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Luonnossa litkkumisella on positiivisia vaikutuksia ihmisen psyykkiseen ja fyysiseen hy-
vinvointiin. Luonnonymparistdja ja luonnon terapeuttisia vaikutuksia ei kuitenkaan usein
hyodynneta fysioterapeuttisen harjoittelun osana. Opinndytetyon tavoitteena oli kehittaa
fysioterapeuttisen harjoittelun toteuttamista ulkona luonnonymparistdssa. Opinndytetyon
tarkoituksena oli testata, miten fysioterapeuttista harjoittelua voidaan kaytdnndssa toteut-
taa metséssa ja tutkia, minkélaisia kokemuksia siita syntyy asiakkaille.

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisella menetelmalla ja aineistonkeruumenetelmana toimi
puolistrukturoitu haastattelu. Opinnaytety6ssa toteutettiin kaksi yksilofysioterapiakertaa
neljan koehenkilon kanssa. Ensimmainen fysioterapiavastaanotto toteutettiin tavanomai-
sessa fysioterapian vastaanottotilassa ja toinen metsdassa. Molemmissa ymparistoissa to-
teutettiin terapeuttista harjoittelua samoilla harjoitteilla, toistomaarilla ja vastuksilla.
Kummankin kerran paatteeksi toteutettiin haastattelu, jonka tarkoituksena oli selvittda
koehenkiltiden kokemuksia vastaanottoymparistoista ja fysioterapiasta ndissa eri ympa-
ristdissd. Haastattelut analysoitiin teemoitteluun perustuvan sisallénanalyysin keinoin.

Opinnaytetyon tulokset osoittavat, ettd metsafysioterapian toteuttamiseen pitdéd valita
paikka, joka on ympéristoltddn monipuolinen, helposti saavutettavissa, turvallinen ja
miellyttava. Koehenkildiden kokemusten mukaan tyypilliset terveydenhuollon vastaan-
ottoympéristot ovat asiakkaan nakokulmasta usein kalseita ja epéinspiroivia. Metséssa
koehenkil6t kokivat saavansa fysioterapiakerrasta monipuolisesti erilaisia hyvinvointi-
hyotyja. He myos kokivat olevansa tavanomaista vastaanottotilannetta tasa-arvoisempia
fysioterapeutin kanssa. Terapeuttisen harjoittelun toteuttaminen metséssa oli koehenki-
I6iden mielestd motivoivaa ja sen yhdistdminen muuhun luonnossa litkkkumiseen voi aut-
taa pitamaan ylla fysioterapeutin ohjeiden mukaista saannollistd omatoimista harjoittelua.
Terapeuttisen harjoittelun toteuttaminen metsassa edellyttaa fysioterapeutilta huolellista
valmistelua ja ohjaamista. Opinndytetydn johtopéaétoksina todettiin, etta fysioterapian to-
teuttaminen metséssa voi tarjota asiakkaalle monipuolisesti erilaisia fyysisté ja psyykkista
hyvinvointia tukevia kokemuksia. Metsafysioterapia tarjoaa mahdollisuuksia kokonais-
valtaisen fysioterapian toteuttamiseen osana pidempaa fysioterapiasarjaa.

Asiasanat: Fysioterapia, terapeuttinen harjoittelu, metsd, luonto, hyvinvointi
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The objective of this study was to develop applications for performing physiotherapeutic
exercises in natural forest surroundings. The purpose of this study was to test, how phys-
iotherapeutic exercise can be organised outdoors and describe, what kinds of experiences
the participants get from the experiment. The study included four participants suffering
from musculoskeletal pain. Two physiotherapy sessions were organised with each partic-
ipant, one indoors at a typical physiotherapy setting and one in the forest. The data were
collected through participant interviews and analysed through qualitative content analy-
sis. The results show that a well-chosen forest location provides a versatile setting for
carrying out therapeutic exercise. The participants considered exercising in the forest mo-
tivating also for the purposes of independent practice. Ordinary healthcare settings em-
phasise the expertise of the physiotherapist and may construct an unbalanced power rela-
tionship between the physiotherapist and the client. Taking the therapy session away from
the normal environment changes this relationship. Outdoor physiotherapeutic exercise
requires careful preparation and guidance in order to maintain the focus of the exercise.
Overall, the study suggests that taking physiotherapeutic exercise outdoors to natural en-
vironments is feasible and can offer the clients diverse benefits for both physical and
mental wellbeing.

Key words: physiotherapy, therapeutic exercise, forest, nature, well-being
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyossani on kyse fysioterapian ja terapeuttisen harjoittelun viemisesta metséan.
Luonnossa liikkumisen monipuolisista hyvinvointivaikutuksista on kertynyt paljon tutki-
mustietoa, ja useimmilla meistd suomalaisista on omakohtaista kokemusta metsaan me-
nemisen rentouttavasta ja virkistavéstd vaikutuksesta. Luonnon tarjoamien terapeuttisten
vaikutusten hyddyntaminen ei kuitenkaan ole arkipaivéa fysioterapiassa. Metsakévelyita
ja luonnossa tehtévia rentoutumisharjoituksia tehdédén erityisesti psykofyysisen fysiotera-
pian piirissd, mutta terapeuttisen harjoittelun toteuttamisesta luonnossa ei 16ydy kaytan-

non esimerkkeja tai lahdekirjallisuutta suomeksi tai englanniksi.

Fysioterapiaa toteutetaan lahes aina sisatiloissa: vastaanottohuoneissa, kuntosaleilla, lii-
kuntasaleissa tai sairaalan potilashuoneissa. Sisétila on ympéristona tasalaatuinen ja hel-
posti kontrolloitava. Huonetilat ja vélineet ovat selkeité ja yksiselitteisid, mutta samalla
yllatyksettomia ja kliinisia. Valoa ja lampétilaa voi séataa niin, ettd ne ovat mahdollisim-
man huomaamattomia, eivatka tuota erityisia aistimuksia. Kun fysioterapiaa toteutetaan
sisatiloissa, perinteisessé vastaanottoympaéristossa, ympariston tarjoamia arsykkeitd on
vahan, ja sekd asiakkaan ettd fysioterapeutin on helppo keskittyd kehollisen ongelman

selvittdmiseen ja hoitamiseen.

Harjoitteluymparistdn luonne sisélld on kuitenkin usein hyvin yksipuolinen, eika se valt-
tdmattd anna mahdollisuuksia aktivoida kaikkia niitd ihmiskehon ja -mielen osa-alueita,
jotka ovat toipumisen kannalta térkeitd. Fysioterapia on terapian muoto, jossa ollaan te-
kemisissd ihmisen kokonaisvaltaisen olemuksen kanssa — kehon fyysisten rakenteiden
mutta myos aistien, tunteiden ja kehollisten kokemusten kanssa. Fysioterapeutti havain-
noi ja analysoi asiakkaan kehon asentoa ja liikettd, mutta kokonaisvaltaiseen fysiotera-

pian toteutukseen kuuluu myos asiakkaan henkisen hyvinvoinnin tukeminen.

Taman opinnaytetyon taustalla on ajatus siita, etta fysioterapian ja yleisesmminkin kunto-
saleille ja litkuntahalleihin mielletyn fyysisen harjoittelun viemiselld luonnonymparistoi-
hin voidaan tuoda harjoitteluun mukaan sellaisia tarkeita elementteja, joita sisatiloissa on
vaikeaa tai mahdotonta hyodyntdd. Luonnonympéristossa aanet, tuoksut, valo, vérit ja
alustan ja materiaalien tuntu tarjoavat ihmisen aisteille loputtomasti virikkeita, jotka ovat

harmoniassa keskenaan. Vaikka metsassa liikkuessa aistittavaa on valtavasti, useimmat
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meisté kuitenkin kokevat metsan rauhoittavana, rentouttavana ja keskittymiskykyé paran-
tavana ymparistond. Luonnossa litkkuminen vaikuttaa monipuolisesti ihmisen fyysiseen
ja psyykkiseen hyvinvointiin. Mielestani on kiinnostavaa tutkia, miten luonnon terapeut-
tisia vaikutuksia voitaisiin hyodyntéa fysioterapiassa toteuttamalla terapeuttista harjoitte-

lua metsassa.

Taman opinndytetyon tavoitteena on kehittdd fysioterapeuttisen harjoittelun toteutta-
mista ulkona luonnonymparistdssa. Laajempana tavoitteena on antaa fysioterapeuteille ja
alaa opiskeleville ideoita siitd, miten luontoa ja sen tarjoamia lukuisia hyvinvointivaiku-
tuksia voidaan hyodyntaa fysioterapiassa seka yleisemmin lisaté tietoisuutta luontoliikun-
nan hyvinvointivaikutuksista ja toteuttamismahdollisuuksista. Opinndytetyoni tarkoi-
tuksena on testata, miten fysioterapeuttista harjoittelua voidaan kéytanndssé toteuttaa ul-

kona luonnonymparistossa ja tutkia, minkélaisia kokemuksia siita syntyy asiakkaille.

Henkil6kohtaisena motiivina tdman aiheen valitsemisen taustalla on toive siité, ettd yha
useampi ihminen loytéisi mielekkaita tapoja liikkua luonnossa ja hyddyntaa monipuoli-
sesti luontoa hyvinvoinnista huolehtimisen resurssina. Uskon, ettd luonnossa liikkuen
saadut kokonaisvaltaiset keholliset ja henkiset kokemukset kehittévat luontoyhteyden ko-
kemusta ja motivoivat myds luonnosta huolehtimiseen. Lisaksi haluan opinnéytetydssani
tutkia niitd nakymattomia raja-aitoja, joita luonnossa tapahtuvan omatoimisen harjoitte-
lun ja virallisen terveydenhuollon vélilla on, seka tarkastella mahdollisuuksia uudenlais-

ten yhdistelmien syntymiseen.



2.1

2 KESKEISIA KASITTEITA

Tdssa opinndytetydssé toteutetaan terapeuttista harjoittelua luonnossa. On siis tarpeen

maaritelld, mitd ndma kasitteet pitavat sisallaan.

Luonto ja ymparisto

Luonto on aarimmaisen monitahoinen kasite ja ymmarrettavissa lukuisilla eri tavoilla eri
yhteyksissa. Liséksi luonto ja ymparist0 eroavat kasitteellisesti toisistaan oleellisilla ta-
voilla. Ymparistofilosofisessa keskustelussa luonto’ voidaan néhda eri elididen ja niiden
elinymparistdjen muodostamana ekologisena kokonaisuutena, joka on olemassa ja arvo-
kas omana itsenddn. *Ympdristd’ taas ympéroi jotakuta, jonka ndkokulmasta ja tarpeista
kasin ympéristod tarkastellaan. Tyypillisesti tuo joku on ihminen, jonka elinympariston
ymparoiva luonto muodostaa ja joka hyddyntad ympéaroivaa luontoa erilaisten henkisten
ja materiaalisten tarpeiden tayttdmiseen. Yrjo Haila (2001) madrittelee ympariston ja
luonnon eron niin, ettd ymparistdé muodostuu ihmisen elinehtoja méaéaradvien konkreettis-
ten tekijoiden kokonaisuutena, kun taas luonto on inhimillisen eldman perustana olevien
prosessien kokonaisuus. Ihmiset ovat Hailan mukaan jatkuvassa vuorovaikutuksessa
luonnon kanssa elintoimintojensa vélitykselld, mutta luonto on ’suurempi” kuin téllaisten

vuorovaikutusten summa. (Haila 2001, 202.)

Tassa opinnaytetytssa tarkoitan luonnolla ja luonnonympéristdilla alueita, jotka eivat ole
ihmisen suunnittelemia ja rakentamia, vaan ovat saaneet muotonsa luonnon omien pro-
sessien kautta. Luontoon kuuluvat esimerkiksi mahdollisimman luonnontilaiset metsat,
rannat tai niityt, jotka eivat ole rakennetun ympériston keskell4 tai valittémassa laheisyy-
dessd. Myos riittdvan suuret kaupunkipuistot voivat paremman puutteessa tarjota koke-
muksia luonnossa olemisesta. Luontokokemuksen kannalta oleellisia tekijoita ymparis-
tossé ovat maiseman eheys ja luonnolle tyypillinen harmoninen kaaos, kasvillisuuden ja
maastonmuotojen monipuolisuus, lintujen ja muiden eldinten lasndolo, luonnon danien
korostuminen ja ihmismelun jad@minen taka-alalle, sek& mahdollisuus aistia luonnon tuok-
suja. Luonto siis tarjoaa paljon aistimuksia, joita ei rakennetussa, jarjestelmallisessa ym-

paristossa (kaupunkitila, rakennettu puisto) voi saada.
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Terapeuttinen harjoittelu

Huberin ja Foellerin (2006) mukaan terapeuttinen harjoittelu on
”Prosessinomainen interventio, jonka tarkoituksena on vdhentdd haittoja,
toiminnallisia rajoitteita tai vammoja, jotka vaikuttavat potilaan kykyyn
suorittaa fyysisié tehtévid tai toimintoja.” (suom. tekijé)
Huberin ja Foellerin mukaan terapeuttisella harjoittelulla voidaan lievittéa ja korjata on-
gelmia, jotka liittyvét nivelten liikelaajuuksiin, lihasvoimaan, kestavyyteen, tasapainoon,
proprioseptiikkaan, koordinaatioon ja toimintakykyyn. Huberin ja Foellerin méé&ritelman
mukaan terapeuttisella harjoittelulla hoidetaan nimenomaan fyysisid vammoja ja sairauk-
sia, eikd madritelmassa mainita terveyden ja hyvinvoinnin parantumista laajemmassa
merkityksessd. (Huber & Foeller 2006, 4.)

Kisner ja Colby (2012) maarittelevat terapeuttisen harjoittelun seuraavasti:

”Terapeuttinen harjoittelu on systemaattista ja suunniteltua litkkkeiden, asen-
tojen ja fyysisten aktiviteettien suorittamista, joiden tarkoituksena on tarjota
asiakkaalle/potilaalle mahdollisuuksia hoitaa ja ehkéistd vammoja; paran-
taa, palauttaa ennalleen ja kehittaa fyysista toimintakykyd; estéa tai pienen-
taa terveysriskeja seké parantaa kokonaisvaltaista terveydentilaa, suoritus-
kyky4 ja koettua terveyttd.” (suom. tekiji)

Kisnerin ja Colbyn mukaan terapeuttisella harjoittelulla on keskeinen osa fysioterapeutin
toteuttamassa fysioterapian kokonaisprosessissa, jonka tavoitteena on asiakkaan toimin-
takyvyn palauttaminen ja ongelmien ehkaiseminen. (Kisner ja Colby 2012, 1-2.) Kaura-
sen madritelmén (2017, 579) mukaan

“Terapeuttinen harjoittelu tarkoittaa asiakkaan systemaattista kuntoutta-
mista aktiivisilla ja toiminallisilla harjoitusmenetelmilld, joiden tavoitteena
voi olla lisata nivelten liikkuvuutta, lihasvoimaa, kestavyytta, toimintaky-
kyé, terveyttd tai hyvinvointia. Lisaksi terapeuttisen harjoittelun tavoitteena
voi olla edistdd vammasta tai leikkauksesta palautumista tai ehkaista vauri-
oista tai sairaudesta johtuvien komplikaatioiden muodostumista.”
Kisnerin ja Colbyn sekd Kaurasen méaéritelmissa terapeuttisella harjoittelulla katsotaan
voitavan vaikuttaa asiakkaan tai potilaan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Kaurasen mu-
kaan terapeuttisen harjoittelun tyypillisida osa-alueita ovat liikkuvuuden, lihasvoiman,
kestdvyyden, tasapainon ja koordinaation harjoittaminen sek& kévely- ja hengitysharjoi-
tukset. Téllaisella harjoittelulla pyritddn parantamaan hengitys- ja verenkiertoelimiston
suorituskykyéa, parantamaan nivelten liikkuvuutta ja lisddmaan lihasvoimaa. Harjoitte-
lulla vahennetéd&n Kkipua, kehitetddn motorisia taitoja ja proprioseptiikkaa. (Kauranen

2017, 579.)
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Kaurasen mukaan terapeuttisessa harjoittelussa voidaan kéayttaa erilaisia valineitd, kuten
kuntosalilaitteita, terapiapalloja, keppejé tai vastuskuminauhoja. Myds oman kehon pai-
noa voidaan kayttaa vastuksena. Terapeuttinen harjoittelu suunnataan tarkasti asiakkaan
vaivojen helpottamiseen, ja se on varsinkin harjoittelun alkuvaiheessa yleensé fysiotera-
peutin ohjaamaa. Terapeuttista harjoittelua voidaan toteuttaa yksilollisesti fysioterapia-
kaynnilla, ryhméssé tapahtuvana harjoitteluna tai kotiharjoitteluna silloin, kun harjoitteet
ovat asiakkaalle tuttuja, ja hén pystyy tekemé&én niitd omatoimisesti. (Kauranen 2017,
579.)

Tdassa opinndytetydssa tarkoitan terapeuttisella harjoittelulla sellaista fyysista harjoitte-
lua, jolla pyritddn parantamaan kehon rakennetta ja toimintaa niin, ettd henkilén toimin-
takyky paranee ja voimavarat lisadntyvat. Toimintakykyyn ja voimavaroihin kuuluvat
fyysinen, psyykkinen seka sosiaalinen toimintakyky ja voimavarat. Fyysisell& harjoitte-
lulla voidaan parantaa psyykkisté toimintakykya esimerkiksi harjoittelemalla liiketta ja
kehontuntemusta hyodyntévia stressinhallintamenetelmié. Sosiaalista toimintakykya taas
voidaan vahvistaa esimerkiksi hoitamalla harjoittelun avulla kipua ja parantamalla siten

henkilon mahdollisuuksia osallistua harrastuksiin ja litkkua kodin ulkopuolella.

Harjoittelu on terapeuttista silloin, kun harjoittelulla pyritaén tiettyyn tavoitteeseen, ja sen
motiivina on jonkin koetun terveydellisen ongelman tai toimintakykyyn liittyvan rajoit-
teen helpottaminen ja hoitaminen. Tdma erottaa terapeuttisen harjoittelun muusta liikun-
nasta. L&hes kaikessa liikunnallisessa harjoittelussa pyritadn toimintakyvyn parantami-
seen esimerkiksi parantamalla aerobista kestavyyttd juoksulenkilla tai lihasvoimaa ja -
hallintaa kuntosalilla, mutta tassa tydssa terapeuttisella harjoittelulla tarkoitetaan koetun
ongelman korjaamiseen tdhtd&vaa harjoittelua. Vaikka terapeuttinen harjoittelu on kehol-
listen harjoitteiden kautta tapahtuvaa harjoittelua, on siind aina mukana myads psykososi-
aalinen ulottuvuus. Mielestani myds rentoutumisen harjoittelu voidaan laskea terapeutti-

seen harjoitteluun. Kyky rentoutua on tarkeé kehollinen taito, jota voi harjoitella.
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3 LUONTO JA IHMISEN HYVINVOINTI

Luonnossa olemisen ja liikkumisen hyvinvointivaikutukset on tunnettu jo kauan. Luon-
non hyvinvointivaikutuksia on alettu enenevéassd maarin tutkia viimeisten parin vuosi-
kymmenen aikana, kun on alettu etsid yhtymékohtia jatkuvasti kiihtyvan kaupungistumi-
sen, ja samaan aikaan vauhdilla lisd&ntyvien kroonisten eldmantapasairauksien valilla.
Luonnossa vietetty aika tuottaa tutkimusten mukaan mitattavissa olevia fysiologisia vai-
kutuksia seké koettua henkistd hyvinvointia (Coon ym. 2011, 1761-1762). Gladwellin
ym. (2013) mukaan jo melko lyhyt metsdssa vietetty aika laskee sykettd ja verenpainetta
seké stressihormonien eli noradrenaliinin, adrenaliinin ja kortisolin méaréa. Koettu stressi
vahenee, ja rentoutuminen on luonnossa helpompaa kuin rakennetussa ymparistossa.
(Gladwell ym. 2013, 1.)

