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Opinnäytetyön tavoite on arvioida, toimiiko työpajatyyppinen työskentely lantionpohjan lihasten 

harjoitteiden ohjaamisessa. Tarkoituksena on, että alan ammattilaiset voivat hyödyntää menetel

mää työskentelyssään. Lantionpohjan lihasten harjoittaminen on aiheena melko henkilökohtai

nen, kun taas työpajatyyppinen työskentely pohjautuu lähinnä yhteisölliseen tekemiseen. Haas

teena on näiden yhteensovittaminen mieluisaksi kokonaisuudeksi.  

Työ on kehittämistyö, jossa on tutkimuksellisia osioita. Kehittämistyössä on käytetty sekä kvalita

tiivista että kvantitatiivista menetelmää. Käytännössä opinnäytetyöprosessi jakautuu teoriapohjan 

rakentamiseen, työpajan toteuttamiseen ja siihen liittyviin alku ja loppukyselyihin. Kysely toteu

tettiin puolistrukturoituna lomakekyselynä. Teoriapohja rakentuu lantionpohjan lihasten anatomi

asta ja funktiosta, motorisen oppimisen periaatteista ja fysioterapeuttisen ohjaamisen periaat

teista. 

Loppukyselyn perusteella työpajatyyppinen työskentely koettiin toimivaksi kaikkien osallistujien 

toimesta. Työpajatyöskentelyllä saatiin ainakin hetkellistä kasvua osallistujien harjoittelumääriin. 

Pidemmän aikavälin seurantaa ei toteutettu. Huomattavaa on, että loppukyselyn mukaan osa 

osallistujista kaipasi eriytettyjä ryhmiä iän ja elämäntilanteen mukaan. Loppukyselyn perusteella 

harjoitteita ei koettu enää yhtä haastaviksi kuin alkukyselyn aikaan. Alku ja loppukyselyiden vä

lillä kaksi osallistujaa vähemmän kokee tarvitsevansa lisää ohjeita harjoitteluun ja yksi osallistuja 

vähemmän kokee harjoittelun haastavaksi ja/tai epävarmaksi. 
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cises. The purpose of the thesis is that professionals in the field could use the method in their 

work. The subject is quite personal, while workshop type method is based on communal action. 

The challenge is to reconciliate these two. 

The thesis applied the method of researchbased development. We used both qualitative and 
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questionnaire is semistructured. Theoretical foundation includes anatomy and function of pelvic 
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least a momentary increase in the amount of exercising. There was no longterm followup. Par
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1 JOHDANTO 

Lantionpohjan lihakset sekä syvien vatsalihasten kunto vaikuttavat sekä elämäntyyliin 

että laatuun (Bø K. ym. 2000). Muun muassa monet inkontinenssivaivat voidaan saada 

kuriin lantionpohjan lihasten harjoitteilla (Dumoulin C. & HaySmith J. 2014). Erityisesti 

synnyttäneiden naisten on tärkeä tehdä lantionpohjaharjoitteita ehkäistäkseen myöhem

min ilmeneviä ongelmia, kuten virtsankarkailua (Carriére 2001).  

Tämän opinnäytetyön tarkoitus on arvioida työpajatyyppisen menetelmän toimivuutta 

lantionpohjan lihasten harjoitteiden ohjauksessa työikäisille naisille. Työn tarkoituksena 

on löytää uusia näkökulmia siihen, miten alan ammattilaiset voivat opettaa lantionpohjan 

lihasten harjoitteita. Yhdeksi tavoitteeksi voidaan myös mainita kynnyksen madaltamisen 

aiheeseen tutustumisen suhteen. 

Lantionpohjan lihakset ja niiden harjoittaminen on aiheena hyvin intiimi ja vaatii sen 

vuoksi hienotunteisuutta ohjaajilta. Tavoitteena on tuoda esille helppoja lantionpohjan 

lihaksia vahvistavia harjoitteita, joiden tekemisestä on tutkitusti hyötyä. Harjoitteet ovat 

nopeita suorittaa ilman välineitä ja harjoitteet sopivat lähes kaiken kuntoisille. Toimeksi

antajan, Loimaan naisvoimistelijat Ry, toiveesta päädyimme ideoimaan työpajan, jossa 

pyrkimyksenä oli arvioida työpajatyyppisen menetelmän toimivuutta lantionpohjan lihas

ten harjoitteiden ohjauksessa. 

Aihetta on tärkeä käsitellä, koska oman kokemuksemme mukaan työpajatyyppistä oppi

mismenetelmää ei kovin laajalti käytetä sensitiivisten aiheiden parissa. Olikin mielenkiin

toista arvioida, miten työpajatyyppinen yhteisöllinen toiminta toimi lantionpohjan lihasten 

harjoittamisessa. Työpajan onnistuttua hyvin koemme, että myös muut alan ammattilai

set voivat hyödyntää kyseistä menetelmää.  

Lantionpohjan lihaksista ja oppimisesta löytyy melko helposti teoriatietoa, kun taas työ

pajasta oppimismenetelmänä oli haastavaa löytää tietoa. Teoriapohjana on käytetty 

muun muassa tieteellisiä artikkeleita sekä ammatillisia julkaisuja. Otimme selvää eri op

pimistyyleistä ja niiden hyödyntämisestä. Ohjaajan on tärkeää osata huomioida oppimis

tyylien vaikutus ohjauksen toteuttamiseen (Jyväskylän yliopisto 2011). Fysioterapeutin 

on tärkeää tuntea motorisen oppimisen periaatteet ja osata ohjata asiakasta sensitiivi

sissäkin aiheissa.  
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Opinnäytetyön teoreettiset osaalueet koostuvat lantionpohjan lihasten anatomiasta ja 

funktiosta. Lisäksi käsitellään oppimisteorioita ja tyylejä sekä fysioterapeuttista ohjaa

mista. Työn rakenne etenee niin, että kappaleissa kaksi ja kolme käsitellään työn teo

riapohjaa. Kappaleessa neljä kerrotaan työn tavoitteet, jonka jälkeen kappaleessa viisi 

käydään läpi opinnäytetyön menetelmät. Tämän jälkeen pureudutaan konkretiaan. Vii

meisissä kappaleissa analysoidaan aineisto ja tehdään siitä tarvittavat johtopäätökset 

sekä reflektoidaan tapahtunutta oppimista. 
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2 LANTIONPOHJAN LIHAKSET  

Lantion alue yhdistää ylä ja alavartalon liikkeen sekä kannattelee suurta osaa kehon 

painosta. Lantionpohjan lihasten anatominen sijainti on alimpana lantiossa, siellä sijait

sevat sekä sukuelimet että sukuelinten toimintaan osallistuvat lantionpohjan lihakset. 

Lantion luinen rakenne koostuu lonkkaluista ja ristiluusta. Nämä luut tukevat lantion alu

etta sivuilta ja takaa, kun taas lantionpohjan lihakset tukevat lantiota alhaalta päin. 

(Walldén.) 

2.1 Lantionpohjan lihakset ja niiden tehtävät 

Lantionpohjan lihaksistoon kuuluu useita eri lihaksia. Sen suurin lihasryhmä on diag-

phragma pelvis (lantion välipohja). Lantion välipohja on yläosastaan leveä ja kapenee 

alaspäin eli se on suppilomainen lihaslevy, jonka yläosa sijaitsee pikkulantion sivuseinä

miä vasten ja alaosa ympäröi peräsuolen alinta osaa. Naisen lantionpohjan lihaksissa 

on aukot virtsaputkelle, peräaukolle ja emättimelle. (Kisner & Colby 2007, 801.)  Kaksi 

luustolihasparia, m. levator ani (peräaukon kohottajalihas) ja m. coccygeus (pieni häntä

lihas), muodostavat lantion välipohjan. Näistä suurempi on m. levator ani ja sen takana 

sijaitsee m. coccygeus. M. levator anin merkitys korostuu ulosteen pidätyksen ja pe

räsuolen tyhjennyksen toiminnoissa. (Sand ym. 2015, 262263.) M. levator anin hermo

tus on n. sacralis (S3, S4) (Putz & Pabst 2009, 34). Erityisesti synnytyksessä kyseinen 

lihas joutuu voimakkaaseen venytykseen. Lantionpohjan lihaksia harjoitettaessa supis

tusharjoituksilla työskentelee pääasiassa m. levator ani. M. levator anin funktio on lanti

onpohjan elevaatio. (Sand ym. 2015, 262263.) Muita lantionpohjan lihaksia ovat myös 

m. sphincter ani externus (peräaukon ulompi sulkijalihas, hermotus: n. pudendus (plexus 

sacralis)) (Putz & Pabst 2009, 34). Lisäksi niihin kuuluu m. diaphragma urogenitale (lan

tion alapohja) ja m. sphincter urethrae (virtsaputken ulompi sulkijalihas). M. diaphragma 

urogenitale sijaitsee lantion etuosassa häpyluiden välissä. Se on levymäinen rakenne, 

joka koostuu lihaskudoksesta ja sidekudoksesta. (Sand ym. 2015, 262263.) Lisäksi lan

tionpohjan lihaksiin lukeutuu m. ischiococcygeus, jonka tehtävänä on tukea lantion poh

jaa (pelvic diaphragm). Lihaksen hermotus on n. sacralis (S4, S5). (Putz & Pabst 2009, 

