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Tyo6sta palautuminen on monella tapaa uhattuna nykypaivan tyoelamaéssé, eika vapaa-
ajalla tapahtuva palautuminen vélttdmatta enéa riitd palauttamaan tyontekijaa tyon
kuormituksesta. Palauttavia hetkid on siis lisattava tyopéivan lomaan ja yksi keino sii-
hen ovat tydpaivén aikaiset rentoutusharjoitukset.

Talla opinnaytetyolla pyrittiin etsiméén keinoja ja ratkaisuja Samkin henkildston tyo-
péivan aikaiseen palautumiseen. Opinndytetyon tarkoituksena oli antaa Samkin hen-
kilostolle tydkaluja ja keinoja, joiden avulla he voisivat oppia edistdaméan omaa tyo-
paivén aikaista palautumistaan sek& taukojen aikaista rentoutumistaan. Opinnaytetyon
rentoutusharjoitteita testattiin pilottiryhmélla ja osallistujilta kerattiin palautetta har-
joitteista seka ajatuksia rentoutusharjoitteiden toimivuudesta tyopdaivéan aikaisen pa-
lautumisen edistdjana. Pilottiryhméan palautteen perusteella rentoutusharjoitteista va-
littiin sopivimmat ja niista tehtiin rentoutuséanitteet korkeakoululiikunnan kayttoon.

Opinndytetyo toteutettiin Satakunnan ammattikorkeakoulun hallinnoimaan ja Opetus-
ja kulttuuriministerion rahoittamaan SataSport-hankkeeseen liittyvana tutkimukselli-
sena kehittdmistyond. Kyseessa oli toiminnallinen opinnéytetyd, joka koostui kol-
mesta osasta: pilottiryhmaésta, rentoutusharjoitteista tehdyista danitteista seké opinnay-
tetyOraportista. Liséksi pilottirynmén osallistujille toteutettiin survey-tyyppiset kyse-
Iyt seka ennen ryhméén osallistumista etta sen jalkeen.

Opinnaytetyon myota pilottirynmaan osallistuneiden henkildiden tietoisuus tydpaivén
aikaisen palautumisen keinoista lisdantyi. Liséksi opinndytetyon tuotosta hyodynne-
tddn Samkin henkildston ja opiskelijoiden palautumisen edistamisesséa korkeakoululii-
kunnan palveluiden CampusMoWe mobiilisovellukseen ladattavien rentoutusaanittei-
den avulla.
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In today’s working life the employee’s recovery from work is threatened in many
ways. The recovery that happens during leisure time may not be enough to restore the
employee from the everyday workload. Hence, it is necessary to add some restful mo-
ments between one’s working hours. One way to do this is to carry out relaxation ex-
ercises during the work day.

The purpose of this thesis was to find ways and solutions for the day-to-day recovery
of Satakunta University of Applied Sciences’ personnel. The goal of the thesis was to
provide the personnel with means and tools to help them learn to promote their own
recovery during workdays and relaxation during breaks. The relaxation exercises of
the thesis were tested by a pilot group and afterwards the participants provided feed-
back on the used methods and ideas on how the relaxation exercises work as a means
for workday recovery. Based on the feedback from the pilot group, the most appropri-
ate relaxation exercises were selected and recorded for the use of the university sports
services.

The thesis was carried out as an exploratory research project related to the SataSport
project managed by Satakunta University of Applied Sciences and funded by The Min-
istry of Education and Culture. It was a functional thesis consisting of three parts: a
pilot group, recordings of relaxation exercises and a thesis report. In addition, survey-
type questionnaires were conducted for the pilot group participants both before and
after participating in the group.

As a result of the thesis, the awareness about the means of how to recover during
working days increased for those who participated in the pilot group. In addition, the
thesis's output will be utilized to contribute to the recovery of Satakunta University of
Applied Sciences’ staff and students through relaxation recordings downloaded to the
CampusMoWe App by the university sports services.



1 JOHDANTO

“Ty0std palautuminen — prosessi, jonka aikana yksilon tila palautuu esimerkiksi hanen
tyopaivan aikana kokemaansa kuormitusta ja stressid edeltévélle tasolle — on monella
tapaa uhattuna nykypéivan ty6elaméassa” (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 31). Taman
paivan tyontekoa kuvastaa hyvin se, etta raja tyon ja kodin vélilla on hamartynyt. Mo-
net tyontekijat jatkavat toitdan kotona vield tyopaivén jalkeenkin tai ovat jopa 24 tuntia
vuorokaudessa tavoitettavissa tyoasioissa joko puhelimitse tai verkon kautta. Kuten
Siltaloppi & Kinnunen (2007, 31) toteavat, on nykyteknologia mahdollistanut tydnte-
kemisen ajasta ja paikasta riippumatta. Tama riippumattomuus tuo mukanaan monia
positiivisia aspekteja, mutta voi my6s pahimmillaan sitoa tydntekijén tydhonsa 24 tun-
niksi vuorokaudessa. Téllainen tendenssi korostaa entisestadn tyopdivan aikaisen pa-
lautumisen tarkeytta. Vapaa-ajalla tapahtuva palautuminen ei valttamatta enaa riita pa-
lauttamaan tyontekijaa tyon kuormituksesta, joten palauttavia hetkia on lisattava tyo-

paivan lomaan.

Yksi keino edistaa tyopaivan aikaista palautumista ovat rentoutusharjoitukset. Aallon
(2006, 33-34) mukaan rentoutumista olisi hyva harjoitella jo ennen kuin varsinaisia
ongelmia tai oireita hyvinvoinnissa ilmenee. Rentoutusharjoituksia tekemalla voidaan
palauttaa mieli lepotilaan, lieventad stressioireita sekd lisata vireytta ja energisyytta.
Rentoutunut henkild pystyy keskittymadn paremmin, sekd omaksumaan ja oppimaan
uusia asioita. H&n myos luottaa enemman omiin kykyihinsé ja selviytyy sujuvammin
stressitilanteista. (Aalto 2006, 34.)

Tamén opinndytetyon tarkoituksena on antaa Satakunnan ammattikorkeakoulun
(Samk) tyontekijoille rentoutusharjoitusten myoté tyokaluja ja keinoja, joilla he voivat
lisatd omaa tyOpéivéan aikaista palautumistaan ja ndin myos lisitd kokonaisvaltaista
hyvinvointiaan niin toissd kuin vapaa-ajallakin. Téh&n tavoitteeseen pyrittiin toteutta-
malla Samkin henkilokunnalle rentoutuksen pilottiryhmd, jossa kaytiin 1api harjoit-
teita, joita tyontekijat voivat myohemmin kayttad itsendisesti tyopaivén aikaiseen ren-



toutumiseen. Pilottiryhmassé harjoiteltaviksi rentoutusmenetelmiksi valittiin hengitys-
harjoitukset, mielikuvaharjoitukset seka jannitys-rentoutusmenetelma. Ryhman koke-
muksia rentoutusharjoitteista ja tyopéivan aikaisesta palautumisesta kerattiin seké ryh-
man toteutuksen aikana suullisesti keskustelemalla ettd sen paatyttyd loppukyselyn
avulla. Ryhman palautteen perusteella kdytetyistd harjoitteista valittiin sopivimmat ja
niista tehtiin danitteet, jotka ovat tulevaisuudessa koko Samkin henkilokunnan seka
opiskelijoiden saavutettavissa korkeakoululiikunnan palveluiden CampusMoWe mo-
biilisovelluksessa. Aanitteiden avulla henkilostd seka opiskelijat voivat itse pyrkia

edistdmaan omaa tyopdaivan aikaista palautumistaan.

Opinnaytetyon tilaajana on Satakunnan ammattikorkeakoulun hallinnoima ja Opetus-
ja kulttuuriministerion vuosille 2018 - 2020 rahoittama SataSport-hanke. Kyseisen
hankkeen tarkoituksena on tuoda liikunnallinen eldméntapa osaksi satakuntalaisten
korkeakouluopiskelijoiden seka korkeakoulujen henkilokunnan arkea. Hankkeen ta-
voitteisiin sisaltyy matalan kynnyksen liikunta- ja hyvinvointipalvelujen kehittdminen
ja tdmén opinndytetydn pilottiryhméa seka rentoutusharjoitteista tehdyt aanitteet vas-

taavat tahén tavoitteeseen. (Tupala henkilokohtainen tiedonanto 20.7.2018.)



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman kehittdmistyona tehtavan opinndytetyon tarkoituksena on antaa Satakunnan
ammattikorkeakoulun tydntekijoille rentoutusharjoitusten avulla tyokaluja ja keinoja,
joilla he voivat lisatd omaa tyopaivan aikaista palautumistaan ja nain myos lisata ko-

konaisvaltaista hyvinvointiaan niin tdissa kuin vapaa-ajallakin.

Opinnaytetyon tavoitteena on koostaa tyopaivén aikaiseen palautumiseen sopiva har-
joitepaketti, jota sitten testataan henkilOstolle jarjestettéavén pilottiryhman avulla. Ta-
voitteena on tarjota Samkin tydntekijoille palautumisen keinoja, joiden avulla he voi-
vat sekd irrottautua tyostaan ettd rentoutua (ks. 3.2). Lisaksi tavoitteena on valita kay-
tetyistd rentoutusharjoitteista sopivimmat ja tehda niista aanitteet, jotka pitavat sisél-
l&&n ohjeet kaytettyihin harjoitteisiin, ja jotka ovat myéhemmin myds muun henkil6-

kunnan seka opiskelijoiden kéaytettavissa.



3 TYOHYVINVOINTI

Ty6hyvinvointi on kokonaisuus, joka koostuu monesta eri palasesta. Tutkimusten mu-
kaan tyGhyvinvointi on positiivisesti linkittynyt mm. yritysten tuottavuuteen, voittoon
sekd tyontekijoiden vahdaisempaan vaihtuvuuteen ja sairauspoissaoloihin. Yritysten ja
organisaatioiden investoinneilla tyéhyvinvointiin on siis hyvin onnistuessaan mahdol-
lisuus maksaa itsensd moninkertaisina takaisin. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut,
2019.)

Virolaisen (2012, 9-11) mukaan ty6hyvinvointi pitaisi ymmartaa hyvin kokonaisval-
taisena ilmidna, joka késittaa niin fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen kuin henkisenkin
hyvinvoinnin. Se ei tarkoita ainoastaan tyépahoinvointia aiheuttavien tekijoiden pois-
saoloa, vaikka sen tutkimus onkin painottunut suurelta osin juuri kyseisen aspektin
tarkasteluun. Tyoterveyslaitos médrittelee tyohyvinvoinnin seuraavasti: ”Tyohyvin-
vointi tarkoittaa turvallista, terveellistd ja tuottavaa tyotd, jota ammattitaitoiset tyonte-
Kijat ja tyoyhteisot tekevét hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyontekijat ja tydyhteisot
kokevat tyonsd mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja heiddn mielestaan tyo tukee heidan
eldménhallintaansa.” (Tyoterveyslaitoksen www-sivut, 2018.) Arkikeskustelussa tyo-
hyvinvoinnilla viitataan monesti tydssa jaksamiseen tai tydssé viihtymiseen ja tyonte-
kijan subjektiivinen kokemus tyohyvinvoinnista voi perustua esimerkiksi tyoer-
gonomiaan tai tyodilmapiiriin (Méakikangas & Hakanen 2017, 104). Erds merkittava

tyéhyvinvointiin negatiivisesti vaikuttavista tekijoista on stressi (Virolainen 2012, 30).

3.1 Stressireaktio tydolosuhteissa

Vaikka stressin ajatellaan monesti olevan vain negatiivinen asia, on se myos valtta-
méattomyys, jota ihminen tarvitsee pystyakseen toimimaan ja tekeméén paatoksia (Ka-
taja 2003, 166). Stressin haitallisuuden maarittdd yleensa se, onko se hetkellista vai
jatkuvaa. Lyhytaikaista stressid ihminen kestdd paremmin, eika se yleensa aiheuta on-
gelmia, vaan saa yksilén toimimaan tehokkaammin. Sen sijaan pitk&aikaisella stres-
silla voi olla monia negatiivisia vaikutuksia. (Mattila 2018.) Fysiologisesti nahtyna

stressi on ihmisen automaattinen reaktio tilanteeseen, jossa jokin uhkaa hantd (Kuva



1). Stressireaktio valmistaa elimistomme ottamaan uhkaavan tilanteen vastaan l&het-
tdmalla aivoista viestin sympaattiselle hermostolle sek& lisamunuaisille. Tdma viesti
aktivoi sympaattisen hermoston ja alkaa vélittdd elimistoémme kemiallisia aineita,
jotka saavat mm. syddmen sykkeen nousemaan, verenpaineen kohoamaan seka hengi-
tyksen kiihtymé&an. Néin elimistdssimme puhkeaa niin kutsuttu “taistele tai pakene”-
reaktio. Samalla lisémunuaiset erittavét niin sanottuja stressinormoneita, jotka muut-
tavat proteiineja ja rasvoja energiaksi ja vapauttavat ndin energiaa kehomme kayttoon
uhkatilanteessa. (Manka 2015, 54.)

STRESSIREAKTIO

STRESSAAVA TILANNE
esim. paasykoe

Aivoissa tilanne
tulkitaan uhkaavaksi

= Pelko ja jannitys

Keho alkaa tuottaa
stressihormoneja

=» Lisadvat tehokkuutta

\  Adrenaliini Kortisoli .
: =» Sydamen syke nousee = Veren sokeri- :
[ @ i pitoisuus nousee 1
; » Hengitys kiihtyy i 2 ‘ = :
1 =» Lihasjénnitys kasvaa = Lisdenergiaa aivoille
1 1

Kuva 1: Stressireaktio (ldanpirtti & Metsola 2016).

