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Nuoruus on herkkaa aikaa kehonkuvan muodostumisen kannalta, silla kehossa
tapahtuu suuria muutoksia ja henkildon minakuva seka identiteetti kehittyvat. Ke-
hitysvammaiset henkildt kehittyvat hitaammin motorisesti, kognitiivisesti, kielelli-
sesti ja sosiaalisesti ikaisiinsa vammattomiin verrattuna. Tama hitaampi kehit-
tyminen vaikuttaa myds kehonkuvaan, silla kehonkuvan kehitys on riippuvainen
edelld mainituista tekijoistd. Kun nuori on kehitysvammainen, luo se omat haas-
teensa minuuden ja tata kautta ehean kehonkuvan kehitykselle.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia ryhmé&muotoisen psykomotorisen harjoit-
telun vaikutuksia kehitysvammaisen nuoren kehonkuvaan. Opinnaytetyon ta-
voitteena oli kehittaa harjoittelua, jolla pyritéan kehitysvammaisen nuoren keho-
kuvan kehittamiseen. Tavoitteena oli myds, etta yhteistydokumppani, kehitys-
vammaisille nuorille tyd- ja paivatoimintaa tarjoava OmaPolku ry, voi hyddyntaa
tutkimusta varten kehitettyja harjoitteita tulevaisuudessa.

Opinnaytetyo oli tapaustutkimus, jossa kaytettiin seka kvalitatiivisia etta kvanti-
tatiivisia menetelmid. Tutkimuskohteena oli nelja kehitysvammaista nuorta.
Opinnaytetydssa tutkittiin kahdella eri mittarilla seké haastattelemalla psykomo-
toristen harjoitteiden vaikutuksia tutkimusryhman kehonkuvan kognitiiviseen el
tietopohjaiseen seka affektiiviseen eli tunnepohjaiseen osa-alueeseen. Liséksi
opinnaytetydsséa havainnoitiin psykomotorisen harjoittelun toimivuutta tutkimus-
ryhmalle.

Psykomotorisella harjoitusjaksolla oli positiivista vaikutusta tutkittavien kognitii-
viseen kehonkuvaan. Affektiivisen kehonkuvan mittausten mukaan tutkimus-
ryhmé&n henkildilla oli paaosin positiivinen kuva kehostaan ja itsestaan. Tutki-
muksen mukaan psykomotorinen harjoittelu sopi talle ryhmalle sen toiminnalli-
suuden, mielikuvituksellisuuden ja elamyksellisyyden vuoksi. Kehonkuvaa on
tutkittu paljon monilla eri kohderyhmilla, mutta kehitysvammaisten nuorten ke-
honkuvan kehitysta on tutkittu vahan. Tutkimukset lisdisivat tietoutta tasta tar-
ke&sta aiheesta.
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Youth is an important phase of life to form a healthy body image and identity.
Mentally disabled persons’ motor, cognitive, language and social skills develop
slower than those of non-disabled persons. This slower development has also
an effect on body image. Youth is a phase when body is going through big
changes and it can be hard to handle them even if you are a non-disabled
adolescent. Therefore it is understandable that mental disability makes it even
harder to handle those changes.

The purpose of this thesis was to examine how psychomotor training affects a
mentally disabled adolescent’s body image. The objective of this study was to
improve body image of mentally disabled adolescents. Another objective was to
provide psychomotor exercises that can be utilized when organizing activities
for mentally disabled adolescents in future.

The approach of this study was a case study and the data were collected using
qualitative and gquantitative methods. The effects of psychomotor training on
one’s cognitive and affective body image were measured and the functionality
of the exercises was observed. The sample of the study consisted of four
mentally disabled adolescents.

The results revealed that psychomotor training has a positive effect on mentally
disabled adolescent’s cognitive body image. The respondents stated also that
opinions of one’s body were positive. According to the study psychomotor
training is good for this sample because of its imaginativeness and functionality.
Further study on the significance of body image would be especially beneficial
for those working with mentally disabled persons.

Keywords: mental disability, adolescence, body image, cognitive, affective,
psychomotor training
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1 JOHDANTO

“There is no human experience without the experience of one’s own body” —
Merleau-Ponty (1962) (Bunkan 1992, 104).

Eksistentialis-fenomenologisessa ihmiskasityksessa ihminen nahdaan kolmes-
sa eri olemassaolon muodossa. Naita ovat tajunnallisuus, kehollisuus seka si-
tuationaalisuus ja ndma yhdessd muodostavat kokonaisuuden. Keho ja mieli
ovat meissa koko ajan lasné ja vuorovaikutuksessa toisiinsa ja me olemme vuo-
rovaikutuksessa maailmaan. (Rauhala 1993, 70.) Min&kasitys tarkoittaa yksilon
kokonaiskasitysta itsestaan. Siihen sisaltyvat yksilon kognitiiviset tiedot itses-
taan seka affektiivinen eli arvioiva suhtautuminen itseensa. Minakasitys voidaan
jakaa neljddn osa-alueeseen, joita ovat suoritusminakuva, sosiaalinen minaku-
va, emotionaalinen mindkuva seka fyysinen mindkuva. Fyysinen mindkuva on
yksilon kasitys ulkonadstaan, kehostaan, motorisista taidoistaan, voimastaan
seka terveydestaan. (Aho 1996, 9, 15-18.)

Ihmisen tieto- ja tunnepohjainen kasitys omasta kehostaan eli kehonkuva (Blin-
nikka 1989, 1) on osa fyysista minakuvaa. Englanninkielen kasitteesta body
image on kaytetty yleisesti suomenkielisissa lahteissa kaanndsta ruumiinkuva
tai kehonkuva. Tassé tyossa kaytamme termia kehonkuva, ruumiinkuvan sijas-
ta, silla ruumis sanana on mielestimme negatiivissavytteisempi kuin keho. Ke-
hosta tulee sen sijaan mieleen liikuteltava, elavainen, muistava, havaitseva ja
taitava kokonaisuus. Puhumme tydssamme kahdesta kehonkuvan osa-
alueesta, jotka ovat kehonkuvan kognitiivinen (body awareness) osa-alue, joka
tarkoittaa henkilon tietopohjaista kasitystd kehostaan seké& kehonkuvan affektii-
vinen (body cathexis) osa-alue, joka tarkoittaa henkilon tunnepohjaista kasitysta

kehostaan.

Taman opinnaytetyon aiheena on kehitysvammaisen ihmisen kehonkuva ja
kuinka siihen voidaan vaikuttaa psykomotorisilla harjoitteilla. Kiinnostus aihee-
seen herasi, koska psykofyysisen fysioterapian lahestymistapa on meista mie-

lenkiintoinen. Ajattelemme itsekin ihmistd kehon ja mielen kokonaisuutena, jos-



sa minakasitys, identiteetti ja kehonkuva ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa ja
nama taas ovat vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. Taméan liséksi pidam-
me ryhmanohjaamisesta ja meilld on paljon kokemusta siita, joten halusimme
hyodyntaa sitd opinnaytetydssdmme. Kehitysvammaiset nuoret ovat kohderyh-
mana mielenkiintoinen ja ryhmanohjauksen nakokulmasta haasteita tarjoava.
Kiinnostuksemme kasvoi entisestaan, kun huomasimme, ettéa kehitysvammais-
ten nuorten kehonkuvasta on tehty hyvin vahan aiempia tutkimuksia. Taman

vuoksi tuntui tarkealta tutkia aihetta.

Monien kirjallisten lahteiden perusteella voidaan sanoa, ettéd kehitysvammaisilla
henkil6illa on heikommat edellytykset ehe&n kehonkuvan saavuttamiseen. Lap-
suudessa he eivat ole ehka saaneet samoja kehollisia kokemuksia kuin ikdisen-
sa vammattomat lapset ja taten kehonkuvan kehitys on hidastunut. Nuoruuden
kehitystehtavana on Erik H. Erikssonin teorian (1985) mukaan oman identiteetin
kehittdminen (Dunderfelt 2011, 237). Identiteetin myo6ta myods minakuva kehittyy
ja mindkuvan osa-alueena oleva fyysinen minakuva muuttuu radikaalisti nuo-
ruuden myllerryksessa, jolloin oma keho saattaa tuntua vieraalle. Vammattomil-
lekin ehe&n kehonkuvan muodostuminen nuoruudessa voi olla vaikeaa, joten
on ymmarrettavaa, ettd vamma tai sairaus aiheuttaa lisavaatimuksia ehean ke-

honkuvan saavuttamiseen.

Valitsimme psykomotorisen harjoittelun lahestymistavaksemme, silla halusimme
kokeilla ja tutkia sen mahdollisuuksia kehonkuvaa vahvistavana harjoitusmuo-
tona. Pidamme psykomotorista harjoittelua erilaisena ja vaihtoehtoisena tapana
vahvistaa kehonkuvaa. Opinnaytetydmme on monimenetelmainen tutkimus eli
olemme kayttédneet seka kvantitatiivisia ettd kvalitatiivisia tutkimusmenetelmia,
koska halusimme saada monipuolista tietoa harjoitteiden vaikutuksista kehon-

kuvaan ja psykomotoristen harjoitteiden toimivuudesta.



2 KEHONKUVA

Kehonkuva on Bunkanin (1992, 104) mukaan mentaalinen kuva, joka ihmisella
on omasta kehosta. Se on siis toisin sanoen henkilon tieto- ja tunnepohjainen
mielikuva omasta kehosta ja sen toiminnoista (Blinnikka 1989, 1). Kehonkuvan
katsotaan olevan osa ihmisen minuutta ja identiteettid. Psykoanalyytikko Sig-
mund Freud (1923) on sanonut ihmisen minan olevan ensisijaisesti kehollinen
miné ja kehonkuva on kuin perusta, jolta ihminen hahmottaa maailmaa. Identi-
teettitutkimuksia tehnyt Erik H. Erikson (1980) maaritteli identiteetin muun mu-
assa tunteena, ettd on kotona omassa kehossaan. Yksilon identiteetti perustuu
keskeisesti kehon tuntemuksiin. (Blinnikka 1993, 4.)

Kehonkuvan kasite kattaa kehon pinnan eli kehon rajat, ulkomuodon, massan
seka sisatilan. Kehon rajat ihminen voi kokea kahdella eri tasolla. Ensimmainen
taso on kehon pinnan eli ihon muodostama raja, joka voidaan kokea eheana ja
kiintedna tai hauraana ja paikoittaisena. lhon rajan lisaksi yksil6lla on niin sanot-
tu reviirin raja. Tama kertoo etaisyydesta, joka halutaan sailyttaa toisiin ihmisiin,
jottei toinen paasisi tunkeutumaan minuuden sisapuolelle. (Blinnikka 1993, 4.)

Kehonkuvan kasitteeseen kuuluva ulkomuoto antaa keholle sen sosiaalisen
merkityksen. Ulkomuotoon voidaan kehonkuvan elementeista vaikuttaa eniten
erilaisin tehostekeinoin, kuten meikein ja vaattein. Kehonkuvaan liittyva massan
kokemus kertoo omaan painoon liittyvistd tuntemuksista. Kehon sisatilaan voi-
daan sijoittaa mita tahansa mielikuvia siitd mita kehon sisalla on. (Blinnikka
1993, 4))

Kehonkuvan ollessa epaselvad, nakyy tama ihmisen liikkkumisessa, asennossa,
kavelyssa, liikkeiden rytmityksessa, tasapainon hallinnassa ja omien rajojen
tunnistamisessa. Tama voi nakya myos tunnekokemuksina kuten pelkona, ah-
distuksena ja epadvarmuuden tunteena. Nama tunnekokemukset voivat johtaa
jannityksiin, erilaisiin kipuihin eri puolilla kehoa tai yksittdisen lihaksen kipeyty-
miseen. (Herrala, Kahrola & Sandstrom 2008, 103.)



Kehonkuvan kehitys on riippuvainen aistitoiminnoista. Keho saa jatkuvasti tietoa
ihon tuntoaistimuksista, joita ovat kipu, lamp06 ja kosketus sekd propriosepto-
reista, joita sijaitsee lihaksissa, nivelissa sek& nivelsiteissa. Lisaksi keho saa
viesteja siséelinten ja elinjarjestelmien interoseptoreista. Kehoon tulee tietoa
myo6s nako-, kuulo- ja hajuaistin kautta. (Bunkan 1992, 104.) Nama keholliset
aistimukset muodostavat kokonaisuuden, jota voidaan kutsua fysiologiseksi ke-
honkuvaksi (Sandstrom 1999a, 17). Oikea aivopuolisko on maaraavassa ase-
massa tarkkaavuuden saatelyn suhteen, joten sen avulla kerataan kokonaisku-
va kehosta samoin kuin ihminen tekee havaintoavaruudestakin. Kehonkuva on
yhdistelmé niista havainnoista, joita ulkoinen keho ja sitd vastaava sisainen
elamysmaailma tuottavat. Ehedn kehonkuvan edellytys on, ettd keho kykenee
valittamaan mielelle kaikki likkumiseen ja kokemiseen liittyvat tuntemukset ja
mielen on pystyttava ottamaan nama vastaan ja kasittelemaan niitd. Kehon
tuottamat aistimukset saavat aikaan mielessa tunnesisallén ja nain syntyvat
my0Os ihmisen arviot omasta itsesta ja ulkonddsta. (Sandstréom 1999b, 17-19.)
Kehonkuvan ehea ja selkeé sisdistaminen luo pohjan ihmisen olemassaololle ja

tukee ihmista eri elaméantilanteissa (Herrala ym. 2008, 30).

Kehonkuvan kehittymiseen vaikuttavat periman mukaan maaraytyvien biologis-
sensoristen tekijoiden ja kognitiiviset tekijoiden lisaksi myds sosiaalinen palaute
(Bunkan 1992, 105). Toisilta saadut kommentit muokkaavat kehon ominaisuuk-
sia kasittelevdd tunneverkoston toimintaa ja vaikuttavat omanarvontuntoon
(Sandstrom 1999b, 17). Sosiaalisen palautteen aiheuttamilla ja henkilén itse
tuottamilla emotionaalisilla kokemuksilla on myés vaikutusta kehonkuvaan. Ke-
honkuvaa muokkaavat myos erilaiset normaalista poikkeavat kokemukset ke-
hosta, kuten kehitysvamma seké& erilaiset kivut ja sairaudet. (Bunkan 1992,
105.) Kehonkuvaan vaikuttaa myds kehon muisti, jonka tehtavana on tallentaa
erilaisiin kokemuksiin liittyvat fyysiset reaktiot. Kehonkuva ei ole pysyva ja muut-
tumaton, vaan se kehittyy jatkuvasti ihmisen elinkaaren aikana. (Herrala ym.
2008, 30.)



2.1 Kehonkuvan kehitys lapsuudessa

Ensimmaiset kokemukset kehosta ovat peréisin sikibkaudelta, jolloin selvéat kuu-
lo- ja hajuaistimukset seka kinesteettiset aistimukset ovat mahdollisia. Vas-
tasyntyneelld olemassaolon kokemukset syntyvat kehollisista aistimuksista, joita
han saa ensimmaisiné elinviikkoinaan ihotuntonsa kautta. (Blinnikka 1993, 6.)
Vabhitellen vauva alkaa saada enemman tietoa kehostaan, ensin suun alueesta,
ja taman jalkeen tietoisuus omasta kehosta laajenee sormiin ja varpaisiin ja nii-
den jalkeen muuhun kehoon (Bunkan 1992, 108). Vastasyntynyt ilmaisee tar-
peensa pelkastddn kehollisesti, mutta ei osaa vield erottaa omaa kehoaan toi-
sen kehosta, eika tiedd oman kehonsa rajoja (Blinnikka 1993, 6). Kehonkuva ja
kehon rajat muotoutuvat kuitenkin samaa tahtia sensomotorisen kehityksen
my6ta (Sherrill 2004, 489). Kehon kokemukset ovat siis tarkeita, jotta vauvan on
mahdollista erottaa mina ja ymparist6 toisistaan. Kehon kokemuksia lapsi saa
kontaktista toisiin ihmisiin, fyysisesta aktiivisuudesta seka elamyksista. Naiden
kokemusten kautta lapsi voi kehittaa itselleen vahvan ja itsevarman minan.
(Bunkan 1992, 108.)

Lapsen kasvaessa kehonkuvaan alkavat vaikuttaa motorisen kehityksen lisaksi
myos lapsen kognitiiviset eli tietopohjaiset ja affektiiviset eli tunnepohjaiset arvi-
ot itsestaan (Sherrill 2004, 489). Lapsen kuva omasta persoonastaan perustuu
oman kehon kautta saatuihin kokemuksiin (Zimmer 2011, 54). Naitd kokemuk-
sia kehostaan lapsi saa esimerkiksi leikkiessaan. Han saattaa kokea kehonsa
vahvana tai heikkona, hyvana tai huonona, terveena tai sairaana, onnistumisen
ja epaonnistumisen kokemusten myoéta. Lapselle on tarkedd kokea olevansa
hyvaksytty, silla han tekee jatkuvasti tunnepohjaisia arvioita omasta persoonas-
taan ja kehostaan. (Bunkan 1992, 108; Zimmer 2011, 54.) Taman vuoksi kehol-
lisen tason kontaktit vanhempien kanssa ovat tarkeita. Lapsi voi esimerkiksi
halutessaan kiiveta vanhemman syliin ja tuntea siten olevansa hyvaksytty ke-
hollisena kokonaisuutena ja ettd han on osa perhettd. Vanhempien kaytoksella
lasta kohtaan on siis paljon vaikutusta lapsen persoonan kehittymiseen. (Blin-
nikka 1993, 6.)
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4—6-vuotiaan lapsen kehitystehtaviin kuuluu sukupuoliroolien ymmartaminen.
Vanhempien asenteet vaikuttavat paljon siihen, millaista seksuaalitietoutta lapsi
saa ja miten lapsi ymmartaa sukupuoliroolit; sen, ettd on olemassa tyttoja ja
poikia, naisia ja miehia. Sukupuolisen identiteetin kehittymisen kannalta tama
on ratkaisevaa aikaa. (Blinnikka 1993, 6.) Noin kahdeksan vuoden ikaisena lap-
si alkaa itse arvioida kuinka hyva han on liikuntasuorituksissa ja koulussa, milta
han nayttaa ja kuinka hanta arvostetaan kaveripiirissa sekéa muissa sosiaalisis-
sa ymparistoissa (Sandstrom 1999a, 17). Tassa vaiheessa sosiaalisella palaut-
teella alkaa siis olla merkitysta siihen millaisena henkilé kokee oman kehonsa ja

itsensa.

2.2 Kehonkuvan kehitys nuoruudessa

Nuoruudessa henkilon on omaksuttava muuttuva kehollisuutensa ja kehityttava
oman sukupuolensa aikuiseksi edustajaksi. Oma keho ei olekaan enaa van-
hempien omaisuutta vaan itsendinen kokonaisuus. Nuoruusiélla nopeasti muut-
tuva keho aiheuttaa epavarmuutta ja tama vaatii nuorelta totuttelemista uuteen
keholliseen olemukseensa. Nuoruusidn keholliset kokemukset vaikuttavat sii-
hen millaisena koemme kehomme aikuisena. (Blinnikka 1993, 6.) Boeger ym.
(2002) viittaa artikkelissaan tutkimuksen (Ben-Tovim & Walker 1995) tuloksiin,
joissa kay ilmi, ettd nuoruudessa kehollisesti vammautuneella tai sairastuneella
henkil6lla on kielteisempi kehonkuva verrattuna niihin, jotka ovat vammautuneet
tai sairastuneet lapsuudessa. Nuoruus on taten tarkeaa ja erityisen herkkaa
aikaa myonteisen kehonkuvan kehittymisen kannalta. Talléin jokin hairitseva
tekija, kuten vammautuminen, voi hankaloittaa kehonkuvan ja koko minuuden
normaalia kehitysta. (Boeger, Milders & Mohn 2002, 167.)

Nuoruudessa ja mybhemmassa aikuisiassa kokemukset ihmissuhteissa, tydssa
ja harrastuksissa muokkaavat kehonkuvaa edelleen. Terveella ja itsestd&n huol-
ta pitavalla aikuisella kehonkuvan on mahdollista olla ehed. Myo6s aikuisialla
erilaiset sairaudet, tapaturmat ja vammat pakottavat henkilon kohtaamaan
oman muuttuneen kehollisuutensa ja rajallisuutensa. (Blinnikka 1993, 6.) Aikui-

sena vertaamme usein omasta mielestamme todellista minddmme ja kehoam-
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me mielikuvaan siitd millainen haluaisimme olla (ihannemind) (Sandstrém
1999a, 17).

