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Opinnaytetyon tarkoitus oli tuottaa opas lihasvoimaharjoitteluun kehonpainolla Vantaan van-
kilan vangeille. Tavoitteena oli Vantaan vankilan vankien fyysisen ja psyykkisen terveyden
edistaminen lisaamalla fyysista aktiivisuutta. Vankilan rajatuissa olosuhteissa arkiliikunnan
maara jaa erittain vahaiseksi. Suomalainen vankipopulaatio on muuhun vaestoon verrattuna
huomattavasti sairaampaa. Liikunnalla on tutkitusti monia positiivisia vaikutuksia fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen. Aihetta lahestyttiin poikkitieteellisesti hoitotyon ja fysioterapian na-
kokulmasta. Kehonpainoharjoittelu on oivallinen, ajasta ja paikasta riippumaton tapa lisata
fyysisen aktiivisuuden maaraa. Opinnaytetyo toteutettiin yhteistyossa Vantaan vankilan poli-
klinikan kanssa.

Viitekehyksena toimi WHO:n standardoitu toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden
kansainvalinen luokitus ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health).
Mallia sovellettiin vankilaymparistoon; vankien elamaan ja tarpeisiin. Kirjallisuuskatsauksessa
keskityttiin vankilaymparistoon, fyysiseen aktiivisuuteen ja lihasvoimaharjoitteluun kehonpai-
nolla. Opas testattiin vapaaehtoisilla vangeilla. Palautekeskustelussa esitettiin nelja SWOT -
mallin mukaan teemoiteltua kysymysta oppaan vahvuuksista, heikkouksista, mahdollisuuksista
ja uhista. Oppaassa on seitseman helppoa ja kokonaisvaltaista kehonpainoharjoitteluliiketta
lihasvoiman harjoittamiseen. Se on sovellus uuteen ymparistoon, silla vastaavaa opasta erityi-
sesti vankien tarpeisiin ei aikaisemmin ole tehty. Opasta on mahdollista kayttaa myos muissa
Suomen vankiloissa ja laitoksissa joissa liikuntamahdollisuudet ovat rajatut. Jatkokehityseh-
dotuksena opasta voisikin tehda tunnetuksi muissa Suomen vankiloissa. Myos vastaavalle, ma-
talan kynnyksen venyttelyoppaalle saattaisi olla tarve vankiloissa.
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The purpose of this thesis was to produce a guide book for muscle strength training with one's
body weight for the inmates of Vantaa prison. The goal was to enhance the physical and men-
tal health of Vantaa prison inmates by increasing physical activity. The amount of everyday
exercise is very minimal in limited prison surroundings. The Finnish prison population is con-
siderably unhealthier in comparison to the rest of the population generally. Exercise has been
found to have numerous positive effects on physical and mental health. The topic was inter-
disciplinarily approach from the perspectives of care work and physiotherapy. Body weight
training is an excellent way to increase the amount of physical activity, and it is not bound to
any particular time or place. The thesis was carried out in cooperation with Vantaa prison
polyclinic.

The WHO'’s standardized international ICF classification on ability, operation restrictions and
health functioned as a frame of reference. The model was applied to a prison environment in
the best way to suit inmates’ lives and needs. The literary overview focused on the prison
environment, physical activity and muscle strength training with body weight. The guide book
was tested on voluntary inmates. In the feedback discussion, four themed questions based on
the SWOT model about the guide book’s strengths, weaknesses, opportunities and threats
were presented. The guide book contains seven easy and all-encompassing body weight train-
ing exercises for increasing one’s muscle strength. It is an application for a new environment,
as a similar guide book answering to the specific needs of inmates has not previously been
produced. As a suggestion for further development, the guide book could be introduced to
other Finnish prisons and institutions with restricted exercise possibilities. There could also
be demand for a similar, easily accessible guide book for stretching in prisons.
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1 Johdanto

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa opas lihaskuntoharjoitteluun kehon-
painolla. Oppaan on tarkoitus palvella Vantaan vankilan vankien tarpeita, edistaa heidan ter-
veyttaan ja lisata fyysista aktiivisuutta. Oppaan avulla on helppo aloittaa kuntoilu ilman apu-

valineita, vain oman kehon paino vastuksena.

Opinnaytetyon aiheen valintaan on vaikuttanut opinnaytetyon toisen tekijan lahes nelivuoti-
nen tyokokemus sairaanhoitajan tyosta Vantaan vankilan poliklinikalla. Kliinisessa tyossa on
herannyt ajatus liitkunnan lisaamisen hyodyista vangeille. Vankien fyysinen ja psyykkinen kun-
to on usein vaikuttanut olevan melko heikko. Liikuntaa yhtena hoitomuotona on siten ollut

helppo suositella.

Suomalainen vankipopulaatio on erittain sairasta verrattuna perusvaestoon (Joukamaa ym.
2010, 74 - 75). Litkunnalla on todistetusti positiivisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen ter-
veyteen, sairauksia ehkaisevalla tavalla. Erityisesti vankilan kaltaisessa suljetussa laitoksessa
lilkkunnan merkityksen on todettu korostuneen fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn yllapitaja-
na. (Cashin, Potter & Butler 2007, 66 - 70; Meek 2014, 170 - 171; Ghanbarzadeh & Ahmad
2012, 217 - 221.) Vankilassa vangin elama on monin tavoin rajoitettua. Sellien ovet ovat kiinni
suuren osan paivasta, yhteydenpito ulkomaailmaan on usein rajoitettua. Tutkintavankeuslain
(Tutkintavankeuslaki 2005, 3 luku, 58; Euroopan neuvoston vankilasaannot 2006, 16) mukaan
vangilla on oikeus ulkoilla joka paiva vahintaan tunnin ajan. Oikeus ulkoiluun voidaan evata
terveydentilan, vankilan jarjestykseen tai turvallisuuteen liittyvan erityisen painavan syyn

vuoksi. Ulkoilu tapahtuu vankilan pihalla aidatuilla alueilla.

Liiallisella inaktiivisuudella on merkittavia kielteisia terveysvaikutuksia yksilon ja vaeston ter-
veyteen ja toimintakykyyn. Saannollisella lilkkumisella on suuria taloudellisia vaikutuksia ter-
veydenhuollon menoihin. Yksilotasolla lilkkunnan vaikutus on toisaalta spesifinen eli se ominai-
suus kehittyy, jota harjoitetaan ja toisaalta epaspesifinen eli elimistoon yleisesti kohdistuva
ja toimintakykya yllapitava. (Alén & Arokoski 2015, 71 - 73.)

Teoreettisessa viitekehyksessa kasitellaan terveyden edistamista, fyysista aktiivisuutta, van-
kien terveytta, lihaskuntoharjoittelua kehonpainolla, Rikosseuraamuslaitosta seka vankilaa

ymparistona. Viitekehyksena tyossa kaytamme WHO: n kansainvalista toimintakyvyn, toimin-
tarajoitteiden ja terveyden luokitusjarjestelmaa ICF: aa (International Classification of Func-

tioning, Disability and Health).



2  Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa opas kehonpainoharjoitteluun Vantaan vankilan van-
geille. Tavoitteena on vankien terveyden edistaminen fyysisen aktiivisuuden lisaamisen kautta
luomalla vankien kayttoon opas lihaskuntoharjoitteluun kehonpainolla. Oppaassa on helposti
ymmarrettavia kuvasarjoja liikkeiden suorittamiseen ja aloittelijan tasolle soveltuva harjoi-
tusohjelma. Vangit voivat tutustua oppaaseen omatoimisesti tai terveydenhuoltohenkilokun-
nan ohjaamana. Teksti on kahdella kielella, suomeksi ja englanniksi. Opas on konkreettinen,
matalan kynnyksen tapa auttaa lisaamaan fyysista aktiivisuutta ja kohottamaan vankien lihas-
kuntoa. Liikunta parantaa fyysista ja psyykkista kuntoa, itsetuntemusta seka tuottaa positiivi-
sia onnistumisen kokemuksia.

Tavoitteena on oppaan sisallon, harjoitusten ja liikkeiden huolellinen suunnittelu niin, etta
niista muodostuu helppo ja kattava kokonaisuus koko kehon harjoittamiseen. Opas tukee
omaehtoista liikkumista ilman apuvalineita ja harjoituspaikasta ja -ajasta riippumatta. Op-
paan harjoitteet soveltuvat toteutettaviksi esimerkiksi sellissa. Tavoitteena on tehda toimiva
ja ymmarrettava opas vankien kaltaiselle erityisryhmalle. Lisaksi tavoitteena on, etta opasta

voitaisiin hyodyntaa myos muissa Suomen vankiloissa.
3 Vankeus ja vanki
3.1 Rikosseuraamuslaitos

Rikosseuraamuslaitoksen keskeinen tehtava on tutkintavankeuden ja vankeusrangaistusten

taytantoonpanon turvaaminen ja yhdyskuntaseuraamusten toimeenpano. Tutkintavankien oi-
keuksia tulee rajoittaa vain sen verran, mita tutkinnan onnistuminen edellyttaa. Heille tulee
myos tarjota mahdollisuus osallistua vankilassa jarjestettavaan toimintaan. Rikosseuraamus-
laitoksen arvoissa mainitaan usko ihmisen kykyyn muuttua ja kehittya. Rikosseuraamusasiak-
kaat ovat yhteiskunnan marginaalissa ja huomattavan huonossa sosioekonomisessa asemassa.

(Rikosseuraamuslaitos 2016b.)

Rikosseuraamuslaitokselle on asetettu muiden tavoitteiden ohessa tavoite vahentaa uusintari-
kollisuuden maaraa. Valtionhallinto ja myos Rikosseuraamuslaitos on viime vuosina joutunut
sopeutumaan valtion saastoohjelmiin. Nykyisellaan vankiloiden tarjoama kuntouttava toiminta
on riittamatonta vaikuttaakseen vankien uusintarikollisuuteen vahentavasti. Toisaalta uusinta-
rikollisuuteen vaikuttaa erilaisia muuttuvia tekijoita kuten esimerkiksi ajoittain muuttuva

lainsaadanto, joka tekee arvioimisesta haastavaa. (Tyni 2015, 96, 108-114.)

Vankeusrangaistusta karsivien maara Suomessa vuositasolla on jatkanut laskuaan kymmenen

vuoden ajan. Vuonna 2015 vankeja oli keskimaarin 3068. Vapaudesta vankilaan toimitettiin



kaikkiaan 5671 henkiloa vuoden 2015 aikana. Tutkintavankien osuus kaikista vankeusrangais-
tusta karsivien maarasta taas on huomattavassa nousussa. Ulkomaalaisten vankien osuus on
kymmenessa vuodessa kasvanut yli 50 prosenttia ollen vuonna 2015 16 prosenttia kaikista
vangeista. He edustivat 61:a eri kansalaisuutta. (Muiluvuori ym. 2016, 5 - 9.) Suhteessa vaki-
lukuun on Suomen vankiluku Euroopan pienimpia. Muissa pohjoismaissa on likimain sama ti-
lanne. Venajalla ja Yhdysvalloissa vankeja on kymmenen kertaa enemman suhteessa vakilu-

kuun. (Rikosseuraamuslaitos 2016a.)
3.2 Vantaan tutkintavankila

Vantaan vankila on 185 paikkainen tutkintavankila, joka kuuluu Etela-Suomen rikosseuraa-
musalueeseen. Vankila on aloittanut toimintansa vuonna 2002, ja sen perustehtaviin kuuluvat

tutkintavankeuden toimeenpano ja vankikuljetus (Rikosseuraamuslaitos 2016c.)