Luonnossa liitkkumisen hyvinvointivaikutuksia tutkittaessa on usein kéytetty menetelmié,
joissa luonnon vaikutusta on simuloitu luontoa esittavilla valokuvilla tai videoilla. Niiss&
koeasetelma on tyypillisesti sellainen, ettd koehenkil6t tekevat jonkin liikuntasuorituk-
sen, esimerkiksi ajavat kuntopyoraa tai tekevét lihaskuntoharjoittelua, katsoen samalla
videota tai valokuvia luonnon ymparistoista. Koehenkilille suoritetaan ennen ja jalkeen
liikuntasuoristuksen fysiologista stressia seké psyykKkista hyvinvointia mittaavia testeja ja
kyselyita ja tutkitaan, onko tuloksissa eroa, jos liikuntasuoritus tehd&an luonnossa liikku-
mista imitoivan visuaalisen arsykkeen (esimerkiksi video) kanssa tai ilman sita. (Esimer-
kiksi White ym. 2015.)

Ympariston visuaaliset arsykkeet ovat kuitenkin vain yksi pieni osa-alue luonnossa liik-
kumisen kokemusta kokonaisuutena. Tuoksut, aanet, ilman kosteus, auringon ja tuulen
tuntu iholla ja maan tuntu jalkojen alla ovat merkittdva osa luonnossa litkkumisen koko-
naisvaltaista kokemusta (Ulrich 1981, 524). Viimeisen viidentoista vuoden aikana onkin
tehty vertailevia tutkimuksia, joissa koehenkil6t ovat suorittaneet samanlaisen liikunta-
suorituksen sisétiloissa ja luonnossa ja heidan psyykkisté ja fyysistd hyvinvointiaan on
mitattu kyselyilla ja mittauksilla (esimerkiksi Pretty, Peacock, Sellens, & Griffin 2005;
Lee ym. 2014; Rogerson, Gladwell, Gallagher & Barton 2016). Tutkittaessa luonnossa
liikkumisen hyvinvointivaikutuksia, vertaileva tutkimusasetelma on erittdin tarked. Muu-
ten on haasteena erottaa, mika osuus ymparistolla on liikkumisen jalkeisissa fysiologi-
sissa vaikutuksissa, ja mika osuus johtuu pelkastaan fyysisesta aktiivisuudesta, ympaéris-

tosta riippumatta (Bowler, Buyung-Ali, Knight & Pullin 2010, 2).
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3.1 Fysiologiset vaikutukset

Tutkimusten mukaan luonnossa oleminen ja litkkkuminen alentaa syketté ja verenpainetta
sekd alentaa stressihormonien pitoisuutta veressa. Se myos liséé sykevélivaihtelua, mika
kertoo parasympaattisen hermoston aktivoitumisesta ja sympaattisen hermoston rauhoit-
tumisesta, eli rentoutumisesta. Syke palautuu rasituksen jalkeen nopeammin normaalille

tasolle luonnossa kuin sisétiloissa. (Gladwell ym. 2013, 3-4.)

Park ym. (2010) vertailivat tutkimuksessaan metsassé ja urbaanissa ymparistdssa kéavele-
misen ja ympériston havainnoimisen tuottamia fysiologisia vaikutuksia. Tutkimukseen
osallistui yhteensa 280 japanilaista koehenkil6d. Koehenkilot k&velivat metséssa ja ur-
baanissa ymparistdssa, ja ennen kévelyitd ja kévelyiden jalkeen heiltd mitattiin syljen
kortisolipitoisuus, verenpaine, syke ja sykevélivaihtelu. Tulokset osoittivat, ettd metsassa
kaveleminen alensi kortisolipitoisuutta, laski pulssia ja verenpainetta seka lisési sykeva-
livaihtelua enemman kuin urbaanissa ymparistossa kévely. (Park ym. 2010, 21-24.)

Luonnossa liikkuminen vaikuttaa positiivisesti myds ihmisen immuunipuolustukseen. Li
(2010) on tutkinut metsan vaikutusta ihmisten immuunipuolustukseen yhteensé 37 koe-
henkilon tutkimuksessa. Tulokset osoittavat, ettd metséssé oleskelu lisd4d immuniteetin
kannalta tarkeiden niin kutsuttujen NK-solujen (natural killer cell) aktiivisuutta ja taméa
lisadntynyt aktiivisuus séilyy jopa 30 vuorokautta metséassa vietetyn ajan jalkeen. Lin mu-
kaan vaikutusta selittad puiden vaikutus metsailman kemiallisiin ominaisuuksiin ja luon-
nossa oleskelun tuottama stressihormonien pitoisuuden alentuminen. Namé tekijat yh-
dessa tehostavat immuunipuolustusta ja elimiston kykya vastustaa syopésairauksia. (Li
2010, 9,16.) Tutkimuksissa on havaittu myos, etta luonnossa vietetty aika ja luonnon ha-
vainnointi vahentaa sairastuvuutta kroonisiin sairauksiin ja nopeuttaa sairauksista para-
nemista (Keniger, Gaston, Irvine & Fuller 2013, 917).

3.2 Psyykkiset vaikutukset

Luonnossa litkkumisen psykologisista vaikutuksista on runsaasti tutkimustuloksia vuosi-

kymmenten varrelta. Roger Ulrich tutki 1980-luvun alussa koehenkil6iden avulla, min-

kalaisia psykofysiologisia vaikutuksia erilaisten maisemien katseleminen saa aikaan.
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Koehenkildt nékivat kuvia urbaanista katumaisemasta, vihredsta luonnosta ja veden &a-
reltd. Tulokset osoittivat, ettd luontomaisemat ja erityisesti veden katseleminen paransi
koehenkil6iden tarkkaavaisuutta, rentoutti sek& vahensi ahdistusta, kiihtymysta ja pelkoa.
(Ulrich 1981, 548-552.)

Ulrichin tutkimuksen jalkeen luonnon vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin on tutkittu
lukuisissa tutkimushankkeissa. Keniger ym. (2013) ovat review-artikkelissaan koonneet
yhteen néitd tutkimustuloksia. Tulokset ovat osoittaneet, ettd luonnossa olemisella ja
luonnon havainnoinnilla on kyky parantaa ihmisen psykologista hyvinvointia paranta-
malla itsetuntoa ja mielialaa, vahentdamalla vihan, ahdistuksen ja turhautumisen tunteita
seka parantamalla yleisté koettua henkista hyvinvointia. Kognitiivinen kapasiteetti para-
nee luonnossa vietetyn ajan vaikutuksesta, silla tarkkaavaisuus elpyy, henkinen vasymys
vahenee, oppimisen ja tiedon késittelyn kyvyt paranevat ja luovuus lisaéntyy. Tutkimuk-
sissa on todettu myds, ettd luonnon ympéristilla on positiivinen vaikutus ihmisten sosi-
aalisuuteen. Sosiaalinen vuorovaikutus ja yhteenkuuluvuuden kokemukset lisdantyvét
luonnossa. (Keniger ym. 2013, 917-918.) Myd6s Rogersonin ym. (2016) tutkimuksessa
havaittiin, ettd koehenkil6t olivat huomattavasti enemman sosiaalisessa kanssakaymi-
sessd muiden kanssa luonnossa tapahtuvan liikuntasuorituksen aikana kuin sisatiloissa,
vaikka mahdollisuudet sosiaalisuuteen olivat molemmissa ymparistoisséd samat (Roger-
son ym. 2016, 2-3).

3.2.1 Elpymisen kokemus

Elpymisen kokemus on keskeinen asia luonnon tuottamissa positiivisissa vaikutuksissa
psyykkiseen hyvinvointiin. Kaplan & Kaplanin (1989) tarkkaavaisuuden elpymisen teo-
ria ehdottaa, ettd luonnon ymparistot auttavat tehokkaasti palautumaan tarkkaavaisuuden
vasymisestd, joka on seurausta keskittymisestd kognitiivisesti haastaviin tehtaviin (Kap-
lan & Kaplan 1989, 177-198). Vaikka luonto tarjoaa loputtoman maéaran erilaisia aistiar-
sykkeitd, ne ovat luonteeltaan sellaisia, ettd ne eivat vaadi suoraa huomiota. Tdma auttaa
mieltd rentoutumaan ja siirtdmaan huomion pois rasittavista, keskittymista vaativista teh-
tavista. (Gladwell ym. 2013, 1.)

Ekopsykologi Kirsi Salosen mukaan (2005) luontokokemusten kautta voi kokea stressisté

elpymistd ja palautua ylikuormittavasta tai uhkaavasta tilanteesta niin fysiologisesti,
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psyykkisesti kuin toiminnallisestikin. Salosen mukaan elpymisen nelja elementtia ovat
lumoutuminen, arjesta irtautuminen, jatkuvuuden kokemus ja yhteensopivuuden koke-
mus. Lumoutuminen on niin intensiivistd tarkkaavaisuuden kiinnittymista johonkin, etté
oma itse ja ympaéristd unohtuvat myonteisella tavalla. Luontoympéristossa on paljon ele-
menttejd, jotka voivat saattaa ihmisen lumoutumisen tilaan. Maisema, veden liike, pilvet

tai liekit nuotiossa voivat lumota niin, ettd mieli tyhjentyy ja rauhoittuu.

Arjesta irtautumisen tunnetila tarkoittaa hetkellista etdédntymista arjen huolista, rooleista
ja vaatimuksista ja yksinkertaisen olemisen kokemista. Arjesta irtautuminen voi tapahtua
mielikuvien avulla, mutta tyypillisesti se onnistuu paikanvaihdoksella, joka tarjoaa nor-
maalielamésta poikkeavia kokemuksia. Kiireisen kaupunkielamén keskellda pienikin
luonnossa vietetty aika voi hetkeksi tyontaa arjen paineet taka-alalle ja tarjota elvyttéavan

kokemuksen.

Jatkuvuuden ja yhteensopivuuden tunne tarkoittavat kokemusta siité, ettd ihminen on yhta
ymparistonsa kanssa ja ymparisto on itselle sopiva. Jatkuvuuden tunteen saavuttaminen
luontoymparistossé tarjoaa mahdollisuuden kokea positiivisia rajattomuuden ja sulautu-
misen kokemuksia, ja kokemus ympariston sopivuudesta itselle antaa mielelle mahdolli-
suuden virittaytyd mietiskelevéaén ja luovaan tilaan. (Salonen 2005, 64—69.)

3.2.2 Luonto motivoi lilkkumaan

Ihmiset harrastavat liikuntaa erilaisista syista. Joillekin on tarkeda pitaa huolta ulkoisesta
olemuksesta ja noudattaa terveellisen elamén ihannetta, toisia taas motivoivat liikunnan
tuottamat fyysiset ja psyykkiset kokemukset. Liikunnan ja urheilun tarjoama jannitys ja
sosiaaliset suhteet ovat myos tarkeitd motivaatiotekijoitd. (Gladwell ym. 2013, 2.) Luonto
tarjoaa mahdollisuuksia liikunnan harrastamiseen miellyttavissd ymparistoissa, ja on
nayttoa siitd, ettd mahdollisuus liikkua luonnossa lisaa fyysista aktiivisuutta ja liilkuntaan
liittyvid mielihyvan kokemuksia. Siten se motivoi jatkamaan saanndllista litkunnan har-
rastamista. (Bowler ym. 2010, 1; Gladwell ym. 2013, 2,5.)

Gladwellin ym. (2013) mukaan on saatu ndytt6a myos siitd, ettd liikuntaymparisto vai-
kuttaa litkuntasuorituksen koettuun rasittavuuteen. Samanlainen liikuntasuoritus tuntuu

luonnossa kevyemmélta kuin sisatiloissa. Fyysisen suorituksen rasittavuuden kokemus
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muodostuu monista eri osa-alueista, joita ovat muun muassa kehon lukuisten reseptorien
tarjoama fysiologinen ja biomekaaninen informaatio, kuulo- ja ndkdaistimukset, mieliala
seka litkkujan kasitykset ja kokemukset litkkumisesta. Luonnollinen vihrea ymparisto voi
tarjota miellyttavia aistidarsykkeitd ja kokemuksia, jotka vievat huomiota pois rasituksen
tuottamista epamiellyttavista fyysisistd tuntemuksista ja ajatuksista. Luonnossa on siis
mahdollista litkkua enemman ja kovemmalla rasituksella niin, ettd lilkkkuminen kuitenkin

koetaan miellyttavana ja siten motivoivana. (Gladwell ym. 2013, 2-3.)

3.2.3 Ekopsykologian nakdkulma

Ymparistopsykologia on psykologian haara, joka tutkii ihmisen ja hanen fyysisen ja so-
siaalisen ympéristonsd vuorovaikutusta psykologisesta ndkékulmasta. Ymparistopsyko-
logia sai alkunsa 1950-luvulla Yhdysvalloissa, ja ensimmadisia alan tutkimuskohteita oli,
miten sairaalaympéristo vaikuttaa potilaiden ja henkilokunnan kayttaytymiseen. (Salonen
2005, 17.) Ymparistopsykologian kiinnostuksen kohteena on pitkalti ollut rakennettu ym-
paristd, ja tutkimusta on tehty runsaasti esimerkiksi kaupunkiymparistdjen ominaisuuk-

sista ja vaikutuksesta ihmisen hyvinvointiin ja toiminnan mahdollisuuksiin kaupungeissa.

1990-luvun alkupuoliskolla ymparistopsykologiasta alkoi erkaantua ekopsykologinen
koulukunta, joka on kiinnostunut ihmisen ja luonnon vuorovaikutuksesta. Ekopsykologia
on huolissaan ihmisten luontosuhteen heikentymisestd ja psyykkisesté irrallisuudesta.
Ekopsykologiassa katsotaan, ettd maailman ymparistdongelmien taustalla on yhteiskun-
tien teollistumisen myo6ta heikentynyt ymmarrys siité, ettd ihminen on osa luontoa ja jat-
kuvassa vuorovaikutuksessa luonnon kanssa. Ekopsykologisessa ajattelussa planeet-
tamme hyvinvointi ja ihmiskunnan psyykkinen hyvinvointi ovat kiintedssé vuorovaiku-
tuksessa toistensa kanssa. Y mpariston tuhoutuminen aiheuttaa ihmisissa henkista pahoin-
vointia, ja ihmiskunnan psyykkinen tila heijastuu planeettamme tilaan. Ekopsykologian
keskeinen tavoite on palauttaa psyykkinen kokemus ihmisen ja luonnon yhteenkuuluvuu-
desta, ja sitd kautta heratella ihmisten ekologista alitajuntaa ja luontosuhdetta. (Salonen
2005, 22-28.)

Ekopsykologian peruslahtoékohtana on, ettd ihmisen mieli ja keho muodostavat kokonai-

suuden, joka on osa luontoa. Jokaisella ihmisell& on tallainen kokonaisvaltainen alkupe-
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réainen luontokokemus, ekologinen alitajunta, joka yksinkertaisimmillaan tarkoittaa tie-
toisuutta omasta kehosta ja sen biologisista prosesseista ja hyvinvoinnista. Tdma alkupe-
rainen luontosuhde voi jossain eldman vaiheessa héiriintya tai heikentyé, ja ihminen voi
joutua hyvinkin kauas omasta luonnostaan. Luontosuhteen hairiintyminen ja luonnosta
etadntyminen ilmenee erilaisina fyysisiné ja psyykkisind héiridina ja ihmisen itsensé ja
luonnon kannalta haitallisena kéayttaytymisend. Ekopsykologisten menetelmien tarkeim-
pénda tavoitteena on palauttaa yksilon kokemus yhteenkuuluvuudesta luonnon kanssa ja
kontakti omaan luontoonsa ja kehoonsa. Ekopsykologisen ajattelun mukaan ehja luonto-
suhde ja elvyttavat luontokokemukset pitdvat ylla terveytta ja tasapainoa. (Salonen 2005,
47-48))
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4 VALTA JA VUOROVAIKUTUS VASTAANOTTOYMPARISTOISSA

Fyysisten tilojen jarjestely ja niissa toimiminen ilmentévét ja rakentavat ihmisten valisia
valta-asetelmia. limiselvind esimerkkeind tasta ovat valtaistuimellaan istuva kuningas,
omassa isossa huoneessaan suuren tyopdydan takana istuva toimitusjohtaja tai luokka-
huone, joka on jarjestetty niin, ettd opettaja seisoo luokan edessé korokkeella. Vaikka
helposti miellamme terveydenhoidon tilat neutraaleina tiloina, joiden suunnittelua ja
kayttoa ohjaa kaytannollisyys, myos niihin voi liittyd vallan ja asiantuntijuuden viesti-
mistd. Tyypillinen esimerkki tastd on mielestani asiakkaan saapuminen fysioterapeutin
vastaanotolle. Tilanne alkaa tavallisesti siten, etté fysioterapeutti osoittaa asiakkaalle, mi-
hin hé&n voi laittaa takkinsa ja mihin asettua istumaan. Vastaanoton aikana asiakas riisuu-
tuu ja pukeutuu, asettuu peilin eteen tai hoitopdydalle ja suorittaa liikkeita fysioterapeutin
ohjauksessa. Tama kaikki viestii asiakkaalle, ettd han on fysioterapeutin reviirilla ja toi-
mii sielld ollessaan fysioterapeutin asiantuntijuuden alaisuudessa. Toki asiakas on tullut
hakemaan vastaanotolta juuri sit4 fysioterapeutin asiantuntemusta saadakseen apua on-
gelmaansa, mutta vastaanottotilanne voi luoda asiakkaalle myds epamukavan tunteen
siitd, ettd han on fysioterapeutin maaraysvallan alaisena. On hyvé tiedostaa, etta téllainen
nakyméton valta-asetelma saattaa vaikuttaa asiakkaan ja fysioterapeutin vélisen luotta-

muksen syntymiseen.

Ranskalainen historioitsija ja filosofi Michel Foucault on pohtinut vallan ja auktoriteetin
olemusta ja ilmenemisté yhteiskunnassa. Foucault’n perusajatus on, ettd valta ei ole itse-
naisesti olemassa oleva ilmi6, vaan valtasuhteita rakennetaan jatkuvasti sosiaalisessa
kanssakaymisessa ihmisten valilla. Valta ei ilmene ainoastaan suoranaisen vallankayton
tai pakottamisen kautta, vaan valta on useimmiten nakymatonta, tiiviisti kietoutuneena
yhteiskunnan rakenteisiin ja itsestdan selvina pitdmiimme arvoihin, ajattelumalleihin ja
kaytantoihin. Valta ei ole vain negatiivista pakottamista tai kukistamista, vaan valta on
mya0s rakentavaa, ja se tuottaa positiivisia vaikutuksia yhteiskunnassa. Valtaa ei ole tar-
peen tai mahdollista hdvittad, mutta se on tarkeé tehda nékyvéksi. Valta ja tieto liittyvét
Foucault’n ajattelussa kiinteédsti yhteen ja kasitykset tiedosta ja totuudesta ovat osa yh-
teiskunnallisia ja sosiaalisia valtarakenteita. Terveydenhuollon piirissa kéytetddn Fou-
cault’n mukaan “biovaltaa”, joka perustuu ladketieteen kisitykseen terveesta ja toimi-

vasta ihmisestd ja ihmiskehosta. (Foucault, 1977.)