Lyhytkestoisesta stressireaktiosta on kyse silloin, kun uhkaavan tilanteen paatyttya
stressihormonit poistuvat elimistostdamme, sydamen syke rauhoittuu ja lihakset rentou-
tuvat. Jos stressireaktion aikaansaava tilanne ei kuitenkaan pééty, voi siité seurata eli-

mistodomme jatkuva hélytystila, jossa stressihormonien tuotanto jatkuu, eika elimist6
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paase lepadmaan. Pitkittynyt stressireaktio saattaa sekoittaa elimiston palautumisjar-
jestelmén ja aiheuttaa sen myota erilaisia fyysisié tai psyykkisia oireita. (Manka 2015,
55.) Tutkimusten mukaan pitkittynyt tydstressi voi vaikuttaa esimerkiksi sepelvalti-
motaudin, diabeteksen ja masennuksen syntymekanismeihin ja riksitekijéihin ja ndin
lisatd ndiden tautien esiintyvyyttd. Sen lisdksi, etta stressi altistaa sairastumiselle joko
suoraan tai elintapojen huononemisen myo6té, se myo6s rajoittaa ihmisen tyo- ja toimin-
takykya. (Virtanen ym. 2012, 127.) Stressié aiheuttavien tilanteiden ja tekijoiden valt-
teleminen eldmé&ssé on mahdotonta, mutta stressireaktion kohtaamiseen on mahdollista
oppia ja kehittéé erilaisia keinoja. Yksi tallainen keino on rentoutuminen, jota voidaan-
Kin pitad stressireaktion vastareaktiona. (Corliss 2016.)

Stressireaktio ihmisen elimistdssa toimii samalla tavalla sekd vapaa-ajalla ettéd tyoolo-
suhteissa. Tyostressia ei kuitenkaan voi tarkastella ainoastaan fysiologisesta nakokul-
masta, vaan siihen vaikuttavat voimakkaasti mm. yksilon kayttdmat stressinhallinta-
keinot seké tydyhteison sosiaaliset suhteet. (Manka 2015, 57.) Kun tyon vaatimusten
ja tyontekijan kykyjen, tarpeiden tai voimavarojen valilla valitsee epatasapaino, voi
siitd aiheutua haitallista tydstressia. Stressi voi ilmetd psyykkisina tai fyysisiné oireina,
ja vaikuttaa negatiivisesti tyontekijan terveyteen. Tyostressin yleisimpia aiheuttajia
ovat mm. liian pitkat ty6ajat, taukojen puute, yksitoikkoinen tyd, huono tyoilmapiiri
tai huonot vaikutusmahdollisuudet omaan tyonkuvaan. (Lindholm 2004, 9-10.) Stres-
sin kokeminen on kuitenkin hyvin yksil6llistd ja tilanne, joka saa toisen tyontekijén
kokemaan haitallista stressid, voi saada jonkun muun tyontekijan tydskentelemaan en-
tista energisemmin ja tehokkaammin. Jokainen ihminen tarvitsee kuitenkin lepoa ja

palautumista stressaavista tilanteista toipuakseen. (Virolainen 2012, 31.)

3.2 Palautuminen

Tyo6hyvinvointiin liittyy olennaisena osana tyosta palautuminen. Parhaimmassa tilan-
teessa palautumista tapahtuu sekd tyopaivén aikana, tyopaivan jalkeen, ettd vapaapai-
vina. Riittdvaa palautumisen voidaan katsoa olevan silloin, kun tyontekijé ehtii vapaa-
ajallaan toipua taysin tyonsé aiheuttamasta kuormituksesta. (Peltomaa 2015, 88.) Pa-
lautuminen on olennaista tydhyvinvoinnin kannalta, koska onnistunut palautuminen

saa aikaan sen, ettei tyon aiheuttama kuormitus paase kasautumaan, eikd ndin ollen
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my0dskaan johtamaan kielteisiin seurauksiin, kuten esimerkiksi tydbuupumukseen. Toi-
saalta, palautumisen epdonnistuminen saa myos negatiivisten seurausten riskit kasva-
maan. (Kinnunen & Feldt 2009, 23-24.)

Palautumista voidaan tarkastella sek& fysiologisesta etté psykologisesta nakdkulmasta.
Fysiologisella palautumisella tarkoitetaan sit4, ettd tyontekijan elimistd on palautunut
takaisin perustasolle tydstressin aiheuttaman virittymisen jaljiltd. Psykologisesta néa-
kdkulmasta tarkasteltuna palautumisessa taas on kyse siitd, etta tyontekija itse kokee
olevansa tarpeeksi palautunut voidakseen jatkaa tyotaan. (Manka 2015, 191-192.) On-
nistunut palautumisprosessi siis poistaa yksilosta ja hanen elimistostaan tyostressin ai-
heuttamat negatiiviset vaikutukset (Kinnunen 2017, 128). Tutkimusten mukaan pit-
kaan jatkuva riittaméaton tyosta palautuminen voi ennustaa muun muassa tulevaa tyo-

uupumusta sekd tyosta poissaoloja (Manka 2015, 189-192).

Sonnentag ja Fritz (2007, 204-205) ovat kehitelleet mallin, jonka mukaan palautumi-
sen psykologiset mekanismit jaetaan neljaan tekijaan: psykologiseen irrottautumiseen
tyostd, rentoutumiseen, taidonhallintakokemukseen ja kontrollintunteeseen vapaa-
ajalla. He pitavat tyosta irrottautumista yhtend tarkeimmista tekijoista palautumisen
onnistumisessa. Kaytannossa psykologinen tyosté irrottautuminen tarkoittaa niin tyo-
tehtdvien keskeyttdmistd, kuin myos tydasioiden totaalista mielestd pois sulkemista.
Rentoutumisessa taas elimiston virittymistaso laskee ja myonteiset tunnetilat lisaanty-
vét. Rentoutuminen on mahdollista saada aikaan tarkoituksellisesti, tai se voi ilmeté
vapaa-ajan toimintojen tuloksena. Elimistdn virittymisen tason laskeminen on tarkeéa,
silla pitkdaikainen virittymistason nousu lisad sairastumisriskia (Peltomaa 2015, 87).
Uusien taitojen oppiminen vapaa-ajantoiminnoissa saa ihmisen tuntemaan itsensé pa-
tevaksi ja edesauttaa siten palautumista. Myds tunne siitd, ettd yksilo on itse vastuussa
oman vapaa-aikansa suunnittelusta ja toteuttamisesta voi toimia voimavarana, joka

edistaa tyosté palautumista. (Peltomaa 2015, 88.)
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3.3 Tauot

Vaikka tyosté palautumisen tutkimus onkin keskittynyt pddosin tyopaivén jalkeiseen
palautumiseen, eika niinkaan tyopéivan aikaiseen palautumiseen, on tyépaivan aikai-
sia taukoja kuitenkin tutkittu jo pitkadn (Kinnunen 2017, 131). Keskiverto tydntekija
viettdd tyOpaikallaan noin kolmasosan vuorokaudesta, joten tyOpéivan aikaisten tau-
kojen merkitys palautumisen kannalta olisi tarkeda ottaa huomioon. Myds organisaa-
tioiden nakdkulmasta vaikuttaminen tyontekijoiden palautumiseen on helpompaa tyo-
paivan aikana kuin sen ulkopuolella. (Sianoja, Kinnunen, de Bloom, Korpela & Geurts
2016, 1.)

Taukojen puuttuminen tydpaivasta lisdé tyontekijoiden kuormittumista ja nain ollen
heikentdd myos heidan tyohyvinvointiaan. Tyopdivaan olisi hyvé sisallyttaa erilaisia
lyhyité ajanjaksoja, jotka toimisivat palauttavina hetkind tyontekijoille. Tallaisia het-
kia voivat olla muun muassa lounas- ja kahvitauot tai sosiaalinen kanssakayminen tyo-
kavereiden kanssa. Taukojen tulisi keskeyttaa tyonteko hetkellisesti sekd antaa mah-
dollisuus siirtd4 ajatukset hetkeksi pois tydasioista. (Virolainen 2012, 94.) Sianoja ym.
(2016, 10) toteavat tutkimuksessaan lounastaukojen aikaisen palautumisen olevan par-
haillaan silloin, kun tyontekijat voivat itse paattaa, kuinka lounastaukonsa viettavét, ja
silloin, kun he pystyvat taysin irrottautumaan tydasioista sen ajaksi. Liséksi kyseinen
tutkimus antaa ymmartaa, ettd jos lounastauon aikainen palautuminen on toistuvasti
onnistunutta, voi se ehkaistd tyduupumusta ja lisatd tyontekijan energiatasoa. Kinnu-
sen (2017, 132) mukaan myds lyhyilld, vai muutaman minuutin tauoilla voi olla posi-
tiivinen vaikutus tyontekijan jaksamiseen ja palautumiseen. Oleellista on myos se, etta
tyontekija saa itse paattad, mita tauoillaan tekee. Kaikille eivat sovi samanlaiset palau-
tumismenetelmat. Hunterin ja Wun (2015, 307) tutkimuksessa todetaan, etté edistaéak-
seen palautumista taukojen aikaisten aktiviteettien taytyy olla tyontekijalle mieleisia
ja ajallisesti taukojen tulee sijoittua tyorupeaman alkupuolelle. Kyseinen tutkimus
osoittaa myos, ettd tyopaivan aikaisella palautumisella voi olla merkittdva vaikutus

seka tyontekijan terveyteen ettd tyon tuloksiin.

Blasche ym. (2018) vertailivat tutkimuksessaan erilaisten taukointerventioiden vaiku-

tusta yliopisto-opiskelijoiden uupumuksen ja tarmokkuuden tasoon mentaalisesti vaa-
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tivien tehtévien aikana. Vertailtavina interventioina tutkimuksessa olivat fyysiset har-
joitteet tauon aikana, rentoutusharjoitteet tauon aikana, ohjelmoimaton tauko sek&
kontrolliryhmé, jolla ei ollut lainkaan taukoa. Kontrolliryhmé&én verrattuna ohjelmoi-
maton tauko johti tarmokkuuden tason kasvamiseen 20 minuuttia tauon jalkeen. Seka
fyysinen aktiviteetti ettd rentoutusharjoitteet tauon aikana taas johtivat seka uupumuk-
sen véhenemiseen ettd tarmokkuuden kasvuun 20 minuuttia tauon jélkeen. Naistd tu-
loksista voidaan paatelld, ettd taukojen positiivista vaikutusta voidaan tehostaa seka

fyysisilla aktiviteeteilla ettd rentoutusharjoitteilla. (Blasche ym. 2018.)
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4 RENTOUTUMINEN

Rentoutumisella tarkoitetaan elimiston toiminnan rauhoittamista ja mielen ja kehon
vapauttamista héiritsevista tekijoistd. Rentoutuessa yksilon tajunnan tila muuttuu ja
aivojen vireystaso laskee. Parhaimmillaan rentoutuminen tyhjentdd mielen hdiritse-
vista ajatuksista ja antaa sille mahdollisuuden rauhoittua seké levata. Fyysisesta nako-
kulmasta rentoutuminen tarkoittaa lihasjannityksen poistumista, jonka myota myos ve-
renpaine ja syketaso laskevat, hengitystiheys vahenee ja ruuansulatuselimiston toi-
minta tehostuu. Rentoutuminen tasapainottaa myds hormonijarjestelméaé seké autono-
misen hermoston toimintaa. (Ljunberg 2012, 17-19; Kataja 2003, 22-24.) Rentoutumi-
sen avulla voidaan elvyttaa ja vahvistaa ihmiskehon omia tasapainottavia ja terveytta
séilyttavia reaktioita. Pyrkimyksend on mielen ja ruumiin tasapaino erilaisissa tilan-
teissa. Rentoutumiseen liittyy olennaisesti myds mielihyvan kokeminen, mielialan
rauhoittuminen sekd yleinen virkistyminen ja tunne voimavarojen lisaantymisesta.
Rentoutuminen voi lievittdd myos kipua ja liiallista jannitystd, sekd vaimentaa stressia.
(Herrala, Kahrola & Sandstrom 2008, 169-171.)

Toimintana rentoutuminen on taito, joka oli luonnossa elaville esi-isillemme yhta
luonnollinen kuin se on eldimille. Nykyajan kiireinen ja stressaava elaméantyyli on kui-
tenkin aiheuttanut sen, ettei kyseinen taito valttdmatta endd ole automaatio, vaan sita
taytyy harjoitella. Taman terveyttd ja hyvinvointia tukevan taidon voi kuitenkin har-
joittelemalla oppia uudelleen. (Leppanen 2000, 5; Kataja 2003, 22.) Peltomaa (2015,
81) nimittad rentoutumista tahdonalaiseksi palautumistaidoksi. Nimitysta han peruste-
lee sillg, ettd sek& rentoutumisharjoitusten tekemiselld ettd hyvélla unen laadulla on
positiivisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen palautumiseen, ja néista kahdesta

rentoutusharjoitusten tekeminen on se, mihin yksilon on itse helpompi vaikuttaa.

