantdihin tutustumisesta seka siella toimimisesta oli hyva, mutta kaytannon
asteella tutustuminen uimabhalliin jai ajanpuutteen, ohjaajien resurssien ja osallistujien uimahallissa
likkumiseen liittyvien pelkotilojen vuoksi erittdin suppeaksi. Toimintamallissa halutaan vaikuttaa
yleiseen suhtautumiseen liikuntarajoitteisiin myonteisesti ajattelemalla, ettd mikaan ei ole mahdo-
tonta suorittaa ja mihinkaan ei ole mahdotonta osallistua kunhan opitaan soveltamaan. Toiminta-
mallissa ka&ydaan tutustumassa paikalliseen tai l&heisella paikkakunnalla sijaitsevaan uimahalliin.

Tutustumisen jalkeen vapaa-ajalla vesilikkumaan l&htemisen kynnys voi olla pienempi ja pelkotilat
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matalammat kun tiedetdan miten uimahallissa toimitaan ja mitd mahdollisuuksia se antaa liikunta-
rajoitteisille henkiléille. Ohjaajan materiaalissa muistutetaan uimahallin esteettomyyskartoituksesta
ja siihen tutustumisesta ennen kuudennen kerran toteuttamista. Tarkeaa on myods suunnitella kulje-
tus ja ajankaytto tarpeiden mukaan, jos uimahalli sijaitsee eri paikkakunnalla. Osallistujille vesilii-
kunnan jatkumon luomiseksi jaetaan kelaajien vesivoimistelu ja tehovesijumpan ohjeet, jotka ovat

Suomen Vesiliikuntainstituutti Oy:n kehittamat.

Uinti ja vesiliikunta ovat hyvin suosittuja lajeja ja sopivat loistavasti erityistukea ja avustamista tar-
vitseville henkiléille (Rintala ym. 2012). Alaraajojen nivelkivuista ja niska- seka selkékivuista karsi-
ville, pitkdaikaissairaille ja ikééntyneille vesijuoksu on oiva laji (Suomalainen Vesiliikuntainstituutti
Qy). Uinti rasittaa suuria lihasryhmia ja kuluttaa paljon energiaa, jolloin uinti edesauttaa laihtumista.
Uinnissa niveliin ei kohdistu mydskaan kovaa rasitusta, mika on ystavallista nivelille ylipainoisilla
henkil6illa. Veden noste tekee liikkumisesta myos helpompaa, silla oman kehon painoa ei vedessa
tunne samalla tavoin kuin maalla. (UKK-instituutti 2014.) Veden korkea lampétila rentouttaa ja va-
hentaa lihasjantevyytta eli spastisuutta, jolloin liikkuminen helpottuu (CP-Liitto ry). Vesi elementtina
tarjoaa monille liikuntarajoitteisille henkil6ille autonomian tunteen, antaen mahdollisuuden lilkkkua
itsendisesti ehka jopa ilman apuvalineité (CP-Liitto ry; Rintala ym. 2012, 402). Tallainen kokemus
on voimaannuttava ja palkitseva (Rintala ym. 2012, 402). Vesi tarjoaa hyvét edellytykset harjoittaa
hengitys- ja verenkiertoelimistoa, nivelten liikeratojen yllapitamista ja lihasvoimaa. Oman kehon
likehallinta ja liikkeiden tuntemus, tasapaino seké koordinaatio helpottuvat vedessa. Vesiliikunta
voi auttaa myos uusien sosiaalisten kontaktien syntymisessa. (Rintala ym. 2012, 388.)

Toimintamallissa on tarkoituksena jarjestaa monipuolinen lajikokeilu toiseksi viimeisella tapaamis-
kerralla. Lajikokeilut nousivat esiin Espoon pilotin palautekyselyssa. Tarkoituksena on esitella eri-
laisia sovellettuja liikuntamuotoja ja tutustuttaa osallistujat niihin. Samalla pyritaan nayttdmaan
kuinka paljon erilaisia mahdollisuuksia on liikkua liikuntarajoitteesta huolimatta. Tunti pidetaan es-
teettbmassa isossa liikuntatilassa, jossa on helppo liikkua. Toimintamallin materiaalissa olevat lajit
ja liikuntamuodot ovat vain ehdotuksia ja niitd voi muuttaa, vaihtaa, valita sen mukaan millaisia
valineitd on kaytettavissa ja millainen ryhma on kyseessa seké millaisia toiveita osallistujilta on
noussut esimerkiksi jo ilmoittautumisen yhteydessa. Lajikokeilu kerran vaihtoehtoiseksi sisalloksi
sopii myos keilaus, mikali paikkakunnalta tai sen laheisyydesté 16ytyy keilahalli. Keilaus on lajina
rajoitukseton ja onnistuu apuvalineita hyddyntéen jokaiselta (Rintala ym. 2012, 335). Keilaus kokei-
lu koettiin menestykseksi Espoon pilotissa, minka takia keilaus halutaan pitdd myos toimintamallis-
sa yhtena liikuntakokeilu vaihtoehtona. Se sai aikaan paljon positiivista palautetta, patevyyden tun-

netta ja onnistumisen kokemuksia.

43



Viimeisen kerran aihe késittelee paikkakunnan liikuntapalveluita, liikuntapaikkoja, likuntaryhmia,
tapahtumia, yhdistysten liikuntatoimintaa ja liikuntarajoitteisille henkil@ille likuntaan liittyvaa muuta
tarjontaa. Liséksi viimeiselld tapaamiskerralla laaditaan jatkosuunnitelma ja paatetéaan jarjeste-
taanko ryhmalle seuranta kerta muutaman kuukauden paahan. Usein osa painonhallintaryhmalai-
sistd saattaa tarvita tapaamiskertaa esimerkiksi kuukauden paahan ja tukiverkkoa tuloksien pysy-
vyyden yllapitdmiseksi ryhmén lopettamisen jalkeen (Mustajoki & Lappalainen 2001, 36—37). Toi-
mintamallissa jatkosuunnitelmalla tarkoitetaan osallistujan asettamia konkreettisia toimintoja esi-
merkiksi osallistumista johonkin liikuntaryhmaan, ruokailurytmin tai ateriakoon pitamista kurissa, el
tapaa milla osallistuja aikoo jatkaa painonhallinnan toteuttamista kurssin paatyttya. Palataan myos
muistelemaan ensimmaisella kerralla kurssin ajaksi osallistujan itse asettamaa tavoitetta. Tuliko
tavoite saavutettua ja mitka asiat siihen vaikuttivat. Viimeisella kerralla voidaan myds mitata vy6ta-
rén ymparys tai punnita osallistujan paino riippuen siitd mita mittaustapaa kurssin alussa on kaytet-
ty, mikali alkumittaus on suoritettu. Lopuksi viela teetetdaan osallistujille palautekysely, jotta saa-
daan palautetta kurssista seka voidaan kehittda kurssia jatkossa viela toimivammaksi kokonaisuu-
deksi.

9.3 Toimintamallin arviointi

Toimeksianto liikuntarajoitteisten henkildiden painonhallintaryhméan toimintamallin luomisesta saa-
tiin VAU ry:lta, koska sielld oli havaittu taméan kaltaisen liikuntarajoitteisille henkilgille valmiin pai-
nonhallintaryhman toimintamallipohjan puuttuminen. Toimeksianto tuli taytettyd, koska luotiin toi-
meksiannon mukainen liikkuntarajoitteisten painonhallintaryhman toimintamalli, joka on réaataloity
juuri kohderyhmalle sopivaksi. Paaluvusta 8 Liikuntarajoitteisten henkildiden painonhallintaryhméan

toimintamalli 16ytyy perustelut toimintamallin siséltéjen valinnoista.

Toimintamallista saatujen palautteiden mukaan voidaan olla tyytyvaisia kokonaisuuteen. Palautteet
ovat olleet pddasiassa positiivisia. Kaikki rakentava palaute on ollut hyodyllista ja otettu huomioon
toimintamallia muokatessa. Palautetta toimintamallista kerattiin kaikilta tahoilta, jotka olivat mukana
Espoon pilotissa. Vastauksia saatiin Espoon liikuntatoimen liikunnanohjaajalta, toimeksiantajalta ja
ohjaavalta opettajalta seka yhdelta liikuntarajoitteisten liikunnan asiantuntijalta. Kaikki tahot olivat
samaa mieltd, ettd toimintamallin kokonaisuus on selkea ja looginen seka jako ohjaajan ja osallis-
tujan materiaaleihin on helposti hahmotettava. Toimintamalli on tarpeeksi yksinkertainen ja rajaus
on tehty kohderyhmalle sopivaksi. Lisaksi positiivista palautetta saivat konkreettisesti osallistujaa
aktivoivat ja motivoivat kayttaytymisen mittarit esimerkiksi kotitehtavalista ja erilaiset testit seké&

kuvalliset jumppaohjeet ja liikepankit. Espoon liikuntatoimen liikunnanohjaajan mielesta oli hyva
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ratkaisu ottaa toimintamalliin Arjen hallinta — osio. Palautteesta kavi myos ilmi, ettd tahoilta 16ytyy

halua kayttaa toimintamallia joko sellaisenaan tai osina tulevaisuudessa.

Opinnaytetyon tekijoind voidaan olla yhteistydtahojen kanssa samaa mielta niin positiivisesta kuin
rakentavasta palautteesta. Lopputuotokseen voidaan olla tyytyvaisid. Personal Trainer — tutkinnon
seka Liikunnan ja vapaa-ajan — ohjaajan koulutusohjelman tietotaito on syventynyt. Toimintamallin
rakentamisen jalkeen ollaan enemman tietoisia ammattitaidostamme ja uskallus luottaa omaan
osaamiseen on suurempi. On ollut ainutlaatuinen mahdollisuus olla rakentamassa jotain nain konk-
reettista. Odotukset toimintamallin k&yttdarvolle ovat suuret. Toimintamallikokonaisuuteen halutaan
vield jatkossa kehittdd yhtenainen kateva ulkomuoto, joka voi olla taitettu vihkomainen, kansiomai-
nen tai pdf-muotoinen sahkdinen tiedosto. Toimintamallin ulkomuotoon muokataan myds selkeét
kiinnostavat vérit ja fontit. Nama tarkeat toimintamallin kayttajaa helpottavat ulkomuotoseikat voisi-
vat nostaa toimintamallin kayttdarvoa. Kuitenkin toimintamallin jatkokayttéa VAU ry:ssa vasta poh-
ditaan, jolloin ei ole vield ajankohtaista ryhtya muokkaamaan toimintamallin ulkomuotoa viimeistel-
tyyn pakettiin. Opinnaytetydssa tyydyttiin lisaéamaan toimintamallin sisallét viimeistelemattémina
opinnaytetyon liitteisiin. Toimintamallin sisaltéjen kaytannollisyytta olisi padsty arvioimaan parem-
min, jos toimintamallin kokeilulle kdytdnnossa olisi jddnyt aikaa. Toimintamallin pilotointi olisi kui-
tenkin myohastyttanyt opinnaytetydn palauttamista kevaasta 2016 syksyyn 2016, mikd ei ammat-

tiin valmistumisen vuoksi olisi ollut mahdollista.

9.4 Toiminnan arviointi

Opinnaytetydprosessi aloitettiin syksylla 2015 dokumentoimalla Espoon pilottia. Dokumentointi oli
yksi toimintamallin rakentamiseen kuuluvista tiedonkeruumenetelmista. Toimeksianto saatiin myo-
haan, jolloin Espoon pilotti oli ehtinyt jo kdynnistya ja seuranta paastiin aloittamaan pari viikkoa
myohassa. Tama hankaloitti pilotin havainnointia, koska kurssin aloitusvaiheesta ryhmalaisten
henkilokohtaiset tavoitteet koskien kurssia, ohjaajan asettamat tavoitteet kurssille ja muut ryhma-
dynamiikkaan vaikuttavat asiat jaivat dokumentoimatta reaaliajassa. Lisaksi ohjaajien ja yhteistyo-
tahojen alkuhaastattelut myohastyivat, minka takia ei saatu realistisia odotuksia kurssia kohtaan
dokumentoitua. Alkuhaastattelut koettiin kuitenkin hyddyllisiksi, vaikka ne suoritettiin vasta pilotin
aloitettua toimintansa. Ensimmaisten kertojen materiaalit ja rungot saatiin myos jalkikateen pilotin

ohjaajilta toimintamallin luomisen avuksi.

Dokumentoinnin aikana havainnointia hankaloittivat myds ryhman vaihteleva sitoutuminen kurssin

osallistumiseen. Sitoutumiseen saattoi vaikuttaa se, etta kurssi oli ilmainen osallistujille. Tama na-

kyi muun muassa palautteenannossa kurssin jalkeen, silla osallistujat eivat pystyneet antamaan

realistista ja luotettavaa palautetta koko kurssin kokonaisuudesta. Jotta olisi saatu kattavampaa
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palautetta kurssi kokonaisuudesta, olisi voitu kysya osallistujilta jokaisen kerran jalkeen mielipiteita
kerran sisallosta. Palautteen saamista hankaloitti ajanpuute ja osallistujien kiireellinen aikataulu.
Hyodyllisiksi koettiin kuitenkin muutaman tapaamiskerran jalkeen ohjaajan kanssa kaydyt pilotin
toimintaa koskevat keskustelut. Havainnointimenetelmaét todettiin kaytanndllisiksi ja tarkoituksen-
mukaisiksi. Kuitenkin osallistavaa havainnointia ja seurantaa hankaloitti apuohjaajan rooliin ajau-
tuminen, mika ei ollut [Ahtokohtaisesti tarkoituksenmukaista kattavan havainnoinnin ja dokumen-

toinnin kannalta.

Opinnaytetytn teoriaosuutta aloitettiin tydstamaan pilotin dokumentoinnin loputtua. Alkuperéisen
suunnitelman mukaan teoriaosuuden tuli olla valmis joulukuun 2015 alkupuolella, mink& jalkeen
olisi jAdnyt aikaa toimintamallin siséltéjen rakentamiseen ja valmiin toimintamallin kokeilemiseen
kaytanndssa. Teoriaosuus osoittautui kuitenkin laajemmaksi kokonaisuudeksi kun oli ajateltu. Ta-
man vuoksi toimintamallin sisalté koostettiin ennen kuin teoriakokonaisuus oli kokonaan kirjoitettu
valmiiksi. Toimintamallin sisallén suunnittelun jalkeen todettiin aikataulun olevan liian tiukka opin-
naytetyon valmistumiseen kevaaksi 2016. Opinnaytetyon ja toimintamallin kayttdarvon kannalta
paatettiin teorian kirjoittamisen ja tietolahteiden etsimisen olevan tarkeampaéa kuin valmiin toimin-
tamallin kokeilu kaytanndssa. Yhteistydtahon kanssa kaydyn keskustelun jalkeen paatettiin jattaa
toimintamallin pilotointi kokonaan pois. Ylimaaraista tyota tehtiin kuitenkin, koska toimintamallin
kokeilua oli ehditty jo mainostaa ennen toteuttamatta jattamispaatoksen sopimista Uudenmaan
CP-yhdistykselle ja ESPIN ry:lle. Toimintamallin mainokset ehtivat yhdistysten lehtien jakeluun ja
tata kautta kohderyhman tietoisuuteen. Erehdys osoittautui kuitenkin pieneksi, koska ilmoittautumi-
sia toimintamallin kokeiluun ei tullut yhtaan. Mikali ilmoittautumisia olisi tullut, oli varauduttu henki-
I6kohtaisesti ottamaan yhteyttd ilmoittautuneeseen henkildon ja ohjaamaan hanet korvaavien pal-

veluiden pariin.

Eri osioiden toteutusjarjestyksen tarkeys huomattiin opinnéytetydn prosessia pohtiessa. Toteutus-
jarjestyksen suunnittelussa olisi ollut hyva huomioida enemman mita opinndytetytn osia tydstetaan
misséakin vaiheessa ja kuinka paljon kukin osio vie aikaa. Toimintamallin pilotoinnin toteuttamisesta
tulleet ajalliset paineet veivét rahkeita teorian Kirjoittamiselta ja toimintamallin siséltdjen viimeiste-
lyltd. Ylimaaraista tyota teetti tydskentelyn vuorottelu teorian kirjoittamisen ja toimintamallin sisalto-

jen parantelemisen valilla.

Yksi hyva toteutusjarjestys ratkaisu pohdittiin olevan teoriakokonaisuuden kirjoittaminen kokonaan
valmiiksi, mink& pohjalta rakennetaan toimintamallin sisall6t. Talldin tydskentely olisi ollut taloudel-
lisempaa ja ehkd myds tehokkaampaa. Kuitenkin teorian kirjoittamisen ja toimintamallin rakentami-

sen vuorottelu osoittautui omalla tavallaan toimivaksi tavaksi tydskennelld, koska toimintamallin
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luomisvaiheessa saatiin rajattua teoriakokonaisuudessa kasiteltavien paéalukujen aiheet. Vaikka
tyoskentely talla tavoin oli tydladmpaa, pystyttiin pitamaan opinnaytetyon laajuus kurissa ja valtta-
maan paaaiheiden ohi rénsyilya. Toimintamallia luodessa paéatésten pohjana olivat vain Espoon
pilotista saadut havainnot, palautteet, haastattelut ja materiaalit sekd omat johtopaatokset hyvaksi
koetuista ratkaisuista. Jalkikateen teoriaosuutta tyostaessa huomattiin kuitenkin toimintamallin si-
séltoihin ja runkoon johtaneiden paatosten olleen teoriaan pohjautuvia ja perusteltuja. Prosessin
aikana oivallettiin liikunta-alan opinnoista saadun ammattitaidon olemassa olo, huomattiin Personal
Trainer -tutkinnon hyodyllisyys seka opittiin luottamaan omaan tahén asti kehittyneeseen ja karttu-
neeseen osaamiseen ja ammattitaitoon. OpinnaytetyOprosessi oli haastava ja hyvin opettavainen
kokonaisuus. Seuraava samankaltainen projekti on varmasti paljon helpompi.