Vankila on erikoistunut valmentamaan vankeja vankeuteen ja motivoimaan katkaisemaan
vankilakierre seka vahentamaan paihteiden kayttoa. Vankilassa on erillinen motivointiosasto
paihdekuntoutujille seka tyokuntoutusosasto. (Rikosseuraamuslaitos 2016c.) Vuonna 2015 kes-
kivankiluku oli 205. Vankirakennekartoituksessa (Rikosseuraamuslaitos 2016, 24 - 35) 1.5.2016

Vantaan vankilassa kayttoaste oli 111,4 prosenttia. Vankeja oli 206 joista 51 oli ulkomaalaisia.
3.3 Vankien terveys

Vanki maaritellaan henkiloksi, joka on joko vankeus-, sakko- tai tutkintavanki. Tutkintavanki
maaritellaan henkiloksi, joka on vangittu rikosepailyn vuoksi ja sijoitettu rangaistuslaitok-
seen. (Tilastokeskus.) Tutkintavankeus on pakkokeino, jota toteutetaan esitutkinnan ja oi-
keudenkaynnin aikana. Tutkintavankeus ei siis ole rangaistus. (Rikosseuraamuslaitos 2015a.)
”Tutkintavangille on annettava mahdollisuus ulkoilla vahintaan tunti paivassa, jollei tutkinta-
vangin terveydentila taikka vankilan jarjestykseen tai turvallisuuteen liittyva erityisen paina-

va syy ole esteena” (Tutkintavankeuslaki 2005, 3 luku, 58).

Vankilaterveydenhuollolla tarkoitetaan vankiloissa toimivaa terveydenhuoltojarjestelmaa.
Lahtokohtaisesti vangeille tulee jarjestaa siviiliterveydenhuollon kanssa tasoltaan samanlaiset
palvelut. Vangilla tulee olla mahdollisuus terveytensa edistamiseen, sairauksien ehkaisyyn
seka tasoltaan samanlaisiin terveydenhuollon palveluihin kuin julkisessa terveydenhuollossa
muille Suomen kansalaisille. Vankiterveydenhuollolla pyritaan erilaisin terveydenhuollon kei-
noin edistamaan vangin selviytymista myos vapaudessa. Jokaisessa Suomen vankilassa on olta-
va vahintaan yksi sairaanhoitaja ja laakarin vastaanotto vahintaan kerron viikossa. Vankilater-

veydenhuollon tulee tarjota myos hammashoito. (Rikosseuraamuslaitos 2015b.)



Vangin on mahdollista osallistua vankilassa jarjestettavaan tyotoimintaan, liikunta-
aktiviteetteihin seka koulutukseen. Myos erilaisia kuntoutusohjelmia jarjestetaan. Vankiloissa
jarjestettava tyotoiminta on vahentynyt 2000 -luvulla mutta lasku on taittunut 2010 -luvulla.
Vuonna 2015 32 prosenttia vangeista osallistui tyotoimintaan. Toimintoihin ja aktiviteetteihin
osallistumiselle on kuitenkin lukuisia esteita. Toimitilat saattavat esimerkiksi olla epasoveli-
aat, laitosturvallisuus uhattuna, vangit moniongelmaisia ja henkilostoresurssit riittamattomat.
(Muiluvuori ym. 2016, 10-11.)

Suomalaisessa vankipopulaatiossa on erittain paljon erilaista sairautta kuten mielenterveys-
ongelmia, fyysisia sairauksia, alentunutta tyokykya ja suoranaista tyokyvyttomyytta. Suoma-
laisessa yhteiskunnassa sairaudet kasautuvat alempiin sosiaaliryhmiin, joihin suuri osa van-
geistakin lukeutuu. (Joukamaa ym. 2010, 74-75.) Suomalaisten vankien sairastavuus on lisaan-
tynyt huomattavasti kuluneen kahdenkymmenen vuoden aikana. Reseptilaakkeita, alkoholia ja
huumausaineita kaytetaan paljon ja haitallisilla tavoilla. Heikko tyokyky ja suoranainen tyo-
kyvyttomyys ovat yleista. Somaattiset sairaudet ja mielenterveyden hairiot ovat erittain ylei-

sia ja niihin liittyvien terveyspalvelujen kaytto. (Lintonen & Joukamaa 2013, 73-76.)

Viitanen (2013, 66-67) on tutkinut suomalaisten naisvankien terveytta. Naisvankien maara on
kasvussa ja he viettavat yha pidempia aikoja vankilassa. Naisilla on miehia enemman somaat-
tisia ja psyykkisia terveysongelmia ja he kayttavat terveydenhuollon palveluita enemman.
My0s paihdeongelmat ovat mittavat. Vankeusaika voi olla mahdollisuus rauhoittaa vankilan
ulkopuolinen rauhaton elama ja on tarkeaa tarjota naisille mahdollisuuksia yllapitaa terveyt-

taan myos vankilassa.

Toivottomuuden tunteet ovat yleisia vankien mielenterveytta haittaavia tunteita. Toivotto-
muuden tunteen ja itsensa vahingoittamisen valilla on loydetty vahva syy-yhteys. Saannollisel-
la liitkunnan harjoittamisella on todettu olevan selkea, joskin heikko yhteys toivottomuuden
tunteen vahentamisessa. Seka ohjattua, etta omatoimista liikunnan harjoittamista toivotaan
vankiloissa lisattavan. Liikunnan merkitys toivottomuuden tunteiden vahentamisessa nahdaan
tarkeana. (Cashin, Potter & Butler 2007, 66-70.)

Useat vankilaviranomaiset ovat spontaanisti ottaneet esille ja puhuneet fyysisen harjoittelun
puolesta. Sen katsotaan olevan yhta tarkeaa vangeille kuin ravinto tai yhteyden pitaminen
laheisiin vankilan ulkopuolella. Vangille itselle fyysisen harjoittelun tavoitteena ei valttamat-
ta ole uusintarikollisuuden vahentaminen tai terveyden edistaminen. Liikunnallisilla aktivitee-
teilla voidaan silti tavoitella vankia sitoutumaan kuntoutuksellisiin tavoitteisiin, motivoimaan

ja voimauttamaan vankeja. (Meek 2014, 170-171.)
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4  Terveyden edistaminen

Elamme haastavia aikoja terveyden edistamisen nakokulmasta. Terveydenhuollon kustannuk-
set ja suomalaisten terveydenhuoltoon kohdistamat vaatimukset kasvavat. Vaesto tulee moni-
kulttuurisemmaksi ja moniarvoisemmaksi seka terveysteknologia tulee osaksi elamaamme.
Viimeistaan taloudellinen ulottuvuus on tuonut terveyden edistamisen tarkeyden yleiseen
keskusteluun. Kansanterveyslakiin tuli vuonna 2006 lisays terveyden edistamisesta. Terveyden
edistamisnakokulman tulee kunnissa nakya poliittisten paatosten yhteydessa. (Nurkkala 2010,
21 - 23.)

Terveyden edistaminen kasitteena on haastavaa maaritella, koska se kasittaa laajan toiminta-
kentan. Se voidaan maaritella mm. yhteiskuntapolitiikan kehittamiseksi, terveellisen ymparis-
ton aikaansaamiseksi, yhteistyon ja yksilotaitojen kehittamiseksi seka terveyspalveluiden uu-
distamiseksi. Terveyden edistamisen arvoasettelussa ihminen itse on aktiivisesti toimiva sub-
jekti omassa arjessaan. Yhteiskuntapoliittisesti sen lahtokohtana on luoda riittavat rakenteel-
liset ja taloudelliset edellytykset yksilon ja yhteisojen terveytta edistaville valinnoille. (Pieti-
la 2010, 16.)

Tarkoituksena terveyden edistamisessa on antaa ihmiselle mahdollisuus parantaa omaa hyvin-
vointiaan ja ymparistostaan aktiivisena toimijana. Ammatillisesti terveyden edistaminen on
arvotyoskentelya, jossa pyritaan mahdollistamaan henkilon elaman toteutuminen inhimillises-
ti. Terveyden edistamisessa yksilo on omien terveysvalintojensa tekija, jolloin han on myos

sidoksissa ymparistoonsa ja yhteiskuntansa mahdollisuuksiin. (Pietila 2010, 165, 274.)

Terveyden edistamista voidaan ajatella seka promotiivisesta, etta preventiivisesta nakokul-
masta. Promootio on mahdollisuuksien luomista henkilon jokapaivaisessa elamassa ja ymparis-
tossa jo ennen ongelmia. Nakokulma on preventiivinen, kun henkilo on vaarassa sairastua tai
jo sairastunut ja hanta tuetaan muutokseen. Naista kahdesta ryhmasta koostuu suurin osa
terveysaineistosta. Tarkeana sisaltona pidetaan myos paivittaisessa elamassa tarvittavien tie-
tojen ja taitojen valittaminen. (Rouvinen-Wilenius 2007, 6.) Ammala (2016) kokee kehonpai-
noharjoittelun erittain positiivisena preventiivisesta nakokulmasta. Vamma-alttiimpien lajien
sijaan kehonpainoharjoittelu voisi vahentaa vammojen syntymista ja samalla inhimillista kar-

simysta ja taloudellisia kustannuksia.

Pietila (2011, 231 - 242) on tutkinut terveydenhuollon ammattihenkiloiden nakemyksia ter-
veyden edistamisesta paivittaisessa tyossa. Kaikki haastatellut kokivat tekevansa seka preven-
tiivista (ehkaisevaa) etta promotiivista (edistavaa) tyota. Terveyden edistaminen koettiin
asenteena ja tapana toimia asiakkaan hyvaksi jokapaivaisessa tyossa, ei niinkaan erillisina
toimina. Tarkeana piirteena koettiin asiakkaan voimavarojen ja lahtokohtien huomioon otta-

minen.
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Vankiloissa tehtava terveyden edistamistyo vaikuttaa ehkaisevasti vankien terveydentilaan ja
on siihen tehokas keino. Terveyden edistamiseen voidaan ottaa poliittinen, taloudellinen tai
organisaation nakokulma. Yhteiskunnassa vaikuttava vastenmielisyys tarjota hyvaa terveyden-
huoltoa ihmisryhmalle, johon mahdollisesti ei pysty samaistumaan, ei saa vaikuttaa asiaan.
Vankila itsessaan on rangaistus, ei huono terveydenhuolto. Vangit ovat usein jaaneet vaille
kunnollista perusterveydenhuoltoa ja vankilaelama jo itsessaan sisaltaa erityisia terveysriske-
ja. (Ross 2013, 8 - 9, 115 - 116.)

4.1  Fyysinen aktiivisuus

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea tahdonalaisten lihasten energiankulutusta li-
saavaa toimintaa. Se viittaa vain fyysisiin ja fysiologisiin toimintoihin, ei sosiaalisiin tai psyyk-
kisiin seurauksiin. Liikunta on osa fyysista aktiivisuutta, mutta termina fyysinen aktiivisuus on
lilkkuntaa laajempi, eika sita mielleta harrastamiseen. Harrastamisen mielleyhtyman puuttu-
minen fyysisen aktiivisuuden termista edistaa sen kaytto laajoissa merkityksissa, kuten yhteis-
kunnan toiminnoissa kaikissa mahdollisissa yhteyksissa, ja vaestoryhmissa. Fyysisella aktiivi-
suudella voidaan vahentaa inaktiivisuutta, lisata energiankulutusta ja ehkaista lihavuutta.
(Vuori, Taimela & Kujala 2012, 19 - 20.)

Inaktiivisuus eli liilkkumattomuus on fyysisen aktiivisuuden vastakohta. Liikuntalaaketieteessa
termilla ei tarkoiteta taydellista lihasten liikkumattomuutta, eika lepotilaa vastaavaa energi-
ankulutusta, vaan niin vahaista fyysisen aktiivisuuden maaraa, ettei se stimuloi elimiston toi-
mintoja ja rakenteita riittavasti sailyttaakseen niita niiden normaaleja tehtavia vastaavina.
Inaktiivisuus on liian heikkoja tai harvoin toistuvia lihassupistuksia, jotka eivat turvaa lihasten
uusiutumista, eivatka sailyta lihasten voimaa ja kestavyytta. Talloin myoskin aineenvaihdun-
nan kuormittaminen on vahaista, ja hiilihydraattien ja rasvojen aineenvaihdunta ei pysy toi-

mintakykya ja terveytta sailyttavalla tasolla. (Vuori ym. 2012, 19 - 20.)