34.) 
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Lantionpohjan tärkein tehtävä on pystyä kannattelemaan sisäelinten paino. Lantionpoh

jan lihakset tukevat myös lanneselkää sekä osallistuvat kehon asennon hallinnan tuke

miseen. (Walldén.) Lantionpohjan lihakset kestävät vatsaontelon paineen lisäystä ja vai

kuttavat pidätyskykyyn sympaattisen hermoston hermosäikeiden kautta (Kisner & Colby 

2007, 801802). Lantionpohjan lihasten tehtävänä on edesauttaa virtsarakon oikean

laista toimintaa ja ehkäistä virtsankarkailua. Kyseisen lihaksiston vahvistaminen tukee 

naisilla peräaukkoa, emätintä ja virtsarakkoa. Lantionpohjan lihasten vahvistaminen 

edesauttaa lihasten toimintaa päivittäisissä tilanteissa. Vahvaa lantionpohjan lihaksistoa 

tarvitaan muun muassa raskaita taakkoja kannateltaessa ja äkillisissä ponnistustilan

teissa. Lisäksi vahva lantionpohjan lihaksisto lisää seksuaalista nautintoa niin nais kuin 

miessukupuolellakin. (Alenius & StachLempinen 2016.) Monesti yksilön lihaksiston hyvä 

kunto korreloi lantionpohjan lihasten kuntoon (Päivänsara 2013, 110111). 

2.2 Raskauden ja synnytyksen mahdolliset vaikutukset lantionpohjan lihaksiin, niveliin ja 

kudoksiin 

Vatsalihasten osalta m. rectus femoriksen molemmat puolet venyttyvät niin paljon, kuin 

niiden elastisuus antaa myöten raskauden loppuvaiheessa. Lihasten venyttyminen vä

hentää lihasten supistumiskykyä, jolloin lihasvoima on matalampaa. Vatsalihasten toi

mintakyky vähenee myös painopisteen siirtyessä eteenpäin raskauden aikana. (Kisner 

& Colby 2007, 801.) Lantionpohjan lihasten osalta lantion pohja madaltuu keskimäärin 

2,5 cm alemmas raskauden aikana. Lantionpohjan lihasten tehtävänä on kestää painon 

muutos raskauden aikana. (Kisner & Colby 2007, 801.) 

Kudosten ja nivelten osalta hormonaalinen vaikutus on iso. Hormonit tuottavat syste

maattista alenemista ligamenttien vetolujuuteen. Tämä muutos on lähtöisin lisääntyvästä 

hormonitoiminnasta. Thoracolumbaalinen fascia on äärimmilleen venyttyneessä tilassa, 

joka vähentää sen kykyä stabiloida vartaloa tehokkaasti. Nivelten hypermobiliteetti saat

taa esiintyä seurauksena ligamenttien löystymisestä ja voi johtaa asiakkaan vammoihin, 

erityisesti painoa kannattelevien nivelten osalta, kuten selän, lantion ja alaraajojen nive

let. Venytys ja kompressio pudendaalihermossa ilmaantuvat synnytyksessä, kun vauvan 

pää matkustaa synnytyskanavaa pitkin. Tämä venytys voi olla jopa 20 prosenttia hermon 

pituudesta. Hermoärsytys pudendaalihermossa on intensiivisintä ponnistusvaiheessa. 

Äärimmäinen venyttyminen lantionpohjan kudoksissa on luontaista alatiesynnytyksissä. 

Lantionpohjan lihaksisto voi repeytyä synnytyksessä. (Kisner & Colby 2007, 801802.) 
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Selkäkipua esiintyy usein seurauksena ryhdin muutoksista, jotka johtuvat raskaudesta ja 

siitä seuranneista ligamenttien löystymisestä sekä vatsalihasten heikkoudesta. Oireet 

voivat jatkua synnytyksen jälkeen jopa 68 prosentilla naisista ja jopa vuoden synnytyk

sen jälkeen. Selkäkivut esiintyvät usein levossa tai asennon vaihdoissa. Fyysisesti hy

vässä kunnossa olevat naiset kokevat vähemmän selkäkipuja. (Kisner & Colby 2007, 

805.) 
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3 MOTORINEN OPPIMINEN JA FYSIOTERAPEUTTINEN 

OHJAAMINEN 

3.1 Oppiminen 

Oppiminen tarkoittaa tiedon tai taidon omaksumista. Oppiminen voi olla sekä tiedosta

matonta että tiedostettua. Oppimiseen vaaditaan vuorovaikutusta ja oppiminen tapahtuu 

prosessina, jossa yksilö kokee pysyviä muutoksia tiedoissaan tai taidoissaan. Oppimi

nen tapahtuu usein yksilön ”pään sisällä”, jolloin ajattelu ja mahdollisesti toiminta kehit

tyy. Oppimisen tärkein aspekti on asian sisäistäminen. (Aducate.)  

Oppiminen voidaan jaotella pinta ja syvätason oppimiseen. Yleensä pintatason oppimi

nen lähtee yksilön ulkoisesta motivaatiosta, kun taas syvätason oppimiselle sisäinen mo

tivaatio on tyypillistä. (Aducate.) Voinemme olettaa, että työpajan osallistujat olivat sisäi

sesti motivoituneita osallistuessaan vapaaehtoisesti työpajaan. Näin ollen osallistujilla oli 

oma halu oppia asiasta lisää.  

3.1.1 Oppimisteoriat 

Behavioristinen oppimiskäsitys tarkoittaa, että yksilön oppiminen vaatii ärsykkeen. Be

havioristisen käsityksen mukaan oppimista tapahtuu ärsykereaktioketjuna. Tätä ketjua 

säädellään vahvistamalla. Käsityksen mukaan ärsyke saa yksilössä aikaan reaktion, 

joka taas heijastuu yksilön toimintaan. (Aducate.) 

Humanistisen oppimiskäsityksen mukaan oppijan rooli on aktiivinen ja siinä pyritään op

pijan persoonalliseen kasvuun sekä itsensä toteuttamiseen. Käsitys korostaa opettajan 

ja oppijan välistä vuorovaikutusta. Humanistisen oppimiskäsityksen mukaan oppija on 

sisäisesti motivoitunut ja opettajan rooli on lähinnä ohjauksellinen. (Jyväskylän ammatti

korkeakoulu.) 

Kognitiivisessa oppimiskäsityksessä kiinnitetään erityisesti huomiota yksilön taitoihin ja 

kykyihin. Käsityksen keskeisinä määreinä pidetään ajattelua, ymmärtämistä ja ongel

manratkaisua. Käsityksen mukaan huomio kiinnitetään erityisesti yksilön mielen sisäisiin 

prosesseihin eikä niinkään ulkoiseen toimintaan. (Aducate.) 
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Konstruktivistisessa oppimiskäsityksessä uusi tieto rakennetaan vanhan tiedon päälle. 

Konstruktivismi on nykyään vallitseva näkemys. Aiempi tietopohja ja kokemukset ohjaa

vat havaintojamme, jolloin oppiminen rakentuu aiemman tiedon varaan. Yksilö liittää 

uutta tietoa aiempaan tietoon ja kokemuksiin ja tämän perusteella tietorakenne muok

kautuu. Käsityksen mukaan oppija toimii aktiivisena vastaanottajana ja prosessoi uutta 

tietoa. Oppimiseen vaikuttaa omat toiveet ja tavoitteet. (Aducate.) 

3.1.2 Oppimistyylit 

Oppimistyyli tarkoittaa tapaa, jolla yksilö parhaiten oppii. Oppimistyylin tunnistaminen 

auttaa yksilöä uuden oppimisessa. Ohjaajan tulisi huomioida eri oppimistyylit ja pystyä 

tukemaan niitä. Yksi yleisimmin tunnettu jako oppimistyylien suhteen on oppimistapojen 

jakaminen visuaaliseen, auditiiviseen ja kinesteettiseen. Visuaalinen oppija hyödyntää 

eniten näköaistiaan, auditiivinen kuuloaistiaan ja kinesteettinen oppija oppii taas toimin

nan välityksellä. Oppimistyylien lisäksi oppimiseen vaikuttavat myös esimerkiksi ohjaa

jan tietotaito, persoonallisuus sekä oppimista tukevat materiaalit. Taitavimmat oppijat 

pystyvät itse tarkkailemaan oppimisensa tehokkuutta ja tarvittaessa jopa vaihtamaan op

pimistyyliä. (Jyväskylän yliopisto 2011.) 