4.1 Rentoutumismenetelmat

Rentoutumisella on vaikutusta sekd ihmisen psyykkiseen etté fyysiseen palautumiseen
ja rentoutumisharjoitukset vaikuttavatkin aina molempiin. Nadma kaksi puolta ovat ih-
misessa niin tiiviind kokonaisuutena, ettei rentoutusharjoituksia voi kohdistaa niisté

vain toiseen. (Peltomaa 2015, 94.)
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Rentoutusmenetelmi& on kahdenlaisia: aktiivisia ja rauhoittavia. Aktiivisissa menetel-
missa keskitytdan lihasten jannittdmiseen ja rentouttamiseen, ja sitd kautta aktivoidaan
my06s hermojarjestelmaa. Tunnetuin aktiivisista menetelmistd on Edmund Jacobsonin
kehittdma progressiivinen rentoutusmenetelmd. (Kataja 2003, 52.) Tydpaivén aikai-
seen palautumiseen liittyen progressiivisen rentoutusmenetelman vaikutuksia stressi-
hormoni kortisolin eritykseen ovat tutkineet mm. Krajewski, Sauerland ja Wieland
(2011). Kyseisessa tutkimuksessa todettiin tyopéivan lounastauon aikana toteutetun 20
minuutin progressiivisen lihasrentoutuksen vaikuttavan oleellisesti puhelinpalvelukes-
kuksen tyontekijoiden kortisolitasoihin, eli toisin sanoen vahentévan heidan stressiaan
(Krajewski ym. 2011, 9). Tutkimuksissa (Chaudhuri, Ray, Saldanha & Bandopadhyay
2014) on todettu progressiivisella lihasrentoutuksella olevan positiivisia vaikutuksia
my0ds muihin stressireaktion osatekijoihin, kuten esim. leposykkeeseen seka verenpai-

neeseen.

Rauhoittumiseen perustuvat rentoutusmenetelmat pyrkivat ihmisen mielen rauhoitta-
miseen joko hiljentymall4d omaan sisdiseen maailmaan tai erilaisten rentouttavien mie-
likuvien avulla (Kataja 2003, 52). Muita tunnettuja rentoutusmenetelmid ovat mm.
meditointi, autogeeninen rentoutus, jooga, hengitysharjoitukset, mielikuvaharjoitukset
ja Mindfulness (mm. Ljunberg 2012, 43-75 & Kataja 2003, 54-119).

Yhteista erilaisille rentoutusmenetelmille on hengityksen saately ja se antaakin perus-
tan lahes kaikille rentoutusharjoitteille (Leppanen 2000, 14). Menetelmid on monen-
laisia ja jokaisen yksild tulisikin valita niisté itselleen parhaiten sopivat vaihtoehdot.
Joidenkin ihmisten on helpompi tehda lihasaktivaatioon perustuvia kehollisia harjoi-
tuksia ja toisille taas mielikuviin perustuvat menetelmét sopivat paremmin. (Peltomaa
2015, 94.) Kuten Hyland ym. (2016) ovat tutkimuksessaan todenneet, ihmisten miel-
tymykset erilaisten rentoutustekniikoiden valilla vaihtelevat, eik&d mitéd&n niisté voida
sen perusteelld arvioida toista paremmaksi. Kyseisessa COPD-potilaille tehdyssé tut-
kimuksessa suosituimpia rentoutusharjoitteita olivat mielikuva miellyttavésta paikasta
sek& progressiivinen lihasrentoutus. Néiden tulosten perusteella Hyland ym. (2016)
suosittelevatkin, ettd yhden menetelman sijaan yksiloille opetettaisiin muutamia me-

netelmid, joista he voivat valita itselleen parhaiten sopivan.
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4.1.1 Hengitysharjoitukset

Hengityksen saately on olennainen osa lahes kaikkia rentoutusharjoituksia ja monien
erilaisten hengitystekniikoiden katsotaan aikaansaavan rentoutumista. Rentoutushar-
joitteissa kaytettavia tekniikoita ovat mm. syvahengitys, hengityksen hidastaminen,
hengitysmeditaatio seké palleahengitys. Hengitysharjoitukset ovat yleensd helppoja
oppia ja niita voi tehda lahes missé vaan. Tdma mahdollistaakin niiden kaytén esimer-

Kiksi erilaisissa stressaavissa tilanteissa. (Payne & Donaghy 2010, 35.)

Hengitys on ainoa ihmiskehon autonomisen hermoston kontrolloimista toiminnoista,
johon voimme vaikuttaa my6s tahdonalaisesti. Tavallisesti hengityksemme on auto-
maattista ja tiedostamatonta, mutta halutessamme pystymme tulemaan siitd tietoisiksi
ja vaikuttamaan esimerkiksi sen rytmiin tai syvyyteen. (Herrala ym. 2008,77.) Kuiten-
kin on tarked myos tiedostaa, ettd voimme tietoisesti vaikuttaa hengitykseemme vain
jossain méaérin, sen taydellinen kontrollointi ei ole ihmiselle mahdollista (Martin,
Seppé, Lehtinen & Tord 2014, 55). Pinnallinen, nopea tai rytmiltdan epétasainen hen-
gitys kuvastaa usein stressaantuneen tai jannittyneen henkilon hengitysta (Leppanen
2000, 14). Téllainen hengitys lisad autonomisen hermoston toimintaa ja lisaa silla ta-
voin stressin maaraa entisestdan. Hengitysharjoituksia voidaankin kéayttaa seké pika-
apuna stressaavissa tilanteissa ettd sdannollisesti harjoiteltuina pitkakestoisen stressin
lievittdjané. (Ljunberg 2012, 45.)

Hakanpéan & Peltosen (2004, 33) toteuttamassa haastattelututkimuksessa psykofyysi-
sen fysioterapian ammattilaiset pitivat hengitysharjoitteiden tarkeimpané tavoitteena
yksilon auttamista havainnoimaan ja kuuntelemaan omaa hengitystaan seka sen kulkua
kehossa. Tarke&na he pitivat myos hengityksen syventymista ja sen myota tehostuvaa
keuhkotuuletusta, rentoutumista ja oman itsen rauhoittamista. (Hakanp&a & Peltonen
2004, 33.) Fysiologisesta nakokulmasta rauhallinen hengitys seka edistaa ilman me-
nemisté keuhkojen alimpiin osiin asti ettd hiilidioksidipitoisen ilman tehokkaampaa
poistumista (Martin ym. 2015, 41-42). Luontaisen, keuhkotuuletusta lisdavén ja tur-
valliselta tuntuvan hengitystavan I6ytdminen on hyvinvoinnin kannalta olennaista
(Hiekkanen, Putkisaari & Salmela 2013, 38). Hengitysharjoitteita tulisi tehda vaivat-
tomasti ja pakottamatta, eika niista saisi seurata huimausta tai huonoa oloa (Leppénen
2000, 14).
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4.1.2 Mielikuvarentoutus

Mielikuvien luomista kdytetdan usein osana erilaisia rentoutusmenetelmia. Mielikuvia
ja visualisointia voi kuitenkin kayttad myos erikseen, omana menetelmanéan. (Ljun-
berg 2012, 62.) Mielikuvaharjoittelussa rentoutumiseen pyritddn myonteisilla ja mie-
lihyvaa tuottavilla mielikuvilla tai muistoilla (Kataja, 2003, 112). Mielikuvarentoutus
toteutetaan usein ohjattuna tarinan muodossa, mutta kokenut rentoutuja voi kayttéa
menetelma& omatoimisesti jopa aistidrsykkeitd tdynnd olevassa tai rauhattomassa ti-
lanteessa. Mielikuvien kohteena voi tarinoiden lisdksi olla myos erilaiset paikat tai yk-
sittaiset mielikuvat. (Ljunberg 2012, 62.)

Mielikuvarentoutuksessa kéaytetddn usein monien eri aistien aktivointia yhté aikaa.
Mielikuvia voidaan luoda esimerkiksi erilaisista &anistd, tuoksuista, vareisté tai tunte-
muksista iholla. Eri aistien kautta luodut mielikuvat vaikuttavat vaihtelevilla voimak-
kuuksilla eri yksiléihin ja heidan rentoutumiseensa. (Liukkonen 2017, 172.) Mieliku-
vaharjoituksia ohjatessa on tarked kayttad tarpeeksi konkreettisia mielikuvia, silla
kaikki ihmiset eivat itse kykene luomaan myonteisid mielikuvia. Toisaalta on tarke&
my06s huomioida, ettd kaikki eivat pida samoista asioista. Mielikuvien tulee siis olla
tarpeeksi véljia yksilokohtaiselle muokkaukselle. (Kataja 2003, 112-113.) Liukkosen
(2017, 172) mukaan rauhoittavien ja turvallisten mielikuvien avulla saavutettu rentou-

tuminen voi jopa kehittad yksilon kykya tydstad ongelmiaan.

4.1.3 Jannitys-rentoutusmenetelméa

Jannitys-rentoutusharjoitus on aktiivinen rentoutusmenetelma, joka perustuu Jakobso-
nin 1930-luvulla kehittdmé&an progressiiviseen menetelmaan. Harjoituksen tarkoituk-
sena on oppia aistimaan kehon jannitystiloja ja laukaisemaan lihasjannitys valittémasti
lihaksen jannittdmista seuraavan rentoutuksen avulla. Lihasten tahdonalainen jannitta-
minen ja jannittdmisté seuraava rentouttaminen helpottavat lihasjannityksen tiedosta-
mista ja sen avulla voidaan oppia tunnistamaan jannittyneen ja rennon lihaksen ero.
(Kataja 2003, 52, 72.)
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Jannitys-rentoutusharjoitus toteutetaan jannittaméall& vuorotellen eri lihaksia tai lihas-
ryhmid ja rentouttamalla ne sitten taydellisesti. Harjoituksen voi tehdd joko seisten,
istuen tai makuuasennossa. Jannitysten valissé olevan rentoutusintervallin tulisi kestéa
vahintdan 30 sekuntia ja harjoitus tulisi toistaa 2-3 kertaa. (Kataja 2003, 73.) Varsinai-
nen progressiivinen rentoutus kestdd noin 20-30 minuuttia kerrallaan, mutta siitd on
kehitelty my6s lyhyempié versioita, joihin aikaa kuluu huomattavasti vahemman. Kun
jannitys-rentoutusmenetelmaé harjoittelee tarpeeksi, voi jannitysvaiheen pikkuhiljaa
jattaa kokonaan pois ja toteuttaa lihasten rentouttamisen suoraa ilman sité. (Ljungberg
2012, 48.) Jannitys-rentoutusharjoituksen ohjeet ovat hyvin yksinkertaiset ja sopivat
hyvin myos henkil6ille, jotka eivat ole rentoutusharjoituksia koskaan ennen tehneet.
Menetelma sopii myds monille ihmisille, joilla on vaikeuksia rentoutua muiden mene-
telmien avulla. Menetelman kéyttajat huomaavat usein harjoituksen jalkeen, etté hei-
dan kehostaan I0ytyy jannittyneitd lihaksia, joiden jannitystilaa he eivét olisi ilman
harjoitusta huomanneet, eivatka sitd myoten myoskaan pyrkineet lihaksia rentoutta-
maan. (Geisselhart & Hoffmann-Burkart 2004, 93-98.)

4.2 Rentoutuminen tydpaikalla

TyoOpaivén aikaiset tauot ovat tarkeitd yksilon palautumisen ja tyéhyvinvoinnin kan-
nalta (ks. 3.3.). Rentoutuminen néiden taukojen aikana antaa aivoille aikaa palautua ja
helpottaa keskittymiskyvyn yllapitamistéd tyopéivan mittaan. Tyopdivan aikainen ren-
toutuminen ei valttdmatta kuitenkaan ole kovin helppoa paédssa pyorivien ajatusten ta-
kia. Aivojen aktivaatiotaso seka niiden tydpdivan aikana késittelema tietoméaara teke-
vat psykologisen tyosta irtautumisen (ks. 3.2) vaikeaksi. Rentoutusmenetelmien avulla
ajatukset on kuitenkin mahdollista siirtad pois ty6asioista ja néin palautumista voi ta-
pahtua. Ty6asioista irtautumista voi helpottaa siirtyminen johonkin toiseen tilaan, pois
omalta tyopisteeltd. (Virolainen 2012, 97.)

Rentoutumisharjoitteiden tekeminen kesken tyopéivan voi mahdollistaa psyykkisen
palautumisen ja auttaa yksil6a jaksamaan tyéssaan viredampané ja tehokkaampana. Pel-
tomaan (2015, 94) mukaan rentoutusharjoitukset voivat vaikuttaa positiivisesti myds

kognitiiviseen jaksamiseen helpottamalla oppimista ja muistamista seka liséamalla
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luovuutta. TyOpéivan aikaisten rentoutumisharjoitteiden ei tarvitse olla ajallisesti ko-
vin pitkié. Suositeltava aika téllaisille harjoitteille on noin 10-15 minuuttia ja jopa 1-2
minuutin hiljentymishetkill& voidaan edistéé aivojen palautumista. (Virolainen 2012,
98.)

Rentoutusharjoitukset tyopaivéan aikana ovat kuitenkin vain ehkaisevié tai hoitavia toi-
menpiteitd, joilla yksilét voivat helpottaa stressaavasta tyostd selviytymistdan. Ren-
toutusharjoitteilla ei voida ratkaista kiiretta ja stressid aiheuttavia ongelmia tai liiallista
tydmaaréa, vaan niihin on loydettava toisenlaisia ratkaisuja. (Mansikkamaki 2004, 2.)
Toivasen (1995, 7) véitoskirjatutkimuksen mukaan rentoutus auttaa jaksamaan ja silla
voidaan siirtdd uupumiskehitystéa eteenpéin, mutta yksinomaisena keinona se on riitta-
maton. Rentoutusharjoitteilla voidaan parantaa yksildiden stressinsietoa sekd kykya
kéasitelld vaikeitakin asioita. Lisaksi niilla voidaan vaikuttaa positiivisesti sairauspois-
saoloihin. (Toivanen 1995, 7.) Erilaisia tyostressin helpottamiseen kaytettyja interven-
tiota tutkivissa meta-analyyseissé rentoutusta ja meditaatiota hyddyntavien menetel-
mien on todettu olevan yleisesti kaytettyjd, mutta niilla saatujen tulosten olevan vain
keskitasoisia (van der Klink ym. 2001, 270; Richardson & Rothstein 2008, 88).
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

5.1 Kehittamisty0 osana SataSport-hanketta

Kehittdminen voidaan ymmaértad konkreettiseksi toiminnaksi, jolla on selkeésti mééa-
ritelty tavoite. Useissa organisaatioissa toimintatapojen kehittdminen tapahtuu hanke-
toiminnan kautta. Yleensa hankkeille asetetaan tietty aikaikkuna, tavoitteet, toiminta-
tavat seka arviointimenetelmat. (Toikko & Rantanen 2009, 14-15.) T&ma opinnéyte-
ty6 on osa kolmivuotista SataSport-hanketta, jonka tarkoituksena on Tupalan mukaan
(henkilokohtainen tiedonanto 20.7.2018) tuoda liikunnallinen elamantapa osaksi sata-
kuntalaisten korkeakouluopiskelijoiden seka korkeakoulujen henkil6kunnan arkea.
Kyseisen hankkeen moninaisiin tavoitteisiin sisaltyy mm. matalan kynnyksen liikunta-
ja hyvinvointipalveluiden kehittdminen, ja timan opinnéytetyon pilottiryhman ja ren-

toutusharjoitteista tehtdvien aanitteiden voidaan katsoa vastaavan ndihin tavoitteisiin.