Aikuisen ihmisen paivan energian tarve vaihtelee 1500-8000 kcal valilla. Valtaosalla se kuiten-
kin on 1900-3600 valilla. Paivittainen energian tarve koostuu kolmesta osasta; perusaineen-
vaihdunnasta eli lepoaineenvaihdunnasta, joka on valttamattomien elintoimintojen kaytta-
maa energiaa ja aterioinnin lammontuotosta, jolla tarkoitetaan ravintoaineiden kulkeutumis-
ta ja imeytymista kehossa, tama lisaa energiankulutusta. Kolmas paivittaisen energian tar-
peen osa on fyysinen aktiivisuus, joka pitaa sisallaan tyon, arjen ja liikunnan. (Fogelholm &
Vuori 2011, 27.)

Fyysinen aktiivisuus tyossa vaihtelee tyotehtavan mukaan. Se voi olla raskasta kuten raken-
nustyo tai lahes passiivista kuten toimistotyo. Vapaa-ajan aktiivisuus on energian kulutuksen
mukaan jaettu liikuntaan, jolla tarkoitetaan suunniteltua ja saannollista fyysista aktiivisuutta

ja arkiaktiivisuuteen. (Fogelholm & Vuori 2011, 27.) Arkiaktiivisuudella tarkoitetaan hyotylii-
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kuntaa, joka tapahtuu vapaa-ajalla. Viimeisten vuosikymmenten aikana ihmisten arkiaktiivi-

suus on vahentynyt, silla useat fyysista aktiivisuutta vaativat tilanteet ovat jaaneet pois. Esi-
merkiksi ovet avautuvat automaattisesti ja kerrosten valit kuljetaan liukuportailla tai hisseil-
la, koneet huolehtivat kotitoista. Usea tyonkuva on muuttunut raskaasta ruumiillisesta tyosta

inaktiivisemmaksi istumatyoksi. (Vuori ym. 2012, 425 - 426.)

Terveyden kannalta merkittavaa on valttaa taydellinen fyysinen passiivisuus, eli inaktiivisuus.
Vahainenkin aktiivisuus on parempi, kuin ei mitaan. Fyysinen aktiivisuus paivan aikana kattaa
arkiaskareet, liikunnan ja tyossa tapahtuvan aktiivisuuden. (Arokoski ym. 2015, 83.) Jotta ak-
tiivisuudesta saataisiin merkittavia terveyshyotyja, tulisi fyysista aktiivisuutta tulla aikuiselle
viikossa 2,5h kohtuullisella kuormituksella ja 1,5h rasittavalla kuormituksella. Kuormittavaa
ja kohtuullisen kuormittavaa liikuntaa voi myos yhdistella. Yhtamittaisen fyysisen aktiivisuu-
den tulisi kestaa vahintaan 10minuuttia, ja sita tulisi olla useampana paivana viikossa, jotta
terveyshyotyihin paastaan. Kestavyystyyppisen harjoittelun lisaksi aikuisten tulisi vahintaan

kahdesti viikossa monipuolisia lihasvoimaharjoitteita. (Fogelholm & Vuori 2011, 69.)

Elama vankilassa on monin tavoin rajoitettua. Vankien mahdollisuudet vaikuttaa asioihin, jot-
ka siviilissa ovat taysin omassa paatosvallassa, ovat monesti vahaiset. Arkililkunnan maara jaa
vahaiseksi, koska arkiaskareita on vahan. Vangit eivat paase hoitamaan arkiaskareisiin kuulu-
via normaaleja asiointeja, kuten kaupassa kayntia tai muuta kodinhoitoa. Ruokailut, ulkoilut,
viikoittaiset sisaliikuntatunnit toistuvat ennakoidulla, rutiininomaisella kaavalla. Vanki viettaa
ldhes kaiken ajan selliosastolla ja omassa sellissa. Aarimmilldan sellissa vietetdan 24 tuntia
vuorokaudesta. Halutessa paasee paivittain ulkoilemaan tunniksi tai pyytaessaan soutulait-
teella varustettuun selliosaston erilliseen tilaan. Toisaalta vahemman suljetulla osastolla sel-
lin ovi on auki alkaen klo 07.00 aina klo 19.00 asti ja vain yon kiinni. Paivalla vanki voi seurus-
tella muiden vankien kanssa ja osallistua kyseisella osastolla vangeille mahdollisesti jarjestet-

tyyn toimintaan. (Ronkko 2016.)

Battaglia ym. (2015, 343-345) ovat tutkineet fyysisen harjoitusohjelman vaikutuksia vankien
hyvinvointiin. He selvittivat, mitka harjoitusmuodot vaikuttivat eniten mielenterveyshairioi-
hin. 64 vankia oli jaettu kolmeen ryhmaan harjoittelumuotojen perusteella. Harjoittelumuo-
dot olivat kestavyysharjoittelu seka vastusharjoittelu (CRT) ja korkeaintensiteettinen voima-
harjoittelu (HIST). Kontrolliryhma ei saanut ohjattua liikuntaa ollenkaan. Yhdeksan kuukautta
kestaneen tutkimustulosten mukaan liikunta vahensi masennusta ohjattua liikuntaa harjoitta-
neissa ryhmissa. Kontrolliryhmalla masennus lisaantyi. Korkean intensiteetin harjoittelumuo-
don huomattiin vahentavan levottomuutta, vakivaltaisuutta ja ahdistusta. Fyysinen harjoitte-
lu nahtiin tarkeana osana vangin yleista hyvinvointia ja uudelleensopeutumisessa yhteiskun-
taan vapautumisen jalkeen. Tulosten mukaan ohjattu harjoittelu kohtalaisella intensiteetilla

kerran viikossa tukee vankien hyvinvointia. Ghanbarzadeh & Ahmad (2012, 217 - 221) ovat
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tutkineet aerobisen harjoittelun vaikutusta paihdeongelmaisten ja talousrikollisten mielen-
terveyteen kahdeksanviikkoisessa lilkkuntaohjelmassa. Olettamana oli, etta riittava hyva mie-
lenterveys ehkaisee rikollisuutta. Osallistujat karsivat somatisaatiosta, asosiaalisesta persoo-
nallisuushairiosta, masennuksesta ja ahdistuneisuudesta. Tutkimuksessa todettiin mielenter-
veyden merkittava paraneminen paihdeongelmaisten ryhmassa. Myos talousrikollisten ryhmas-

sa oli positiivisia loydoksia mutta ei niin merkittavia kuin paihdeongelmaisten ryhmassa.
4.2 Terveyden edistaminen liikunnalla

Saannollisella liikunnalla on yhteys hyvinvointikokemuksiin rentouttamalla, virkistamalla ja
vahentamalla negatiivisia kehon tuntemuksia. Sen on koettu vahentavan myos psyykkista
kuormittuneisuutta ja parantavan akuutin stressin sietokykya (Nupponen 2011, 43-56). Suurin
osa lilkunnan terveydellisista hyodyista perustuu kuitenkin muutoksiin aineenvaihdunnassa ja
elintoiminnoissa. Liikunnan vahaisyyden tai mahdollisen liikkumattomuuden on havaittu ai-
heuttavan toimintakyvyn ja terveyden kannalta epaedullisia muutoksia jokseenkin kaikissa

elinjarjestelmissa ja elimissa. (Vuori ym. 2012, 30-31.)

Liikkumisen yhteydessa puhutaan kuormitusvasteesta, joka johtaa harjoitusvasteeseen. Har-
joitusvaste korreloi saannonmukaiseen kuormituksen maaraan, voimakkuuteen ja kestoon,
kuormitus voi olla fysiologisen kuormituksen lisaksi psykologista kuormitusta. Tavanomaisen
tason ylittava sopivan suuruinen kehon kuormitus riittavan useasti toistettuna aiheuttaa ter-
veydelle ja toimintakyvylle edullisia harjoitusvaikutuksia, kuten suurentuneen energiantuoton
maksassa ja lihaksissa seka rasvakudoksissa. Saannollisyys liikkumisessa tuottaa terveysvaiku-
tusten kirjon, johon kuuluvat myos harjoitusvasteen nakyminen kehon energiavarastoissa, au-
tonomisessa hermostossa, hormonaalisen ja immunologisen jarjestelman toiminnoissa seka

ruoansulatuselinten toiminnassa. (Vuori ym. 2012, 18-19.)

Zacheus (2008, 38-39, 57-58) on tutkinut suomalaisten suhdetta vapaa-aikaan ja liikuntaan.
Tutkimuksen mukaan talla hetkella vallitsee terveyseetos, joka tuo jatkuvasti ihmisten tietoi-
suuteen liikkunnan terveydellisia vaikutuksia. Liikunnan merkitys on korostunut ja tullut ihmi-
sille tarkeammaksi. Kaksi kolmesta suomalaisesta saa merkittavasti nautintoa liikunnasta ja
noin puolet suomalaisista harrastaa liikuntaa kolme kertaa viikossa niin, etta silla on tervey-

delle suotuisia vaikutuksia.
4.3  ICF-viitekehyksena

Opinnaytetyomme tavoite on edistaa vankien terveytta lisaamalla fyysista aktiivisuutta. Opin-
naytetyon tarkoitus on tehda vangeille opas lihaskuntoharjoitteluun kehonpainolla. Olemme

valinneet viitekehykseksi WHO:n toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainva-



lisen luokituksen (ICF). ICF on kansainvalinen standardoitu luokitus, joka on hyvaksytty WHO:n

yleiskokouksessa vuonna 2001. (WHO, 15.)

Toimintakyvylla tarkoitetaan tasapainotilaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisten taitojen ja

ominaisuuksien seka arkielaman vaatimusten valilla. Toimintakyky voi muuttua vamman tai

arkielaman asettamien vaatimusten takia. (Arokoski, Mikkelsson, Pohjalainen, Viikari-Juntura

2015, 20.) Vangeilla arkielama on muuttunut vapaasta kotiarjesta rajoitettuun vankila-

arkeen.

Viitekehyksena ICF ottaa huomioon kattavasti elaman osa-alueet, laaketieteellisen terveyden-

tilan, ruumiin ja kehon toiminnot seka myos rakenteet, ymparisto- ja yksilotekijat, osallistu-

misen ja suoritukset. Eri osa-alueiden valilla on dynaaminen vuorovaikutus, eli interventiot

kohdistettuna yhteen osa-alueeseen vaikuttavat myos yhteen tai useampaan muista osa-

alueista. (WHO, 18.)

Alla olevassa taulukossa on kuvattu ICF:n osa-alueet ja niiden maaritelmat seka mita ne tar-

koittavat opinnaytetyomme viitekehyksena.

Osa-alueet

Maaritelmat

Opinnaytetyossa tarkoittaa

Laaketieteellinen terveyden-
tila

Hairio tai tauti

Vanki (arjen muutos)

Suoritus

Yksilon toteuttama, toimi tai

tehtava

Terveyden edistaminen, fyy-
sisen aktiivisuuden lisaami-
nen, lihaskuntoharjoittelu ja
terapeuttinen harjoittelu

kehonpainolla

Osallistuminen

Osallistumista elamansa ti-

lanteisiin

Yhteiskunnan nakokulma,
osallisuus omiin elamantilan-

teisiin

Ruumiin ja kehontoiminnot

ja rakenteet

Fysiologiset toiminnot elin-
jarjestelmissa, joihin lue-
taan myos mielen toiminnot.
Ruumiin rakenteet ja ana-

tomiset osat, kuten raajat

Lihakset ja niiden harjoitta-
misen vaikutukset kehoon ja

henkilon hyvinvointiin.

Yksilotekijat Muodostavat tietynlaisen Vanki
taustan yksilon elamasta ja
elamisesta
Ymparistotekijat Se ymparisto, jossa ihmiset Vankila, odotukset, asen-

elavat ja sen fyysinen, sosi-

teet, saannot ja lait
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aalinen ja asenneymparisto

Taulukko 1 (WHO, 18.)