18

Naomi Eisenberg (2012) on analysoinut potilaiden ja fysioterapeuttien vélisia valtasuh-
teita Foucault’n ajattelun ndkokulmasta. Eisenbergin mukaan on térkedd ymmartaa ne
historialliset l&htokohdat, joiden varaan lansimainen l&éketiede ja sen ké&sitys ihmiske-
hosta ovat rakentuneet. Valistuksen aikaan ja René Descartesiin palautuva mieli-ruumis
—dualismi ja mekanistinen kédsitys ihmiskehosta ”koneena”, jonka meneminen epakun-
toon ilmenee sairauksina, vaikuttavat edelleen l&&ketieteellisen tiedon ja sen varaan ra-
kentuvan ammatillisen asiantuntijuuden taustalla. Naiden ajatusten varaan rakentuu myos
la&ketieteellinen ndkemys terveesta ja toimivasta ihmiskehosta. Tama laaketieteellisen
tiedon hallitseminen asettaa ladkarit, fysioterapeutit ja muut terveydenhuollon ammatti-
laiset asemaan, josta kasin he voivat madritell4, mik& potilaan ongelmana on ja péattaa

potilaan hoidosta, toisin sanoen kéayttaa valtaa potilaaseen. (Eisenberg 2012, 441-442.)

Vaikka ihminen ymmarretaankin fysioterapiassa nykyaan biopyskososiaalisena kokonai-
suutena, Eisenbergin mukaan fysioterapeuttien koulutuksessa korostuu edelleen ladketie-
teellinen, ndyttoon perustuva tutkimustieto ja biologinen ihmiskuva. Fysioterapeutin ja
asiakkaan véliseen vuorovaikutukseen liittyvéan valta-asetelman ymmartaminen jaa va-
haiseksi koulutuksessa ja siten myds monien fysioterapeuttien tavassa harjoittaa ammat-
tiaan (Eisenberg 2012, 439, 446). Eisenbergin mielestd on tarke&a olla tietoinen valtasuh-
teiden olemassaolosta fysioterapeutin ja asiakkaan vélisessa vuorovaikutuksessa, jotta
valtaa voidaan kayttdad mahdollisimman hyvin potilaan hyvaksi. Valtasuhteiden olemas-
saolo ei sinansa ole ongelma, eika niitd myoskaan voi havittaa. Taitava fysioterapeutti
osaa kuitenkin Eisenbergin mukaan tarvittaessa luopua tarpeestaan tehda paatoksia ja olla
oikeassa. Se voi tehda fysioterapeutista helpommin l&hestyttdvan ja empaattisemman ja
vahvistaa potilaan kokemusta omasta itsestaan fysioterapiansa keskipisteena. (Eisenberg
2012, 445-446.)

Jeanette Praestegaard, Gunvor Gard ja Stinne Glasdam (2015) ovat tutkineet tanskalaisten
yksityisella sektorilla tydskentelevien fysioterapeuttien késityksia ammattinsa harjoitta-
misesta pohjautuen Foucault’n ajatteluun vallan ja auktoriteetin rakentumisesta sosiaali-
sissa suhteissa. Praestegaard ym. analysoivat tutkimuksessaan sitd, miten Foucault’n tar-
koittama biovalta rakentuu yksityisten fysioterapiavastaanottojen fyysisen ympdriston ja
fysioterapeuttien toimintatapojen kautta. Tuloksissaan he osoittavat, ettd kun asiakas saa-
puu fysioterapeutin vastaanotolle, odotushuoneen pelkistetty ja asiallinen sisustus, sei-
nill& olevat ihmiskehoja ja anatomiaa esittavat julisteet, tarjolla olevat terveytta kasittele-
vat lehdet sekd henkilékunnan yhtendinen pukeutuminen viestivat henkil6lle, ettd han on
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saapunut ladketieteellisen toiminnan alueelle. Odotushuoneet toimivat Praestegaardin
ym. mukaan tiloina, joissa henkil® muuttuu potilaaksi ja hédnen odotetaan samalla omak-
suvan aktiivisen potilaan roolin, jossa han hyvéksyy fysioterapeutin kayttdman tietoon ja
asiantuntijuuteen perustuvan vallan ja toimii yhteistydssé fysioterapeutin kanssa oman

terveytensa parantamiseksi. (Praestegaard ym. 2015, 20-21.)

Tutkimuksessa haastateltujen fysioterapeuttien kokemuksen mukaan fysioterapeutin ar-
vovalta ja oikeutus tehda péaatoksia potilaan hoidosta heikentyy, jos fysioterapeutti suo-
rittaa fysioterapiaa potilaan kotona. Sielld fysioterapeutti on ik&&n kuin vieraana, eika
hoitoympéristo tue fysioterapeutin auktoriteettia samalla tavalla kuin hanen omalla revii-
rilla&n fysioterapiavastaanotolla. Kotiympéristossé potilaan pé&atdsvalta omasta hoidos-
taan liséantyy ja fysioterapeutti joutuu asettamaan omat kasityksensé ja paatoksensa neu-
vottelun alaiseksi. (Praestegaard, 2015, 23.) Praestegaardin ym. ndkemyksen mukaan fy-
sioterapian ymparistolla on siis keskeinen rooli siing, minkalaiseksi fysioterapeutin ja asi-
akkaan valinen vuorovaikutussuhde muodostuu. Ympdristd voi korostaa fysioterapian
luonnetta osana laéketieteellistd kenttaa ja vahvistaa fysioterapeutin auktoriteettiasemaa.
Vastaavasti toisenlainen ymparist6 voi purkaa tata valta-asetelmaa ja vahvistaa potilaan

asemaa paatoksentekijand omista asioistaan.
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Taman opinndytetyon tavoitteena on kehittdd fysioterapeuttisen harjoittelun toteutta-
mista ulkona luonnonymparistéssd. Laajempana tavoitteena on antaa fysioterapeuteille ja
alaa opiskeleville ideoita siitd, miten luontoa ja sen tarjoamia lukuisia hyvinvointivaiku-
tuksia voidaan hyodyntéaa fysioterapiassa, sekd yleisemmin lisaté tietoisuutta luontolii-
kunnan hyvinvointivaikutuksista ja toteuttamismahdollisuuksista. Opinnaytetyoni tar-
koituksena on testata, miten fysioterapeuttista harjoittelua voidaan kéytanngssé toteuttaa

ulkona luonnonymparistdssa ja tutkia, minkalaisia kokemuksia siité syntyy asiakkaille.

Opinnaytetyon tuloksena syntyy fysioterapeutteja varten testattua tietoa siitd, miten voi-
daan jarjestaa fysioterapeutin ohjaamaa terapeuttista harjoittelua metsaymparistossa,
minkalaisia kokemuksia siitd voi asiakkaalle syntyé ja mitd asioita pit4é ottaa huomioon

toiminnan jarjestamisessa.

Opinnaytetyossani pyrin [0ytdmaan vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Mitd kaytannon seikkoja ja turvallisuusnékokohtia pitaa ottaa huomioon,
kun fysioterapiaa toteutetaan metsassa?
1.1 Mitd pitaa ottaa huomioon paikan valinnassa?
1.2 Minkalaisia terapeuttisen harjoittelun vélineitd metsasta 10ytyy?
2. Mita ovat koehenkildiden kokemuksen mukaan keskeiset erot sisalla ja ul-
kona toteutetun fysioterapian valilla?
2.1 Minkaélaisia kokemuksia koehenkil6ille syntyy tavanomaisesta fysiote-
rapeutin vastaanottotilasta?
2.2 Minkélaisia kokemuksia koehenkildille syntyy metséstd fysioterapian
toteutuspaikkana?
2.3 Miten erilaiset vastaanottoympaéristot vaikuttavat asiakkaan ja fysiote-
rapeutin valiseen vuorovaikutukseen?
2.4 Miten harjoitteluympdristd vaikuttaa siihen, kuinka motivoivana koe-
henkil6t kokevat fysioterapian ja terapeuttisen harjoittelun?
2.5 Tarjoaako fysioterapian vieminen metsdan koehenkildiden kokemuksen

mukaan sellaisia etuja, joiden vuoksi se kannattaa?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Toteutin opinndytetyoni vertailevana tapaustutkimuksena, jossa toteutin fysioterapiati-
lanteita vapaaehtoisten koehenkildiden kanssa sisatilassa ja luonnossa. Valitsin menetel-
maéksi tapaustutkimuksen, koska kyseessa on opinndytetyd, jonka tavoitteena on kartoit-
taa uutta aluetta, josta ei ole ennestaan saatavilla juurikaan tutkimustietoa. Talléin on pe-
rustelua saada pienesta joukosta tapauksia mahdollisimman monipuolista tietoa ilmién
ymmartamiseksi (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 134-135, 181.) Opinnaytetyoni ai-
neisto koostuu puolistrukturoiduista haastatteluista ja kyselystd. Aineisto analysoitiin tee-

moitteluun perustuvan sisallonanalyysin keinoin.

6.1 Koehenkildiden valinta ja perustelut rajaukselle

Kerasin opinnédytetydni empiirisen aineiston touko-kesakuussa 2017 neljan koehenkilon
tapaamisten ja haastattelujen avulla. Loysin koehenkil6t julkaisemalla Facebookissa péi-
vityksen, jossa kerroin etsivani koehenkilGité ja annoin heille seuraavia kriteereita: ”Tar-
vitsen opinndytetyohoni 3-5 henkil64, joilla on jokin arkielamaa (esimerkiksi tyo, har-
rastukset, liikunta) hairitseva tuki- ja liikuntaelimiston vaiva, johon he kaipaisivat fysiote-
rapeutin apua. Kyseessa voi olla esimerkiksi niska-hartiaseudun Kivut ja jannitystilat, sel-
kakivut, polvi- tai olkapédaongelmat. Vaiva voi olla uusi tai pitk&aikainen, mutta se ei saa
olla niin vakava, etté véliton ladkéarinhoito olisi tarpeellista.” Pyysin hankkeesta kiinnos-
tuneita kertomaan lyhyesti itsestadn ja vaivastaan, jonka vuoksi he halusivat mukaan. Yh-
den paivén aikana 10 henkil6a ilmoitti halukkuudestaan osallistua opinnédytetyohoni ja
valitsin heista koehenkildiksi 5 henkil64, jotka eivat olleet minulle ennestaan tuttuja. Ha-
lusin koehenkil6iksi tuntemattomia ihmisid, jotta asiakastilanne olisi mahdollisimman
aito, eika tuttuus vaikuttaisi vuorovaikutukseen koehenkilon kanssa. Yhden koehenkildn
kanssa emme saaneet aikatauluja sopimaan, joten lopulliseksi koehenkildiden méaraksi

tuli nelja.

Luonnonympéristossa tapahtuva fysioterapia ei turvallisuusnakokohtien vuoksi valtta-
métta sovi kaikille asiakasryhmille eika kaikille asiakkaille. Terapiaympariston ja sinne

siirtymisen pitéé olla asiakkaalle turvallinen, ja terapiassa tehtdvat harjoitteet pitaa pystya
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suuntaamaan tehokkaasti siihen ongelmaan, mité yritetdén ratkaista. Uuden asiakkaan fy-
sioterapeuttinen tutkiminen taytyy suorittaa sisatiloissa kdytannon syista, mutta jos ky-
seessa on asiakas, joka kay fysioterapiassa useita kertoja, on terapian vieminen joillakin
kerroilla luontoon mielestani tutkimisen arvoinen mahdollisuus. Myds henkil6kohtaiset
mieltymykset pitéé toki ottaa huomioon — Kkaikille asiakkaille metsé ei ole miellyttava

paikka, eika sinne pida vakisin ketaan vieda.

Valitsin koehenkil6iksi tyypillisista tule-ongelmista karsivia asiakkaita enka esimerkiksi
neurologisia asiakkaita siksi, ettd testattaessa uutta toimintatapaa on syyta lahtea liik-
keelle mahdollisimman hallittavasta ja yksinkertaisesta koetilanteesta. VVaikka ilman neu-
rologista komponenttia esiintyvat tule-ongelmatkin voivat olla monimutkaisia hoidetta-
via, koen, etté terapeuttisen harjoittelun osuus on tule-asiakkaiden kanssa suoraviivaisem-
paa ja turvallisempaa toteuttaa. Harjoittelussa ei tarvitse huomioida hermoston toimintaa
yht& suurella yksityiskohtaisuuden tasolla kuin neurologisten asiakkaiden kanssa. Tule-
asiakkaiden valintaa perustelee myos se, ettd esimerkiksi epaspesifit niskahartiaseudun ja
selén kivut ovat tyoikaisten keskuudessa erittéin yleisia, ja tallaiset asiakkaat muodosta-
vat suuren osan fysioterapian asiakkaista. Uskon kuitenkin, ettd luonnossa tapahtuva te-
rapeuttinen harjoittelu voi olla hyddyllistd hyvin monenlaisten asiakasryhmien kanssa, ja
ettd muun muassa neurologiset asiakkaat ja psykofyysisen fysioterapian asiakkaat saat-
taisivat hyvinkin hyotya kuntoutuksessaan luonnon tarjoamista monipuolisista aistiarsyk-

keisté ja kokemuksista.

Koska tutkin tdssé opinndytety0sséd metséssd tapahtuvaa terapeutista harjoittelua vain
tule-ongelmista kérsivien asiakkaiden kanssa, tdmé johtaa tietysti siihen, etta opinnayte-
tyon tulokset eivat ole laajasti yleistettavissa muun tyyppisiin potilasryhmiin. Valintaa
perustelee kuitenkin kaksi asiaa. Ensinnakin opinnéytety6 on tutkimustyoné niin suppea,
ettd sen puitteissa ei ole mahdollista tutkia useita eri potilasryhmié. Toisekseen tassa opin-
naytetyossa ollaan joka tapauksessa uuden asian aarelld ja kehitetddn toimintaa, josta ei
toistaiseksi ole lahdekirjallisuudessa tai internetissé saatavilla juurikaan kdytannon koke-
muksia tai ohjeita. T&m& opinnaytetyé on kokeiluluonteinen alku toiminnalle, jota fy-
sioterapeutit voivat kehittdd eteenpdin ja laajentaa uusiin potilasryhmiin kokemuksen

karttuessa.
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6.2 Koehenkilot

Opinnaytetychon valikoitui lopulta 4 henkil6d, joista kukaan ei ollut minulle ennestaan
tuttu. Koehenkildiden ikéhaarukka on 31-57 vuotta. Esittelen alla koehenkil6t ja kéytén

heisté keksittyja nimid, joilla nimitén heitd myos luvun 7 Tulokset sitaateissa.

”Sanna”: Sanna on 31-vuotias toimistoty6léinen, ja han on jo useiden vuosien ajan kar-
sinyt kovasta migreenistd, jonka hén arvelee johtuvan niska-hartiaseudun jannittyneisyy-
destd. Sarkypaivia on noin 10/kk, ja kaytossa on seké esto- ettd kohtauslaékitys ja tarvit-
taessa lihasrelaksantit kuureina. Sanna on kaynyt migreenin takia fysioterapiassa kahden
hoitojakson verran, mutta siitd ei ole ollut pysyvaa apua. Fysioterapiassa on todettu, etta
seldsséd on seka yli- etta aliliikkuvuutta seldn eri alueilla. Sannan alaselké kipeytyy seis-

tessa.

Sannalla ei ole aktiivisia liikuntaharrastuksia, mutta han kay silloin talléin sauvakavele-
massé ja uimassa. Han kokee tarvitsevansa paljon lepoa ja hiljaisuutta rasituksesta palau-
tumiseen. Sanna on kokeillut erilaisia liikuntamuotoja, kuten tanssia ja kuntosalilla kéyn-
ti&, mutta litkunnasta on tullut epdmukavia kokemuksia. Sanna on kokenut itsensa huo-
nokuntoiseksi, ja hikoileminen on ollut epamiellyttavédd. Omaan kehoon liittyy ulkonako-
paineita ja liikuntapaikoissa vallitseva yhdenmukainen ulkonakokulttuuri tuntuu San-
nasta vieraalta ja epamiellyttavalta. Sanna on kokenut omaan kehoonsa liittyen pystymat-
tdmyyden tunteita ja epéluottamusta seké tunnetta siité, ettd omaa kehoa ei uskalla haas-
taa. Sanna ilmoittautui mukaan opinnaytetyohon, koska hén pitdd metsassé litkkumisesta

ja han halusi saada uusia ajatuksia siitd, miten voisi huoltaa kehoaan.

”Kaisa”: Kaisa on 33-vuotias nainen, joka oli aineiston keruun aikaan raskaana noin vii-
kolla 25 ja hoitovapaalla parivuotiaan lapsen kanssa. Kaisa tekee istumaty6ta mutta har-
rastaa monipuolisesti erilaisia liikuntalajeja. Kaisa loukkasi alaselkansé vuonna 2009,
kun han hyppasi pitkén istumisen jalkeen junasta painava rinkka seldssaan. Silloin tapah-
tui seldssd jonkinlainen venahdys ja selk& kipeytyi pahasti. Oikean puolen Si-nivelen alue
on oireillut siité asti. Kaisa on kdynyt vuosien varrella kivun takia l4&kérill4 ja fysiotera-
piassa useaan otteeseen, mutta selk&é ei ole koskaan kuvattu. Kaisa ei kokenut aikaisem-
pia fysioterapiajaksoja kovin hyodyllisiksi. Selk& on valilla oireeton, mutta vaihtelevasti

tulee useiden viikkojen kipujaksoja, jolloin kipu haittaa kaikkea elama4. Raskaudet ovat
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pahentaneet kiputilannetta ja vélilla istuminen ja seisominen on ollut mahdotonta. Kai-
salla on oikealla puolella kehoa muitakin tule-vaivoja ja kipuja, mm. ajoittaista polven
turpoamaista, joka on alkanut jo ennen selan loukkaantumista, seka niska-hartiaseudun ja
olkapéan kipuja. Kaisan vatsalihakset ovat jaéneet edellisen raskauden jaljiltd huonoon
kuntoon, han kokee tasapainonsa heikentyneen ja liittaa itse timan keskivartalon huonoon
hallintaan. Alaselén pitk& kipuhistoria ndkyy Kaisan seisoma-asennossa ja kavelyssé jan-
nittyneisyytené ja suoja-asentoina. Selan akuutti Kiputilanne seka kokemus tasapainon

heikkenemisesta saivat Kaisan hakeutumaan mukaan opinnaytetyohon.

”Matti”: Matti on 57-vuotias ja tyoskentelee pelastusalalla. Hanell& on erittéin hyva pe-
ruskunto ja lihaskunto, silla h&n harrastaa tyon vaatimusten ja oman kiinnostuksen takia
runsaasti monipuolista liikuntaa. Matin vasemmasta polvesta katkesi ristiside hanen ol-
lessaan 15-vuotias ja vammaa hoidettiin silloin immobilisoimalla jalka lastalla 3 kuukau-
deksi. Polven kuntoutuminen on silloin todennékdisesti epdonnistunut ja polvi on véan-
tynyt yliojennussuuntaan erilaisissa tapaturmissa useita kertoja ensimmaisen vamman jél-
keen. Nivelkierukoita on mahdollisesti operoitu polven tdhystyksen yhteydessa ja polvea
on tutkittu ja hoidettu vuosien varrella useita kertoja myo6s fysioterapiassa. Matille on
joskus kerrottu, ettd polvessa on alkavaa nivelrikkoa. Patellajdnne ja polven sisasyrja ki-
peytyvét toistuvasti esimerkiksi pitkien kdvelyiden jalkeen ja Matti kokee, ettd polven
hallinta on heikkoa &kkindisissa liikkeissa erityisesti sivuttaissuunnassa. Polven kunto ei
kuitenkaan esta Mattia tekemasta tydtaan tai harrastamasta liikuntaa eika han joudu kéyt-
tdmé&an polven takia sarkyladkkeitd. Matti on hyvin perill& polvivaivansa syisté ja hén on
kuntouttanut polveaan vastuskuminauhaharjoittelulla ja pitdmalla yll& reisilihasvoimaa
kyykkaamalla. Matti lahti mukaan opinnédytetyéhon, silla han koki, ettd vaikka polven
kuntouttamisen kanssa onkin jo takana pitka historia, aina voi saada uusia nakdkulmia,
kun asiaa pohtii uuden ihmisen kanssa. Matti myos liikkuu paljon luonnossa ja hén halusi

saada uusia ideoita sithen, miten voisi yhdistaa polven kuntoutusta muuhun litkkumiseen.