Hankkeen aikataulun mukaan syksyllad 2018 kaynnistyivat ensimmaiset pilotit, joista
yksi oli tdméan opinndytetydn rentoutusryhma. Yksi toiminnan oletetuista tuloksista on
opiskelu- ja tydhyvinvoinnin lisdédntyminen, ja naista jalkimmaiseen pyrkii myos tdma
opinnaytetyd. Hankkeen my6té opinndytetyon luonnolliseksi kohderyhméksi valikoi-
tuivat Samkin tyontekijat, joista pilottiryhmé&én mukaan lahti kuusi henkil6a. Ainut
valintakriteeri ryhméén paasylle oli taysipaivéinen tyoskentely Samkissa. Ryhmaan
osallistuminen oli henkil6ille tdysin vapaaehtoista ja sen olisi voinut halutessaan kes-

keyttad missa tahansa vaiheessa.

Opinndytetyon tutkimusotteena on projektiin liittyva tutkimuksellinen kehittdmistyo.
Vilkka ja Airaksinen (2004, 48) maarittelevat projektin tiettyyn ajanjaksoon rajoittu-
vaksi prosessiksi, joka voi olla osa isompaa hanketta tai rajatumpi kertaluontoinen tuo-
tos. Tamén opinndytetydn kohdalla kehittdmistyd on osa laajempaa hanketta. Tutki-
muksellisen kehittdmistyon Ojasalo, Moilanen & Ritalahti (2015, 200) maarittelevat
seuraavasti: “kehittimisty0td, jonka tarkoituksena on luonnostella, kehitelld ja ottaa
kayttoon ratkaisuja sekd luoda uutta tietoa tydeldman kéytannoisté jarjestelmallisesti,
analyyttisesti, kriittisesti ja hankkimalla monipuolisesti tietoa seké teoriasta etta kay-

tannosta”. Tutkimuksellisessa kehittamistydssa pyritdén yleensa ratkaisemaan kaytan-
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non ongelmia tai kehittelem&&n uusia ideoita, kaytantoja tai palveluja. Kehittdmis-
ty0ssé el ainoastaan kuvailla tai selitetd asioita, vaan niille etsitd&n toimivampia rat-
kaisuja ja kdytdnnon parannuksia. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 19.) Talla
opinnaytetyolla etsitddn keinoja ja ratkaisuja Samkin henkildston tyopdivan aikaiseen
palautumiseen ja rentoutumiseen. Lisdksi pyritddn 16ytdmé&an uusia ideoita ja k&ytan-
t0ja tyopaivan aikaisen rentoutumisen toteuttamiseen kerd&dmaélla pilottiryhman koke-
muksia toteutetusta ryhmasté ja harjoitteista. Jatkumossa, jonka adripdissa ovat tieteel-
linen tutkimus ja arkiajatteluun perustuva kehittdminen, tutkimuksellisen kehittdmisen
voidaan katsoa sijoittuvan keskivaiheille. Tieteellisesta tutkimuksesta tutkimukselli-
nen kehitysty0 eroaa padosin siing, etté silla ei niink&an haluta tuottaa ilmidsta uutta
teoriaa, vaan saada aikaan kdytannon parannuksia ja uusia ratkaisuja. Tutkimuksellista
kehitystyota ohjaavat yleensa kaytannolliset tavoitteet, joille etsitdan tukea teoriasta,
ja siind korostuu toiminnallisuus ja parannusten hakeminen asiaintiloihin. (Ojasalo
ym. 2015, 17-19.)

5.2 Menetelmét

Kyseessa on toiminnallinen opinnéytetyd, joka koostuu kolmesta osasta: pilottiryh-
mastd, jossa testattiin ja harjoiteltiin tyopaivén aikaiseen palautumiseen sopivia ren-
toutusharjoitteita; kyseisista harjoitteista tehdyista &énitteista, jotka jaavat koko Sam-
kin henkilokunnan kayttoon; seka opinnaytetyoraportista, joka siséltaa teorian harjoit-
teiden taustalla ja opinnaytetyoprosessin selostuksen seké arvioinnin. Liséksi pilotti-
ryhmaén osallistujille toteutettiin survey-tyyppiset kyselyt sekd ennen ryhmaan osal-
listumista ettd sen jalkeen. Esitietokyselylla (Liite 1) kerattiin osallistujien henkilttie-
dot, arviot omasta tyohyvinvoinnistaan ja tyosta palautumisestaan ryhman alkaessa
sekd aiemmat kokemukset rentoutumisharjoituksista. Loppukyselyssé (Liite 2) tiedus-
teltiin uudelleen arviota tyéhyvinvoinnista seké tyosta palautumisesta, kerattiin moni-
puolisesti kokemuksia ryhmaan osallistumisesta seké ideoita ja ajatuksia rentoutushar-
joitusten kayttdmisestad tyOpéivan aikaisen palautumisen edistdjand. Tyohyvinvoinnin
ja tyosta palautumisen arvioiden vertailulla esitieto- ja loppukyselyn valilla pyrittiin
todentamaan pilottiryhmén vaikutusta ja tuloksellisuutta ndihin muuttujiin. Muita

mahdollisia arvioihin vaikuttavia muuttujia ei kuitenkaan systemaattisesti kontrolloitu
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tai suljettu pois. Koska kyseessé on toiminnallinen opinnaytetyo, ei loppukyselyn vas-
tauksia analysoitu yht& tarkasti tai jarjestelméllisesti kuin tutkimuksellisessa tydssa
tehtdisiin, vaan niiden tarkoituksena oli keraté tietoa kaytettyjen harjoitteiden toimi-
vuudesta ja vaikuttavuudesta tyopéivan aikaiseen palautumiseen (Vilkka & Airaksinen
2003, 57-58). Loppukyselyn lisaksi osallistujien kokemuksia ja tuntemuksia purettiin
avoimella keskustelulla jokaisen rentoutustuokion jalkeen. Téhdn ei kdytetty mitdén
systemaattista menetelmad, vaan osallistujien annettiin kertoa ajatuksistaan vapaalla
tavalla. Keskustelujen péékohdat pyrittiin kirjaamaan yl6s rentoutustuokioiden jél-

keen.

Pilottiryhmaé toteutettiin Samkin henkildstolle kuuden viikon jaksona ja se koostui ly-
hyista rentoutusharjoitteista, joiden tarkoituksena on edistaa tyopaivan aikaista palau-
tumista. Palautuminen on yhteydessé sek& yksilon terveyteen ettd hyvinvointiin ja
tassd opinndytetydssa sita tarkastellaan I&hinnd psykologisesta nakokulmasta (ks. 3.2),
eli tarkemmin ottaen tydntekijoiden omakohtaisia kokemuksia palautumisesta. Kay-
tossé ei siis ole fysiologisia mittareita, vaan pilottiryhméén osallistujien tydsta palau-
tumista tarkastellaan ainoastaan rentoutusharjoitteiden jalkeen kaytyjen keskustelujen

seka loppukyselyn avulla.

Pilottiryhmaé jarjestettiin 12 kertaa, eli kaksi kertaa viikossa, maanantaisin ja torstaisin
Samkin fysioterapian luokkatiloissa. Jokainen rentoutustuokio oli kestoltaan 10-15 mi-
nuuttia pitk&, mika piti sisallaén sekd rentoutusharjoituksen ettd mahdollisen keskus-
telun harjoitteen jalkeen. Rentoutustuokioiden kestoon vaikutti ensisijaisesti osallistu-
jilla kaytettavissa oleva aika, silla he olivat saaneet tydnantajaltaan luvan kéyttaa ryh-
mé&én aamupaivan kahvitaukonsa, eli rentoutustuokiot oli toteutettava enintdan kahvi-
tauon mittaisina. Rentoutustuokioihin valittiin sellaisia harjoitteita, joita osallistujien
olisi mahdollista toteuttaa tydajallaan ryhmaén jalkeen myds itsendisesti. Lopuksi ryh-
mélle tehtiin lyhyt kysely, jossa tiedusteltiin osallistujien kokemuksia ja kommentteja

harjoitteista seka tydpaivan aikaisesta palautumisesta.

Kéytetyista rentoutusharjoitteista valittiin kolme harjoitetta, joista tehtiin rentou-
tusdénitteet Samkin korkeakoululiikunnan palveluiden kdyttoon. Harjoitteiksi valittiin
yksi jokaisesta kaytetystd menetelmdstd sen mukaan, kumpi harjoite oli ollut suosi-

tumpi pilottiryhmén palautteiden perusteella. Kyseiset dénitteet tulevat olemaan osa
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Satakunnan korkeakoulujen liikunta- ja hyvinvointipalveluiden tuottamia Campus-
MoWe mobiilisovelluksen palveluita. Opinnédytetyon eettisyyden varmistamiseksi
lupa tyon toteuttamiseen ja ryhmén jarjestdmiseen haettiin Samkin laatupaallikolta.
Liséksi jokaiselta ryhman osallistujalta pyydettiin erikseen suostumus opinnaytetyo-

prosessiin osallistumisesta sekd tietojen kayttamisesta (Liite 3).

5.3 OpinndytetyOn eteneminen

Opinnaytetyon aiheen miettiminen alkoi syyslukukaudella 2017 Opinnaytetyon aloit-
taminen ja suunnitelma — kurssin my6ta. Aihetta muokattiin useaan otteeseen ennen
kuin se 16ysi lopullisen muotonsa. Opinnaytetydsuunnitelma esiteltiin toukokuussa
2018, mutta sen lopullinen muoto muokkautui viela melko paljon sen jalkeen. Opin-

naytetyosuunnitelman Kirjallisen version palautus jai kesalle 2018.

Opinndytetydsuunnitelman teoriaosuuden kirjoittaminen seké kaytannon toteutuksen
harjoitteiden valitseminen tapahtuivat kesédn 2018 aikana. Elokuussa Samkin henkilds-
ton hyvinvointipéivassa jarjestettiin kaksi 45 minuutin workshopia, joissa esiteltiin
opinnaytetyon aihetta henkilostolle sekd ohjattiin heille esimerkkiharjoitteet tulevan
ryhman rentoutusharjoitteista. Henkilostopéivéan aikana keréttiin myos alustava lista
ryhmasta kiinnostuneista henkildistd. Henkildstopdivan jalkeen paatettiin pilottiryh-
man lopulliset aikataulut ja mainos rentoutusryhmaésté lahetettiin henkildston sahko-

postilistalle. Lopullinen ilmoittautuminen ryhmé&an tapahtui sdhkopostitse.

Esitietokysely toteutettiin osallistujille elokuussa viikoilla 36-37, juuri ennen ryhman
alkamista. Ryhmatuokiot aloitettiin viikolla 37 ja ne jatkuivat 6 viikon ajan viikolle 42
asti. Harjoitteet ohjattiin ryhmalle kaksi kertaa viikossa, maanantaisin ja torstaisin, ja
lisaksi osallistujia ohjeistettiin tekemaan harjoitteita myds itsendisesti tydpaivan ai-
kana. Itsenéisten harjoitteiden tekeminen mainittiin kirjallisena suostumuksessa osal-
listua opinnéytetyOprosessiin, minka kaikki osallistujat allekirjoittivat. Lisaksi itse-
néisten harjoitteiden tekemisestda muistutettiin ja keskusteltiin viikoittain rentoutus-

tuokioiden yhteydessa. Osallistujia kannustettiin kokeilemaan uusia harjoitteita aina-
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kin kertaalleen ohjattujen rentoutustuokioiden valilla. Viimeisen ryhmétuokion jal-
keen osallistujat tayttivat loppukyselyn, jossa tiedusteltiin heiddn kokemuksiaan ja

kommenttejaan harjoitteisiin liittyen.

Pilottiryhméstd saadut kokemukset avattiin opinnaytety6raporttiin joulu- ja tammi-
kuun aikana. Myohemmin korkeakoululiikunnan mobiilisovellukseen liitettavat aanit-
teet nauhoitettiin huhtikuussa 2019. Adnitteet toteutettiin pidettyja rentoutustuokioita
mukaillen nauhoittamalla rentoutusharjoitteet mp3-muodossa, puhuttuina ohjeina ja
ilman taustamusiikkia tai muita d4anid. Opinndytety0 esitettiin raportointiseminaarissa
toukokuussa 2019 ja lopuksi ryhmaésté saadut kokemukset seké opinndytetyon materi-

aalit esiteltiin SataSport-hankkeen vastaaville henkildille (Kuva 2).