ICF:n osa-alueet ovat vuorovaikutussuhteissa toisiinsa. Alla oleva kaava kuvaa yksilon toimin-
takyvyn maaraytymista laaketieteellisen terveydentilan ja kontekstuaalisten tekijoiden, eli

ympariston ja yksilotekijoiden vuorovaikutuksen seurauksena. (WHO, 18-19.)

Laaketieteellinen

terveydentila

Ruumiin/kehon toi- SIS

minnot ja rakenteet

Ymparistoteki-

Yksilotekijat
jat

Kuvio 2: (WHO, 18.)

5 Lihasvoimaharjoittelu

Voimaharjoittelussa vaikutus kohdistuu spesifisti lihaskudokseen ja sen voimantuotto-
ominaisuuksiin, mutta sen lisaksi voimaharjoittelu kuormittaa verenkiertoelimistoa, luustoa,
nivelia seka se aiheuttaa toimintakyvyn kannalta merkittavia liitannaisvaikutuksia. (Arokoski
ym. 2015, 85.) Suuremman voiman maaran lihaksistossa on huomattu vahentavan sydan- ja
verisuonitautien riskitekijoita ja vahentavan kuolleisuutta lisaavia tekijoita. Sen on huomattu
myos vahentavan sydan- ja verisuonitautien tapahtumia. Viela ei osata sanoa, kuinka paljon
lihasvoimaharjoittelua tulisi annostella ja mika sen minimi maara olisi, mutta on huomattu,
etta saannollisella harjoittelulla saadaan aikaan monia positiivisia biologisia muutoksia ja
muutoksia kehon koostumuksessa. (ACSM’S 2014, 179.)

Lihasvoimaharjoittelulla saadaan aikaan positiivisia muutoksia veren glukoosipitoisuuteen, sen
insuliiniherkkyyteen ja verenpaineeseen. Lihaksen maaran ja sen voiman lisaantymisen on
huomattu ehkaisevan osteoporoosia lisaamalla tehokkaasti luumassaa. Lihasvoimaharjoittelun

uskotaan myos ehkaisevan nivelrikon riskitekijoita ja samalla nivelrikkoa. Nivelrikkopotilailla
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on myos huomattu lihasvoimaharjoittelun lievittavan kipua ja ehkaisevan huonoa toimintaky-
kya. (ACSM’S 2014, 179.)

Lihasvoimaa lisaavat liikkeet voivat kuormittaa yhta aikaa useita isoja lihasryhmia ja liiketta
tapahtuu useammassa nivelessa. Harjoittelulla voidaan kehittaa kehon koordinaatiota, tasa-
painoa ja kehonhallintaa. Taten liikkeet tukevat henkilon arkiliikkumista parantamalla esi-
merkiksi ryhtia ja asennonhallintaa. Haastavuutta harjoitteluun saadaan muuntamalla toisto-
ja sarjamaaria seka muokkaamalla liikkeita haastavammiksi, esimerkiksi punnerrus polvet

maassa tai pakioilla. (Aalto & Seppanen 2012, 35.)
5.1  Terapeuttinen harjoittelu

Termia terapeuttinen harjoittelu kaytetaan fysioterapian yhteydessa ja se viittaa liikuntahar-
joitteluun, joka on jarjestelmallista ammattihenkilon suunnittelemaa liikuntaa liikkumis- tai

terveysongelman vahentamiseksi tai ehkaisemiseksi. Se on tutkittuun tietoon ja nayttoon pe-
rustuvaa toiminnallisten harjoitusten aktiivista kayttoa, jonka tarkoituksena on yllapitaa hen-
kilon toimintakyky riittavalla tasolla. (Arokoski ym. 2015, 390-391; Autti-Ramo Salminen, Ra-
javaara, Ylinen 2016, 275.)

Terapeuttisella harjoittelulla vaikutetaan ihmisen suoritus- ja toimintakykyyn ehkaisemalla
tai korjaamalla kehon rakenteiden vajavuuksia ja toimintoja seka lieventamalla osallistumisen
esteita ja suoritusten rajoitteita. Harjoittelussa kaytetaan toiminnallisia ja aktiivisia mene-
telmia. Terapeuttinen harjoittelu kohdistetaan henkilon toimintakyvyn kannalta olennaisiin ja
suorituskykya tukeviin perusrakenteisiin ja siina pyritaan soveltamaan henkilon kykyjen ja
rajoitteiden mukaan normaaleja fyysisen suorituskyvyn harjoittelun periaatteita. (Arokoski
ym. 2015, 390 - 391; Autti-Ramo ym. 2016, 275.)

Terapeuttinen harjoittelu koostuu suunnittelusta ja ohjaamisesta seka henkilon tai ryhman
tavoitteiden maarittelysta ja harjoittelun vaikuttavuuden arvioinnista ja mittaamisesta. Se
perustuu vaikeusasteeltaan ja kuormittavuudeltaan progressiivisesti eteneviin menetelmiin,
mika mahdollistaa arvioinnin ja mittaamisen. Harjoittelua voidaan toteuttaa terapeutin kans-
sa tai omaehtoisena harjoitteluna niin sanotusti henkilolle luonnollisessa ymparistossa toimin-
nallisina harjoituksina. Terapeuttisessa harjoittelussa huomioidaan myos WHO:n ICF-
luokitukseen liittyvat yksilolliset ja ymparistolliset tekijat. (Arokoski ym. 2015, 390 - 391;
Autti-Ramo ym. 2016, 275-277.)

Terapeuttisen harjoittelun annostelu perustuu tavoitteeseen. Annostelua tulee lisata progres-
siivisesti niin kauan, kunnes tavoitetaso on saavutettu. Yksittaisen harjoituskerran tulee olla
riittavan kuormittava, jotta elimiston tasapainotila jarkkyy ja harjoitus saa aikaa vasymysti-

lan. Vasymystilasta elimisto palautuu paremmalle tasolle voimantuoton suhteen, jolloin kehit-
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tymista tapahtuu. Kun harjoituskerrat toistuvat optimaalisin aikavalein ja progressiivisesti,
saadaan harjoittelulle suotuisin vaste. Jos taas kuormitus ei ole riittavaa tai harjoitusfrek-
venssi, eli aikavali, on liian harva, ei suotuisaa kehitysta tapahdu. (Arokoski ym. 2015, 390 -
391; Autti-Ramo ym. 2016, 275-277.)

5.2 Lihasvoimaharjoittelun annostelu

Yleisesti lihasvoimaharjoitteita tulisi harjoittaa 2-3 kertaa viikossa, ja harjoitteiden valissa
tulisi olla noin 48 tuntia. Harjoitteiden tulisi harjoittaa kaikkia suuria lihasryhmia, ja yksi har-
joitus voi sisaltaa kaikkien lihasryhmien harjoittamisen tai vain osan. Jos harjoituksella halu-
taan vaikuttaa vain osaan lihaksista, tulee suunnitella kaksi-tai kolmijakoinen harjoitusohjel-
ma, jotta viikon aikana saadaan harjoitettua kaikkia suuria lihasryhmia. Talloin harjoitusten
maara voi lisaantya neljaan kertaan viikossa. Harjoitusliikkeiden on hyva olla montaa nivelta
yhtaaikaisesti liikuttavia, jotta mahdollisimman monia lihaksia harjoitetaan samanaikaisesti.
Liiketta kohden sarjoja suositellaan 2-4, ja niiden valilla palautusta tulisi pitaa 2-3 minuuttia.
Lihasvoimaharjoittelua suositellaan etenkin niille, jotka saavat vahemman fyysista aktiivisuut-
ta. (ACSM’S 2014, 179-185.)

Yksi lihasvoimaharjoitus tulisi rakentaa lammittelysta, lihasvoimaharjoitteista, jaahdyttelysta
ja venyttelysta. Lammittelyn tulisi kestaa 5-10 minuuttia ja sisaltaa lihaksia ja verenkier-
toelimistoa kohtalaisesti rasittavia aktiviteetteja. Lihasvoimaharjoitteiden, eli itse harjoituk-
sen tulisi kestaa 20-60 minuuttia ja sisaltaa kehoa kuormittavia voimaharjoitteita, kun taas
jaahdyttelyn tulisi sisaltaa vain kevyesti rasittavia aktiviteetteja verenkierto-ja hengityseli-
mistolle ja kestaa 5-10 minuuttia. Harjoituksen lopuksi on hyva suorittaa lyhyet, esimerkiksi
10 minuuttia kestavat venytykset harjoituksen kohteena olleille lihaksille. (ACSM’S 2014,
164.)

Jotta lihasvoimaharjoitteita voidaan annostella tarpeeksi kuormittavilla vastuksilla, tulee
henkilon tietaa oma toistomaksiminsa. Toistomaksimi tarkoittaa suurinta maaraa, jonka hen-
kilo voi nostaa yhdella toistolla, se merkitaan 1RM (repetition maximum). Toistomaksimiin
liittyy laskukaava, jonka avulla henkilon toistomaksimi voidaan laskea prosentteja kayttaen.
Jos henkilon toistomaksimi esimerkiksi penkkipunnerruksessa on 45kg, ja han haluaa harjoit-
taa perusvoimaansa ja tehda 8-12 toistoa optimipainoilla, tulee talloin toistomaksimista las-
kea painot, jotka ovat 60-80% maksimista. Talloin henkilo tekisi sarjansa 27-36kg:lla. (ACSM’S
2014, 183.)

Toistomaksimin lisaksi lihasvoimaharjoituksen kuormittavuutta voidaan arvioida kayttaen Bor-
gin asteikkoa, eli RPE:ta. Borgin asteikolla saadaan tietoa koetusta liikunnan rasittavuudesta.
Suuri koettu rasittavuus lisaa verenkierron ja sydamen toimintahairididen ja tuki-ja liikunta-

elinvammojen maaraa. Se vahentaa myos liikkumisen miellyttavyytta, jolloin myos kiinnostus
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lilkkkumiseen vahenee. Asteikko kattaa numeroina alueen 6-20, jossa alueet 10-16 eli erittain
kevyesta rasittavaan kattavat turvallisen ja rasittavuudeltaan riittavan liikkumisen eli terveys-
lilkkunnan osuuden. Alue kattaa niin lihasvoimaharjoittelun, kuin kestavyystyyppisen harjoitte-
lun. (Fogelholm & Vuori 2011, 45.)

5.3 Lihasvoiman harjoitusmuodot

Lihaksen toimintapa luokitellaan isometriseksi ja dynaamiseksi, mutta liikunta sisaltaa usein
molemmat komponentit. Isometrinen voimaharjoittelu kasittaa staattiset harjoitteet, jolloin
lihasta jannitetaan, mutta lihaksen pituus tai nivelkulma ei muutu. Talloin puhutaan staatti-
sesta lihastyosta. Isometrisella lihastyolla vaikutetaan vain kapea-alaisesti nivelkulman alu-
eella, eika harjoitus vaikuta lihasmassaan tai motorisiin taitoihin. Isometrisella lihastyolla
voidaan kuitenkin yllapitaa neuromuskulaarista valmiutta aloittaa dynaaminen harjoittelu.
Asennon yllapito harjoitteiden aikana vaatii myos isometrista lihastyota. (Arokoski ym. 2015,
86.)

Dynaaminen lihasvoimaharjoittelu on tarkea elementti monipuolista liikuntaharjoittelua. Sen
tehtava on suurentaa lihasmassaa ja lihasvoimaa. Dynaaminen lihasvoimaharjoittelu eroaa
staattisesta liikkeillaan. Liikkeiden aikana nivelkulma muuttuu ja samoin lihaksen pituus. Dy-
naaminen harjoittelu jaetaan maksimivoimaan, hypertrofiseen voimaharjoitteluun, nopeus-

voimaan ja kuntopiiriharjoitteluun. (Arokoski ym. 2015, 86-87.)

dynaaminen
voimaharjoittelu

| \
maksimi hypertrofinen nopeus/ kuntopiiri-
voimaharjoittelu voimaharjoittelu tehoharjoittelu harjoittelu

Kuvio 3: (Arokoski ym. 86.)