On tutkittu, ettéd misséa tahansa elinkaaren vaiheessa fyysinen kehollinen toimin-
ta lisdd oman kehon ja sen toimintojen ymmarrysta ja taméa johtaa mahdollisesti
tarkempaan ja kehittyneempaan kehonkuvaan (Boeger ym. 2002, 168). Kehitty-
nyt kehonkuva on edellytys sille, etta henkilolla on kontakti omaan itseen, ympa-
réivadn ulkomaailmaan seka todellisuuteen. Nama kontaktit johtavat realisti-
seen itsensa kokemiseen, itseluottamukseen, persoonalliseen turvallisuuteen,

kontaktiin toisiin ihmisiin seka sosiaalisiin suhteisiin. (Bunkan 1992, 104.)
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3 KEHITYSVAMMAISUUS

AAIDD:n (The American Association on Intellectual and Developmental Disabili-
ties) maaritelman mukaan alyllinen kehitysvammaisuus tarkoittaa sita, ettd hen-
kilon taman hetkinen toimintakyky on huomattavasti rajoittunut. Tama nakyy
heikkona alyllisena suorituskykyna (&lykkyysosaméaara alle 70-75 ), johon liittyy
heikkoutta myds adaptiivisissa toiminnoissa. Naiden toimintojen yksi osa-alue
on kasitteelliset taidot, joihin lukeutuu kommunikaatiotaidot ja esimerkiksi ajan
ymmartaminen. Toinen osa-alue liittyy sosiaalisessa yhteiskunnassa selviytymi-
seen, joka tarkoittaa esimerkiksi yleisten sdantbjen ja lakien noudattamista.
Kolmantena osa-alueena on kaytannon taitojen hallitseminen, esimerkiksi ty6-
elamassa ja vapaa-ajalla sekd omasta terveydestd huolehtiminen. (AAIDD
2011))

Maailman terveysjarjest6 WHO:n ICD 10 -tautiluokitus mainitsee, ettd kognitii-
visten, kielellisten sek& sosiaalisten taitojen lisdksi kehitysvammaisilla henkilil-
|& ovat puutteellisesti kehittyneitd myods motoriset taidot. WHO painottaa, etta
taitojen puutteellisuus ilmaantuu jo kehitysiassa ja myos AAIDD: n mukaan ke-
hitysvammaisuus ilmenee jo ennen 18 vuoden ikaa. (Kaski, Manninen & Pihko
2009, 16-17.) Motoristen taitojen liséksi kehitysvammaisen henkilon fyysinen
kunto ja oman kehon hahmotus ovat alle keskiarvon (Mélkia & Rintala 2002,
34). Oman kehon hahmotus, joka tarkoittaa raajojen asentojen, liikkeiden seka
ulottuvuuksien havaitsemista, on motoristen taitojen perusta. Kehitysvammais-
ten henkildiden motorisen kehityksen viivastyminen ilmenee tavallisesti seka
perus- ettd havaintomotoriikassa ja tama viive lisdéntyy ian myota. (Kaski ym.
2009, 199-200.) Kehitysvammaisen lapsen motoristen taitojen kehityksen vii-
vastyminen hidastaa myds kehonkuvan kehittymista (Sherrill 2004, 491).

Kehitysvammaisen henkilon mindkuvaan kuuluu kasitys omasta vammasta ja
sen vaikutuksista elamé&an. Mindkuvan muodostumiselle ja sosiaalisten taitojen
oppimiselle luodaan perusta jo lapsuudessa. Kestavat ihmissuhteet seka pysy-
va sosiaalinen ettéa fyysinen ymparistd ovat edellytyksia perusluottamuksen ra-

kentumiselle. Kehitysvammaisen lapsen on tarkea kokea vaikuttavansa muihin
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ihmisiin, tehda itsenaisia valintoja ja tuntea vastuuta omasta kayttaytymises-
ta&an. Mindkuvan kehittymisen kannalta on tarkead, etta lapsi kokee yrittAmisen
ja onnistumisen kokemuksia. Vaikeasti opittavien ja mahdottomien asioiden yrit-
taminen voi tuoda toistuvia epéaonnistumisen kokemuksia, mika on tuhoisaa it-
setunnon ja minakuvan kehittymiselle. Taman vuoksi on tarkeaa, etta lapsi oppii
vahitellen huomaamaan mita h&n kykenee oppimaan ja mita ei. (Kaski ym.
2009, 204-205.)

Se, miten ymparistd suhtautuu kehitysvammaisuuteen, vaikuttaa kehitysvam-
maisen henkilon mindkuvaan ja tata kautta myos kehonkuvaan. Jos kehitys-
vammaiseen lapseen suhtaudutaan pelaten tai sdalien tai hanté pidetdan objek-
tina ja kohdellaan ylisuojelevasti, ei myonteistd mindkuvaa muodostu. (Kaski
ym. 2009, 205.)

Puheen kehittyminen lapsuudessa vaikuttaa likkumisen oppimiseen ja saman-
aikaisesti myods kehonkuvan ja mindkuvan kehitykseen. Niiden kehittyminen
edellyttad, ettd sanavarastossa on sanoja, jotka liittyvat likkumiseen ja kehoon.
(Sherrill 2004, 491.) Kehitysvammaisella lapsella puheen ja kommunikaation
kehitys on hitaampaa kuin vammattomalla lapsella (Kaski ym. 2009 195). Tas-
takin syysta kehitysvammaisen lapsen kehonkuva kehittyy vammattomia ikato-
vereita hitaampaa. Tarja Javanainen-Levosen vuonna 1999 julkaisemassa li-
sensiaattitydossd mainitaan aiemman tutkimuksen pohjalta (Levy-Shiff et al
1990), ettda myods kehitysvammaisten nuorten on keskimaaradistd vaikeampi
muodostaa positiivinen ja selked kehonkuva. Tutkimuksen mukaan tama johtuu
osin puutteellisesta kyvysta kokea kehon rajat ja toistuvista epéonnistumisista

fyysisissa suorituksissa. (Javanainen 1999, 26.)

Nuoruudessa on tavoitteena luoda lapsuuden aineksista aikuisen identiteetti,
joka koostuu kyvysta luoda rakkaussuhde vastakkaisen sukupuolen kanssa,
kyvysta kypsaan seksuaalisuuteen, luovaan toimintaan, tybhén seké sosiaalisiin
vuorovaikutussuhteisiin (Saarinen 1999, 156). Syntymastdéan saakka vammai-
nen tai lapsena vammautunut eldd usein lapsuuttaan ja nuoruuttaan muita kau-
emmin. Han ei ehkd paase kokemaan kehitykseen liittyvia uusia asioita samas-

sa tahdissa ikatovereidensa kanssa. (Ahponen 2008, 19.) Nuoruudessa kehi-
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tysvammaisen henkilon kokemus siita, ettd héan voi vaikuttaa omaan elamaansa
ja olla aktiivinen ja itsenainen yksilo, vahvistaa itsetuntoa ja tAman kautta myo6s
kehonkuvaa (Kaski ym. 2009, 205). MyoOnteisen kehonkuvan kehityksesséa on
kyse myos siitd kuinka kehitysvammainen henkilo itse rakentaa kyllin ehjaksi
omaa persoonallista kehonkuvaansa ja osaa suhtautua avoimesti omaan sai-
raaseen tai vioittuneeseen kehoonsa ja sen muotoutumiseen (Saarinen 1999,
13).

Nuoruusiéssa on aika irrottautua vanhemmista, jolloin nuori voi joutua uudelleen
kohtaamaan sairauden tai vamman, koska on oltava enemman vastuussa itses-
td&dn ja sairauden tai vamman hoitamisesta (Saarinen 1999,165). Ahposen
(2008) tutkimuksen mukaan aikuistumisvaihe on monelle nuorelle vaikea jo sen
vuoksi, etta he ovat epavarmoja ja jannittavat tulevaisuutta, vaikka he samalla
odottavatkin elamaltdan paljon ja ovat innostuneita yrittdmaan. Saman tutki-
muksen mukaan vammattomatkin nuoret tuntevat epavarmuutta itsestaan ja
aikuistumisestaan. Vammaisilla nuorilla ndméa asiat kuitenkin korostuvat vah-
vemmin. (Ahponen 2008, 19.) Nuoruus on elamankaaressa ikaan kuin ylimeno-
vaihe, johon kuuluvat kehityksen tuomat suuret keholliset muutokset. Nuoruus-
iAssa myods oman kehon fyysinen attraktiivisuus alkaa olla tarke&é. (Boeger ym.
2002, 166.) Henkilén ollessa vammainen tai sairas, aiheuttaa se kehitykselle

ymmarrettavasti haasteita (Saarinen 1999, 156).
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4 PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA

Psykofyysinen fysioterapia on lahestymistapa, jossa pyritdan vahvistamaan ja
tukemaan ihmisen liikkkumis- ja toimintakykya sekd voimavaroja kokonaisvaltai-
sesti. Siina korostuu fysioterapeutin nakemys ihmisestd kokonaisuutena, joka
iimenee hanen tutkimis- ja tydtapojensa valinnassa ja niiden toteutustavassa.
Psykofyysisessa fysioterapiassa perusajatuksena on, etta keho, mieli ja ympéa-
ristd ovat yhteydessa toisiinsa. Psykofyysisen fysioterapian lahtokohtana ovat

kuntoutujan omat voimavarat ja tarpeet. (Jaakkola 2009, 8.)

Psykofyysisessa fysioterapiassa pyritddn kehonkuvan eheytymiseen seka ke-
honhallinnan, vuorovaikutuksen ja itsetuntemuksen lisddntymiseen (PsyFy ry
2011). Psykofyysinen fysioterapia perustuu kokemukselliseen oppimiseen, jol-
loin asioita tarkastellaan ihnmisen kokemuksista ja elamyksista kasin. Olennaista
on, ettd kuntoutuja oivaltaa ja oppii ymmartamaan itsedén kokemuksen kautta.
Harjoittelemalla saavutetaan sellaisia kokemuksia, jotka poistavat esimerkiksi
fyysisestd vammasta tai kehon toiminnallisesta vajavuudesta aiheutuvaa vie-
raantumista omasta kehosta. Harjoitusten kautta ihminen tulee tietoiseksi omas-
ta kehostaan. (Talvitie ym. 2006, 265—-267.)

Psykofyysisen fysioterapian menetelmia ovat terapeuttinen harjoittelu, ohjaus
sekd neuvonta. Terapeuttiseen harjoitteluun kuuluvat manuaaliset kasittelyt,
hengitysharjoitukset sekéa rentoutustekniikat. Tarkedné osa-alueena ovat myos
kehonhahmotusharjoitukset, vuorovaikutusta vahvistavat harjoitteet seka erilai-
set toiminnalliset harjoitteet. Terapiaa harjoitetaan seka yksilollisesti etta ryh-
mamuotoisesti. (PsyFy ry 2011.)

Psykofyysisen fysioterapian arviointi- ja tutkimismenetelmind voidaan kayttaa
haastattelua, havainnointia ja mittaamista. Arvioita voidaan tehda esimerkiksi
hengityksestd, kivusta, jannittyneisyydesta, asennoista, liikkuvuudesta, liikkeen
hallinnasta, rentoutumiskyvysté, kehonkuvasta ja vuorovaikutuksesta. Saavutet-
tujen tulosten arvioinnissa on merkittdvad myods kuntoutujan itse kokema muu-
tos. (PsyFy ry 2011.)
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5 PSYKOMOTORINEN HARJOITTELU

Psykomotorisen harjoittelun juuret ulottuvat Euroopassa 1950- ja 1960-luvuille.
Saksaa voidaan pitaa psykomotoriikan suunnannayttdjamaana, silla saksalai-
nen Ernst. J. Kiphard kehitti vuonna 1955 uuden nékdkulman hyddyntaa likkun-
nallisia elementteja vammaisten seka kehitys- ja kayttaytymishairidisten lasten
terapiassa. (Zimmer 2011, 16.) Psykomotoriikka on poikkitieteellinen ala, silla
sen teoriaan ja kaytantéon vaikuttavat monet tieteen alueet, kuten psykologia,
sosiologia, kasvatustiede, laaketiede, erityispedagogiikka ja liikuntatiede. Nykyi-
sin psykomotoriikka on levinnyt moniin Euroopan maihin ja vakiinnuttanut oman
asemansa pedagogiikan ja terapian alueilla. Monet ammattikunnat toteuttavat
psykomotorista harjoittelumenetelmaa. Naista mainittakoon fysioterapeutit, toi-
mintaterapeutit, opettajat seka psykologit. (Koljonen 2000 23, 25.) Suomessa
psykomotoriikka tuli tunnetuksi vasta 1990-luvulla ja vuonna 1994 perustettiin
Suomen Psykomotoriikkayhdistys ry (Koljonen 2011, 249). Yhdistys pyrkii toi-
minnallaan kehittdmaan ja tekemaan tunnetuksi psykomotoriikkaa kasvatukses-

sa ja kuntoutuksessa (Suomen Psykomotoriikkayhdistys ry 2010).

Psykomotoriikka on kokonaisvaltainen fyysismotorinen, kehollinen ja psyykki-
nen prosessi, ja ihminen on naiden kolmen osa-alueen muodostama kokonai-
suus (Zimmer 2011, 19). Psykomotoriikassa on siis kyse kehon ja mielen yh-
teydesta (Suomen Psykomotoriikkayhdistys ry 2010). Psykomotoriikassa ha-
vainto, liike seka liikunta kuuluvat toiminnallisesti yhteen ja nama toiminnat ovat
jatkuvassa vuorovaikutuksessa ihmisen ja ympariston valilla (Koljonen 2000,
25). Psykomotorisen harjoittelun tavoitteena on tukea ja kehittaa yksilén koko
persoonallisuutta likkumisen kautta. Tavoitteena on myo6s vahvistaa yksilon
luottamusta omiin kykyihinsa. (Zimmer 2011, 19-20.) Psykomotorisessa harjoit-
telussa ei tarkastella liikuntaa suoritusten nakdkulmasta vaan korostetaan jokai-
sen mahdollisuutta onnistua seka saada liikunnasta iloa, luovuutta ja elamyksia
(Suomen Psykomotoriikkayhdistys ry 2010; Koljonen 2000, 28).

Psykomotorinen harjoittelu sisdltad seuraavia osa-alueita: kehonkokemukset ja

minan kokemukset, materiaalikokemukset sek&a sosiaaliset kokemukset. Ke-
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honkokemuksiin kuuluvat omasta kehosta saadut havainnot ja kehon kokemi-
nen, kehotietoisuus, oman kehon hyvaksyminen, aistikokemukset, kokemukset
kehon ilmaisumahdollisuuksista seka oman persoonan hyvaksyminen. Materi-
aalikokemusten osa-alueita ovat ympariston tilaan ja valineisiin liittyvat koke-
mukset. Sosiaaliseen osa-alueeseen kuuluvat esimerkiksi ryhmassa toimiminen
ja liikkeen avulla kommunikointi, sd&ntbjen asettaminen ja joustava toimiminen
niiden kanssa, toisten henkildiden l&heisyyden ja etaisyyden kokeminen sek&
yhteistoiminta. (Zimmer 2011, 20-21.)

5.1 Ryhma

Ryhma muodostuu kahdesta tai useammasta yksilosta, jotka ovat vuorovaiku-
tuksessa keskendan. Ryhmalla on yleensé yhteinen tavoite tai tehtava, jonka
ryhma pyrkii yhdessa saavuttamaan. Tavoitteen saavuttaminen vaatii yhteistoi-
mintaa, jolloin ryhmaan kuuluvat yksilét ovat riippuvaisia toisistaan. (Kataja,
Jaakkola & Liukkonen 2011, 15.) Psykomotorinen harjoittelu tapahtuu paaasi-
assa aina ryhmassa. Ryhméan etuna on se, ettd osallistujat kayttaytyvat yleensa
ryhméssa vapaammin ja spontaanimmin. Ryhman jasen voi kokea myos, etta
hanta ei tarkkailla niin paljoa kuin yksin toteutetussa harjoittelussa. Psykomoto-
risen ryhman on hyva olla heterogeeninen eli sekakoosteinen, jotta ryhméaan
osallistujat saavat kokemuksia erilaisista kayttaytymistavoista. Homogeenisessa
eli tasakoosteisessa ryhméssa on vaarana se, etta osallistujat vahvistavat ryh-
man kautta omaa kayttaytymistaan ja matkivat epasuotuisia kayttaytymismalleja
toisiltaan. (Zimmer 2011, 142-143.)

Ryhmailmididen kirjallisuudessa erotellaan pien- ja suurryhmét (Kataja ym.
2011, 15). Psykomotoriseen ryhmaan osallistuvien yksildiden lukumaara riippuu
kaytettavissa olevasta tilasta, ohjaajien lukumé&aréstd sekd henkil6kohtaisen
tuen tarpeesta (Zimmer 2011, 144). Pienryhma koostuu enintdan kymmenesta
yksilosta, jolloin kaikilla rynman jasenilla on mahdollisuus olla vuorovaikutuk-
sessa keskendan. Ryhmékoon kasvaessa yli kymmeneen, on kyseessa suur-
ryhma@, jolloin vuorovaikutus kaikkien ryhmén jasenten valilla ei ole enda mah-

dollista. (Kataja ym. 2011, 15.) Pienryhmassa yksilét ovat minatietoisempia ja
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erottavat hyvin sopivan ja sopimattoman kayttaytymisen. Suuren ryhman on-
gelmana on, ettd yksildiden minétietoisuus vahenee ja oman kayttaytymisen
hallintaan kiinnitetdédan vAhemman huomiota, silla yksilé niin sanotusti hukkuu
ryhmaan. Suuressa ryhmassa yksilon on siis vaikeampaa tulla huomatuksi ja
kuulluksi, mikd saattaa johtaa sopimattomaan kayttaytymiseen. (Pennington
2005, 80.) Pienryhman toimintaa kuvaa motivaation aikaansaama sitoutuminen,
kiinteys seka tyytyvaisyys ja yksimielisyys ryhman toimintatavoista (Kataja ym.
2011,15). Pienryhméssa koettu me-henki on yleensa hyva ja jokaisen jasenen
osallistuminen ryhman toimintaan on yleensa tasaisempaa kuin suuremmissa

ryhmissa (Pennington 2005, 80).

Ryhma kay toiminnassaan lapi useita kehitysvaiheita ja ndma kehitysvaiheet
aiheuttavat ryhman sisalla kuohuntaa ja epavarmuutta. On tarkedd ymmartaa,
ettda ryhma elda ja kehittyy koko ajan. Ohjaajan tulee hallita ryhméan kehittymi-
sen malli, jotta han ymmartaa paremmin ryhmén toimintaa ja sita mika kehitys-

vaihe kulloinkin on menossa. (Kataja ym. 2011, 24.)

Ryhméan kehitys voidaan jakaa neljaan vaiheeseen. Ensimmaéinen vaihe on
ryhman muodostusvaihe (forming). Tassa vaiheessa ryhmén jasenet etsivat
hyvaksyttavid kanssakaymisen muotoja ja rajoja. He muodostavat riippuvuus-
suhteita ohjaajaan, toisiin ryhman jaseniin seka annettuihin ryhmanormeihin.
Toinen vaihe on kuohuntavaihe (storming), jossa ryhman jasenet ilmaisevat
yksilollisyyttddn ja vuorovaikutussuhteissa voi nakya konflikteja. Ryhmalaiset
saattavat tuoda voimakkaasti esiin omia mielipiteitédén ja uskaltavat olla eri miel-
ta toisten jasenten tai ohjaajan kanssa. Kolmas ryhman kehityksen vaihe on
yhdenmukaisuusvaihe (norming). Tassa vaiheessa edellisen kuohuntavaiheen
synnyttama vastustus voitetaan ja ryhmassa kehittyy yhteenkuuluvuuden tunne.
Ryhmaéan jasenet haluavat pitaa ylla ryhméan kokonaisuutta ja ilmapiiri on vapau-
tuneempi. Neljas vaihe on hyvin toimiva ryhma (performing), jossa jasenet
omaksuvat rooleja, jotka lisddvat ryhman suorituskykya. Tassa vaiheessa ryh-
masta on tullut kokonaisuus. Viimeisena ryhmankehitysvaiheena on lopetusvai-
he (adjourning). Tassa vaiheessa ryhma lopettaa toimintansa ja tunteet saatta-

vat nousta pintaan esimerkiksi suruna ja haikeutena. (Niemistd 2007, 160-162.)
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5.2 Ohjaajan rooli

Ryhmanohjauksessa ohjaajan persoonalla on suuri merkitys ja varsinkin psy-
komotorisen ryhman ohjauksessa sen merkitys korostuu. Onnistuneelle ohjaa-
miselle ja tyon tuloksellisuudelle on valttamatonta toimiva ja hyva suhde ohjaa-
jan ja ohjattavien valilla. (Zimmer 2011, 145.) Kehitysvammaiset henkil6t lue-
taan liikuntakulttuurissa erityisrynmaan kuuluviksi. Erityisryhmien likunnan ké-
sitteeseen kuuluu liikunnan soveltaminen tai muuntaminen sellaiseksi, etta
vamma tai sairaus otetaan ohjauksessa huomioon. (Opetusministerié 1996, 8—
9.) Ohjaajan tulee siis osata ottaa huomioon kehitysvammaisten henkildiden
psykomotoriset, kognitiiviset seka affektiiviset ominaisuudet suunnitellessaan ja
toteuttaessaan liikuntaa. On kuitenkin muistettava, etta jokainen ryhmén jasen
on yksild ja ohjeet eivat sovi kaikille kehitysvammaisille henkildille taysin samal-
la tavalla. (Malkia ym. 2002, 35.)