Henkilostopaiva Pilottiryhman /Pilottiryhmén \' Pilottiryhman ‘
16.8.2018 kokoaminen toteuttaminen ja Ranitteid

- . anitteiden
#2 % 45min workshop » Esitietokysely = & viikkoa, 2x/vko Loppukysely Ioppukyselyn nauhoitus
-_Alus_:ava ) * Ohjeistus = 5-15min/kerta osallistujille tulosten
i _’nDl_i.taLJtL!'_l’]_”E” = Liséksi itsendinen harjoittelu avaaminen
pilottiryhmésn tvdajalla ONT-raporttiin

N / \ /

Kuva 2: Opinnéytetydn eteneminen.
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5.4 Pilottiryhma

Elokuussa 2018 jarjestetyssd Samkin henkildston hyvinvointipaivéassa henkilostolle
tarjottiin kaksi rentoutustuokiota, joiden myoté osallistujia pyrittiin rekrytoimaan mu-
kaan opinndytetyon pilottiryhmaan. Myohemmin henkil6stolle 1ahetettiin mainos ryh-
masté myos sahkdpostin valitykselld. Lopulliseen ryhmé&an ilmoittautui mukaan kuusi
naista. Ryhman toteutus ajoitettiin tyopaivan alkupuolelle klo: 10.15-10.30 valille.
Tama aikataulu saattoi sulkea pois joitakin ryhmasté kiinnostuneita opetuspuolen hen-
kiloité ja kaikki ryhmén osallistujat olivatkin hallinto- tai toimistopuolen tyontekijoita.
Osallistujat olivat i&ltdan 23 — 61-vuotiaita ja he kertoivat tyonsa Satakunnan ammat-
tikorkeakoulussa olevan pééosin istumaty6ta ja pitdvan sisalladn mm. toimistotehtavia

sekd ndyttopaatetyota.

Esitietokyselyn (Liite 1) mukaan 5/6 osallistujasta oli tehnyt rentoutusharjoituksia jos-
kus ennenkin. Harjoituksia oli tehty seké& kotona rentoutus-cd:n tahdissa, ohjatussa
ryhmassa, etta tyopisteelld. Osallistujat mainitsivat tehneensd mm. meditaatio-, jooga-
, mielikuva-, jannitys-rentoutus- sek& mindfulness-harjoituksia. Osa heista oli tehnyt
rentoutusharjoituksia myos tyokoneelle asennetun BreakPro-taukoliikuntaohjelman
johdolla. Tyosta palautumista tyopéivan aikana osallistujat pyrkivat esitietokyselyn
perusteella edistimddn mm. nousemalla vélilla tyopisteeltd, lounas- ja kahvitaukoja
pitamélla, tekemalld BreakPro-ohjelman taukojumppaa, etatyopaivié pitamalla, vaih-
televalla lounasseuralla, seké tydskentelemalld valilla kahvilassa. Puolet osallistujista
ilmoitti, ettei kdyta mitdén keinoja tyosta palautumisen edistamiseksi tyopdivan ai-
kana. Tydpaivan jalkeen palautumista pyrittiin edistimaan jattaméalla tyopuhelin tyo-
paikalle ja erottamalla tyo- ja vapaa-ajan taysin toisistaan, liikunnalla, lukemisella,

puutarhanhoidolla, lepadmisella sekéd luonnosta nauttimisella.

5.5 Pilottiryhmadan valitut rentoutusharjoitteet

Rentoutusmenetelmid on monenlaisia ja jokaisen yksilon on l0ydettava juuri se itsel-
leen parhaiten sopiva menetelma (ks.4.1.). Jotta mahdollisimman moni tdman opin-
naytetyon pilottiryhman osallistujista 10ytéisi itselleen sopivan rentoutusmenetelman,

valittiin kaytettaviksi menetelmiksi seké lihasaktivaatioon perustuvan jannitys-rentou-
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tusmenetelma etta mielikuviin perustuvat rentoutusharjoitukset. Liséksi, koska hengi-
tyksen sdately on olennaista ja pohjana niin monille rentoutusmenetelmille, valittiin

hengitysharjoitukset pilottiryhman ensimmaéiseksi harjoiteltavaksi menetelmaksi.

Pilottiryhmé&n harjoitteet jaettiin siis kolmeen eri teemaan: hengitysharjoitteisiin, mie-
likuvaharjoitteisiin seka jannitys-rentoutusharjoitteisiin. Jokaiseen teemaan valittiin
kaksi erilaista rentoutusharjoitetta, ja jokainen naisté harjoitteista toteutettiin ryhmalle
kaksi kertaa ohjattuna yhden viikon aikana. Lisaksi osallistujia pyydettiin testaamaan
harjoitteita itsendisesti tyopéivien aikana. Tarkeimpind kriteereind harjoitusten valin-
nalle oli niiden kesto sek& soveltuvuus tyopaivan aikaiseen kayttdon. Harjoitteet tuli
siis pystya toteuttamaan joko selinmakuulla tai istuma-asennossa ilman mitédan apuvé-
lineitd ja ajallisesti ne saivat kestda noin 5-10 minuuttia. Harjoitteiden tuli olla myds
helposti opittavia ja muistettavia, koska tarkoitus oli, ettd osallistujat pystyisivat teke-
maan harjoitteita itsendisesti jo yhden ohjatun rentoutustuokion jalkeen.

Hengitysharjoitteiksi (Liite 4) valittiin palleahengitys seka hengitysté rauhoittava har-
joitus. Palleahengitysharjoituksessa oman hengityksen tuottamaa liiketta tarkkaillaan
pitamalla toista katta rinnan paalla ja toista vatsan paalla. Tarkoituksena on pyrkia pal-
leahengitykseen, jossa sisddnhengitys pyoristad vatsaa, mutta rintakehd pysyy lahes
paikoillaan. Rauhoittavassa hengitysharjoituksessa hengitysrytmiéd pyritdan hidasta-
maan ja pidentdméan. Mielikuvaharjoitteiksi (Liite 5) valittiin mielipaikkarentoutus,
jossa rentoutuja siirtyy mielikuvissaan itse valitsemaansa mahdollisimman miellytta-
vaan paikkaan, seka sinitaivasharjoitus, jossa mielessa pyritdan ndkemaan sininen pil-
veton taivas ja katselemaan sitd mahdollisimman intensiivisesti. Ennen mielikuvahar-
joitteiden tekemistd rentoutujia muistutettiin siitd, ettd olennaisinta ei ole tavoitella
rentoutumista, vaan pysahtya hetkeksi itsensé aareen ja rauhoittua. Heille kerrottiin
my0s, ettei ole vaarallista, jos ajatukset valill4 karkaavat, vaan niiden tulee antaa karata

ja sitten siirtad ne lempedsti takaisin harjoitukseen.

Jannitys-rentoutusharjoitteet (Liitteet 6 ja 7) toteutettiin ensimmaiselld viikolla selin-
makuulla, jotta kaikki oppisivat menetelman kéayton ja jalkimmaiselld viikolla istuen,
jotta harjoite olisi mahdollisimman sopiva tyoymparistoon ja vaikka omalla tyopis-

teelld toteutettavaksi. Jannitys-rentoutusharjoitteissa jannitysvaiheen kesto oli noin
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20-30 sekuntia ja rentoutusvaiheen kesto 30-60 sekuntia. Kelloa ei tarkkailtu harjoit-
teita ohjatessa vaan ajat arvioitiin suurpiirteisesti ja osallistujia tarkkailemalla. Mo-
lemmissa jannitys-rentoutusharjoitteissa valitut lihasryhmat kaytiin lapi kulkien ala-
raajoista alkaen kohti ylévartaloa ja paattyen kasvojen lihaksiin. Kaikki valitut lihas-

ryhmat jannitettiin ja rentoutettiin yhden kerran harjoituksen aikana.
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6 TULOKSET

6.1 Kokemukset ryhmaétoteutuksista

Hengitysharjoituksissa oli jokaisella neljalla kerralla paikalla viisi osallistujaa. Har-
joitteet toteutettiin luokkatilassa, jossa osallistujat saattoivat valita tekevatko harjoit-
teen tuolilla istuen vai selinmakuulla lattialla jumppamaton paalla. Kaikki osallistujat
kokeilivat tehda hengitysharjoitteita seka istuen etté selinmakuulla. Osa heistad mainitsi
kokevansa rentoutumisen helpommaksi selinmakuulla. Tilassa oli osallistujille tarjolla
viltteja ja muutama peitto, mutta osa heista kertoi silti palelevansa rentoutuksen ai-

kana, mika luonnollisesti hairitsi rentoutumista.

Osallistujien mukaan ensimmaisilla kerroilla rentoutumista vaikeuttivat uusi tilanne,
vieras tila seké tilassa kuuluvat aanet, mutta niiden hairitseva vaikutus lievittyi melko
nopeasti harjoitteiden toistuessa. Osallistujat kertoivat rentoutumiseen vaikuttavan
merkittavasti myos sen, millaisesta tilanteesta he saapuivat tekemaan rentoutusharjoi-
tusta. Esimerkiksi kiireisen tyotilanteen tuntemuksia oli vaikea karistaa rentoutuksen
ajaksi, mutta rauhallinen tyotilanne helpotti rentoutumista. Hengitysharjoitteissa osal-
listujat kokivat tarkedna, etta hengitysrytmin ja pituuden sai itse mééarata. Yksi osallis-
tujista koki kuitenkin, ettd hengitysharjoitteet aiheuttavat hénelle helposti jopa lis&éa
stressid. Ensimmaisilla viikoilla osallistujat eivat juurikaan tehneet harjoitteita itsenai-
sesti tydajallaan. Osa heista kylla kokeili tehda harjoitteita, mutta koki silmien kiinni
pitdmisen tai syvaan hengittelyn tyopisteelld nolostuttavaksi ja keskeytti harjoitteet sen
takia.

Mielikuvaharjoituksissa oli kolmella ensimmaiselld kerralla mukana nelj& osallistujaa
janeljannelld kerralla ryhman kaikki kuusi jasenta. Lahes kaikki osallistujat kokeilivat
naitakin harjoitteita sek& istuen ettd selinmakuulla. Ryhmalaisten kokemukset mieli-
kuvien kéaytostd rentoutusmuotona vaihtelivat aika paljon, joidenkin oli esimerkiksi
vaikea valita mieleista tai tarpeeksi turvallista paikkaa mielipaikka-harjoituksessa, toi-
set taas kokivat, ettd mielikuvien avulla pystyy lyhyessékin ajassa siirtymaén pois me-
neillddn olevasta hetkestd. Yksildiden kokemukset vaihtelivat myos toteutuskerroit-

tain, vaikka kyseessa oli sama harjoitus.
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Mielikuvaharjoitteiden yhteydessa osallistujat mainitsivat, etta rentoutuminen luokka-
tilassa sujui jo paremmin, koska he olivat oppineet luottamaan tilaan ja tuntemaan sen
aanet. Sinitaivasmielikuvaa osallistujat pitivat hyvand, koska se ei todennakoisesti ai-
heuta kenelldkaan negatiivisia tunteita. Haasteita kyseisessa harjoitteessa aiheuttivat
esimerkiksi sopivan varin I6ytdminen ja mielikuvassa taivaalle vakisin lipuvat pilvet.
Erddn mielikuvaharjoituksen aikana tilaan kaikuivat myos kova&aniset rakennustyo-
maan ddnet ja se hairitsi joidenkin osallistujien rentoutumista. Léhes kaikki pilottiryh-
man jasenet kertoivat kokeilleensa mielikuvaharjoitteita tyajallaan, mutta kokivat sen
hyvin haastavaksi mm. ymparilla olevien ihmisten, lasiseinéisten tyotilojen tai soivan

puhelimen takia.

Jannitys-rentoutusharjoituksissa oli paikalla kerrasta riippuen 4-6 osallistujaa. Ensim-
maisell& viikolla harjoitteet tehtiin maaten ja jalkimmaisell& istuen. Moni osallistujista
koki menetelmén toimivan hyvin kummassakin alkuasennossa, mutta rentoutumisen
olevan kuitenkin helpompaa selinmakuulla. Erds osallistujista kommentoi mietti-
neensd ennen harjoitusta, ettd tunnistaa kylla jannittyneen ja rennon lihaksen eron,
mutta harjoitusta tehdessdidn huomanneensa, ettei se esimerkiksi kasvojen lihasten
kohdalla pitanytk&an paikkaansa, vaan lihaksia jannittikin huomaamattaan.

6.2 Loppukyselyn tulokset

Pilottiryhmén osallistujien arvioita omasta tyohyvinvoinnista seka tyosta palautumi-
sesta kysyttiin sekd esitieto- ettd loppukyselyssa asteikolla 1-10, jossa 1 = todella
huono ja 10 = erinomainen. Puolet ryhmésta arvioi tyéhyvinvointinsa samanlaiseksi
sekd ennen rentoutusryhmaéan osallistumista ettd sen jalkeen ja puolet arvioi tydhyvin-
vointinsa parantuneen kuuden viikon rentoutusryhman jalkeen (Kaavio 1). Esitietoky-
selyssé pilottiryhméan tyohyvinvoinnin keskiarvo oli tasolla 6,8 ja loppukyselyssé ta-
solla 8. Muutos parempaan oli siis keskimaarin 1,2 yksikkoa (Kaavio 2).
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Henkilokohtainen muutos tyéhyvinvoinnissa

nl n2 n3 n4 n5 né
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Kaavio 1: Pilottiryhmén jasenten kokeman tyohyvinvoinnin muutos.

Tyohyvinvoinnin keskiarvon muutos

10,0
9,0
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Esitietokysely Loppukysely

Kaavio 2: Pilottiryhman jasenten kokeman tyohyvinvoinnin keskiarvon muutos.

Myos tyosta palautumisen arvioissa oli nahtévissa positiivista muutosta. Kolme ryh-
mén jasenistd arvioi tyostd palautumisensa parantuneen, kaksi pysyneen samana ja
yksi huonontuneen (Kaavio 3). Ryhman keskiarvo tydsta palautumisessa oli esitieto-
kyselyssé 6,7 ja loppukyselyssé 7,8, joten keskimaaraisesti tydstd palautuminen paran-
tui 1,1 yksikolla (Kaavio 4).
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Henkilokohtainen muutos tyodsta palautumisessa
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Kaavio 3: Pilottiryhman jasenten kokeman tydsta palautumisen muutos.