3.2 Motorisen oppimisen periaatteet 

Motorinen oppiminen on sarja prosesseja, jotka liittyvät harjoitteluun tai kokemuksiin ja 

johtavat suhteellisen pysyviin muutoksiin yksilön kyvyssä tuottaa tietty toiminto. Motori

sella oppimisella on neljä pääperiaatetta: 1) Oppiminen on prosessi, joka vaatii kykyä 

suorittaa tietty toiminto. 2) Oppiminen on tulosta harjoittelusta. 3) Oppimista ei voi suo

ranaisesti mitata. 4) Oppiminen tuottaa suhteellisen pysyviä muutoksia käytöksessä. 

(ShumwayCook & Woollacott 2001, 27.) 

Motorisen oppimisen vaiheisiin kuuluu seuraavat vaiheet: kognitiivinen, assosiatiivinen 

ja automaatiovaihe. Ydinkeskeisen motorisen opettamisen periaatteet tehostavat oppi

mista edellä mainituissa vaiheissa. (Eloranta 2009.) Ydinkeskeisen motorisen opettami

sen periaatteena voidaan pitää sitä, että tarjotaan oppijalle taidon oppimiseen suotuisat 

olosuhteet. Tällä tavoin pyritään edesauttamaan oppimista eikä niinkään hallitsemaan. 

(Eloranta 2013.) Motorisessa oppimisessa, ilmenevät monimutkaiset prosessit sisältäen 
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havainnoinnin, kognition ja toiminnan. Motorinen oppiminen on seurausta yksilön, tehtä

vän ja ympäristön vuorovaikutuksesta. (ShumwayCook & Woollacott 2001, 49.)  

Ydinkeskeisessä motorisessa opettamisessa toiminnan määrä pyritään maksimoimaan. 

Tällaisissa tapauksissa on tarkoituksen mukaista, että ohjaaja käyttää mahdollisimman 

vähän aikaan näyttöihin ja muihin opetusjärjestelyihin. Tällöin pyritään siihen, että ohjeet 

pysyvät lyhyinä ja toiminnan osuus mahdollisimman suurena. (Eloranta 2009.) 

3.3 Fysioterapeuttinen ohjaaminen motorisessa oppimisessa 

Fysioterapeuttisen ohjauksen yksi kulmakivistä on motorinen oppiminen. Terapeutti

sessa ohjauksessa on tarkoitus vaikuttaa yksilön toimintakyvyn, liikkeen ja liikkumisen 

laatuun. Motorisen oppimisen mukaisesti oleellisinta on yksilön aktiivinen, kognitiivinen 

prosessointi. Motorisessa oppimisessa pyritään vaikuttamaan yksilön hermostoon ja 

muistiin sekä kiinnittämään huomio harjoiteltavaan tehtävään. Fysioterapeutin roolina on 

tukea motorisen oppimisen ja kognitiivisten prosessien yhteyttä. (Suomen Fysiotera

peutit.) Motorisen oppimisen periaatteita hyödyntämällä voidaan edesauttaa yksilön mo

torista kontrollia. Motorisella kontrollilla tarkoitetaan sitä kykyä, jolla yksilö ohjaa ja sää

telee omaa asentoaan ja liikkumistaan. Tämä tapahtuu vuorovaikutuksessa yksilön, ym

päristö ja tehtävän kesken. (ShumwayCook & Woollacott 2007, 45.)  

Fysioterapeuttien on tärkeää tuntea motorisen kontrollin periaatteet. Terapeuttinen har

joittelu johtaa yleensä liiketoiminnon muuttamiseen tai kykyyn liikkua. Terapeuttiset me

netelmät on suunniteltu parantamaan ryhdin ja liikkeiden laatua. Tämän takia motorisen 

kontrollin ja erityisesti liikekontrollin ymmärtäminen on hyvin tärkeää terapeuttisessa har

joittelussa. (ShumwayCook & Woollacott 2001, 2.)  

Fysioterapeutin työssä terapeutin on osattava käyttää erilaisia mallintamiskeinoja. Näihin 

keinoihin kuuluvat visuaalinen, auditiivinen ja manuaalinen mallintaminen. Terapeutin on 

myös osattava soveltaa palautelajeja monipuolisesti ohjaamisen eri vaiheissa. Fysiote

rapeutin tulisi ymmärtää yksilö psykofyysiskognitiivisena kokonaisuutena, johon vaikut

taa myös ympäristö. Hyvä fysioterapeuttinen ohjaus liittää terapeuttisen harjoittelun yk

silön omaan elämään ja elinympäristöön. (Suomen Fysioterapeutit.) 

Työpajan toteutuksessa hyödynnettiin erityisesti visuaalista ja auditiivista ohjausta. Oh

jauksessa käytettiin hyödyksi muun muassa kirjallisia tehtäviä ja mielikuvia. Sanallisesti 

pyrittiin perustelemaan harjoitteet luotettavien lähteiden avulla. Ohjauksessa selitettiin 
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harjoitteet yksinkertaisesti mielikuvia käyttäen. Ohjauksen suunnittelussa pyrittiin huomi

oimaan motorisen oppimisen periaatteet muun muassa kiinnittämällä oppijoiden huo

mion käsillä olevaan tehtävään. Toisin sanoen opetettiin juuri niitä harjoitteita, jotka on 

tarkoitus oppia. 

3.4 Työpaja oppimismenetelmänä 

Työpajan pedagogiikalla tarkoitetaan sellaista opetusta, joka on yksilön edellytykset huo

mioivaa ja tapahtuu joustavassa oppimisympäristössä. Kyseinen pedagogiikka korostaa 

erityisesti tekemällä oppimista ja yhteisöllistä valmennusta. Työpajapedagogiikan onnis

tumisen edellytyksenä on oppimista tukeva ympäristö. (Valtakunnallinen työpajayhdistys 

2014.) Kultalan ja Salakan mukaan ” Työpaja oppimisvälineenä on hyödyllinen ja oiva 

tapa edistää käytännön oppimista.” (Kultala & Salakka 2016). 

Työpaja on ”työskentelytapa, jossa ryhmä ihmisiä kokoontuu työskentelemään yhdessä 

tietyn aihepiirin tai asian pariin” (Finto). Työpajojen tarkoituksena on tuoda yhteen erilai

sia ihmisiä, joilla on yhteinen mielenkiinnon kohde tai ongelma. Työpajoja voidaan esi

merkiksi hyödyntää vaihtoehtoina nykyisille toimintatavoille. (Lauttamäki 2014, 2.) Ennen 

työpajan järjestämistä tulee määritellä työpajan tavoitteet tarkasti. Ilman selkeää tavoi

tetta työpaja on ajanhukkaa. Tavoitteen määrittelemisen jälkeen tulee rajata kohdehen

kilöt. Tässä vaiheessa tulee pohtia aihetta ja tavoitetta ja päättää sen mukaisesti mikä 

on sopiva määrä osallistujia. Tämän jälkeen tulee valita tarpeen mukainen paikka. Kun 

nämä seikat ovat kunnossa, tulee työpajan onnistumiseksi pohtia keinoja saavuttaa työ

pajan tavoite. Ennen työpajan alkua tulisi määritellä mitkä ovat työpajan pääasiat, joita 

tulee korostaa. Lisäksi tulee pohtia, tarvitaanko erilaisia lisämateriaaleja. Tässä vai

heessa on myös päätettävä mistä aiheista halutaan syntyvän keskustelua ja vuorovai

kutusta. Tärkeää on myös miettiä, missä kohdin osallistujat tekevät käytännön harjoit

teita ja kuinka kauan kukin harjoite vie aikaa. Lopuksi tulee päättää ja laatia seuranta

suunnitelma, jolloin osallistujilla on myös mahdollisuus kertoa mielipiteensä työpajan on

nistumisesta. Onnistuneen työpajan ydin onkin saada kaikki mukaan toimintaan. Täytyy 

pitää mielessä, että monille ihmisille saattaa olla haastavaa puhua julkisesti tuntematto

mien ympäröimänä, tällöin pieni ryhmäkoko saattaa auttaa tilanteeseen. Jos työpajan 

aihe on sensitiivinen, on erityisen tärkeää, että ryhmäläiset tuntevat olonsa mukavaksi jo 

työpajan alusta lähtien. (MindTools.) 
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Palvelujen tuotteistamisen käsikirjan oppien mukaisesti työpajaa suunnitellessa pyrittiin 

melko yksinkertaiseen runkoon sekä aikataulun joustavuuteen. Suunnittelussa otettiin 

huomioon, että työpajatyöskentelyn ollessa melko intensiivistä, tauotettiin työskentelyä 

riittävästi. Työpaja suunniteltiin niin, että työpajalla oli selkeä aloitus, jota seurasi osallis

tujien ajatusten suuntaaminen tulevaan työskentelyyn. Tämän jälkeen alkoi varsinainen 

työosuus, jonka jälkeen tehtiin vielä yhteenveto ja lopuksi työpajalla oli selkeä päätös. 