9.5 Yhteistydn arviointi

Yhteisty6 opinnaytetydprosessin aikana toimeksiannosta opinnaytetydn palautukseen saakka on
toiminut toimeksiantajatahon VAU ry:n kanssa mutkattomasti. Toimeksianto oli selkea ja toteutet-
tavissa. Yhteydenpito séahkdpostien valityksella onnistui hyvin. Tapaamiset syksylla 2015 olivat
opinnaytety6ta tukevia ja hyodyllisid. Rakentava palaute opinndytetydn esitarkastusvaiheessa oli
korvaamatonta. Valilla oli kuitenkin tunne, ettd teemmekd varmasti sitd mita on tilattu. VAU ry:sséa
tydskentelevilta asiantuntijoilta saatiin hyvin hyddyllista palautetta ja kommentteja toimintamallin
sisaltéon ja kasitteistoon. VAU ry:n yhteistydhenkil6lla on ollut toimintamallin valmistuttua paasy

kommentoimaan ja katselemaan tuotosta Google Drive — palvelussa.

Espoon liikuntatoimen liikunnanohjaajien ja toiminnanjohtajan kanssa yhteisty6 toimi erinomaisesti.
Espoon liikuntatoimi oli erittéain kiinnostunut ja aktiivinen aputaho opinnaytetyoprosessin aikana niin
Espoon pilotin dokumentoinnissa kuin toimintamallin luomisessa. Espoon liikuntatoimelta saatiin
hyvia kehitysehdotuksia, kannustusta, palautetta ja materiaaleja kayttéon. Yhdistysten kanssa yh-
teisty6 oli hyvin pienta. Uudenmaan CP-yhdistykseltd ei saatu palautetta ja sdhk&postiviestittely oli
hyvin vahaista. Espoon Invalidit ESPIN ry:n kanssa yhteisty6ta oli enemman ja nédkemysten vaihto
onnistui sahkopostitse. Nakemyseroja oli opinndytetydn toimeksiannosta ja Espoon pilotin doku-
mentointi toimeksiannosta. Tama aiheutti myds apuohjaajana pilotissa tyoskentelyn vaikeuttaen
pilotin havainnointia. Nakemyserot johtuivat yhteisty6tahojen paljoudesta ja viestinnan puutteesta.
Pilottiin osallistujat olivat hyvin avoimia seka ottivat dokumentointi toimeksiannon ja opinnaytetyon

tekijat hyvin vastaan.

Opinnaytetyon tekijoiden mielesté paritydskentelyné suoritettava opinnaytety6 oli hyva paatos.

Yhdessé tekemalla tydsta saa laajemman ja voimavarat riittdvat paremmin luomaan isomman ko-

konaisuuden. Yksin tehtyna opinnaytetyon aiheeksi olisi ollut haastava valita nain moniosaista toi-
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meksiantoa. Tyomaara jaettiin puoliksi omiin vastuualueisiin kirjallisen teoriaosuuden ja toiminta-
mallin siséltdjen osalta. Vastuualueet valikoituivat myds oman kiinnostuksen ja aiemman osaami-
sen pohjalta. Tama jarjestely vahensi tyomaaréa ja edesauttoi keskittymista rajattuun aihealuee-
seen perehtymisessa ja lisasi nain asiantuntevuutta. Erityisen hyva tapa oli toisen osapuolen vas-
tuualueeseen liittyvien kirjallisuus- ja nettildhteiden jakaminen niiden tullessa vastaan omaan ai-
heeseen tutustuessa. Talla tavoin lahteiden laajuus kasvoi ja I0ydettiin toisen avulla myds sellaisia

lahteita mita itse ei olisi osannut etsia.

Haastavaa yhteistydssa oli opinnaytetyon tekijoiden asuinpaikkakuntien etéisyys. Opinnaytetyon
tekijoista toinen asuu Helsingissa ja toinen Heinolassa. TAmankin vuoksi vastuualueiden tydstami-
sen jakaminen oli kaytannéllinen paatds. Opinnaytetyota olisi ollut Iahes mahdotonta tehda yhdes-
sa samassa paikassa, koska tama olisi vaatinut toisen opinnaytetydn tekijan muuttoa puoleksi
vuodeksi toiselle paikkakunnalle. Apuvélineend samanaikaisesti eri paikkakunnilla tehtavan opin-
naytetyon tydstamisessa toimi Google Drive - palvelu. Molemmat pystyivat kirjoittamaan samalle
alustalle samaan aikaan omia aihealueitaan, jolloin molemmat pysyivat ajan tasalla myos toisen
aihealueista ja tytn etenemisesta. Opinnaytetyon teoriaosuuksissa ja toimintamallin sisalldissa oli
kuitenkin aiheita, joiden tydstamiseen tarvitsi molempien opinnaytetydn tekijdiden mielipiteen ja
tydpanoksen. Opinnaytetydn tekijat pitivat intensiiviviikkoja ja — viikonloppuja. Talléin tydskenneltiin
yhdessa saman katon alla, jolloin mielipiteiden vaihto, paatdstenteko ja tydstaminen olivat helpom-
paa ja kaytannollisempaa. Naiden lyhyiden intensiivisten tydskentelyjaksojen aikana saatiin opin-
naytetyota suuria harppauksia eteenpain.

9.6 Opinnaytetyon hyddynnettavyys

VAU ry:lle on tullut yhteydenottoja liittyen likuntarajoitteisten painonhallintaan. VAU ry:ssé on ha-
vaittu tarve ylipainoisten painonhallintaryhmalle varsinkin liikuntarajoitteisten henkildiden keskuu-
dessa. Terveydenhoidossa on todettu liikuntarajoitteisilla ylipainosta johtuvia terveydellisia riskeja
(Mojtahedi 2012, 10). Painonpudotus ja terveellinen ruokavalio ovat keinoja naiden riskien ehkai-
semiseen ja hoitoon (Mojtahedi 2012, 12). Yhdistykset ovat havainneet julkisen sektorin painonhal-
lintaryhmat esteellisiksi ja niihin osallistumisen kynnyksen korkeaksi varsinkin erityisryhmé&én kuu-
luvilla henkil6illa. Taman vuoksi erityisryhmille tarkoitettu painonhallintaryhma on havaittu tarpeel-

liseksi ja ajankohtaiseksi.

Esteettomien painonhallintaryhmien puuttuessa Uudenmaan CP-yhdistys, Espoon Invalidit ESPIN

ry ja Espoon likkuntatoimi paattivat yhteistyssa jarjestdd Espoon painonhallintaryhma -pilotin. Pilo-

tin sisaltdjen aiheet on muokattu Espoon liikuntatoimen tavallisen painonhallintakurssin materiaa-

leista liikuntarajoitteisille soveltuviksi. Pilotin kdynnistyessa huomattiin, ettei vastaavaa kokeilua ole
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tehty aikaisemmin tai jos sellainen on tehty, siitd ei ole olemassa dokumentteja. Pilotin dokumen-
tointi osoittautui hyddylliseksi likuntarajoitteisten henkildiden painonhallintaryhméan toimintamallin
rakentamisessa ja Espoon liikuntatoimen tulevien sovellettujen painonhallintakurssien jarjestami-
sen kehittdmisessa.

Liikuntarajoitteisten henkildiden painonhallintaryhmé&n toimintamallin on tarkoitus olla selked&, milla
tahansa paikkakunnalla helposti toteutettava, ryhman tarpeiden mukaan joustava ja hyvin palvele-
va tybkalu painonhallinnan aloittamisessa ja sen toteuttamisessa. Toimintamallia pitéisi pystya
hyodyntamaan sellainenkin ohjaaja, joka ei ole kovin kokenut painonhallintaryhmien ohjaamisessa.
Opinnaytetyon tekijat pyrkivat luomaan toimintamallin siséaltd ja rakenne niin, ettei ohjaajan tarvitse
suunnitella kokoontumisia vaan toimintamallin ohjaaja voi suorittaa ohjaamisen valmista mallia
kayttaen. Tosin tarkoituksena oli myos jattaa sisaltdihin ja rakenteeseen soveltamiselle likkuma
tilaa kohderyhman ja sen jasenten tarpeiden mukaan. VAU ry viimeistelee toimintamallin ulkomuo-
don, minka jalkeen toimintamalli I6ytyy VAU ry:n materiaaleista. Toiveena on, ettd toimintamallin
kayttdarvo nahdaan tarpeelliseksi, jolloin se voisi paatya yleisesti kaikkien ihmisten saataville. Tal-
I6in sita voisi hyodyntaa paikallisyhdistykset, yritykset, urheiluseurat, kerhot, kansalaisopistot ja
koulut. Toimintamallin sisaltdd on mahdollista muokata, soveltaa, siihen voi lisété tarkeita aiheita,
sita voi lyhent&a tai siitd voi ottaa vain osia kayttdon. Toimintamallia voi muokattavuudeltaan hyo-

dyntda monenlaisiin kayttotarkoituksiin.

Toimintamalli oli tarkoitus testata tammi- ja helmikuussa 2016, mutta ajanpuutteen ja opinnayte-
tyon suuren laajuuden vuoksi toimintamallin kokeileminen kaytannossa jatettiin pois. Jatkotutkimus
ja — kehittdmisaiheena esimerkiksi opinndytetyon aiheeksi jollekin likuntarajoitteisten henkildiden
painonhallinnasta kiinnostuneelle opiskelijalle sopisi kyseisen toimintamallin testaaminen kaytan-
nossa oikealla kohderyhmalla, minka jalkeen toimintamallia voisi kehittda lisaéa saatujen tulosten ja

palautteen perusteella.
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Liitteet

Liite 1. Alkuhaastattelut

HAASTATTELU (Espoon Invalidit ESPIN ry)

o

PO

NIMI
AMMATTINIMIKE
TYONKUVA TASSA PROJEKTISSA
MITEN PAADYIT TAHAN PROJEKTIIN
a. odotukset
PILOTIN TARKOITUS/AJANKOHTAISUUS/TARKEYS
a. tavoite
b. kohderyhméa
KAYTANNON JARJESTELYT
a. alkujarjestelyt. Mita olet tehnyt ennen pilottia ja pilotin alkuvaiheessa?
b. miten saatiin kayntiin/kaytannon jarjestelyt
c. mita tulet viela tekem&an (onko suunnitelmaa, saataisiinko me)
MITA TEKISIT TOISIN/HUOMIOITAVAA
a. projektin kaynnistamisen vaiheessa, aloittamisessa, suunnittelussa, ekan pilottiryh-
man toteutuksessa
MIKA ON OLLUT ERITYISEN TOIMIVAA, HYVA MALLI?
a. projektin kdynnistamisen vaiheessa, aloittamisessa, suunnittelussa, ekan pilottiryh-
man ryhman toteutuksessa
MITA TOIVOTTE MEILTA?

HAASTATTELU ( Espoon liikuntatoimen liikunnanohjaajat)

o

© N

PwONE

NIMI
AMMATTINIMIKE
TYONKUVA TASSA PROJEKTISSA
MITEN PAADYIT TAHAN PROJEKTIIN
a. odotukset
PILOTIN TARKOITUS/AJANKOHTAISUUS/TARKEYS
a. tavoite!
b. kohderyhméa
KAYTANNON JARJESTELYT
a. alkujarjestelyt. Mita olet tehnyt ennen ja pilotin alkuvaiheessa?
b. Mitéa lahdettiin tekemaéan
c. miten saatiin kayntiin/kaytannon jarjestelyt
TIEDONHANKINTA/TUNTISUUNNITELMAT? (voitaisiinko saada ne)
MITA TEKISIT TOISIN/HUOMIOITAVAA
a. projektin kaynnistamisen vaiheessa, aloittamisessa, suunnittelussa, ekan ja tokan
kerran toteutuksessa
MIKA ON OLLUT ERITYISEN TOIMIVAA, HYVA MALLI?
a. projektin kdynnistamisen vaiheessa, aloittamisessa, suunnittelussa, ekan ja tokan
kerran toteutuksessa



Liite 2. Suostumus

ntn :
Haaga-Helia
ammattikorkeakoulu Oy
Liikkunnan ja vapaa-ajan Syksy 2015

koulutusohjelma

SUOSTUMUS

Haaga-Helian liikunnanohjaajaopiskelijat dokumentoivat Espoon painonhallintaryhmaa
syksylla 2015, jotta toimintaa voitaisiin kehittda toimivammaksi tulevaisuutta ajatellen.
Opiskelijat tekevat havainnoistaan myos opinnaytetyota. Kerattya materiaalia ja havaintoja
kaytetd&n opinnaytetydn rakentamisessa.

Tietojanne kasitellaan luottamuksellisesti ja anonyymisti opinnaytetyon laatimisessa.
Allekirjoituksellani suostun ryhmasté tehtyjen havaintojen kayttamiseen opinnaytetytssa ja

hyvaksyn opiskelijoiden l&asnaolon painonhallintaryhman tapaamiskerroilla.

Aika ja paikka Osallistujan allekirjoitus

Opiskelijoiden allekirjoitus



Liite 3. Palautekyselyt

PALAUTEKYSELY : OSALLISTUJAT

Millaisia odotuksia oli kurssilta?

Tayttyivatké odotukset?
Kylla
Ei, miksi?

Onko 8 tapaamiskertaa mielestasi riittdva maara?
Kylla
Ei (mik& olisi sopiva méara?)

Yhden tapaamiskerran sopiva kesto olisi 15/2h/25h

Koitko kurssin hyddylliseksi omaan painonhallintaan?
Kylla
En. Mit& olisit toivonut lisaa?

Liikuntakokeilujen plussat ja miinukset?

Ravinto-osuuksien plussat ja miinukset?

Vapaa sana



PALAUTEKYSELY: OHJAAJAT

Millaisia odotuksia oli kurssilta?

Tayttyvatko odotukset?
Kylla
Ei, miksi?

Onko 8 kertaa riittava maara?
Kylla
Ei, jos ei niin mika olisi sopiva maara?

Tapaamiskertojen kesto? 1,5h / 2h / 2,5h

Mika oli hyvaa?

Mita kehitettavaa?

Kiitos!



Liite 4. Liikuntarajoitteisten henkiléiden painonhallintaryhmén tiedote

LIKUNTARAJOITTEISTEN HENKILOIDEN PAINONHALLINTA-
RYHMA KEVAALLA 2016

Kurssi on tarkoitettu kaikille liikuntarajoitteisille aikuisille, joilla on tarve pudottaa painoaan tervey-
dellisista syista tai on ongelmia pitaa painoaan hallinnassa. Erityisesti tervetulleita ovat ne, joilla on
ollut pitka tauko liikkumisessa ja kamppailevat ylipainon kanssa. Kurssilla annetaan tukea elaman-
tapamuutokseen sovellettujen liikuntakokeilujen ja ravinto-osuuksien avulla seka tydkaluja arjen-
hallintaan. Jos tarvitset paivittaisissa toiminnoissa avustajaa, ota hanet myds kurssille mukaan.

Kurssin osallistujamaara max 10 henkilda.

Misséa:

Milloin: 10 tapaamiskertaa aikavalilla klo.

1 kerta viikossa. Tapaamisten kesto 2 h.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen: Tarkemmat paivAmaarat, kurssin aikataulu siséltdineen ja ta-

paamispaikat ilmoitetaan osallistujille sahkdpostilla.

IImoittautuminen séahkdpostilla osoitteeseen:

Kurssin jarjestaa yhteistydéssa: Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry ja




Liite 5. Liikuntarajoitteisten henkiléiden painonhallintaryhman ilmoittautumislomake

ILMOITTAUTUMISLOMAKE

TAUSTATIEDOT
Nimi Syntyméaaika

Sahkopostiosoite

puh.

Perussairaudet/Ladkkeet

Liikuntarajoite

Pituus Paino

Jos tarvitset paivittdisessa toiminnassasi avustajaa, tulee hanen olla myés mukana kurssil-
la.

() Tarvitsen avustajaa () En tarvitse avustajaa

Millaista liikuntaa harrastat/ Millaisesta liikunnasta pidat

Mitk&a ovat henkilokohtaiset tavoitteesi kurssille (painonpudotus, liikuntakokeilut, harrastuk-

sen loytaminen/liikunnan lisdéaminen, elaménhallinta yms.)

Mitk& ovat odotuksesi/toiveesi kurssille

Kiitos ilmoittautumisestasi! Nahdaan kurssilla!



Liite 6. Kotitehtavdlomake

Viikoittain annettavat kotitehtdvat. Muista pitaa kuitenkin asettamasi tavoitteet koko matkan mielessa.
Viikko 1.

o Aseta itsellesi yksi konkreettinen arkiliikuntaa lisddva tavoite esim. kotijumpan suorittaminen.

e Seuraa ja kirjaa ateriarytmisi neljalta paivalta, minka aterian soit ja mihin aikaan. Kirjaa ylés huomi-
ot nalan ja kylldisyyden tunteesta kyllaisyys mittaria apuna kayttaen.

Viikko 2.
e Pida ruokapaivakirjaa 3 paivaa.
Viikko 3.

e Aseta itsellesi yksi tavoite ruokapaivakirjasta huomaamasta epakohdasta, jota aiot parantaa.

Viikko 4.

e Aseta itsellesi repsahduksia/jojoilua estava yksi konkreettinen tavoite jota erityisesti seuraat

Viikko 5.

e Miten lisdan kuitua ruokavalioon? Yksi konkreettinen asia, jota seuraan ensi viikon aikana.

e Miten vdhennan sokerin saantia? Yksi konkreettinen asia, jota seuraan ensi viikon aikana.

Viikko 7.

e Pida ruokapaivakirjaa 3 paivaa.