Ohjaajan tulee maarittda kehitysvammaisten henkildiden liikunnan tavoitteet
samoiksi, mitd muidenkin vaesténryhmien liikunnan tavoitteet ovat. Ika, koke-
mus, elinymparistd seka terveydentila vaikuttavat asetettaviin tavoitteisiin. On
muistettava, ettéa kehitysvammaisen henkilén motorinen suoriutuminen saattaa
olla kahdesta neljaan vuotta ikaisiaan vammattomia jaljessa. Kehitysvammaisil-
le henkildille sopivat kaikki lajit. (Malkia ym. 2002, 34.)

Kehitysvammaiset henkilot oppivat parhaiten tekemalla. Tama tarkoittaa sita,
ettd konkreettiset ja selkeét toiminnot sujuvat helpoiten. Ohjaajan on osattava
antaa ohjeet lyhyesti, positiiviseen savyyn sekd motivoivasti. Sanoja on hyva
kayttaa vahan ja ne kannattaa pitaa selkeing, silla kehitysvammaisen henkilén
sanavarasto saattaa olla rajoittuneempi. Ohjeet on hyva antaa kayttden useita
aistikanavia kerralla, kuten kayttaen puhetta ja manuaalista ohjausta samanai-
kaisesti. (Malkia ym. 2002, 35.)

Muisti- ja keskittymiskykya vaativat tehtavat ovat kehitysvammaisille henkilGille
usein vaikeita, joten on tarkeda pitdd sdannot selkeinad. Heité ei tule kuitenkaan
aliarvioida ohjauksessa. Kehitysvammaiset henkil6t saattavat turhautuvat her-

kemmin, varsinkin tehtdvan ollessa lilan haastava. Heilla saattaa olla kehitty-
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mattdomampi minakuva ja he eivét aina ole motivoituneita liikuntaan. Siksi tehta-
vat, jotka mahdollistavat onnistumisen kokemuksia, kannustavat toiminnan jat-
kamiseen. (Malkia ym. 2002, 34-35.) Ohjaajan on hyva tukea onnistumisen

kokemuksia antamalla verbaalista palautetta (Zimmer 2011, 148).

Ohjaajan tehtavana on havainnoida ryhmaa hyvin tiiviisti. Hanen on myo6s seu-
rattava ryhmalaisten toimintaa ja tunteita tarkkaavaisesti. Nain ohjaaja pystyy
reagoimaan nopeasti ryhmalaisten toimintoihin, ilmauksiin seké kayttaytymi-
seen. Ohjauksessa on tarkedad se, mita juuri tassa ja nyt tapahtuu. Ohjaajan
tulee sailyttda rauhallisuus ja pystya osoittamaan luottamusta myods ongelmati-
lanteissa. Hanen tulee kyeta hallita omia kayttaytymisreaktioitaan ja tiedostetta-
va oma roolinsa vastuullisena ohjaajana. Ohjaajan on tarked kunnioittaa erilai-
sia persoonallisuuksia kaikissa tilanteissa ja hyvaksya myds se, jos ryhmalainen

haluaa ottaa etaisyytta tilanteesta. (Zimmer 2011, 147-148.)

Zimmerin (2011) mukaan psykomotoriikkaryhman ohjauksessa kahdesta ohjaa-
jasta on erityista etua. Tallaista ohjaamista han kutsuu teoksessaan tiimiohjauk-
seksi. Kun ryhmassa on kaksi ohjaajaa, mahdollistuu yksittaisen ryhmalaisen
intensiivisempi havainnointi. Talldin varsinainen ohjaaja keskittyy koko ryhmén
ohjaamiseen ja avustajan roolissa oleva ohjaaja voi keskittyd havainnoimaan
yksittaisia ryhmalaisia ja auttaa heitda mahdollisissa ongelmatilanteissa. Kahden
yhté patevan ohjaajan kannattaa tehda selkea roolijako, jolloin toinen on "johta-
ja” ja toinen "assistentti”. (Zimmer 2011, 148-149.)

Ryhmatilanteiden jalkeen on tarkeaa, ettd ohjaajat keskustelevat rooleistaan,
roolien jaoista, mahdollisista erilaisista ndkemyksistaan ja havainnoistaan ryh-
matilanteissa. Keskusteluissa voi nousta esiin asioita eri toimintavoista, epasel-
vista tilanteista ja ohjaajien valisesta kilpailusta. Kahden ohjaajaan erilaiset per-
soonat voivat joskus myds hankaloittaa ohjaamista. Esimerkiksi erilaiset nake-
mykset ristiriitatilanteissa toimimisesta tai harjoitustunnin sisallésta voivat syn-
nyttdd ongelmia. Taman vuoksi on erityisen tarkeaa sopia etukateen, kumpi on

paaohjaaja ja kumpi toimii avustajana. (Zimmer 2011, 149.)
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6 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydbmme tavoitteena on kehittdd harjoittelua, jolla pyritaan kehitys-
vammaisen nuoren kehonkuvan kehittdmiseen. Tavoitteena on myds, etta kayt-
tamidmme harjoitteita hyoédynnetd&n OmaPolku ry:ssé sekd muissa samankal-
taisissa paikoissa myos tulevaisuudessa. Opinnaytetydomme tarkoituksena on
tutkia kehittamiemme ryhmamuotoisten psykomotoristen harjoitteiden vaikutuk-
sia kehitysvammaisen nuoren kehonkuvan kognitiiviseen ja affektiiviseen osa-

alueeseen. Opinnaytetydmme tutkimusongelmat ovat:

1. Mita vaikutuksia psykomotorisella kehonkuvaharjoittelulla on kehitysvam-

maisen nuoren kognitiiviseen kehonkuvaan?

2. Miten psykomotorinen kehonkuvaharjoittelu vaikuttaa siihen, mitd mielta

nuori on omasta kehostaan ja itsestaan yleensa?
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7 TAPAUSTUTKIMUS

Tapaustutkimus eli case - tutkimus on laadullisen tutkimuksen yksi tiedonhan-
kintastrategioista. Tapaustutkimus maaritellaan empiiriseksi tutkimukseksi, joka
monilla tavoilla hankittuja ja monipuolisia tietoja kayttaen tutkii nykyista tapah-
tumaa tai toimivaa ihmista tietyssa ymparistossa. (Metsdmuuronen 2006, 90.)

Tapaustutkimuksessa tutkittava tapaus voi olla lahes mika vain kuten yksild,
ryhma, sairaala tai osasto (Metsamuuronen 2006, 90; Kananen 2008, 84). Ta-
paus voi myos olla esimerkiksi uuden hoito- tai kuntoutusmenetelméan testaus
yhdella asiakkaalla tai pienella rynmalla (Koivula, Suihko & Tyrvainen 2002, 19).
Case - tutkimuksessa tapauksia on yleensa yksi ja tavoitteena on paasta syval-
le tapauksen ymmartamisessa. Tapausta tarkastellaan sen todellisessa ympa-
ristossd. (Kananen 2008, 84.) Tapaustutkimuksen tulokset voivat olla pieni as-
kel kohti yleistamistd, mutta yleistiminen ei kuitenkaan ole tutkimuksen itsetar-
koitus (Metsamuuronen 2006, 92).

7.1 Tutkimusmenetelmat

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tarkoituksena on ilmion kuvaaminen, ymmarta-
minen ja mielekk&an tulkinnan antaminen. Siind ei pyritd méaarallisessa tutki-
muksessa tyypillisiin yleistyksiin. (Kananen 2008, 24.) Kvantitatiivisessa el
maarallisessa tutkimusmenetelmassa tietoa tarkastellaan sen sijaan numeeri-
sesti. Tutkija tulkitsee ja selittdd olennaisen numerotiedon sanallisesti. Mittari on
véline, jolla saadaan maarallinen tieto tai maaralliseen muotoon muutettava sa-
nallinen tieto tutkittavasta asiasta. (Vilkka 2007, 14.)

Kokonaisvaltaista ja monipuolista tietoa saadakseen voidaan kayttaa seka kvali-
tatiivisia ettéa kvantitatiivisia tutkimusmenetelmida. Kvalitatiivisen ja kvantitatiivi-
sen tutkimusmenetelmdn yhdistelmda kutsutaan monimenetelmaiseksi tutki-

mukseksi eli triangulaatioksi. Useiden tutkimusmenetelmien kayttd voi tuottaa
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yhta menetelmaa paremman tulkinnan, silla jokaisessa menetelmassa on omat

vahvuutensa ja heikkoutensa. (Kananen 2008, 25-26.)

7.2 Laadulliset tutkimusmetodit

Laadullisen tutkimuksen yksi tutkimusmetodi on havainnointi. Havainnointi on
tietoista tarkkailua, eika vain asioiden ja ilmiéiden nakemista. Havainnointi sopii
tutkimuksiin, joissa tutkitaan yksittéaisen ihmisen toimintaa ja hanen vuorovaiku-
tustaan toisten ihmisten kanssa. (Vilkka 2006, 37-38.) Havainnointi voi olla
osallistuvaa havainnointia, joka tarkoittaa sita, etta tutkija osallistuu tutkimus-
kohteensa toimintaan tutkimuskohteen ehdoilla ja yhdessa sen jasenten kans-
sa. Havainnointi voi olla myds systemaattista eli tarkkailevaa havainnointia, joka
tarkoittaa kohteen ulkopuolista havainnointia. Tutkija ei osallistu talldin tutki-
muskohteensa toimintaan. (Vilkka 2006, 43—44.) Havainnoinnin apuna voidaan
kayttaa havainnointipaivakirjaa, mika on hyodyllinen apuvéline tutkimusta teh-
dessa. Siihen kirjoitetaan tutkimuskohdetta koskevat havainnot, tapahtumat ja

tuntemukset mahdollisimman pian havainnoinnin jalkeen. (Vilkka 2006, 100.)

Laadullisen tutkimuksen metodi on myos haastattelu. Haastattelulla kerataan
ihmisten kokemuksia puheen muodossa. (Vilkka 2007, 100.) Haastattelut voi-
daan jakaa toteutuksensa mukaan avoimeen haastatteluun, teemahaastatte-
luun, lomakehaastatteluun seka asiantuntijahaastatteluun (Koivula ym. 2002,
45). Teemahaastattelu on ehka yleisimmin kaytetty tutkimushaastattelun muoto
(Vilkka 2007, 101). Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelumenetel-
ma, joka soveltuu hyvin tilanteisiin, joissa kohteena ovat intiimit tai arat aiheet
tai joissa halutaan selvittdd asioita, joita tiedostetaan heikosti. Tallaisia ovat
esimerkiksi arvostelut, ihanteet ja perustelut. (Metsdmuuronen 2006, 115.)
Haastattelu etenee tutkijan ennalta miettimien teemojen ja niihin pohjautuvien
kysymysten mukaan kuitenkin niin, ettd kaikkien haastateltavien kanssa kay-

daan samat teemat lapi (Koivula ym. 2002, 46).
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7.3 Kehonkuvamittarit

Opinnaytetydssa kehonkuvan kognitiivista aluetta mitattiin kvantitatiivisin mene-
telmin ja affektiivista aluetta kvalitatiivisin menetelmin. Kognitiivista kehonkuvan
aluetta mitattiin kahdella eri mittarilla. Naista toinen mittasi sitd, kuinka hyvin
tutkittava tunnistaa kehon ulkoisia osia ja toinen sitd, kuinka hyvin tutkittava
tunnistaa kehon sisaosia. Affektiivista aluetta mitattiin kayttamalla teemahaas-

tattelua.

Kehonosien tunnistaminen -mittari mittaa henkilon omien kehonosien tunnista-
mista itselté naytettynd sekd samojen kehonosien tunnistamista kuvasta naytet-
tyna. Mittarin on kehittanyt liikuntatieteiden tohtori, Tarja Javanainen-Levonen,
lisensiaattityotddn Aikuisen kehitysvammaisen ruumiinkuva: Liikuntaohjelman
perusteet ja arviointi (1999) varten. Tahan opinnaytetydhon mittarista on valittu
taman tyon kannalta tarpeellisimmat 22 kehonosaa (liite 1). Mittaustilanteessa
tutkittava nayttaa mittaajan haneltd kysymat kehonosat ensin itseltdéan. Taman
jalkeen tutkittava nayttaa samat kehonosat A4:n kokoisista kuvista, joissa on
alaston nainen ja mies edesté ja takaa kuvattuna. Mittaaja merkitsee mittauslo-
makkeeseen tunnistaako tutkittava kyseessa olevat kehonosat vai ei.

Sisdisen kehonkuvan mittari mittaa tutkittavan kasitysta sisaelinten sijoittumista
ihmiskehossa. Tutkimuslomake on muokattu alun perin Uppsalan akateemisen
sairaalan mallin mukaan tehdysta Helsingin yliopistollisen sairaalan psykiatrian
klinikan fysioterapeuttien kayttaméasta Sisainen ruuminkuva - kasitys sisaelinten
sijoittumisesta (1992) -lomakkeesta (liite 2). Tassa mittarissa tutkittava sijoittaa
piirtmalla lomakkeessa kysytyt kymmenen sisaelintd naisen tai miehen ke-
hoon. Tassa tyossa kaytetyssa mittarissa tutkija sanoo aaneen sisédelimen ker-
rallaan ja tutkittava piirtdd sen kuvaan tietamyksensa mukaan. Taméan jalkeen
toinen tutkija kay merkkaamassa piirretyn elimen kohdalle sitd vastaavan nume-
ron, jotta myds jalkeenpain on helposti tulkittavissa, mité sisaelinta tutkittava on

tarkoittanut.
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Kehonkuvan affektiivista aluetta tutkitaan teemahaastattelun avulla. Haastatte-
lun perusteella saadaan selville henkilon tyytyvaisyys seitsemaé kehonosaansa,
ulkonakoansa ja itsednsa kohtaan. Tutkittavaa pyydetddn myos perustelemaan
vastauksensa. Alkuperainen mittari on Javanainen-Levosen (1999) kehittama,

mutta se on muokattu taman tutkimuksen kannalta sopivaan muotoon (liite 3).

Tutkittavat tekivat myos kehonkuvanpiirrokset alku- ja loppututkimuksissa. Tut-
kittavat piirsivat A4:n kokoiselle tyhjélle paperille oman kuvansa. Ohjeeksi an-
nettiin piirtdd oma kuva. Taman jalkeen tehtavana oli varittda kuvasta punaisella
puuvarikynalld alueet, joista piti itsessdén ja sinisella puuvarikynalla alueet, jois-
ta ei mahdollisesti pitanyt. Kehonkuvapiirroksia ei tdssa tydssa analysoida vaan
niiden tarkoituksena on antaa kuva siitd, millaisena tutkittava henkild nakee it-

sensa.
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8 TUTKIMUKSEN KUVAUS

8.1 Yhteistyokumppani

Opinnaytetydmme yhteistyokumppani on tamperelainen OmaPolku ry, joka tar-
joaa ty0- ja paivatoimintaan liittyvia palveluja erityistukea tarvitseville kehitys-
vammaisille nuorille ja heiddn omaisilleen. OmaPolku ry on toiminut vuodesta
2002 lahtien ja silla on kaksi toimipistetta Yliopistonkadulla ja Pispalassa. Oma-
Polku ry on voittoa tavoittelematon palveluntuottaja- ja kansalaistoimintajérjesto.
Yhdistyksen taustalla vaikuttavat voimakkaasti nuorten omaiset ja heidan ha-
lunsa kehittdad kehitysvammaisille nuorille suunnattua toimintaa. OmaPolku ry

maarittelee nuoriksi 17—30-vuotiaat henkilot. (OmaPolku ry 2011.)

OmaPolku ry:n ohjaaja ja tydvalmentaja Valtteri Rantasen (2011) mukaan nuo-
ret tulevat OmaPolku ry:hyn suoraan joko peruskoulusta tai toisen asteen koulu-
tuksesta. Keskimaarainen aika, jonka yksittéainen nuori on OmaPolku ry:n toi-
minnassa mukana, on neljasta neljaan ja puoleen vuoteen. OmaPolun ry:n toi-
minnan tavoitteena on saada nuoret jatkamaan jatkokoulutuspaikkoihin tai paa-
semaan mukaan tydelamaan. OmaPolku ry:sséa harjoitellaan niita taitoja, joita
tarvitaan joko jatkokoulutuksessa tai tydelamassa. OmaPolku ry tukee myds jo

tyossakayvia heidan toiminnastaan irtautuneita nuoria.

OmaPolku ry:sséa erilaisia taitoja harjoitellaan pajoissa, joita ovat arki- taide-
media- seka intensiivipaja. OmaPolku ry:ssa halutaan myds vaikuttaa nuorten
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja tdmé&n vuoksi ravinto- ja liikkunta-asiat ovat
heille tarkeité. Liikunta kuuluu osana heidan viikko-ohjelmaansa ja henkilékunta
on myds kiinnostunut nuorten vapaa-ajan liikkunnallisuudesta. (OmaPolku ry
2011.)

OmaPolku ry:n arvot perustuvat yhdenvertaisuuteen ja itsemaaraamisoikeu-
teen. Ajatuksena on, etta kaikilla nuorilla on yhdenvertainen mahdollisuus tehda
mieleisiddn asioita ja toimia omien kiinnostustensa mukaisesti. OmaPolkua ku-

vaa hyvin heidan kotisivuiltaan |0ytyva teksti: "OmaPolun nuorten paikka on
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siella missd muutkin nuoret ovat. Kaikki me olemme erilaisia ja se on voima.
Yhteinen matka on se juttu ja matkalla sattuu ja tapahtuu. El&malla on paljon
annettavaa. Tavallinen arki on arvokas.” (OmaPolku ry 2011.) Haluamme opin-
naytetydssamme kunnioittaa OmaPolun arvomaailmaa ja taman vuoksi emme
tarkastelleet nuoria heidan diagnoosiensa tai sairauksiensa nakdkulmasta. Fy-
sioterapeuttisesta nakokulmasta kiinnitimme kuitenkin huomiota ryhmalaisten
likkumis- ja toimintakyvyn puutteisiin ja otimme ne huomioon harjoitteiden va-
linnassa ja suunnittelussa. Otimme opinnaytetydssd huomioon myds eettisyy-
den ja lahetimme nuorten vanhemmille lupakirjeet koskien nuorten osallistumis-

ta rynmatoimintaan (liite 4).

8.2 Opinnaytetyon aikataulu

Opinnaytetyoprosessi alkoi elokuussa 2010, jolloin esittelimme yhteistyokump-
panillemme opinnaytetyésuunnitelman. Samana syksyna valittiin myods opinnay-
tetyon tutkimusryhma. Opinnéaytetydn ohjausosuuden harjoitusten valinta seka
soveltaminen tutkimusryhmalle sopiviksi aloitettiin joulukuussa 2010. Halusim-
me mitata kirjallisuudesta saadun tiedon perusteella tieto- ja tunnepohjaisia ke-
honkuvan osa-alueita. Pitkdn etsinnan tuloksena l6ysimme Internetista Tarja
Javanainen-Levosen lisensiaattitydn ja otimme héneen yhteytta talvella 2011.
Han antoi kayttbomme tutkimuksessaan kayttamansa alkuperaiset kognitiivisen
ja affektiivisen kehonkuvan osa-alueiden mittauslomakkeet. Saimme myds
opettajaltamme kayttoon kehon sisdosien tuntemusta mittaavan mittarin ja paa-
dyimme siten mittaamaan kehonkuvaa kolmella eri mittarilla, joita muokkasim-

me vastaamaan opinndytetydmme tarpeita.

Tutkimuksemme toteutettiin 18.3.—20.4.2011 valisena aikana. Tutkimuksemme
alkoi alkumittauksilla 18.3.2011, jolloin tutkittavat tekivat kehonkuvapiirrokset ja
heiltd mitattiin sisainen kehonkuva. Kehonkuvan kognitiivista aluetta mittaava
kehonosien tunnistustehtava seké kehonkuvan affektiivisen osa-alueen haastat-
teluosio tehtiin 21.3.2011.
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Ryhmanohjauksia oli yhteensa kuusi kertaa ja toteutimme ne ajanjaksolla
25.3.-15.4.2011. Opinnaytetydmme aikataulu sovitettiin yhteen OmaPolku ry:n
aikataulun kanssa. Ohjaukset olivat maanantaisin klo 13.00-14.30 seka perjan-
taisin klo 10.00-11.30. Valilla ryhma kokoontui kaksi kertaa viikossa ja valilla
vain joko maanantaina tai perjantaina riippuen OmaPolku ry:n kulloisestakin

viikko-ohjelmasta.