”Kirsi”: Kirsi on 40-vuotias toimistotyolainen, joka hakeutui mukaan opinndytetyhon
jalkaterien ja akillesjanteiden kivun ja jaykkyyden takia. Kirsilla ei ole aktiivisia liikun-
taharrastuksia mutta han ulkoilee ja liikkuu lastensa kanssa sdéanndllisesti. Kirsia kiinnosti
saada vinkkejé siihen, miten han voisi tehokkaammin hoitaa jalkojaan luonnossa liikku-
misen yhteydessa. Aikaisemmin Kirsi on kdynyt erilaisissa jumpissa, joissa on ollut pal-

jon erilaisia hyppyja, mutta han on jattdnyt ne pois kipujen takia. Myds muu hengastyt-
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tava pitkékestoinen liikunta on jalkojen takia hankalaa. Kirsill&4 on lapsesta asti ollut jal-
katerissa ylipronaatiosuuntaista virheasentoa ja teini-ikdisend han on kayttanyt tukipoh-
jallisia. Kolme vuotta sitten molempien jalkojen akillesjanteet tulehtuivat pitkan asfaltilla
kavelyn jéalkeen ja sen jalkeen jalkaterissé ja akillesjanteissa on ollut toistuvaa Kipeyty-
mista ja jaykkyytta. Jalat kestavéat paljonkin rasitusta, mutta rasituksen jalkeisena paivana
ne ovat kipeat ja jaykéat. Nilkat ovat aina aamuisin jaykét ja kipedt ja portaiden laskeutu-
minen on silloin todella vaikeaa. Kirsi on kdynyt jalkojensa takia fysioterapiassa ja saanut
harjoitteita ja ohjeita niiden kuntouttamiseen. Motivoituminen harjoitteiden saannélliseen

tekemiseen on kuitenkin ollut hankalaa.

6.3 Koehenkildiden tapaamiset

Tapasin jokaisen koehenkiloni kaksi kertaa — kerran sisélla tavanomaisessa fysiotera-
peutin vastaanottoymparistdssa ja kerran metsassa. Molemmilla tapaamiskerroilla toteu-
tettiin terapeuttista harjoittelua ja siihen liittyvaa ohjausta ja neuvontaa. Tavoitteena oli
tapaamiskerroilla kerdatyn haastattelu- ja kyselyaineiston pohjalta vertailla, minkalaisia
kokemuksia siséalla ja luonnossa toteutettava fysioterapia tuottaa asiakkaille ja miten
nama ympaéristot eroavat toisistaan fysioterapian asiakkaan nékokulmasta.

Kummallakin tapaamiskerralla aikaa kului 1,5-2 tuntia ja terapeuttiseen harjoitteluun
kaytettiin molemmilla kerroilla noin 30 minuuttia. Molemmissa ymparist6issa toteutettiin
vaikutusalueeltaan samankaltaiset harjoitteet samoilla toistomé&arilla. Harjoitteet eivat
toki voineet olla taysin identtisia, koska alusta ja valineet olivat sisélla ja metsassa erilai-
sia. Ne vastasivat kuitenkin toisiaan siten, ettd molemmissa ymparistoissa harjoitettiin
samoja lihasryhmid samanlaisella liikeradalla, vastuksella ja toistomaérilla. Eroa kertoi-
hin toi myos se, ettd metsassa toteutetun tapaamiskerran aluksi ja lopuksi koehenkil6t

kavelivat harjoittelupaikalle ja sieltd pois metsatieta pitkin noin 500 metrin matkan.

Ensimmainen tapaaminen tapahtui TAMK:n fysioterapeuttikoulutuksen tiloissa harjoi-
tusluokassa, joka vastaa tyyliltaan ja sisutukseltaan tavanomaista fysioterapeutin vastaan-
ottotilaa esimerkiksi terveyskeskuksessa. Talla tapaamisella suoritin koehenkildille fy-
sioterapeuttisen tutkimisen haastattelemalla, havainnoimalla ja palpoimalla. Olin valmis-

tautunut fysioterapiatilanteisiin miettimalla koehenkil6iltd saamieni etukéteistietojen
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pohjalta joitakin mahdollisia harjoitteita ja muita hoitomuotoja kunkin koehenkilon vai-
vaan, mutta lopullinen ndkemys siitd, minkalaiset harjoitteet kenenkin kohdalla olisivat
jarkevid, muodostui vastaanottotilanteissa fysioterapeuttisen tutkimisen perusteella. Tut-
kimisen jélkeen ohjasin koehenkil6ille harjoitteita niin, ettd niiden tekemiseen kéytettiin
aikaa noin 30 minuuttia. Harjoitteiden ja niiden tekemiseen kaytettavien valineiden valit-
semisessa otin huomioon sen, ettd harjoitteiden taytyi olla helposti sovellettavissa myos
metséan. Kirjasin harjoitteet ja toistomadrat tarkasti ylos, jotta harjoitteiden toistaminen
metséssa onnistuisi mahdollisimman samalla tavalla. Tapaamiskerran alussa ja lopussa
koehenkil6t tayttivat kyselyn ja harjoitteluosuuden jalkeen tehtiin haastattelu, joka kesti

koehenkil6sté riippuen noin 15-20 minuuttia.

Metséssa toteutettu harjoittelu jérjestettiin Tampereella Kaupin metsassa. Kauppi on Né-
sijarven rannalla lahella kaupungin keskustaa sijaitseva iso ja helposti saavutettava met-
séalue, joka on suosittu ulkoilualue. Tapasin koehenkilot UKK-Instituutilla ja kdvelimme
sieltd noin 500 metrin matkan metséssa sijaitsevalle paikalle, jonka olin valinnut etuka-
teen. Hyodynsin kaikkien koehenkildiden kanssa samaa paikkaa. Ohjasin koehenkil6ille
samat harjoitteet kuin ensimmaisella tapaamiskerralla ja harjoitteluun kului jalleen aikaa
noin 30 minuuttia. My6s kyselyn tayttdminen ja haastattelu toteutettiin samoin kuin en-
simmaisell& kerralla. Tapaamisen lopuksi saatoin koehenkil6t takaisin lahtopaikkaamme.

6.4 Aineistonkeruun menetelmat

Koska kyseessa on laadullinen tapaustutkimus, valitsin aineistonkeruun tarkeimmaéksi
menetelmaksi haastattelun. Haastattelun avulla on mahdollista kartoittaa ihmisten henki-
Iokohtaisia kokemuksia ja ajatuksia laajasti ja yksityiskohtaisesti, silla haastattelu tarjoaa
huomattavasti enemman mahdollisuuksia joustavuuteen kuin esimerkiksi lomaketutki-
mus. Haastattelussa koehenkilon kokemuksen yksil6llisyys padsee esiin ja esille nouse-
viin kiinnostaviin teemoihin on mahdollista syventya tarkemmin tekemalla tarkentavia

kysymyksid. (Hirsjéarvi, Remes & Sajavaara 2009, 205.)

Opinndytetyon varsinainen aineisto koostuu nauhoitetuista haastatteluista, joita kertyi yh-
teensd 113 minuuttia. Haastatteluiden tarkoitus oli selvittadd, minkalaisia kokemuksia eri-
laiset harjoitteluympdristot tuottavat koehenkil6ille, miten koehenkil6t kokevat ohjatut

harjoitteet ja onko kokemuksessa eroa ymparistojen vélilla sek& mité etuja ja haittapuolia
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he nékevat fysioterapian toteuttamisessa tavallisessa vastaanottoympéristossé tai luon-
nossa. Haastattelutilanteet olivat luonteeltaan keskustelunomaisia puolistrukturoituja
haastatteluja. Kysyin kaikilta koehenkil6iltd haastattelurungon (Liite 1) kysymykset ja

lisaksi haastatteluissa nousi esiin aiheita myos kysymysten ulkopuolelta.

Kummankin tapaamiskerran alussa ja lopussa teetin koehenkil6illd kyselyn (Liite 2),
jossa vastaajaa pyydettiin arvioimaan omaa sen hetkistd tunnetilaansa 19 eri tunteen
osalta viisiportaisella asteikolla A-E. Kyselyn pohjana on Profile of Mood States- kysely,
jota on kaytetty 1970-luvun alusta alkaen tunnetilojen, mielialan ja henkisen kuormituk-
sen mittaamiseen eritysesti urheilusuoritusten yhteydessd, mutta myds terveydenhoidon
piirissd (Yeun & Shin-Park 2006, 1174; Leunes & Burger 2000, 5). Profile of Mood Sta-
tes-kyselysta on olemassa alkuperéinen pitka versio, jossa on 65 kysymysté seka useita
lyhennettyjé versioita, joissa on noin 30-40 kysymysta. Muokkasin kyselysta tata opin-
naytetyoté varten version, jossa kysymyksid on 19. Koehenkil6t vastasivat kyselyyn heti
tapaamiskerran alussa ennen mitd4dn muuta toimintaa seka aivan tapaamiskerran lopuksi.
Néiden kyselyjen tarkoituksena oli kartoittaa, onko fysioterapiakerroilla jonkinlaisia va-
littomia vaikutuksia tutkittavien koettuun psyykkiseen hyvinvointiin, ja tuottavatko eri-
laiset ympéristot jollain tavalla erilaisia vaikutuksia. Kyselyaineistolla ei ole koejoukon
pienuuden takia mink&é&nlaista tilastollista merkityst4, mutta se toimi keinona arvioida ja
Kirjata muistiin harjoittelukertojen mahdollisesti aiheuttamia muutoksia henkildiden koe-

tussa hyvinvoinnissa.

6.5 Aineiston analyysi

Toteutin aineiston analyysin teemoitteluun perustuvan sisallénanalyysin keinoin. Laadul-
liselle tutkimukselle on tavallista, ettd aineiston analyysi on kaynnissa samanaikaisesti
sen keraamisen kanssa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 223.) Kaytanndssa tdma tar-
koitti opinnaytetyoni kohdalla sitd, ettd haastatteluissa esiin nousseiden teemojen poh-
dinta alkoi heti ensimmaisen haastattelun jalkeen ja ohjasi jossain madrin aineistonkeruun
etenemistd. Vaikka kaikissa haastatteluissa oli pohjana sama haastattelukysymysten
runko, saatoin aikaisempien haastatteluiden pohjalta tehdé tarkentavia lisakysymyksia ja

ohjata huomiota joihinkin yksityiskohtiin.
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6.5.1 Haastattelut

Litteroin haastattelut kokonaisuudessaan sanasta sanaan tekstiksi, jota kertyi 24 sivua.
Aloitin aineiston analyysin lukemalla litteroidut haastattelut Iapi useaan kertaan, pilkko-
malla jokaisen haastattelun osiin ja jarjestaméllé sen haastattelurungon mukaisten teemo-
jen mukaisesti. Ensimmaéisessa vaiheessa aineisto jarjestyi seuraavien teemojen alle:

1) Kokemukset vastaanottoympéristosta sisélla (miellyttavyys, motivaatio, ympariston
herdttdmat tunteet)

2) Kokemukset vastaanottoymparistosta metsassa (miellyttavyys, motivaatio, ympériston
herattdmaét tunteet)

3) Tilan ja valineiden toimivuus harjoitteiden ndkdkulmasta sisalla

4) Tilan ja valineiden toimivuus harjoitteiden nakékulmasta metséssa

5) Metsaympariston edut

6) Metsdympériston haitat ja haasteet

7) Keskeiset erot kokemuksissa fysioterapiasta sisélla ja metsassé asiakkaan nakokul-

masta

Analyysin edetessa ryhmittelyssa tapahtui muutoksia, kun jotkut teemat yhdistyivét toi-
siinsa ja uusia teemoja nousi esiin. Analyysin loppuvaiheessa haastatteluaineisto oli tee-
moiteltu seuraaviin teemoihin, jotka noudattelevat paapiirteissaén luvun 7 Tulokset sisal-
toja:

1) Paikka, valineet ja ohjaus metsassa

2) Haasteet: Pukeutuminen, saavutettavuus jne.

3) Kokemukset vastaanottoymparistosta sisalla (miellyttavyys, motivaatio, ympariston
herdttdmat tunteet)

4) Kokemukset vastaanottoymparistostd metsassa (miellyttavyys, motivaatio, ympariston
herattdmat tunteet)

5) Vastaanottoympériston vaikutus asiakkaan ja fysioterapeutin valiseen vuorovaikutuk-
seen

6) Motivaatio ja terapeuttisen harjoittelun nivominen osaksi arkea

7) Asiakkaan nakokulma metséfysioterapiaan — metsén tuoma lisaarvo?
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6.5.2 Kysely

Analysoin kyselyaineiston vertaamalla tapaamiskerran alussa ja lopussa taytettyé kyselya
keskenddn ja antamalla positiivisina ja negatiivisina pitamissani tunnetiloissa mahdolli-
sesti tapahtuneille muutoksille numeeriset arvot. Positiivisiksi tunnetiloiksi luokittelin
kyselyn tunnetiloista seuraavat: iloinen, tarmokas, tarkkaavainen, luottavainen ja elinvoi-
mainen. Negatiivisiksi tunnetiloiksi méérittelin seuraavat: jannittynyt, masentunut, uupu-
nut, hermostunut, hdmmentynyt, epdvarma, haluton, artynyt, kired, pahantuulinen, alaku-
loinen, kyllastynyt, keskittymiskyvyton ja vasynyt. Negatiivisena pidettyjen tunnetilojen
maaré korostui kyselyssd, koska kyselyn pohjana oleva Profile of Mood States-kysely on
suunniteltu mittamaan nimenomaan koettua henkistd kuormitusta ja siind tapahtuvia
muutoksia. En pitanyt tata kuitenkaan tdamén opinnaytetyon aineistonkeruun kannalta on-
gelmana, koska katsoin, etta koetun tunnetilan muutosta voi hahmottaa niin muutoksena

negatiivisissa kuin positiivisissakin tunteissa.

Jos vastaaja antoi vastaanottokerran alussa ja lopussa saman vastauksen, arvoksi tuli O.
Jos positiivisena pitdméni tunnetila lisdéntyi tai negatiivisena pitdméani tunnetila vahentyi
tapaamiskerran aikana esimerkiksi kahdella yksikolla, arvoksi tuli +2. Jos taas positiivi-
nen tunnetila véhentyi tai negatiivinen lisddntyi, vastaus sai negatiivisen arvo, esimerkiksi
-2. Syo6tin tunnetiloissa tapahtuneille muutoksille antamani arvot Exceliin, ja vertasin
sielld saman koehenkilon vastauksissa tapahtunutta muutosta sisélld ja metsassé tapahtu-
neiden vastaanottokertojen valilla sekd eri koehenkildiden vastauksia keskenaan.

Sisélla toteutetun ensimmaisen tapaamiskerran aikana suurimmat muutokset tapahtuivat
jannittyneisyydessa ja hermostuneisuudessa sekd uupumuksen tunteessa, jotka kaikki va-
hentyivat. Myds hammennyksen, epdvarmuuden, artyneisyyden, kireyden ja vasymyksen
tunteet vahenivat. Jannitykseen ja epavarmuuteen liittyvat tunteet selittyvét helposti sillg,
ettd koehenkil6t tulivat uuteen tilanteeseen ja paikkaan, uuden ihmisen luokse, eivétka
vield tienneet, mit4 odottaa. Tapaamisen aikana jannitys halveni, kun tutustuimme. Ki-
reys, artyneisyys, uupumus ja vasymys ovat todennadkdisesti helpottaneet vastaanotolla
tapahtuneen liikkumisen myota. Metsdssé toteutetun fysioterapian aikana suurimpia muu-
toksia olivat kireyden, artyneisyyden ja kyllastyneisyyden vaheneminen seké iloisuuden

ja tarmokkuuden lisddntyminen.
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Tunnetiloissa tapahtuneiden muutosten suuruudessa ei ole merkittavaa eroa ensimmaéisen
jatoisen vastaanottokerran vélill4. Toisin sanoen vastausten perusteella ei voi sanoa, tuot-
tiko jompikumpi vastaanottokerta enemméan muutoksia koehenkildiden tunnetiloihin. Tu-
lokset kertovat enemmén koehenkildiden henkilokohtaisien ominaisuuksien eroista kuin
toteutetun fysioterapian tuottamista vaikutuksista. Yksi oli ylipaatdan epavarma itsestdén
ja kova jannittamaan, toinen taas porhalsi vastaanotolle suoraan kiireisen tyopéivén jal-
keen. Téllaiset seikat selittavat todennédkoisesti koehenkildiden vastauksissa tapahtuneita
muutoksia enemman kuin fysioterapian paikka. Kokonaisuudessaan kyselyn merkitys

opinnaytetyn aineistonkeruun kannalta jai vahaiseksi.
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7 TULOKSET

Tassa luvussa esittelen metsafysioterapian kaytdnnon toteutukseen liittyvia tekijoita,
jotka on toimintaa suunniteltaessa otettava huomioon seka esittelen koehenkildideni &anté

hyodyntéen haastattelujen tulokset.

Metsafysioterapiaan soveltuva paikka

Kun valitaan metséfysioterapian toteuttamiseen soveltuvaa paikkaa, saavutettavuus, tur-
vallisuus, monipuolisuus ja viihtyisyys ovat tarkeita kriteereitd. Jotta fysioterapiakerran
voi siirtdd luonnonympaéristoon vastaanottoajan puitteissa, taytyy sinne siirtymisen onnis-
tua kohtuullisessa ajassa. Kun fysioterapeutti siirtyy valitulle paikalle asiakkaan kanssa
yhdessd, voi siirtymiseen kuluvaa aikaa kayttéda haastatteluun ja samalla varmistutaan
siitd, ettd asiakas 10ytéa oikeaan paikkaan. Myos koehenkilOni pitivat metsafysioterapian

paikan saavutettavuutta tarkeana.

Paikan l&heisyys on tarkeeta ihan sen saavutettavuudenkin kannalta, ettei
menis liikaa aikaa. Kun ihmiset on kiireisid, niin jos siihen siirtymiseen pi-
taisi varata 50 minuuttia per suunta niin eihan se oo sitten enaa kaytannol-
listd. Ja kyllahan se vaatii asiakkaalta, ettéd kun mulla ei oo autoa, niin se
on eri asia tulla TAMKin pihaan tai tulla tanne pihaan. TAMKin pihalle m&
paasen bussilla mutta tdnne mun pitaa suunnitella, tulla pyoralla tai jollain.
Se my06s vaatiikin. Kaisa

Asiakkaan turvallisuuden tunteen ja rentoutumisen kannalta voi olla tarkeaa, ettd hanella

on kokemus siitd, ettd han tietdd missa on.

Varsinkin kun kulkee uuteen paikkaan, niin ne matkat aina tuntuu pitkalta
ja jos menee tuttuun paikkaan, niin kaikki matkat tuntuu lyhkasilta. Ehka
jos menisi vieraaseen paikkaan ja olis ettd missdhdn méa oon ja me ollaan
ihan varmaan kavelty jo kolme kilometri&, niin ehka se sitten jannittais.
Mua rentouttaa, kun ma tiedén missé me ollaan. Kaisa

Taman opinndytetyon metsévastaanotto sijaitsi Kaupissa, jossa kulkee paljon ulkoilureit-
teja ja polkuja, mutta alueen metsét eivat ole voimakkaasti hoidettuja ja sieltd on helppo
Ioytad paikkoja, joissa ei ilmiselvasti nde ihmisen vaikutusta ymparistoon eiké torméaa

muihin kulkijoihin. Kaupissa on pienell& alueella runsaasti korkeusvaihteluja ja erilaisia
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metsatyyppeja. Hyodynsin koehenkildiden kanssa tapahtuvaan harjoitteluun rannan Ia-
heisyydessa sijaitsevaa, havupuita kasvavaa rinnettd, jossa on sammalmattéita ja eri ko-
koisia kivia seka lahistolla kulkevaa polkua, jossa on pitkélld matkalla paljasta juurakkoa.
Valitsin tdman paikan sen monipuolisuuden ja helpon saavutettavuuden takia. Alueella
on vaihtelevia maastonmuotoja tasaisesta jyrkk&én rinteeseen, vaihtelevia alustoja tii-
viistd polun pohjasta pehmeadn sammalhetteikkdon, eri kokoisia kivia ja méttaita, joita
voi kéayttad korokkeina ja alustoina seka isoja puita, joita vasten voi nojata.