Maksimivoimaa harjoitettaessa kaytetaan lahes maksimikuormaa (80% toistomaksimista), teh-
daan vahan toistoja (3-6) ja harjoitteet tehdaan nopeasti. Maksimivoimaharjoitteilla kehite-
taan hermoston toimintaa tehokkaammaksi, ei niinkaan lihasten kokoa. Tallainen harjoitus-
muoto sopii vain harjaantuneille ja terveille henkiloille, silla toistojen aikana ihminen pidat-
taa hengitysta. Tama aiheuttaa valsalvaus -ilmion, jolloin systolinen ja diastolinen verenpaine

nousevat merkittavasti. (Arokoski ym. 2015, 87.)
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Jos henkilo haluaa kasvattaa lihasmassaa ja voimaa, tulee valita harjoittelumuodoksi hy-
pertrofinen voimaharjoittelu. Harjoitusmuodossa kaytetaan maksimivoimaharjoittelun tavoin
suuria kuormia (70-90% toistomaksimista), mutta liikkeet pyritaan tekemaan hitaasti aivan
vasymiseen asti, mahdollisimman runsain toistoin (6-12). Lisaantyneen lihasmassan ansiosta
harjoittelulla voi olla suotuisia vaikutuksia sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Tassa mielessa
silla on my06s terveytta edistavia vaikutuksia. Harjoitusmuodon rankkuus toisaalta rajaa sen

vain terveille ja erittain motivoituneille henkiloille. (Arokoski ym. 2015, 85-89.)

Nopeusvoimaa harjoitellaan nimensa mukaisesti suurella liilkenopeudella ja intensiteetilla.
Tyypillisesti kuorma on suhteellisen kevyt (30-60% toistomaksimista) ja toistoja tehdaan 1-10.
Toimintakyvyn harjoittamisessa ja yllapitamisessa nopeusharjoittelu on erittain hyodyllista,

silla ikaantymisen myota nopeusominaisuudet heikkenevat. (Arokoski ym. 2015, 390-391.)

Kuntopiiriharjoittelu tapahtuu kestavyys- ja voimaharjoittelun valimaastossa. Tyypillisesti
toistoja tehdaan runsaasti, 10-30. (Arokoski ym. 2015, 87.) Kauranen (2014, 442) puhuu kun-
topiiriharjoittelusta kestovoiman harjoittamisena, jolloin toistoja tulee myos yli 15, ja sarjo-
jen valit pidetaan lyhyina (30 sekuntia). Liikkeet tulee suorittaa rauhallisesti ja hallitusti.
Kauranen toteaa kestovoiman olevan lihaksen kykya yllapitaa tiettya voimatasoa, kun toistoja
on useita ja palautusaika jaa lyhyeksi. Parhaimmillaan kuntopiiriharjoittelulla voidaan kuor-
mittaa luustoa ja kaikkia suuria lihasryhmia monipuolisesti. Sen avulla voidaan harjoittaa
myos toimintakyvyn kannalta mielekkaalla tavalla tasapainon saatelya ja verenkiertoelimistoa
(Arokoski ym. 2015, 87). Isojen lihasryhmien harjoittaminen esimerkiksi etunojapunnerruksil-
la, erilaisilla vatsa- ja selkaliikkeilla, kyykyilla seka hypyilla tuottaa monipuolisen ja tehok-

kaan harjoituksen myos ilman painoja (Aalto & Seppanen 2012, 43-44).

Aerobinen Anaero- Hyper- Hypertrofis- Hermos- Hermostollinen  Hermos-
binen trofinen  hermostollinen tollinen  jahypertrofinen  tollinen
Kuorma (%) 0-30 20-60 60-80 70-90 90-100 30-60 30-60
Tolstoja/ 30- 10-30 6~12 3-6 1-3 1-10 1-10

sarja

Kuvio 3: (Arokoski 2015, 86.)

5.4 Lihasvoimaharjoittelu kehonpainolla

Kehonpainoharjoittelu ei ole uusi keksinto, sita on kaytetty harjoittelu metodina jo tuhansia
vuosia sitten muinaisten roomalaisten, kreikkalaisten ja egyptilaisten toimesta. Yksinkertai-
sesti maariteltyna kehonpainoharjoittelu on harjoittelua, johon keho osallistuu vastuksena ja
tyo tehdaan painovoimaa vastaan. (Harrison 2010, 52.) Kehonpainoharjoittelu on siis lihaskun-

toharjoittelua ilman apuvalineita, nimensa mukaisesti vain oman kehon paino vastuksena
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(Kauranen 2014, 451- 459). Harjoittelussa kehoa liikutetaan painovoimaa ja maan vetovoimaa

vastaan (Harrison 2010, 52).

Yleisia kehonpainoharjoitteita ovat erilaiset punnerrukset, kyykyt, hypyt seka jooga tyyppiset
mielen ja kehon harjoitteet. Harjoitteet suoritetaan omalla keholla, joten harjoitus on aina
uniikki riippuen yksilon raajojen pituuksista, lihaksista ja janteista seka hanen kehonsa pai-
nosta. Harjoitteet ovat usein suljetun ketjun harjoitteita, eli monia lihaksia ja nivelia kayte-
taan samanaikaisesti liikuttamaan kehon osia poispain tai kohti ankkuroitua keho osaa. Sulje-

tun ketjun harjoitteissa voimistetaan useaa lihasryhmaa yhtaaikaisesti. (Harrison 2010, 52.)

Kehonpainoharjoittelulla voidaan kehittaa suhteellista lihasvoimaa, eli kykya liikuttaa jotain
prosenttista osaa kehonpainosta (Harrison 2010, 52). Kehonpainolla harjoiteltaessa tavoite voi
olla ryhdin ja lihastasapainon harjoittaminen. Se auttaa myos painonhallintaan ja yleisen li-
haskunnon kohentamiseen. Harjoitusohjelmalla voidaan tahdata myos jonkin muun urheilula-
jin tukemiseen lajityypillisella voimaharjoittelulla ja lihaskestavyyden rakentamisella. (Aalto
& Seppanen 2012, 43.)

Kehonpainoharjoitteita voidaan tehda missa ja milloin vain. Lihasvoiman kasvattaminen on
oman kehon painolla myos ilmaista ja helppoa. (Kauranen 2014, 451 - 459.) Kehonpainohar-

joitteluun tarvitaan vain mielikuvitusta, aikaa ja motivaatiota (Harrison 2010, 52).

Harjoittelu kannattaa aloittaa maltilla, jotta jaksaa yllapitaa hyvaa suoritustekniikkaa koko
harjoituksen ajan ja valttyy loukkaantumisilta. Aloittelijan tavoite voi olla 30-60 minuutin
yhtajaksoinen harjoitus, 15 - 20 toistoa liiketta kohden reippaalla rytmilla, kestovoimaharjoit-
telun saantojen mukaan. Oikea suoritustekniikka tuottaa tehokkaan ja turvallisen harjoituk-
sen. Tyovaihe tulee tehda tehokkaasti ja kontrolloidusti. Liikkeen loppuvaiheessa pitovaihe,
liilke pysahtyy. Palauttava, jarruttava tyovaihe tehdaan loppuun rauhassa, kontrollissa. (Aalto,
2007, 30.)

5.5 Lihasvoimaharjoituksen suunnittelu

Harjoitusohjelmaa suunniteltaessa liikkeiden valinnan perusteena ovat lihakset ja lihasryh-
mat, joita liikekokoelma aktivoi ja kuormittaa (Kauranen 2014, 461). Tyomme tarkoituksena
oli rakentaa matalan kynnyksen harjoitteluopas, jonka avulla kuka tahansa voi aloittaa har-
joittelun. Tarkoilla yksilollisilla ominaisuuksilla ei siten ole suurta painoarvoa. Lihasvoimahar-
joitteluoppaamme sijoittuu vankilan tiloihin ja on suunnattu vangeille. Vankilan tila- ja liik-

kumisrajoitukset otetaan tarkasti huomioon oppaan suunnittelussa.

Liikkeita valittaessa tulee huomioida liikkeen aikana kuormittuvat ja aktivoituvat lihakset ja

lihasryhmat. Koko kehoa harjoitettaessa liikkeita tulee olla jokaiselle kehon paalihasryhmalle
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ainakin yksi. Tulee myos miettia, liikutetaanko liikkeessa yhta tai useampaa nivelta. Monien
nivelten yhtaaikaisessa liikuttamisessa hyotyna on useampien lihasten yhtaaikainen aktivoi-
tuminen. Yhta nivelta liikutettaessa harjoitus kohdistuu spesifimmin tiettyyn lihakseen tai
lihasryhmaan. Tallaiset liikkeet ovat helpompia hallita. Useissa paivittaisissa toiminnoissa tar-
vitaan useamman nivelen liikuttamista samanaikaisesti, jolloin monia nivelia ja lihasryhmia
aktivoivat harjoitusliikkeet ovat tehokkaampia paivittaistoimintojen tukemiseen. (Kauranen
2014, 465-466.)

Kaurasen (2014, 465) mukaan liikkeita suunnitellessa tulee ottaa myos huomioon liikkeiden
variointi, eli harjoitus voidaan suorittaa joko samaa liikerataa kayttaen tai sarjojen sisalla tai
valilla muutellen liikerataa. Yleisesti harjoitteet tehdaan nivelen koko liikerataa hyodyntaen.
Harjoitteet voidaan suorittaa usein myos joko yhdella tai kahdella raajalla. Yksi raaja kerral-
laan suoritettuna pystytaan varmistamaan lihasten symmetrinen kehittyminen molemmissa
raajoissa. Kahta raajaa kaytettaessa aktivaatio voi olla epatasaisesti raajojen valilla, mika voi

johtaa raajojen epatasapainoiseen kehittymiseen.

Liikkeiden suoritusjarjestys perustuu lihasten vasyvyyteen. Isot monien nivelten ylimenevat
liikkeet suoritetaan yleisesti ennen pieniin lihaksiin ja yksittaisiin niveliin kohdistuvia liikeita.
Lihaskunnon kestovoimaa harjoitettaessa liikejarjestyksella ei ole niin suurta roolia kuin esi-
merkiksi maksimivoimaa harjoitettaessa. Aloittelevalle lihaskuntoharjoittelijalle hyva jako on
tehda vuorotellen yla- ja alaraajoja kuormittavia liikkeita, jotta lihasryhmat ja yksittaiset

lihakset saavat riittavasti palautumisaikaa. (Kauranen 2014, 465.)

Lihasvoimaharjoittelu koostuu toistoista, sarjoista, palautumisesta ja lilkkkeiden maarasta.
Yleisesti lihaskuntoa harjoitettaessa liikkeita on harjoitusta kohden 5-8. Lihasvoimaharjoitte-
lussa sarjoilla tarkoitetaan ryhmaa harjoitusliikkeita tai toistoja, jotka suoritetaan perakkain
ennen palautumistaukoa. Aloittelevalle harjoittelijalle yleinen sarjamaara on 1-3 liiketta
kohden. Kehityksen myota sarjamaara lisaantyy valille 4-10. Toistoilla tarkoitetaan yhden sar-
jan sisaisten liikkeiden maaraa. Kuntopiirityyppisessa lihaskuntoharjoittelussa suositeltava

maara vaihtelee 15-30 valilla. (Kauranen 2014, 468.)

Aikaa harjoitteiden ja sarjojen valilla kutsutaan lepo- tai palautumisajaksi. Sen aikana kehos-
ta poistuu verenkierron mukana aktivaation aiheuttamia aineenvaihdunnan tuotteita. Samalla
keho myos taydentaa energianlahde varastojaan, ja valmistautuu nain seuraavaan sarjaan.