Liite 7. Liikuntarajoitteisten henkiléiden painonhallintaryhmé&n ohjaajan opas

LIIKUNTARAJOITTEISTEN PAINONHALLINTARYHMAN OHJAAJAN OPAS

OHIJEITA LIIKUNTARAJOITTEISTEN PAINONHALLINTAKURSSIN TOTEUTUKSEEN

Tassa on sinulle liikuntarajoitteisten painonhallintakurssin ohjaajan opas. Naitten alla olevien ohjeiden li-
saksi oppaaseen kuuluu:

Ohjaajan materiaalit x 10
Osallistujan materiaalit x 9

Kaikki kurssin materiaalit on saatavilla Suomen Vammaisurheilu ja — liikunta, VAU ry:lta
Tutkimuspaallikko Aija Saari, aija.saari@vammaisurheilu.fi

1. Liikuntarajoitteisten painonhallintakurssin toimenpiteet ennen kurssin alkua:

1. Resurssit: 2 liikunnanohjaajaa sekd vierailemaan, jos on mahdollista saada, ravitsemustera-
peutti tai psykologi. Osallistujilla on omat avustajat, jos niitad tarvitsevat pdivittdisissa toimin-
noissa seka vesiliikunta kerralle lisad avustajia mukaan, jos mahdollista.

2. Laita muokattava tiedote/mainos liikuntarajoitteisten painonhallintakurssista kunnan tai kau-
pungin liikuntatoimen levitykseen sekd ohjeet osallistumiseen kurssille ilmoittautumislomak-
keen kautta.

Tiedote (ks. ohjaajan materiaalit)
Kurssin ilmoittautumislomake (ks. ohjaajan materiaalit)

3. Muokkaa materiaalit paikkakuntasi liikuntamahdollisuuksien seka ilmoittautumislomakkeesta
esille tulleiden asiakkaiden toiveiden ja odotusten mukaan. Sovella liikuntakokeilut osallistujien
toimintakyvyille sopiviksi.

o tee jokaiselle osallistujalle rajoitusten ja toimintakyvyn puitteissa 3-5 liikkeen kuntosa-
liohjelma kolmannelle tapaamiskerralle.

o Suunnittele 6. kerta: vesiliikunta. ks. ohjaajan materiaalit

o Suunnittele 7. kerralle taukojumppa apuna kayttden ylavartalojumpan, pallo- ja kotivoi-
mistelu liikkeita.

4. Varaa tilat ja tarkista niiden soveltuminen osallistujille. (Uimahalli, kuntosali, liikuntasali tai kei-
lahalli ja luentotilat) Esteettomyydesta lisda: www.esteeton.fi
o llmoita liikuntarajoitteisten ryhman saapumisesta uimahalliin ajoissa, varaa joku sopiva allas
vesiliikuntaa varten. Selvitd uimahallin kdytannét omien apuvélineiden kaytosta, laina apu-
valineet, avustajan ilmainen mukana olo, yleinen esteettomyys ja tutustu uimahalliin. Ks.
ohjaajan materiaalit. 6. kerta: vesiliikunta.

5. Hanki osallistujille materiaalikansiot, joihin he voivat kerata tunnilla saamiaan materiaaleja.



6. Tee viimeisen kerran yhteenveto oman paikkakuntasi ja ldhialueiden erityisryhmille soveltuvas-
ta liikkuntatarjonnasta, tapahtumista, yhdistystoiminnasta ja liikuntapaikoista jaettavaksi ryh-
malaisille, jotta terveellinen eldmatapa jatkuisi.

Jokainen 10 tapaamiskerta koostuu 2 tunnin ravinto- tai lilkuntaosuudesta

Kurssin sisalto ja tavoitteet + ylavartalojumppa

Ateriarytmi, lautasmalli, ruokapaivakirja + kauppakaynti

Kuntosali

Fiksu painonpudotus, laihdutus, jojoilu, energiansaanti/kulutus + kotivoimistelu (psykologi mukaan,
jos mahdollista)

Hiilihydraatit ja kuidut, kuitutesti, sokeritesti + pallovoimistelu

Vesiliikunta

Rasvat ja suola, rasvatesti ja suolatesti + taukojumppa

Proteiinit (+ ravitsemusterapeutti mukaan, jos mahdollista)

Lajikokeilut liikuntasalissa (tai keilaus, jos paikkakunnalla on keilahalli)

10 Oman paikkakunnan liikuntapaikat ja liikuntamahdollisuudet, jatkosuunnitelma

PwnNPE

© oo No W

Ravitsemusosioiden muistilista:

Hyva sydminen voi olla monenlaista — rentoa asennetta ruokailuun!
Pyri ohjaamaan terveellisiin ravitsemustottumuksiin, anna yksinkertaisia ja selkeita ohjeita.

Perustele hyvan sydmisen etuja kdytannon tasolla. Kayta osallistujien omaan arkeen liittyvia kdytannon
esimerkkeja.

Al3 tue ajatusta, ettd jokin tietty ruokavalio olisi valttaméaton terveydelle tai kehittymiselle.
Valta ruokien leimaamista "hyvaksi” tai ”“pahaksi”.
Muista, etta oma asenteesi ja esimerkkisi heijastuvat sinusta tavalla tai toisella.

Liikuntaosuuksien muistilista:

Selked ja hyvin suunniteltu ohjelma.

Ota toimintakyky huomioon ohjauksessa.

Muista kayttda myonteisia kasitteitd puhuessasi esimerkiksi rajoitteista tai toimintakyvysta.
Tutustu ryhman toiveisiin ja tarpeisiin.

Pienikin aktiivisuus voi saada jo paljon positiivisia tuntemuksia aikaan osallistujissa.



Liite 8. Liikuntarajoitteisten henkiléiden painonhallintaryhman kurssirunko

LIIKUNTARAJOITTEISTEN HENKILOIDEN PAINONHALLINTARYHMA

Kurssi on tarkoitettu kaikille liikuntarajoitteisille aikuisille, joilla on tarve

pudottaa painoaan terveydellisista syista tai on ongelmia pitda painoaan hallinnassa. Erityisesti

tervetulleita ovat ne, joilla on ollut pitka tauko liikkumisessa ja kamppailevat ylipainon kanssa.

Kurssilla annetaan tukea elamantapamuutokseen sovellettujen liikuntakokeilujen ja ravinto-

osuuksien avulla seka tydkaluja arjenhallintaan.

Kurssin sisalto:

1.

Kurssin sisalto ja tavoitteet + tuolijumppa

Ateriarytmi, lautasmalli, ruokapaivakirja + kauppakaynti

Kuntosali

Fiksu painonpudotus, laihdutus, jojoilu, energiansaanti/kulutus + kotivoimistelu
Hiilihydraatit ja kuidut + ilmapallovoimistelu

Vesiliikunta

Rasvat ja suola

Proteiinit

Lajikokeilut liikuntasalissa (tai keilaus, jos paikkakunnalla on keilahalli)

10. Oman paikkakunnan liikuntapaikat ja liikuntamahdollisuudet, jatkosuunnitelma



Liite 9. Ohjaajan materiaalit

1. KERTA: KURSSIN SISALTO JA TAVOITTEET, OHJAAJAN VERSIO

1. Jaa kurssirunko ja kurssikansiot. Esittele kurssin sisalto tiivistetysti seka tavoite

Tavoite: antaa tukea eldmddntapamuutokseen sovellettujen liikuntakokeilujen ja ravinto-osuuksien avulla

sekd tybkaluja arjenhallintaan. Tavoitteena ei ole painonpudotus vaan opiskella painonhallintaa.

2. Tehkaa esittely kierros, jossa kerrotaan nimi ja miksi tullut kurssille
a. esittelyleikki: oma nimi ja positiivinen adjektiivi, joka kuvaa itseasi.

3. Sopikaa ryhman toimintatavat, joihin kaikki sitoutuvat

Toimintatavat esimerkiksi: tdsmdllinen aloitus ja lopetus, jokaisella puheoikeus, toisten henkil6kohtaisista

asioista ei puhuta ryhmdn ulkopuolella, ilmoitetaan jos ei pddstd paikalle.

4. Tehkaa liikuntatottumustesti ja keskustelkaa testin jalkeen mitd haasteita osallistujilla on liik-
kumisessa.

a. Jaa liikuntapiirakat ja kaykaa liikuntasuositukset lapi
(Tulostettavat soveltavan liikkuntapiirakat 16ytyvat UKK-instituutin sivulta linkista:
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-
suositukset/soveltavat_liikuntapiirakat)

b. Jaa kotitehtava lomake
KOTITEHTAVA: aseta itsellesi yksi konkreettinen arkiliikuntaa lisddva tavoite. (kotitehta-
va lomake)

5. Tehkaa ylavartalojumppa (kesto 10 min)
a. annajumppa myos osallistujille

6. Tehkaa syomistottumustesti ja keskustelkaa testin jalkeen mita haasteita osallistujilla on syo-
misessa.

Painon kannalta tdrkeimmdt muutokset

- Ateriarytmin tasaaminen

- Kasvisten lisédminen ruokavalioon

- Energiapitoisten juomien vihentdminen, juo janoosi vetté
- Kohtuus makeiden ja suolaisten herkkujen kanssa

- Kuuntele ndlkd- ja kylldisyystunteita

- Nuku riittdvdsti



a. KOTITEHTAVA: Seuraa ja kirjaa ateriarytmisi 4 paivalta. Minka aterian séit ja mihin ai-
kaan. Kirjaa ylos huomiot nalan ja kylldisyyden tunteista kylldisyysmittaria apuna kayt-
tden.(kotitehtava lomake)

b. Jaa kylldisyysmittari

Muita ohjeita:

- askel kerrallaan periaate

- painota karsivallisyyttd, korosta malttia ja pitkdjanteisyytta, hitaat muutokset pysyvat, ren-
to ote

- voitte luoda verkostoryhman osallistujille jos he haluavat olla vapaa-ajalla yhteydessa toi-
siinsa, esim. whatsapp

- alkuun voidaan myds mitata vyotaronymparys jos osallistujat haluavat. Sama voidaan mita-
ta myds kurssin lopussa.



Ylavartalonjumppa

Koosta oma ylavartalon jumppa liikepankin liikkeista. Voit myos kayttaa alla olevaa niska- ja har-
tiajumppaa, jonka voit toteuttaa istuen tai seisten.

Ylavartalon liikepankki

Vartalon kierto oikealle ja vasemmalle

Keinutaan sivulta sivulle kuin siirrettaisiin painoa pakaralta toiselle
Viedaan vartalo alas polvien paélle ja nostetaan yl6s

Ylavartalon ravistelu rytmikkaasti

Viedaan kiertaen kyynarpaata kohti vastakkaista polvea

Viedaan paata eteen, alas ja ylos, paan kierto rauhallisesti sivuille
Viedaan leuka kohti kohoavaa olkapaata

Otetaan katsekontakti vierustoveriin, puolelta toiselle

Lahde: Rintala, P., Huovinen, T. & Niemela S. 2012. Soveltava liikunta.

Niska-hartia jumppa:

Nama likkkeet voit tehda seisten tai istuen.

1. Kierrot sivuille

o otaryhdikas asento
ojenna kasia vuorotellen ristiin etuviistoon
pida ojennettava kasi suorana
pida lantio suorana, vain ylavartalo kiertyy
toista 10 kertaa/puoli

o O O O

2. Hartioiden nostot
o jannita hartiat ja nosta ne korviin - A
o pidasiellan. 5 s. ja rentouta ne & =4

o toista 10 kertaa




3. YIos taivutus
o ota kasista kiinni ja nosta ne ylos paan paalle
o taivuta kasia taakse selkd suorana
o tee pumppaava liikettd n. 10 s. ajan
o toista muutaman kerran

4. Rinnan avaus/selan pyoristys
o Vie kadet eteen yhdessa
o pyorista ylaselka
o paina leuka rintaan
o — vie kadet taakse ja avaa rinta-
keha
paina lapoja yhteen
o toista n. 10 kertaa

o

5. Kasien pyoritys

pyorita kasilla isoa ympyraa
yksi kasi kerrallaan

5 kertaa/suunta

toista muutaman kerran

(@)

o O O

6. Paan pyoritys
o pida selkd suorana
o paina leuka rintaan
o tee liikkeet rauhallisesti
o pyorita paata oikealle, keskelle ja
vasemmalle
o toista muutaman kerran




LIIKUNTATOTTUMUSTESTI

Paivittdinen liikkuminen ja liikuntatottumukset vaikuttavat terveyteen ja eldmanlaatuun. Liikkumiseen
liittyvien valintojen vaikutukset voi tuntea joka paiva muun muassa vireytena ja jaksamisena. Pitkdn ajan
vaikutukset nakyvat esimerkiksi painossa. Jo yksi pieni muutos liikuntatottumuksissa voi lisata hyvinvoin-
tia eldamaan. Tama testi arvioi liikuntatottumuksia terveyden ja hyvinvoinnin kannalta.

Valitse jokaisesta kohdasta yksi vaihtoehto, joka vastaa tapojasi parhaiten. Vertaa jokaista vastaustasi
erikseen alla oleviin kommenttivaihtoehtoihin. Tall6in huomaat, mitka asiat lilkkuntatottumuksissasi ovat
jo kunnossa ja mihin asioihin voisit kiinnittdd huomiota. Kaikki kysymykset eivat valttamatta koske sinun
arkeasi.

Kysymykset on sovellettu Sydanliiton liikuntatottumustestista http://www.sydan.fi/liikuntatottumukset

1. Liikun useana pdivana viikon aikana reippaasti

2 ainakin 2 t 30 min
1 alle 2t 30 min
0 en ollenkaan

2. Liikun useana paivana viikon aikana rasittavasti

ainakin 1t 15 min
alle 1t 15 min
en ollenkaan

3. Kohennan lihaskuntoani, esimerkiksi kuntosali ja jumpat, viikossa

ainakin 2 kertaa
kerran
en kertaakaan

4. Kaydessani esimerkiksi kaupassa

0 tilaan kyydin mahdollisimman ldhelle ovea
2 liilkun itsendisesti tai avustajan kanssa, aina kun mahdollista

5. Kuljen tyématkat

0 taksilla
2 omalla autolla tai julkisilla kulkuvalineilla

6. Onko sinulla mieleisia liikkumismuotoja

2 minulla on mieleisia liikkumismuotoja


http://www.sydan.fi/liikuntatottumukset

0 minulla ei ole mieleisia lilkkkumismuotoja

7. Halutessani onnistun jarjestamaan itselleni aikaa liikuntaa varten
2 aina

1 useimmiten

0 harvoin

0 en koskaan

8. VYleisin syys siihen etta en liiku, on

0 esimerkiksi huono saa

0 ajanpuute

0 liilkuntapaikkojen kaukainen sijainti

0 vasynyt olo tydn tai muiden vaatimusten vuoksi
1 tiedon puute

2 en jata liikkuntaa valiin, ellen ole sairas

9. Liikkuminen tuottaa minulle mielihyvaa

aina
useimmiten
harvoin

O O - N

ei koskaan

10. Liikunta antaa minulle

2 esimerkiksi iloa, voimia, ystavia, terveyttd, onnistumisia
0 liikunta ei anna minulle mitaan

Laske pisteet yhteen! Maksimi pistemaara 20 pistetta

Jos sait yli puolet pisteista:

Talta osin liikuntatottumuksesi ovat hyvassa kunnossa terveytesi ja hyvinvointisi kannalta. Hieno juttu! Tar-
keinta on liikkua saannoéllisesti, mika toteutuu usein helpoiten arkiliikunnan myoéta. Jatka samaan malliin.
Jos sait alle 5 pistetta:

Talta osin liikuntatottumuksissasi saattaa olla kehitettdavaa terveytesi ja hyvinvointisi kannalta. Voit tarkas-
tella lilkuntatottumuksiasi ja miettia, mita olisit valmis muuttamaan. Kaikkia tapoja ei valttamatta pysty

muuttamaan, mutta jo pienilla muutoksilla saa tuloksia aikaan!



SYOMISTOTTUMUSTESTI

Syomisen hallinta ja ruokatottumukset vaikuttavat terveyteen ja elamanlaatuun. Sydmiseen ja ruokaan
liittyvien valintojen vaikutukset voi tuntea joka paivd muun muassa vireytena ja jaksamisena. Pitkdn ajan

vaikutukset nakyvat esimerkiksi painossa. Jo yksi pieni muutos ruokatottumuksissa voi lisata hyvinvointia.

Valitse jokaisesta kohdasta yksi vaihtoehto, joka vastaa tapojasi parhaiten. Vertaa jokaista vastaustasi erik-
seen alla oleviin kommenttivaihtoehtoihin. Tall6in huomaat, mitka asiat syomistottumuksistasi ovat jo kun-

nossa ja mihin asioihin voisit kiinnittda huomiota.

Tama testi on otettu Suomen Sydanliiton sivuilta: http://www.sydan.fi/syomistottumustesti

1. Teen ruokaostoksia kaupassa yleensa

0 mielialan tai tarjousten perusteella
1 repsahtaen usein herateostoksiin
2 joskus suunnitelman mukaan, joskus mielialan mukaan yleensa etukadteen tehdyn suunnitel-

man mukaan

2. Syon kasviksia, hedelmia tai marjoja yleensa

harvemmin kuin paivittdin
kerran pari paivassa
2 useita kertoja paivassa

3. Aamupalani sisidltda useimmiten seuraavia: vaharasvaisia maito- tai lihavalmisteita, runsaskuitui-
sia viljatuotteita, kasviksia/hedelmii/marjoja

ei mitaan naista
yhta tai kahta naista
2 ainakin kolmea naista

4. Kokoan lounaani tai pdivallisen lautasmallin mukaisesti
harvoin tai en lainkaan

1 toisinaan
useimmiten

5. Juon janooni yleensa

0 limsaa, mehua tai maitoa

kevyt/lightlimsaa tai —-mehua
vetta


http://www.sydan.fi/syomistottumustesti

6. Jatan valiin pdivdaruoan

lahes paivittdin
kerran pari viikossa
noin kerran viikossa tai harvemmin

7. Syon paivalla vain vahan, joten illalla en pysty hillitsemaan sydmistani. Ndin kay

lahes paivittain
kerran pari viikossa
2 harvoin tai ei lainkaan

8. Televisiota katsellessani tai lehted lukiessani tapanani on napostella tai sy6da jotain ruokaa

useimmiten
1 toisinaan
harvoin tai ei lainkaan

9. Avattuani suklaalevyn, perunalastupussin, keksipaketin, karkkipussin tai muun vastaavan minun
on vaikea lopettaa syomista. Nain

kdy useita kertoja viikossa
kdy noin kerran viikossa
ei kay, silla tapanani on sy6da niitd vain pieni maara kerralla tai en syo niita ollenkaan

N N P O

voi kdyda, ja siksi valtan niiden ostamista, silld tiedadn, ettd minun on vaikea rajoittaa syémis-
ta

10. Syon tai napostelen kun olen stressaantunut, vasynyt tai yksindinen tai kun olen tilanteissa, jotka
aiheuttavat vastaavia tunteita

I3hes paivittdin
muutamia kertoja viikossa
noin kerran viikossa

N B O O

harvoin tai en lainkaan
11. Syon yleensa silloin, kun
minulle tulee mieliteko

haluan hemmotella itseani
ruokaa on tarjolla tai on ruoka-aika

N P, O O

minulla on nalka



Laske kaikkien kohtien lukumaarat yhteen!