Työpajaa suunnitellessa ja ohjatessa pyrittiin huomioimaan osallistujien erilaiset lähtö

kohdat ja taustat. (Tuominen ym. 2015, 38.) 
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4 KEHITTÄMISTYÖN TAVOITTEET 

Kehittämistyön tunnuspiirteisiin kuuluu se, että kehittämistyön tuotoksella on uutuusar

voa sekä sen tulos on hyödyllinen esimerkiksi työelämälle. Kehittämistyön tulee olla hy

vin suunniteltu ja käytettävä. Salosen mukaan kehittämistoimintaan voidaan sisältää 

seuraavat seikat: ”toimijat (avain tai ydinhenkilöt), TKImenetelmät eli tutkimisen ja ke

hittämisen menetelmät sekä tiedonhankintamenetelmät, materiaalit ja aineistot, doku

mentoinnin ja analyysin.” (Salonen 2013, 1325.) 

Kehittämistoiminnan keskeisiin käsitteisiin kuuluu toimijat, joka tarkoittaa hankkeissa 

mukana olevia keskeisiä henkilöitä. Esimerkiksi tutkimuksessa toimijat tarkoittavat haas

tatteluihin vastaajia. TKImenetelmä jaotellaan kehittämis ja tiedonhankintamenetel

miin. Kehittämismenetelmä voi olla esimerkiksi kokeilevaa toimintaa ja siinä hyödynne

tään aiempaa tietoa. Kehittämismenetelmästä yksi esimerkki on työpaja. Tiedonhankin

tamenetelmiin taas lukeutuvat muun muassa kyselylomakkeet ja haastattelut. Kehittä

mistyön dokumentoinnissa tärkeää on, että käytetyistä ja tuotetuista materiaaleista jää 

jälki. Analysoinnissa analyysitavat on tuotava esille selkeästi ja luotettavasti. Kehittämis

hankkeen tuloksena tulisi syntyä tuotos, joka sisältää jonkin innovaation. Tällainen voi 

olla esimerkiksi työelämän kurssi tai koulutus. (Salonen 2013, 1325.) 

Opinnäytetyö on kehittämistyö, jossa on käytetty myös tutkimuksellisia osioita. Tämän 

kehittämistyön tarkoituksena on arvioida, toimiiko työpajatyyppinen menetelmä lantion

pohjan lihasten harjoitteiden ohjaamisessa. Kohderyhmänä oli työikäiset naiset. Työpa

jatyyppinen opetusmenetelmä on usein yhteisöllistä, kun taas käsitelty aihealue on hen

kilökohtainen. Opinnäytetyön tarkoituksena on myös pyrkiä etsimään uusia näkökulmia 

siihen, miten tuoda ilmi lantionpohjan lihaksista tietoa ja opettaa harjoitteita. 

Kehittämistyön tavoite on tuoda esiin uusia keinoja sensitiivisen aiheen opettamiseen 

sekä esilletuontiin. Toisena tavoitteena voidaan mainita tavoite kehittää ammattilaisille 

uusi keino lantionpohjan lihasten harjoitteiden opettamiseen. Kehittämistyön tavoitteeksi 

voidaan mainita myös kynnyksen madaltaminen kyseiseen aiheeseen tutustumisen suh

teen. 

Kehittämistyön tuloksia voivat hyödyntää esimerkiksi eri ammattikuntien edustajat. Näi

hin lukeutuvat fysioterapeutit sekä lantionpohjan lihaksiin erikoistuneet fysioterapeutit ja 

muut terveydenhoitoalan ammattihenkilöt. Lisäksi tuloksia voivat hyödyntää eri liikunta
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alan ammattilaiset, muun muassa hyödyntämällä työpajassa esille tulleita lantiopohjan 

lihasten harjoitteita omassa lajiohjauksessaan. 
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5 OPINNÄYTETYÖN MENETELMÄ JA TOTEUTUS 

5.1 Kehittämistyö ja kehittämistyön malli 

Aluksi on tärkeää tietää, onko kehittämisen tavoite ulkoapäin määritelty vai tekijöiden 

itsensä määrittelemä. Yleensä kehittämistyö on työtä, jonka tavoitteet on määritelty ul

kopäin tulevalta taholta. (Toikko & Rantanen 2009, 15.) Toikko ja Rantanen esittelevät 

kehittämisprosessin malleiksi lineaarisen mallin, spiraalimallin, tasomallin ja spagettimai

sen prosessin. 

Kehittämistyössä käytettiin mukaillen Toikon ja Rantasen lineaarista kehittämistyön mal

lia. Lineaarisessa mallissa Toikon ja Rantasen mukaan on neljä vaihetta: tavoitteen mää

rittely, suunnittelu, toteutus sekä päättäminen ja arviointi. Tällöin projektilla on oltava 

määritelty tavoite. Tavoitetta määriteltäessä on otettava huomioon, että tavoitteen on ol

tava rajattu ja mahdollisimman selkeä. Tavoitteen määrittely toimii pohjana koko projek

tille ja sen varassa on koko prosessin rakentuminen. (Toikko & Rantanen 2009, 6466.) 

Ennen projektin varsinaista aloittamista laaditaan projektin suunnitelma. Yleensä toteu

tusvaiheessa projektisuunnitelma saattaa muuttua tai sitä joudutaan täydentämään. Toi

kon ja Rantasen mukaan lineaarinen malli voi myös perustua viisivaiheiseen malliin, jol

loin sitä kuvataan kehänä. Ensimmäinen vaihe on alustava ohjelmointi, toisena vaiheena 

identifiointi, kolmantena vaiheena hanke suunnitellaan ja kirjoitetaan, neljäntenä vai

heena on implementaatio ja viimeisenä vaiheena arviointi. Lineaariseen malliin perus

tuva projekti sisältää yleensä määritellyn ongelman, joka tarkoittaa sitä, että kehittämis

työ voidaan suunnitella etukäteen melko tarkkaan. (Toikko & Rantanen 2009, 6466.) 

Konkreettisesti kehittämistyö eteni mallin mukaisesti niin, että tavoitteenmäärittelyvai

heessa jouduttiin pohtimaan ja rajaamaan aihetta useaan kertaan kommenttien ja oman 

tiedon syventymisen myötä. Tämän jälkeen alkoi suunnitteluvaihe, joka vei ajallisesti eni

ten aikaa. Huolellisen suunnittelun jälkeen siirryttiin toteutusvaiheeseen, joka sujui suun

nitellusti huolellisesti tehdyn pohjatyön myötä. Päättämisvaihe oli arvioitua työläämpi ja 

vaati muutamia muutoksia ennen lopullista muotoaan. Arviointivaihe sujui suunnitellusti 

eikä tuottanut haasteita. 
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5.2 Menetelmät  

Työ on kehittämistyö, jossa on tutkimuksellisia osioita. Tutkimustyyppeinä käytettiin sekä 

kvalitatiivista että kvantitatiivista menetelmää. Yksinkertaisimmillaan eroteltuna kvalita

tiivinen eli laadullinen tutkimus perustuu useimmiten aineistolähteisyyteen eli induktioon, 

kun taas kvantitatiivinen eli määrällinen tutkimus puolestaan perustuu teorialähtöisyy

teen eli deduktioon. Kuitenkaan kvalitatiivinen tutkimus ei koskaan ole pelkästään aineis

tolähtöistä eikä määrällinen pelkästään teorialähtöistä. Tutkimusotteet eivät ole toisiaan 

poissulkevia vaan laadullinen tutkimus sisältää määrällisiä elementtejä ja määrällisissä 

on aina mukana laadullisuuden tutkimuksen elementtejä. (SaaranenKauppinen & Puus

niekka 2006.) 

Heikkilän mukaan tyypillisiä kvantitatiivisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmiä ovat 

lomake ja Internetkyselyt, strukturoidut haastattelut, systemaattinen havainnointi ja ko

keelliset tutkimukset. Kvalitatiivisen taas haastattelut, osallistuva havainnointi, eläytymis

menetelmät sekä valmiit aineistot ja dokumentit. (Heikkilä 2014.) 