Loppumittaukset suoritettiin alkumittausten tapaan kahtena eri paivana. Kehon-
kuvapiirros ja sisdinen kehonkuva mitattiin kumpikin 20.4.2011 ja ulkoisten ke-
honosien mittaukset sekéa affektiivisen alueen haastattelut olivat 26.4.2011. Mit-
taustulosten analysointi seka varsinaisen raportin kirjoittaminen aloitettiin touko-
kuussa 2011.

8.3 Tutkimusryhma

Opinnaytetydssa paadyttiin pienryhmaan sen lukuisten etujen vuoksi etenkin,
kun kyseessa oli erityisryhma. Pienessd ryhmassa tutkittavia oli helpompi ha-
vainnoida ja koska opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia harjoitusten vaikutuk-
sia jokaisen tutkittavan kohdalla erikseen, oli pienryhma paras vaihtoehto. Tut-
kimusryhma valittiin yndessa OmaPolku ry:n henkilokunnan kanssa. Tutkimuk-
seen valittiin neljd henkil6d, jotka sopivat parhaiten ryhmatoimintaan ja jotka
hyotyivat OmaPolku ry:n henkilokunnan mielesta harjoituksista eniten. Ryhméa
koostui kahdesta tytosta ja kahdesta pojasta, joten ryhma oli mahdollisimman

heterogeeninen.

Nuorin ryhmalaisistd on 18-vuotias ja vanhin 30-vuotias. Ryhmassa yleisesti
esiintyviad piirteitd ovat ylipaino, motoristen taitojen kuten tasapainon heikkous
seka eriasteiset keskittymisongelmat. Myos vapaa-ajan liikunta on ryhmalaisilla
vahaista. Seuraavassa esitellaan jokainen tutkimusryhman jasen erikseen ja
kuvaillaan heidan henkilokohtaisia kiinnostuksenkohteitaan seké& harrastuksi-

aan. Tutkittavien yksityisyyden suojan vuoksi kdytetaan muutettuja nimia.
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"Hannu” on kohta 30-vuotias. Hannu pitdd urheilusta ja on kiinnostunut sahlyn
pelaamisesta. Hanen kiinnostuksensa kohteena ovat myds piirtdminen, maa-

laaminen seka tietokoneet. Hannua voi kuvailla hiljaiseksi ja hyvin tunnolliseksi.

"Petri” on 18-vuotias ja ryhman nuorin jasen. Han on erittain kiinnostunut musii-
kista ja han harrastaa kitaransoittoa. Hanen kiinnostuksensa kohteena ovat
myOs tietokoneet. Petrin voi sanoa olevan "ajan hermolla” ja han on tiedon-

janoinen pohtija- ja keskustelijatyyppi.

"Anni” on 23-vuotias luova ja taiteellinen nuori nainen. Sek&a héanen taiteestaan
ettd olemuksestaan huomaa, etta hanta kiinnostavat aiheet ovat romantiikka ja
rakkaus. Hanen kiinnostuksensa kohteena ovat myds musiikki ja kirjat. Han on

hiljainen ja jannittda uusia ryhmatilanteita.

"Paula” on 30-vuotias ja han on kiinnostunut musiikista. Han soittaa pianoa ja
pitdd myos karaoken laulamisesta. Paula on eldinrakas ihminen, ja han omistaa
kissoja. Han myos lenkkeilee vapaa-aikanaan. Paula on luonteeltaan humoristi-
tyyppi, joka harvoin pysyttelee hiljaisena. Paulalla on vaikeuksia keskittymises-

s4, joka ilmenee runsaana puhumisena ja malttamattomuutena.

8.4 Harjoitustuntien rakenne ja sisallot

Tutkimuksessa ohjatut harjoitteet olivat psykomotorisia harjoitteita. Psykomoto-
riseen harjoitteluun paadyttiin, koska kokemuksen ja teoriatiedon pohjalta tie-
dossa oli, ettéd kehitysvammaiset henkilot nauttivat psykomotorisen harjoittelun
siséltdmasta toiminnallisuudesta, elamyksellisyydesta ja mielikuvien kaytosta.
Harjoitteiden kehittelya varten tutustuttiin useisiin kirjallisiin lahteisiin, jotka kasit-
telivat psykomotorista harjoittelua seka kehonkuvaharjoittelua. Psykomotoriikas-
ta kertova kirjallisuus on kuitenkin suunnattu padasiassa lastenryhmien ohjauk-
seen, joten sovelsimme kirjallisuudessa olleita harjoitteita kohderyhmaélle sopi-

viksi.
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Harjoitusten suunnittelun yhteydessa paadyttiin siihen, etta tutkijat vuorottelevat
varsinaisen ja avustavan ohjaajan rooleissa. Ohjauksen yhteydessa tehtiin jat-
kuvaa havainnointia, jolloin varsinainen ohjaaja oli tarkkaileva havainnoija, ja
avustava ohjaaja oli osallistuva havainnoija. Havainnointi oli tarkeaa, jotta pys-
tyttiin arvioimaan harjoitteiden toimivuutta kyseisella ryhmalla. Harjoitustunnilla
tehdyt havainnot kirjoitettiin valittdmasti tunnin jalkeen havainnointipéaivakirjaan.

Ryhmanohjauskerrat koostuivat aina samasta rakenteesta, silla opinnaytetyds-
sa kaytettiin psykomotoriselle ohjaukselle tyypillista tunnin yleisrakennetta. Har-
joitukset kuitenkin vaihtelivat joka kerta. Jokaisen tunnin alussa kokoonnuttiin
alkupiiriin keskustelemaan nuorten kuulumisista. Alkupiirin jalkeen vuorossa oli
alkulammittelyosio, joka johdatti ryhmaléaiset tunnin varsinaiseen teemaan. Alku-
lammittelyn jalkeen siirryttiin harjoituskerran teemaan, joka oli aina jotain ke-
honkuvan osa-aluetta vahvistavaa harjoittelua. Taman jalkeen oli vuorossa lop-
purentoutus, joka vaihteli kerrasta riippuen. Psykomotoriseen tunnin rakentee-
seen kuuluu lopputuokio, jossa keskustellaan tunnin sisallosta ja luodaan myds
katsetta tulevaan harjoituskertaan (Zimmer 2011, 141). Lopputuokiossa kysyttiin
ryhmalaisten kuulumisia uudelleen ja mielipiteita harjoituskerran harjoitteista.
Kysymykset olivat, mista pidit eniten ja mik& ei ollut niin kivaa. Tutkittavien mie-

lipiteilla oli ohjaajille suuri merkitys tulevien harjoitteiden suunnittelun kannalta.

8.5 Harjoitteiden kuvaus

Jokaisen harjoitustunnin sisaltdé rakennettiin aina yhden kehonkuvateeman ym-
parille. Seuraavassa on perusteltu kaytettyja teemoja, joita ovat kehon rajat ja
ulkoiset osat, kehon siséosat, likkuminen tilassa seka rentoutuminen. Tutkimus-
ryhmaélle haluttiin tarjota mahdollisimman monipuolisia kokemuksia omasta ke-
hosta ja kehonkuvaa vahvistavasta harjoittelusta. Harjoitukset olivat joko yksil6-,

pari- tai rynmaharjoituksia.
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8.5.1 Kehon rajat ja ulkoiset osat

Psykomotoriikassa voidaan harjoitella kehonosien etsimista ja nimeamista seka
samalla myds kehon rajojen tunnistamista. Kehon raja minan ja ympariston va-
lilla eli iho, on tarkea aistinelin. (Rintala, Ahonen, Cantell & Nissinen (toim.)
2005, 139.) Sen kautta ihminen saa kasityksen ymparoivastd maailmasta ja
pystyy sopeutumaan siihen. Ihon reseptorit rekisterdivat ulkopuolelta tulevat
arsykkeet, ja reseptoreilla on yhteys sensorisiin hermoihin, jotka johtavat im-

pulssit edelleen keskushermostoon. (Uvnas-Moberg 2007, 113.)

Kehon rajoja voidaan harjoittaa koskettamalla, sivelemalla, painelemalla seka
taputtelemalla kehoa. Liséksi kehon rajoihin voidaan tutustua erilaisilla liukumis-
ja kontaktiharjoituksilla. Kun kehonosia kosketetaan itse, saadaan tuntoaisti-
muksia seka kadesta ettd kosketettavasta kohdasta. (Rintala ym. 2005, 139.)
Kehon rajat oli teemana sellainen, joka kulki mukana kaikilla ohjauskerroilla.
Oman kehon rajoja eli ihon aistikokemusta harjoitettiin erilaisin yksilo-, pari- ja
ryhmaharjoituksin. Harjoituksissa hyddynnettiin toisen ihmisen kosketusta, her-

nepussien painoa tai vilttiin kaariytymista.

Kosketuksen avulla harjoitettiin myds ulkoisten kehonosien tuntemusta. Harjoi-
tuksissa kaytettiin erilaisia kosketustapoja kuten sivelya ja taputtelua. Kosketuk-
sen yhteydessa eri kehonosia lausuttin 4dneen. Naissa harjoitteissa yhdistyi
tuntoaistin kanssa myos tietdmys eri kehonosien nimista. Ulkoisten kehonosien
tunnistusta liitettiin myo6s liikkuviin harjoituksiin. Naissa yksittadinen kehonosa
nimettiin ja lilke tehtiin kehonosajohteisesti tai kuvitellen kehonosan olevan eri-
tyisen raskas tai kevyt. Ulkoisia kehonosia harjoitettiin myds ryhmétoimintana,
jolloin nimetylla kehonosalla oli kosketettava toisen ihmisen nimettyd ke-

honosaa. Kehon rajoja vahvistavia harjoitteita 10ytyy liitteesta (liite 5).

Kehon rajojen toinen osa muodostuu henkilokohtaisesta reviirista tai henkilo-
kohtaisesta tilasta. Se on nakymatén rajavyohyke ihmisen kehon ymparilla.
Henkilokohtaisen tilan sisélle tunkeutumista pidetddn epamukavana ja yksityi-
syyttd loukkaavana. Henkilokohtaiseen tilaan liittyy tietty etaisyys, jota pidetdéan

toisiin ihmisiin ja tdmé&n etéisyyden kontrolli on oleellista yksilon fyysiselle ja
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psyykkiselle hyvinvoinnille. (Rosqvist 2003, 15.) Henkilokohtaista tilaa harjoitel-
tiin lahestymisharjoituksella seka erilaisilla tilassa likkumisen harjoitteilla. Henki-

I6kohtaisen tilan harjoitteita 16ytyy liitteesta (liite 5).

Erilaiset vastustusharjoitukset kuten tyontamiset ja vetamiset parantavat keho-
tietoisuutta ja auttavat samalla harjoittelijaa I6ytamaan oman voimatasonsa
(Rintala 2005, 144-144). Vastustusharjoitteilla autetaan harjoittelijaa kohdista-
maan ja kanavoimaan energiansa oikein ja samalla hantd ohjataan paamaa-
rasuuntautuneeseen kayttaytymiseen. Vastustusharjoitteita voi kayttda hyvin
keskittymishairioisilla henkil6illa. (Sherborne 1993, 29.) Vaikka tyontdminen tai
vetaminen tehdaan yleensa kasilla, tarvitaan suorituksessa koko vartalon lihas-
ten jannittdmista ja voimankayttdéa, tasapainottamista sekd useimmiten myos
jalkojen kayttamista. Harjoitukset ovat nain varsin monipuolisia ja tehokkaita.
Tietoa voiman maarasta ja vaikutuksesta saadaan ihon tuntoaistin avulla ja se
kehittdd nain kehon rajoja. (Rintala 2005, 144-145.) Erilaisia vastustusharjoi-

tuksia on kuvattu tarkemmin liitteessa (liite 5).

Kehontuntemusharjoituksia ovat raajojen ja vartalon perusliikkeet sekd kehon
koon hahmottamistehtavat. Késia ja jalkoja ojennetaan, koukistetaan ja kierre-
taan, lahennetaan ja loitonnetaan, jolloin opitaan tuntemaan kaikkien nivelten
likemahdollisuudet ja hallitsemaan raajojen liikkeet. (Rintala ym. 2005, 140.)
Kaiken ikaiset erityisryhmaan kuuluvat hyotyvéat erityisesti polvien tiedostamista
kehittavasta toiminnasta. Polvet ovat tarkeimmaét nivelet, joiden avulla hallitaan
ja kontrolloidaan kehon asentoja ja liikkeita esimerkiksi kavellessa, seistessa ja
hyppiessa. (Sherborne 1993, 42.) Kehoa voidaan kayttaa erilailla tekemalla siita
suuri tai pieni tai siitd voidaan tehda erilaisia muotoja yksin tai yhdessa toisten

kanssa (Rintala ym. 2005, 140). Harjoitukset ovat kuvattu liitteessa (liite 5).

8.5.2 Kehon sisdosat

Ryhmalaisille kerrottiin siséelinten sijainnista ja toiminnasta siséelintorson ja

kuvien avulla. Ryhmalaiset saivat myds itse kertoa, mita he jo tiesivat kyseesséa

olevista sisaelimista. Sisaista kehonkuvaa harjoitettiin myo6s liikkumisen avulla.
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Erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa tarkkailtiin liikkeessa.
Tarkkailun kohteena olivat pulssin seka hengityksen tiheyden muutokset. Kehon
sisédosien sijoittumista ihmiskehossa harjoiteltiin myds pelin avulla. Lisd& kehon

sisdosien harjoitteista l6ytyy liitteesta (liite 6).

8.5.3 Liikkuminen tilassa

Kyky liikkua tilassa eri suuntiin on yksi arkielamén keskeisimmista taidoista.
Toimiminen eri tasoissa sisaltdd seka kehon toimintatasot etté tilan tasot. (Rin-
tala ym. 2005, 142.) Opinnaytety6hon valituissa harjoitteissa kaytettiin eri tila-
tasoja, jotka tarkoittavat eri alkuasentoja ja liikkeiden suorittamista matalalla,
korkealla ja kaikissa mahdollisissa valitasoissa (Rintala 2005, 142). Matalissa
alkuasennoissa laajat pinnat koskevat lattiaan, joten samalla harjoitetaan tunto-
aistia ja kehon rajoja. Kieriminen on yksi esimerkki matalassa alkuasennossa
tapahtuvasta liikkeesta, jossa henkild saa tuntoaistimuksia omasta vartalostaan
ja kokemuksen painonsa aikaansaamasta vapaasti etenevasta liikevirrasta.
(Rintala 2005, 142; Sherborne 1993, 10.) Naissa harjoitteissa yhdistyivat liik-
keen eri dynamiikat ja tasot. Lisaa tilassa likkumisen harjoituksia 10ytyy liittees-
ta (liite 7).

Luovuusharjoittelussa osallistujien luovuutta voi kehittaa joko liikkeen tai oival-
luksen kautta. Tarkoituksena on uskaltautua heittéaytya harjoitukseen ja koke-
musten kautta saada lisdd nakokulmia itsestaan. (Kataja ym. 2011, 67.) Luovaa
liketta ryhmalaiset saivat harjoitella tanssi-improvisaatioharjoitteen avulla. He
saivat kayttda luovuuttaan myds suurimmassa osassa liikkumistehtavista var-
sinkin silloin, jos tehtavanantona oli likkua eri tasoissa. TallGin taso oli maaritel-
ty, mutta ryhmalaiset saivat paattaa oman liikkkumistyylinsa. Harjoituksiin otettiin
mukaan myo6s mielikuvia eri eléinten liikkumistavoista. Ryhmalaiset harjoittelivat
likkeen pysayttamista "patsaaksi”, jolloin harjoitteluun saatiin mukaan tasapai-
non ja keskittymiskyvyn hallintaa. Luovuutta he kayttivat ryhmatehtavassa luo-
dessaan yhteistyona ryhmapatsaan. Tanssi-improvisaatioharjoituksesta ja pat-

sasharjoituksesta l16ytyy enemman liitteesta (liite 7).
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8.5.4 Rentoutuminen

Rentoutumisessa yhdistyvat tunteet, mieli ja keho. Rentoutuminen on elimiston
toiminnan rauhoittamista. Se kohdistuu mieleen tai fyysisiin toimintoihin, erik-
seen tai samanaikaisesti. Rentoutuessa ihmisen aivojen vireystila laskee ja ta-
ma leviaa autonomisen hermostojarjestelman, aareishermoston, sisaeritysjar-
jestelman ja immuunijarjestelmén kautta koko ihmiseen. Nykyajan elamantyyli
aiheuttaa helposti aivoille ylivirittyneen tilan, joka kauan jatkuessaan aiheuttaa
henkisia ja kehollisia pahoinvoinnin oireita. Tastd seurauksena voi aiheutua
masennusta, stressid, loppuun palamista ja erilaisia psykosomaattisia vaivoja.
Rentoutumalla pystytdén lisaamaan keskittymiskykya. Keskittymiskyvyn lisd&n-
tyessa pystytaan keskittymaan yhteen asiaan taysilla sen sijaan, ettd koko ajan
miettisi mitd muuta voisi tehda samaan aikaan tai mitéa aikoo tehd& seuraavaksi.
(Kataja 2004, 10, 23, 41.) Rentoutuksessa, jossa kaytetddn kosketusta, arsyte-
taan kosketuksesta ja lammosta tietoa valittdvid hermoja. Niiden arsytys saa
aikaan verenpaineen ja stressihormonien pitoisuuksien alenemisen, josta johtuu

rauhoittava ja rentouttava vaikutus. (Uvnas-Moberg 2007, 114.)

Rentoutukset toteutettiin joko yksilo- tai pariharjoitteina. Ohjasimme erilaisia
rentoutuksia, kuten pallo-, kosketus-, hernepussi-, musiikki- ja puherentoutuk-
sia. Rentouttavan vaikutuksen lisaksi rentoutusten tarkoituksena oli vahvistaa
kehon rajoja. Rajoja vahvistettiin tehostamalla ihon tuntoaistimuksia kaarimalla
osallistujat viltteihin tai k&yden lapi heidan kehon rajansa kayttden nystyrapal-
loa, hernepusseja tai kosketusta. Kayttamiamme rentoutusharjoituksia on liit-

teessa (liite 8).

8.6 Yhden harjoituskerran kuvaus

Seuraavassa kuvataan yksi esimerkki pitaméstdmme harjoitustunnista havain-
topaivakirjan merkintgja hyodyntéden. Tunti pidettiin perjantaina 1.4.2011 ja se
oli jarjestyksessaan kolmas ohjauskertamme. Ohjauskerran tuntisuunnitelma

loytyy liitteesta (liite 9).
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Saavuimme tuttuun tapaan 15 minuuttia ennen harjoitustunnin alkua jarjestele-
maan tilaa, jossa ohjaukset tapahtuivat. Nuoret saapuivat paikalle ajallaan ja
innoissaan, kuten aiemmillakin kerroilla. Alussa kokoonnuimme tunnin raken-
teen mukaisesti alkupiiriin keskustelemaan nuorten kuulumisista. Kaikille nuoril-
le kuului hyvaa. Keskustelimme paivan kulusta ja viikonloppusuunnitelmista.
Kuulumiskeskustelun jalkeen siirryimme puhumaan tunnin teemasta, joka oli
kosketus. Kysyimme, mihin sinua saa koskea, mihin sinua ei saa koskea ja mil-
lainen kosketus on hyva kosketus. Nuoret osallistuivat keskusteluun hyvin ja
antoivat vastauksia ahkerasti. Nuorten mielesta koskea sai kasvojen aluetta,
selkaa seké paata. Alueita, joihin he eivat toivoneet kosketusta, olivat takapuoli
ja lantion alue. Nuoret tunsivat termin uimapukualue, johon heidan mukaansa ei
saanut koskea. Hyvia kosketuksia olivat nuorten mielesta silittaminen seka rau-

hallinen kosketus.

Alkupiirin jalkeen siirryimme alkulammittelyosioon. Siina ensimmaisené harjoi-
tuksena oli likkuminen musiikin tahdissa, ja kun musiikki pysahtyi, tuli nuoren
koskettaa lahimman henkilon mainittua kehonosaa ohjaajan maaraamalla ke-
honosalla. Kaikille nuorille harjoitus oli aluksi vaativa, silla he eivat ymmartaneet
mitd kehonosaa piti koskettaa ja milla kehonosalla. Mutta kun toinen ohjaajista
neuvoi ja nuoret nakivat toisten nuorten tekevan kosketuksen, harjoitus alkoi
pikkuhiljaa luonnistua. Nuoret eivat malttaneet koskettaa toisiaan kauaa ja
etenkin Paula ja Petri l&htivat nopeasti pois kosketustilanteista. Varpailla toisen
polvea koskeminen ja polvella toisen reittd koskeminen olivat haastavimmat,
koska ne vaativat tasapainoa. Petrille tAméa oli hyvin haastavaa heikon tasapai-
nokykynsa vuoksi ja han horjahti aina yhdella jalalla seistessaan. Pepulla toisen
ihmisen peppua koskeminen oli jalleen varsinkin Petrille haastava ja han ei kos-
kettanut ketdén tai tullut kosketetuksi. Kaikki muut nuorista tekivat taman koh-
dan nauraen. Annille oli aluksi vaikeaa koskettaa toista. Han oli kylla kosketet-
tavana, mutta ei laittanut omaa kehonosaansa kiinni toiseen. Ohjaajan kehotuk-

sesta han kuitenkin uskaltautui koskemaan.