Eniten 2 pisteen vastauksia:
Talta osin syomistottumuksesi ovat hyvassa kunnossa. Hieno juttu! Valinta tukee terveellisten syomistot-
tumusten omaksumista. Arkisydminen onkin kokonaisuuden kannalta tarkeintd; harvat juhlat ja poikkeuk-

selliset viikonloput eivat valttamatta tee ruokavaliosta epaterveellista.

Eniten 1 pisteen vastauksia:

Talta osin suuntaus on hyva syomistottumusten kannalta. Taidat ymmartaa terveellisen sydmisen periaat-
teet ja osaat myds toimia niiden mukaisesti, mutta aina et kuitenkaan noudata suunnitelmiasi. Vaikka pet-
rattavaa loytyy, olet ehka jo pohtinut sydmistottumuksiasi ja tiedat, kuinka voisit muuttaa niitd yha terveel-

lisemmiksi. Se on jo pitka askel eteenpain.

Eniten O pisteen vastauksia:
Talta osin sydomistottumuksissasi on kehitettavaa. Valinta ei tue terveellisten sydmistottumusten omaksu-
mista. Kokonaisuuden kannalta sinun kannattaisi kiinnittdd enemman huomiota syomistottumuksiisi ja

miettid, mitd niista olisit valmis muuttamaan. Jo pienillda muutoksilla saat tuloksia aikaan.



NALKAMITTARI

Nalkamittari

Huutava Pieni
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2. KERTA: ATERIARYTMI, LAUTASMALLI, RUOKAPAIVAKIRJA: OH-
JAAJAN VERSIO

1.Kaykaa viime kerran kotitehtava lapi (arkiliikunta, ateriarytmi)
c. Onnistuiko lupausten pitaminen? Oliko vaikeuksia?

2.Ateriarytmin lapikaynti: jaa osallistujien materiaali ja kaykaa se lapi yhdessa verraten
kotitehtavaan.

Jarkevan ateriarytmin nyrkkisa&nnot:
1. Sy6 puolet paivan ruuasta ennen kello 16-17 (aamupala, lounas, vélipala)
2. Ala anna ateriavalin venya yli neljan tunnin
3. Kuuntele nalkaa eli syoé kun on nalka

3.Lautasmallin lapikaynti ks. osallistujan materiaali

4.Ruokapaivakirjan ohjeistus

a.KOTILAKSY: Pida ruokapaivékirjaa kolme paivaa yksi paivista lauantai tai
sunnuntai. Pohdi ruokapaivakirjan aikana seuraavia asioita:

1. toistuvatko samat asiat paivasta toiseen

2. miten mielialasi vaikuttaa sydmiseen

3. mita hyvaa tottumuksissasi on ja mita haluaisit muuttaa
4. valitse korkeintaan 2 muutoskohdetta ja keskity niihin

5.Hyétyliikuntana kauppakaynti lahikauppaan ks. muistilappu kauppareissulle
b.jokaisesta tuoteryhmasta (leip&-, maito ja valmisruokatuotteista). Kaydaan lapi
parhaimmat vaihtoehdot

Ruokakolmio I6ytyy linkista:
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/julkaisut/kuva-arkisto/



. KERTA: KUNTOSALI, OHJAAJAN VERSIO

1. Kaykaa lapi edellisen kerran kotitehtava eli ruokapaivakirja
a.mita ongelmia tuli eteen? Onnistumisia?
b.KOTITEHTAVA: Aseta yksi tavoite jota koitat parantaa syomisessa

2. Kuntosaliharjoittelun perusteiden lapikaynti

LIIKUNTARAJOITTEISEN KUNTOSALI HARJOITTELU

Monia laitteita voidaan soveltaa kekselidisyytta ja mielikuvitusta kayttaen myaos liikuntara-

joitteisten kuntosali harjoittelussa.

- Liikuntarajoitteisten toimintakyvyn yllapitdmiseksi hyva likuntamuoto

- Sopii kaikille erityisryhmille omien rajoitusten puitteissa

- Kuntosalilla voidaan kehittaa voima-, nopeus ja kestavyysominaisuuksia sekd motoriikkaa

- Selvitd osallistujan toimintakyky ja mahdollinen avuntarve. Ohjelmaa tehtédessa ei saa rasit-
taa likaa vammakohtaa

- Pyritdan kayttdmaan laitteita joissa liikkeradat ja asennot pysyvét ergonomisina seka toteu-
tuvat ohjatusti.

- Pyoratuolissa olevat sdadot: selkéanojan kulma, istuin osat, turvavyod, tarraremmi ja jarrut

- Ohjaajalla tulisi olla kokemusta erityisryhmien ohjaamisesta. Jos olet epavarma, ole yhtey-

dessé oman paikkakuntasi erityisliikunnanohjaajaan

Sopivia laitteita liikuntarajoitteisille:

- HUR:in ilmanpainelaitteet
- LHT-laitteet (laékinnéllinen harjoitusterapia)
- veto- ja taljalaitteet

Aloittelijan ABC:

- riittdva alkulammittely 5-15 minuuttia
- kevyet painot

- toistot 8-15

- sarjat 1-3

- 1-2 kertaa viikossa

Laitteiden sovellutukset:

- jatkokoydet, ketjut ja varret = kayttaja ylettyy
- tukevammat, isommat istuimet

- turvavoéita, tarraremmeja

- korokkeita

- apukahvoja, vetohanskoja

- tarrapainoja, vapaat painot



- pyoratuolin kayttaja voi kayttdd myos laitteita laitteen sivuilta, esimerkiksi yhta katta kaytta-
en

Lahteet:
Rintala, P., Huovinen, T. & Niemela S. 2012. Soveltava liikunta. Sivut: 265-267

Kuutamo, O. & Hélsémaki, H. 2005. Soveltavan likunnan apuvalineet. Sivut; 74-77

3. Menkéa kuntosalille ja tehkaa suunnitellut ohjelmat ohjatusti



4. KERTA: FIKSU PAINONPUDOTUS, JOJOILU, ENERGIANSAANTI JA
KULUTUS, OHJAAJAN VERSIO

Talle kerralle olisi hyva saada psykologi mukaan osaksi tapaamiskertaa tai kokonaan tun-
nin vetajaksi kuitenkaan pois sulkematta ohjaajien lasnéoloa. Tunnilla kasitellaan painon-
hallinnassa haastavia aiheita kuten repsahduksia, jojoilua ja mielitekojen valttamista. Nel-
jassa viikossa osallistujat ovat ehtineet jo kohdata haastavia asioita omassa painonhallin-
nassa ja motivoinnissa. Psykologin ammattitaito on hyva lisd henkisten painonhallintaon-
gelmien ja elamantapamuutoksen motivaation sailyttamisen kasittelyssa. Jos psykologia ei
saada paikalle, ohjaajat voivat ohjaajien materiaalien avulla vetaa neljannen tapaamisker-
ran.

1. Miten ravitsemusasioiden seuranta ja itselle asetettujen tavoitteiden pitAminen on on-
nistunut? Mika on ollut haastavinta ja kuinka ongelma tilanteet voidaan ratkaista?

2. Jojoilun lapikaynti ks. osallistujan materiaali

3. Keinoja ruokaostosten muuttamiseen painonhallintaa suosiviksi ks. osallistujan materi-
aali

4. Fiksun painonpudotuksen niksien lapikdyminen ks. osallistujan materiaali

KOTITEHTAVA: Aseta repsahduksia/jojoilua estava yksi tavoite, jota erityisesti seuraat.

5. Energiansaanti ja kulutus kaydaan lapi ks. osallistujan materiaali

o

Kotivoimistelun liikkeiden opettaminen taukojumppana. Jaa kotivoimistelu ohjeet.

Kasilla tehtavia liikkeita istuen tai seisten: (kayta apuna kasipainoja, taytettya vesi-
pulloa jne.)

e Pystypunnerrus (Hartialihakset)

e Vipunostot sivuille (Hartialihaksen keskiosa)

e Vipunostot eteen (Hartialihaksen etuosa)

o Hauiskaanto (Hauislihas)

« Ojentajapunnerrus (Ojentajalihas)

« Rintalihasliike samaan tapaan kuin rintapréssi laitteessa (Avaa kadet vaaka-
tasossa sivulle ja hieman taakse, tuo kadet eteen yhteen, puolikaarimainen
liike)

7. Arjenhallinta ja painonpudotus
Psykologista olisi hyva apu motivointiin ja oman mielenhallintaan. Tama kerta voidaan

menna pelkastdan asiantuntijan johdolla kasitellen hAnen mielestaén tarkeita aiheita tai
sitten tamén esimerkkipohjan mukaan.



Ajanhallinta

- Mieti omaa ajankayttoasi ja pohdi miten kaytéat aikaasi vuorokauden aikana?
- Mieti miten voisit lisata liikuntaa tai rytmittaa syomista vuorokausirytmiisi oi-
kein.
= Luppoaikaa pitéisi olla noin 10 minuuttia 4-5 krt/pvéa
= Ajankayton perustekijat: listaaminen, priorisointi, organisointi, dele-
gointi ja deletointi

- Keskustelkaa alla olevista asioista painonpudotuksen nakdkulmasta ja pohti-
kaa yhdessa ratkaisuja alla oleviin kysymyksiin:

TARKEAA JA VOI VAI- TARKEAA JA EI VOI VAI-
KUTTAA KUTTAA
KESKITY! SOPEUDU!

Mik& on tarkeinta juuri nyt? Listaa ja priorisoi
El TARKEA JA VOI VAI- El TARKEA JA EI VOI VAI-
KUTTAA KUTTAA
ALA ANNA LIIKAA AIKAA! UNOHDA!
Delegoi ja sopeudu Deletoi

Muutosten kirkastaminen

Tavat ovat tekoja joita teemme jatkuvasti. Teemme usein tekoja ajattelematta tai huo-
maamatta. Naita edeltéda tiedostamaton ajatus. Tavat vaikuttavat elamamme muodos-
tumiseen ja siksi on hyva tarkastella omia toimintatapoja.

Millaisia muutoksia tarvitaan, jotta paaset nykytilanteesta tavoitteeseesi?
= Sinussa itsessasi
= Toimintatavoissasi
= Tehtavissasi

Tavoitteiden asettaminen

Kirjoita tavoite preesensissa ikaan kuin se olisi totta

lImaise positiivisessa muodossa ilman El sanaa

Sinun itsesi alkuun panema ja yllapitdma.

Tee tavoitteesta mitattava ja voit my0s asettaa paivamaaran, jos haluat
Mieti onko tavoite hyvéaksi sinulle ja elaméssasi oleville ihmisille



Oma ajattelu

Millaisista ajattelumalleista olet valmis luopumaan? Minkalaista tarinaa kerrot itsellesi?
= jotta saan haluamiani tuloksia
= jotta teen oikeita asioita
= jotta teen oikeita asioita mielellani



Kotivoimisteluohjeet

Kasilla tehtavia liikkkeita istuen tai seisten: (kayté apuna kasipainoja, taytettya vesi-
pulloa jne.)

1. Pystypunnerrus (Hartialihas)

N “
CUAN LN

3. Vipundstot eteen ’(Hartialihaksen etuosa)



4. Hauiskaanto




5. Ojentajapunnerrus

6. Rintalihasliike samaan tapaan kuin rintaprassi laitteessa (Avaa kadet vaakata-
sossa sivulle ja hieman taakse, tuo kadet eteen yhteen, puolikaarimainen liike)




5. KERTA: HIILIHYDRAATIT, KUITU JA SOKERI, OHJAAJA

Tunnin rakenne:
- Kaotitehtavan lapikaynti ja keskustelua
- Hiilihydraatit ja kuitu
- limapallovoimistelu
- Sokeri

1. Kay viime kerran kotilaksy lapi

- Aseta repsahduksia/jojoilua estava yksi tavoite, jota erityisesti seuraat.
o Onnistuiko? Mita ongelmia/haasteita?

2. Kay hiilihydraatit ja kuitu lapi ks. osallistujan materiaali

3. Tehkaa kuitutesti yhdessa
a.Mita puutteita havaittiin?
b.KOTITEHTAVA: miten lisaan kuitua ruokavaliooni ensi viikon aikana? Yksi
konkreettinen asia, jota seuraan.

4. llmapallovoimistelu ks. ilmapallovoimistelu ohjeet
5. Kay sokeri lapi ks. osallistujan materiaali

6. Tehkaa sokeritesti yhdessa
a.Mita havaittiin sokerin kaytosta ja herkuttelusta?
b.KOTITEHTAVA: miten vahennan sokerin saantiani ensi viikon aikana? Yksi
konkreettinen asia, jota seuraan.

Hiilihydraattitaulukko 18ytyy linkista:

http://www.diabetes.fi/diabetestietoa/ruokaltietoa_elintarvikkeista/tulosta_hiilihydraattitaulukko



PALLOVOIMISTELU YKSIN TAI PARIN KANSSA

Valineet: ilmapalloja, kevyita palloja + musiikkia
1. Nyrkkeillaan ilmapalloa kuntonyrkkeilyn tapaan vastapééata istuvalle kaverille tai yk-

sin varjonyrkkeilya.

2. Pompotellaan ilmapalloa musiikin tahtiin. Yksin tai pareittain pyritaan pitamaan pallo

mahdollisimman pitkdan ilmassa.




3. Ratink&aanto: pida pallo suorilla ké&silla vartalon edessa noin hartioiden tasalla. Kier-

réa palloa vuorotellen molempiin suuntiin.

4. Pareittain vartalon kierto: istutaan tai seistaan selat vastakkain ja ojennetaan pallo

toiselle sivukautta.




5. Pareittain vartalon kierto: istutaan tai seistdén selét vastakkain ja ojennetaan pallo

toiselle ylakautta.

6. Yksin pallon kanssa kosketetaan varpaisiin ja laajalla liikkeella mahdollisimman

korkealle yl6s. Toista liiketta muutaman kerran




6.KERTA VESILIIKUNTA, OHJAAJAN VERSIO

Tavoite: Ryhmalaisilla on uimahalli reissun jalkeen turvallinen varma tunne siité, ettd osaa
toimia uimahallissa, tietda uimahallin kdytannét ja mahdollisuudet seka I6ytaa uuden

liikuntamuodon.

1. Miten kuidun ja sokerin seuranta on sujunut? Edellisen viikon kuulumiset, huomiot ja

mietteet. Onko ollut haasteita tai ongelmia ja 16ytyykd niihin ratkaisuja?

2. Perusasiat uimahallista:

- Kaytannot esim. avustajan mukana olosta, uimamaksuista, omien apuvdlineiden kaytosta
allastiloisssa, mista saa allastiloihin sopivat apuvdlineet, omat erilliset pukuhuoneet, yleiset
saannot jne.

- Esteettdmyys esim. hissit, apuvdlineet suihku- ja allastiloissa, altaiden syvyydet, kaiteet,
otteet, nosto- ja laskulaitteet, niiden kaytto, luiskat ja uimavalineet.

- http://www.vammaisurheilu.fi/likunta-ja-urheilu/lajit/uinti linkista l16ydat uimahallin

esteettdmyys vaatimukset

3. Pukuhuoneisiin ja suihkutiloihin meno ja siell& toimiminen.

4. Allastiloihin meno ja siell& toimiminen.

5. Tutustuta erilaisiin soveltavan likunnan valineisiin, joita voi hyddyntaa vedessa.
- vesivyo (kelluttaa), 16tkdpotko, keppi (avaavat liikkeet), vesivoimistelu kaulimet, kuminauhat,

frisbeet, pallot, vastushanskat, uimalaudat, nauravat naamat, vesipuntit

Lahde: Rintala P., Huovinen T. & Niemela S. 2012. Soveltava liikunta. s. 413

6. Vesiliikunta
Katso vesiliikunnan kesto siten, etté ryhmalaisille jaa riittavasti aikaa peseytymiseen ja
vaatteiden vaihtoon. Koosta vesiliikunta kaikille ryhmalaisille soveltuvaksi, voit kayttda apuna
ryhmalaisille jaettavia monisteita, erilaisia apuvalineitd ja taté luetteloa.

- polvennostot

- kantapda pakaraan

- ka&sien tai jalkojen pyoéritysta laajaa kaartaa

- hiihto-, kierto-, x-, y- ja polvet rintaan hypyt


http://www.vammaisurheilu.fi/liikunta-ja-urheilu/lajit/uinti

- hiihtoliikkeet kéasilla

- nyrkkeilya eteen juosten paikallaan (apuvalineena nauravat naamat)

- kyykkyliikkeita yhdella tai kahdella jalalla

- tasatyontoja alas ja ylos veden alla (uimalauta)

- venyttelyliikkeita

- punnerruksia ja altaasta nousuja suorille kasille

- tangosta kasilla kiinni pitden jalkojen potkuja ja vienteja haaraan ja auki
- polkupyoréailya tanko selan takana

- vatsalihasliikkeitd varpaat tangon alla, vied&dén jalkoja koukkuun ja suoraksi
- kasien ja jalkojen saksaukset

- kasiliikkeita eri uintityyleista (rinta-, myyra-, krooli-)

- askelluksia tanssityyleista

Lahde: Rintala P., Huovinen T. & Niemela S. 2012. Soveltava liikunta. s. 414

7. Poistuminen allastiloista, pesut ja vaatteiden vaihdot.
8. Jaa kelaajien vesivoimistelu- ja tehovesijumppamonisteet ryhmalaisille.