Tyostd palautumisen keskiarvon muutos
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Kaavio 4: Pilottiryhman jasenten kokeman tyosta palautumisen keskiarvo.

Kaikki ryhman jasenet osallistuivat ohjattuihin rentoutustuokioihin 8 — 11 kertaa, kes-
kimaéarin 9,5 kertaa. Itsendisia harjoitteita osallistujat raportoivat tehneensa melko va-
hén. Yksi osallistujista oli tehnyt harjoitteita 1-2 kertaa viikossa, nelja osallistujaa har-
vemmin kuin 1-2 viikossa ja yksi osallistujista ei ollut tehnyt harjoitteita lainkaan it-

sendisesti (Kaavio 5).
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ltsendisesti toteutettujen harjoitusten frekvenssi

| . .
0

En lainkaan Harvemmin 1-2 kertaa viikossa Yli 3 kertaa viikossa

Kaavio 5: Itsendisesti tehtyjen rentoutusharjoitteiden maara.

Syiksi itsendisten harjoitteiden véhaiselle tekemiselle mainittiin mm. muistamatto-
muus, BreakPro-taukojumpan kayttdminen, hélyisa tyopiste, silmien sulkemisen vai-
keus tyoOpisteelld, sopivan paikan puuttuminen, jaettu ty6tila, tyotilan lasiseinét seké
tyosta irrottautumisen vaikeus. Ryhmaén osallistujien mielesta rentousharjoitteiden te-
kemisen tydajalla mahdollistaisivat mm. erillinen rauhallinen tarkoitukseen varattu
tila, esimiehen mydnteinen suhtautuminen ja yleisesti hyvéksyva ilmapiiri, sovittu aika
rentoutusharjoituksia varten, kaytettavissa olevat rentoutusaénitteet, ohjatut rentoutus-
tuokiot seka harjoituksiin tottuminen ja niiden opettelu. Léhes kaikki ryhmélaiset (5)
olivat kuitenkin ainakin muutaman kerran kokeilleet tehda kaytettyja rentoutusharjoit-
teita vapaa-ajallaan. Keskimaarin ryhmaldiset raportoivat kéyttdneensé viikossa 10 -

60 minuuttia rentoutusharjoitusten tekemiseen.

Puolet pilottiryhman jasenistd huomasi rentousharjoituksilla olevan myonteisié vaiku-
tuksia olotilaan tdissé. He kokivat mm. mielen rauhoittuvan sek& olon muuttuvan rau-
halliseksi, rentoutuneeksi ja virkistyneeksi harjoitteiden jalkeen. Puolet ryhmaldisista
el huomannut harjoitteilla olevan vaikutusta olotilaan toissé tai vapaa-ajalla. Kuitenkin
asteikoilla 1 — 10, jossa 1 = ei yht&d&n hyodyllinen ja 10 = todella hyddyllinen, osallis-
tujista neljé arvioi tyopdivan aikana tehtavét rentoutusharjoitteet todella hyodyllisiksi

(10). Kaksi muuta osallistujaa antoi harjoitteiden hyodyllisyydelle arvot 3 ja 5.
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Kéytettyjen menetelmien ja harjoitteiden sopivuutta pilottiryhmaldiset arvioivat as-
teikolla 1 — 10, jossa 1 = ei sovi minulle ollenkaan ja 10 = sopii minulle taydellisesti
(Kaavio 6). Sopivimmiksi harjoitteiksi osallistujat arvioivat jannitys-rentoutusharjoit-
teet, joista selinmakuulla tehty harjoite sai arvon 8,7. Vhiten sopiviksi osallistujat ar-
vioivat palleahengitysharjoitteen sek& sinitaivas-mielikuvaharjoitteen, molemmat
niista arvoilla 5. Vastauksissa esiintyi jonkin verran hajontaa, mutta pienen otoksen

takia sen laskemista ei koettu oleelliseksi.

Harjoitteiden sopivuuden arviointi

10,0
9,0

8,7
80 7,5
7,0 6,3
6,0 50 >4 5,0
5,0
4,0
3,0
2,0
1,0

B Palleahengitys* H Rauhoittava hengitys*

Mielipaikka - mielikuvaharjoitus = Sinitaivas - mielikuvaharjoitus

B Jannitys - rentoutus maaten M Jannitys - rentoutus istuen

Kaavio 6: Pilottiryhmél&isten arvio kaytettyjen harjoitteiden sopivuudesta.

*Keskiarvoa laskettaessa yhden osallistujan vastaus puuttui.

Kaikki pilottiryhman jasenet kokivat ohjatut rentoutusharjoitteet joko helpommiksi,
tehokkaammiksi tai paremmiksi kuin itsendisesti tehdyt harjoitteet. Syiksi tahan he
mainitsivat, etta itsendisesti harjoitteita oli vaikea muistaa, itsendisesti toteutetuissa
harjoitteissa rentoutustilasta oli vaikeampi palata takaisin, rentoutusmenetelméa ope-
tellessa ohjaus oli tirkeééa ja ohjatuissa harjoitteissa olo oli turvallisempi, kun ei tar-
vinnut miettid keskeytyksid tms. Padosin osallistujat kokivat kahden harjoituskerran
olevan riittava kaytettyjen harjoitteiden opetteluun, mutta osa olisi toivonut useampia
harjoituskertoja. Kaikki ryhmaldiset kokivat kéytetyt harjoitteet sopiviksi tyopaivan
aikaiseen kayttoon. Osa (2) heisté toivoi harjoitteiden olevan kuitenkin ohjattuja joko
suullisesti tai kirjallisesti ja osa (2) koki, etta harjoitteet voisivat olla ajallisesti viela

lyhyempié.
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6.3 Rentoutusaanitteet

Opinnaytetyon pilottiryhmassa kaytetyista rentoutusharjoitteista valittiin kolme har-
joitetta, joista tehtiin rentoutusanitteet. Aanitteisiin valittiin yksi harjoite jokaisesta
rentoutusmenetelmaéstd sen mukaan, kumpi harjoite oli pilottiryhman loppukyselyn pe-
rusteella ollut suositumpi. Aanitteill4 rentoutusharjoitteiden ohjaus toteutettiin tasmal-
leen samalla tavalla, kuin se oli tehty pilottiryhman rentoutustuokioissa. Aanitteiden
alussa kuuntelijaa ohjeistettiin siirtymaédn rauhalliseen tilaan, jossa on mahdollista
keksittya vain rentoutusharjoitteen tekemiseen, ottamaan itselle mukavan asennon ja
keskittymadan hetken vain itseensd ja omaan harjoitteeseensa. Harjoitteiden alussa
muistutettiin myds, etté tarkeintd ei ole pyrkia rentoutumaan, vaan pysahtya ja rauhoit-
tua hetkeksi itsensa aarelle ja antaa keholleen ja mielelleen aikaa palautumiseen. Ai-
nitteissd rentoutusharjoitteiden ohjaus tapahtui puhuen, eikd niissa kaytetty taustamu-
siikkia. Aanitteiden kokonaispituus 5-10 minuutin vililla. Aénitteet nauhoitettiin ti-
lassa, jossa ei ollut hairidtekijoitd tai -dania, jotta danitteista tulisi mahdollisimman
laadukkaat. Aanitteet toimitettiin SataSport-hankkeen vastaavalle henkilolle mp3-
muodossa. Adanitteet tullaan lataamaan korkeakoululiikunnan palveluiden Campus-
MoWe mobiilisovellukseen ja niista tulee osa korkeakoululiikunnan palveluita. Kaikki
korkeakoululiikunnan jasenet, jotka lunastavat palveluiden kayttdén oikeuttavan

MoWe Cardin, saavat danitteet kayttoonsa.
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7 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon pilottiryhmén loppukyselyn tulosten perusteella voidaan tyGpéivan ai-
kana toteutetuilla rentoutusharjoituksilla olettaa olevan myonteisié vaikutuksia tyohy-
vinvointiin seké tyosta palautumiseen. Pilottiryhman kokemusten perusteella ei kui-
tenkaan voida tehda yleistyksia tai syy-seurauspaatelmid, koska otos oli hyvin pieni,

eik&d mahdollisia muita tulokseen vaikuttavia muuttujia ollut suljettu pois.

Pilottiryhmaésté saatujen kokemusten perusteella voidaan myos katsoa, ettd ammatti-
korkeakoulun tyontekijat kokevat tyopéivén aikaisen rentousharjoitteiden tekemisen
hyodylliseksi. Muutoksia on kuitenkin tydpaikalla tehtéva, jotta harjoitteiden itsenéi-
nen toteuttaminen olisi mahdollista. Muutoksia tarvitaan niin asenteellisella puolella

kuin tila- ja aikaratkaisujenkin puolesta.

Kéytetyista harjoitteista parhaiten tyopaiviin sopiviksi voidaan katsoa aktiiviset har-
joitteet, todeten kuitenkin, ettd jokaisen yksilon on itse kokeiltava ja l0ydettava itsel-
leen sopiva rentoutusmenetelma. Kaikki rentoutusmenetelmét vaativat saannollista
harjoittelua ja harjoittelun alussa ohjatut tuokiot tehostavat menetelmien oppimista.
Opinnaytetyon osana toteutettujen &énitteiden avulla seka pilottiryhman osallistujat
ettd muu Samkin henkil6sto ja opiskelijat voivat jatkaa rentoutusharjoitteiden teke-
mista itsendisesti ja oppia niiden my6tad helpommin rentoutumaan myoés tyoymparis-

tossa.
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8 POHDINTA

TyOpéivan aikainen palautuminen ja rentoutuminen aihealueena ovat pitk&éan kiinnos-
taneet minua, koska olen kokenut ne haastavaksi alueeksi seka henkilokohtaisessa ela-
masséni ettd ammatinharjoittajana. Tamén opinnaytetyon avulla halusin selvittaa, voi-
siko rentoutusharjoitteilla edistad ammattikorkeakoulun tyontekijoiden tyopéivan ai-
kaista palautumista ja minkalaiset puitteet se vaatisi. Alkuperdisend suunnitelmana oli
tehdd pilottiryhmalle ohjatuista harjoitteista kirjallinen opas, mutta jotta tydméaéara py-
syisi sopivana opinndytetyolle, paadyttiin oppaan sijaan tekeméén rentoutusaanitteet
Samkin tyontekijoiden seka opiskelijoiden kayttoon. Uskon, ettd tista opinndytetyosta,
sen myoté kerétysta tiedosta, seké rentoutusaanitteista voivat hyotya sekd Samkin hen-
kilosto, opiskelijat ettd organisaation ty6hyvinvoinnista vastaava taho.

Ohjaajana ensimmaisten rentoutusharjoitteiden vetdminen oli melko jannittavaa. Itse-
varmuus ja luottamus menetelmaén kasvoivat kuitenkin melko nopeasti. Hengityshar-
joitteiden helppous sai miettimaan ohjaajan tarpeellisuutta kyseisten harjoitteiden sa-
noittajana, eli olisivatko osallistujat pystyneet tekemaan harjoitteet yhté hyvin itsenai-
sesti lukemalla ne ensin paperilta. Mielikuvaharjoitteita ohjatessa mietitytti, kuinka
paljon oma mieliala ja vireystila vaikuttavat rentoutusharjoitteiden ohjaamiseen. Myos
ulkopuolisten hairidtekijoiden osuus mietitytti rentoutumisen mahdollistamisessa; pi-
taisiko rentoutusharjoittelulle olla aina sellainen tila, josta ulkomaailman aénet ja muut
hairiotekijat olisivat taysin poissuljettu. Toisaalta sopivien rentoutustilojen jarjestami-
nen on usealla tydpaikalla mahdotonta, joten voidakseen kéyttda rentoutusharjoitteita
tyopdivan aikaisen palautumisen edistdmisessé tulisi tyontekijoiden pystya tekeméén
niitd myés vdhemman otollisissa olosuhteissa. Rentoutumisen harjoittelussa saannol-
linen, jopa paivittainen, harjoittelu on hyvin keskeista (Kataja 2003, 126), eika se ta-
man opinndytetyon pilottiryhmaan osallistujilla toteutunut aivan sellaisena. Pilottiryh-
man osallistujia ohjeistettiin tekemaan rentoutusharjoitteita itsendisesti ainakin kerran
ohjattujen tuokioiden valissé, tdiman toteutuessa harjoitteita olisi tullut 4/vko. Erilais-
ten haasteiden vuoksi ryhman osallistujat eivat kuitenkaan kyseiseen harjoitteluméé-
réan kyenneet. Olisikin mielenkiintoista tietad, johtaisiko saanndllinen rentoutushar-

joitteiden tekeminen tydpdivén aikana siihen, etta tyontekijat oppisivat rentoutumaan
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my0s hélyisessd ympérist0ssé ja sulkemaan harjoitteen ajaksi muut henkil6t ja ympa-

rill4 olevan tilan itsensd ulkopuolelle.

Rentoutusharjoitteiden purkamisen mahdollisuus korostui mielikuvaharjoitteiden jal-
keen, erilaisten ajatusten ja tuntemusten l&pikdyminen harjoitusten jélkeen olisi var-
masti ollut hyddyllista kaikille osallistujille. Tassa opinndytetydryhmassa harjoitteet
kaytiin lapi hyvin nopeasti taysin avoimen keskustelun kautta, eikd purkamiseen kay-
tetty mitddn systemaattista menetelmaa. Hyva keino purkaa harjoitusten aiheuttamia
tuntemuksia olisi ollut esimerkiksi fiilismittari jokaisen rentoutuksen yhteydessé. Fii-
lismittarin avulla olisi voinut mitata yhden rentoutusharjoitteen aikana tapahtunutta
muutosta tyontekijoiden mielialassa. Fiilismittari olisi myds antanut osallistujille het-
ken aikaa miettid omaa tydpaivén aikaista mielialaansa ja tuntemuksiaan. (Vaininen
ym. 2017, 43.) Toisaalta osallistujille olisi esimerkiksi voinut esittdd samat kysymyk-
set harjoitteisiin liittyen jokaisen rentoutuksen jalkeen. Tdssa opinnédytety6ryhméssa
harjoitteiden pééaasiallinen purkaminen painottui loppukyselyyn, eivatkd kokemukset
kuuden viikon harjoittelun jalkeen olleet siina vaiheessa osallistujilla enda kovin tuo-

reina mielessa.