Samaan harjoitukseen lisattiin erilaisia likkumistyyleja, silla pelkka kavely osoit-
tautui tylséksi. Eri liikkumistyylit olivat nopea kavely, kyykyssa liikkuminen, aivan

pienet askeleet sekd suuret harppaukset. Erilaisten kévelytyylien hallinta ol
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nuorille selkeésti haastavaa. He kyllastyivat nopeasti, jos liike tuntui heista vai-
kealta. Varsinkin nopean kévelyn ollessa vuorossa, nuoret jaksoivat kavella vain
muutamia nopeita askelia. Nama olivat heille ilmeisen haastavia, silla kaikki hi-
dastivat kavelytahtia ja he nayttivat tympaantyneiltda. Viimeisena harjoituksessa
pyrittiin saamaan nuoret tekemaan jotain yhdessa ja olemaan kosketuksissa
toistensa kanssa. Ohjeena oli koskettaa paalla lahimman ihmisen selkdd. Kun
jokainen ryhman jasen oli paassyt tahan asentoon, ohjaaja kaski heita liikku-
maan tilassa ja pitamaan taman muodostelman mahdollisimman hyvin. Nuoret
muodostivat jonon ja taman jonon sailyttaminen oli Paulalle ja Petrille haasta-
vaa, koska he eivat tahtoneet pysya jonossa ja kontaktissa edelld kulkeviin
henkil6ihin.

Kosketusharjoitukset jatkuivat ja alkulammittelyn jalkeen vuorossa oli auto-
pesuharjoitus. Tama oli kaikille nuorille jo entuudestaan tuttu harjoite ja he lahti-
vat siihen innostuneena mukaan. Harjoitus kuvataan liitteessa (lite 5). Kaikki
ryhmaldiset Hannua lukuun ottamatta osasivat kertoa oman autonsa merkin.
Hannu kuvaili vain auton vérin ja koon. Harjoitusta havainnoidessa huomasi
selkeasti sen, ettd koskettaminen oli nuorille hyvin hankalaa. Autopesun suihku-
tusvaiheessa nuoret tekivat sormillaan vain hyvin hentoa kosketusta ja véltteli-
vat koskettamista muualle kuin selkaan. Ohjattuna he tosin koskettivat myds
raajoja eli auton renkaita. Muissa kosketustavoissa kaikki muut nuoret lukuun
ottamatta Annia koskettivat toista vain yhdelld kadella, vaikka tarkoituksena oli,
etta kosketukset tehtaisiin aina molemmin kasin. Hetkellisesti nuoret saatiin oh-
jattuna koskemaan myads toisella kadella, mutta taméa ei kestanyt kauaa. Harjoi-

tus onnistui ryhman kanssa suhteellisen hyvin ja nuoret selkeasti pitivat siita.

Seuraavana vuorossa oli tasoissa liikkuminen. Toinen ohjaajista toimi padohjaa-
jan roolissa ja toinen demonstroi harjoituksessa tehtavat liikkeet. Ensimmaisena
likkumistapana oli kieriminen. Nuoret eivat pysyneet suorassa linjassa kierimi-
sen aikana. Ainoastaan Petri kykeni kierimaan lyhyen matkan suoraan, mutta
han lopetti tekemisen puoleen valiin tilaa, koska kieriminen sattui haneen. Anni
kieri kylla, mutta ei kyennyt hallitsemaan suuntaa olleenkaan. Han kertoi myods
kierimisen tekevan kipe&a. Paula ei suostunut kierim&an ollenkaan, vaikka oh-

jaaja meni hanen luokseen ja sanoi auttavansa liikkeessa. Han kieltaytyi koko
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harjoituksesta jyrkasti. Hanen kohdallaan harjoitus jai tekematta, koska emme
halunneet hanen tekevan sita vastentahtoisesti. Huomasimme, etta pelkka kie-
rimisasentoon meneminen oli nuorille haasteellista. Haastavaa oli myds kierimi-
sen hahmottaminen liikkeena. Alkuun likkuminen muistutti enemman ryémimis-
td. Tassakin harjoitteessa huomasi, etta kun kyseessa on nuorille haastava lii-
ke, he luovuttavat helposti. Hannu oli ryhmalaisista ainoa, joka yritti loppuun
saakka.

Seuraava taso oli keskitaso, jossa liikkeena oli karhukavely. Hannu aloitti har-
joitteen tekemalla liikkeen hyvin ja ohjeen mukaisesti. Petri koki liikkeen heti
alkuun raskaaksi ja lopetti sen, koska ei sanojensa mukaan enda jaksanut. Han
jatti kierroksen kesken ja meni istumaan nojatuoliin. Paula ei osallistunut en-
simmaiseen kierrokseen olleenkaan ja sanoi, ettei osannut. Anni kaveli karhu-
kavelya aluksi hyvin, mutta lopetti kavelyn kuitenkin puolivaliin tilaa. Hanta sa-
nojensa mukaan sattui nilkkaan. Toinen kierros oli erilainen. Nuoria kannustet-
tiin yrittamaan loppuun saakka, jotta he eivat heti luovuttaisi. Motivoinnin ja
kannustuksen avulla he kulkivat koko tilan halki karhukavelya. Jopa Paula, joka
ei osaamattomuutensa vuoksi suostunut ensimmaiselle kierrokselle, kaveli nyt

oma-aloitteisesti.

Harjoituksen keskivaiheilla nuoria ohjattiin kdvelemaan omaa kavelyansa, jotta
he saivat kokemuksen siitd kuinka helppoa se oli verrattuna muihin liikkumistyy-
leihin. Kaikkien mielestda oma kavely oli hyvin helppoa ja he kavelivat sita use-

amman kierroksen tilan halki.

Viimeisena harjoituksen osana olivat hypyt tilan halki. Esimerkkind naytettiin
polvennostohyppyjad. Kukaan nuorista ei osannut tehda niitd ainakaan rytmilli-
sesti oikein. Hannu yritti nostaa polviaan, mutta hyppya ei tullut esille. Liikkumi-
nen muistutti enemmankin marssimista. Anni hyppi tasahyppyja, eik& suostunut
vaihtamaan hyvaksi kokemaansa tyylid. Petri loikki suuria harppausmaisia hyp-
pyja ja toisella kierroksella han juoksi ja hyppasi pituushyppaajamaisesti. Paula
ei hyppinyt ollenkaan, silla se oli hdnelle sanojensa mukaan lilan vaikeaa. Oh-

jaajien kannustuskaan ei auttanut hanté edes kokeilemaan.
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Hyppiminen oli yleisesti nuorille hyvin vaikeaa. Tarkoituksenamme ei ollut kui-
tenkaan opettaa nuorille liikettd vaan saada heidéat tuntemaan kehossaan erilai-
sia liikkumistyyleja ja -tasoja. Taméan vuoksi toisella kierroksella luovuimme pol-
vennostohypyista ja nuoret saivat hyppia itselleen luontaisella tyylilla ja improvi-

soida. Tama kehitti samalla heidan luovuuttaan.

Viimeisena osiona harjoitustunnissa oli loppurentoutus, joka télla ohjauskerralla
oli lettu-mansikkahillo -rentoutus (lite 8). Nuoret jaettiin pareittain siten, etta ty-
tot olivat pari ja pojat olivat pari. Tytoista Paula aloitti rentoutujan roolissa. Pau-
lalla oli rentoutuksen aikana vaikeuksia olla hiljaa. Ohjaaja joutui puuttumaan
tilanteeseen kehottamalla Paulaa olemaan puhumatta ja méaaraileméatta Annia.
Anni onnistui omassa tehtavassaan hyvin, silla han keksi paljon erilaisia tayttei-
ta, mutta ei ymmartanyt miten niita tuli laittaa Paulan paalle eli kuinka Paulaa
tuli koskettaa. Ohjaaja neuvoi Annia kosketuksissa. Anni viihtyi koskettajan roo-
lissa ja Paulalle oli mieleista olla "letun” sisdssa, vaikka rentoutuksen idea ei

ehka talla kertaa hanen keskittymisvaikeutensa takia toteutunut.

Annin ollessa rentoutujan roolissa, h&n selvasti nautti rentoutuksesta ja pysytteli
koko ajan hiljaa. Paula puhui omiaan ollessaan koskettajan roolissa, eika kyen-
nyt koskettamaan kuin huolimattomasti sielta taalta yhdella kadella. Eniten han
kosketti Annin alaraajoja ja hanen kosketuksensa oli koko ajan samanlaista,
vaikka taytteet vaihtuivat. Ohjaaja puuttui tilanteeseen ja teki padasiassa ren-
toutuksen Paulan puolesta, koska katsoi, ettei Paula kyennyt tehtavaan talla

kertaa.

Pojista Hannu oli ensimmainen rentoutuja. Ha&n makasi viltin sisédlla hiljaa ja
hymyili tyytyvaisend. Petri osasi hyvin ehdottaa eri taytteita, mutta ei juuri kos-
kettanut niiden mukaisesti. Han kaytti vain toista kattaan, mutta tallakin kosket-
taminen jai vain haparoinnin asteelle. Ohjaaja katsoi parhaaksi auttaa Petria

rentoutuksen toteuttamisessa.

Petri oli rentoutujan roolissa hieman hermostunut ja han liikuskeli paljon viltin
sisalla. Ohjaaja yritti rauhoitella hanta. Taman jalkeen Petri oli likkumattomana,

mutta puhui paljon omia asioitaan. Hannu oli kuuliainen taytteiden levittja ja
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teki rentoutusta ohjeiden mukaisesti. Hanella oli vaikeuksia keksia itse taytteita,
mutta ohjaajan avustuksella han onnistui. Han kosketti tarkoituksenmukaisesti

ja ymmarsi harjoituksen rentouttavan idean.

Loppupiirissa keskustelimme tunnin rakenteen mukaisesti siité, millaisina nuoret
olivat kokeneet harjoitteet ja tAman harjoitustunnin teeman eli kosketuksen. Ky-
symyksina esitimme, mita nyt kuuluu, mika oli parasta talla kerralla, mika ei ollut
niin kivaa talla kerralla ja milta kosketus harjoituksissa tuntui. Kaikille nuorista
kuului hyvaa ja tunti oli selvasti ollut heille mieleinen. Parasta talla kerralla nuor-
ten mielesta oli ollut ensimmainen harjoitus, jossa kosketettiin toista tietylla ke-
honosalla. Tama oli ollut suurimman osan mielestd hyva ja helppo harjoitus.
Lettu-mansikkahillo -rentoutus koettiin yleisesti myds mukavaksi harjoitteeksi.
Kaikille nuorista kieriminen ja hyppiminen eivat olleet mieluisia harjoituksia, silla
ne olivat heille hankalia ja kovalla lattialla kieriminen tuntui epamukavalta. Nuo-
rista koskettaminen ja kosketettavana oleminen olivat olleet mukavia tilanteita.
Nuoret painottivat sitd, ettd kosketuksella piti olla jokin tarkoitus, jotta se olisi
mukavaa ja hyvaksyttavaa. Heidan mielestaan tunnin harjoituksissa kosketuk-

sella ja kosketettavana olemisella oli selkea tarkoitus.
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9 TULOKSET

Tassa kappaleessa kerrotaan alku- ja loppumittausten tulokset jokaisen ryhman
jasenen kohdalla erikseen. Kognitiivisen osa-alueen tuloksista ja affektiivisen
osa-alueen haastattelun vastauksista on myos yhteenveto, jossa mahdolliset
kehonkuvien yhteiset piirteet tuodaan esille. Jokaisen nuoren tulosten jalkeen

on nahtavissad myds heidan piirtamansa kehonkuvapiirrokset.

9.1 "Hannun” tulokset

Kognitiiviseen osa-alueen kehonosien tunnistamisen alkumittauksissa Hannu
osasi nayttaa itseltaan 19/22 kehonosaa. Vaarin menneet kehonosat olivat ran-
ne, reidet ja pohkeet. Pohkeiden tilalla han naytti reisia. Kuvasta Hannu tunnisti
17/22 kehonosaa. Han ei tunnistanut kuvasta kylkea, nilkkaa, pohkeita, rannetta

ja reisia.

Loppumittauksissa Hannun osasi tunnistaa kehonosia paremmin. Itseltdan han
osasi nayttaa 19/22 kehonosaa. Han ei tunnistanut itseltaan vyotaréa, reisia
eika olkapaatad. Reisien kohdalla hé&n naytti pohkeita. Kuvasta Hannu osasi

nayttaa 21/22 kehonosaa. Ainoa, mita han ei osannut paikantaa, oli kylki.

Alkumittauksissa sisaelinten sijoittelutehtavassa Hannu osasi sijoittaa oikeille
paikoilleen 3/10 sisaelinta. Oikein menivat maksa, virtsarakko ja kohtu. Sydan
oli vaaralla puolella. Suolet olivat sijoiteltu raajoihin ohuiksi viivoiksi. Munasarjat
han oli sijoittanut miehen sukupuolielinten kohdalle. Munuaiset olivat yksi ympy-
ra naisen vasemman solisluun alapuolella. Myds vatsalaukku ja keuhkot olivat

vaarilla paikoilla.

Loppumittauksissa Hannu osasi sijoittaa oikeille paikoilleen 4/10 sisaelinta.
Nama olivat keuhkot, paksu- ja ohutsuoli seké virtsarakko. Munuaisia oli yhden

munuaisen sijasta kaksi, mutta ne sijaitsivat lilan ylh&aalla. Sydéan oli edelleen
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vaaralla puolella. Huomattavin ero alkuun oli, ettd munasarjat ja kohtu oli piirret-

ty molemmat naiselle.

Affektiivisen alueen alkuhaastattelussa Hannun kasitys itsestaan oli paaasiassa
myonteinen, mutta alaraajoihin suhtautuminen oli hieman kielteista. Hannun
mielipide jaloistaan oli, etta "en tykkaa niista erikoisemmin ja ei ne oo kauniit”.
Hanella oli kielteinen mielipide myos reisistaan, joista han sanoi, etta "ne ei oo
kivan nakdset oikee”. Han ei myodskaan pitanyt takapuolestaan ja perusteli vas-
tausta sanomalla, etta "ei miellytd mua oikee sillai”. Hannun tyytyvaisyytta itse-
aan kohtaan kuvasivat hdnen mielipiteenséa kasvoistaan, joista hén sanoi, etta
"ne on ihan tavalliset”. Ulkonadstaan yleensa han oli sita mielta, etta "se on hy-

vannakonen”.

Lopussa affektiivisen alueen haastattelussa ilmeni, ettd Hannu ei edelleenkaan
pitdnyt alaraajoistaan. H&n sanoi jaloistaan, etta "ei ole hyvin hoidettu”. Reisis-
taan han ei myodskaan pitanyt, mutta ei osannut sanoa syyta. Lopussa han kui-
tenkin piti takapuolestaan. Kasvoistaan hédn ei sanojensa mukaan kauheasti
pitdnyt, mutta ei osannut sanoa syyta. Haastattelun perusteella Hannu oli it-
seensa kaiken kaikkiaan tyytyvainen. Han sanoi ulkonadstaan, etta "se on vaan
jotenkin nii hyvannakoénen ku kattoo peilistda”. Hannun piirtdmat kehonkuvapiir-

rokset 18.3. ja 20.4. (kuva 1) ovat Hannun tulosten lopussa.
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KUVA 1. Hannun kehonkuvapiirrokset 18.3. (vasen) ja 20.4. (oikea)
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9.2 "Petrin” tulokset

Kognitiivisen alueen kehonosien tunnistamisen alkumittauksissa Petri tunnisti
itseltddn 16/22 kehonosaa. Han ei osannut nayttaa oikein kylkea, reisia, pohkei-
ta, kyynarpaata, hartioita ja vyétar6a. Kuvasta han osasi nayttaa 18/22 ke-
honosaa. Vaarin menivéat kylki, reidet, kyynarpaa ja pohkeet. Han naytti mo-
lemmissa reisien kohdalla pohkeita ja pohkeiden kohdalla reisia. Kyynarpaan

kohdalla han naytti itseltddn sekéa kuvasta kyynértaivetta.

Loppumittauksissa kehonosien tunnistamista mitattaessa Petri osasi nayttaa
itseltddn 17/22 kehonosaa. Han ei osannut nayttaa hartioita, vyotaroa, kylkea,
kyynarpaata ja reisia. Kuvasta Petri osasi nayttaa oikein 18/22 kehonosaa. Han
ei osannut paikantaa hartioita, vyotardéa, pohkeita ja kyynarpaata. Pohkeiden
sijaan han naytti reisia. Kuvasta ja itseltdan han naytti kyynérpaan sijaan kyy-

nartaivetta.

Alkumittauksissa sisaelinten sijoittelutehtéavassa Petri osasi sijoittaa oikein 4/10
siséelinta. Nama olivat keuhkot, paksu- ja ohutsuoli seka virtsarakko. Petri osasi
sijoittaa maksan, munuaiset ja vatsalaukun suhteellisen oikeille paikoilleen. Ne
olivat vatsan sijaan lantion korkeudella. Sydan oli vaaralla puolella ja se oli
symbolisesti sydamen muotoinen. Naiselle kuuluvat elimet, munasarjat ja kohtu,

olivat sijoitettu naisen kehoon, mutta vaarille paikoille.

Loppumittauksissa sisaelinten sijoittelutehtavassa Petri oli parhain koko ryh-
masta. Han osasi sijoittaa oikein 7/10 sisaelinta. Oikein menivat sydan, paksu-
ja ohutsuoli, keuhkot, munasarjat, kohtu ja virtsarakko. Vaarin menivat vatsa-
laukku, munuaiset sekd maksa. Nama vaarin menneet olivat sijoiteltu liian alas
ihmiskehossa. Naiselle kuuluvat siséelimet olivat oikeilla paikoillaan naisen ke-

hossa.

Kehonkuvan affektiivisen alueen alkuhaastattelussa Petri vastasi suurimpaan
osaan pidatko -kysymyksistd, etta "en tieda” ja perusteluita kysyttdessa suurim-
paan osaan, ettd "en osaa sanoa”. Ainoat kehonosat, joista han vastasi pita-

vansa ja osasi perustella mielipiteensa olivat vatsa ja hiukset. Hiuksistaan han
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sanoi, ettéd "no ne on vaan niin ihania”. Jaloistaan han vastasi ehka pitavansa ja
kysyttaessa miksi, han sanoi, ettd "no nehan on tarpeelliset”. Takapuolestaan

han sanoi, etta "se on iljettdva osa”, eika siten pitanyt siita.

Affektiivista alueen loppuhaastattelussa Petrin mielipiteet omasta kehosta olivat
suunnilleen samat kuin alussa. Hanen perustelunsa mielipiteisiinsa olivat kui-
tenkin huomattavasti pidempia kuin alussa. Ainoa selkeasti kielteinen mielipide
hanella oli jaloistaan, joista han sanoi, ettéd "ne tulee aina valilla kipeeks”. Han
piti vatsastaan vahan ja perusteli sitd sanomalla, ettd "tuntuu valilla ihanalta ja
valilla arsyttavan kipealta”. Hanelld oli haastattelun aikaan ollut jo pidemmaén
aikaa ummetusta, joten se saattoi vaikuttaa hanen kielteiseen mielipiteeseensa.
H&an vastasi takapuolestaan, etta "se on tosi kipee valilla”. Haastattelussa Petri
piti rinnastaan sanomalla, etta "niilla voi hengittaa”. Yleisesti ottaen han koki
kehonsa positiivisena. Petrin kohdalla huomasi, etta sairaus tai kehollinen on-
gelma, héanen tapauksessaan ummetus, vaikutti hanen mielipiteeseensa kehos-
taan. Petrin piirtdmat kehonkuvapiirrokset 18.3. ja 20.4. (kuva 2) ovat Petrin

tulosten lopussa.
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KUVA 2. Petrin kehonkuvapiirrokset 18.3. (vasen) ja 20.4. (oikea)
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9.3 "Annin” tulokset

Kognitiiviseen osa-alueen kehonosien tunnistamisen alkumittauksissa Anni
osasi nayttaa itseltdan 20/22 kehonosaa. Vaarin menivat kylki ja pohkeet. Ku-
vasta Anni osasi nayttaa oikein 19/22 kehonosaa. Vaarin menivat kylki, vyotaro

ja pohkeet.

Kognitiivisen alueen ulkoisten kehonosien loppumittauksissa Anni osasi nayttaa
itseltddn 20/22 kehonosaa. Vaarin menivat kylki ja reidet. Kuvasta Anni osasi
nayttaa oikein 19/22 kehonosaa. Vaarin menivat vyotaro, kylki ja pohkeet. Han
naytti jokaisessa mittauksessa niin alussa kuin lopussakin kyljen sijasta kasivar-

ren ulkosyrjaa.