7. KERTA RASVA JA SUOLA. OHJAAJAN VERSIO.

1. Keskustellaan edellisen viikon vesiliikunnasta kerrasta. Mik& onnistui, mika ei?

2. Tehk&a yhdessa rasvatesti. Mitk& ovat suurimmat haasteet ja epakohdat rasvojen
kaytdssa, mihin kannattaisi kiinnittéa jatkossa huomiota? Mika olisi tarkein muutos
rasvojen kaytdsséa painonhallinnan suhteen?

3. K&y lapi hyvien ja huonojen rasvojen lahteet, mihin niita tarvitaan ja saantisuosituk-
set. Ks.. Osallistujan materiaali.

4. Pida taukojumppa, kayttden apuna ylavartalojumpan, kotivoimistelun ja pallovoimiste-
lun liikkeita seka tuolivoimistelun ja niska-, hartia- ja ylavartalo liikepankkeja.

5. Tehk&a yhdessa suolatesti. Mitka ovat suurimmat haasteet ja epdkohdat suolojen
kaytdssa, mihin kannattaisi kiinnittéda jatkossa huomiota? Mita olisi tarkein muutos
suolojen kaytdssa painonhallinnan suhteen?

6. Kay lapi suolan saantisuositukset ja mita suolan kaytéssa on hyva huomioida. Ks.
osallistujan materiaali.

KOTITEHTAVA: Tee uudestaan kolmelta paivélta ruokapaivékirja seuranta. Kiinnita huomiota tule-
vana viikkona erityisesti rasvan laatuun ja suolan maaraan.

o Lopuksi kerda osallistujilta kysymyksia, joihin he haluaisivat vastauksia, ensi viikon mahdol-
lisen ravitsemusasiantuntijan vierailua varten. Jos ravitsemuksen asiantuntija ei padse pai-
kalle voit joko itse etsid oman tietotaitosi mukaan vastauksia kysymyksiin tai voit jattaa ta-
man oision kokonaan pois.



Tuolivoimistelun liikepankki

Jaloilla tehtavat liikkeet:
e Vuoronperaan kanta varvas kanta varvas
« Reipasta marssia, kddet mukaan
o Pyodritelldén nilkat
e Vuorotellen “askel” toisella jalalla ja potku eteen toisella
« Jalalla/jaloilla kosketetaan eteen/sivulle ja tuodaan takaisin keskelle
o Tehd&an ympyrda vuorotellen jaloilla tai yhta aikaa
o Nostetaan vuorotellen polvia ylos
e Suoristetaan jalka eteen vuorotellen
e V-askel
« Pidetaan jalat maassa, nostetaan vuorotellen kanta ja varvas ilmaan
e Sivu viereen askel

Kasilla tehtavia liikkeita: (Voidaan tehda piirissa)
o Kasien viestia eteen ja taakse puolirataa
o Kasien vientia ylos ja alas
o Kasilla soutuliiketta
e Tybnnot ylos ja sivuille
o Kasien vientia sivukautta ylos ja alas
o Uintiliike
o Kadet olkapailla piirretaan kyynarpailla ympyraa
o Kuroteen vuorotellen ylos ilmaan ja kallistetaan ylavartaloa

Koosta oma tuolijumppa liikepankkia apuna kayttden. Niska- ja hartiaseudun seka ylavar-
talon liikkeita ja venytyksia loydat ylavartalon liikepankista.

Lahde: Rintala P., Huovinen T. & Niemela S. 2012. Soveltava liikunta.



8. KERTA: PROTEIINIT, OHJAAJAN VERSIO

Talle kerralle olisi hyva saada ravitsemusterapeutti mukaan, silla monille osallistujille on
voinut naiden seitseman viikon aikana tulla kysymyksia ja haasteita liittyen syomiseen ja
ravitsemukseen. Mikéli ravitsemusterapeuttia ei saada paikalle voit itse oman osaamisesi
mukaan keskustella tunnin loppuosassa osallistujien kanssa haasteista liittyen ravitsemuk-
seen.
Tunnin runko:

- proteiinit

- ruokapaivakirjan lapikaynti

- ravitsemusterapeutin osuus

1. Kaykaa proteiinit [api

Mihin tarvitaan
- Proteiinit ovat kudosten ja solujen rakennusaine. Osallistuu kudosten uusiutumiseen
koko ihmisen elinian
- vasta-aineiden muodostaminen - vastustuskyky, entsyymien ja hormonien valmistami-
nen
- ravintoaineiden kuljettaminen verenkierrossa

Proteiinien tarve ja suositus
- Osuus kokonaisenergian saannista on 10 % -20 %
- Punaisen lihan ja lihavalmisteiden saantisuositus on enintééan 500 grammaa kypsaa li-
haa viikossa seka kalaa noin 2-3 kertaa viikossa.
o Yksi annos kypséaa lihaa tai kalaa painaa noin 100—-150 grammaa.

Proteiinin lahteet:
- Hyvia proteiinin lahteitéd ovat lihat, kalat, maitotuotteet ja kananmuna
- Kasvisruokavaliossa proteiinin saanti turvataan sydmalla herneitd, linsseja, tofua, papuja,
soijapuristeita, taysjyvaviljaa, siemenia tai pahkinditd, jotka sisaltavat runsaasti kasviprote-
iinia
Maito- ja lihatuotteista kannattaa suosia vaharasvaisia ja vahasuolaisia vaihtoehtoja.

- esimerkiksi naudan ja porsaan lihan sijasta kanaa tai kalaa

Lihassa on proteiinin ja rasvojen lisaksi myds runsaasti hyvin imeytyvaa rautaa, joka osallistuu

hapen kulkeutumiseen keuhkoista kudoksiin.

Maitotuotteista saa proteiinin lisdksi monia vitamiineja erityisesti D-vitamiinia, jodia ja luuston ter-
veydelle tarkeda kalsiumia.

- Kalsiumin paivittaistarve tulee tayteen esimerkiksi 5-6 desilitralla maitotuotteista tai 2-3 vii-
paleella juustoa



- Nestemaisista maitovalmisteista suositellaan kaytettavaksi enintdan 1 prosenttia rasvaa si-
sdltavia tuotteita seka juustoissa olisi hyva suosia vaihtoehtoja, joiden rasvan osuus on alle
17 prosenttia.

HUOM! Jokaisen aterian tulisi sisaltaa jotain proteiinipitoista (maitoa. lihaa, kalaa,
kanaa) kasvissydjilla (soijaa tai papuja). Myds aamupalan ja valipalojen!

- proteiini luo kyllaisyyden tunnetta

2. Kaykaa yhdessa ravitsemusterapeutin ja osallistujien kanssa viime kerralla annettu
kotitehtava lapi (Ruokapéaivakirja)
a.Mit& haasteita? Onnistumisia?
b.Mit& voisin koittaa muuttaa sydomisessani? Konkreettinen asia

3. Muita kysymyksia ravitsemukseen liittyen ravitsemusterapeutin johdolla, joihin osal-
listujat halusivat vastauksia.



9. KERTA LIIKUNTAKOKEILUT, OHJAAJAN VERSIO

Taman kerran tarkoituksena on esitella erilaisia likuntamuotoja ja tutustuttaa osallistujat
niihin. Tunti pidetdén isossa liikuntatilassa, jossa on helppo liikkkua. Jos paikkakunnalla on
keilahalli voi keilaus olla toinen vaihtoehto. Hanki valineet jo hyvissa ajoin. Tassa materi-
aalissa olevat lajit” ovat vain ehdotuksia ja niitd voi muuttaa, vaihtaa ja valita sen mukaan

millaisia valineita on kaytettavissa ja millainen ryhma on.

Valineitd on mahdollista vuokrata esimerkiksi http://www.valineet.fi/ sivustolta.

Lisétietoa lajeista Vammaisurheilu- ja likunnan VAU ry:n nettisivuilta, vammaisurheilu tutuksi —
korttisarja: http://www.vammaisurheilu.fi/palvelut/materiaalit’'vammaisurheilu-tutuksi-korttisarja

1. Rakenna liikuntapisteet jo ennen tunnin alkua.
a.boccia
b.puhallustikka
c. sisacurling
d.sisakeilaus
e.ilmapallolentopallo
f. kasipyoran kokeilu
g.pyoratuoli koripallo
h.sulkapallo
i. frisbeegolf
J. yms.

2. Kaykaa liikuntapisteet lapi yksi kerrallaan

3. Omatoimista kokeilua
4. Loppuyhteenveto
a.Loytyiké mieluinen laji?

b.Miké oli mukavinta?
c. Fiilikset tunnin jalkeen?


http://www.vammaisurheilu.fi/palvelut/materiaalit/vammaisurheilu-tutuksi-korttisarja

10. KERTA: OMAN PAIKKAKUNNAN LIIKUNTAMAHDOLLISUUDET JA —
TAPAHTUMAT, JATKOSUUNNITELMA

1. Kerro oman paikkakuntasi liikuntapalveluista: liikuntapaikat, likuntaryhmat, tapah-
tumat, yhdistysten liikuntatoiminta

Mista saan lisatietoa liikunnasta ja ryhmista?

kunnan tai kaupungin nettisivut

yhdistysten liikkunta

Solia, Soveltavan liikkunnan apuvalinetoiminta, www.valineet.fi

- VAU, Suomen Vammaisurheilu ja liikunta, esim. "Ioyda oma seura”,
www.vammaisurheilu.fi

Kaupungin tai kunnan liikuntaneuvontanumero

Kaupungin tai kunnan oppaat ja esitteet

2. Tehkaa loppumittaus jos teitte alkumittauksen vyotarénympéaryksesta ensimmaisella
kerralla

3. Palautekyselyt (tulosta osallistujille)
4. Jatkosuunnitelma: konkreettiset suunnitelmat miten tasta eteenpain

a.Oma liikuntasuunnitelmani, esim. littyminen ryhmaan. Miten lisdan arkiaktiivi-
suutta? Miten toteutan itse sdanndllista liikuntaa?

b.Mité jo muutettuja asioita pidan ruokavaliossani? Mit& uutta minun olisi hel-
pointa muuttaa seuraavaksi sydmisessani?

c. Tayttyikd ensimmaisella kerralla tehty tavoite?

5. Jarjestetaanko ryhman seurantakerta esimerkiksi kuukauden paasta?
a.tapaamisessa voidaan keskustella miten on edennyt ja mita onnistumi-
sia/haasteita on ollut?



Liite 10. Osallistujan materiaalit

1. KERTA: ATERIARYTMI, LAUTASMALLI, RUOKAPAIVAKIRJA

Ateriarytmi

- Jarkevan ateriarytmin nyrkkisaannot:
4.Sy0 puolet paivan ruuasta ennen kello 16-17 (aamupala, lounas, vélipala)

5.Ala anna ateriavalin venya yli neljan tunnin
6.Kuuntele nalkaa eli syoé kun on nalka

- Saanndllinen sybminen auttaa sinua jaksamaan paivan aikana psyykkisesti ja fyysi-

sesti.
o verensokerin laskun myo6ta jarkevien ruokavalintojen tekeminen vaikeutuu ja

napostelun todennakoisyys kasvaa - pitaa insuliinitason koholla - altistaa
lihomiselle ja aineenvaihdunnan hairidille.

- Ateriarytmin peruspilarit:

o Aamiainen: muista sy6da aamupala. Pienikin aamupala riittdd. Se parantaa
syomisen hallintaa myéhemmin paivalla

o Lounas: paivan tarkein ateria. Jos olet unohtanut sydda aamupalan syo6 reilu-
lounas, muuten koosta annos lautasmallin mukaan. Nalan tunteen pitaa Iah-
ted mutta ala syo itseasi ahkyyn!

o Valipala: riittavasti ruokaa, mutta vahan energiaa sisaltava valipala, esim.
kasvikset, hedelmat, marjat, pahkinat, rahkat, smoothiet, kuitupitoinen leipa.
Vahentaa iltanapostelua.

= Pa&aaterioita (lounas ja paivéllinen) ei kuitenkaan pida korvata valipa-
loilla!

= Juo janoosi vetta paivan aikana. Vetta tulisi juoda 1,5-2 litraa paivas-
sda. Liian vahainen juominen aiheuttaa ylimaaraista nalantunnetta ja
vasymysta.

o Paivéllinen: selkeyttaa ateriarytmia
o lltapala: kun olet syonyt paivalla riittavasti ja usein, ei illalla tarvitse syoda kuin
jotain pienté ja kevyttd - vaikuttaa unenlaatuun.

- Ateriarytmi kunnossa kun valtyt nailta:
o liialta vasymykselta
o hirvealta nalantunteelta



o ahmimiselta
o huonolta ololta
o makeanhimolta eli napostelulta

Lautasmalli

Kuva: Valtion Ravitsemusneuvotelukunta

Lautasmalli:
e 15 lautasesta kasviksia

e Y4 perunaa, riisia, pastaa tai muut viljavalmisteet

e Y4 lihaa, kalaa, kanaa tai munaruoka. Kasvisruokana palkokasveja, pahkingita
tai siemenia siséaltavaa ruokaa

e Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa/piimaa tai vetta

e Lisaksi voit ottaa taysjyvaleipaa ja sen paalle kynnenkokoinen nokare kasvi-
rasvalevitetta.

¢ Jalkiruuaksi sopivat hedelmat ja marjat.



Tasapainoinen ateria:

- Jotain varikasta - pieni energiapitoisuus

- Jotain proteiinia sisdltavaa - kyllaisyyden tunne

- Jotain hyvia hiilihydraatteja sisaltavaa - tarkein energianlahde

- Jotain hyvia rasvoja sisdltavaa - valttamattomien rasvahappojen saanti
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Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelulautakunta



Muistilappu kauppareissulle

Lahde: Suomen Diabetesliitto.
http://www.diabetes.fi/diabetestietoa/ruoka/tietoa elintarvikkeista/hyodynna pakkausmerkintoja#alku

Maito ja piima
rasvaton

Jugurtti, viili tms.
rasvaton tai vaharasvainen (rasvaa enintaan 1%)
hiilihydraatteja enintd&n 12 g / 100 g

Juusto

suolaa alle 1,2 %

vaharasvainen, rasvaa enintaan 17 % tai valmiste, jonka rasva on pehmedaa (= rasvaa, jonka sisal-
tdmat rasvahapot ovat paaosin kerta- ja monityydyttymattomia)

Levitettavat rasvat
margariinia tai kasvirasvalevitetta
rasvapitoisuus painotavoitteen mukaan, mielellaan 60%

Leipa
kuitua vahintaan 6 %
suolaa enintaan 0,7 %

Murot, myslit

suolaa enintdan 1 %

rasvaa enintaan 5 %

sokeria enintdé&n 16 g / 100 g

Liha-, kana-, kala- ja kasvisvalmisteet
rasvaa enintaan 10 %
suolaa enintdan 1 %

Lihaleikkeleet
tayslihavalmisteet, suolaa enintaan 1,8 %
leikkelemakkarat, rasvaa enintdan 12 %, suolaa enintaan 1,6 %

Valmisateriat
rasvaa enintaan 5 %
suolaa enintaan 0,8 %


http://www.diabetes.fi/diabetestietoa/ruoka/tietoa_elintarvikkeista/hyodynna_pakkausmerkintoja#alku

RUOKAPAIVAKIRJA

Pida ruokapaivékirjaa 3 paivaa. Pohdi ruokapaivakirjan aikana seuraavia asioita:
- toistuvatko samat asiat paivasta toiseen
- miten mielialasi vaikuttaa syémiseen
- mita hyvaa tottumuksissasi on ja mita haluaisit muuttaa
- valitse korkeintaan 2 muutoskohdetta ja keskity niihin

Vinkki: www.Kkiloklubi.fi I6ydat kaikkien ruokien kalorimaarat

Klo Mita soit /joit Maara Missa Nalanvoimakkuus
ennenl/jalkeen

syOmista

Miksi soit



http://www.kiloklubi.fi/

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014



3. KERTA: KUNTOSALI

LIIKUNTARAJOITTEISEN KUNTOSALI HARJOITTELU

Monia laitteita voidaan soveltaa kekseligisyytta ja mielikuvitusta kayttaen myos liikuntara-

joitteisten kuntosali harjoittelussa.

- Liikuntarajoitteisten toimintakyvyn yllapitamiseksi hyva liikuntamuoto

- Sopii kaikille erityisryhmille omien rajoitusten puitteissa

- Kuntosalilla voidaan kehittaa voima-, nopeus ja kestavyysominaisuuksia seké motoriikkaa

- Selvitd osallistujan toimintakyky ja mahdollinen avuntarve. Ohjelmaa tehtédessé ei saa rasit-
taa likaa vammakohtaa

- Pyritdén kayttdmaan laitteita joissa lilkkeradat ja asennot pysyvat ergonomisina seka toteu-
tuvat ohjatusti.