Alueen metsa on esteettisesti miellyttavad, silla se on sopivan avointa, jotta nakyvyys on
hyva, mutta sieltd 10ytyy myos suojaisia paikkoja. Ulkona tapahtuvassa fysioterapiassa
taytyy ottaa huomioon asiakkaan yksityisyys ja siitd seuraava turvallisuuden tunne.
Paikka tulee valita niin, ettd se on helposti saavutettavissa mutta kuitenkin riittavan si-

vussa kulkureiteiltd, jotta sinne saa luotua suojaisan tunnelman.

Tassa kun on hyvin valittu paikka, niin se ei haittaa, mutta taytyy asennoitua
niin, etta se intimiteetti ei metsassa valttamatta oo yhta rajattu kuin siella
kuntosalilla. Sielld on ihmiset kuntosalilla, mutta taalla saattaakin yhtakkia
tulla joku japanilainen turistiryhma siihen valokuvaamaan tai sienestajia
menna siita ohi. Jollekin voi tulla siitéa kynnyskysymys, se taytyy vaan sitten
selvittaa ja kertoa. Matti

Alueelta on ndko- ja kuuloyhteys jarvenrantaan, joten sielld on lasnd myos vesielementti.
Paikan valintaan vaikutti myos se, ettd metsan pohja on alueella jo valmiiksi kulunut siella
kulkevien ihmisten takia. Ajattelen, ettd fysioterapian vieminen metsdén tarjoaa asiak-
kaalle mahdollisuuksia altistua uudenlaisille luontokokemuksille ja siten kehitt&& luonto-
suhdettaan. Téasta nakdkulmasta katsottuna metsafysioterapiassa on mukana elementteja
ymparistokasvatuksesta. Mielestani metséfysioterapian toteuttamisessa keskeinen lahto-
kohta tulee olla kunnioittava suhtautuminen luontoon. Metséassa tapahtuva fysioterapia tai
muu harjoittelu ei saa jattad jalkia luontoon, eikd toiminta saa jattaa jalkeensa tallotun

nakoista maastoa.

Asiakkaan turvallisuudesta huolehtiminen on itsestdan selvasti keskeinen vaatimus met-
séfysioterapian jarjestamisessa, kuten fysioterapiassa yleensékin. Metséafysioterapian
paikka tulee valita niin, etté sinne siirtyminen ja sielld liikkuminen on kyseessé olevalle
asiakkaalle mahdollista ja turvallista. Aina ei ole tarpeellista samota syvélle umpimet-
s&an, vaan vihredd ymparistoad ja sen tuottamia hyvinvointivaikutuksia voi tarvittaessa

etsid myos lahelta rakennettua ymparistod. Kun asiakkaan kanssa ldhdetddn metsaan, on
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syyté olla aina mukana ensiapulaukku seké@ mielessé konkreettinen suunnitelma siité, mi-
ten metsastd paéstaan hatatilanteessa pois. Tatd suunnitelmaa varten kannattaa selvittaa
metsésté valitun paikan koordinaatit esimerkiksi puhelimen GPS-paikantimen avulla seka
miettid etukateen, miten ohjaisi tarvittaessa pelastuslaitoksen paikalle. Tata asiaa oli poh-
tinut myos Kaisa, jolle raskaus on tuonut uuden nékokulman muuten tuttuun luonnossa

litkkumiseen.

Ei oo mitdan turvattomuuden tunnetta mulla metséssa, metsa tuntuu ihan
ystavalliselta paikalta. Ainoa mitd m& mietin tossa jossain vaiheessa, ettéa
jos ma taalla nyt alan synnyttaa, niin milla sa mut vedat taalta pois tai kuka
taalta tulee hakemaan. Etta enpa oo ikind ennen miettinyt, ettd miten paa-
sisin pois metsasta, jos loukkaantuisin. Kaisa

Pukeutuminen nousi kaikkien koehenkilGiden haastatteluissa esiin tarkeimpéana kaytan-
non haasteena, joka metsafysioterapian jarjestamisessa taytyy ottaa huomioon. Jos fy-
sioterapia-asiakas on muutenkin kokenut luonnossa liikkuja, hénelta todennékoisesti 16y-
tyy toimintaan sopiva vaatetus ja jalkineet. Sd&olosuhteiden ja suunnitelmissa olevan liik-
kumisen mukaiseen pukeutumiseen on kuitenkin aina syyta ohjata, erityisesti niita asiak-

kaita, jotka eivat ole kokeneita joka saan ulkoilijoita.

Naill& leveyspiireilld kun asutaan, niin ainahan tassa on taa pieni sdéva-
raus. Pukeutuminen on hirveen tarkeetd. Se voi olla hankalaa edellyttéa
sellaista ihmist&, joka ei niin harrasta ulkoilua ja jolla ei sellaisia varusteita
oikein ole, ettéd miten han motivoituu siihen, etta on sopivat varusteet. Kirsi

7.2 Terapeuttisen harjoittelun valineet luonnossa

Kun fysioterapeutti suunnittelee fysioterapian viemista metsaan, kannattaa hanen kayda
konkreettisesti kokeilemassa erilaisten harjoitteiden tekemista siind paikassa ja niilla met-
sastd 10ytyvilld “vélineilld”, joita hdn aikoo asiakkaan kanssa kéyttda. Kun etsii kerran
l&hiluonnosta sopivan paikan ja valmistelee sen niin, ettd jarjestad paikalle esimerkiksi
sopivia Kivida, keppeja ja muita vélineitd, voi samaa tuttua paikkaa jatkossa kayttad mo-
nenlaisten asiakkaiden kanssa ja luontoon l&htemisen kynnys madaltuu. Metsasta 16yty-

via fysioterapeutin vélineit4 voivat olla muun muassa:

- kivikkoiset ja juurakkoiset alueet tasapainoharjoitteluun (huomioi turvallisuus!)

- pehmeat alustat kuten sammalet tasapainoharjoitteluun
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rinteet ja muut maastonmuodot kavely- ja juoksuharjoitteluun

nostamiseen ja kasipainoiksi soveltuvat eri kokoiset kivet

puut, joita vasten voi punnertaa, nojata ja venytella

kaatuneet puunrungot ja kannot, joiden péélle voi askeltaa tai hypéata

Kivet ja méattaat istuimina

pienet kaatuneet puut ja pudonnet oksat nostamiseen ja ”jumppakepeiksi”
sammal, kaarna yms. materiaalit aistihavaintojen harjoittamista varten
miellyttavat paikat metséssa, rannalla jne. rentoutus- ja kehotietoisuusharjoitus-

ten tekemiseen

Koehenkildiden kanssa toteutetuilla fysioterapiakerroilla kdytimme seuraavia luonnosta

I0ytyvié vélineitd (suluissa vastine sisétiloissa):

Maasta 16ytyneet kepit (jumppakeppi)

Suuren kiven tasainen kylki ja puunrunko (seind)
Paksu, pehmeé sammal (tasapainotyyny)

Matala, tasainen Kivi ja suuren puun juuret (steppilauta)

Kaatunut puunrunko, sammaloitunut kivi (penkki)

Sisélla kéytetyisté valineista oli metsassd mukana vastuskuminauha ja jumppamatto. Ne

ovat kevyita ja helposti kuljettavia valineitd, joille ei helposti 16ydy vastinetta luonnosta.

Toki harjoitteita voi tehda maassa ilman mattoakin, mutta joidenkin asiakkaiden mielesté

kostea maa saattaa olla epamiellyttava. Kun valitsin koehenkil6ille sopivia harjoitteita ja

valineitd ensimmaisella tapaamiskerralla, otin huomioon sen, etta sisatiloissa kaytettyjen

valineiden ja alustojen tuli olla sellaisia, etta niille 16ytyy vastine tavallisesta metsdym-

péristosta. Koehenkil6t kokivat, ettd vélineet toimivat hyvin ja niitd oli miellyttava kéyt-

taa.

[Ymparisto ja valineet] toimi tosi hyvin, en ma koe ettéa me oltais jaaty jos-
tain paitsi. Kaisa

Hyvin toimivat. Se tuntui kivalta ja sellaiselta, ettd I0ydan tallaisia sitten
itsekin. Ja tuntui ettd sa& nait mun vartalon liikkeista ja kasien ja olkapaiden
asennoista ja osasit korjata sopivalla tavalla kuitenkin. Sanna
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Sannan esiin nostama liikkeen havainnointi ulkovaatteiden paalta on totta kai haastavam-
paa kuin vahemmalla vaatetuksella ja siksi onkin tarkead, ettd metsddn menndan harjoit-
telemaan siind vaiheessa fysioterapiajaksoa, kun harjoitteet ovat asiakkaalle jo tuttuja.
Kirsikin pohti sitg, ettd uusien liikkeiden opetteleminen metséssa voisi olla vaikeaa, koska

keskittymista hairitsevia tekijoitd on enemman kuin sisalla.

Jos olis jotain ihan uutta opeteltavaa, niin se [metsaymparist0] voisi jopa
vaikeuttaa sitd. Se voi olla, etta sitten ei omaksuisi sitd asiaa ihan niin, etta
se pitaisi ensin jotenkin puhtaasti kdyda lapi ja sitten lahted. Mutta jos se
on jotain tollasta ennestaan tuttua, jota vaan tehdaan uudella tavalla, niin
se ei sité hairitse, kun tieta& mika on se tekniikka, mutta ympéaristé on uusi.
Kirsi

Kirsi koki tasapainoharjoitukset metsassa haastavammiksi kuin sisalla, johtuen erilaisesta
alustasta. Tamé kertoo toisaalta siitd, ettd metsasta on mahdollista 16ytda monipuolisesti

erilaisia alustoja, myos sellaisia, jotka haastavat tasapainoa voimakkaasti.

Pikkuisen lisdhaastetta tosta tietenkin tuli, siis ihan noista harjoituksista,
kun on ihan selkeasti epatasaisempi toi alusta. Vaikka siellakin tekee sel-
laisella véalineelld, tasapainotyynyll&, joka on tarkoitettu epatasaiseksi, niin
ei se ole niin epatasainen kuin tallainen sammalmattéikko. Etta silla tavalla
haastavampaa. Ja sitten toisaalta, kun on tydpaivan ollut sisalla toimistolla,
niin onhan ta& paljon kokonaisvaltaisempi, sellainen virkistavampi koke-
mus. Kirsi

Metsédympaéristossé alustan ja vélineiden vaihtelevuus tarjoaa asiakkaalle mahdollisuuden
tehda itse enemman valintoja harjoitteen tekemisen suhteen. Metsan poluilla tai samma-
likossa ei ole kahta samanlaista kohtaa ja jokainen Kivi tai méatas on alustana erilainen.
Tama alustojen ja valineiden epdyhdenmukaisuus aiheuttaa myods haasteita harjoitteiden
tarkan kohdentamisen ja huolellisen tekemisen nadkdkulmasta. Jotta harjoitteet kohdentu-
vat oikein ja tuottavat toivottuja tuloksia, fysioterapeutin pitaa keskittya huolellisesti asi-

akkaan ohjaamiseen ja havainnointiin.

Jotenkin t4a maasto tarjoaa eri tavalla... Jos me ollaan siella sisélla, sile-
alla lattialla ja sa sanot mulle, ettd ma voin tehda vahan eri tavalla, sen
mukaan miltd musta tuntuu, niin taalla se tarkoittaa ihan eri asiaa. Ma voin
valita ton ja ton kiven sen sijaan ettd ma valitsen ton ja ton kannon. Se on
jotenkin hauskaa, ettd tuntuu, ettd taalla ei ole samalla tavalla sellaista
vaarin ja oikein tekemisen asiaa. Joku semmoinen juttu poistuu siitd, koska
tassa on erilainen tasaisuus kuin tassa, sité variaatiota on enemman. Sanna
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Kun metséssa toteutettavan fysioterapian paikka on riittdvan monipuolinen, pystyy yh-
teen harjoittelukertaan pienelldakin metséalueella yhdistdmaan monipuolisesti erilaisia

harjoitteita ja litkkumisen muotoja.

Tassa on alkulammittelyt ja tasapainotreenit ja muut ja pystyy kivilla hyp-
pimaan ja sitten naité ikaan kuin eriytettyja harjoituksia voi tehda nailla
mita taalla on tarjolla, ilmaisia. Matti

Harjoittelupaikalle kavely toimii alkulammittelyné ja virittdytymisena tulevaan. Tasapai-
non, voiman, kehon hallinnan, koordinaation ja kestavyyskunnon harjoittamiseen seké
rentoutumiseen 10ytyy metséstd runsaasti mahdollisuuksia ja loppuverryttely tapahtuu

luonnostaan pois kévellessa.

7.3 Tavanomainen vastaanottotila toimii mutta ei innosta

Koehenkildiden yhteinen kokemus oli, etta sellaiset tavanomaiset fysioterapeutin vas-
taanottotilat, joista heilld oli kokemusta ja jollaista myds ensimmaisen tapaamisemme
paikka edusti, ovat jossain madrin tylsia ja epéinspiroivia. Tallaiset tilat ovat tyypillisesti
varimaailmaltaan ja kalustukseltaan hyvin pelkistettyja ja kirkkaasti valaistuja. Kalustuk-
seen kuuluu tavallisesti hoitopoytéd, peili, fysioterapeutin tydpoyta seké pari tuolia. Sei-
nalla saattaa olla puolapuut ja tilassa on ehké esilla terapiapallo, vastuskuminauhoja ja
joitain muita vélineitd. Tilat on suunniteltu mahdollisimman funktionaalisiksi ja huoneet
ovat usein pienid. Koehenkil6t kuvailivat téllaisia tiloja sanoilla kylmd, kalsea, ankea,

kliininen ja epamiellyttava.

Ei ne kovin inspiroivia ole, niita leimaa kylmyys ja kalseus, se tulee ensim-
maisena mieleen. Miksi ne kaikki paikat on vanhanaikaisen oloisia ja epa-
miellyttavia? Sanna

Kliinisiahan naa ymparistot on, ei mitenkaan erityisen innostavia. Kirsi

Erityisesti tilojen valaistukseen kiinnitettiin huomiota ja kokemus loisteputkien tai heh-
kulampun valossa olemisesta tuli kahdessa haastattelussa esiin synonyymind vastaanot-
totilojen ankeudelle. Kalseudesta huolimatta tavanomaiset vastaanottoymparistot tarjoa-
vat paljon mahdollisuuksia ja hyddyllisid valineita fysioterapian toteuttamiseen. Fysiote-
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rapeuttien tilat on suunniteltu ja kalustettu sellaisiksi, ettd fyysisen harjoittelun ja manu-
aalisen kasittelyn toteuttaminen on niissé mahdollisimman helppoa. Kirsi on kokenut, etta
erityisesti peili on fysioterapeutin vastaanotolla erittain hyddyllinen véline ja sita tarvi-

taan uusien harjoitteiden opettelussa.

Kaipaan sit4, etta peilista nakee, ettd milla tavalla sen liikkeen tekee. Etta
nyt se nayttda oikeanlaiselta ja talta se tuntuu. Sen oppii sitten yhdista-
maan. Vaikka sitten muualla ei nakisi, kun sen itse tekee, mutta tietaa, etta
tda on nyt samanlainen tuntuma. Se siina on apuna, kun opettelee jotain
asiaa ihan uutena, jotain liiketta tai harjoitusta. Vaikka se muuten onkin
vahan tylsa ymparisto. Kirsi

Fysioterapeutin vastaanottohuoneet ja muut terveydenhuollon tilat rakentavat fyysisella
jarjestelyllaan ja sisustuksellaan kasitystamme terveydenhuollosta ja sen ammattilaisista.
Fysioterapeutin tai muun terveydenhuollon ammattilaisen asiantuntijuus ja ammatillisuus
perustuvat tietoon ja osaamiseen, joka on henkilon henkistd pd&domaa ja riippumatonta
paikasta. Asiantuntijuutta ja siihen liittyvé valtaa kuitenkin luodaan jatkuvasti myos fyy-
sisen ympériston kautta. Laaketiede on yhteiskunnallisesti arvostettu tieteenala ja am-
matti ja fysioterapiavastaanottojen jarjestelylla ja sisustuksella halutaan osoittaa ammatin
kuulumista la&ketieteen piiriin. Kliininen, funktionaalinen ympaéristo viestii keskittymista
fyysiseen kehoon ja sen ongelmien ratkaisemiseen, usein viihtyisyyden kustannuksella.
Jos vastaanottotila tuntuu epamukavalta, silla on vaikutusta asiakkaan turvallisuuden ko-
kemukseen. Oma keho ja siihen liittyvat ongelmat ovat hyvin henkilékohtaisia ja intii-
meja asioita ja potilaalle kokemus yksityisyytensd menettdmisesta tai sen uhasta voi olla

ahdistava.

Ei ne lahtokohtaisesti viesti sellaista turvallisuutta. Kun sielld ollaan
yleensa ilkosillaan ja voi olla sellainen pelko siitd, ettd joku yhtékkia pa-
mahtaa sinne paikalle. On siind vahan sellaisia outoja elementteja. —— Mité
turvallisempi se tila on, niin sitd mukavampi on myos asettua siihen arvioi-
tavaksi ja tutkittavaksi. Ne kokemukset mitd mulla on fysioterapeuttien ti-
loista, niin ne on ahtaita ja kalseita ja ladkarimaisia. Sanna

Fysioterapeutin persoona ja ammatillisuus luovat kuitenkin turvallisuuden tunteen vas-

taanottotilanteessa, vaikka ympadristo ei sitd tukisikaan.

Kylla se lahtee siitd ihmisesta. Ja se ammatillisuus luo siihen sellaista tur-
vallisuuden tunnetta. Sanna
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Kroonisesta kivusta karsiva Kaisa nosti esiin mielenkiintoisen kokemuksen kivun koros-

tumisesta perinteisessé vastaanottoymparistossa.

Tassa ehkd se oma kipukokemus korostuu, tallaisessa ladketieteellisessa
ymparistossa. Itse ajattelisin, etta siella luonnossa tekeminen stimuloi niin
eri osia aivoista, etta se tuo sitd mielihyvad. Mun on vaikea kuvitella, etta
kokisin mielihyvaa hirveesti tallaisessa kliinisessa ymparistossa. Kun taalla
tehd&an harjoitteita, niin se keskittyy siihen kipuun. Tarkoitus on tietysti
keskittyd ongelmiin, ettd niitd voidaan parantaa, mutta se motivoisi enem-
man, jos se tapahtuisi jossain luonnossa ja siita saisi itselleen jotain muu-
takin kuin vain sen toivon siitd, etta se tilanne paranisi. Kaisa

Kaisan kokemus kertoo siitd, ettd ne kokemukset voimistuvat, joihin kiinnitdmme huo-
miota. Kun vastaanoton tarkoitus on tutkia ja hoitaa kipua ja toiminnan ympéristokin on
viritetty kehollisten ongelmien hoitoon, kokemus kivusta ja ongelmien lasn&olosta vah-
vistuu. Jos taas ymparisto tarjoaa myos muita virikkeitd kuin laakarimaistad ymparistoa,
harjoitusvélineitd tai mekanistisia kuvia ihmiskehon osista, voi potilaan kokemukseen

vastaanotosta nousta myos muita elementteja.

7.4 Metsdymparisto stimuloi ja rentouttaa

Pyysin metséssa toteutetun fysioterapiakerran jalkeen koehenkil6itd kertomaan, minka-
laisena he kokivat harjoitteluympariston miellyttdvyyden ja motivoitumisen nakdkul-
masta ja minkalaisia tunteita kokemus heissa heratti. Kaikille koehenkil6ille metséakoke-
mus oli positiivinen ja kaikille yhteisend kokemuksena nousi esiin kokonaisvaltaisuus.
Metsé stimuloi aisteja ja ajattelua monipuolisesti ja toisaalta rentouttaa. Matille metsaym-

paristd oli sisatilaa mieluisampi elavan ympaériston takia.