Jannitys-rentoutusharjoitteissa hankalinta oli sopivan tahdin I6ytdminen, niin ettd jan-
nitysvaiheet eivat olisi liian pitkia ja rentoutusvaiheessa kaikki ehtisivat rentouttaa kul-
loinkin kyseess& olevat lihasryhmét. Istuen tehty harjoitus vaikutti jadvan hieman ly-
hyeksi, ja siihen olisi voinut lisdtd muutaman liikkeen enemmaén. Nyt itse harjoituk-
seen kaytettiin noin 5 minuuttia aikaa ja sen jalkeen rentoutumista jatkettiin paikallaan
istuen ja hengitykseen keskittyen. Kenties jokaisen lihasryhman olisi voinut kdyda lapi
kahteen kertaan ja siten harjoituksen loppuun jaanyt tyhja aika olisi tayttynyt toimin-
nallisemmalla rentoutuksella. Katajan (2003, 127) mukaan j&nnitys-rentoutusmene-
telmé ei sovellu tyopéivén aikana tehtdvaksi, koska se vahentdd lihastonusta ja saattaa
hidastaa refleksitoimintaa. Kyseiseen menetelméén pitdisi hdnen mukaansa myds
kéyttaa aikaa vahintaan 15 minuuttia, joten senk&an puolesta menetelma ei ehké ole
paras tyopéivan aikaisen palautumisen edistamiseen. Kuitenkin tassé opinnéytetyoryh-
massé se oli menetelmd, jonka suurin osa osallistujista koki parhaiten soveltuvaksi it-

selleen.
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Ryhmén edetessa kévi ilmi, ettd rentoutusharjoitteiden tekeminen tyopaivan aikana, ja
varsinkin omalla tyopisteelld, oli ryhmaéléisille hyvin haastavaa. Kenties olisi ollut
hyva ottaa kéyttéon jokin seurantasysteemi, johon osallistujat olisivat Kirjanneet itse-
naisesti tekemansa rentoutusharjoitteet. Se olisi voinut motivoida osallistujia yritta-
mé&an hieman enemman tai kokeilemaan harjoitteita useamman kerran. Téallaisten har-
joitteiden tekeminen on kuitenkin suurelta osin myos tottumiskysymys, joten sen su-
juvuuteen vaikuttaa luonnollisesti toistojen maard. Osallistujille olisi voinut myos
vielda enemmaén painottaa, ettd rentoutumaan oppii vain harjoittelemalla, eik& oppimi-
nen véalttdmattd tapahdu kovin nopeasti. Liséksi olisi ollut hyvd, ettd itsendisten har-
joitteiden toteutumisesta olisi ollut todellista dataa, eika osallistujien olisi loppuky-

selyn vaiheessa tarvinnut luottaa muistiinsa niiden suhteen.

Taman opinnaytetyon alkuperdisend ajatuksena oli luoda Satakunnan ammattikorkea-
koulun tiloissa sijaitsevaan Kaikkien kotiin nk. Lataamo, eli erillinen rauhallinen tila
rentoutumista varten. Kyseisesta tilasta olisi 16ytynyt ohjeet rentoutusharjoitteiden te-
kemiselle ja siella henkildsto olisi voinut kdyda rauhassa toteuttamassa rentoutushar-
joitteita esimerkiksi kahvitaukojen aikana. Resurssien rajallisuuden takia tdma ajatus
jai kuitenkin opinndytetyon puitteissa toteuttamatta. Lataamo-tilan toteutus on kuiten-
kin kdynnissa SataSport-hankkeen toimesta. Kaikkien kodissa on tehty remontti lop-
puvuoden 2018 ja alkuvuoden 2019 aikana ja tilan avajaiset olivat 28.3.2019. Tilaa on
uudistettu aisteille mahdollisimman miellyttdvaksi muokkaamalla mm. tilan sisus-
tusta, valaistusta ja varimaailmaa rauhallisemmaksi. Muutoksilla on haluttu luoda tila,
jossa ylimaarainen aistikuormitus on minimoitu, ja rentoutuminen on mahdollista. Ti-
laan toteutettiin lisdksi Lataamo-huone, jossa tunnelma on vield hieman rauhallisempi,
kuin muussa tilassa. Toteutetussa tilassa on jatkossa mahdollista kdyda rentoutumassa
péivan aikana ja kayttdd rentoutumisen apuna esimerkiksi tdmén opinnaytetyon ren-
toutusaanitteitd. (Tupala henkilokohtainen tiedonanto 22.2.2019.) Uskon, ettd tallaisen
tilan jarjestamiselld Samk edistad tyontekijoidensa tyopdivan aikaista palautumista ja

sen myo6td myos heidéan tydhyvinvointiaan.

Sen lisédksi, ettd Samkin Porin kampukselta 16ytyy nyt rauhallinen tila, jossa henkil6-
kunnan on mahdollista k&yd& rauhoittumassa ja rentoutumassa, olisi olennaista lisata
tietoisuutta tyopdivan aikaisen palautumisen tarkeydestd sekd sen keinoista niin esi-

mies- kuin tyontekijatasollakin. Tutkimusten mukaan (ks.3.3) samanlaiset tauot eivét
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sovi kaikille ja tauon mielekkyys yksilolle on olennaista sen positiivisten vaikutusten
kannalta. Liséksi tutkimuksissa ilmenee, ettd taukojen positiivista vaikutusta voidaan
tehostaa seka taukojen aikana toteutetuilla fyysisilla aktiviteeteilla ettd rentoutushar-
joitteilla (ks.3.3.). Kenties kahvitaukojen liséksi, tai jopa niiden tilalle, tydnantaja voisi
tarjota tyontekijoille myos erilaisia vaihtoehtoja taukojen viettdmiseen esimerkiksi oh-
jattujen taukoaktiviteettien avulla. Asenteiden muuttuminen on myos térkedd, jotta
tyopaikalla rentoutumista ei pidettdisi enda laiskotteluna tai lintsaamisena, vaan ym-
marrettaisiin sen positiiviset vaikutukset tyontekijan jaksamiseen ja tehokkuuteen seké

niiden myota koko organisaation parempaan toimintaan.

Opiskelijoiden palautumista ei tdssa opinnaytetyossa kasitelty ollenkaan. Kuitenkin
olisi oleellista, etta opiskelijat oppisivat erilaisia palautumiskeinoja ja rentoutusmene-
telmid jo opintojensa aikana ja ndin pystyttéisiin ehka edes joltain osin vélttymaan tu-
levilta tyduupumustapauksilta. Opinndytetyon rentoutusaanitteet tulevat olemaan kay-
tettdvissa myos niilla Samkin opiskelijoilla, jotka lunastavat korkeakoululiikunnan ko.
palvelut kayttoonsa. Heidan on kuitenkin itse etsittdva kampukselta sopiva tila rentou-
tusharjoitteiden tekemiseen, hankittavat omat kuulokkeet harjoitteiden kuuntelemista
varten tai tehtdva harjoitteita kotona. Kenties Samkin kirjastossa voisi tulevaisuudessa
olla lainattavissa esimerkiksi vastamelukuulokkeita, joita seka opiskelijat ettd henki-
I6kunta voisivat lainata halutessaan tehda rentoutusharjoitteita halyisammassa tilassa.
Vastamelukuulokkeet vahentdvat ympériston &&nten paasya korvaan tuottamalla me-
luun ndhden vastakkaista aantd ja lisaksi niill& voi yleensé kuunnella esimerkiksi mu-
siikkia hiljaisellakin voimakkuudella ilman, ettd ympariston melu hairitsee kuuntelua.
(Wikipedia www-sivut, 2019.)

Opinnaytetyon pilottiryhmén osallistujamaaré jai oletettua pienemmaksi, eikd néin
pienestd otoksesta voida tehda yleispatevié johtopéétoksid. Tulokset ovat siis suuntaa-
antavia ja vaativat liséa tutkimusta. Lisaksi palautumisen arvioimiseksi tarvitaan muu-
takin kuin yksilon kokemusperéista tietoa. Tutkimusta voisikin jatkaa mittaamalla ren-
toutusharjoitusten vaikutuksia tyopdivan aikaiseen fysiologiseen palautumiseen esim.
firstbeat-mittareilla. Firstbeat-mittareilla on mahdollista saada tietoa yksilon palautu-
misesta ja stressitasoista sykevalivaihtelun seurannan kautta (Firstbeat www-sivut,

2019). Lisatutkimusta tarvittaisiin my0ds rentoutusharjoitusten saannollisesté itsendi-
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sestd toteuttamisesta tyopdaivien aikana ja sen vaikutuksista palautumiseen ja tyohy-
vinvointiin. Liséksi olisi hyvé selvittad oppivatko tyontekijat rentoutumaan erilaisissa
ymparistoissa saannollisen harjoittelun myété, vai tarvitaanko tydpaikalla rentoutumi-

seen aina erillinen rauhallinen tila.
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ESITIETOLOMAKE

Mimi:
[kE:
Ammatii;

Tyonkuvaus:

1 = todella huono 10 =
erinomainen

Minkalaiseksi koet tdmanhetkisen tydhyvinveointisi? |1 |2 |2 |4 |5 |6 |7 |8 |3

10

Minkalaiseksi koet tamanhetkizen tydsts 1(z|3|4|5(6 |7 |8 |2
palautumisesi?

10

Oletko joskus aiemmin tehnyt rentoutusharjoituksia?

Mis=3 ja mink3laisia?

Kaytdtko jotain keinoja edistddksesi tydsta palautumista? Jos niin mink3laisia ja
kuinka usein?

a) tyOp&ivan aikana?

b) tySpdivan jilkeen?
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Rentoutusryhma - Loppukysely

Mirmi;

1 =todella huono 10 = erinomainen

Minkalaiseksi koet timanhetkisen ty&hyvinvointisi? 1(2(3|4|5|6|7|8|9]|10

Minkalaiseksi koet timanhetkisen ty6sta palautumisesi? 1(2(3|4|5|6|7|8|9]|10

1. Kuinka monta kertaa arvioit osallistuneesi ohjattuihin rentoutustuckicihin (max. 12 kertaa)?

2. Kuinka usein keskim&arin teit itsendisesti rentoutusharjoituksia tdissa?

a) yli 3 kertaa viikossa | B | los valitset a tai b vaihtoehdon, voit

b) 1-2 kertaa viikossa |'_ siirtyd suoraan kysymykseen nro 5.
c) harvemmin N
d) en lainkaan

3. los et tehnyt (tai teit hyvin vahan) rentoutusharjoituksia toissa, miksi et?

4. Mink3 pit3isi olla toisin, ettd voisit tehda naita harjoitteita tydajalla?

5. Teitkd kdytettyjd rentoutusharjoituksia vapaa-ajallasi?

6. Kuinka kauan aikaa kaytit keskimaarin viikossa yhteens3 rentoutusharjoitusten tekemiseen?

7. Huomasitko rentoutusharjoitusten vaikuttavan jotenkin olotilaasi tdiss3 tai vapaa-ajalla? Miten?



1 = giyhtdan hyddyllinen 10 = todella hyddyllinen

8. Kuinka hyddyllisiksi koet tydpaivan zikana 1 (2|13 |4|5|6 |7 |8|% |10
tehtdvat rentoutusharjoituksat?

4. Mikd kdytetyistd rentoutusmenstelmistd sopii sinulle parhaiten (hengitysharjoittest,
mielikuvaharjoitteet, jdnnitys-rentousharjoittest)?

10. Arvioi kdytetyt harjoitteet sen perusteella, kuinka hyvin ne sopivat sinulle.

1 = 2i zovi minulle ollenkaan 10 = sopii minulle tdydellizesti

Palleahengitys 1 (213 (4 |5 (e |7 (8 |5 (10
Rauhoittava hengitys (laskien 21} 11213 (4 |5 (e |7 (8 |5 (10
Mielipaikka — mizslikuvaharjoitus 1 (213 (4 |5 (e |7 (8 |9 (10
Sinitaivas — mielikuvaharjoitus 1 (213 (4 |5 (e |7 (8 |5 (10
Jannitys-rentoutus maaten 1 (213 (4 |5 (e |7 (8 |5 (10
Jannitys-rentoutus istuen 1 (2 )13 (4 |5 (e |7 (8 |9 (10

11. Miten koit ohjatut rentoutusharjoitteset verrattuna itsendisesti tehtyihin harjoitteisiin?

12. Oliko 2 ohjattua harjoitusta sopiva maara ndiden rentoutusharjoitteiden oppimiseen? los i,
mika olisi sopiva ma3ara?

12. Mink&laiset puittest tl,'ﬁpaikalla mahdollistaisivat mielestdsi rentoutusharjoitusten tekemisen
tyopdivan aikana?

13. Miten muuttaisit tehty]d harjoitteita, jotta ne sopisivat paremmin tydpaivén aikana tehtaviksiv

14, Muuta palautetta, huomiocitavaa tai oivalluksia rentoutustuokioista tai rentoutusharjoitusten
tekemisesta tyopdivan aikana?