Työssä käytettiin kyselymenetelmänä puolistrukturoitua kyselylomaketta. Teoriapohjaa 

rakentaessa haettiin tietoa ammatillisesta kirjallisuudesta sekä luotettavista ulkomaisista 

artikkelilähteistä käyttäen PICOmenetelmää (P=patient/problem/population, I=interven

tion, C=comparison/control, O=outcome). Lisäksi perehdyttiin aiempiin teoksiin ja tutki

muksiin aiheeseen liittyen. Käytössä oli kansainvälisiä, luotettavia terveys ja liikunta

alan tietokantoja. Kirjalähteissä tutkittiin kirjailijan taustatiedot ja sitä kautta selvitettiin, 

onko lähde validi. Käytössä oli mahdollisimman tuoretta tietoa. Lisäksi käytettiin aiemmin 

opittua tietoa, luotettavien lähteiden löytämiseksi. 

5.3 Eettiset näkökulmat 

Tutkimusetiikassa otettiin huomioon seuraavat aineistot: Hippokrateen vala; Nürnbergin 

säännöstö 1949, joka koskee koehenkilön ehdotonta suostumusta; Helsingin julistus 

1964 (uusin 2013), joka koskee koehenkilön suostumusta ja tiedottamista. (Lääkäriliitto 

2013). Lisäksi toimintaa ohjasivat myös seuraavat lait: Henkilötietolaki 523/1999: Huo

lellisuusperiaate §5, henkilötietojen käsittelyn suunnittelu §6, käyttötarkoitussidonnai

suus §7, käsittelyn yleiset edellytykset §8, tietojen laatua koskevat periaatteet §9, rekis

teriseloste §10, arkaluonteisten tietojen käsittelykielto §11 ja siitä poikkeaminen §12, 

henkilötunnuksen käsittely §13, tutkimus §14 (Finlex 1999). 
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Työssä huomioitiin eettinen näkökulma alusta alkaen. Työpajan tiedotuksessa tuotiin ilmi 

se, että osallistujat osallistuvat opinnäytetyön tutkimusryhmään. Tutkimukseen osallistu

minen oli vapaaehtoista. Anonymisointia korostettiin koko prosessin ajan opinnäytetyön 

sensitiivisen luonteen vuoksi. Osallistujille tiedotettiin avoimesti tietojen käytöstä ja nii

den analysoinnista sekä raportoinnista. Tietoturvaasioista huolehdittiin koko prosessin 

ajan. Kyselylomakkeessa otettiin huomioon, että kysymykset koskivat vain työn kannalta 

merkityksellisiä asioita. Näin ollen nimeä ja muita henkilötietoja ei kysytty.  

5.4 Kehittämistyön toteutus 

Kehittämistyö tehtiin yhdessä Loimaan Naisvoimistelijat Ry:n kanssa. Tehtävänä oli sel

vittää työpajatyyppisen oppimismenetelmän toimivuutta lantionpohjan lihasten harjoittei

den ohjaamisessa työikäisille naisille. 

Ennen työpajan järjestämistä perehdyttiin tutkittuun teoriatietoon aiheesta, jonka pohjalta 

suunniteltiin työpaja. Työpajan ajankohdan selvittyä aloitettiin mainonta (Liite 1. Mainos 

työpajasta) Facebookissa ja Loimaan Naisvoimistelijat Ry:n verkkosivuilla. Tämän jäl

keen kerättiin ilmoittautumiset sähköpostitse. Ilmoittautumisia tuli neljätoista. Työpaja 

järjestettiin alkukyselyineen (Liite 2. Alkukysely) ja seurantajakson päätyttyä lähetettiin 

loppukyselyt (Liite 3. Loppukysely).  Kahdelle osallistujalle jouduttiin lähettämään muis

tutuskirjeen (Liite 4. Muistutuskirje). Lopuksi suoritettiin aineiston analysointi. 

5.5 Tutkimusjoukko ja otanta 

Opinnäytetyön tiimoilta järjestettiin avoin työpaja, johon pyydettiin ilmoittautumista. Työ

paja rajattiin työikäisiin naisiin. Maksimiosallistujamääräksi määritettiin 20 henkilöä tilo

jen rajallisuuden vuoksi. Aluksi selvitettiin osallistujien tiedot lantionpohjan lihasten har

joitteiden suhteen kyselylomakkeella ennen työpajaa sekä kolme kuukautta työpajan jäl

keen. Kehittämistyön olettamuksena on, että lisääntyneet harjoittelumäärät sekä useam

pien harjoittelusyiden mainitseminen alkukyselyyn verrattuna kertoo työpajan onnistumi

sesta. Oppimista pyrittiin parantamaan myös itsenäisillä harjoitteilla, jotka jaettiin osallis

tujille työpajan lopuksi.  



21 

TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Noora Löytty & Terhi Suominen 

5.6 Työpajan sisältö 

Opinnäytetyön tiimoilta järjestettiin yksi työpaja. Työpajan sisältö (Liite 5. Työpajan si

sältö) pohjautui toimeksiantajamme toiveisiin sekä tutkittuun teoriatietoon aiheesta. Työ

paja alkoi niin, että osallistujille jaettiin kyselylomakkeet, joiden avulla kerättiin tietoa har

joittelumääristä ja tietopohjasta lantionpohjan lihaksiin liittyen. Tämän jälkeen työpaja 

jatkui teorialuennolla ja käytännön harjoittelulla. Lopuksi jaettiin työpajassa läpi käydyt 

harjoitteet kotiharjoitteiksi. Kolmen kuukauden kuluttua lähetettiin osallistujille loppuky

selyn, joka oli lähes identtinen alkukyselyn kanssa.  

Työpajan suunnittelussa sekä toteuttamisessa hyödynnettiin motorisen oppimisen peri

aatteita sekä auditiivista ja visuaalista ohjaustyyliä. Työpaja koostui puhutusta teoriasta, 

jonka tukena oli kirjallinen materiaali. Tämän jälkeen hyödynnettiin motorisen oppimisen 

periaatteita, kun harjoiteltiin käytännön harjoitteita. Työpajassa ohjattiin lantionpohjan li

hasten maksimivoima, kestovoima ja koordinaatioharjoitteita, koska niitä kaikkia tulee 

harjoittaa optimaalisten tulosten saavuttamiseksi (Marques ym. 2010). Motorinen oppi

minen vaatii useita toistoja, joten oppimisen tukemiseksi jaettiin osallistujille kotiharjoit

teet kirjallisina materiaaleina. Tarkoituksena oli, että osallistujat toteuttavat harjoitteita 

itsenäisesti vähintään kolmen kuukauden seurantajakson ajan. Työpajan lopuksi jätettiin 

myös keskustelulle ja anonyymille palautteelle aikaa. 

5.7 Aineiston arviointi ja analysointi 

Työpajan arviointimenetelmänä oli alku ja loppukyselylomakkeet. Työssä käytettiin ky

selylomakkeena puolistrukturoitua kyselymenetelmää, koska kyselylomakkeen teemat 

oli päätetty etukäteen. Koska haluttiin tietoa melko spesifeistä asioista, päätettiin valmis

tella tarkkoja kysymyksiä. Kaikki osallistujat vastasivat valmiiksi laadittuihin kysymyksiin, 

koska haluttiin tietoa rajatusta aiheesta. Näin ollen ei ollut syytä antaa paljoakaan va

pauksia osallistujille vastaustilanteessa (SaaranenKauppinen & Puusniekka 2006). 

Aineiston analysointi suoritettiin niin, että jaettiin osallistujille täytettävät kyselylomak

keet, joista pyrittiin selvittämään senhetkisen tietotason aiheesta. Osallistujille jaettiin lä

hes identtisen kyselylomakkeen kolme kuukautta työpajan jälkeen. Lomakkeiden palau

duttua takaisin verrattiin vastauksia alkukyselyn vastauksiin.  
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Aluksi käytiin läpi alkukyselyiden tiedot. Aineiston analysointi aloitettiin tutkimalla osallis

tujien harjoittelumääriä ja taulukoimalla ne. Tämän jälkeen poimittiin toistuvia teemoja ja 

avainsanoja avoimista kysymyksistä. Lisäksi tutkittiin mihin kysymyksiin tuli vastauksia 

ja mitkä kysymyksistä jäivät ilman vastausta. 