Onhan taa nyt miellyttavampéaéa kuin siell& loisteputkivalon alla, onhan ta&
sillain miljoona mukavampi. Se on taa elava ymparisto tassa ja taa ilma. Ja
onhan tassa myos se, ettd taalla ei rokki soi. Ja ilmanvaihto on huomatta-
vasti parempi. Kylla ma mieluummin taalla oon. —— Siiné on niitd semmosia
asioita, joita sa et voi sinne salille tuoda. Se niin kuin ekstra siihen, mik&
on todettu tutkimuksissakin, ettd jo kymmenen minuuttia laskee verenpai-
netta ja sykett&, niin ettd vaikka taalla huhkitaan, niin se samalla rentout-
taa. Matti
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Metsédympaéristossa on loputtomasti yksityiskohtia, joiden havainnointi voi myds olla osa
fysioterapiaa. Huomion tietoinen kiinnittdminen ympadriston yksityiskohtiin, kuten met-
sén aaniin, sammalen tuntuun tai vesipisaroihin puolukanvarvuilla, voi auttaa asiakasta
siirtaméaan fysioterapian ajaksi syrjaan mielessa kiertévat arjen huolet ja olemaan parem-
min lasné terapiahetkessa. Yksityiskohtien tarkastelun kautta voi olla helpompi henkisesti
”laskeutua” ja rauhoittua késilla olevaan tilanteeseen ja toimintaan, mika helpottaa myos
huomion keskittdmistd omaan kehoon, olotilaan ja tuntemuksiin. Ympariston yksityis-
kohtien tarkastelu tarjoaa tavanomaisesta arkiolemisesta poikkeavia kokemuksia seké ai-

neksia iloon ja huumoriin.

Huomasin etta oli kiva, kun sai harjoitteiden aikana olla ilman hanskoja ja
sai tunnustella sita elavaa pintaa, niin se tuntui hyvalta. — — Kylla tama
kauneus tuntuu hyvalta sydamessa. Se on jotenkin tyydyttavaa katsoa tata
metsad. Kun menin tonne alas [eteentaivutukseen] niin kurkistin sinne Kiven
alle, ettd mita ne sammalet tekee siell&, ja se oli tosi riemastuttavaa. Sanna

Se on hyva taalla, etta kun oli sellainen tyhjan mielen tila enemman, niin
pystyi tunnistamaan, ettd hmm, mités se mun vartalo tekee ja missa se tun-
tuu. Tuntuu, ettd tdnne mahtuu enemman aanta ja semmoista puhinaa ja
ahinda, mitd ihmisesta l&htee. Sanna

Kaisan kokemus metsdymparistosta oli positiivinen ja hdn koki metsédn vaikuttavan
omaan hyvinvointiinsa kokonaisvaltaisesti. Kaisa koki, ettd hdnen oli metsassa helpompi
saavuttaa yhteys omaan kehoonsa ja keskittyé tunnustelemaan kehonsa tuntemuksia. Hy-

vinvoinnin kokemus vahvistui ja kivun kokemus jéi taka-alalle.

Taalla on ihanaa, tosi ihanaa. Varmaan se johtuu siitd, etta eiko se oo ihan
tutkittua, etté ihmisen syke laskee, kun se tulee metsaan ja se edistaa hyvin-
vointia monella tasolla. Taalla on naa kaikki ihanat luonnon &anet, jotka
hyvéilee hermoja. Ja tda on niin stimuloivaa aivoille monella tavalla. — —
Niin kuin sanoin jo viime kerralla, niin siella kliinisessa tilassa se on mun
kohdalla niin sellaista kipukeskeista, ja taalla se on enemman sellaista hy-
vinvointikeskeista. Taalla mietin sitd omaa hyvinvointia enemmén kokonai-
suutena, eika vaan sen jonkun yksittaisen kohdan ongelman poistamisena.
Kaisa

Pidan merkittavana tallaista kroonistuneesta kivusta karsivan asiakkaan kokemusta siitd,
ettd fysioterapian toteuttaminen metsdssa voi muuttaa kivun kokemusta ja tarjota uuden-
laisen ndkdkulman oman kivun ja kehon hoitoon. Ty6harjoittelussani psykofyysisen fy-

sioterapian alueella kohtasin useita potilaita, joille oli kroonisen kivun myoté rakentunut
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vahva potilasidentiteetti ja kipu ja sen tuomat rajoitukset olivat etualalla kaikessa vuoro-
vaikutuksessa ndiden potilaiden ja fysioterapeutin véalilla. Kun tarkkailin ndit4 potilaita
seké fysioterapeutin vastaanotolla, ettd heidan arkisessa toiminnassaan sairaalan osas-
tolla, oli havaittavissa, etta lilkkuminen ja toimintakyky erosivat ndissa ymparistoissa toi-
sistaan. Terapiatilanteen ulkopuolella paivittaisissa askareissa potilaan toimintakyky
saattoi nayttad paremmalta ja litkkuminen vapaammalta ja kivuttomammalta kuin vas-
taanottotilanteessa, jossa potilas toi kokemaansa kipua voimakkaasti esille ja Kipu nayt-
taytyi vahvasti myos liikkumisen rajoittumisena. Kroonisen Kivun hoitaminen erityisesti
silloin, kun mukana on psyykkistd problematiikkaa, on erittdin haastavaa ja monimut-
kaista ja tdméan opinndytetyon aiheen ulkopuolella. Ajattelen kuitenkin, etta fysioterapian
toteuttaminen luonnossa voi olla monen kroonisesta kivusta karsivan potilaan ja asiak-
kaan kohdalla kokeilemisen arvoista, silla se voi tarjota mahdollisuuksia uudenlaisiin,
kivun hoitoon liittyviin mielihyvan ja hyvinvoinnin kokemuksiin ja siten mahdollistaa

uusia ndkokulmia omaan toipumiseen.

Myos Kirsi jakoi kokemuksen siitd, ettd huomio kiinnittyy eri asioihin riippuen fysiote-
rapian ymparistdstd. Tavanomaisella vastaanotolla, terveydenhuollon ympéristossa, fy-
sioterapeutin rooli ja l&sndolo korostuvat, kun taas metsasséd huomio on helpompi kiinnit-

tdad oman kehon tuntemuksiin.

Taalla keskityn enemman itseeni, kun taas siella vastaanottotilanteessa kes-
kityn enemman siihen ammattilaiseen, jonka luona olen kdymassa. — — Kun
se on niin neutraali ja kliininen se ymparisto ja siind on vain se toinen ih-
minen, joka kertoo jotain ja sitd kuuntelee. Mutta kun taalla joutuu ylipaa-
taan enemman keskittymaan siihen, etta pysyy tossa mattaalla pystyssa, niin
enemman keskittyy omaan itseen. Kirsi

Metsédympaériston rentouttava ja stimuloiva vaikutus ja fysioterapeutin roolin pienenemi-
nen voi toisaalta myos asettaa haasteita keskittymiselle. Fysioterapeutin tehtavéna onkin
tasapainotella ohjauksen osalta niin, etta harjoittelun fokus sailyy mutta samalla asiakas

saa tilaa kokea ympérdivaa luontoa ja kiinnittdd huomiota omiin tuntemuksiinsa.

Kylléahan tassa tuntuu, etté saa paakin tuulettua samalla kun ollaan ulkoil-
massa. Tassa paasee kaikesta muusta halysta irtautumaan samalla. Ehka
vaatii vahan enemman keskittymista siihen, ettéd tekee sitd, mita on tullut
tekem&an, ettei sitten jaa seuraamaan kaikkea muuta mielenkiintoista siind
ymparilla. Ajatus lahtee liitdm&an sinne sun tanne. Sitten kun on sellanen
tylsa vastaanottotila, niin se ei ehk& niin paljon niitd muita ajatuksia inspi-
roi. Kirsi
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Matti kuvailee kokemusta, joka kertoo uppoutumisesta ymparistoon ja tekemiseen.

En tieda johtuuko se siitd, etta tad on miellyttdvampi ymparisté muutenkin,
mutta tassa niin kuin humpsahtaa vahan eri lailla tahan. Ei tassa ajattele
tata, tda niin kuin haviaa taa treenaaminen. Matti

Matin kokemus kuvaa mielestani luonnon elvyttavaan vaikutukseen liittyvaad lumoutumi-
sen kokemusta, jossa metséan tarjoamat virikkeet toisaalta vievat huomion mukanaan ja
toisaalta rentouttavat niin, ettd flow-kokemus tulee mahdolliseksi. Raskaskaan fyysinen
harjoittelu ei tunnu samanlaiselta puurtamiselta kuin vastaanotolla tai kuntosalilla, koska
metsén tarjoamat aistielamykset jakavat huomiota myds muualle kuin koettuun rasituk-

seen, samaan tapaan kuin Kaisan Kipukokemuksessa.

7.5 Asiakkaan ja fysioterapeutin vélinen vuorovaikutus eri ymparistoissa

Kahdessa haastattelussa nousi esiin asiakkaan ja fysioterapeutin valinen vuorovaikutus ja
siihen liittyva valtasuhde, joka vaikuttaa asiakkaan kokemukseen fysioterapiasta. Koe-
henkildiden kokemuksen mukaan vastaanottoympéristolla on vaikutusta siihen, miten
asiakas kokee oman asemansa suhteessa fysioterapeuttiin, kuinka tasavertaiseksi asiak-
kaan ja fysioterapeutin vélinen suhde muodostuu ja kuinka turvalliseksi asiakas kokee

olonsa. Sanna kuvaa tatd kokemusta seuraavasti:

Vastaanottotila vahentaa fysioterapeutin itsensa vaikutusta tilanteeseen.
Vaikka héan olisi ihmisend ihan mukava, niin se tila tekee siita tilanteesta
sellaisen asiallisen ja sellaisen, ettd on vaikeampi l&hestya sita ihmista.
Siita tulee sellainen fiilis, etta taalla me nyt olemme, neljan seinén sisalla,
tallaisessa virallisessa paikassa. Vaikka se henkild viestittaisi muunlaisia
arvoja, niin kylla ma ajattelen, etta ei silla nyt ainakaan kauhean hyva vai-
kutus ole, ettd se on sellainen kylma ja kalsea paikka. Sité voisi helpottaa
se, etta tulisi sellainen olo, etta tassa mina puhun nyt ihmiselle. Sanna

Sanna on kaynyt niska-hartiaseudun Kipujen ja migreenin vuoksi ladkarissa ja fysiotera-
piassa useita kertoja ja hanta on kehotettu lisdédmééan liikuntaa. Sanna on vastaanottotilan-
teissa kokenut, ettd hdnen kehonsa ei ole tullut hyvéksytyksi sellaisena kuin se on, vaan
hantd on kehotettu muuttamaan itseddn ja eldméntapaansa. Sanna itsekin toki tiedostaa

liikunnan merkityksen vaivan hoidon kannalta, mutta fysioterapeutin antama ohjaus on
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herattanyt kielteisida kokemuksia ja tuntunut syyllistavalta, koska se on annettu asiantun-
tijan auktoriteettiasemasta kasin. Sannan kokemuksen mukaan ladkérin tai fysiotera-
peutin vastaanotolla k&ymiseen liittyy h&peéé ja syyllisyytta, joka liittyy arvioitavana ja

tarkkailtavana olemiseen.

Ehka se on niin, etta siihen vastaanottomaiseen tilanteeseen liittyy sellainen
haped. Etta siihen suoritukseen ja siihen tarkkailuun liittyy sellainen ikava
tunne. — — Siind on olennaista se, etta hapea voi estaa sen, etta pystyy kes-
kittymaan siihen tilanteeseen ja oman kehon tuntemukseen. Sanna

Asiakkaassa heréévien syyllisyyden ja hdpeédn tunteiden valttdminen vaatii fysiotera-
peutilta herkkaa silméa ja korvaa asiakkaan persoonan ja elaméntilanteen suhteen. Jos
asiakas on tullut fysioterapiaan kivun tai muun fyysisen vaivan takia, joka selkeésti johtuu
lilkkumattomuudesta tai muista eldmantapavalinnoista, fysioterapeutin tehtdvana on totta
kai kertoa asiakkaalle vaivan syista ja ohjata h&ntd tekemaan tarvittavia muutoksia. Oh-
jaus pitaisi kuitenkin onnistua tekemaan niin, etté asiakas ei koe, ettda hdneen kohdistuu
ulkoisia odotuksia, vaan muutokset olisivat motivoivia hdnen omista I&htokohdistaan ké-

sin.

Kun siirsimme fysioterapian vastaanoton metsééan, koehenkil6t kokivat, ettd vuorovaiku-
tussuhde muuttui. Fysioterapeutin reviirilla arvioitavana olemisen kokemus ei ollut sa-

malla tavalla ldsnd metsassa.

Oli sellainen miellyttavampi olo, en tieda onko se se tuttuus, mutta tasta
poistui niin selkedsti sellainen ’lddkdri ja potilas’-asetelma tan ympariston
takia ja se tuntui hyvalta. — — Tosi positiivinen tunne, etta tultiin vahan tal-
laiseen "No man’s land”. Ettd md en tullut sinne sun paikkaan, missd sd
tiedat missa on kaikki asiat, vaan ettd molemmilla liittyy sellainen tasaver-
tainen epavarmuuden tunne siihen paikkaan. Se kylla anto heti sellaisen
hyvan pohjan talle meidéan tapaamiselle. Sanna

Metsafysioterapia toteutettiin paikassa, jonka olin itse valinnut ja valmistellut etuk&teen
ja johon ohjasin asiakkaat antamatta heille mahdollisuutta valita metsasta itselleen mie-
luisaa paikkaa. Paikassa oli valmiina valitsemiani valineita ja harjoittelu toteutettiin sa-
malla tavalla minun ohjauksessani kuin siséllékin. Metsévastaanotolla oli siis paljon sel-
laisia elementtejd, jotka olisivat voineet saada tilanteen ja paikan tuntumaan fysiotera-
peutin “reviirilld” olemiselta samalla tavalla kuin sisallakin. Kuitenkin toiminnan tapah-
tuminen luonnossa, normaalin vastaanottoympaériston ulkopuolella, muutti minun ja asi-

akkaan vélista asetelmaa niin, ettd tilanteeseen liittyva asiantuntijan valta ei ollut niin
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ilmeistd. Myd6s Kaisa pohti vuorovaikutuksen ja auktoriteetin teemaa metsakokemuksen

jalkeen.
Ma mietin vaan, ettd onko ihmisten kanssa helpompi olla luonnossa kuin
toimistossa? Etta onko helpompi vaikka taalla puhua jostakin? Ei tuu sel-
lanen olo, ettd olis jonkun auktoriteetin syynattavana niin paljon, on enem-
man sellainen vertainen olo. Kaisa
Terapeuttisen harjoittelun nivominen osaksi arkea — luonnosta apua motivaa-

tioon

Kaikilla koehenkildillani oli aikaisempaa kokemusta fysioterapiasta ja kaikille oli ohjattu
kotona tehtdvia harjoitteita. Kaikki myos jakoivat kokemuksen siitd, ettd harjoitteiden
omatoiminen tekeminen unohtuu helposti tai ainakin ne jadvat pois heti kun akuutti vaiva
on helpottanut. Harjoitteiden tekeminen ei jaa tavaksi ja yllapitavaa harjoittelua, joka es-

taisi vaivaa uusimasta, on hankala nivoa osaksi arkielamaa.

Suurin haaste on siing, etta sen saisi taottua itselleen tuonne takaraivoon,
etté niita [harjoitteita] tulisi sdanndllisesti tehtya, silloinkin kun ei 0o ki-
peét jalat. — — Se vain jotenkin unohtuu. Paivan aikana se saattaa tulla mie-
leen, mutta sitten odottaa, etta tulee se parempi hetki. Se pitaisi saada sel-
laiseksi, ettd ne menis pitkin paivaa, sellaisiin luppohetkiin. Kirsi

Ennen metséssa toteutettua fysioterapiakertaa Kaisa pohti, voisiko harjoitteiden vieminen
luontoon tehda harjoittelusta hauskempaa ja siten auttaa yll&pitdmaan motivaatiota pitka-

janteiseen kuntoutukseen.

Ma oon ite tosi tunnollinen. Kun mé& oon kaynyt fysioterapiassa ja saanut
ohjeet niin méa oon oikeasti tehnyt ne. Mutta sen vaan ite huomaa, etté se ei
jaa sellaiseksi mukavaksi harrastukseksi sen jalkeen. Kun ongelma poistuu,
niin tekeminen loppuu. Etta siind ma mietin, etta jos se olis enemman sel-
lasta, ettd siitd innostuisi, ettd ma lahden kuitenkin sinne luontoon teke-
maan naita sen takia, ettd se on mun mielesta kivaa. Eika niin, etta nyt se
ongelma poistui, odotetaan kuukausi, se ongelma tulee takaisin ja se pitaa
aloittaa uudestaan. Kaisa

Kaisan kuvailemassa tilanteessa fysioterapeutin ohjaamien harjoitteiden merkitys asiak-
kaan eldmassé on vélineellinen. Harjoitteiden tarkoitus on korjata kehossa havaittu on-
gelmatilanne ja motivaationa harjoitteluun toimii toivo siitg, ettd ongelma poistuu ja ela-

ménlaatu paranee. Jos kotiharjoitteiden tekeminen itsessaan ei kuitenkaan ole riittdvan
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innostavaa ja miellyttavaa ja palkinto (toipuminen) odottaa liian kaukana tulevaisuudessa,
ei harjoittelu ole tarpeeksi palkitsevaa motivaation yllapitamiseksi. Jos kotiharjoitteet tun-
tuvat yhdelta suoritukselta monien muiden arjen vaatimusten joukossa, ne jadvat helposti

pois.

Mietin sitd, ettd miten ihmisid voisi inspiroida, jos ne ei tee sitd, mita ne
tietdd, etta olisi niille hyvaksi. — — Mietin, ettd miten sellaset yllapitavat
liikkeet saisi osaksi arkea, etta se ei olisi vaan semmosta suoritusta. lhmiset
suorittaa niin paljon kaikkea nykyaan, ettd miten se [harjoittelu] voisi olla
kivaa ja palkitsevaa? Joko suoritetaan tai ei tehda mitaan. Etta miten sitéa
voisi [lisatd], etta se olisi vaan osa sita elaméaa, ei niin vakavaa eika liian
vaativaa. Kaisa

Terapeuttisen harjoittelun siirtdminen kodeista, vastaanotoilta ja kuntosaleilta ulos luon-
toon ja puistoihin voi mielestani tarjota ratkaisuja siihen, miten harjoittelusta voi tehda
hauskempaa ja miten voi helpottaa sen nivomista osaksi arkea ja muuta liikuntaa. Kunto-
liikunnan piirissa ulkona tapahtuva ja hyvin yksinkertaisilla valineilla tapahtuva kehon-
painoharjoittelu on kasvattanut suosiotaan ja esimerkiksi koulujen pihoilla ja puistoihin
rakennetuilla liikuntapaikoilla nékee aikuisia lilkkumassa ja hyodyntdmassé rekkitankoja
ja muita liikuntavélineitd. Terveen ihmisen harrastamaan lihaskuntotreeniin ei toki liity
kaikkia sellaisia haasteita ja rajoitteita, mita sairauden tai vamman kuntouttamiseen téh-
tadvassa fysioterapeuttisessa harjoittelussa pitda ottaa huomioon. Uskoisin kuitenkin, etta
samat tekijat, jotka motivoivat ihmisid litkkumaan koulujen pihoille, voivat motivoida
my0s omatoimiseen terapeuttiseen harjoitteluun. Ulkona harjoittelu on ilmaista eika se
ole sidottu tiettyyn kellonaikaan. Kun valineina on vain oma keho ja muutama yksinker-
tainen valine tai alusta, luovuudelle jaé tilaa. Ulkona harjoitellessa ei ole ruuhkaa, musii-
kin pauhua tai tunkkaista hajua ja sosiaalisuuden maarékin voi saadella eri tavalla kuin
taydell& kuntosalilla tai omassa kodissa. KoehenkilGistani Kaisa on opetellut hyodynté-
maan lapsen kanssa puistossa vietettyd aikaa omaan liikkumiseen ja pohtinut leikillisyy-

den merkitysta liikkumiseen motivoitumisessa.