- Pyoratuolissa olevat saadot: selkanojan kulma, istuin osat, turvavyo, tarraremmi ja jarrut

- Ohjaajalla tulisi olla kokemusta erityisryhmien ohjaamisesta. Jos olet epavarma, ole yhtey-

dessa oman paikkakuntasi erityisliikunnanohjaajaan

Sopivia laitteita liikuntarajoitteisille:

- HUR:in ilmanpainelaitteet

- LHT-laitteet (laékinnéllinen harjoitusterapia)
- veto- ja taljalaitteet

- laitteet omien rajoitusten mukaan

Aloittelijan ABC:

- riittdva alkulammittely 5-15 minuuttia
- kevyet painot

- toistot 8-15

- sarjat 1-3

- 1-2 kertaa viikossa

Laitteiden sovellutukset:

- jatkokoydet, ketjut ja varret > kayttaja ylettyy

- tukevammat, isommat istuimet

- turvavoita, tarraremmeja

- korokkeita

- apukahvoja, vetohanskoja

- tarrapainoja, vapaat painot

- pyoratuolin kayttaja voi kayttdad myos laitteita laitteen sivuilta, esimerkiksi yhta katta kaytta-
en

Lahteet: Rintala, P., Huovinen, T. & Niemela S. 2012. Soveltava liikunta. Sivut: 265-267Kuutamo,

O. & Holsbmaki, H. 2005. Soveltavan liikunnan apuvdlineet. Sivut: 74-77



4. KERTA: FIKSU PAINONPUDOTUS, JOJOILU, ENERGIANSAANTI JA
KULUTUS

8. Jojoilu
Huono itsetunto
Repsahdus ja JOJOILU Halu laihtua
ahmiminen
Sydmisen hallinnan Dieetti
pettaminen
valta

- Tiukkaa tulostavoitetta

- Jatkuvaa punnitsemista

- Kovaa néalkéda > repsahdukset
- Stressia

- Niukkaa syomista

- Kaloreiden laskemista

9. Fiksun painonpudotuksen niksit:

- Terveellinen painonpudotusvauhti max 0,5 kiloa viikossa

- Realistiset tavoitteet, johon olet valmis sitoutumaan

- Pieni paatos paivassa

- Rento asenne, kokonaisuus ratkaisee

- Miké&an ei ole kiellettya ruokaa

- Epaonnistumiset ja repsahdukset kuuluvat painonpudotukseen - valmistaudu
etukateen

- Lupa sy6da, kun on sopiva nalka.

- Kalorien laskeminen ei ole valttamatonta, kuuntele nalan tunnetta



Elimiantapojen muuttaminen
mielekkaasti. |
Hyviksytain hidas painonlasku.

Ruokavalion ja lilkkunnan sopiva hallinta,

esimerkiksi: -

- Terveellisempia ja kevyempia ruokia nilan
ja kyllisyyden mukaan - sy6daan sen
verran kun halutaan.

- Lilkkutaan enemmdn tavalla, joka tuntuu
hyvalta. ’

- Kokeillaan ja toteutetaan muutoksia,
jotka tuntuvat hyvalta.

- Tyydytaan kompramisseihin: mieluum-
min vdhan parempi ja nautittava kuin
tehokkain.

v
ONNISTUNUT
PAINONHALLINTA

LN

J
y,

Tavoitteena nopea fminonlasku.

»
.
.
»
.

Ruokavalion ja liikkunnan liiallinen hallinta,

esimerkiksi: ;

- Sydmisen maaraa vahennetian,
tapellaan nalan kanssa.

« Tylsdan makuista ja yksipuolista ruokaa.

- Liikunta vain kaloreidén polttamista.

« Hyvaksytaan epamiellyttavyys osaksi
painonhallintaa. -

- " » Y . " »
v v
“Repsahdus” Ahmimistaipumus
v v

/ EPAONNISTUNUT |
PAINONHALLINTA |

\
\ J
N, o

Lahde: Borg, P. Tartu tilaisuuden, ota tavaksi — opas. Kunnossa kaiken ikaa.

10.Keinoja ruokaostosten muuttamiseen painonhallintaa suosiviksi

- Kauppaan ei pitdisi menna nalkaisena

- Ostoslista tehd&an ja suunnitellaan etukateen mita ruokia valitaan
- Mietitdan valmiiksi kuinka paljon maaréllisesti ostetaan

- Suunnitellaan, mitd voisi jattaa talla kertaa pois

- Kokeile jotain muutosta

Lahde: Mustajoki, P. & Lappalainen, R. 2001. Painonhallinta ohjaajan opas. s. 86.



11.Energiansaanti ja kulutus

- Syo sen verran kuin kulutat.

- Ala missaan nimessa syo alle perusaineenvaihduntasi - saastoliekki, eli keho pie-
nentaa energiankulutustaan, jolloin sydmaéattémyydesté ei ole laihtumiseen hyotya

- Laihtuminen tapahtuu kun energiankulutus on suurempaa kuin energian saanti.

Perusaineenvaihdunta tarkoittaa energiankulutusta levossa. Silloin energiaa kaytetaan
peruselintoimintojen yllapitamiseen. Perusaineenvaihduntaan vaikuttavat muun muassa
paino, ik&a, sukupuoli seka ravinto. Liikuntarajoitteisilla henkildilla naméa laskukaavat eivat
kuitenkaan pade, koska niissa oletetaan rasvattoman massan ja lihasmassan olevan sa-
mat kuin vammattomilla henkil@ill&. Liikunta on ainoa mihin voidaan periaatteessa vaikut-
taa, jotta perusaineenvaihduntaa ja energiankulutusta saataisiin nostettua. Rasvattoman
massan eli lihasmassan maara on suuressa osassa kokonaisenergiankulutuksessa, silla
lihasmassa kuluttaa enemman energiaa kuin rasvamassa. Liikuntaa lisdamalla saadaan
pienennettyd rasvamassaa ja lisattya lihasta, jolloin saadaan perusaineenvaihduntaa ja
kokonaisenergiankulutusta nostettua.



5. KERTA: HIILIHYDRAATIT, KUITU JA SOKERI

1. HILIHYDRAATIT

- Hiilihydraatit ovat solujen pd&energianlahde

- Tarkein hiilihydraattimuoto on glukoosi. Glukoosia voidaan kayttaa heti energianlah-
teena tai sen voi varastoida maksaan tai lihaksiin glykogeeniksi my6hempaa kayt-
toa varten.

- Maksaan varastoitunutta glukoosia kaytetaéan verensokerin tasapainon yllapitami-
seen ja lihaksiin varastoitunutta glukoosia puolestaan rasituksen aikana energian-
l[&hteena.

- Hiilihydraateista saa siis nopeasti energiaa elimistoon.

- Jaetaan kolmeen ryhmé&éan: kuidut, sokerit ja tarkkelys.

Saantisuositus:

- Hiilihydraattien osuus kokonaisenergiansaannista on 45-60 %

Suurin osa niista suositellaan saamaan kuitupitoisista ruoka-aineista.

Kuidun saantisuositus on 25—-35 grammaa paivassa

Lisatyn sokerin saannin tulisi olla alle 10 % paivan energiansaannista

Hyvia hiilihydraatti lahteitd ovat muun muassa:
- taysjyvavalmisteet
- kasvikset

- marjat ja hedelmat.

2. KUITU

- Kuidun saantisuositus on 25—-35 grammaa péaivassa

- Kuitua siséaltava ruokavalio vaikuttaa positiivisesti sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaan ja edesauttaa suoliston toimintaa

- Taysjyvaviljat sisaltdvat vahemman energiaa seka paljon kuitua ja niissé on suu-
rempi ravintoainetiheys. Kuitu lisda myds kyllaisyydentunnetta.

Riittavasti kuituja kaytannossa:



- 500 g paivassa eli noin 5-6 annosta: kasvikset, hedelmat ja marjat
o Yksi annos tarkoittaa noin keskikokoista hedelmaa, 1,5 dl: aa salaattia tai
1 dI: aa marjoja
- Taysjyvavilja tuotteet, jotka sisaltavat kuitua yli 6 g/100g.

o Yksi annos vastaa yhta desia taysjyvavilja lisuketta tai yhta leipaviipaletta.

Hiilihydraatteja syddesséa kannattaa panostaa maaran sijasta laatuun. Liséa kui-
tupitoisten hiilihydraattien méaaraa ja vahenna sokeripitoisten hiilihydraattien

saantia.

3. SOKERI

- Lisatyn sokerin saantisuositus on alle 10 % paivan energiansaannista.
- Lisattya sokeria ovat mm. sakkaroosi eli tavallinen sokeri, fruktoosi ja glukoosi, joita
lisataan monesti juomiin ja ruokiin.

- Hedelmien ja marjojen luontaista sokeria ei lasketa lisatyksi sokeriksi.

Makeutettuja ja energiapitoisia juomia, kuten mehuja ja limuja, kannattaa juoda
harvoin ja korvata ne esimerkiksi vedella kun jano yllattaa. Syd herkkuja kohtuu-

della, 2-3 krt/vko, ja valitse mieluummin vahasokerisia vaihtoehtoja.

Lisatyn sokerin maara sokeripaloina (a4 2 g)

- pikkupulla, 50 g 3
- suklaakeksi 3
- sokeroitu jogurtti, 2 dl 8
- jaatelo, 2 dl 6
- sokeroitu marjakiisseli, 2dl 8
- maitosuklaalevy, 200 g 49
- karkkipussi, 200 g 88
- sokeroitu limsa, %2 | 22
- energiajuoma, ¥z | 32

Hiilihydraattitaulukko 16ytyy linkista:

http://www.diabetes.fi/diabetestietoa/ruoka/tietoa_elintarvikkeista/tulosta_hiilihydraattitaulukko



JUOMIEN ENERGIAPITOISUUS R\

Vftoe vt

Kiinnitd huomio annoskokoon ja kayttotiheyteen —

Energia/annos
kcal*)

Punaviini, kuiva valkoviini ¥2 pulloa

Siideri, makea, lonkero alkoholia 4,7 til-% 5 dI
Mehujuoma, sokeroitu 5 dI

Irish coffee -kahvijuoma 2 dI

Olut 11 t6lkki/pullo 5 dI

Virvoitusjuoma, sokeroitu 5 dI

Energiajuoma, sokeroitu 3,3 dI

Kaakao, sokeroitu, kevytmaito 2 dl

Cafe latte, tédysmaito + 2 tl sokeria 2,2 di

Olut 111 tolkki/pullo 3,3 dI

Appelsiinitdysmehu 3 dl

Taysmaito 2 dl

Kermalik&ori 4 cl

Punaviini, kuiva valkoviini 16 cl

Cafe latte, makeuttamaton, taysmaito 2,2 dl
Cappuccino, taysmaito + 1 tl sokeria 1,7 dl
Virvoitusjuoma, sokeroitu 2,5 dl

Kevytmaito 2 dl

Vakeva alkoholijuoma 4 cl

Mehujuoma, sokeroitu 2 dI

Ykkésmaito 2 di

Punaviini 12 cl

Ykkéspiima 2 di

Siideri, kevyt 2,5 dI

Rasvaton maito 2 di

Olut, alkoholiton tolkki/pullo 3,3 dl

Cafe latte, makeuttamaton, rasvaton maito 2,2 dl
Appelsiinitdysmehu 1 di

Cappuccino, makeuttamaton, rasvaton maito 1,7 dl
Kahvi + 2 tl sokeria + 10 ml kahvikermaa 1,25 dl
Makuvesi (sis. fruktoosia ja happoja) 2,5 dl
Tee/kahvi + 1 tl sokeria 1,5 dl

Vesi, kivennaisvesi 2 di

Makuvesi (vain aromeja, ei happoja), 2,5 dI
Virvoitusjuoma, light 2,5 dl

Energiajuoma, light 2,5 dI

Mehujuoma, light 2,5 dl

Kahvi, 1,25 dI

Tee 2dl

85
85
80
70
70
60
55
45
40
40
30
15
0
0
0
0
0
0
0

*) Lahde: www.fineli.fi

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelulautatunta
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Nl
C

60 kcal 160 kcal 125 kcal

al>

120 kcal 155 kcal 130 kcal

720 kcal

Q

245 kcal

Kuva: Suomen Sydanliitto ry



Kuitutesti

Muistele mita eilen soit ja tayta alla oleva kysely. Merkitse "annosta" -neli6dn paivittdinen ruoka-

annoksesi (kpl) kyseista tuotetta. Laske lopuksi kuitupisteesi.

LEIVAT
Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerroin Annoksia
(g kuitu/ an-
nos)
Ruokaleivat (annos = 1 viipale)
Ruisleivat, taysjyvaleivat ja muut runsaskuituiset leivat 4
(runsaskuituinen = kuitua yli 6g/ 100g)
Seka-, kaura-, ohra- ja grahamleipa tai tavallinen paahtoleipa 2
Ranskanleipd, patonki, croissant, hiivaleipa ja muut vaaleat leivat 1
(esim. bagel, ciabatta, focaccia)
Kuivaleivat (annos = 1 viipale/ kappale)
Nakkileipa ja reikaleipa 3
Hapankorppu 2
Korput 1
Kahvileivat (annos = 1 kpl/ pala)
Pulla ja pullapohjaiset piiraat 2
Munkit ja viinerit 1,5
Piirakat, pasteijat ja pitsa (annos = 1 kpl/ pala)
Pasteijat, pitsa 1,5
Karjalanpiirakka 1
Lihapiirakka, iso ohukainen tai 4 pienta 1
MUROT, MYSLIT JA AAMIASHIUTALEET
(annos = 1 dl)
Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerroin Annoksia
(g kuitu/ an-
nos)

Murot 0,5 |_



Maissihiutaleet ja riisi-vehnahiutaleet 1
Runsaskuituiset tdysjyvahiutaleet 4
Mysli 2

VALIPALAPATUKAT JA KEKSIT
(annos = 1 annos/ purkki)

Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerroin
(g kuitu/ an-
nos)

Myslipatukka 1

Viljaisa valipalakeksi 3

Viljaisa valipalajuoma 8

PUUROT
(annos = 2,5 dl keitettyna)

Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerroin
(g kuitu/ an-
nos)

Lesetta sisaltavat puurot 6

Hiutalepuurot 5

(kaura-, ohra-, ruis - ja neljan viljan hiutalepuurot)

Riisi- ja mannapuurot 1

Jauhopuurot ja muut puurot 3

Kauralesepuuro 7

MARJAT JA HEDELMAT

Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerroin
(g kuitu/ an-
nos)

Tuoreet marjat ja hedelmat 2

(annos 1 dl tai 1 kpl)

Kuivatut marjat ja hedelmat 1
(annos = 1 rkl)

KASVIKSET
(annos = 1 dl)

Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerroin
(g kuitu/ an-
nos)

Herneet, keitetyt pavut, maissi, keitetty linssit ja herne-maissi- 3

paprika-seos

i

Annoksia

RN

Annoksia

T

Annoksia

1]

Annoksia

—



Raaste, sekasalaatti tai tuoreet vihannekset ja kasvikset 1

PERUNA
(annos = 1 kpl tai 1 dl)
Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerroin Annoksia
(g kuitu/ an-
nos)
Keitetty peruna, perunasose tai- salaatti, ranskalaiset, paistetut - 1

tai valkosipuliperunat

RIISI JA PASTA
(annos = 2 dl keitettynad)

Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerroin Annoksia
(g kuitu/ an-
nos)

Taysjyvariisi ja riisi-viljasekoitukset 2

Valkoinen riisi, nuudeli, couscous 1

Moniviljapasta 5

Tavallinen pasta 2

LESEET, ALKIOT, SIEMENET JA PAHKINAT
(annos = 1 rkl)

Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerroin Annoksia
(g kuitu/ an-
nos)

Pellavansiemenet 3

Leseet, alkiot, pdhkinat seka muut siemenet 1

Yli 25 pistetta. Loistavaa! Saat kuitua tosi hyvin. Ruokavaliosi on varmasti monipuo-
linen ja terveellinen. Jatka vain samaan malliin.

21-24 pistetta. Hienoa! Kuidun saantisi on Idhes OK. Lisaamalla paivittaiseen ruoka-
valioosi viipaleen ruisleipaa, saat asian jarjestykseen. Jatka muuten samaa rataal!

15-20 pistetta. Vield puuttuu vahan, mutta tasta on helppo jatkaa. Jo muutaman
ruisleipaviipaleen lisaamisella saavutat suosituksen.