Sisaisen kehonkuvan alkumittauksissa Anni ei osannut sijoittaa ainuttakaan si-
séelinta oikealle paikalleen, joten tuloksena oli 0/10. Sydan oli vaaralla puolella
ja liilan ylhaalla. Kaikki sisdelimet olivat pienia ja ympyran muotoisia, paitsi sy-
dan oli symbolisesti syddmen muotoinen. Maksoja oli kaksi ja han oli sijoittanut
ne polviin. Paksusuoli oli my6és merkitty kahdeksi palloksi molempiin nilkkoihin.
Ohutsuolen han oli sijoittanut kammenselkaan. Han oli yhdistdnyt munuaiset
naisen sukupuolielimiin ja niité oli vain yksi. Han ei mittauksen perusteella ollut
selvastikaan tietoinen sisdelinten paikoista ja han suoriutui sijoittelutehtavasta
huonoiten ryhmalaisista. Anni oli ainoa, joka sijoitti kaikki sis&elimet naisen ke-
hoon.

Sisdisen kehonkuvan loppumittauksissa Anni osasi sijoittaa 5/10 siséelinta oi-
keille paikoilleen. Oikein menivat keuhkot, maksa, ohutsuoli, virtsarakko ja koh-
tu. Sydan oli edelleen vaaralla puolella. Munuaiset olivat kaksi erillistd palloa,
mutta ne olivat sijoiteltu liilan ylos ihmiskehossa. Paksusuolen hén oli sijoittanut
kasivarteen. Ohutsuoli oli siirtynyt alkumittausten kdAmmenselasta vatsan alueel-
le. Munasarjat olivat piirretty miehelle solisluun kohdalle. Loppumittauksissa hén
sijoitti sisdelimid myods miehen kuvaan, kun alussa han sijoitti kaikki siséelimet

naiseen.



45

Kehonkuvan affektiivisen alueen alkuhaastattelussa Anni piti kehossaan kaikes-
ta kysytysta, mutta ei osannut kuitenkaan perustella mielipiteitddn. Han vastasi

kaikkiin kohtiin, etta "en osaa sanoa miksi”.

Affektiivisen alueen loppuhaastattelussa hén oli yhta positiivista mielta itsestaan
kuin alussa. En osaa sanoa -perustelun sijaan han osasi perustella mielipidet-
tad&n jokaisessa kohdassa monisanaisemmin. Hanen perustelunsa olivat hyvin
konkreettisia ja kaytannonlaheisid. Han vastasi esimerkiksi pitavansa vatsas-
taan sanomalla, ettd "se on aina mukana” ja hiuksistaan sanomalla, etta "niita
voi harjata ja kayttda pompulaa”. Han kertoi pitavansa rinnoistaan sanomalla,
etta "niilld on merkitys” ja reisistdan sanomalla, etta "ne ovat tarpeellisia”. Koko-
naisvaltaista mielipidetta itsesta kysyttaessa, han sanoi, etta "rakastan itseani”.
Annilla oli haastattelun perusteella siis hyvin positiivinen kuva itsestaan ja ke-
hostaan. Annin piirtaméat kehonkuvapiirrokset 18.3. ja 20.4. ovat tulosten lopus-
sa (kuva 3).

KUVA 3. Annin kehonkuvapiirrokset 18.3. (vasen) ja 20.4. (oikea)

9.4 "Paulan” tulokset

Kognitiiviseen osa-alueen kehonosien tunnistamisen alkumittauksissa Paula
tunnisti itseltaan 20/22 kehonosaa. Vaarin menivat pohkeet ja polvi. Pohkeet

han sekoitti reisiin. Kuvasta han tunnisti 14/22 kehonosaa. Vaarin menivat poh-
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keet, polvi, ranne, nilkka, reidet, olkapaa, kyynarpaa ja kantapaa. lItseltddn han
tunnisti siis kehonosat huomattavasti paremmin kuin kuvasta. Paulalla oli mitta-
ustilanteessa huomattavasti vaikeuksia keskittymisen kanssa. Tama saattoi
jonkin verran vaikuttaa mittaustulokseen. Varsinkin kuvasta nayttdessaan han

oli nopea ja huolimaton.

Kognitiivisen alueen loppumittauksissa Paula osasi nayttaa itseltaan 21/22 ke-
honosaa. Vaarin menivat pohkeet, joiden sijasta han naytti reisia. Kuvasta han

osasi nayttaa oikein 18/22. Vaarin menivat niska, kylki, reidet ja pohkeet.

Sisaisen kehonkuvan alkumittauksissa Paula osasi sijoittaa oikeille paikoilleen
3/10 sisaelinta. Han oli ainoa ryhmalaisistd, joka osasi sijoittaa sydamen oikeal-
le paikalleen, vasemmalle puolelle. Sydan oli symbolisesti syddmen muotoinen
kuten kaikilla muillakin. Keuhkot ja virtsarakon han osasi myo6s sijoittaa oikein.
Munasarjat ja kohtu olivat sijoitettu naiselle, mutta ne olivat vaarilla paikoilla.

Sisdisen kehonkuvan loppumittauksissa Paulalla oli paljon keskittymisvaikeuk-
sia ja han hutaisi sisdelimid sinne tanne. Tama nakyi myds tuloksessa. Han
osasi sijoittaa oikeille paikoilleen 3/10 siséelintd. Oikein menivat sydan, virtsa-
rakko ja keuhkot. Loppumittauksessa han piirsi kaikki sisdelimet naisen kuvaan,

kun alussa han piirsi niita myds miehen kuvaan.

Affektiivisen alueen alkuhaastattelussa Paulalla oli positiivinen mielipide omasta
kehostaan. Ainoastaan rinnoistaan hén ei pitanyt, mutta ei osannut sanoa syyta.
Paula perusteli mielipiteensa hyvin konkreettisesti. Hanen perustelunsa jalois-
taan pitamiseen oli, ettd "kaveleminen” ja vatsastaan pitamiseen, etta "toimii”.
Positiivisia mielipiteitda hanella oli myds omista kasvoistaan ja hiuksistaan. Kas-

voistaan perusteluna han sanoi, etta "natti” ja hiuksistaan, etta "ne on paksut”.

Lopussa affektiivisen alueen haastattelussa Paula ei edelleenkdan pitanyt rin-
noistaan. Nyt han ei pitanyt myoéskaan takapuolestaan, vaikka alussa han piti
siitd. Perusteluna han sanoi, ettd "ruma, en osaa sanoa mitaan”. Muut vastauk-
set olivat taas hyvin konkreettisia ja kdaytdnndnlaheisia. Esimerkkina hanen mie-

lipiteensa jaloistaan oli, etta “kylla, tykkaan kavella”. Paaasiassa hanella oli suh-
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teellisen positiivinen kuva itsestaan ja kehostaan. Paulan kehonkuvapiirrokset

18.3. ja 20.4. ovat tulosten lopussa (kuva 4).

KUVA 4. Paulan kehonkuvapiirrokset 18.3. (vasen) ja 20.4. (oikea)

9.5 Kognitiivisen kehonkuvan tulosten yhteenveto

9.5.1 Ulkoinen kehonkuva

Kognitiivisen kehonkuvan ulkoisten kehonosien tuntemus itselta naytettyna pa-
rani kahdella neljasta ja pysyi samana myo6s kahdella neljasta tutkittavasta (tau-
lukko 1). Kuvasta naytettyna tulos parani kahdella neljasta ja pysyi samana
kahdella neljasta tutkittavasta (taulukko 2). Alkumittausten tulosten mukaan ke-
honosien nayttaminen itselta oli tutkittaville helpompaa. Itselta naytettyjen ke-
honosien tulosten keskiarvo oli 19/22 ja kuvasta naytettyjen kehonosien tulos-
ten keskiarvo oli 17/22. Loppumittauksissa itseltd naytettyjen tulosten keskiarvo
oli 19/22 ja myds kuvasta naytettyjen kehonosien tulosten keskiarvo oli 19/22.

Parannusta tapahtui siis kehonosien tunnistamisessa kuvasta naytettaessa.



TAULUKKO 1. Ulkoinen kehonkuva itselta naytettyna

Hannu Petri Anni Paula
Alkumittaukset 19/22 16/22 20/22 20/22
Loppumittaukset 19/22 17/22 20/22 21/22

TAULUKKO 2. Ulkoinen kehonkuva kuvasta naytettyna

Hannu Petri Anni Paula
Alkumittaukset 17/22 18/22 19/22 14/22
Loppumittaukset 21/22 18/22 19/22 18/22

48

Sekd kuvasta etta itseltd tunnistetut ja vaarin menneet kehonosat vaihtelivat

jokaisen henkilon kohdalla, joten oikein ja vaarin menneistd kehonosista on

hankalaa tehda yhteenvetoja. Tuloksista on huomattavissa kuitenkin, etta sel-

kedsti eniten kehonosista hankaluutta aiheuttivat pohkeet, reidet, kylki seka

vyotardo. Naméa kehonosat esiintyivat toistuvasti tutkittavien tuloksissa vaarin

menneiné joko kuvasta tai itseltd naytettyina.
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Pohkeet olivat selkeasti vaikein kehonosa. Pohkeet menivét alussa itselta ja
kuvasta naytettyna kaikilta tutkittavilta vaarin. Loppumittauksissa ainoastaan
yksi neljasta tutkittavasta osasi nayttad pohkeet niin itseltd kuin kuvasta oikein.
Muilta ne menivat joko molemmissa tai jommassakummassa vaarin. Pohkeet

sekoittuivat aina reisiin.

Reidet, kylki ja vyotaro olivat pohkeiden jalkeen hankalimpia kehonosia tunnis-
taa. Ne menivat usein vaarin alku- ja loppumittauksissa itselta tai kuvasta nay-
tettyind. Reisien mennessa vaarin, tutkittavat nayttivat aina pohkeita reisien si-
jaan. Kyljen sijasta tutkittavat nayttivat usein kasivartta. Vyotarén sijasta tutkit-

tavat nayttivat lantion aluetta.

9.5.2 Sisainen kehonkuva

Kehon sisdosien tunnistaminen oli tutkittaville selvasti vaikeampaa kuin ulkois-
ten kehonosien tunnistaminen. Verrattaessa sisdisen kehonkuvan loppumittaus-
ten tuloksia alkumittausten tuloksiin, huomaa, etta tutkittavien tietamys siséelin-
ten sijainnista oli parantunut (taulukko 3). Alkumittauksissa tulosten keskiarvo

oli 3/10 ja loppumittauksissa keskiarvo oli 5/10.

TAULUKKO 3. Sisainen kehonkuva

Hannu Petri Anni Paula

Alkumittaukset 3/10 4/10 0/10 3/10

Loppumittaukset 4/10 7/10 5/10 3/10
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Alkumittauksissa mikaan sisaelimista ei ollut sellainen, jonka kaikki tutkittavat
olisivat osanneet sijoittaa oikealle paikalleen. Alkumittauksissa siséelimet olivat
sijoiteltu hyvin erikoisiin paikkoihin, kuten suolet raajoihin, maksa polviin ja mu-
nasarjat miehen sukupuolielimiksi. Loppumittauksissa sen lisaksi, ettad sisaeli-
mia oli taysin oikeilla paikoillaan, vaarinmenneetkin olivat oikeilla suunnilla.
Loppumittauksissa sisaelimia ei ollut sijoiteltu niin erikoisiin paikkoihin kuin al-
kumittauksissa.

Alkumittauksissa kolme neljasta tutkittavasta oli sijoittanut virtsarakon oikealle
paikalleen ja neljaskin tiesi sijoittaa rakon oikealle suunnalle. Kolme neljasta
tutkittavasta osasi sijoittaa naiselle kuuluvat siséelimet naisen kehoon. Loppu-
mittauksissa kaikki tutkittavat osasivat sijoittaa oikeille paikoilleen virtsarakon ja
keuhkot. Lisdksi jommankumman suolista kolme neljasta tutkittavasta oli sijoit-
tanut oikealle paikalleen. Loppumittauksissa kaikki tutkittavat olivat sijoittaneet

naiselle kuuluvat sisaelimet naisen kehoon.

9.6 Affektiivisen kehonkuvan haastatteluiden yhteenveto

Alku- ja loppuhaastatteluista saatujen vastausten perusteella voidaan sanoa,
ettd nuorilla on positiivinen kuva kehostaan ja itsestaan yleensa. Mielipide oli
alussa ja lopussa yhta positiivissavytteinen. Erona alku- ja loppuhaastatteluiden
vastauksien valilla oli se, ettd alkuhaastattelussa esiintynyt "en osaa sanoa” -
perustelu oli vahentynyt. Sen sijaan tutkittavat osasivat lopussa perustella useil-
la lauseilla mielipidettddn omasta kehostaan ja itsestadn. Perustelut koskivat
seka positiivisia ettd negatiivisia mielipiteitéd. Perustelut mielipiteistd kehonosia
kohtaan olivat kaikilla tutkittavista hyvin toiminnallisuuteen liittyvia, esimerkiksi
jalkoihin oltiin tyytyvaisid, koska ne toimivat ja niilla voi kavella. Omaa ulkona-
koa ja mielipidetta itsesta kuvailtiin usein adjektiiveilla kaunis, hyvannékadinen ja

siisti.
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10 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

10.1 Kognitiivinen ja affektiivinen kehonkuva

Tutkimustuloksista pystyy paattelemaan, etta tutkittavat tunnistavat hyvin ihmis-
kehon suuria kokonaisuuksia, mutta yksityiskohtaisempi kehonosien tietdmys
on heikkoa. He tietavat mika on jalka ja osaavat nayttaa sen, mutta jalan osien,
kuten pohkeen ja reiden paikantaminen on huomattavasti haastavampaa. He
tietavat pohkeen ja reiden kuuluvan jalan osiin, mutta ne menevat herkasti se-
kaisin keskendan. Tastd voimme paatelld, ettd ainakaan télla kohderyhmalla ei
ole varmaa tietoa siitd kumpi on kumpi. Tahén voi olla syyna se, etta paivittai-
sessa elamassa ihminen parjaa usein vain kayttamalla suurten kokonaisuuksien
nimi&, kuten jalka, kasi, paa ja vatsa. Mahdolliseen kiputuntemuksen kohdalla
ihminen sanoo, etta hantd sattuu jalkaan, vaikka kivun voisi paikantaa tarkem-
minkin esimerkiksi pohkeeseen. Ottaen huomioon, etta kohderyhmana ovat ke-
hitysvammaiset nuoret, joiden kognitiiviset kyvyt saattavat olla puutteellisia, niin
tallainen eriytynyt tietamys saattaa olla heilla vahdisempaa. Emme kuitenkaan
halua aliarvioida kohderyhmé&amme ja uskomme, etta heidan tietamyksensa voi

lisdantya harjoittelun myota.

Ennen mittauksia tiesimme, ettd sisaelimet ja niiden sijoittaminen oikeille pai-
koilleen on haastavaa, silla ne ovat ihmiskehossa ndkymaéttomissa. Siséelinten
sijoittaminen voi olla vaikeaa kenelle tahansa riippumatta siitd, onko kyseessa
kehitysvammainen henkil6 vai vammaton henkild. Tutkimuksemme tuloksista
voi paatelld, etta harjoittelu on huomattavasti parantanut tutkittavien tietdmysta
siséelinten sijainnista. Tulosten paranemisen yksi syy voi olla se, etta tutkittavil-
la oli selkeasti kiinnostusta tietaa ja oppia enemman ihmisen sisdosista. Ker-
roimme sisaelinten sijainnin lisdksi niiden toiminnasta, mika saattoi omalta osal-
taan auttaa sisdelinten sijoittamisessa oikeille paikoilleen. Parhaiten tutkittavien
mieleen tuntuivat jaavan ne siséelimet, joiden sijainnin pystyimme osoittamaan
heille kehollisten tuntemusten kautta. Kaikilla tutkittavilla meni loppumittauksis-

sa oikein virtsarakko ja keuhkot. Virtsarakon konkretisoimme keskustelemalla
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siitd, kuinka virtsarakossa tuntuu paine virtsahadan yllattdessa. Keuhkot konk-

retisoimme hengéastymisen yhteydessa.

Affektiivisen alueen loppuhaastattelussa paremmat perustelut mielipiteisiin saat-
toivat johtua siitd, etta olimme tulleet tutkittaville ohjauskertojen kuluessa tu-
tummiksi ja he uskalsivat kertoa meille mielipiteitd&n avoimemmin. Toisaalta voi
olla mahdollista, etta tutkittavat olivat harjoituskertojen aikana ryhtyneet ajatte-
lemaan enemman omaa kehoaan ja itsedan ja osasivat nain perustella parem-
min mielipiteitdan niitd kohtaan. Emme voi sanoa, etta harjoitusjaksolla olisi ollut
vaikutusta tutkittavien mielipiteeseen kehostaan ja itsestaan, koska heidan mie-
lipiteensa eivat muuttuneet savyltdadn alku- ja loppuhaastatteluiden vastauksia
verrattaessa. Mielipiteet pysyivat yhta positiivisina, joten harjoittelu ei ainakaan

vaikuttanut kielteisesti heidan kehonsa ja itsensa kokemiseen.

Yhteenvetona kaikista mittaustuloksista voi sanoa, ettd ohjaamillamme kehon-
kuvaa vahvistavilla harjoitteilla nainkin lyhyen ajanjakson sisélld, oli positiivista
vaikutusta nuorten kognitiiviseen kehonkuvan osa-alueeseen. Mittaustulokset
eivat ole kuitenkaan yleistettavissa, koska kyseessa on kokeellinen case-
tutkimus pienella tutkimusryhmalla. Tulosten perusteella tdma kohderyhma ei
ehka hyddy kehonkuvaharjoittelussa niin paljon siita, etta he oppivat nakeméaan
itsensa positiivisemmin vaan ennemminkin siitd, etta he oppivat tuntemaan mita
kehoon kuuluu ja kuinka kehoa kaytetaan liikkeessa. Mielestamme he hyotyvat
siis enemman kognitiivisen osa-alueen kuin affektiivisen osa-alueen harjoitteis-
ta, silla he eivat tutkimuksemme mukaan tunnista kunnolla kehoaan ja sen osia,

mutta kokevat kehonsa kuitenkin positiivisena.

Ohjausjakso oli lyhyt ja pidemmalla ajanjaksolla ryhmaélaisten kehonkuvissa
saattaisi ndkya selkeampia muutoksia. Kehonkuvan harjoittaminen on pitk&jan-
teinen prosessi ja on muistettava, ettd kehonkuva on jatkuvasti muuttuva koko-

naisuus. TAman vuoksi lyhyessa ajassa suuria tuloksia ei voida saada aikaan.
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10.2 Kaytettyjen mittarien luotettavuus

Kognitiivista kehonkuvan osa-aluetta mittaava kehonosien tunnistaminen -
mittari oli mielestamme opinndytetydssa kaytetyista mittareista luotettavin. Ta-
man mittarin numeerisista tuloksista nakee selkeasti tapahtuneen muutoksen
kognitiivisessa kehonkuvassa. Alku- ja loppumittausten tulokset itseltd ja kuvas-
ta naytettyna olivat kuitenkin jossain maarin ristiriitaisia. Talla tarkoitamme sité,
ettd tutkittava saattoi osata nayttaa tietyn kehonosan alku- ja loppumittauksissa
itseltddn ja alkumittauksissa kuvasta, mutta ei enaa osannutkaan nayttaa ky-
seistd kehonosaa loppumittauksissa kuvasta. Tutkittavat saivat yleisesti parem-
pia tuloksia nayttaessédén kehonosia itseltd&n kuin kuvista. Kuvista saattoi olla
hankalaa hahmottaa kehonosia. Syyna on voinut olla se, ettd kuvat olivat A4
kokoisina liilan pienia tai epaselvia. Esimerkiksi lantion ja vyotaron erottaminen
sormella naytettynd niinkin pienestéa kuvasta saattoi olla tutkittaville vaikeaa.
Tutkijoillekin oli ajoittain hankalaa tietdd, mita kohtaa tutkittava sormella naytta-
essaan tarkoitti. Mietimmekin olisiko ollut luotettavampi ja parempi ratkaisu, etta
tutkittavat olisivat nayttaneet kuvien sijasta kehonosia toiselta tutkijoista. Tallin
kyseessa olisi ollut ihminen oikeassa koossa ja tutkittavan ei olisi tarvinnut
hahmottaa niin pienia kehonosia mitd kuvasta nayttdessa tarvitsi. Toisaalta A4
on suhteellisen standardi paperikoko ja kuvat olivat koko paperin kokoisia. Ku-
vasta hahmottamisen taito on kuitenkin tarked ja mielestamme sita on syyta
tutkia kehitysvammaisilta henkildilta, joilla on selkeasti vaikeuksia hahmottami-
sessa. Suuremmat kuvat voisivat olla yksi vaihtoehto, mikali mittausta haluaisi

helpottaa tutkittaville ja selkeyttaa tutkijoille.