Mun ajattelussa linkittyy tdhan, nyt kun oon raskaana ja esikoinen on 2,5-
vuotias, sellaset leikkipuiston ja aikuisten kuntoliikuntapuiston yhdistelmat.
Se tuntuu aina niin pohkolta, ettd aikuiset torottaa ja palelee sielléd ja on
ettd mulla ei 0o aikaa harrastaa mitaan ja sitten vaan vahditaan niita lap-
sia. Miten saataisiin yhdistettyd, ettd mita aikuiset voisi tehda siella? Miten
se voisi olla sellaista leikillisemp&a se aikuisten oleminen, sellaista, etta se
yllapitaisi terveytta? Kaisa
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Metséssa toteutettujen fysioterapiakertojen jalkeen koehenkil6t nostivat esiin kokemuk-
sen siitd, ettd kun heille on ohjattu harjoitteita metsdymparistssa, niité on jatkossa helppo
yhdistdd muuhun ulkoiluun ja luonnossa litkkumiseen ja siten lisata terapeuttisen harjoit-

telun mééaraa arjessa.

Mité tulee muutenkin muksujen kanssa ulkoiltua, niin siina tulee aina hy-
peltyd juurakoilla tai mattéiden yli ja muuta semmosta. Mutta kun tassa on
nyt kayty lapi, ettd miten vois ihan tietoisesti tehd& jotain harjoitetta, niin
tuntuu, ettd se on paljon helpompi ottaa siihen omaan arkielamaan sitten
mukaan, kun muutenkin tulee ulkoiltua ja litkuttua. — — Siindkin tulee sitten
vahan puolihuomaamatta tehtya tallasta. Nyt kun tietdd, mihin kiinnittaa
huomiota siin& tekemisessa, niin siitd saa ihan oikeesti sellasta kuntoutta-
vaa hyotyakin. Kirsi

Harjoitteet, joita teimme koehenkil6iden kanssa metséssé, olivat sindnsa aivan yhta yk-
sinkertaisia kuin sisalla tehtavétkin ja jopa yksinkertaisempia, koska ne tehtiin metséasta
loytyvilla valineilla. Voisi siis ajatella, etta kotiin ohjattujen terapeuttisten harjoitteiden
siirtdminen mets&én onnistuisi monilta asiakkailta helposti. Fysioterapeutilla on kuitenkin
tarked tehtava paitsi siing, ettd han voi ideoida, miten harjoitteita voi kdytdnnossa soveltaa
metsaan, niin myos siind, ettd han voi auttaa asiakasta katsomaan metsaa ja muita luonnon

ymparistoja uudella tavalla siitd nakokulmasta, miten niita voisi hyddyntaa harjoittelussa.

Kun méa kéyn metsassa, niin jotenkin ma vaan observoin. Ma en 0o miettiny
ikind metsan hyddyntamista liikkumisessa. Ma vaan kavelen ja fiilistelen.
Ehka tasta tuli sellanen ajatus, etta voisi myos eri tavalla katsoa paikkoja.
Kaisa

Juuri sellaisena, ettd saa lisda hyvia ideoita siihen, ettd miten voi vapaa-
ajan olemiseen ja touhuamiseen yhdistad naitd asioita, niin tad on oikein
hyva juttu. Ehka tulee sitten ahkerammin tehtyakin niita harjoituksia, kun
on enemman niita paikkoja missa niita voi tehda. Kirsi

Terapeuttisen harjoittelun vieminen metsaan parantaa koehenkildiden mielesta motivaa-
tiota harjoitteluun myos siksi, etta harjoitteiden tuoman terveyshyddyn lisdksi metsdan
meneminen tarjoaa samalla myds muita hyvinvointivaikutuksia. Raikkaassa ulkoilmassa
kévely ja metséssa liikkumisen piristava ja rentouttava vaikutus tuottavat valitonta mieli-
hyvéé. Metsédssa saadun liikuntakokemuksen kokonaisvaltaisuus saa aikaan tyytyvéisen

tunteen siitd, ettd on tehnyt jotain oman hyvinvointinsa eteen.

Jos méa nyt ajattelen itseéni vahaisena liikkujana, niin mua ehka motivoi se,
ettd ma tuun ulos samalla kun ma teen nditd juttuja. Tassa on vahan niin
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kuin tuplamotivaatio. Tulee jotain sellaista syvallistéa tyydyttyneisyytta
tasta, ettéd oon ulkona samalla ja teen jotain jarkevaa. Ja sit samalla tulee
kaveltya sinne jonnekin paikkaan, missa se on. Kun se lahteminen on aina
se hankalin juttu, niin jos nyt tulee l&hdettya niin tulis tehtyd monta juttua
samalla. Sanna

Sanna on kokenut, ettd motivoituminen terapeuttiseen harjoitteluun fysioterapeutin vas-
taanotolla tai sielté saatujen ohjeiden avulla kotona on ollut hénelle vaikeaa osittain siksi,
etta harjoitteluymparisto ja -valineet eivét ole olleet riittdvan miellyttavia ja kannustavia
ja vastaanotolla ohjattujen harjoitteiden siirtdminen kotiin on tuntunut haastavalta. Jo en-
nen metsassa toteutettua fysioterapiakertaa han arveli, ettd ympdristolla saattaa olla vai-

kutusta motivoitumiseen.

On ne [vastaanottotilat] tosi sellaisia ei-kodinomaisia. Etta jos mun on tar-
koitus tehd& kotona sitten sen jélkeen, niin on se tosi sellainen ei-samais-
tuttava se tila. — — Ehk& ma ajattelen niin pain, etta ei tama [tila] ja nama
[valineet] missdan nimessa mua saa tekemaan mitaan. Just siksi se kiinnos-
taakin, ettéa miten voisi se kokonaan toinen ymparistd muuttaa ja lisata sitéa
omaa motivaatiota ja innostaa siihen, jos jotenkin se ymparistokin kau-
neudellaan virittelisi sitd omaa mieltd sillain positiivisemmin.” Sanna

7.7 Maksavan asiakkaan nakokulma metséafysioterapiaan

Metséssa jarjestetyn fysioterapiakerran jalkeisessé haastattelussa koehenkil6t kertoivat
nakemyksidan fysioterapian paikasta ja vélineistd metséssd, harjoitteiden sujuvuudesta,
fysioterapian heréttdmista tunteista sekd motivaatioon liittyvista tekijoista. Haastattelun
lopuksi pyysin heitd tekemaan yhteenvetoa siitd, tuoko metsdymparisto heidan mielestaén
fysioterapiaan jotain sellaista lisdarvoa, jonka takia téllaista toimintaa kannattaisi jarjes-
t44. Taman opinnaytetydn yhtend motiivina on ollut mahdollisuus kuulla aitoja asiakas-
kokemuksia taman tyyppisesta fysioterapian lahestymistavasta toiminnan kehittamistéa

varten. Sanna pohti asiaa maksavan asiakkaan nakokulmasta:

Ma ajattelen nyt riskien kautta tata, etté jos ma olisin asiakas, niin haluai-
sinko m& maksaa siitd. Saattais tulla sellanen, ettd voi ei, ma nyt maksan
siitd, ettd me kavelladn metsassa. Mutta toisaalta ma myods koin, miks ma
ylipdataan lahin tdhan juttuun, ettd ma ite en olis ndhnyt niitd asioita. Sa
osasit ne ohjata, kun sulla on se ammattitaito siihen juttuun. Ma todennéa-
koisesti kylla maksaisin siitd, koska tda on vahan tallainen elamys viela sii-
hen sen fysioterapian liséksi. Sanna



47

Sannan kommentissa kuuluu mielestani motivaation yhteydessakin esiin tullut ajatus fy-
sioterapeutin roolista luovuuden herattelijand ja ideoiden antajana luonnossa liikkumisen
suhteen. Vaikka metsdssé tapahtuva harjoittelu voi periaatteessa olla yksinkertaista to-
teuttaa my6s omatoimisesti, moni asiakas hyotyy siitd, ettd asiaan perehtynyt ammattilai-
nen suunnittelee sopivat harjoitteet ja auttaa ndkemaan ympariston tarjoamia mahdolli-
suuksia. Sanna nostaa esiin my6s metsafysioterapiaan liittyvan elamyksellisyyden, jota
ei ehka tavallisesti tule liitettyd terveydenhuoltoon liittyvalla vastaanotolla k&dymiseen.
Metséfysioterapia liikkuukin mielenkiintoisella tavalla terveydenhuollon ja luontoon liit-
tyvien elamyksellisten hyvinvointipalveluiden rajalla. Myds Kaisa koki metsassa toteu-

tetun fysioterapian tuovan tuttuun toimintaan uudenlaista elamyksellisyytta.

Kun ma olin kuitenkin kéynyt fysioterapiassa aiemmin, niin se oli tavallaan
tuttu se viime kerta, niin se oli musta ihan normaali. Ja td& on jotain ekst-
raa. Kaisa

Kysymykseen siitd, voisiko Kaisa ajatella olevansa maksavana asiakkaana metséfysiote-

rapiassa, hanella oli varma vastaus.

Voisin. Ehka téassa on sellainen nykyihmisen kiireisyys, ettd enemman on
enemman. Jos ma kerran voin samalla kun kayn fysioterapiassa niin kayda
lenkilld ja olla ulkona ja saada raitista ilmaa ja saada luontokokemuksen
ja rentoutua, kun se, ettéd menis vaan sisélle vastaanotolle semmosen heh-
kulampun alle. Niin totta kai m& ottaisin tan. Kylla ma ottasin tan. Kaisa

Metsdympaéristd tuo fysioterapian toteutukseen mukaan lukuisia sellaisia elementtejé,
jotka tekevat terapiakokemuksesta asiakkaalle hyvin monipuolisen ja myos tarjoavat hy-
vinvointivaikutuksia, joiden tuottaminen sisatiloissa on vaikeaa, ellei mahdotonta. Met-
séfysioterapiassa yhdistyy useita erilaisia asiakkaan terveytta ja kokonaisvaltaista hyvin-
vointia tukevia toimintoja. Mielesténi tallainen lahestymistapa laajentaa kiinnostavasti
terveydenhuollon ammatteihin ja toimintatapoihin liittyva totuttuja rajoja. Fysioterapian
harjoittamiseen liittyvad ammatillisuutta, asiantuntijuutta ja auktoriteettia rakennetaan ja
pidetdédn ylla liittamalla fysioterapia vahvasti ladketieteen piiriin, johon taas luonnossa
liikkumisen eldamyksellisyys tai rentouttava vaikutus ei akkiseltd&n tunnu kuuluvan. Fy-
sioterapian etiikkaan kuitenkin kuuluu asiakkaan kohtaaminen fyysisend, psyykkisené ja
sosiaalisena kokonaisuutena ja asiakkaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistdminen.
Fysioterapia ei tdiman ndkokulman mukaan saisi typistyé vain fyysisen kehon hoitami-

seen, eik& varsinkaan yksittdisen anatomisen alueen tai rakenteen ongelmien ratkaisemi-
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seen. Fysioterapian vieminen metsaan ja muihin luonnon ymparistoihin tarjoaa fysiotera-
peuteille yhden kaytdnnon tyokalun, jonka avulla fysioterapiaan voi tuoda monipuolisesti

erilaisia hyvinvointia tukevia elementteja.

Vastauksessaan kysymykseeni siitd, onko metsafysioterapiassa jarked, Sanna tiivistaa
mielesténi hienosti ajatuksen siitd, ettd metséan hyddyntdminen terapeuttisena elementting
tarjoaa sekd asiakkaalle ettd fysioterapeutille uusia mahdollisuuksia. Luonnon hyddynté-
minen fysioterapiassa voi syventéa asiakkaan ja fysioterapeutin vélistd vuorovaikutusta

ja antaa asiakkaalle uusia kokemuksia omasta itsestdan ja kuntoutumisestaan.

Ja sit ma ajattelen my6s sun kannalta, ettd ehkd ammattilainen voi nahda
siita asiakkaasta jotain olennaisempaa siella ulkoymparistossa ja siella
metsassa, kuin mita se nékee siella [sisélla]. Jotenkin p&asta syvemmin sen
ihmisyyteen kiinni, mista voisi olla hyétya. Ehka taa tarjoaa sille asiak-
kaalle kuitenkin aidosti jonkun uudenlaisen mahdollisuuden, jos se on yh-
taan mieluinen ymparisto sille. Sanna
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8 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyossa toteutettiin koehenkildiden kanssa fysioterapiaa metsassa. Etukéteen va-
littu ja valmisteltu paikka oli helposti saavutettavissa, mutta kuitenkin hieman syrjassa
kulkureiteilta. Se sisalsi monipuolisesti erilaisia maastonmuotoja, puita, Kivia ja sammal-
mattditd. Alusta vaihteli tiiviistd polunpohjasta upottavaan sammalikkoon. Maisema
avautui jarven rantaan viettavaan rinteeseen, mutta harjoittelupaikka oli kuitenkin suojai-
sen tuntuinen. Paikka toimi terapeuttisen harjoittelun ympéristona hyvin. Taman kokeilun
perusteella voi sanoa, ettd metsafysioterapian paikan valinnassa tarkeita kriteereja ovat
riittdvan helppo saavutettavuus, monipuolisuus, esteettinen miellyttavyys sekd maisema,
joka on sopivan avoin mutta tarjoaa kuitenkin suojaa ja yksityisyyttd. Metsafysioterapian
paikan ja sinne siirtymisen pitdé olla asiakkaalle turvallista, ja paikka pitda aina valita
asiakkaan toimintakyvyn mukaan. Sé&olosuhteet ja saédn mukainen pukeutuminen pitaa

ottaa huomioon.

Fysioterapian valineina kaytettiin edella mainittujen maastonmuotojen, puiden ynna mui-
den liséksi metsasta l16ytyneitd keppeja. Tavanomaisista fysioterapian valineista oli mu-
kana vastuskuminauhoja ja jumppamatto, koska ne ovat kevyitd, helposti mukana kulje-
tettavia ja monikayttoisia vélineitd, joille ei 10ydy vastinetta luonnosta. Koehenkil6iden
kokemusten mukaan kéytossa olleet valineet toimivat hyvin tarkoituksessaan ja puun, Ki-
ven ja muiden luonnon materiaalien koskettaminen oli miellyttavaa. Erityisesti tasapai-
noharjoitteluun 16ytyy metsasta paljon erilaisia alustoja, joiden avulla voi haastaa tasa-
painoa voimakkaastikin. Metséfysioterapian ajatukseen sopii, ettd ympéristod kaytetaan
luovasti hyvéksi ja yksinkertaisille luonnosta 16ytyville alustoille ja muille “vilineille”

keksitddn mahdollisimman monta kayttotarkoitusta.

Koehenkilot kokivat, ettd tavanomaiset fysioterapian vastaanottotilat ovat usein kalseita
ja epdinspiroivia, mutta ne toimivat hyvin terapeuttisen harjoittelun ymparistoina. Fy-
sioterapiatilojen ja kuntosalien vélineet seka erityisesti mahdollisuus kéyttaa peilia koet-
tiin hyodyllisind. Ympariston “1adkarimaisyys” saattaa kuitenkin aiheuttaa sen, etta asi-

akkaan huomio kohdistuu kehon ongelmiin ja kipuihin sek& fysioterapeutin toimintaan.

Metsassé koehenkilot kokivat, ettd fysioterapiakerta oli kokonaisvaltainen kokemus, joka

vaikutti heidan fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiinsa monipuolisesti. Samaan fysiote-
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rapiakertaan yhdistyi reipasta kavelyé ulkoilmassa, kohdennettua terapeuttista harjoitte-
lua, luontokokemuksesta nauttimista seka rentoutumista. Huomion kohdistaminen oman
kehon tuntemuksiin ja hyvinvoinnin kokemuksiin oli metséssé helpompaa kuin sisalla.
Koehenkildiden mukaan metsassé liikkuminen rentoutti ja stimuloi samanaikaisesti. He
kuvailivat ”tyhjin mielen”, ”pdédn tuulettamisen” ja “humpsahtamisen” kokemuksia,
joissa arjen huolet jadvat taka-alalle. Ndma kokemukset sopivat hyvin Kaplan & Kaplanin
(1989, 177-198) tarkkaavaisuuden elpymisen teoriaan ja ekopsykologian kasitykseen el-

pymisen kokemuksesta (Salonen 2005, 64).

Fysioterapeutin ja asiakkaan vélinen vuorovaikutus- ja valtasuhde nousi esiin kahdessa
haastattelussa. Molemmat koehenkil6t olivat kokeneet fysioterapiatilanteissa olevansa
“auktoriteetin syynéttdvand” ja arvioivan katseen alaisena. Etenkin Sannan kokemuksissa
syyllisyys ja hapea olivat olleet osa fysioterapiakokemusta, silla Sannalle oli tullut tunne,
ettd hanen kehonsa ja eldmantapansa ei vastaa fysioterapeutin kasitystd hyvasta ja ter-
veestd ihmisestd. Praestegaardin ym. (2015) mukaan l&&karilla, fysioterapeutilla tai
muulla potilasta hoitavalla ammattilaisella saattaa olla mielessdén selked, mutta taysin
tiedostamaton, koulutuksen kautta rakentunut terveen ja hyvakuntoisen ihmisen ideaali-
kuva, jollaista kohti h&n pyrkii potilaitaan auttamaan hoitotoimenpiteiden ja ohjauksen
avulla. Potilaat eivit kuitenkaan vélttdmaétta jaa tuota kuvaa siitd, minkédlainen on "hyvak-
syttdva” keho tai elaméntapa. Ladketieteen ndkemys terveestd ja toimivasta yksilosta on
perusteltu laéketieteellisen tiedon ja "totuuden” ndkdkulmasta, mutta se on kuitenkin vain
yksi katsantokanta siihen, minkalainen ihmisen tulisi olla. (Praestegaard ym. 2015, 21—
22.) Asiakkaan tai potilaan motivoituminen hoitoon voi huomattavasti karsia siitd, jos han
kokee joutuvansa hoitoprosessissa epamiellyttavalla tavalla toisen henkilon auktoriteetin

alaiseksi.

Tavanomaiset fysioterapiaympéristot viestittavat fyysisella jarjestykselldédn kuulumista
laéketieteen piiriin (Praestegaard ym. 2015, 20), ja fysioterapeuttien asiantuntijuus ja sii-
hen liittyva auktoriteetti rakentuvat laéketieteellisen tiedon ja ihmiskuvan pohjalta (Ei-
senberg 2012, 440). Kun fysioterapiavastaanotto siirretddn pois tavallisesta vastaanotto-
tilasta asiakkaan kotiin, kuten Praestegaardin ym. tutkimuksessa (2015, 23) tai metséan,
kuten tdssé opinndytetydssd, vuorovaikutussuhde fysioterapeutin ja asiakkaan vélilla
muuttuu. Muutos tarjoaa mahdollisuuksia purkaa ainakin osittain hierarkkista suhdetta,

sekd vahvistaa asiakkaan osallisuutta hantd koskevassa paatoksenteossa. Tdma voi vai-
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kuttaa siihen, miten hyvin asiakas sitoutuu hoitoonsa ja motivoituu tekemaan hanelle oh-
jattuja harjoitteita. Koehenkil6ideni kokemuksien perusteella voi olla luottamuksen kan-
nalta hyodyllista toisinaan haastaa tavanomaista fysioterapeutin reviirilla tapahtuvaa asi-
antuntijaty6ta viemalla terapiatilanne ulos luontoon tai muuhun tilaan, jossa tasavertai-

suus toteutuu helpommin.