Tauon pituus vaihtelee kuormituksen ja harjoittelijan fyysisen kunnon mukaan. Yleisesti kun-
topiirityyppisen lihaskuntoharjoittelun palautumisaika on noin 30-120 sekuntia. Aloittelijoilla

palautumisaika on usein pidempi kuin kokeneella harjoittelijalla. (Kauranen 2014, 468 - 469.)
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6  Toteutus

Opinnaytetyossamme kaytettiin toiminnallista menetelmaa. Kirjallisuuskatsauksessa keski-
tyimme vankilaymparistoon, fyysiseen aktiivisuuteen ja lihasvoimaharjoitteluun kehonpainol-
la. Viitekehyksena kaytimme WHO: n standardoitua toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja
terveyden kansainvalista luokitusta ICF: a. Tyoelamakumppaninamme oli Vantaan vankilan
poliklinikka. Tavoitteena oli vankien fyysisen aktiivisuuden lisaaminen kehonpainoharjoittelun
avulla. Tarkoitus oli luoda vankien kayttoon opas lihasvoimaharjoitteluun kehonpainon avulla.
Oppaan kaytettavyytta arvioitiin testaamalla se vapaaehtoisilla vangeilla. Ohjelmaa ja opasta
kehitettiin saadun palautteen mukaan. (Vilkka & Airaksinen 2004, 38 - 42.)

6.1 Opinnaytetyon vaiheet

Opinnaytetyon suunnittelu alkoi huhtikuussa 2016 miettimalla, minkalainen voisi olla hyva
lihaskuntoharjoitteluopas kehonpainoharjoitteluun Vantaan vankilan vangeille. Vankitervey-
denhuollon poliklinikoiden ylilaakari, vankilan johtaja ja poliklinikan henkilokunta suhtautui-
vat positiivisesti hankkeeseen, jonka tavoitteena olisi tuottaa vangeille positiivisia fyysisia ja
psyykkisia tuntemuksia liikunnan avulla. Rikosseuraamuslaitoksen ja Vankiterveydenhuollon
taloudelliset raamit ovat erittain tiukat. Oppaamme on vankilalle ja vangeille ilmainen, joten

tamakin miellytti tyoelamaosapuolta.

Kirjallinen opinnaytetyosopimus allekirjoitettiin huhtikuussa. Toukokuussa esitimme suunni-
telmaseminaarissa opinnaytetyon suunnitelman, joka hyvaksyttiin muutamin korjausehdotuk-
sin. Syksyn aikana molemmat tekijat perehtyivat kirjallisuuskatsaukseen ja oppaan sisallon

hahmottamiseen.

Marraskuussa pidimme liikuntatuokion vankilassa Startti -osaston vangeille saadaksemme pa-
lautetta oppaan alustavasta versiosta. Palaute vangeilta ja paikalla olleelta henkilokunnalta
auttoi hiomaan oppaan lopulliseen muotoonsa. Oppaan kuvat otettiin joulukuussa Vantaan
vankilassa vankisellissa. Alkuperaisen aikataulun mukaisesti valmis opinnaytetyo esitettiin

opinnaytetyoseminaarissa joulukuussa 2016.

6.2 Tiedonhaku

Tiedonhaku aloitettiin miettimalla opinnaytetyon aihepiiria seka hoitotyon, vankilaympariston
etta fysioterapian nakokulmasta. Tyonimena toiminut ”lihasvoimaharjoitteluopas
kehonpainolla Vantaan vankilan vangeille” pilkottiin osa-alueisiin, joita olivat muun muassa
vanki, vankila, fyysinen aktiivisuus, psyykkinen terveys, lihaskuntoharjoittelu, kehonpaino,

terveyden edistaminen, opas. Nama kasitteet ohjasivat tiedonhakua.
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Tutkimusten ja hakusanojen kieliksi rajattiin suomi ja englanti. Tarkoitus oli etsia
kirjallisuuskatsaukseen mahdollisimman laajalti seka suomalaisia, etta kansainvalisia
tutkimuksia, analysoida niita ja synnyttaa kokonaisvaltainen, selkea esitys. Tiedonhaku
kohdistui EBSCOhost, SportDiscus, PEDro ja Medic -tietokantoihin. Suurena apuna toimi myos
Rikosseuraamuslaitoksen yllapitama Kriminologinen kirjasto. Kaytetyilla tietokannoilla ja
hakutermeilla loytyi runsaasti seka suomen-, etta englanninkielista aineistoa. Tasta
valikoimme luotettavimmat, uusimmat ja olennaisimmat lahteet aikeemme kannalta

lopulliseen tarkasteluun.
6.3 Opas

Opinnaytetyomme tuotos on matalan kynnyksen opas lihasvoimaharjoitteluun kehonpainolla.
Se on suunnattu Vantaan vankilan vankien tarpeisiin. Yhteistyokumppaninamme toimii Van-
taan vankilan poliklinikka. Vankien arjessa arkililkunnan maara jaa vahaiseksi, ja pyrimmekin
edistamaan vankien aktiivisuutta tarjoamalla oppaan liikunnan lisaamiseen. Opas perustuu
tietoon terveyden edistamisesta fyysisen aktiivisuuden ja lihasvoiman kehittamisen avulla.
Harjoitusohjelma on laadittu perehtymalla teoriapohjaan ja terapeuttiseen harjoitteluun.

Opas tulee kaikkien halukkaiden vankien saataville, ilmaiseksi.

Vankilan poikkeukselliset olosuhteet luovat erityisia vaatimuksia. Paasy harjoittamaan fyysista
kuntoa seka vankien luku- ja kirjoitustaito vaihtelevat voimakkaasti. Hyva luku- ja kirjoitus-
taito ehkaisee syrjaytymista seka vahvistaa itsetuntoa ja osallisuuden kokemusta yhteiskun-
nassa. Vaikeuksia lukemisen ja kirjoittamisen kanssa on yli 20 prosentilla suomalaisista van-
geista. (Koski & Miettinen 2007, 5, 59.) Salon (2006, 20) tutkimuksessa todettiin jopa 43 pro-
sentilla suuria ongelmia lukutaidossa. Saman verran koulutusta saaneista peruskoulun 9 -
luokkalaisista vain kahdeksalla prosentilla oli vastaavia lukemisen vaikeuksia. Jotta mahdolli-
simman moni vanki ymmartaisi oppaan tarkoituksen, on siina hyvia valokuvia jotka ohjaavat
harjoittelua. Ulkomaalaisten vankien vuoksi liikkeet on myos selostettu lyhyesti seka suomek-

si, etta englanniksi.

Harjoitteet oppaaseemme valitsimme niin, etta ne kuormittaisivat kaikkia suuria lihasryhmia
yhden harjoituskerran aikana. Harjoitusliikkeiden on hyva olla montaa nivelta yhtaaikaisesti
liikuttavia (ACSM’S 2014, 179-185). Pyrimme valitsemaan isoja, suuria nivelia liikuttavia liik-
keita joissa mahdollisimman moni nivel tekisi toita liikkeen aikana. Harjoitusmuodoksi valit-
simme lihasvoimaharjoittelun, koska sita suositellaan etenkin niille jotka eivat saa riittavasti

fyysista aktiivisuutta ja se on toteutettavissa pienessa tilassa esimerkiksi sellissa.

Lihasvoimaharjoittelulla voidaan kehittaa kehon koordinaatiota, tasapainoa ja kehonhallintaa
(Aalto & Seppanen 2012, 35). Liikkeillamme pyrimme juuri naihin seikkoihin. Parempi kehon-

hallinta tukee henkilon arkiliikkumista parantamalla asennonhallintaa ja ryhtia. Liikkeiksi va-
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likoituivat burpee, kyykky, punnerrus, sivukyykky, selkalihasliike, vatsarutistus ja sivulankku.
Koska kysymyksessa on matalan kynnyksen ohjelma, tuli lilkkeiden olla mahdollisimman pal-

jon muunneltavia vaikeustasoltaan ja ennestaan tuttuja esimerkiksi koululiikunnasta.

Opas sisaltaa ajankohtaista tietoa, jota on haettu luotettavista lahteista. Tekstit ovat ymmar-
rettavat ja selkeat, mika on tarkeaa oppaan kayttokelpoisuuden kannalta. Opasta pyrittiin
elavoittamaan kuvilla, jotka helpottavat annettujen ohjeiden ymmartamista ja herattavat
mielenkiintoa. Opas pyrittiin pitamaan tiiviina, silla lyhyemman oppaan tiedetaan miellytta-
van lukijaa pitkaa enemman. (Hyvarinen 2005.) Opas ei luultavasti tule vastaamaan kaikkiin
kayttajan tarpeisiin, mutta tarjoaa selkeat ja ytimekkaat ohjeet lihasvoimaharjoittelun aloit-

tamiseen kehonpainolla.

Valmis opas tulee Vantaan vankilan kayttoon vankien liikuntaohjauksen ja omaehtoisen liik-

kumisen tueksi. Opasta voivat jakaa poliklinikan tyontekijat, mikali katsovat vangin hyotyvan
siita. Sita voidaan kayttaa joko suullisen ohjauksen apuna tai antaa suoraan vangin kayttoon.
Talloin vanki toteuttaa omatoimisesti oppaan ohjelmaa. Oppaan kirjalliset vinkit helpottavat

sen kayttoa ja liikkeiden suorittamista.

Oppaassa tarkeaa sen lisaksi mita sanotaan, on se, miten sanotaan. Lahtokohtana ulkoasun
tekemisessa on hyvin ja selkeasti aseteltu teksti, eli taitto ja ymmarrettavat informatiiviset
kuvat. Teksti oppaassa on silloin vasta oikein, kun lukija ymmartaa sen. Talloin hyvin kirjoi-

tettu opas puhuttelee lukijaa. (Torkkola ym. 2002.)

Lihasvoimaharjoittelu kehonpainolla -oppaan ulkoasu suunniteltiin palvelemaan sen sisaltoa.
Selkea ulkoasu tuo oppaalle myos houkuttelevuutta. Suunnitteluvaiheessa tuli paattaa oppaan
muoto, ja paadyimme A4-arkin kokoiseen pystyasennossa olevaan muotoon. Paatimme myos
kuvien asettelumallin, tekstin koon, kirjaisintyypin, rivivalin, tekstin korostukset ja marginaa-

lien leveyden ja korkeuden.

Tekstin rivipituuksissa pyrittiin ottamaan huomioon suositukset, joiden mukaan ihanteellinen
rivinpituus on 21 merkkia lyhyimmillaan ja pisimmillaan 90 merkkia. Jottei oppaan ulkoasusta
tulisi liian raskas, jatettiin sivujen marginaaleihin riittavasti tilaa. Tama tekee oppaasta ilma-
vamman. Luettavuutta voidaan parantaa jattamalla kappaleiden valiin tyhjaa tilaa. (Torkkola
ym. 2002, 58-59.) Oppaassamme paadyimme kayttamaan rivivalia 1, jotta oppaan teksteista
ei tule liian pitkia ja tilaa vievia. Haastavuutta oppaaseemme toi kahden kielen kuljettaminen
lapi oppaan. Kirjasintyypiksi valikoitui Calibri ja kirjaisimen kooksi 11, jotta teksti ei vie suur-
ta tilaa A4-sivusta. Kuvat pyrittiin pitamaan paaasiallisena ohjeistuksen muotona. Tekstia ko-
rostimme otsikoissa lihavoimalla kirjaisintyylin, osassa otsikoista kirjaisinkokoa suurennettiin,

jotta ne erottuisivat leipatekstista.
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Kirjasintyyppia valittaessa huomioon tulee ottaa se, etta kirjaimet tekstissa erottuvat selke-
asti toisistaan. Yleisin oppaissa kaytetty kirjaisimen koko on 12. Kirjaisimen tyypin tarkoitus
on olla selkea. Otsikoita voidaan korostaa, jotta ne erottuvat leipatekstista. Keinoja ovat li-
havointi ja kirjasimen koon suurentaminen. Alleviivaus saa usein tekstin nayttamaan ahtaalta.
(Torkkola ym. 2002, 59.)

Varit oppaassa pyrimme pitamaan mahdollisimman vaaleina, jotta tulostusasu ei karsi. Vanki-
lassa opasta tullaan luultavasti tulostamaan mustavalkoisena, jolloin vareilla ei ole niin suurta
merkitysta, kunhan teksti ei sekoitu taustavarin sekaan. Varit oppaan tekstilaatikoihin valit-
tiin ajatellen liikennevaloja. Harjoituksen vaikeuttamistekstin tausta on punainen, vinkin

tausta on keltainen ja helpomman vaihtoehdon tausta on vihrea.