Sisaisen kehonkuvan mittari oli mielestamme hyddyllinen, silla sen avulla
saimme tietdd, kuinka heikko tietdmys tutkittavan ryhman henkildilla oli siséelin-
ten sijainnista. TA&man mittarin alkumittaustulosten perusteella osasimme ottaa
harjoitteisiin suunniteltua enemman sisaelimiin liittyvia harjoitteita. Siséisen ke-
honkuvan mittari oli yleisesti ottaen vaikea ja asetti haasteita tutkittaville. Mitta-
rissa olevat kuvat olivat selkeita, mutta tutkittavan tuli osata hahmottaa kuva
peilikuvana, jolloin sisdelimet piti sijoittaa sen mukaisesti. Peilikuvan hahmotta-
misen vaikeuden huomasi esimerkiksi sydamen kohdalla, jolloin tutkittavat lait-

toivat sydamen kuvaan itsesta katsottuna vasemmalle, mutta kuvan ihmishah-
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molla sen olisi pitdnyt olla edestapain katsottuna oikealla puolella. Sisaelimia
kasittelevan ohjauskerran harjoitteen yhteydessa tutkittavat osasivat kuitenkin
nayttaa itseltddn sydamen sen oikealle paikalleen, vasemmalle puolelle. Tasta
paattelemme, etta tutkittavat tietdvat sydamen paikan ihmiskehossa, mutta eivét

osaa hahmottaa sen paikkaa kuvasta.

Meidan mielestamme oli kuitenkin hyva, ettd valitsimme kuvan, jossa oli vain
ihmiskehojen rajat, joiden sisapuolelle tutkittavien tuli itse sijoittaa siséelimet.
Tama kertoi heidan todellisen tietdmyksensa sisaelinten sijainnista, silla jos si-
séelimet olisivat olleet valmiina kuvassa ja tutkittavien olisi pitanyt yhdistaa nii-
hin oikea nimi, arvailu olisi ollut helpompaa kuin kayttdmassamme kuvassa.
Mittarista néki myos selkean eron tutkittavien osaamisessa alun ja lopun valilla.
Alussa sisaelimet olivat sijoiteltu erikoisille paikoille. Tutkittavat yrittivat kuitenkin
tosissaan ja miettivat mihin sijoittivat elimid. Kyse ei ollut siis keskittymattomyy-
desta vaan selkeasta tiedonpuutteesta. Tasta kertoo myds se, ettd loppumitta-
uksissa elimet olivat oikeilla paikoillaan ja vaarin menneetkin olivat lahella oike-
aa. Mielestamme kayttamamme mittari antoi siis laajemman kuvan tutkittavien
tietamyksesta kuin sellainen mittari, jonka kuvassa sisaelimet olisivat olleet

valmiina ja ne olisi vain pitanyt nimeta.

Affektiivisen haastattelun vastauksia emme pisteyttaneet, koska halusimme
vain vertailla alun ja lopun vastauksia keskendan. N&in saimme nakemyksen
nuorten kehon ja itsen kokemisesta. Tarkoituksena oli tarkastella mahdollisia
mielipiteiden muuttumisia. Mielestamme mittari oli luotettava, silla se mittasi
tutkittavien subjektiivista kokemusta itsestaan ja kehostaan. Joissain tutkimuk-
sissa taman tyyppisia mittareita pisteytetdan, mutta meilla oli jo kaksi mittaria,
jotka antoivat numeerista tietoa. Halusimme pitaa taman mittarin kvalitatiivisena
haastatteluna, koska mittarissa on kyse tutkittavan henkilokohtaisista ndkemyk-
sista ja mielipiteistd. Taman vuoksi emme halunneet tehda tuloksista numeeri-

sesti vertailtavaa aineistoa.
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10.3 Psykomotoristen harjoitteiden toimivuus

Mielestamme psykomotorinen harjoittelu on talle ryhmalle sopiva tapa harjoittaa
kehonkuvaa. Tata voi perustella mittaustuloksilla, jotka osoittivat, ettd kehitysta
kehonkuvan kognitiivisella alueella oli tapahtunut. Lisdksi havainnoinnista saa-

dut tiedot seka ryhman mielipiteet harjoitteista tukevat tata paatelmaa.

Tekemiemme havaintojen perusteella ryhmalédisten tavassa liikkua ja kayttaa
omaa kehoaan tapahtui muutos alun ja lopun ohjauskertojen valilla. Ryhmalai-
set rohkaistuivat ohjauskertojen myo6ta ja he uskalsivat paremmin heittaytya
harjoituksiin, joissa tarkoituksena oli improvisoiden tuottaa liikettd. He kayttivat
enemman mielikuvitustaan ja keksivat monipuolisemmin liikkumistyyleja tehta-
van sita vaatiessa. Heidan keskittymisensa liikkeeseen ja ohjeiden noudattami-

seen parani hieman ohjauskertojen edetessa.

Ohjauskertojen perusteella olemme paatyneet siihen, ettd tunnin rakenne on
hyva pitda aina samanlaisena. Tunti koostuu siis selkedsta aloituksesta, esi-
merkiksi alkupiiristd, alkulammittelyosiosta, varsinaisesta harjoittelusta, rentou-
tuksesta ja selkedsta lopetuksesta, kuten loppupiiristd. Nain ryhmalaisilla on
selkea kuva siita, miten tunti etenee. On tarkeaa, etta alussa heidat johdatetaan
alkupiirin muodossa tunnin sisaltéon. Lopussa tunnin herattamista tunteista ja
ajatuksista on hyva keskustella, jotta ryhmaladiset saavat kasitella harjoittelemi-
aan asioita. Tunnilla harjoitellut asiat eivat saa jaada vain fyysisiksi suoritteiksi.
Keskustelemalla varmistetaan se, ettd ryhmaldiset ovat ymmartaneet tunnin
teeman ja siihen liittyvien harjoitusten tarkoituksen. Heilld on oltava mahdolli-

suus kysya mieltd askarruttavista asioista.

Paaasiassa kaikki ohjaamamme harjoitteet sopivat ryhmalle. Toki harjoitteissa
olisi kehittdmista varsinkin siltd osin kuinka ryhméaléiset saadaan keskittymé&an
intensiivisemmin harjoitteluun. Lisdksi yhteen harjoitteeseen olisi voinut paneu-
tua pidemmaksi aikaa, jotta siitd olisi saatu paras mahdollinen hyoéty. Mutta
opinnaytetyon tekemiseen varatun ajan ollessa rajallinen, oli meidan sopeudut-

tava siihen, ettd yhteen harjoitteeseen ei voinut paneutua niin syvallisesti.
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Olemme koonneet liitteiksi kayttamiamme harjoitteita, jotka mielestamme sopi-
vat hyvin talle kohderyhmalle. Harjoitteita kuvaavat yhteiset piirteet, joita ovat
toiminnallisuus, mielikuvitus, ryhmassa toimiminen ja luovuuden hyoddyntami-
nen. Harjoitteissa on oltava aina jonkinlainen tavoite tai idea, jotta ryhmalaisten
motivaatio sailyy koko harjoitustunnin ajan. Kokemuksesta havaitsimme, etta
ryhmaléaiset turhautuvat helposti ja luovuttavat, varsinkin omasta mielestaén
vaikeissa tehtavissa. Taman vuoksi konkreettiset ja selkeat toiminnot ovat mie-
luisia. Pelien ja leikkien sdannot on esimerkiksi hyva pitaa selkeind. Ryhmaa ei
saa kuitenkaan missadan nimessa kohdella aliarvioivasti, koska kaikilla on kyky
oppia ja kehittya, joten on tarke&da tarjota myos haasteita. Kokemuksemme
mydta huomasimme myds sen, ettéd ryhmalaiset nauttivat musiikista, joten sita

kannattaa hyodyntaa ohjaustilanteissa.

Ohjaajan roolissa toimimisesta saimme paljon kokemusta opinnaytetyoproses-
sin aikana. Ohjaajan on kyettdva motivoimaan ja huomasimme, ettd varsinkin
uuden ryhman alkaessa motivoinnilla on erityisen suuri merkitys. Jos ryhmalais-
ten mielenkiinto loppuu harjoituksen aikana, on ohjaajan pystyttava pitamaan
tilanne hallinnassa ja kannustettava heita jatkamaan. Tilanteen vaatiessa ohjaa-
jan tulee myds kyeta lopettamaan kyseinen harjoite ja siirtyd seuraavaan harjoi-
tukseen. Harjoitetta voi tilanteen salliessa myds hieman muuttaa. Harjoitteen
helpottaminen tai vaikeuttaminen pitdéd toteuttaa nopeasti ja sujuvasti. Aina on
oltava joitakin varaharjoitteita, jos jokin harjoite ei edes muutettuna toimi kysei-
sen ryhman kohdalla. Ohjaajan on osattava antaa ohjeet lyhyesti, positiiviseen
savyyn seka motivoivasti. Sanoja on hyva kayttaa vahan ja ne kannattaa pitaa
selkeind. Ohjeet on hyva antaa kayttaen useita aistikanavia kerralla. Kahta oh-
jaajaa voi tassa kohtaa hyddyntaa siten, ettéd toinen ohjaaja antaa sanallista

ohjausta samalla kun toisen on mahdollista nayttaa liike tai harjoitus.

Ryhmalaisten palautteiden ja heidan kanssaan kaymiemme keskustelujen poh-
jalta saimme tietad, ettd he selkedasti pitivat ryhmassa harjoittelusta. He pitivat
ohjauskertojemme harjoituksia hyddyllisina ja mielekkaina. Ryhmalaisille kasvoi
harjoitusjakson aikana vahva me-henki ja he nimittivat ohjauskerojamme omak-
si "Fys—jutukseen”. He pitivat positiivisena sita, etta juuri heidat oli valittu harjoi-

tusryhmaan ja he toivoivat palautteessaan, etta ohjauksemme olisivat jatkuneet
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viela pidempaan. He tunsivat selkeasti haikeutta ryhméan toiminnan loppumises-
ta. Kaiken kaikkiaan ryhmalaisistd huomasi sen, ettd heilla oli mielenkiintoa
psykomotorista harjoittelua kohtaan ja he olivat innokkaita oppimaan uutta.

Opinnaytetydmme tutkimuksen tulosten ja ryhmaléisten palautteen perusteella
harjoituksia kannattaa ehdottomasti jatkaa heidan kanssaan OmaPolku ry:ssa
my0s jatkossa. Mielestamme liitteisiin kokoamiamme harjoituksia saa ja pitaakin
kehittdd seka soveltaa ryhman jasenille sopiviksi. Uskomme, ettd OmaPolku ry
pystyy hyddyntamaan harjoituksia heidéan viikko-ohjelmaansa kuuluvissa tilan-
teissa. Jos kyseesséa ei ole liikuntatunti, voi yksittaisia harjoitetta kayttaa sellai-
senaan esimerkiksi osana OmaPolku ry:n arkipajaa. Siell& nuoret harjoittelevat
jokapaivaisessa elaméssa tarvittavia taitoja kuten itsesta huolehtimista, liikun-
taa, arjen ilmi6ita sekd muita itsendisen elaméan alkeita. Meidan mielestamme

kehonkuvaharjoittelu voisi sopia osaksi arkipajan toimintaa.

10.4 Pohdintaa ja kehittamisehdotuksia

Oli aarimmaisen avartavaa ja mielenkiintoista tyoskennelld kehitysvammaisten
nuorten kanssa. Yhteistyd heidan kanssaan toimi erinomaisesti ja oli hienoa
nahda kuinka vastaanottavaisia ja kiinnostuneita he olivat ohjaamiamme harjoit-
teita kohtaan. Oli myds hienoa huomata kuinka vilpittém&n onnellisia he ovat
ollessaan omia persooniansa ja hyvaksyvat itsensa ja oman kehonsa sellaisena
kuin ne ovat. Ryhman mielipidetta omasta kehosta kysyttdessa, he olivat onnel-
lisia siita, etta heilla ei ole liikuntarajoituksia vaan keho toimii. Jaloilla voi kavella
ja vatsa toimii. Vastauksista huokui selkeasti arvostus néaita toiminnallisia omi-
naisuuksia kohtaan. Nykyajan ulkondkokeskeisessa maailmassa elettaessa
vammattomat ihmiset kiinnittdvat usein jopa sairaalloisen paljon huomiota
omaan ulkonakbonsa ja samalla unohdetaan arvostaa omaa terveyttaan. Kehon
toiminnallista puolta pidetaan usein itsestaanselvyytend, kun huomio Kiinnite-
tdan vain esteettiseen puoleen. Kehitysvammaiset nuoret ovat voineet nahda
l&hiymparistossaan ihmisia, joilla vamman tai sairauden takia keho ei toimikaan
kaikilta osin kunnolla. He osaavat siten ehka arvostaa, etta juuri heilla se toimii.

Heidan kanssaan tydskentely ja heidan arvostuksensa kehon toimivuutta koh-
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taan heratti myos meidat miettiméan nykypaivan arvomaailmaa ja ulkonakokes-
keisyyttd. Olemme huomanneet suhtautumisemme ja ajattelumme omia keho-

jamme kohtaan muuttuneen ja kehittyneen.

Yhteistydomme OmaPolku ry:n kanssa on ollut alusta saakka aarimmaisen toi-
mivaa. He ovat koko prosessin ajan olleet kiinnostuneita aiheesta ja antaneet
oman panoksensa opinnaytetyohomme. OmaPolku ry:ss& meidat otettiin aina
hyvin vastaan ja heidan kalenteristaan I6ytyi aina aikaa meille. Myos yhteistyo
opinnaytetyon tekijoiden valilla toimi saumattomasti. Tama nakyi seka harijoittei-
den suunnittelu- ja ohjausvaiheessa seka raportin kirjoitusvaiheessa. Toimimme
joka hetki toistemme vertaisarvioijina ja annoimme palautetta toisillemme tar-
peen tullen. Nain saimme itsearvioinnin tueksi myos vertaisarviota toiminnas-
tamme, jolloin pystyimme kehittdmaan itsedmme tehokkaasti seka ohjaajina,

tutkijoina etté tamén aihealueen asiantuntijoina.

Taman pitkgjanteisen opinnaytetyoprosessin aikana mielenkiintomme aihetta
kohtaan on jatkuvasti kasvanut, ja vaikka tyémaara on ollut suuri, prosessi ei
ole missaan vaiheessa tuntunut pakonomaiselta tai puuduttavalta. Luettu kirjal-
lisuus ja tutkimukset sekd saamamme kokemuspohja ovat lisanneet tietout-
tamme paljon kehonkuvasta ja psykomotorisesta harjoittelusta. Kulunut puoli
vuotta on kuitenkin lyhyt aika naiden laajojen aiheiden kokonaisvaltaiseen hal-
lintaan, joten opittavaa jai myds tulevaisuuteen. Voimme yhtya useissa lahteis-
sé vastaan tulleisiin kehonkuvan maaritelmiin, joiden mukaan kehonkuva on

vaikea tutkittava, monitahoinen kokonaisuus ja alati muuttuva.

Opinnaytetyd on meille molemmille ensimmainen tekemamme tutkimus. Sen
kautta olemme oppineet miten tutkimusprosessi etenee ja millaisia vastoin-
kaymisid ja oivallusten tuomia onnistumisen kokemuksia se pitdd sisallaan.
Tulevina fysioterapian ammattilaisina olemme saaneet opinnaytetyoprosessista
arvokasta ja erityislaatuista kokemusta, jota voimme varmasti hyddyntaa tule-
vassa tydelamassa ja mahdollisessa jatkokoulutuksessa. Toivomme, etta
olemme tydllamme antaneet jotain fysioterapialle, psykofyysisen fysioterapian
suuntaukselle, yhteisty6kumppanillemme sek&a muille kehitysvammaisten henki-

I6iden kanssa tyoskenteleville eri ammattikuntien edustajille. Olemme erittain
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kiitollisia yhteistybkumppanillemme OmaPolku ry:lle opinnaytetydmme mahdol-
listamisesta, tutkimusryhmé@&mme nuorille innokkaasta osallistumisesta tutki-
mukseen seka Tarja Javanainen-Levoselle, joka antoi kehittdmé&nsa kehonku-

vamittarit hyodynnettavaksemme.

Kehitysvammaisten henkildiden kehonkuvasta voisi mielestamme tehda enem-
man tutkimuksia, jotta tietoisuus aiheesta lisaantyisi. Tutkimuksessamme on
hyvin tarkasti kuvattu kuinka se on tehty, millaisia harjoitteita on ohjattu ja mita
mittareita on kaytetty, joten tutkimustamme voi hyédyntdd myods tulevaisuudes-
sa. Jatkotutkimusehdotuksena on, ettd tutkimuksia voisi tehda samoilla mitta-
reilla ja psykomotorisilla harjoitteilla jollain toisella kehitysvammaisista nuorista
koostuvalla ryhmalla. Vaihtoehtoisesti voisi kayttdd myos eri mittareita ja psy-
komotorisia harjoitteita tai muokata ja kehittaa tassa tyossa kaytettyja mittareita
ja harjoitteita. Tutkia voisi my6s sita kuinka jokin erilainen kehonkuvaharjoittelun
|&hestymistapa toimii kehitysvammaisista nuorista koostuvalla kohderyhmalla ja

vertailla tuloksia psykomotorisesta harjoittelusta saatuihin tuloksiin.
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LITE 1

Kognitiivinen alue: kehonosien tunnistaminen itselta ja kuvasta

Nimi ja pvm:

Nayta missa on Sinun...?
paa

vatsa
jalka

kasi

selka
polvi
peukalo
takapuoli
otsa

niska
hartiat
vyotaro
ranne
kylKi
nilkka
kaula
rinnat/rintakeha
reidet
pohkeet
olkapaa
kyynarpaa
kantapaa

Nayta kuvasta missa on...?
paa

vatsa
jalka

kasi

selka
polvi
peukalo
takapuoli
otsa

niska
hartiat
vyOtaro
ranne
kylKi
nilkka
kaula
rinnat/rintakeha
reidet
pohkeet
olkapaa
kyynarpaa
kantapaa
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LIITE 2

SISAINEN KEHONKUVA — KASITYS SISAELINTEN SIJOITTUMISESTA

3 ”1

NIMI
PVM

SYDAN
MUNUAISET
KEUHKOT
MAKSA
VATSALAUKKU
PAKSUSUOLI
OHUTSUOLI
VIRTSARAKKO
KOHTU

10. MUNASARJAT

© © N o g b~ wDdPRE




Affektiivinen alue: Kehon kokeminen

Nimi ja pvm:

Pidatko

Jaloistasi

Vatsastasi

Kasvoistasi

Hiuksistasi

Rinnoistasi/rinnastasi

Reisistasi

Takapuolestasi

Ulkonadstasi yleensa

Itsestasi yleensa

Miksi?
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LIITE 4
Heil

Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Tampereen ammattikorkeakoulusta.
Tarkoituksenamme on tehd& opinnaytetyd yhteistydssa OmaPolku ry:n kanssa.
Opinnaytetydbmme aiheena on suunnitella nuorille soveltuva heidan kehonku-
vaansa kehittava harjoitusohjelma kayttden toiminnallisia ja mielekkaita psyko-
motorisia harjoitteita. Toteutamme ohjaukset perjantaisin klo 10.00 — 11.00
maalis-huhtikuun aikana OmaPolun tiloissa. Ryhma on osallistujille maksuton.
Osallistujien henkilollisyydet tullaan pitdmé&éan salassa ja aineistoa kaytetaan
vain tutkimustarkoitukseen. Kerddmme tietoa tutkimukseemme havainnoimalla

ja haastattelemalla nuoria.

Annan luvan osallistua ryhmaan.

Huoltajan allekirjoitus “ 0 /

Ystavallisin terveisin,

= | —

Laura Tolvila ja Maiju Képynen / §

AN
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LITE 5: 1 (4)
KEHON RAJAT JA ULKOISET OSAT

1. Autopesu-harjoitus

Harjoituksen tavoite on erilaisten kosketusten vastaanottaminen ja antaminen
seka kehon rajojen vahvistuminen. Lisdksi harjoitteessa toimitaan ryhmassa ja
kaytetdan mielikuvitusta.

Harjoituksessa jokainen osallistuja on vuorollaan auto, joka menee “auto-
pesulaitteeseen”. Autopesulaitteen muodostavat muut ryhman jasenet sijoittu-
malla kahteen riviin polvilleen kasvot vastakkain muodostaen kapeahkon kujan.
"Auto” kulkee naiden rivien valissa konttaamalla. Lahtiessdan han kertoo auto-
merkin ja auton ominaisuuksia. Auton pesu tapahtuu siten, ettd auto pysahtyy
eri pesuvaiheiden kohdalle, jossa tietyn pesuvaiheen kohdalla olevat "auton-
pesijat” koskettavat pesuvaiheelle tyypillisella tavalla autoa. Eri pesuvaiheita voi
olla esimerkiksi suihkutus, hankaus ja kuivaus / kiillotus.