KITOS VASTAUKSISTA SEKA YHTEISTYOSTA!
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SUOSTUMUS OPINNAYTETYOPROSESSIIN OSALLISTUMISESTA

Olen  Satakunnan  ammattikorkeakoulun  fysioterapiaopiskelija ja  teen
opinnaytetydtani tyopdivan aikaisesta palautumisesta ja rentoutumisesta.
Opinndytetydn tarkoituksena on antaa Satakunnan ammattikorkeakoulun
tyontekijoille rentoutusharjoitusten mydta tyokaluja ja keinoja, jotka mahdollistavat
tyopdivan aikaisen palautumisen ja sen myota lisdavat myds kokonaisvaltaista
hyvinvointia.

Opinndytetyon yhtend osana toteutan rentoutuksen pilottiryhman ajalla 10.5. -
18.10.2018. Ryhma kokoontuu kaksi kertaa viikossa 5 — 15min kerrallaan ja siind
kaydaan |api erilaisia tyopdivaan sopivia rentoutusharjoituksia. Lisaksi osallistujia
pyydetddn kokeilemaan harjoitteita itsenaisesti tydajallaan ja ryhman loputtua
vastaamaan lyhyeen kyselyyn.

Tutkimuksen fiedot ovat luottamuksellisia, eikd pilottiryhmdan osallistuneiden
henkildllisyyttd tuoda esille tutkimuksessa. Osallistujat voivat halutessaan jattaytya
pois tutkimuksesta missa tahansa vaiheessa.

Opinndytetyttad ohjaa Marjo Keckman, marjo.keckman@sambk.fi

Osallistun opinndytetyon pilottiryhmaan vapaaehtoisesti ja annan luvan kayttaa
antamiani tietoja opinndytetyon tutkimusosassa nimettdmana.

Aika ja paikka Allekirjoitus
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Palleahengitys

Ota mahdollisimman hyva ja rento asento istuen tai selinmakuulla, ala risti jalkojasi.
Laita toinen katesi rintakehdlle ja toinen vatsalle navan yldpuolelle.

Kohdista keskittymisesi rintakehan ja vatsan paalla lepaaviin kasiin.

Hengita rauhallisesti. Halutessasi voit koittaa hengittaa sisdan nenan kautta ja ulos suun
kautta.

5. Kiinnitd levollinen huomio hengitykseesi. Anna sen tuntua hyvalta ja luonnolliselta.
Tunnustele kumpi kasista liilkkuu enemman hengityksen aikana.

bl o

6. Kun hengitat sisadn, voit kuvitella, etta vatsasi laajenee kuin ilmapallo. Uloshengityksen
aikana ilmapallo tyhjenee. Anna hengityksen soljua rauhallisesti ja luonnollisesti ja jatka
hengittdamistd hetken aikaa ndin.

7. Kun hengitat pallealla, rintakeha pysyy paikallaan, mutta vatsan alue liikkuu. Voit seurata
tata tarkkailemalla kasiesi liikettd hengityksen aikana.

8. Voit kokeilla laskea hitaasti viiteen sisdan- ja uloshengityksen aikana. Tama rauhoittaa
hengitystahtia ja sdannollistda hengitysta.

9. Voit kokeilla myds pitda viiden sekunnin tauon sisdaan- ja uloshengityksen valissa. Mikali
tama alkaa hengdstyttia tai huimaamaan, palaa normaaliin hengitysrytmiin.

10. Veda vield muutaman kerran syvaan henkea ja anna uloshengityksen tulla voimakkaana
huokaisuna suun kautta ulos.

11. Anna hengityksen sitten tasaantua omaan rauhalliseen rytmiisi.

Kun olet valmis voit avata silmasi ja liikutella kevyesti vartaloasi.

Mukaillen: Ljunberg 2012, 46-47 & Leppdnen 2000, 16.

Rauhoittava hengitys

1.Istu mahdollisimman hyvassa asennossa ja sulje silmdasi

2.Suuntaa keskittyminen hengitykseesi. Anna sen virrata luonnollisesti ilman, etta yritat
muuttaa siita mitaan.

3.Seuraavalla uloshengityksella hengita ulos suun kautta hieman pidempaén kuin
normaalisti ja pidata sitten hengitystd hetken aikaa.

4, Hengita sitten nendn kautta sisdan hieman hitaammin kuin normaalisti.

5.Pidata taas hengitysta hetken aikaa ja jatka uloshengitykselld suun kautta.

6. Toista téll3 tavalla ulos- ja sisddnhengitystd 21 kertaa laskien ulos- ja sisddnhengityksen
vhdeksi kerraksi.

7.Pitkd hengitys suun kautta ulos, lyhyt pidatys, hidas hengitys nenan kautta sisddn ja lyhyt
pidatys

8.Kun olet valmis, anna hengityksen tasaantua omaan, rauhalliseen rytmiinsa

Mukaillen: Kataja 2003, 62.
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Mielipaikka-rentoutus

Ota mahdollisimman mukava asento.

Sulje silmdsi ja hengitd muutaman kerran oikein syvaan.

Anna sitten hengityksesi rauhoittua juuri tahan hetkeen sopivaan, rauhalliseen rytmiin.
Seuraa samalla, miten lihaksesi vahitellen alkavat tuntua painavilta ja painuvat raskaina

bl

alustaa vasten.

5. Siirry nyt mielessadsi paikkaan, jossa kaikkein mieluiten olisit juuri talla hetkella. Paikka voi
olla todellinen tai kuviteltu. Valitse paikka, jossa voit tuntea olevasi tdysin turvassa ja
rauhallinen.

6. Miltd tdssad paikassa nayttda? Oletko ulkona vai sisdtilassa? Katsele paikan vareja ja muotoja.
Millaiset nakymat sinulle avautuvat?

7. Kuvittele kuuntelevasi paikkaan kuuluvia dania. Kuuletko ehka musiikkia tai luonnondania?
Mitka ddnet kuuluvat kaukaa ja mitka lahelta?

8. Voit kuvitella tuoksut ja maut, jotka kuuluvat tdhan paikkaan, sinulle mieluisaan
maisemaan.

9. Nauti tdstd hyvastad paikasta ja anna sen tunnelman lumota sinut hetkeksi. Tunne, kuinka
hyvanolontunne valtaa mielesi ja koko olemuksesi.

10. Kun tunnet olevasi valmis, vedd muutaman kerran syvaan henked, venyttele vihan ja avaa
vahitellen silmasi.

Mukaillen: Ljunberg 2012, 64.

Sinitaivas-rentoutus

1. Asetu selinmakuulle tai istumaan.

Ota mahdollisimman hyvd ja mukava asento ja sulje silmasi.

3. Hengitd muutaman kerran syvaan sisaan ja ulos. Anna sitten hengityksen rauhoittua kulkemaan
sen omaan tahtiin. Hengita rauhallisesti nenan kautta sisdaan ja ulos.

4. Kuvittele nyt mielessasi katselevasi ylos, kohti sinista, pilveténta taivasta. Koeta nahda sinitaivas
aivan kuin lepadisit oikean taivaan alla.

5. Taivas silmiesi edessa on kirkkaan pdivan taivas, joten et nde muuta kuin sinista varia sen eri
savyissaan.

6. Katsele sinisti taivasta niin intensiivisesti kuin mahdollista. Ali anna muiden ajatusten
héirita taivaan ihailua.

7. Jos huomaat, ettd jokin ulkopuolinen ajatus tayttaa mielesi, kuvittele ajatus valkoiseksi
pilveksi sinitaivaalle. Ala sitten pikkuhiljaa puhaltaa mielesi tuulella tatd pilvea pois
nakokentadstasi. Jatka pilven kuljettamista, kunnes ndet taas pelkkaa pilvetdnta sinitaivasta.

8. Jatka sinitaivaan katselua vield hetken aikaa.

9. Anna nyt mielikuvan sinitaivaasta pikkuhiljaa halveta mielestasi.

10. Aloita tahan hetkeen palaaminen laskemalla hitaasti mielessasi viidesta alaspain
yhteen. Kun padset laskennassa yhteen, tunnet itsesi voimistuneeksi ja olet valmis avaamaan
silmasi ja palaamaan takaisin tahan hetkeen.

n

Mukaillen: Jokiniva 2017, 88.
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Jannitys-rentoutus

1. Asetu selinmakuulle mahdeollisimman mukavaan asentoon.

2. Sulje silmasi ja keskity hetki hengitykseesi. Anna hengityksesi rauhoittua sen luonnolliseen
rytmiin, juuri siihen rytmiin, joka sinusta t3115 hetkelld tuntuu parhaalta.

2. Jannita nyt molempia jalkojasi koukistamalla nilkat ja vetamalla varpaita voimakkaasti kohti
kasvoja. Tunng Jannitys sekd varpaissa, jalkaterissa ettd pohkeissa. Rentouta jzalat.

4. Ojenna sitten molemmat nilkkasi ja paina varpaita voimakkaasti poispéin kasvoista. Purista

hetki. Ja anna sitten jalkojen rentoutua. Tunne rentous molemmissa jaloissasi.

. Purista pakarat yhteen ja jannitd samalla alavatsaasi voimakkaasti. Pidd tiukka puristus hetken

gikaa. Rentouta.

6. Jannitd selkd pydristdmalla sité kaarelle lattiaa vasten. Tunne jénnitys selkd-
ja pakaralihaksissa. Paastd sitten selka- sekd pakarat aivan rennoiksi ja veltoiksi. Anna koko
keskivartalon rentoutua.

7. Purista nyt molemmat katesi lujasti nyrkkiin. Tunne voimakas jdnnitys kisiesi kaikissa
pienimizsakin lihaksissa. Anna sitten kasien rentoutua ja ojentua alustalle.

£. Paina molempiz kdsivarsia suorina alustaa vasten. Tunne jannitys ja paine koko kasivarren
pituudellz. Anna sitten kdsien rentoutua ja painua raukeina alustaa vasten.

12. Mosta hartioita kohti korvia ja pid2 jannitys hetken aikaa. Rentoudu ja anna harticiden ja
kdsien laskeutua painavina paikalleen.

13. Tunne kuinka kddet, vartalo ja jalat tuntuvat mukavan painavilta ja rennoilta.

14, Kurtista vield kasvajasi mahdollisimman kasaan. Tunne puristus koko kasvejen alueella. Laske
kaswvoille rentoutunut ilme. Tunne kuinka otsasi, silmasi, leukasi, huulesi ja Kiglesi muuttuvat
yha rennommiksi. Rentouta myds purenta.

16. Hengitd nyt syvadn ja vedd keuhkot tdyteen ilmaa. Pidata hetki hengitystd ja tunne jannitys
rintakehalldsi. Paastd sitten keuhkot aivan tyhjiksi ja anna koko rintakehin rentoutua. Kun
olet pd&stdnyt keuhkot tyhjiksi, anna rentouden virrata hengityksen kautta koko
kehoon. Anna hengityksen tasaantua omaan rytmiinsa.

17. Jatka rentoutumista hengittdmalld omaan rytmiisi tasaisesti ja rauhallisesti. Huomaa kuinka
lihaksat tuntuvat painavilta ja l2mpimiltd. Tunne kuinka jokaisella uloshengityksella rentoudut
vielad vihan lisgd. Anna koko kehon rentoutua ja vaipuea miellyttévdan, painavazan olotilaan.

1. Kun olet valmis, hengita vield muutaman kerran sywaan sisaan ja ulos ja ala pikkuhiljaz
liikutella sormia, varpaita, yla- ja alaraajoja ja koko kehoasi. Kiitd itsedsi harjoituksesta ja avaa
silmasi.

Ln

Mukaillen: Leppanen 2000, 22 & Kataja 2003, 76.
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Jannitys-rentoutus istuen

1. Ota mahdollisimman mukava istuma-asento ja sulje silmasi.

2. Hengitd muutaman kerran rauhallisesti nendn kautta sisdan ja nendn kautta ulos. Jos nenan
kautta hengittdminen tuntuu vaikealta, voit myGs hengittdé suun kautta.

3. Aloitetaan lihasten jannittdminen ja rentouttaminen jaloista.

4. Koukista nilkat ja nosta jalkateria kattoa kohti. Jannitd myds pohkeet. Pida jannitys hetken aikaa
ja rentouta sitten jalat.

5. Purista seuraavaksi polvia ja sisdreisia toisiaan vasten. Pida tiukka puristus hetken aikaa. Ja
rentouta.

6. Jannita sitten pakarat tiukasti yhteen niin, ettd kohoat samalla vahan
yléspdin. Rentouta pakarat.

7. Vie sitten oikea kési vasemman polven péalle. Nosta polvea ja paina kiddelld vastaan, niin etta
jannitat samalla vatsalihaksesi tiukaksi. Rentouta.

8. Toista sama vasemmalla kddelld ja oikealla jalalla. Muista jannittda vatsalihakset. Rentouta.

9. Laita nyt kddet nyrkkiin ja purista lujasti. Pida jannitys. Ja rentouta.

10. Nosta sitten hartiat ylés korviin ja pid4 jannitys hetken aikaa. Rentouta hartiat ja anna niiden
pudota raukeina alas.

11. Rypista vield kasvot ruttuun, aivan rusinaksi. Purista hetki ja rentouta kasvojen lihakset.

12. Jatka rentoutumista vield hetken aikaa hengittden rauhallisesti nendn kautta sisédn ja nenén
kautta ulos.

13. Tunne, kuinka kehosi lihakset alkavat vaha vahalts tulla rennoiksi ja raukeiksi. Veri kiertas
miellyttivasti kaikkialla kehossa ja jokaisella uloshengitykselld rentoudut vield vahan lisd3. Anna
koko kehon rentoutua ja vaipua miellyttdvaan, painavaan olotilaan.

14. Kun olet valmis, hengita vield muutaman kerran syvaan sisdén ja ulos ja ala pikkuhiljaa liikutella
sormia, varpaita, yla- ja alaraajoja ja koko kehoasi. Kiitd itsedsi harjoituksesta ja avaa silmési.

Mukaillen: Vaininen ym. 2017, 50-51 & Liukkonen 2017, 161-162.