Loppukyselyiden palauduttua, vertailtiin harjoittelumääriä alkukyselyihin. Myös loppuky

selylomakkeista poimittiin toistuvia teemoja ja avainsanoja ja verrattiin niitä alkukyselyi

hin. Lopuksi tehtiin loppuyhteenveto vertailemalla vastauksia keskenään ja pohtimalla 

mistä erot mahdollisesti johtuivat. Avoimilla kysymyksillä pyrittiin löytämään tiettyjä tois

tuvia seikkoja vastauksissa. Näillä vastauksilla selvitettiin mistä mahdollinen muutos tie

don suhteen johtuu. Lopputuotoksena pyrittiin saamaan tiedon siitä, oliko työpajatyyppi

nen työskentely hyödyllistä.  
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6 ALKU- JA LOPPUKYSELYIDEN TULOKSET 

Työpajaan osallistui 14 työikäistä naista, joiden syntymävuodet sijoittuivat vuosien 1955

2000 välille. Osallistujista kymmenen oli synnyttänyt kerran tai useammin ja neljä ei kos

kaan. Osallistujien ikähaarukasta päätellen työpaja herättää kiinnostusta laajalla skaa

lalla. Haasteeksi osoittautui osallistujien erilaiset elämäntilanteet. Tämä on seikka, johon 

osallistujat itsekin kiinnittivät huomiota ja olisivat kaivanneet ikäryhmittäin ja elämäntilan

teittain eriytettyjä työpajoja. Oli kuitenkin mielenkiintoista huomata, miten eri ikäisiä kiin

nostaa sama aihe, vain eri näkökulmista tarkasteltuna. Jos osallistujien ikä olisi rajattu 

suppeammin, ryhmästä olisi saatu mahdollisesti enemmän vertaistukea.   

Osallistujien synnytysvuodet sijoittuvat vuosien 19852018 välille. Yhteensä synnytyksiä 

oli 21. Taulukosta 1 selviää osallistujien synnytysvuodet ja määrät. Suurin osa osallis

tujien synnytyksistä (yhteensä 13) tapahtui ennen vuotta 2001. Viimeisen kymmenen 

vuoden sisällä synnyttäneet kritisoivat neuvolasta saatujen ohjeiden määrää ja laatua 

sekä tukea lantionpohjan lihasten harjoittamisessa. 

Alkukyselyyn vastasivat kaikki työpajaan osallistuneet (N14). Loppukyselyn vastauksia 

saimme 13 (N13).  

Taulukko 1. Työpajaan osallistuneiden synnytysvuodet ja määrät 

 

 

 

Synnytysvuosi Synnytysmäärä 

19851990 3 

19911995 4 

19962000 6 

20012005 2 

20062010 1 

20112015 1 

20162018 4 
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6.1 Harjoittelun säännöllisyys 

Alkukyselyn mukaan neljä henkilöä harjoitteli lantionpohjan lihaksia viikoittain. Loppuky

selyn mukaan viisi harjoitteli viikoittain. Tästä voidaan päätellä, että ainakin yhdelle osal

listujista harjoittelusta oli jäänyt säännöllinen tapa työpajan jälkeen. Kuukausitasolla al

kukyselyn mukaan harjoitteli kolme henkilöä ja loppukyselyn mukaan kuusi henkilöä. 

Loppukyselyn hetkellä lähes puolet osallistujista kertoo siis harjoittavansa lantionpohjan 

lihaksia vähintään kuukausittain. Vuositasolla alkukyselyn mukaisesti harjoitteli neljä 

henkilöä, kun taas loppukyselyssä kaksi kertoi harjoittavansa. Voidaan päätellä, että 

vuositasolla harjoittelevat ovat työpajan jälkeen siirtyneet tiheämpään harjoittelurytmiin. 

Alkukyselyn mukaan kolme henkilöä ei harjoitellut lantionpohjan lihaksiaan koskaan ja 

loppukyselyn mukaan kaikki harjoittavat vähintään vuositasolla. Eräs syy tähän saattaa 

olla työpajassa tehdyt harjoitteet.  

 

 

Kuvio 1. Kuinka usein harjoitat lantionpohjan lihaksiasi? 
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6.2 Osallistujien mainitsemat syyt lantionpohjan lihasten harjoittamiselle 

Mainittuja syitä lantionpohjan lihasten harjoittamiseen olivat: mahdollisen virtsankarkaa

misen estäminen, seksuaalinen nautinto, synnytyksen jälkeen suosituksen mukaisesti 

harjoittaminen, lihaskuntoharjoitteiden yhteydessä harjoittaminen, raskauden aikainen 

harjoittaminen, mahdollista raskautta ja synnytystä varten harjoittaminen, tukeakseen si

säelimiä ja keskivartaloa. Lisäksi osa vastaajista joko ei osannut sanoa tarkkaa syytä tai 

ei vastannut kysymykseen. Kaikki syyt olivat vastaajien itse mainitsemia ja samat syyt 

toistuivat useissa lomakkeissa.  

Alkukyselyn aikaan seitsemän vastaajista mainitsi syyksi harjoittelulle mahdollisen virt

sankarkaamisen ehkäisemisen. Loppukyselyn mukaan kymmenen vastaajaa mainitsi 

kyseisen syyn. Alkukyselyssä neljä vastaajista mainitsi seksuaalisen nautinnon syyk

seen. Loppukyselyssä kolme henkilöä. Alkukyselyssä yksi henkilö mainitsi syykseen 

synnytyksen jälkeisen harjoittelun suositusten mukaisesti ja loppukyselyssä kaksi henki

löä. Lihaskuntoharjoittelun yhteydessä alkukyselyn mukaan lantionpohjan lihaksiaan 

harjoitteli kaksi henkilöä, loppukyselyssä taas yksi henkilö. Alkukyselyn mukaan ras

kaana oloaikanaan yksi henkilö kertoi harjoittavansa loppukyselyssä taas ei kukaan. 

Mahdollista raskautta varten kertoi harjoittelevansa yksi henkilö sekä alku että loppuky

selyssä. Alkukyselyn mukaisesti sisäelinten ja keskivartalon tuen ylläpitämiseksi harjoit

tavia ei ollut yhtään, mutta loppukyselyssä taas kaksi henkilöä mainitsi tämän syykseen. 

Tämä saattaa kertoa siitä, että oppimista on tapahtunut lantionpohjan lihasten tarkoituk

sesta ja merkityksestä. Alkukyselyn mukaan kaksi henkilöä vastasi kysymykseen ”en 

osaa sanoa”, kun taas loppukyselyssä näitä vastauksia ei tullut yhtään. Kysymykseen 

vastaamatta jättäneitä oli alkukyselyn mukaan kolme henkilöä, loppukyselyssä ei yhtään. 

Voidaan siis todeta, että ainakin osa osallistujista on omaksunut uutta tietoa lantionpoh

jan lihaksista.  

Mainituista syistä virtsankarkailun estäminen on ehdottomasti yleisin syy lantionpohjan 

lihasten harjoittamiseen. Mainittuja syitä oli melko paljon. Loppukyselyssä tuli myös sel

laisia syitä, joita ei alkukyselyssä mainittu, joten mahdollista oppimista on tapahtunut.  
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Kuvio 2. Miksi harjoitat lantionpohjan lihaksia? 

6.3 Osallistujien mainitsemat syyt olla harjoittamatta lantionpohjan lihaksia 

Alkukyselyn mukaan viisi vastaajista kertoo harjoittelun unohtuvan helposti. Loppuky

selyssä neljä kertoo harjoittelun unohtuvan helposti. Verrannollisesti yhtä suuri määrä 

vastaajista ei koe harjoittelua tärkeäksi (yksi vastaaja). Alkukyselyn aikaan kaksi henki

löä koki tarvitsevansa lisää ohjeita harjoitteluun. Loppukyselyssä kukaan ei kaivannut 

lisää ohjeita harjoitteluun. Alkukyselyssä yksi vastaajista mainitsi syyksi sen, että tulok

set eivät ole välittömiä, kun taas loppukyselyssä kukaan ei maininnut kyseistä syytä. 

Alkukyselyssä yhdeksän vastaajista ja loppukyselyssä seitsemän jättivät vastaamatta 

kysymykseen.  

Suurin osa vastaajista, niin alku kuin loppukyselyssäkin, jätti vastaamatta kysymykseen. 

Vastanneista enemmistö oli sitä mieltä, että suurin syy on harjoittelun unohtaminen. 

Muita mainittuja syitä olivat, ettei harjoittelua koeta tärkeäksi, lisäohjeiden tarve sekä vä

littömien tulosten puuttuminen. Kaikki syyt olivat kyselyihin vastanneiden itse mainitse

mia.  
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Kuvio 3. Miksi et harjoita lantionpohjan lihaksia? 

6.4 Osallistujien kuvailemat kokemukset lantionpohjan lihasten harjoittamisesta 

Vastaajien kuvailemia kokemuksia lantionpohjan lihasten harjoittamisesta olivat: help

poa ja/tai luonnollista, haastavaa/epävarmaa, keskittymistä vaativaa, miellyttävää ja/tai 

hyödyllistä, tylsää sekä yksipuolista. Kaikki olivat vastaajien itse kuvailemia kokemuksia 

ja toistuivat useassa eri kyselylomakkeessa.  