Oppaaseen on kuvattu yhteensa seitseman liiketta aloitus- ja lopetusasentoineen. Kuvien tar-
koitus on ohjata harjoittelijaa asennoissa ja lilkkesuunnissa. Paadyimme poistamaan kuvista
taustan, jolloin vain malli vankivaatteissaan jai oppaaseen. Tama ratkaisu lisasi oppaan ilma-
vuutta ja tilaa, jotta pystyimme suurentamaan kuvia isommiksi ilman tilaa vievaa taustaa.
Kuvat otettiin vankilassa, koska se tuo oppaan helpommin lahestyttavammaksi ja poistaa es-
teita harjoittelun tielta. Kuvauspaivana jokaisesta liikkeesta oli mietitty ennakkoon kuvaus-

suunta, aloitus- ja loppuasento. Hyvan suunnittelun ansiosta valokuvaus onnistui hyvin.
7  Oppaan kaytettavyyden arviointi

Oppaan kaytettavyyden varmistamiseksi paatimme testata sen ennen lopullista versiota. Mie-
timme, mita liikkeita ja liikesarjoja haluamme sisallyttaa ohjelmaan ja otimme niista valoku-
vat. Olimme jo etukateen ottaneet yhteytta Vantaan vankilan Startti -osaston erityisohjaa-

jaan. Hanen avustuksellaan saimme jarjestaa liikuntatuokion kyseisen osaston vangeille.

Vantaan vankilan Startti -osaston tavoitteena on motivoida ja tukea vankeja paihteettomaan
ja rikoksettomaan elamantapaan. Tama tapahtuu vahvistamalla vankien elamanhallintaa, so-
siaalista toimintakykya seka valmiuksia jatkokuntoutukseen. Vankien viikko-ohjelmaan sisally-
tetaan aktiivista, osallistavaa ohjelmaa. Vangit valitaan osastolle vapaamuotoisten hakemus-
ten ja haastattelujen perusteella. Tavoitteeseen pyritaan yhteistyossa kolmannen sektorin,

muiden viranomaisten ja lahiverkoston kanssa. (Karlsson 2016.)

Liikuntatuokio pidettiin vankilan liikuntasalissa. Vapaaehtoisia osallistujia, Startti -osaston
miesvankeja saapui paikalle kuusi, ialtaan 18 - 40 vuotta. Kahdella vangilla oli terveydellisia
esteita, jotka estivat heita osallistumasta joihinkin liikkeisiin. Olimme pyytaneet paikalle oh-
jelmaa arvioimaan myos vankilan liikunnanohjaajan, Startti -osaston erityisohjaajan ja poli-

klinikalta sairaanhoitajan.
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Osallistujille ohjattiin kaikkiaan seitseman eri liiketta. Jokaista liiketta ohjattiin tekemaan 10
toistoa tai niin, etta osallistuja tuntee subjektiivisesti arvioiden rasitusta/hieman rasitusta
(13-16 RPE Borgin asteikolla). Osallistujia ohjattiin olemaan tekematta mitaan, mika tuottaisi
kipua. Liikkeiden valissa pidettiin 30 sekunnin tauko. Koko ohjelma toistettiin kaksi kertaa.
Aikaa tahan kului 18 minuuttia. Valittomasti liikkeiden suorittamisen jalkeen oli yleinen pa-
lautekeskustelu. Palautteet kirjasimme ylos keskustelun aikana. Keskustelun rungon olimme
suunnitelleet SWOT -mallin mukaan. Osallistujille esitettiin nelja SWOT -mallin mukaan tee-

moiteltua kysymysta.

Teettamalla SWOT -analyysin mukaisen palautekeskustelun osallistujille ja lasnaolijoille
saimme runsaasti tietoa ohjelmasta, jota olimme suunnitelleet. Opinnaytetyoprosessin teke-
misen ja harjoitteluohjelman suunnittelun aikana olimme jo miettineet mita analysoimme ja
miksi. Olimme suunnitelleet nelja SWOT -mallin mukaista kysymysta. Kysymysten osa-alueisiin
kuuluu vahvuudet (Strengths), heikkoudet (Weaknesses), mahdollisuudet (Opportunities) ja
uhat (Threats). Jotta saisimme tietoa haluamistamme asioista, rajasimme kysymykset koske-
maan vain kyseista ohjaushetkea ja kehonpainoharjoittelua. Vastausten analyysia helpotti,
etta olimme perehtyneet seka tutkittavaan asiaan, etta toimintaymparistoon. Analyysin tulok-
set huomioimme, kun mietimme oppaan lopullista muotoa. Palautteen sijoittaminen nelikent-
taan on aina subjektiivinen valinta. Sama asia saattaa olla yhdelle heikkous ja toiselle vah-
vuus. (Kamensky 2010, 117 - 118; Vuorinen 2013, 88 - 89; Lindroos & Lohivesi 2010, 219.)

Ensimmainen kysymys oli ”Mita hyvaa tassa ohjelmassa on?” Osallistujat mainitsivat hyvina
puolina, etta lilkkeet ovat helppoja ja hyvia perusliikkeita ja voisivat toimia alkulammittelyna
ennen varsinaista harjoittelua kuntosalilla painojen kanssa. Oman kehon painon kayttoa har-
joitusvastuksena pidettiin mielekkaana tapana harjoitella. Saliharjoittelun valipaivina ohjel-
ma voisi vankien mukaan toimia hyvana erilaisena harjoitusmuotona. Harjoitella voi missa
vain, vaikkapa yksin sellissa, kun sellin ovi on kiinni. Usealle osallistujalle liikkeet toivat hien
pintaan ja sita pidettiin hyvana asiana. Keskustelussa nousi esille my0s useita ehdotuksia, mi-
ten liikkeita voi seka helpottaa, etta vaikeuttaa. Yleisesti ottaen pidettiin hyvana, etta liikun-

tatarjontaa vankilassa lisataan.

Toinen osallistujille esitetty kysymys kuului ”Mita heikkouksia/puutteita tassa ohjelmassa
on?” Ohjelmaan toivottiin lisaa liikkeita, muun muassa perinteinen lankku, enemman variaa-
tioita vatsalihasliikkeista, askelkyykky ja burpee -liikkeeseen punnerrus mukaan. Ideana esi-
teltiin myos kyykyssa jalan alle laitettava pyyhe, jotta jalkaa voisi sujuvasti liikuttaa lattialla
ja monipuolistaa liiketta. Sarjoihin toivottiin myos lisattavan toistoja. Muutamat osallistujat

toivoivat my0os ohjelmaan lisattavaksi venyttelyt.
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Kolmas kysymys oli ”Voisitko ajatella harjoittelevasi taman ohjelman avulla?” Enemmisto
vangeista piti ohjelmaa hyvana ja ajatteli voivansa kayttaa sita ainakin jossain muodossa,

muun liikunnan ohessa.

Neljas kysymys oli "Mika estaa kayttamasta tata ohjelmaa?” Selkeana esteena pidettiin erilai-
sia fyysisia vaivoja, joita muutamalla osallistujalla oli. Heillakin kuitenkin herasi mietteita,
etta joitakin yksittaisia liikeita voisi tehda. Esteena mainittiin myos laiskuus ja motivaation

puute.

Paikalla olleet henkilokunnan edustajat pitivat ohjelmaa hyvana kokonaisuutena fyysisen ak-
tiivisuuden lisaamiseen ja koko vartalon harjoittamiseen helpoilla perusliikkeilla. Ohjelma on
nopea suorittaa ja sopii loistavasti myos alkulammittelyyn. Liikerajoitteisten on helppo vari-
oida liikkeita itselleen sopivaksi. Harjoituksen aikana oli nahtavissa aktiivista osallistumista
seka selkeaa hengastymista ja hikoilua. Erityisen sopivana ohjelma nahtiin niille vangeille,
joilla ei ole paasya kuntosalille tai jotka eivat jostain syysta sinne halua lahtea. Haasteena
ohjelman lapiviemiselle koettiin liikkeissa vaadittava kehonhallinta ja lieva loukkaantumisris-
ki. Ohjelma nahtiin myos apuna vangille terveyden menettamisen pelkoon. Yksikaan osallistu-
jista ei halunnut tehda liikkeiden helpotettuja versioita. Tahan ajateltiin syyna olevan ryhman

sisaisen sosiaalisen paineen.

Palautetta kasitellessa vakuutuimme, etta oppaassa tulee olla liikkeiden perusversioiden li-
saksi helpotetut ja haastavammat versiot. Nain saisimme sen huomattavan paljon kaytetta-
vammaksi ja houkuttelevammaksi, aloituskynnysta madallettua. Paatimme myos lisata jokai-
selle liikkeelle suoritusvinkkeja helpottamaan mahdollisimman oikeaoppisen suorituksen te-
kemista. Liikuntatuokion aikana havainnoimme, etta liikkeet ovat varsin turvallisia ja tekni-
sesti yksinkertaisia suorittaa. Muunneltavat liikkeet tarjoavat myos haastetta eri ikaisille.

Liikkeet, jotka vangit tekivat, paatyivat sellaisenaan oppaaseen.
8 Pohdinta

Fyysisen aktiivisuuden ja terveyden edistamisen liikunnan avulla on aina ajankohtainen aihe.
Liikunnalla on kiistattomasti todettu olevan positiivisia, kuntouttavia vaikutuksia vankien fyy-
siseen ja psyykkiseen terveyteen. (Battaglia ym. 2015, 343-345; Ghanbarzadeh & Ahmad
2012, 217 - 221; Nupponen 2011, 43 - 56; Vuori ym. 2012, 30 - 31.) Vankilat ovat viime vuosi-
na joutuneet sopeuttamaan toimintaansa valtion saastotoimien johdosta. Tiukan taloustilan-
teen aikana vankilahenkilokunnan tulisi muistaa liikunnan hyvaa tekevat vaikutukset. Samaan
aikaan vankiloissa jarjestettavalla kuntouttavalla toiminnalla tulisi olla uusintarikollisuutta
vahentavaa vaikutusta. Tassa ei kuitenkaan ole onnistuttu, kuntouttavan toiminnan maara on
riittamatonta. (Tyni 2015, 96, 108-114.)
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Opinnaytetyon tuloksena Vantaan vankilan vangeilla on nyt kaytossaan lihaskuntoharjoitte-
luopas kehonpainolla. Vangit ovat erityisryhma, jolla on muuta vaestoa huomattavasti enem-
man ongelmia fyysisen ja psyykkisen terveyden kanssa. Opas on suunniteltu edistamaan van-

kien terveytta fyysisen aktiivisuuden ja lihasvoiman parantumisen kautta.

Vankilaolosuhteissa kehonpainoharjoittelu on toimiva matalan kynnyksen lilkuntamuoto. Se on
helppo aloittaa eika vaadi mitaan valineita, pelkastaan oma keho riittaa. Se on siten vankilan

rajoitetuissa olosuhteissa oivallinen tapa ja tervetullut lisa harjoittaa fyysista kuntoa.

Opas on laadittu Vantaan vankilan vankien tarpeita silmalla pitaen. Vastaavaa matalan kyn-
nyksen opasta erityisesti vankilaolosuhteisiin ei ole aikaisemmin tehty. Tuotoksemme on siten
ainutlaatuinen ja sovellus uuteen ymparistoon. Tulos on kuitenkin yleistettavissa ja siirretta-
vissa esimerkiksi muihin Suomen vankiloihin ja suljettuihin laitoksiin, joissa liilkuntamahdolli-
suudet ovat rajatut. Opas onnistui toteutuksena hyvin, pyrimme saamaan sen mahdollisimman

informatiiviseksi ja kayttajaystavalliseksi.