Alle 15 pistettad. Haloo! Kuidun saantisi on liian niukkaa. Ruokavaliosi kaipaa remont-
tia! Oman hyvinvointisi takia Sinun kannattaa tarkistaa mita syot. Helppo tapa lisata
kuidun saantia on sydda taysjyvaleipda joka aterialla. Kuudesta viipaleesta ruisleipaa
tai -nakkaria saat jo 18 g kuitua, mika on 2/3 paivan tarpeesta. Vaihtamalla 2 palaa

paahtoleipaa jyvaiseksi ruisleivaksi lisaat kuidun saantiasi perati 9 g.
testi otettu: http://www.leipatiedotus.fi/testit/kuitutesti



SOKERITESTI

Aamiais- ja valipalavalmisteet

Oma

odi 1dl 2dl 3dl maara
Riisimurot ja maissihiutaleet v - & C ,— dl
Sokeroidut aamiaismurot o o C C ‘_ dl
Suklaakuorutetut aamiaismurot tai hunajamurot iv . C C ,— dl
Tavallinen mysli is o C 8 ‘— dl
Hedelma- ja muromysli i i« C C ‘_ di
Suklaamannapuuro i O e C ,— dl
Puolukkavispipuuro " . C C ‘_ di
Mehukeitto tai kiisseli " C C C ‘_ di
Tavallinen puuro « C 8 e ‘_ dl
Ruismarjapuuro o C C 8 ,— dl

0 kpl 1 kpl 2 kpl 3 kpl Oma maara

Vehndmuroke (esim. Weetabix) ie i T C ‘_ kpl
Maustettu pikapuuropussi (359) o C C e ,— kpl
Myslipatukka (25g/kpl) i« C C o ‘_ kpl
Sokerikorppu i« C C C ‘_ kpl
Valipalakeksi (30g/kpl) o C i e ‘_ kpl
Riisipuurovélipala o C C 8 ‘_ kpl
Juomat
Iso
Lasi Tolkki Pullo pullox Oma

odi 2dl  3,3dl 5di 15di maara
Light-mehu i3 - - ' "
* | dl



Taysmehu (sis. luontaista sakkaroosia)
Pillimehu, mehujuoma, sokeroitu mehu,
sima tai glogi

Light-limonadi

Limonadi

Energiajuoma (sokeria sisaltava)
Urheilujuoma

Hyvinvointijuoma (sokeria sisaltava)
Tavallinen kahvi

Pirteld ja smoothie

Maitojuoma tai juotava jogurtti

Tehojuoma (sokeria sisaltava)

Iso

Hedelmasailykkeet (osa luontaista sakkaroosia)

0g
Hedelmat sokeriliemessa s
Hedelmat omassa mehussa o

Kuivatut hedelméat (osassa luontaista sakkaroosia)

Aprikoosi, viikuna, luumu

Rusinat, kuivahedelmasekoitukset

Leivat

Peruna, tai hapanimelalimppu, viipale

Ruis-, vehna tai nakkileipa, viipale

Lasi Tolkki Pullo pullox Oma
odl  2dl  33dl 5d  15dl  maars
@ 's 's 'S 's [_ i
@ 's 's 'S 's ‘_ )
@ 's 's 'S 's ‘_ )
@ 's 's 'S 's ‘_ i
S 's 's 'S 's ‘_ )
@ 's 's 'S 's ‘_ )
@ 's 's 's 's [_ i
& 's 's 'S 's ‘_ i
S 's 's 'S 's ‘_ i
@ 's 's 'S 's [_ i
0 di 1di 2dl 3dl Oma maira
& C C C [,
Oma maa-
200g 400 g 600g 800 g ra
's 'S 's 'S ‘_ .
's 's 's 'S [_ .
Oma
O0g 50¢g 100 g 150g 200 g maara
O S s C o [,
& 'S 'S 'S 'S ‘_ .
O0g 20g 35¢g 50g Oma maara
@ 's 'S 's ‘_ .
a ' 'S '



O0g 20g 35¢g 50g¢g Oma maara

Myslipalaleipa o . i . I
g
Keksit
XS S M L Oma
Og 5¢g 13 g 20g 50g¢g maara
Kaurakeksi, pipari s r . i ("
. . I q
Taytekeksi, cookie {e ' ' - i I
g
Leivos- ja vohvelikeksi, my&s suklainen 'y r ' ' ' I
g
Kahvileivat
XS S M L Oma

0Og 40g 70g 100 g 120g maara

Pikkupulla tai pullapitko { ' " ' -
. . . I g
Korvapuusti, tayte- tai laskiaispulla i ' ‘e ‘e r I
g
Marja- tai hedelmapulla (e ' ' - r I
g
Kaaretorttu i+ - i - i I
. . . g
Pannukakku, lettu {s " i i i
. . . I g
Leivokset ja taytekakut { ' r . . I
g
Munkki tai donitsi s ' - - i
. . . I g
Munkki tai donitsi, kuorrutuksella (esim. s - r r r I
berliininmunkki) ' ' ' g
Viineri e - . i i I
g
Rahkapulla o - . i i I
g
Muffinit, marja- ja hedelméapiiraat 0y r‘ i i i
. . . I g
Rahkapiiras, muropohja (e e r - - I
g
Makeiset
Minipa- As- Pikku- Peruspus- Jatti- Oma
tukka ki/patukka pussi si/suklaalevy pussi maa-
Og i1 g 45 g 100 g 200g 400¢g ra
Irtokark- (& 'S C C C 8 I
ki, mar- ' ' '

meladi g



Minipa- As- Pikku- Peruspus- Jatti- Oma

tukka ki/patukka pussi si/suklaalevy pussi maa-
Og 11 g 45 g 100g 200g 400 g ra
Lakritsi v r ' - - - I
g
Salmiakki i ' ' ' ' - I
g
Toffee i 'S ' 'S ' ' I
g
Valkosuk- & ' r i i i I
laa ' ' '
g
Maitosuk- i ' ' ' ' " I
laa
g
Tumma s ' ' ' " f" I
suklaa ' ' '
g
0 kpl 1 kpl 2 kpl 3 kpl 4 kpl Oma maara
Tikkari i ' ' ' ' I ol
Kastikkeet, hillot ym.
0 dl 0,15 dl 0,5 dl 1dl Oma maara
Hillo, marmeladi i ' ' ' I
dl
Kermavaahto, sokeroitu i r ' -
. : : I dl
Suklaa- tai kinuskikastike s ' ' ' I
. . . dl
Vaahtoutuva vaniljakastike s ' ' ' I
dl
Siirappi v - - - I d
Sinappi i - ' - I d
Ketsuppi s i i i I dl
Alkoholipitoiset juomat
Annos Lasi Tolkki Pullo
odi 0,4 di 2dl 3,3dl 5dl Oma maadra
Likoori i ' I
dl
Lonkero 0y " r" r I
dl
Siideri, kevyt 'y ' ' ' I
dl

Siideri, kuiva s 0 i i I
dl



Annos Lasi Tolkki Pullo

0 dl 0,4 dl 2di 3,3dl 5di Oma maara
Siideri, makea

& ' ' ' \ il
Viinapohjainen long drink

& ' ' ' | i
Olut, III

& 'S 'S 'S ‘ il

Lisatty sokeri
0 kpl 1 kpl Oma maara
Palasokeri s 'S
‘ kpl
odi 0,05 dl 0,15 dl 1dl Oma maara
Hienosokeri s ' ' '
* I kpl

TULOKSET:

Alle 22 palaa. HIENOA! Jatka samaan malliin ja tdyta lautasesi monipuolisella ja ravitsevalla ruoalla.
Paiva sujuu virkeammin kuin muilla ja jaksat hyvin harrastuksiinkin. Jos tuloksesi oli reilusti alle raja-
arvon, voit pitaa tulosta todellisena napakymppina. Muussa tapauksessa paaset mukaan valiojoukkoon,
mutta lepsuiluun ei ole varaa. Sokeriset valipalat antavat hetkeksi energiaa mutta pidemman paalle silla
ei jaksa. Ole tarkkana!

23-33 palaa. Al JAI! Sokerinsaantisi on lilan runsasta. Ei ihme jos vdsyttaa ja paata sarkee. Syomalla
kunnon aamiaisen, lounaan ja illallisen seka viisaita valipaloja, jaksat paremmin. Tsemppia!

Yli 34 palaa. TAYS HUTI! Sokerinsaantisi ylittda kaikki sallitut rajat. Ei mikddn ihme, jos olo on &kéinen,
vasyttaa etka muutenkaan ole ihan vedossa. Missaan nimessa et voi jatkaa nadin! Paata itsellesi erillinen
herkuttelupaiva ja sy6 kunnon aterioita. Valipaloiksi kannattaa sydda esimerkiksi leipaa, hedelmia ja va-
hasokerisia ja -rasvaisia maitotuotteita. Huomaat eron varmasti!

Testi otettu: http://www.leipatiedotus.fi/testit/sokeritesti



http://www.leipatiedotus.fi/testit/sokeritesti

6.KERTA VESILIIKUNTA

34 minuutin tehovesijumppa aloittelijalle
Suomalainen Vesiliikuntainstituutti Oy

A Julkaisuvapaa, jos lahde (www.vesiliikunta.com) mainitaan
= :-
Teksti: Eevaliisa Anttila
SV%SE.‘.?(LJLNTEE Kuvat: Tiina Kosonen ja Eevaliisa Anttila
INSTITUUTTI

34 minuutin tehovesijumppa aloittelijalle

Tehovesijumppa on suunniteltu aloittelijalle, joka haluaa aloittaa vesivoimisteluharrastuk-
sen selkeista perusliikkeistéd ja kohottaa kuntoaan. Liikkeet tulee tehda kuitenkin omaa
kehoaan kuunnellen ja vesijumppa tuntuu pahalta, ala tee sita liiketta. Jos olet yli 40-
vuotias tai sinulla on joku sairaus, keskustele l1aékarisi kanssa ennen liikkuntaharrastuksen
aloittamista. Ja sitten tsemppia treeniin!

Ohjeita aloittelijalle:

* Aloita harjoittelu kevyesti ja lisda tehoa viikkojen myoéta kun kunto kohoaa
* Vesijumppaa 1-4 kertaa viikossa
* Jotta kunto kohoaa, harjoituksia tulee olla vahintdan 4 kertaa viikossa, mutta ne

voivat olla myds muuta kuin vesivoimistelua — esimerkiksi sauvakavelya, uintia tai
kuntovoimistelua

* Vaihteluksi vesijumppaharjoitteluun sopii hyvin uinti, vesijuoksu tai kuivalla maalla
tehtavat liikkuntalajit

Kun menet veteen:

* Asetu seisomaan hartioiden tai rinnan syvyyteen (katso alla olevat kuvat)
Jos olet epavarma siita, etté pysyt pystyssd, ole reunan tai laiturin tuntumassa niin, etta

voit ottaa kasillasi tukea tarvittaessa

Tutkitusti tehokas ohjelma

Monesti liilkuntaohjelmista joudutaan sanomaan, etta “tatahan ei ole tutkittu, mutta arvel-
laan, ettd tdma olisi tehokasta”. Tdman ohjelman osalta on toisin. Fysioterapeutti Tiina
Kosonen on Jyvaskylan yliopiston liikuntabiologian laitokselle tekeméasséaan terveystietei-
den opinnaytetytssaan tutkinut seuraavien vesivoimisteluliikkeiden tehokkuuden. Tutki-
mus tehtiin tavallisilla inmisilla, joiden keski-ikéa oli 52 vuotta ja joiden kehon painosta I&-
hes kolmannes on rasvaa (BMI eli kehon suhteellinen rasvapitoisuus keskiarvoltaan

30,3). Teho ilmaistaan tieteellisind MET-yksikkdind. MET on helppokayttdinen suure myods



tavallisille kuntoilijoille. Esimerkiksi kuntovoimistelu ja kéavely (nopeudella 4 km/h) ovat
teholtaan 4 MET:id. Taman aloittelijan vesivoimisteluohjelman teho oli sama keskimaarin
4 MET-yksikk6a. 34 minuutin tehovesijumppaohjelmassa aloittelijalle on liikekohtaisesti
merkitty ko. liikkeen keskiarvo-MET Kososen tutkimuksen mukaan.

34 minuutin tehovesijumppa aloittelijalle — harjoitusohjelman ohjeet

Alkuverryttely 5 min.
Aloita kevyella teholla ja marssi paikalla viisi minuuttia nopeuttaen askelta pikkuhiljaa niin,

ettd alkuverryttelyn lopussa olet hengastymisen partaalla.

Harjoitusosuus 24 min.
Tassa harjoituksen tehovaiheessa tehdéaan kolme spurttia. Spurtti kestdd kuusi minuuttia,

ja sen jalkeen on kahden minuutin palautusvaihe. Harjoituksen teho riippuu siitda, miten
tehokkaasti liikkeet teet ja voit mitata sité joko tuntemuksiesi perusteella, hengitystasi tai
sykettasi tarkkailemalla tai sykemittarilla. Spurtin aikana sinun tulee selkeasti hengastya,
mutta rasitus ei saa tuntua pahalta. Syketaajuus tulee olla submaksimaalisella tasolla 60—
75 % maksimisykkeesta, jos mittaat tehon sykemittarilla. Kumpi vaan mittaustavoista so-
veltuu hyvin vesivoimisteluun. Nain harjoitellen kuntosi my6s nousee vabhitellen. Kun kun-
tosi nousee, huomaat etta jaksat tehda enemman hengastymatta. Talldin sinun tulee lisa-

ta liikenopeutta ja tehoa, jotta kuntosi nousu jatkuu

edelleen.
Q 1.Paikallaanmarssi 3 min. Marssi paikalla tehok-
/ ** kaasti polvia nostaen. Ne nousevat niin ylos, etta
"‘. - reisi on vaakatasossa ja samalla vartalo kallistuu

l hivenen eteenpain.Tydskentelet ndin myds vatsa-
\ lihaksilla. Kadet heiluvat vartalon vierella eteen

taakse ja kyynerpaat ovat 90-asteen kulmassa.
Pida vauhtia niin, etta hegastyt ja jatka kolme

(N nimuuttia.

TEHO: 3,5 MET

2. Polvennostojuoksu 3 min.
4‘* Laita juoksuksi niin, ettd polvet nousevat ylos joka aske-

/l leella. Marssiin verrattuna vauhti kovenee seka kasien




ettd jalkojen liikkeessa. Vesi myos vastustaa selkeédsti enemman. Jatka kolme minuuttia.
TEHO: 5,5 MET

3. Palautusvaihe 2 min. Seisahdu ja pida tauko kasia ja jalkoja rennosti ravistellen ja hei-
lutellen. Anna hengityksesi tasaantua kahden minuutin ajan.

4.Haara-perushyppy 3 min.

= Seiso suorana jalat yhdessa ja kadet vartalon vie-
WX ressd. Hyppéaa haara-asentoon ja levita kadet sa-
malla suurin piirtein vaaka-asentoon (katso kuva).

’ Hyppaa takaisiin perusasentoon, josta aloitit. Toista

nain haaraperushyppyé reippaaseen tahtiin niin, etta
hengastyt. Jatka kolme minuuttia.
TEHO: 4,0 MET

5. Hiihtohyppy 3 min.

Seiso niin, etta toinen jalka on edessa ja toinen ta-
kana (katso kuva). Vastakkainen kasi on edessa ja
toinen takana. Hyppéaa niin, etté jalat vaihtavat paik-

koja. Nyt toinen jalka on vuorostaan edessa ja sa-

malla kadetkin vaihtavat paikkoja. Liike muistuttaa
\\ vuorotahtista, perinteista hiihtoa. Jatka nain hyppien
kolme minuuttia.

TEHO: 6,0 MET

6.Palautusvaihe kuten edellinen palautuskin 2 min.

7.Kavely liikkuen 3 min.

Kéavele eteenpdin pohjaa pitkin ja anna veden vas-
tustaa menoasi. Kadet liikkuvat vartalon vierell&,
kuten kuivalla maalla kavellessasikin. Puserra
veden vastusta vasten joka askeleella ja jatka
kolme minuuttia.

TEHO: 3,2 MET




8. Juokse liikkuen 3 min.
g Juokse eteenpéin pohjaa pitkin. Veden vastus li-
{ séantyy entisestaan. Pida tehoa ylla ja jatka kolme

= minuuttia.

K TEHO: 5,2 MET

Loppuverryttely 5 min.
Tee paikallaanmarssia ja vahenna tehoa pikkuhiljaa. Kahden minuutin jalkeen voit tehda

kevytta paikallaankavelya ja samalla hengityksesi tasaantuu pikkuhiljaa.

Kun teet edella ohjeistettua tehovesijumppaa ohjeiden mukaan, huomaat jo parin viikon
sisélla, ettd jaksat tehda paremmin kuin ensimmaisella kerralla. Tama johtuu hermostolli-
sista tekijoista, liikkeiden motorisesta oppimisesta, ja tuntuu mukavalta. Hengitys- ja ve-
renkiertoelimistdssakin alkaa kehittyminen ja sen voi mittauksinkin eli kuntotestien tulok-
sina havaita muutamien viikkojen, ehka jo kuuden viikon paasta, ja talléin myos suoritus-

kykysi on parantunut. Kansankielella yleiskuntosi nousee.

Lahde:

Tiina Kosonen, Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittavuuden arviointi vesivoimistelu-
likkeiden aikana (2003). Jyvaskylan yliopiston liikuntabiologian laitokselle tehty terveystie-
teiden opinnaytetyd. Opinnaytetydhon liittyva artikkeli 16ytyy osoitteesta

www.vesiliikunta.com > Tieteelliset julkaisut.

Kelaajan vesijumpan ohjeet |0ydat linkista:

http://www.vesiliikunta.com/files/pdf/Kasin tehtava ohj.pdf



http://www.vesiliikunta.com/files/pdf/Kasin_tehtava_ohj.pdf

7. KERTA RASVA JA SUOLA

Rasvan maara ja laatu

1.

Rasva on energiaravintoaine, jota on hyva kayttaa harkiten sen sisaltdman suuren
energiapitoisuuden vuoksi

Rasva on kuitenkin terveydelle valttamaton, koska siitd saadaan keholle tarpeelli-
sia rasvaliukoisia A-, D-, E- ja K-vitamiineja ja rasvahappoja

Rasvan osuus energian kokonaissaannista on noin 25 % -35 %

Enintd&n 10 % on kovia tyydyttyneita rasvoja

Kova, huono, tyydyttynyt rasva

Usein kiinteassa muodossa huoneenlampdétilassa

Elainkunnan tuotteet + kookos

Kovaa rasvaa saadaan usein piilo rasvana, niin ettemme edes huomaa
Huonojen rasvojen lahteitd: maitotuotteet, rasvaiset juustot, makkarat, leivonnai-
set, valmisruoat, punainen liha

= Kohottaa verenpainetta ja kolesterolipitoisuutta (LDL), kasvattaa riskia sairas-

tua sydan- ja verisuonitauteihin

Pehmeéd, hyva, tyydyttymatdn rasva

Usein juoksevassa muodossa huoneenlampdtilassa

Kasvikunnan tuotteet

Terveytta edistavia vaikutuksia kun kova rasva vaihdetaan pehmeaksi, valitse va-

harasvaisia

Hyvien rasvojen lahteita: kasvioljyt (rypsi-, rapsi-, oliivi-, avokado-, auringonkukka-

oljiyt), kasvipohjaiset vahintdan 60 % rasvaa sisaltavat margariinit, erilaiset sieme-

net, pahkinat, avokado, kanan ja kalan liha

= Sokeriaineenvaihdunnan parantaminen, verenpaineen ja veren kolesterolita-
sojen alentaminen, mika ehkdisee myds sydan ja verisuonitaudeilta. Sisaltaa
hyvia valttamattomia rasvahappoja seka rasvaliukoisia A-, D-, E- ja K-

vitamiineja.



Rasvan laatua parantamaan!