Alkukyselyssä seitsemän vastaajaa koki lantionpohjan lihasten harjoittamisen helpoksi 

ja/tai luonnolliseksi. Loppukyselyssä yhdeksän vastaajista koki samoin. Alkukyselyssä 

kolme vastaajaa mainitsi harjoittelun haastavaksi/epävarmaksi, kun taas loppukyselyssä 

kaksi henkilöä. Alkukyselyssä kaksi vastaajaa koki harjoitukset keskittymistä vaativiksi. 

Loppukyselyssä yksi koki harjoitukset keskittymistä vaativiksi. Verrannollisesti saman 

verran (kaksi vastaajaa) koki harjoittelun miellyttäväksi ja/tai hyödylliseksi. Alkukyselyssä 

yksi koki harjoittelun tylsäksi ja loppukyselyssä ei kukaan. Alkukyselyn mukaan kenen

kään mielestä harjoittelu ei ollut yksipuolista. Loppukyselyssä yksi oli sitä mieltä, että 

harjoittelu on yksipuolista.  
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Kuvio 4. Millaiseksi koet lantionpohjan lihasten harjoittamisen? 

6.5 Osallistujien kuvailemat kokemukset lantionpohjan lihasten harjoittamatta 
jättämisestä 

Valtaosa osallistujista (alkukyselyssä kymmenen, loppukyselyssä 11) jätti tähän kysy

mykseen vastaamatta, johtuen mahdollisesti siitä, että suurin osa osallistujista harjoittaa 

lantionpohjan lihaksiaan. Kaksi henkilöä sekä alku että loppukyselyyn vastanneista ko

kevat halua tai tarvetta harjoittaa lantionpohjan lihaksiaan. Alkukyselyn aikaan kaksi vas

taajista mainitsi tarvitsevansa lisää ohjeita harjoitteluun, kun taas loppukyselyn aikaan 

kukaan ei tarvinnut lisäohjeita. Alkukyselyn aikaan yksi vastaaja mainitsi kokevansa har

joittelun tärkeäksi, kun taas loppukyselyn aikaan ei kukaan.  
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Kuvio 5. Jos et harjoita, niin millaisia ajatuksia se herättää? 

6.6 Osallistujien haastavimmiksi kokemat harjoitteet 

Loppukyselylomakkeessa kysyttiin myös, minkä harjoitteen osallistujat kokivat haasta

vimmaksi. Vastaajat kokivat nopeus kesto maksimivoimaharjoitteet yhtä haastaviksi 

(kussakin yksi vastaaja).  Vastaajista kolme koki, ettei mikään harjoitteista ollut erityisen 

haastava. Harjoitteluasennot jakoivat mielipiteitä ja erityisesti kylkimakuulla (kolmen vas

taajan mielestä) tehdyt harjoitteet ja kävelyn yhdistäminen harjoitteluun (viiden vastaajan 

mielestä) koettiin haastaviksi. Yksi vastaajista mainitsi myös lantionpohjan lihasten ren

touttamisen haasteelliseksi.  

6.7 Osallistujien mahdollinen lisätiedon tarve oppimisen tueksi 

Vastaajat kokivat, että työpajasta sai yleisesti tarpeeksi tietoa aiheesta, mutta yksi kai

pasi lisää tukea lantionpohjan lihasten tunnistamiseen. Osallistujat olivat tyytyväisiä ko

tiharjoitteisiin. Loppukyselyssä ehdotettiin seurantaa tai toista tapaamista itsenäisen har

joittelun tueksi. Osa vastaajista olisi kaivannut raskauden ja synnytyksen jälkeen tietoa 

aiheesta ja koki, ettei neuvolasta saanut tarpeeksi tietoa. 
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6.8 Osallistujien mielipide työpajatyyppisestä oppimistavasta kyseisessä aiheessa  

Positiivista palautetta annettiin ryhmäkoosta ja työpajan sisällön rakenteesta sekä kes

tosta. Osallistujat kokivat, että teoriaa ja käytäntöä oli sopivassa suhteessa. Kaikki lop

pukyselyyn vastanneet kokivat työpajatyyppisen työskentelyn hyödylliseksi ja mielek

kääksi aiheen tiimoilta. Työpajatyyppisen työskentelyn vahvuudeksi koettiin vertaistuki 

ja ryhmätoiminta. Osa myös koki kynnyksen harjoitteluun matalammaksi juuri ryhmä

tyyppisen harjoittelun vuoksi. Osallistujat kokivat työskentelyn konkreettisemmaksi, kun 

aiemmin olivat vain saaneet kirjallisia ohjeita itsenäiseen harjoitteluun. Vastauksissa esi

tettiin myös toive, että harjoitteita tuotaisiin laajemmin liikuntaryhmien sisältöihin, jolloin 

niitä tulisi harjoiteltua myös muun lihaskuntoharjoittelun yhteydessä.  

6.9 Osallistujien vapaa sana ja palaute 

Positiivista palautetta tuli muun muassa siitä, miten kaikki osallistuivat aktiivisesti koko 

työpajan ajan. Useassa loppukyselylomakkeessa koettiin, että tarvetta ja kysyntää tä

män tyyppisille työpajoille on jatkossakin. Kaivattiin erityisesti säännöllisesti järjestettäviä 

työpajoja aiheen suhteen. Erityisesti mainittiin, että sekä eri ikäisille että synnyttäneille ja 

synnyttämättömille kaivattaisiin omia, erillisiä työpajoja. Näin vastaajat kokivat, että pys

tyisivät puhumaan aiheesta avoimemmin samankaltaisessa elämäntilanteessa olevien 

kanssa. Konkreettiset vinkit harjoitteluun koettiin tarpeellisiksi. Harjoitteiden koettiin ole

van sopivan mittaisia ja osallistujille jäi vastaajien mukaan tarpeeksi aikaa harjoitusta 

kohden. 

6.10 Aineiston yhteenveto 

Loppuyhteenvetona työpajan jälkeen säännöllisesti harjoittavien määrä viikko ja kuu

kausitasolla on noussut verrattuna tilanteeseen ennen työpajaa. Vuositasolla harjoitta

vien määrä on taas laskenut. Kyselyiden mukaan kaikki harjoittavat ainakin jonkin verran 

lantionpohjan lihaksiaan nykyään. Työpajatyöskentelyllä saatiin ainakin hetkellistä li

sääntymistä osallistujien harjoittelumääriin. Pidemmän aikavälin seurantaa ei toteutettu, 

joten siitä ei ole tarkempaa tietoa. Näyttää siltä, että vuositasolla harjoittelevat ovat työ

pajan jälkeen siirtyneet tiheämpään harjoittelurytmiin. Tähän tulokseen saattaa osa

syynä olla myös työpajassa tehdyt harjoitteet.  
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Alkukyselyn mukaan kukaan vastaajista ei harjoittele sisäelinten ja keskivartalon tuen 

ylläpitämiseksi. Loppukyselyssä kaksi henkilöä harjoittelee kyseisestä syystä. Tämä 

saattaa kertoa siitä, että oppimista on tapahtunut lantionpohjan lihasten tarkoituksesta ja 

merkityksestä. Alkukyselyn mukaisesti kaksi henkilöä vastasi kysymykseen ”en osaa sa

noa”. Loppukyselyn mukaan ei kukaan. Kysymykseen vastaamatta jättäneitä oli alkuky

selyn mukaan kolme henkilöä ja loppukyselyssä taas ei yhtään. Mahdollista onkin, että 

ainakin osa osallistujista on omaksunut uutta tietoa lantionpohjan lihaksista. 

Niin alku kuin loppukyselyistäkin kävi ilmi, että virtsankarkailun estäminen on ehdotto

masti yleisin syy lantionpohjan lihasten harjoittamiseen. Osallistujat mainitsivat useita eri 

syitä lantionpohjan lihasten harjoittamiselle. Loppukyselyssä syitä tuli vielä enemmän 

kuin alkukyselyssä, joten oppimista lantionpohjan lihaksista ja niiden harjoittamisesta on 

tapahtunut. 

Ehdottomasti suurin osa vastaajista alku ja loppukyselyissä jättivät vastaamatta kysy

mykseen siitä, miksi eivät harjoita lantiopohjan lihaksiaan. Tämä johtunee siitä, että suu

rin osa osallistujista harjoittaa lantionpohjan lihaksiaan. Enemmistö kysymyksiin vastan

neista oli sitä mieltä, että syy on harjoittelun unohtaminen. Suurin osa kyselyihin vastan

neista koki lantionpohjan lihasten harjoittamisen helpoksi ja/tai luonnolliseksi. Suurin osa 

(alkukyselyssä kymmenen henkilöä, loppukyselyssä 11 henkilöä) vastaajista jätti vas

taamatta kysymykseen: ”Jos et harjoita, niin millaisia ajatuksia se herättää?”. Tämä saat

toi johtua mahdollisesti siitä, että suurin osa osallistujista harjoittaa lantionpohjan lihak

siaan. 