Tassa opinnaytetyossa on kaytetty toiminnallista menetelmaa. Tyo sisaltaa kirjallisuuskat-
sauksen ja konkreettisen lopputuotoksen, oppaan. Olemme tarkastelleet lahdekirjallisuutta
moniammatillisesta nakokulmasta. Fysioterapian ja hoitotyon nakokulmien ja osaamisen yh-
teen sovittaminen on ollut ajoittain haastavaa mutta kuitenkin antoisaa. Moniammatillisuus
on tuonut lopputulokseen rikkautta ja syvyytta. Lopputulos olisi todennakoisesti hyvin erilai-
nen ilman toista nakokulmaa. Projektimme on konkreettinen esimerkki siita, mita yhteistyolla
voidaan saada aikaan. Harvoin tyoelamassakaan mikaan menestyksekas projekti toteutuu vain
yhden ammattiryhman toimesta. Opinnaytetyon lopullinen muoto on aina kompromissi eri

toimijoiden toiveiden, tarpeiden ja vaatimusten valissa (Vilkka & Airaksinen 2004, 56 - 57).

Viitekehyksena kaytimme WHO: n standardoitua toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja ter-
veyden kansainvalista luokitusta ICF: a. Sovelsimme mallia sijoittamalla siihen tyomme kan-
nalta olennaiset osa-alueet. Malli auttoi avaamaan ajattelua ja kasittelemaan aihealueita laa-
jemmin. Mallin avulla oivalsimme, miten oppaamme avulla voidaan vaikuttaa vangin fyysisen
aktiivisuuteen ja sen lisaamiseen terveytta ja toimintakykya edistavasti. Ajoittain koimme
ICF: n haastavana sen kokonaisvaltaisuuden ja laajuuden vuoksi. Asioiden rajaaminen olikin

yksi opinnaytetyomme vaikeimmista kohdista.

Henkilokohtaisena tavoitteena meilla on ollut oppia kehonpainoharjoittelusta ja oppaan te-
kemisesta vankien kaltaiselle erityisryhmalle. Vangit eivat suinkaan ole homogeeninen ryhma.
On ollut haastavaa suunnitella opas, joka palvelee kaiken ikaisia kayttajia joiden aidinkieli ja

lilkkkumistottumukset vaihtelevat ja joilla mahdollisesti on eritasoisia lukihairioita. Oppaasta
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onkin tehty suomen- ja englanninkielisten kuvatekstien ja informatiivisten valokuvien avulla

selkea ja pelkistetty kokonaisuus joka palvelee mahdollisimman monia kayttajia.

Tavoitteena opinnaytetyossamme oli myos, etta taloudellisia kustannuksia ei synny. Tassa
tavoitteessa myos pysyttiin. Kaytannossa kustannuksia ei syntynyt tekijoille eika myoskaan
yhteistyokumppanille. Budjetti pysyi lahella nollaa, vain pienia matkakuluja syntyi kahden
koulun ja vankilan valilla kulkemisesta. Itse oppaan tekeminen ei aiheuttanut kuluja kummal-
lekaan osapuolista. Vantaan vankila osoittautui yhteistyokumppanina yllattavan joustavaksi ja
yhteistyokykyiseksi. Keskusteluyhteys oli koko ajan hyva ja projektiimme suhtauduttiin erit-

tain rakentavalla tavalla.

Hyvana jatkokehitysehdotuksena voisi olla oppaan tekeminen tutuksi muissa Suomen vanki-
loissa ja paikoissa, joissa lilkkuntamahdollisuudet ovat rajatut. Myos vangeilta saamamme pa-
laute tehda pelkastaan venyttelyyn keskittyva opas saattaisi olla hyva jatkotutkimuksen aihe.

Talloin oppaat toimisivat ikaan kuin parina laajempaan kehonhuoltoon.
8.1  Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Edesmenneen Vankeinhoitolaitoksen johtajan K. J. Langin kerrotaan sanoneen, etta yhteis-
kunnan sivistyksen mittarina voidaan pitaa sita, miten se kohtelee vankeja. Opinnaytetyon
aiheen valintaa edelsi perusteellinen pohdiskelu. Suomessa on noin 3000 vankia. Vankien fyy-
sinen ja psyykkinen terveys on muuta vaestoa huomattavasti heikompi. Koimme vankien ter-
veyden edistamisen fyysisen aktiivisuuden kasvattamisen kautta merkitykselliseksi ja eettises-
ti perustelluksi. (Kylma & Juvakka 2007, 137 - 138.)

Uskottavuuden kasvattamiseksi halusimme testata lihaskuntoharjoitteluoppaan toimivuutta ja
soveltuvuutta loppukayttajilla, vangeilla (Kylma & Juvakka 2007, 128). Yhteyshenkiloamme,
vankilan erityisohjaajaa oli informoitu tutkimuksen ja tilaisuuden tavoitteista. Oppaan testiti-
laisuuteen osallistuvat vangit olivat vapaaehtoisia ja heille kerrottiin mika on tilaisuuden ja
opinnaytetyon tarkoitus. (Kylma & Juvakka 2007, 149 - 150.) Tilaisuudessa jarjestettiin palau-
tekeskustelu. Osallistujille esitettiin nelja SWOT -mallin mukaista avointa kysymysta. Ne kos-
kivat oppaan mahdollisia vahvuuksia (Strengths), heikkouksia (Weaknesses), mahdollisuuksia
(Opportunities) ja uhkia (Threats). (Vuorinen 2013, 88 - 89; Kylma & Juvakka 2007, 151.) Van-
geilta ja lasna olleilta henkilokunnan edustajilta saatu runsas palaute heijasteli suurelta osin
tekijoiden omaa kasitysta oppaan hyodyista ja kaytettavyydesta. Palaute huomioitiin tehtaes-
sa oppaan lopullista versiota. Palautekeskusteluun osallistuneiden vankien henkilollisyytta ei

tunnistettu eivatka he saaneet osallistumisesta mitaan palkkiota.

Tutkimuksen eettisyytta kasvattaa sen julkisuus. Tama opinnaytetyo kohdistui kuitenkin van-

kilaymparistoon ja kaikki tieto vankilaan ja vankeihin liittyen ei ole julkista. Seka tutkimusta



30

ennen, etta sen aikana olimme kiinteassa yhteydessa vankilan henkilokuntaan varmistaen,
etta kaikki tieto opinnaytetyossa on julkista ja sensitiivisesti kestavalla pohjalla. (Kylma &
Juvakka 2007, 144 - 145.) Eettisen pohdinnan ja tutkimuksen reflektiivisyyden kohteena oli
myo0s tutkimuksen toisen tekijan tyosuhde vankilan poliklinikalle. Tassa tapauksessa laheisesta
roolista oli kuitenkin pelkastaan hyotya, se syvensi nakokulmaa tutkimusaiheeseen. Tyopaikan
eri keskusteluissa opas oli todettu tarpeelliseksi seka valvonta- etta hoitohenkilokunnan puo-

lesta eika ristiriitatilanteita syntynyt. (Kylma & Juvakka 2007, 129.)

Poikkitieteellinen lahestymistapa seka hoitotyon, etta fysioterapian nakokulmasta on kasvat-
tanut tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksessa kaytettyihin, luotettaviin lahteisiin on vii-

tattu vallitsevan kaytannon mukaisesti ja tulkittu niita objektiivisesti, todenmukaisen kuvan

saamiseksi. (Kylma & Juvakka 2007, 155.)

Opinnaytetyon vahvistettavuutta on korostettu pyrkimalla raportoimaan tutkimuksen kaikki
vaiheet mahdollisimman huolellisesti, jotta lukija voisi seurata prosessin kulkua. Tassa on aut-
tanut myos tutkimuspaivakirjan muistiinpanot. Opasta on my0s tutkimusvaiheessa testattu
pienella osallistujamaaralla. Lukija ei kuitenkaan valttamatta paady samoihin johtopaatoksiin
kuin tutkijat mutta tama ei nahdaksemme ole ongelma, koska ymmarrys ja tietous tutkimuk-
sen kohteesta kuitenkin lisaantyy. (Kylma & Juvakka 2007, 129, 133.)
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Liitteet
Liite 1 Opas

Lihasvoimaharjoittelu kehonpainolla

Muscle strength training with bodyweight

Ohjelma fyysisen suorituskyvyn kehittamiseen. Harjoitella voit missa ja milloin vain!
Pyri tekemaan jokaista liiketta 10-30 kertaa niin, etta harjoitus tuntuu rasittavalta. Tee
lilkkeita 1-3 kierrosta. Liikkeiden ei tule tuottaa kipua.

A program to improve your physical performance. You can train with these exercises
wherever and whenever!

Try to do 10-30 reps per exercise, or so that you feel hard exertion. Do 1-3 rounds of each

exercise. You are not supposed to feel any pain during the exercise.

Vinkki / Tip
Pyri pitamaan kehosi suorassa linjassa

Try keeping your body straight

Miten vaikeutan? / How to make more Miten helpotan? / How to make it
challenging? easier?
Lisaa punnerrus Jata hyppy pois

Add a push-up Leave the jump off
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2. Kyykky / Squat [ Vinkki / Tip \
Pida polvet ja varpaat samaan suun-
taan, tee kasilla soutavaa liiketta
Keep your toes and knees in the same

direction, do rowing movement with

your arms

\_ J

(Miten vaikeutan? / How to make more\

challenging?

Tee enemman toistoja tai tee liike yh-
della jalalla
Do more reps per round or do one leg

at a time

I

Miten helpotan? / How to make it

easier?

Jata kyykky vajaaksi

3. Punnerrus / Push-up \ Lower your body just a little bit

( Vinkki / Tip \

Pida kehosi suorassa linjassa paasta varpai-

siin
Try to keep your body straight from your

head till your toes

\_ J
(M

iten vaikeutan? / How to make more chal-
lenging?
Vaihda kasien asentoa kapeammaksi

Bring arms closer to each other

- J

Miten helpotan? / How to make it easier?
Tee liike polvet alustassa

Do the movement with your knees on the

ground

| J
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4. Sivukyykky / Side lunge [ \
Vinkki / Tip
Ota askel sivuun ja nosta kadet har-
tiakorkeuteen
Take a step to the side and lift your

arms to shoulder height

\_

Miten vaikeutan? / How to make more

challenging?
Tee kyykky syvemmalle

Lower your body as far as you can

.

VAN

Miten helpotan? / How to make it

easier?

Jata kyykky vajaaksi
Lower your body just a little bit

5. Selkalihasliike / Back extension

4 )

Vinkki / Tip
Pida niska suorana ja katse alustassa
Keep your neck straight and your eyes

on the ground

- J

Miten vaikeutan? / How to make more

challenging?
Nosta myos jalat ilmaan

Also lift your feet from the ground

( Miten helpotan? / How to make it \
easier?
Tyonna kasilla maasta apua

Push from the ground with your hands

\ to make the movement easier )
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6. Vatsarutistus ristiin / Abdominal cross crunch

( Vinkki / Tip \

Kurota kadella vastakkaisen polven

ulkopuolelle ja pida niska suorassa
Reach with your hand to the outer ed-

ge of your knee opposite and keep your

neck straight

o _/

(Miten vaikeutan? / How to make more\

challenging?

Nosta jalat ilmaan 90 asteen kulmaan

Lift your feet up in the air in an 90 de-

gree angle

( Miten helpotan? / How to make it \
easier?
Avusta vapaalla kadella maasta

Help with your free hand by pushing

from the ground

- J

7. Sivulankku / Side bridge

4 )

Vinkki/ Tip
Ajattele olevasi kahden seinan valissa. Pida
vartalosi suorassa ja ala anna lantion pudota
Try to keep your body straight as if you were

between two walls and don’t let your pelvis

\_ | Y
- N

Miten vaikeutan? / How to make more

. - .
challenging? Miten helpotan? / How to make it

ier?
Nosta ylempi kasi kohti kattoa. Pysy niin easier:

kauan kuin voit. Laske alemman jalan polvi maahan

Lift your upper hand toward the sealing. Put your lower knee to the ground

Stay in the posture as long as you can K /