2. Polvitietoisuusharjoitus

Harjoituksen tavoite on polvien tiedostaminen, silla kyseessa on tarkeimmat
nivelet, joiden avulla kehon asentoja ja liikkeita hallitaan ja kontrolloidaan esim.
seistessa, kavellessa, juostessa tai hypatessa (Sherborne 1993, 42).

Harjoituksessa istutaan alkupiirissa, ojennetaan jalat suoriksi pitkin lattiaa, laite-
taan kdmmenet polvien paalle ja koukistetaan polvia, jonka jalkeen suoristetaan
ne jalleen ("polvien katoamistemppu”). Harjoitusta toistetaan jonkin aikaa valilla
koukistaen polvia yhtaikaa, valilla vuorotellen.

3. Taputuksin ja silityksin kdydaan istuma-asennossa lavitse eri kehonosia

Harjoituksen tavoite on tutustua konkreettisen koskemisen kautta kehonosiin ja
vahvistaa kehon rajoja. Taman lisdksi osallistuja saa tuottaa ja tuntea erilaisia
kosketustyyleja.

Harjoituksessa edetaan koskettaen eri kehonosia. Koskettaminen aloitetaan
varpaista ja lopetetaan pé&alakeen. On tarkedd kayda lapi jokainen kehonosa
talta valiltéa ja kehon molemmin puolin. Ensin kehonosa esimerkiksi pohje tapu-
tellaan ja taman jalkeen silitetdan. Nain saadaan tuntemusta eri kosketustavois-
ta. Saman harjoituksen toistetaan seisoma-asennossa, jolloin haastetaan my6s
tasapaino mukaan harjoitukseen. Ohjaajan tulee lausua kehonosia &aneen, jol-
loin ne jaavat ryhmalaisten mieleen.

(Jatkuu)
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LITE 5: 2 (4)
4. Kehonosa, joka painaa "ainakin tuhat kiloa”

Harjoituksen tavoite on kehonosien tunnistaminen ja hahmottaminen liikkeen ja
mielikuvituksen kautta. Osallistuja saa kokemuksen siitd, miten liikkuminen
muuttuu, kun annetaan mielikuva raskaasta kehonosasta. Samalla osallistuja
oppii kehonosien nimia.

Harjoituksessa liikutaan tilassa. Ohjaaja antaa osallistujille mielikuvan jonkin
kehonosan painavuudesta. Han sanoo esimerkiksi, etta "jalka painaa ainakin
tuhat kiloa”. Harjoitukseen osallistuvan tulee kuvitella nimetty kehonosa hyvin
painavaksi ja miettid, miten likkuminen onnistuisi tdmé&n painavan kehonosan
kanssa. Nimettyd kehonosaa pitaa ikaan kuin raahata perassa, koska se painaa
ainakin tuhat kiloa. Osallistujien tulee olla koko ajan liikkeessa ja keskittda
huomionsa tiettyyn kehonosaan. Harjoituksessa nimettavia kehonosia voivat
olla esimerkiksi jalka, kasi, peppu, polvi, kylki, olkapa&, vatsa ja otsa.

5. Kosketa kehonosalla kehonosaa

Harjoituksen tavoite on, ettd osallistuja tunnistaa ja Ioytaa itseltdan seka toiselta
henkilolta eri kehonosia. Samalla osallistuja oppii koskettamaan toista eri tavoil-
la seké kehittda yhteistyotaitoja.

Harjoituksessa kavellaan tilassa musiikin tahdissa. Musiikin loppuessa, ohjaaja
kertoo jonkin kehonosan jolla pitda koskettaa lahimman ihmisen jotain ke-
honosaa, jonka ohjaaja myds maarittelee. Esimerkkeja ohjaajan antamista oh-
jeista:

Kosketa kadella Iahimman ihmisen selk&é

Kosketa paalla lahimman ihmisen olkapaata

Kosketa selalla lahimman ihmisen kylkea

Kosketa polvella lahimman ihmisen reitta

Kosketa varpailla lahimméan ihmisen polvea

Kosketa pepulla lahimméan ihmisen peppua

Kosketa paalla [ahimman ihmisen selkda

Viimeisen ohjeen annettuaan ohjaaja pyytdd ryhmaldisia pysyméan tassa
asennossa ja kaskee heita likkumaan tilassa ja pitamaan taman muodostelman
mahdollisimman hyvin.

(Képynen & Tolvila, 2011)
6. "Yrita kaataa minut” -harjoitus
Harjoituksen tavoite on harjoitella voiman tuottoa ja tietoa voimasta saadaan

ihon tuntoaistin avulla ja nain kehitetaan kehon rajoja. Tavoitteena on myods har-
joittaa lasnéoloa.

(jatkuu)
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LIITE 5: 3 (4)

Harjoituksessa osallistujat jaetaan pareihin. Toinen parista on mahdollisimman
tiiviisti kontaktissa lattiaan ja toinen parista yrittda joko nostaa tai horjuttaa lat-
tiakontaktissa olevaa pariaan.

Onhje horjuttajalle: "Yrita nostaa parisi ylos”

Onhje lattiakontaktissa olevalle: "Yrita pitaa itsesi likkumatta paikallasi”.
Alkuasento 1: Vatsamakuu

Alkuasento 2: Konttausasento

Alkuasento 3: Karhukavelyasento

Alkuasento 4: Seisoma-asento

Seisoma-asennossa seisotaan ensin jalat aivan yhdessa ja sitten jalat auki.
Tarkoituksena on tunnustella tukipinnan suurentuessa asennon tukevuuden
eroja.

Seuraavaksi parit asettuvat istuma-asentoon polvet koukussa niin, etta jalka-
pohjat ovat tukevasti lattiassa. Heidan selkdnsa ovat vastakkain ja he tyontavat
mahdollisimman voimakkaasti toisiaan ja yrittavat liikuttaa toista. Harjoituksen
lopuksi pari voi yrittdd nousta selét vastakkain istumasta seisomaan. Ylosnou-
sun onnistuminen vaatii yhteisty6ta ja molempien on tyénnettava voimakkaasti
selkaansa parin selkaa vasten.

Seinan tyonto: Osallistujat asettuvat seisomaan seindn viereen, kasvot seindén
pain ja kAmmenet seindan kiinni. Tasta tydnnetaan seinaa niin kovaa kuin jak-
setaan.

7. Henkilékohtainen reviiri -harjoitus
Harjoituksen tavoitteena on henkilokohtaisen reviirin tiedostaminen.

Harjoituksessa yksi osallistuja seisoo huoneen toisessa paadyssa ja muut, oh-
jaaja mukaan luettuna ovat toisessa paassa huonetta. Osallistujista valitaan niin
sanottu lahestyja. Mikali ohjaajia on kaksi, toinen ohjaajista toimii lahestyjan
roolissa. Lahestyja kulkee huoneen toisesta paéasta kohti yksin seisovaa osallis-
tujaa nelja kertaa eri rooleissa. Lahestyjalle annettavat roolit ovat tuntematon
henkil®, kaveri, hyva ystava/paras ystava ja perheenjasen.

Lahestyttava ryhmaléinen saa jokaisella kerralla mé&érittdd mihin kohtaan lahes-
tyjan tulee pysahtyd. Nain nuori maarittda, kuinka lahelle han paastaa ihmisia
eli mihin h&nen henkilékohtainen reviirinsa ulottuu. Jokaiselle osallistujalle teh-
daéan harjoitus vuorotellen.

(Képynen & Tolvila, 2011)

(jatkuu)
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LITE 5: 4 (4)
8. Uhka ja turva

Harjoituksen tavoitteena on harjoitella mielikuvien avulla etaisyytta toisiin ihmi-
siin.

Jokainen osallistuja valitsee yhden henkilon, joka on uhka. Tata ei kerrota a4a-
neen muille, vaan se pidetaan mielessa. Ohjaajan kaskysta lahdetaan liikku-
maan tilassa ja uhaksi valittua henkil6a yritetaan menné pakoon.

Seuraavaksi jokainen valitsee mielessaan yhden henkilon, joka on talla kertaa
turva. Ohjaajan kaskysta lahdetaan liikkumaan tilassa ja pyritddn pysymaan
turvaksi valitun henkilon lahella.

Viimeiseksi valitaan seka turva ettd uhka. Painotetaan, ettéa niiden ei tarvitse
olla samat, aiemmin valitut henkil6t. Ohjaajan kaskysta lahdetaan likkumaan
tilassa ja tarkoituksena on, ettd nuori pitaisi turvan aina itsensa ja uhan valissa.
Mikali tama tuntuu liian vaikealta, voidaan ohjata pyrkimééan turvan lahelle ja
uhasta poispain.
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LIITE 6

SISAISET KEHONOSAT

1. Liikkumisen vaikutus hengitys — ja verenkiertoelimisté6n

Harjoituksen tavoitteena on tunnistaa liikkumisen aiheuttamia muutoksia hengi-
tys- ja verenkiertoelimistossa ja nain konkretisoida keuhkojen ja sydamen sijain-
tia.

Harjoituksessa liikutaan tilassa aluksi omaa normaalia kévelytahtia. Taméan jal-
keen kavelya nopeutetaan. Tarkkaillaan, miltd hengitys tuntuu ja miten sydan
ly6. Kavely vaihtuu seuraavaksi juoksuksi. Tarkkaillaan, miltad hengitys nyt tun-
tuu, esiintyykd hengastymista ja miten sydan lyd. Taman jalkeen pysahdytaan
ja tarkkaillaan jalleen hengitysta ja sydamen lyonteja. Ohjaajat kertovat mita
muutoksia liikunta aiheutti hengityksessa ja verenkierrossa. Asiaa mietitddn yh-
dessa ja verrataan koettuihin muutoksiin.

Taman jalkeen hypitdan omaan tyyliin, hypyista siirrytaan lattiatasoon, jossa
likutaan omalla tyylilla. Lattialta noustaan takaisin yl6s ja hypitaan uudelleen,
jonka jalkeen palataan taas lattiatasoon ja jaadaan makaamaan paikalleen.
Tarkkaillaan tasséa, miltd hengitys nyt tuntuu ja miten sydan lyo.

(Kapynen & Tolvila, 2011)
2. Olen sisaelin, minne sijoitun? -harjoitus
Harjoituksen tavoitteena on tunnistaa sisaelinten paikkoja ihmiskehossa.

Keskella harjoitustilan lattiaa on suuri, teipista tehty ihmishahmo. Yksi osallistu-
jista menee huoneen ulkopuolelle odottamaan. Toisille osallistujille jaetaan eri
sisdelinten rooleja. Roolin saatuaan osallistujat menevat ihmishahmon sisélle
sen sisaelimen paikalle, minne roolin mukainen sisaelin kuuluisi. Sisaelinten
paikkoja voidaan miettia osallistujien kesken yhdessa. Ihmishahmon sisalla on
sisdelimen pysyttava likkumattomana. Harjoiteltavia sisdelimia ovat esimerkiksi
sydan, keuhkot, maksa, munuaiset, mahalaukku, ohutsuoli, paksusuoli, mu-
nasarjat, virtsarakko ja kohtu.

Huoneen ulkopuolella ollut osallistuja pyydetdan sisdén, kun jokaiselle sisaeli-
melle on I6ytynyt oma paikkansa. Ulkopuolelta tulleen osallistujan tehtava on
nimetd hahmon sisélla olevat sisdelimet oman tietdmyksensé mukaisesti. Toiset
osallistujat saavat auttaa antamalla vihjeitéd, mikéali nimegjan tietdamys ei riita.
Osallistujista jokainen on vuorotellen nimedjan roolissa.

(Képynen & Tolvila, 2011)
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LITE 7: 1 (2)
LIIKKUMINEN TILASSA

1. Tasoissa liikkuminen

Harjoituksen tavoitteena on eri tasojen hyédyntaminen liikkeessa, oman kehon
rajojen ja mahdollisuuksien tunnistaminen seka eri liiketyylien kokeilu.

Kaikki osallistujat menevat toiseen padhan harjoitustilaa. Osallistujista jokainen
lahtee yksitellen liikkumaan ohjaajan kertomalla tavalla huoneen poikki toiseen
paahan. Erilaisia likkumistyyleja ovat esimerkiksi kieriminen, karhukavely, nor-
maali oma kavely ja hyppely.

2. Kavelya tilassa

Harjoituksen tavoitteena on, etta osallistuja saa kokemuksen siitd miltd oma ja
normaali kévely tuntuu verrattuna erilaisiin tapoihin likkua sek& miltd tama
muuttunut liikkumistyyli tuntuu eri kehonosissa.

Harjoituksessa liikutaan tilassa ohjaajan maarittamalla tavalla. Harjoitus aloite-
taan kavelemalla omaa tavallista kavelyd. Taman jalkeen ohjaaja kertoo, miten
likkumistyylia muutetaan. Eri tyyleja voivat olla esimerkiksi suuret askeleet (jat-
tildisen askeleet), pienet askeleet (hiiren askeleet), kyykkykavely, polvennosto-
kavely (ylitetddn esteitd), 16ysa kavely (hyytelokavely), hitaat askeleet, nopeat
askeleet ja kulkeminen kylki edella. Lopuksi on tarkeaa palata takaisin omaan
normaaliin kavelyyn. Ohjaajan kannattaa antaa eri kavelytyyleista mielikuvia
osallistujille. Ohjaajan tulee muistuttaa nuoria tunnustelemaan milta eri kavely-
tyylit tuntuvat verrattuna toisiinsa.

3. Puu-harjoitus

Harjoituksen tavoitteena on lasn&olon harjoittaminen; minad olen tassa ja nyt.
Osallistujat oppivat myds tuntemaan kontaktin lattiaan.

Osallistujat levittyvat harjoitustilaan niin, etta heilla on oma tilava paikkansa.
Ohjaaja pyytaa osallistujia seisomaan normaalissa seisoma-asennossa niin,
ettd vartalon paino jakautuu molemmille jaloille tasaisesti. TAman jalkeen ohjaa-
ja antaa osallistujille mielikuvan puusta: "Olet kuin puu, olet juurtuneena latti-

aan-.

1. vaihe: Osallistujia ohjataan seisomaan paikallaan kuin puu juurtuneena maa-
han.
2. vaihe: Alkaa tuulla ja "puu” huojuu hieman tuulen mukana. Jalkapohjat ovat
edelleen juurtuneena maahan.
3. vaihe: Kadet eli "oksat” tulevat mukaan liikkeeseen.
4. vaihe: Jalat eli "juuret” tulevat mukaan liikkkeeseen, jolloin liike tapahtuu siis
kokonaisvaltaisesti koko kehossa.

(jatkuu)
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LITE 7: 2 (2)

Kaikkien vaiheiden jalkeen palataan askel askeleelta takaisin alkuun. Lopuksi
seisotaan jalleen paikallaan, hiljaa ja suljetaan silmat hetkeksi.

4. Patsas-pel

Harjoituksen tavoite on erilaisten liikkumistyylien kokeminen seka asennonhal-
linnan ja maltillisuuden kehittyminen.

Harjoituksessa liikutaan tilassa musiikin tahdissa. Ohjaaja pysayttaa musiikin,
jolloin osallistujat jAhmettyvat patsaaksi. Ohjaajan laittaessa musiikin taas soi-
maan, lahtevat osallistujat jalleen liikkeelle. Lahdettaessa uudelleen liikkeelle,
ohjaaja maarittaa aina uuden liikkumistyylin. Eri tyyleja voivat olla esimerkiksi
oma kavely, nopea kavely, varpailla kavely, rydmiminen ja karhukavely. Eri tyy-
leja voi vaihdella vapaasti, kuitenkin niin, etta lopuksi kavellaan viela omaa ka-
velya.

Harjoituksen lopuksi osallistujat rakentavat ohjaajille patsaan, jossa heidan tay-
tyy olla kosketuksissa toisiinsa. Ohjaaja antaa heille muutaman minuutin aikaa
miettia. Osallistujat saavat toimia taysin itsenaisesti ja oman mielikuvituksensa
varassa.

(Kapynen & Tolvila, 2011)

5. Oman tanssin valmistaminen

Harjoituksen tavoitteena on oman liikkkeen tuottaminen ja sen esittdminen muil-
le. Tavoite on tunnistaa oma keho liikkeessa ja kehittdd luovuutta.

Harjoituksessa seisotaan piirissé. Jokainen osallistuja nayttaa vuorollaan yhden
vapaavalintaisen liikkeen. Se saa olla mika vain osallistujan mielikuvituksen tuo-
te. Taman jalkeen muut piirisséd olijat tekevat kyseisen liikkeen matkien sen
nayttgjaa. Nain kaydaan jokaisen piirissa olijan liikkeet lapi vuoronperaan. Lo-
puksi, kun kaikki piirissa olijat ovat nayttdneet oman liikkeensa, kootaan kaikki
likkeet yhteen ja saadaan valmis tanssi. Liikkeistd muodostunutta tanssia tans-
sitaan muutaman kerran alusta loppuun. Taustalle voi ottaa myds musiikkia,
mika tekee harjoituksesta mielekkadmman.

(Kapynen & Tolvila, 2011)
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LIITE 8
RENTOUTUKSET

1. Pallorentoutus

Harjoituksen tavoite on rauhoittua ja rentoutua tunnin lopuksi. Harjoitus kehittaa
kehon rajoja ihon tuntoaistin kautta. Rentoutuksen yhteydessa tutustutaan eri
kehonosiin.

Valineena kaytetddn nystyrapalloa. Osallistujat jaetaan pareihin ja ohjaaja avus-
taa pareja tyoskentelyssa. Ohjaaja kertoo aaneen, missa kehonosissa pallo mil-
loinkin liikkuu. Rentoutuja makaa patjalla rauhallisesti ja rentoutuksen tekija kul-
jettaa palloa kayden lapi kaikki kehonosat.

2. Mansikka-lettuhillo -rentoutus

Harjoituksen tavoitteena on oman kehon rajojen tunnistaminen seké erilaisen
kosketuksen vastaanottaminen ja antaminen.

Osallistujat jaetaan pareihin. Toinen parista on rentoutujan roolissa ja toinen
rentoutuksen tekijan roolissa. Rentoutuja kaaritaan vilttiin "letun sisalle”, jolloin
han tuntee vahvistettuna oman kehonsa rajat. Rentoutuksen tekija, ohjaaja
apunaan, laittaa letun péaalle erilaisia taytteita. Eri taytteita sivellaan eri tyylein,
jolloin rentoutujana oleva vastaanottaa erilaisia kosketuksia.

Mikali rentoutuksen tekijan roolissa oleva ei osaa maaritella itse taytteita, auttaa
ohjaaja hanta kysymalla, mita letun paalle voisi laittaa taytteeksi ja milla tyyleilla
niitd levitetdan. Letun sisalla oleva henkild on otettava kokonaisuudessaan
huomioon, varpaista paahan saakka.

3. Puherentoutus / Musiikkirentoutus

Harjoituksen tavoitteena on rentoutuminen ja kehon rajojen vahvistuminen.
Osallistujat makaavat patjojen paalla viltteihin kaarittyna ja kuuntelevat nauhalta
rentoutuspuhetta tai rentouttavaa musiikkia.

4. Hernepussirentoutus

Tavoitteena on rentoutuminen ja kehon suurimpien nivelten tunnistaminen her-
nepussien painon avulla.

Valineind kaytetaan hernepusseja. Osallistujat makaavat patjojen paalla. Her-
nepussit asetellaan jokaiselle heid&n suurien niveltensa paalle, joita ovat nilkat,
polvet, lonkat, olka — ja kyynérnivelet. Osallistujia pyydetdan tunnistelemaan
kehoaan. Taustalla voi soida rentouttavaa musiikkia.
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LIITE 9
Tuntisuunnitelma 1.4.2011 OmaPolku

Tunnin tavoite: Oman kehon rajojen tunnistaminen seka toisten rajojen tunnis-
taminen, kosketuksen antaminen ja vastaanottaminen.

1. Alkupiiri, mita tandan kuuluu?

Keskustellaan kosketuksesta. Mihin sinua saa / mihin sinua ei saa koskettaa?
Mika on hyva kosketus?

3. Alkulammittely: Kosketa kehonosalla toisen kehonosaa

Tavoite: Tunnistaa ja loytaa itseltaan ja toiselta kehonosia, oppia koskettamaan
toista eri tavoilla, yhteisty6taitojen kehittyminen.

4. Autopesu

Tavoite: Erilaisten kosketusten vastaanottaminen ja antaminen seka ryhméssa
toimiminen.

5. Tasoissa liikkuminen

Tavoite: Eri tasojen hyddyntaminen liikkeessa, oman kehon rajojen tunnistami-
nen, eri liikkumistyylien kokeilu.

6. Mansikka-lettuhillo -rentoutus

Tavoite: Oman kehon rajojen tunnistaminen, erilaisten kosketusten vastaanot-
taminen ja antaminen seka paritydskentelyn harjoittelu.

7. Loppupiiri

Mit&a kuuluu talla hetkella? Milta kosketettuna olo ja toisen koskettaminen tuntui-
vat? Mika oli parasta télla kerralla? Mik& ei ollut niin kivaa?