Vastaajat kokivat nopeus kesto maksimivoimaharjoitteet yhtä haastaviksi (kussakin 

yksi vastaaja) loppukyselyn mukaan. Kolme vastaajista koki, ettei mikään harjoitteista 

ollut erityisen haastava.  

Vastaajien mukaan työpaja tarjosi yleisesti tarpeeksi tietoa aiheesta. Osa olisi kaivannut 

tukea lantionpohjan lihasten tunnistamiseen. Vastaajat olisivat kaivanneet seurantaa tai 

toista tapaamista itsenäisen harjoittelun tueksi. Mainittiin myös, että neuvolasta ei saanut 

tarpeeksi tietoa raskauden ja synnytyksen jälkeen.  

Kaikki loppukyselyyn vastanneet kokivat työpajatyyppisen harjoittelun mielekkääksi ja 

hyödylliseksi käsittelemässämme aiheessa. Työpajatyyppisen työskentelyn erityisvah

vuuksia olivat vastaajien mukaan vertaistuki ja ryhmätoiminta. Osa myös koki kynnyksen 

harjoitteluun matalammaksi juuri ryhmämuotoisen työskentelyn takia. Erityisesti mainit
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tiin, että sekä eri ikäisille että synnyttäneille ja synnyttämättömille kaivattaisiin omia, eril

lisiä työpajoja. Näin vastaajat kokivat, että pystyisivät puhumaan aiheesta avoimemmin 

samankaltaisessa elämäntilanteessa olevien kanssa.  

6.11 Alku ja loppukyselyiden välinen vertailu 

Vuositasolla harjoittelevia oli alkukyselyn mukaan neljä ja loppukyselyn mukaan kaksi. 

Kolme osallistujaa heistä on alussa kokenut harjoittelun haastavaksi ja loppukyselyssä 

ei kukaan. Yksi vuositasolla harjoittelevista kaipasi alkukyselyn mukaan ohjeita harjoit

teluun. Loppukyselyn mukaan ei kukaan. Yksi osallistuja ei ole tullut alkukyselyn aikaan 

ajatelleeksi koko asiaa. Loppukyselyissä yksi kokee, että pitäisi harjoitella enemmän. 

Tästä voidaan päätellä, että vuositasolla harjoittelevat osallistujat kokevat lantionpohjan 

lihasten harjoittamisen nykyään tärkeämmäksi ja helpommaksi.  

Kuukausitasolla harjoitteli alkukyselyn mukaan kolme vastaajista ja loppukyselyn mu

kaan kuusi. Kuukausitasolla harjoittelevat mainitsivat alkukyselyssä vain yhden syyn har

joittelulle, kun taas loppukyselyssä syitä oli monia erilaisia. Alkukyselyssä kaikki vastan

neet kokivat harjoittelun helpoksi. Loppukyselyssä kolme vastaajaa koki harjoittelun 

haastavaksi. Loppukyselyn mukaan yksi henkilö halusi lisätietoa tai tukea harjoitteluun. 

Oppimista on saattanut tapahtua, koska osallistujat osaavat mainita useampia syitä har

joittelulle. Analysoinnin edetessä pohdittiin mistä johtuu, että loppukyselyssä kolme hen

kilöä kokee harjoittelun haastavaksi. Syinä saattaa olla, että aiemmin harvemmin harjoit

televat ovat nyt siirtyneet tiheämpään harjoittelurytmiin tai harjoittelun laadun parantumi

sesta. 

Viikkotasolla alkukyselyn mukaan harjoitteli neljä henkilöä ja loppukyselyn mukaan viisi. 

Viikkotasolla harjoittelevat mainitsivat monia eri syitä harjoittelulleen niin alku kuin lop

pukyselyissä. Alkukyselyn mukaan kolme koki harjoittelun helpoksi. Loppukyselyn mu

kaan kaikki viikkotasolla harjoittelevat. Vastaavasti alkukyselyssä yksi vastaaja koki har

joittelun haastavaksi ja loppukyselyissä kenenkään mielestä harjoittelu ei ollut haasta

vaa. Kukaan ei kaivannut lisätietoa loppukyselyn mukaan. Tämän mukaisesti oppimista 

on mahdollisesti tapahtunut, koska harjoittelu koetaan helpoksi kaikkien vastaajien toi

mesta. 

Alkukyselyn mukaan kolme osallistujaa ei harjoittanut lantionpohjan lihaksiaan koskaan, 

kun taas loppukyselyn mukaan kaikki harjoittavat ainakin jossain määrin. Alkukyselyn 

mukaan osallistujista, jotka eivät harjoittele lantionpohjan lihaksiaan koskaan, kukaan ei 



33 

TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Noora Löytty & Terhi Suominen 

osaa mainita syitä, miksi harjoittaisi lantionpohjan lihaksiaan. Alkukyselyn mukaan kaksi 

henkilöä vastasi unohtavansa harjoittelun helposti ja yksi koki, ettei osaa harjoittaa lan

tionpohjan lihaksiaan. Kaikki vastaajista kokivat, että haluavat harjoittaa lantionpohjan 

lihaksiaan. Yksi osallistuja kaipasi neuvoja harjoitteluun. Loppukyselyssä ei ollut yhtään 

vastaajaa, joka ei harjoittaisi lantionpohjan lihaksiaan lainkaan.  Tästä voidaan mahdol

lisesti päätellä, että työpajan jälkeen kaikki osallistujat harjoittavat lantionpohjan lihaksi

aan säännöllisesti.  

6.12 Loppupäätelmä 

Näiden tulosten perusteella voitaneen sanoa, että työpajatyyppinen menetelmä toimii 

lantionpohjan lihasten harjoitteiden ohjaamisessa. Osallistujat kokivat työpajan mielek

kääksi ja itsenäisen harjoittelun helpommaksi työpajan jälkeen. Lisäksi työpajaan osal

listui sellaisia henkilöitä, jotka kokivat aiheen hyvin henkilökohtaiseksi eivätkä muuten 

välttämättä olisi käsitelleet aihetta. Huomioitavaa on, ettei ryhmissä välttämättä ole sa

moja vastaajia alku ja loppukyselyn aikoihin. Koska määrät vaihtelevat, harjoitustiheyttä 

kysyttäessä alku ja loppukyselyiden välillä, on todennäköistä, että vaihtelua verrokkiryh

missä on. Esimerkiksi ennen vuositasolla harjoittelevat ovat saattaneet siirtyä harjoitte

lemaan kuukausi tai viikkotasolla. Täytynee ottaa huomioon, että muutkin seikat saatta

vat vaikuttaa ihmisten oppimiseen lantionpohjan lihasten suhteen ja niiden harjoitusti

heyteen, kuin yksittäinen työpaja. Näiden tulosten valossa voitaneen suositella työpaja

tyyppistä opetusmenetelmää muille alan ammattilaisille lantionpohjan lihasten harjoittei

den ohjaamisessa. 

6.13 Jatkokehitysideat 

On vaikea sanoa, olisiko jokin toinen opetusmenetelmä toiminut paremmin. Kyselylo

makkeita laatiessa olisi voinut huomioida sen, että saman vastaajan alku ja loppuky

selylomakkeet olisi voinut liittää toisiinsa. Näin olisi saatu tarkempaa tietoa tietyn yksilön 

oppimisesta ja harjoitustiheyden mahdollisesta muutoksesta sekä asenteiden mahdolli

sista muutoksista. Lisäksi kyselylomakkeissa olisi voinut huomioida työpajaan oppimis

menetelmänä liittyvät kysymykset tarkemmin. Näin olisi saanut tarkempaa tietoa juuri 

oppimismenetelmän toimivuudesta. Kyselyitä laatiessa voisi myös huomioida muut vaih

toehdot kuin kirjeitse lähetetyn kyselyn vastausnopeuden ja helppouden takia. Esimer

kiksi internetkysely saattaisi olla joillekin vaivattomampi tapa vastata.  
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Osallistujat mainitsivat kehitysideoiksi eriytetyt työpajat eri ikäisille ja eri elämäntilan

teissa oleville. Lisäksi kaivattiin seurantaa tai useampia peräkkäisiä työpajoja oppimisen 

vahvistamiseksi. Toiveena oli myös, että lantionpohjan lihasten harjoitteita saataisiin si

sällytettyä myös muihin liikuntalajeihin.  
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