Koehenkil6t nakivéat runsaasti mahdollisuuksia siind, miten he voivat siirtda metséssé teh-
tyja harjoitteita osaksi omaa arkieldmaansé ja muuta liikuntaa. Kaikki koehenkil6t olivat
kayneet aiemmin fysioterapiassa ja saaneet ohjeita kotiharjoitteisiin, jotka olivat kuiten-
kin jaaneet tekemaétta. Jos kotiin ohjattavat harjoitteet ovat tylsia, vaativat erityista ryhty-
misté ja ajan kayttod ja tuntuvat suorittamiselta, ne jadvat helposti pois. Luonnossa liik-
kuminen tuottaa mielihyvén kokemuksia ja parantaa motivaatiota liikunnan jatkamiseen
(Bowler ym. 2010, 1; Gladwell ym. 2013, 2,5). Fysioterapeutit voivat hyodyntaa tita mo-
tivointikeinoa laajentamalla harjoitteiden ohjauksessa ndkékulmaa kodin ja/tai kuntosalin
ulkopuolelle, puistoihin ja metséén. Fysioterapeutti voi herételld liikunnan iloa korosta-
vaa leikkisda suhtautumista liikuntaan ja auttaa asiakkaita nakeméaan uudenlaisia liikku-
misen ja harjoittelemisen mahdollisuuksia luonnossa. Kun harjoitteet ovat yksinkertaisia
ja niihin tarvittavat valineet 16ytyvat tavallisesta metsastd, on terapeuttista harjoittelua
helppo yhdist&é vaikkapa koiran ulkoiluttamiseen.

Metséssa toteutettavan fysioterapian haasteena on harjoitteiden tarkka kohdentaminen.
Kun asiakas tekee harjoitteita paallysvaatteet paélla, epatasaisella alustalla ja huomiokin
saattaa valilla kohdistua puussa rapistelevaan oravaan, vaatii harjoittelun fokuksen sailyt-
tdminen paljon seka fysioterapeutilta ettd asiakkaalta. Metsaan kannattaakin lahtea sellai-
sen asiakkaan kanssa, joka kay fysioterapiassa useita kertoja ja jolle harjoitteet ovat jo
tuttuja. Kaikkia fysioterapiaprosessin vaiheita ei voi helposti siirtdd metsaan, mutta met-
sén tuomilla lisdhyodyilld ja —kokemuksilla voidaan taydentéa sisalla tapahtuvaa fysiote-

rapiaa ja antaa asiakkaalle ideoita ja motivaatiota omatoimiseen harjoitteluun.

Fysioterapian vieminen metséédn oli koehenkildiden kokemuksen mukaan kokonaisuu-
tena positiivinen kokemus. Elavan metsaympaériston maisema, tuuli, &anet ja tuoksut toi-
vat heidan kokemuksensa mukaan fysioterapiaan sellaisia tarkeita positiivisia element-
teja, joita ei voi tuoda sisélle vastaanottohuoneeseen tai kuntosalille. Metséfysioterapia
tarjosi heille kokonaisvaltaisen psykofyysisen kokemuksen, joka vahvisti sekd fyysista

ettd psyykkisté hyvinvointia.
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9 POHDINTA

9.1 Opinnaytetydn menetelma, luotettavuus ja eettisyys

Tama opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena tapaustutkimuksena, jossa kokeiltiin uu-
denlaista toimintaa neljan koehenkilon kanssa ja kerattiin haastatteluaineisto. Opinndyte-
tyon keskidssé ovat koehenkildiden kokemukset. Minulle oli alusta lahtien selvaa, etta
haluan pureutua aiheeseeni laadullisten menetelmien kautta, koska ne tarjoavat mahdol-
lisuuden paasta syvélle ihmisten kokemuksiin ja niihin liittyviin merkityksiin. Valitsin
menetelmaksi koehenkildiden kanssa toteutetut kaytannon kokeilut ja haastattelut, silla
arvelin, ettd siten saan pienestékin koejoukosta riittdvan “tiheédtd” aineistoa tulkintojen
tekemiseksi. Aineiston kerd@minen haastatteluiden avulla onnistui hyvin, koska sain siten
kerattya riittavan yksityiskohtaista ja koehenkildiden henkilokohtaisiin kokemuksiin pa-
neutuvaa aineistoa, jonka avulla pystyin vastaamaan asettamiini kysymyksiin. Neljan
koehenkilon aineisto on hyvin rajallinen, mutta se tarjoaa kuitenkin pienen

kurkistusaukon téllaiseen kokeelliseen toimintaan.

Tulosten luotettavuutta heikent&dé koehenkildiden vahainen maara ja se, ettd he valikoi-
tuivat mukaan opinndytetyéhon oman kiinnostuksensa perusteella. Kaikilla koehenki-
I6il1& oli todennakdisesti jo lahtokohtaisesti positiivinen suhtautuminen téllaiseen luon-
nossa tapahtuvaan harjoitteluun ja se nékyy positiivisina kokemuksina metséfysiotera-
pian toteutuksesta. Jos aiheesta halutaan saada tasapuolisempia nakemyksid erilaisilta asi-
akkailta, olisi toimintaa syyta testata myos sellaisten asiakkaiden kanssa, joiden suhtau-
tuminen metsaan ja luonnossa liikkumiseen on neutraalimpi tai jopa epéluuloinen. Tal-
laisesta aineistosta voisi nousta enemman esiin myds metsafysioterapian haasteita ja huo-

noja puolia.

Toisaalta en pida tata aineiston pienuutta ja vinoumaa suurena ongelmana, silla taméa
opinndytetyo on joka tapauksessa luonteeltaan tapaustutkimus, eika tavoitteena ollut tes-
tata hypoteeseja metséfysioterapian puolesta tai vastaan. Tarkoitus oli testata uudenlaista
toimintaa ja syventyd muutaman koehenkilon ajatuksiin ja nékékulmiin toiminnan tarjoa-
mista kokemuksista ja huomioon otettavista asioista. Tassa tehtdvéssa opinndytetyo on-

nistui mielesténi hyvin.
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Jalkik&teen arvioiden olisi ollut hyvé jarjestdd ensimmaisend yhden koehenkilon tapaa-
miset ja haastattelut testimielessd, ja kayttaa sen jalkeen vield aikaa haastattelukysymys-
ten muokkaamiseen. Nyt osa haastattelukysymyksista toimi sen verran huonosti, etté ne
jaivat turhaksi ja toisaalta kysymysrungosta puuttui joitakin teemoja, jotka osoittautuivat
haastattelujen edetessa tarkeiksi. Tamé ei kuitenkaan muodostunut merkittavad ongel-
maa, koska suunnitelmanani oli joka tapauksessa toteuttaa haastattelut melko avoimina
ja teemahaastattelun tyyppisind. Tdman tyyppinen haastatteleminen, jonka aiheena ovat
henkilon kokemukset, vaatii haastattelijalta tarkkaa kuuntelemista, kykya muuttaa len-
nosta haastattelun kulkua seké tarttua pieniin, yllattavasti esiin nouseviin yksityiskohtiin.
Tdssa onnistuin mielestani hyvin, huolimatta siitg, etta haastattelurunko ei kaikilta osin

toiminutkaan.

Kyselyjen merkitys jéi lopulta aineiston kannalta olemattomaksi. Kyselyt eivét tuottaneet
koehenkiltiden tunnetilojen muutoksista mitéén sellaista tietoa, jota olisi voinut mielek-
kaasti kayttaa haastattelujen tukena. Joskus kvantitatiivisten menetelmien kéayttdminen
laadullisten rinnalla toimii ja tdydent&a aineistoa hyvin, mutta tdmén tyyppisessd, hyvin
kokemuksellisessa tapaustutkimuksessa hyvin toteutetut haastattelut tuottavat parhaan ai-

neiston.

Opinnaytetyoni on lahtékohdaltaan hyvin empiirinen ja empiirisen aineiston kasittely ko-
rostuu myos téssa raportissa teorian kustannuksella. Oppimisen kannalta olisi ollut hyva,
Jjos tyon teoreettinen tausta olisi vahvempi. Toisaalta olen tassa opinndytety0ssé kartoit-
tanut uutta aluetta jarjestimalla toimintaa, josta ei toistaiseksi ole lahdeaineistoissa tai
internetissé saatavilla tietoa tai kdytdnnon esimerkkeja. Siksi on perusteltua, ettd naille
kaytannon kokemuksille ja haastatteluaineistolle on varattu suurin osa raportin rajallisesta

sivumaarasta.

Opinnaytety0 on toteutettu tutkimuksen eettisia periaatteita noudattaen. Koehenkil6t ovat
olleet mukana vapaaehtoisesti ja heille on alusta l&htien kerrottu tarkasti mité opinnayte-
tyon puitteissa tulee tapahtumaan, minkalaista tietoa heistd keratddn ja miten aineistoa
kéytetddn. Tietosuojasta on huolehdittu koko hankkeen ajan niin, ettd koehenkil6iden to-
dellisia nimi4 ei ole ollut mahdollista yhdistaa heistd kerattyihin tietoihin. Aénitallenteet

havitettiin aineiston analyysin jalkeen.
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9.2 Oma oppiminen

Oman oppimiseni kannalta olen tdhan tutkimusprosessiin erittdin tyytyvéinen. Haluan
omassa ammatissani hyddyntaa luontoa ja sen hyvinvointivaikutuksia terapeuttisena ele-
menttind fysioterapian osana. Tdman opinndytetyon kautta sain paljon arvokasta tietoa ja
kaytannon kokemusta toiminnan jarjestdmisestd todellisten asiakkaiden kanssa. T&té tie-
toa voin suoraan hyddyntdd omassa ammatissani. Haastatteluissa nousi myds esiin mie-
lenkiintoisia teemoja, jotka laajensivat opinndytetyon nakdkulmaa metséfysioterapian ja
luonnon hyvinvointivaikutusten ulkopuolelle. Vuorovaikutukseen, auktoriteettiin ja ter-
veydenhuollon valtakysymyksiin liittyvét keskustelut koehenkildiden kanssa loivat mi-
nulle henkilokohtaisesti mielenkiintoisen sillan fysioterapian ja aikaissmman yhteiskun-

tatieteellisen koulutus- ja ammattitaustani valille.

Mielestéani terveydenhuollon ammatteihin liittyvé asiantuntijavalta ja ammattilaisen ja
asiakkaan valille mahdollisesti rakentuva epéatasa-arvoinen valtasuhde ovat tekijoit,
joista kaikkien ndilla aloilla tyéskentelevien ihmisten olisi syyta olla tietoisia. Kannustan
jokaista fysioterapeuttia pohtimaan asiaa oman ty0ymparistonsa ja omien vuorovaikutuk-
sen tapojensa nakokulmasta. Tama teema on ainakin fysioterapian koulutuksessa talla
hetkell& erittdin pienessé roolissa ja mielestdni tdmén asian opetusta olisi syyta lisata,
integroimalla sitd muuhun opetukseen esimerkiksi tapausesimerkkien kautta. Mielipi-
teeni taustalla on itselleni tarked pyrkimys kulkea kohti tasa-arvoista yhteiskuntaa ja né-
kymattomien valtarakenteiden kyseenalaistamista. Asialla on kuitenkin myds konkreet-
tista merkitysta fysioterapeutin ja potilaan vélisen luottamuksen syntymisen kannalta, ja
siten silla on vaikutusta potilaan hoidon onnistumiseen. Luottamuksen ja avoimen ilma-
piirin saavuttaminen on oleellinen lahtokohta onnistuneelle fysioterapiaprosessille.
Vaikka terveydenhuollon ammattilainen toimisi parhaan tietonsa mukaan ja aitona halu-
naan auttaa potilasta, saattaa potilaan ja ammattilaisen vélille syntya ristiriita, jos potilas
kokee, ettd hanté ei aidosti hyvédksytd. Sannan kohdalla tdma tarkoitti sitd, ettd han oli
kokenut tulleensa laékarien ja fysioterapeuttien vastaanotoilla syyllistetyksi ylipainon ja
vahaisen liikkumisen takia. Syyllistdmisen seurauksena kokemukset oman kehon pysty-
vyydestd, omasta itsesta lilkkujana seké litkunnan harrastamisesta olivat saaneet negatii-
visen leiman. Oman ammatillisen kehittymiseni thtihetki oli Sannan haastattelu metsassé

toteutetun fysioterapian jalkeen. H&n kertoi, ettd tdmé kokemus oli hanelle ensimmaéinen
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kerta, kun han oli migreeniinsa ja muihin Kipuihinsa liittyen vastaanotolla ja koki tul-
leensa nahdyksi ja hyvaksytyksi sellaisena kuin on, omista lahtékohdistaan késin ja ilman
syyllistamista.

Ehdotukset jatkotutkimukseksi

Tassa opinnaytety6ssa testattua toimintaa olisi mielenkiintoista toteuttaa ja tutkia laajem-
malla ja monipuolisemmalla koejoukolla. Yksin toteutetun opinndyteyon puitteissa oli
mahdollista ottaa mukaan vain muutama koehenkild, ja he kaikki kérsivat tuki- ja liikun-
taelimiston vaivoista ja olivat mukana omasta kiinnostuksestaan toimintaan. Laajempi,
erilaisten asiakasryhmien kanssa kerétty aineisto nostaisi varmasti esiin uusia nakokul-

mia.

Edelld mainittujen pohdintojen liséksi opinnéytetyoprosessi heratti kiinnostuksen siihen,
miten erilaiset ymparistot vaikuttavat liikuntasuoritusten koettuun rasittavuuteen. Kuten
tdman raportin luvussa 3.2.2 Luonto motivoi lilkkkumaan mainitsin, tutkimuksissa on ha-
vaittu, ettd lilkunnan yhteydessa koettu rasitus tuntuu erilaiselta sisélld ja luonnossa.
Myds tdmén opinnaytetyon tulokset antavat pienid viitteita asiasta. Tata aihetta olisi mie-

lenkiintoista tutkia tarkemmin nimenomaan fysioterapeuttisen harjoittelun nakokulmasta.
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LITTEET
Liite 1: Haastattelukysymykset

Sisalla toteutettava fysioterapia

Kokemus terapiaymparistosta:

1. Minkalaisena koet tdmén terapiaympaériston, kun arvioit ymparistén miellytta-
Vyytta ja viihtyisyytta?

2. Minkalaisena koet tdmén terapiaympaériston, kun arvioit kuinka kiinnostava, in-
nostava tai motivoiva ympéristo on?

3. Tuntuuko tdma ymparisto ja sielld litkkuminen sinusta turvalliselta?
4. Minkalaisia tunteita tama ympaéristo sinussa herattaa?
Kokemukset harjoitteista:

5. Tuntuuko sinusta, etta tallaisista harjoitteista on hyotya kuntoutumisesi kan-
nalta?

6. Kuinka hyvin téllainen ympéristd ja ndma valineet mielestasi toimivat harjoittei-
den tekemisen kannalta? Onko ympaéristoa ja valineitd helppo/vaikea kéyttaa
harjoitteiden tekemiseen?

7. Miten koet fysioterapeutin antamat ohjeet? Onko niita helppo tai vaikea seurata?
Tunnekokemus fysioterapiatilanteessa:

8. Minkalaisia tunteita tdmé fysioterapiakokemus sinussa herétti?
Yhteenvetona:

9. Tukeeko tallainen ymparisto ja kaytossa olevat valineet mielestasi omaa harjoit-
teluasi ja kuntoutumistasi?

Loppuun avoin kysymys: Onko viela jotain, misté haluaisit kertoa/keskustella tdhan ko-
kemukseen liittyen?

Ulkona toteutettava fysioterapia

Kokemus terapiaymparistosta:

1. Minkalaisena koet tdmén terapiaympériston, kun arvioit ympariston miellyt-
tavyyttd ja viihtyisyytta?

2. Minkalaisena koet tdman terapiaympariston, kun arvioit kuinka kiinnostava,
innostava tai motivoiva ympéristo on?

3. Tuntuuko tdmé& ymparisto ja sielld litkkuminen sinusta turvalliselta?
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Minkalaisia tunteita tdma ympaéristo sinussa herattaa?

Kokemukset harjoitteista:

5.

6.

Tuntuuko sinusta, etta tallaisista harjoitteista on hyétya kuntoutumisesi kan-
nalta?

Kuinka hyvin tallainen ymparisto ja ndma valineet mielestési toimivat har-
joitteiden tekemisen kannalta? Onko ympaéristoda ja valineitd helppo/vaikea
kayttaa harjoitteiden tekemiseen?

Miten koet fysioterapeutin antamat ohjeet? Onko niita helppo tai vaikea seu-
rata?

Onko fysioterapeutin antamien ohjeiden ymmaértamisen helppoudessa eroja
sisélla ja ulkona?

Tunnekokemus fysioterapiatilanteessa:

9.

10.

Minkalaisia tunteita tamé fysioterapiakokemus sinussa herétti?

Kun muistelet nyt sisalla toteutettua fysioterapiakertaa, onko kertojen vélilla
eroa siind, minkalaisia tunteita fysioterapia sinussa herétti?

Y hteenvetona:

11.

12.

13.

14.
15.

Tukeeko tallainen ympadristo ja kdytossa olevat vélineet mielestdsi omaa har-
joitteluasi ja kuntoutumistasi?

Mité ovat mielestasi oleellisimmat erot sisalla ja ulkona tehtdvan fysiotera-
pian valilla?

Koetko etta fysioterapian vieminen metséén tuo tilanteeseen jotain uutta po-
sitiivista? Jos niin mita?

Haittaako terapian toteuttaminen ulkona terapiatilannetta? Miksi?

Koetko jommankumman ympariston parempana kuntoutumisen_kannalta
kuin toisen? Miksi?

Loppuun avoin kysymys: Onko viel4 jotain, misté haluaisit kertoa/keskustella tdhan ko-
kemukseen liittyen?
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Liite 2: Kyselylomake

Alla on luettelo tunnetiloista, joita kuka tahansa voi kokea. K&y luettelo lapi ensin huo-
lellisesti. Ympyroi sen jalkeen kunkin rivin Kirjaimista YKSI eli se vaihtoehto, joka par-
haiten kuvaa sitd milt4 sinusta tuntuu juuri nyt.

A = ei lainkaan B= melko vahan C= jonkin verran D= melko paljon

E = erittéin paljon

Jannittynyt ABCDE
Masentunut ABCDE
Uupunut ABCDE
Hermostunut ABCDE
Hammentynyt ABCDE
lloinen ABCDE
Epavarma ABCDE
Haluton ABCDE
Artynyt ABCDE
Kired ABCDE
Pahantuulinen ABCDE
Alakuloinen ABCDE
Tarmokas ABCDE
Kyllastynyt ABCDE
Tarkkaavainen ABCDE
Luottavainen ABCDE
Keskittymiskyvyton ABCDE
Vasynyt ABCDE
Elinvoimainen ABCDE
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Liite 3: Koehenkil6sopimus

Osallistun koehenkilona fysioterapeuttiopiskelija Jenny Turusen opinnaytetyon aineiston
keruuseen. Opinnadytetydssa toteutetaan kevddn 2017 aikana kaksi fysioterapeutin vas-
taanottokertaa, joista toinen toteutetaan Tampereen Ammattikorkeakoulun (TAMK) ti-
loissa ja toinen Kaupin metsassé. Osallistun hankkeeseen omalla vastuullani. TAMK on
vakuuttanut opiskelijansa vastuuvakuutuksella, mutta TAMK ei ole velvollinen korvaa-
maan minulle sattunutta vahinkoa, joka johtuu omasta huolimattomuudestani (esimer-

Kiksi metséssd kompastuminen tai nilkan nyrjahdys).

Tampereella, xx.5.2017