1. Leivan paalle laitettavaksi vahintdan 60 % rasvaa sisaltavaa kasvioljypohjaista levitetta
esim. Becel, Keiju, Flora, tahini, maapahkinavoi, Becel pro.activ, Benecol, Alpro Soya —

levite, KevytLevi

2. Salaatinkastike kasvioljypohjaista

esim. ranskalainen salaatinkastike, sinappikastike, kasvioljy, Rhode Island

3. Ruoanvalmistukseen esimerkiksi juoksevaa pullossa olevaa margariinia, rasvaa vahin-
taan 60 %

4. Kuorruttamattomia manteleita, pahkindita ja siemenié noin 2 rkl/vrk eli 200-250g viikos-
sa

5. Valitse vahéarasvaisia tuotteita

juustoissa esim. Julia 10 % tai 17 %, Julius 25 %

leikkeleissa esim. kalkkunaleike, keittokinkku)

maitotuotteissa esim. rasvaton maito tai jogurtti, soija- ja kaurajuomat ja — jogurtit

6. Kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa

Suolan kaytto

1. Suolan paivittdinen saantisuositus aikuisilla enintdan 5 g paivassa= n. 2 g natri-
umia

2. Natriumin turvallinen minimi saantisuositus paivassa suolaksi muutettuna on noin
15¢g

3. Vahentamalla suolan kayttda ehkaistaan mahasyotpaa, verenpaineen kohoamista

seka sairastumista sydan- ja verisuonitauteihin. Vahennetéan turvotusta ja munu-

aisien rasitusta

Vaihda paéivittaistuotteet vahasuolaisiin

Véahenna suolaa ruoanlaitossa

Ruokasuola eli natriumkloridi sisaltaa 40 % natriumia

S A

Natriumpitoisuus muutetaan suolapitoisuudeksi kertomalla luvulla 2,5



Suosi vahasuolaisia tuotteita

Elintarvike

Suolaa max (%)

Leikkele-, raaka- ja ruokamakkarat, muut liha-

1,2

valmisteet

Juusto 0,7
Ruokaleipa 0,7
Nékkileivat, hapankorput 1,2
Aamiaismurot ja — hiutaleet 1,0
Kalavalmisteet 1,0
Valmisruoat 0,5
Ateriakastikkeet 0,8

Ravintorasvat

1,0




Rasvan laatu -testi

Ruokavalion rasvan laatu on tarkea terveyden kannalta. Olennaista on saada riittavasti tyydytty-
mattomia, pehmeité rasvoja ja pitaa tyydyttyneen, kovan rasvan saanti vahaisend. Télla testilla
saat selville ruokavaliosi rasvan laadun.Valitse jokaisesta kohdasta vaihtoehto, joka vastaa parhai-

ten péivittaisia ruokavalintojasi.

1. Levitan leivélle tavallisesti

Voita, voi-kasvibljyseosta tai tuorejuustoa
(esim. Oivariini, Ingmariini, Creme Bonjour) 0

Margariinia (rasvaa vahintaan 60 %), pahkina- tai siemenlevitetta

(esim. Becel, Keiju, Flora, tahini, maapahkinévoi) 6

Kevytta kasvipohjaista rasvalevitetta (esim. Kevyt Becel,

Becel pro.activ, Benecol, Alpro Soya -levite) 4
Kevytta voi-kasvitljyseosta (esim. KevytLevi) 3
En mitaan rasvaa 0

2. Kaytan paivittain leivan paalla, ruoanlaitossa tai sellaisenaan

Rasvaista juustoa, sulatejuustoa, homejuustoja, halloumia tai fetaa,
rasvaa yli 17 % (esim. Edam, Emmental, Oltermanni, Olympia, Koskenlaskija)
0

Kevytjuustoa tai kevytta sulate- tai tuorejuustoa, rasvaa enintadéan 17 %
(esim. Oltermanni 17 %, Edam 17 %)
1

Kasvirasvajuustoa (Julia 10 % tai 17 %, Julius 25 %)
2

En kayta juustoa
2



3. Kaytan lihaleikkeleena tavallisesti

Meetvurstia tai leikkelemakkaraa (esim. lauantai- tai balkanmakkara) 0

Kevytté leikkelemakkaraa tai kevytmeetvurstia, rasvaa enintdan 12 %

(esim. kevyt lauantaimakkara) 1
Véaharasvaista tayslihaleikkeletta (esim. kalkkunaleike, keittokinkku) 2
En kayta lihaleikkeleita 2

4. Syon rasvaisia, lihaa ja/tai juustoa sisaltavia ruokia (esim. lasagne, pizza, makkara)

Melkein paivittéin tai useammin 0
Muutamia kertoja viikossa
Kerran viikossa tai harvemmin 3

5. Valitsen maitovalmisteista (maito, piimé, rahka, jogurtti, viili)

Enimmakseen rasvaisia, rasvaa yli 2 %

(esim. turkkilainen ja Bulgarian jogurtti, taysmaito) 0

Enimméakseen vaharasvaisia, rasvaa 1-2 %

(esim. ykkos- ja kevytmaito, jogurtti, ykkosviili) 1
Enimmakseen rasvattomia (esim. rasvaton maito tai jogurtti) 3

En kaytd maitovalmisteita tai valitsen kasvipohjaisia valmisteita

(esim. soija- ja kaurajuomat ja -jogurtit) 3

6. Kaytan tavallisesti ruoanlaitossa tai sydn ruokia, jotka on valmistettu kayttaen
Oljya tai juoksevaa margariinia
Rasiamargariinia

Leivonta- eli kdaremargariinia

Voita, kookosoljyd/-rasvaa tai voi-kasvioljyseosta

O O P N DN

En kéayta rasvaa ruoanvalmistuksessa

7. Kaytan salaatinkastikkeena tavallisesti



Kasvibljypohjaista salaatinkastiketta tai 6ljya

(esim. ranskalainen salaatinkastike, sinappikastike, kasvidljy) 4

Majoneesipohjaista tai -tyyppista kastiketta

(esim. Rhode Island) 3
Kermauviili- tai jogurttikastiketta 0
Mehukastiketta, viinietikkaa tai en mitaan 0

8. Tavallisesti kaytan tai syon ruokia, jotka on valmistettu kayttaen

Kermaa, smetanaa, ranskankermaa tai

kookosmaitoa/ -kermaa, rasvaa yli 15 % 0

Kevyitd maitovalmisteita, rasvaa enintéaan 15 % 1

Kasvirasvapohjaisia ruoanvalmistuskermoja
(esim. Flora 7 %, Oatly, GoGreen, Nordic) 2

En kéyta ruoanvalmistuskermoja tai —tuotteita 2

9. Syon kalaa keskiméarin

2 kertaa viikossa tai useammin 2
Kerran viikossa 1
Harvoin tai en lainkaan 0

10. Kaytan sellaisenaan tai syon ruokia, joissa on pahkinoita, manteleita, siemenia tai avo-
kadoa

Paivittain tai melkein paivittain
2—4 kertaa viikossa

Kerran viikossa

o r N b

Harvoin tai en lainkaan

11. Syon rasvaisia leivonnaisia tai tuotteita (viinerit, kakut, pasteijat, piirakat, suklaa, jaatelo,

muffinit, donitsit)

Paivittain tai melkein péivittain 0
Muutamia kertoja viikossa

Kerran viikossa tai harvemmin 3



0-15 PISTETTA

Ruokavalinnoissasi rasvan laadun suhteen nayttaisi olevan viela kehitettdvaa. Sydanterveyden
kannalta on tarkeaa, etta ruokavalio sisaltaa riittavasti tyydyttymatonté, pehmedaa rasvaa ja vain
vahan tyydyttynyttd, kovaa rasvaa. Voit tarkastella jokaisen kysymyksen vastauksiasi ja miettia,

mit& olisit valmis muuttamaan. Jo pienill& muutoksilla saat tuloksia aikaan!

16-26 PISTETTA

Lis&a viela pehmeéa, kiitos! Pehmeiden eli tyydyttyméttémien rasvojen osuus ruokavaliossasi on
vield liian pieni ja saat kovia, tyydyttyneita rasvoja suhteellisesti liikaa. Pehmeat, tyydyttymattomat
rasvat ovat hyvaksi sydamellesi, silla ne parantavat muun muassa veren kolesterolipitoisuuksia.
Katso kysymykset uudelleen lapi ja mieti, mitd muutoksia voisit tehda ruokavaliossasi. Muista, etta
kaikkia muutoksia ei tarvitse tehdé kerralla vaan pienet muutokset riittavat. Ruokavaliomuutos on
erityisen tarkeé jos kolesterolisi on koholla, mutta se on suositeltavaa terveytesi kannalta, vaikka

kolesterolisi olisi normaali.

27-33 PISTETTA

Mainiota! Ruokavaliosi rasvan laatu on kohdallaan! Saat ruokavaliostasi todennékoisesti riittavasti
pehmeaa tyydyttymatonta rasvaa, joka auttaa pitamaan kolesterolin kohdallaan ja sydan- ja veri-
suonitautiriskin pienempana.

Lahde: Suomen Sydan-liitto ry 2015. Testaa rasvan laatu. Luettavissa: http://www.sydan.fi/rasvatesti. Luettu:
22.12.2015.



TESTAA SUOLAN KAYTTOASI

Liika suola suurentaa verenpainetta ja on muutenkin sydamelle haitallista. Haitallista suo-
lassa eli natriumkloridissa on sen sisaltaméa natrium. Elimisto tarvitsee natriumia, mutta
vain alle gramman vuorokaudessa. Tama maara tulee jo kalasta, lihasta ja maidosta, jo-
ten lisattya suolaa ei tarvita lainkaan. Talla testilla saat selville oman suolankayttosi. Valit-
se jokaisesta kohdasta vaihtoehto, joka kuvaa suolankaytttasi parhaiten.

1. Lisaatko yleensa suolaa valmiiseen ruokaan

maistamatta 2
maistettuasi
en lisaa suolaa 0

2. Syon yleensa leipad, jossa on suolaa
yli 1,2 % (voimakassuolainen)

0,8-1,2 %

enintaan 0,7 % 1

3. Kaytan leivalla tai ruoanvalmistuksessa

tayslihavalmisteita (esimerkiksi keittokinkku, palvikinkku,

suolaliha, meetvurstit) 3

leikkelemakkaroita (balkan-, lauantai-

ja gotlermakkara, kaiservursti) 2

en kayta tayslihavalmisteita

enka leikkelemakkaroita 0

4. Kaytan tavallisesti juustoa, jossa on suolaa

yli 1,3 % (voimakassuolainen)

1,1-13%

enintdan 1,0 %

O r N W

en kayta juustoa



5. Kaytén sdilykeruokia, eineksia tai makkaroita (esimerkiksi valmisannokset, mik-
roruoat, hampurilaiset, nakit ja makkarat, sailotyt herkkusienet tai kasvikset, herk-

kukurkku, silli, savukala, tonnikala, oliivit, katkaravut)

melkein paivittain
muutamia kertoja viikossa

noin kerran viikossa

O r W U

harvoin tai en lainkaan

6. Kaytan ruoanvalmistuksessa tai liséaan valmiiseen ruokaan maustekastikkeita tai
suolapitoisia mausteita(esimerkiksi soijakastike, yrttisuola, sinappi, ketsuppi, aro-

misuola, liemikuutio, chilikastikkeet)

melkein paivittain
muutamia kertoja viikossa

noin kerran viikossa

O r N W

harvoin tai en lainkaan
7. Syon perunalastuja, suolapéhkingita, suola- keksejéa tai popcorneja
melkein paivittain

muutamia kertoja viikossa

noin kerran viikossa

O B N W

harvoin tai en lainkaan

19-24 pistetta

Aiotko muuttua suolapatsaaksi? Sydamesi ei taatusti pida suolasta, kuten ehka sinun ma-
kunystyrasi. Vahempaan suolaan tottuu jo muutamassa viikossa, usko pois. Jos veren-
paineesi on jo koholla, sinun on todella jarkevaa vahentaa suolankaytttasi. Voit tehda
muutoksia my6s vahitellen ja totutella vahan kerrallaan vahésuolaisempaan ruokavalioon.
Tarkeinta on, ettd teet muutoksia heti etka vasta huomennal! Tutki tarkkaan suolan vahen-
tamisvinkit.

13-18 pistetta

Taidat olla suolaisen ystava. Tasta on helppo vahentda. Saat sydamesikin ilahtumaan,
kun védhennat suolankayttdd. Jos verenpaineesi on jo koholla, sinun on todella jarkevaa
vahentaa suolankayttdasi. Tutustu suolan vahentdmisvinkkeihin. Suun makunystyrat tot-

tuvat vAhempisuolaiseen ruokavalioon jo muutamassa viikossa.



7-12 pistettd
Hyva! Olet matkalla hyvaan suuntaan. Vahasuolaisen ruokavalion toteuttaminen kaipaa
viela tarkistamista. Tutustu vield suolan vahentamisvinkkeihin. Suolan vahentaminen on

erityisen tarkead, jos verenpaineesi on kohonnut.

0-6 pistetta
Loistavaa! Makunystyrasi ovat jo tottuneet vahasuolaiseen ruokaan. Jatka huoletta sa-
maan malliin.

Lahde: Suomen Sydan-liitto ry 2015. Testaa suolan kayttdsi. Luettavissa: http://www.sydan.fi/suolatesti. Luet-
tu: 22.12.2015.



8. KERTA: PROTEIINIT

1. Mihin tarvitaan
- Proteiinit ovat kudosten ja solujen rakennusaine. Osallistuu kudosten
uusiutumiseen koko ihmisen elinian
- vasta-aineiden muodostaminen - vastustuskyky, entsyymien ja hormo-
nien valmistaminen
- ravintoaineiden kuljettaminen verenkierrossa

2. Proteiinien tarve ja suositus
- Osuus kokonaisenergian saannista on 10 % -20 %
- Punaisen lihan ja lihavalmisteiden saantisuositus on enintddn 500
grammaa kypsaa lihaa viikossa seka kalaa noin 2-3 kertaa viikossa.
o Yksi annos kypsaa lihaa tai kalaa painaa noin 100-150 gram-
maa.

3. Proteiinin lahteet:
- Hyvia proteiinin lahteita ovat lihat, kalat, maitotuotteet ja kananmuna
- Kasvisruokavaliossa proteiinin saanti turvataan syoémalla herneita, lins-
seja, tofua, papuja, soijapuristeita, taysjyvaviljaa, siemenia tai pahkingi-
t4, jotka sisaltavat runsaasti kasviproteiinia

Maito- ja lihatuotteista kannattaa suosia vaharasvaisia ja vahasuolaisia vaihtoehto-
ja.

- esimerkiksi naudan ja porsaan lihan sijasta kanaa tai kalaa

Maitotuotteista saa proteiinin lisdksi monia vitamiineja erityisesti D-vitamiinia, jodia
ja luuston terveydelle tarke&aa kalsiumia.

- Kalsiumin paivittaistarve tulee tayteen esimerkiksi 5-6 desilitralla maito-
tuotteista tai 2-3 viipaleella juustoa

HUOM! Jokaisen aterian tulisi sisaltaa jotain proteiinipitoista
(maitoa. lihaa, kalaa, kanaa) kasvissydjilla (soijaa tai papuja).
Myos aamupalan ja vélipalojen!

- proteiini luo kyllaisyyden tunnetta



Maito / piima
2d

-

Kypsytetty juusts
3-4 viipaletta (30 p

K?/ saliha
3 rkl (25-30 Y

Pavut ja linssit
1,5dl (100 y

-

——

Ikaantynyt tarvitsee
noin 80g

—_— —

proteiinia parvassa.

Jogurtti
2dl

—— X

G-

Tayslihaleikkel
3-4 viipaletta (40 g)

Kypséa kala
4-5 rkl (40-50 g)

Pahkinat
4 1kl (40 g)

Maustamaton
maitorahka
vajaa 1 dl (80 g)

Leikkelemakkar3d
6-8 viipaletta (80 p

Kypsa broileri
3 rﬁ)(25—30 o}

Lihahyytelo
3viipaletta (4 25y

Raejuusto
5-6 rkl (50 ¢

Keitetty kananmu e

1 kpl (60

Grillimakkara / nak
2 nakkia tai
15 makkara (50-75 g

Maksamakkara
4-5 viipaletta (& 15 g)

Mihin proteiinia eli valkuaisaineita tarvitaan?

45 (0 A e

WL




—
Maito / piima
| 2 dl
1
"
Y
=

Kypsytetty juusto
3-4 viipaletta (30 g)

Mantelit
reilu 1 dl (30 g)

Mustaherukka
reilu 6 dl (330 g)

il

osittain maa- ja metsétalousministeric
y ==

RUUASTA TULEE
SAADA KALSIUMIA
800 MG PAIVASSA.

Jogurtti
2dl

Sulatejuusto
3rkl (40 g)

Maapahkinat
reilu 4 dl (300 g)

Kuorittu appelsiini

-

HYVIA KALSIUMIN LAHTEITA

Maustamaton
maitorahka
2 dl

Kirjolohi (kypsa)
160 g

Keitetyt soijapavut
reilu 4 dl (320 g)

Pinaatti (tuore)
reilu 5dl (270 g)

-

MIHIN KALSIUMIA TARVITAAN?

Raejuusto
4dl (350 g)

Silakka (ruotoineen)
3-4kpl (70 g)

Keitetty
kananmuna
7 kpl (460 g)

Kaali (kiinankaali,
valko-, lehti- tai parsakaali)

600 g




10.KERTA

PALAUTEKYSELY OSALLISTUJAT

Millaisia odotuksia oli kurssilta?

Tayttyivatkoé odotukset?
Kylla
Ei, miksi?

Oliko 10 tapaamiskertaa mielestasi riittdva maara?
Kylla
Ei (mik& olisi sopiva méara?)

Oliko yhden tapaamiskerran kesto mielestasi sopiva?
Kylla
Ei (mik& olisi sopiva kesto?)

Koitko kurssin hyddylliseksi omaan painonhallintaan?
Kylla
En. Mita olisit toivonut lisaa?

Liikuntakokeilujen plussat ja miinukset?

Ravinto-osuuksien plussat ja miinukset?

Vapaa sana:

Kiitos!
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