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1 Johdanto

Ihmisen sydan on noin nyrkin kokoinen elin, joka huolehtii veren siirtymisesta ve-
renkiertoon. Sepelvaltimot vastaavat puolestaan sydamen verenkierrosta. (Aho-
nen, Blek-Vehkaluoto, Ekola, Partamies, Sulosaari & Uski-Tallqvist 2017, 182.)
Suomalaisiin kansansairauksiin kuuluvat esimerkiksi sydansairaudet, diabetes ja
astma. Kansansairauksia on mahdollista ehkaista kiinnittamalla huomiota ravit-
semukseen, liikuntaan ja elamantapoihin. Jo pienilla muutoksilla sydanterveytta

voi edistaa merkittavasti. (Ahonen ym 2017, 96.)

Kevaisin vietetaan valtakunnallista Sydanviikkoa. Sydanviikolla sydanpiirit ja pai-
kalliset sydanyhdistykset jarjestavat yhteistyotahojen kanssa erilaista toimintaa
ja jakavat tietoutta sydanterveyteen liittyen. Tana vuonna Sydanviikko jarjeste-
taan COVID-19-pandemian takia vasta syksylla ja viikon teemana on talla kertaa
retkeily. (Suomen Sydanliitto ry 2020a.) Pohjois- Karjalan Sydanpiiri ry oli varan-

nut Sydanviikolle toimintapaivan, Unelmien Ulkoilupaiva -teemalla.

Sydanviikon tapahtumissa puhutaan yleensa paljon ruokavalion ja liikunnan mer-
kityksesta sydanterveyteen. Tama on tarkea asia ja sydanterveyden kulmakivi.
Halusin kuitenkin opinnaytetydssani painottaa luonnon ja mielenterveyden vaiku-
tusta sydanterveyteen, silla luonnon vaikutukset kokonaisvaltaiseen terveyteen

ovat huomattavat. Tata ei kuitenkaan tunnisteta, eikd hyodynneta viela tarpeeksi.

Ulkoilupaivana mennaan tana vuonna retkeilyteeman mukaisesti metsaan. (Suo-
men Sydanliitto ry 2020a). Naistd elementeista syntyi ajatus puhua tapahtu-
massa luonnon vaikutuksesta mielenterveyteen ja sydanterveyteen. Unelmien
Ulkoilupaivassa yhdistyvat kaikki ihmisen kokonaisvaltaiseen terveyteen linkitty-

vat asiat: luonto, mielenterveys, sydanterveys, liikunta ja ravitsemus.

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tarkoitus on edistaa osallistujien sydanter-
veytta ja mielenterveytta. Tavoitteena on lisata osallistujien ymmarrysta sydan-
terveyteen liittyvista asioista. Opinnaytetyoni tehtava on jarjestda sydansairaille

toiminnallinen Unelmien Ulkoilupaiva.



2 Sydinterveyden, mielenterveyden ja luontokokemusten yhteys

2.1 Sydanterveys

Sydanterveys pitaa sisalladn monia asioita ja sydanterveytta voidaan mitata eri-
laisin mittauksin ja laboratoriokokein. Hyvat kolesteroli- ja verensokeritasot lisaa-
vat sydanterveytta, samoin kuin normaalit verenpainelukemat. Ylipainon ja tupa-
koinnin valttaminen, liikunnan harrastaminen seka terveellinen ravitsemus
kuuluvat sydanterveytta tukeviin asioihin. Jos ihmisella on sydanterveytta uhkaa-
via riskitekijoita, niihin on puututtava mahdollisimman aikaisessa vaiheessa. (Ter-

veyskirjasto 2015.)

Omahoito on sydanterveyden kannalta tarkeaa. Omahoitoon kuuluvat liikunta,
ruokavalio, terveelliset elamantavat, positiivinen mieliala ja elamanhallinnan
tunne. Saanndllinen liikkuminen oman voinnin mukaan vaikuttaa paitsi fyysiseen,
myos psyykkiseen terveyteen, joka osaltaan vaikuttaa positiivisesti myos sydan-

ja verenkierto elimistoon. (Terveyskyla 2019a.)

Sydanterveyteen liittyvat riskitekijat ovat kolesteroli, verenpaine, ylipaino, alko-
holi, tupakointi ja stressi. Riskitekijoihin vaikuttamisella ja tietouden lisaamisella
suomalaisten sydanterveys on parantunut viimeisten vuosikymmenten aikana.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020a.) Sydanterveyteen vaikuttavat edella
mainittujen riskitekijoiden lisaksi myoOs ika, perintotekijat, ravitsemuksen rasvat,
diabetes, seka kolesteroli, erityisesti LDL- eli ns. "huono” kolesteroli. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2019d).

Aivoverenkiertohairiot, sydamenvajaatoiminta ja sepelvaltimotauti ovat yleisimpia
sydansairauksia. Jonkin verran taustalla on myos synnynnaisia sydansairauksia
ja rytmihairidtaipumusta, erilaisia lappavikoja, kardiomyopatiaa (sairaus, joka laa-
jentaa sydanta tai paksuntaa tai jaykistaa sydanlihasta) ja sydanlihaksen seka

lappien tulehduksia. (Suomen Sydanliitto ry 2020b.)



Kolesterolitason tarkkailu kuuluu olennaisena osana sydanterveydesta huolehti-
miseen. Elimistd tarvitsee kolesterolia solukalvojen rakentamiseen, ruoansula-
tukseen seka steroidinormonien lahtoaineeksi. Kun kolesterolia on liikaa, se pak-
kautuu valtimoihin  ahtauttaen niita. Kolesterolin  tavoitearvot ovat
kokonaiskolesterolin osalta alle 5,0 mmol/l, LDL: kansankielellda "huonon koleste-
rolin” tavoite on alle 3,0 mmol/l. (Suomen Sydanliitto ry 2020b.) Jos henkil6 sai-
rastaa valtimotautia, LDL- tavoite on ollut 1,8 mmol/l. Tavoitetta on laskettu 1,4
mmol/l, mutta harva valtimotautipotilas paasee edes 1,8 mmol/l -tavoitearvoon.
(Hekkala 2020.) HDL- kolesterolin eli niin sanotun "hyvan kolesterolin” tavoi-
tearvo on miehilla yli 1,0 mmol/l ja naisilla yli 1,2 mmol/l. Triglyseridien tavoitearvo
on alle 1,7 mmol/l. (Hekkala, 2019c.) Ravinto toimii suurena vaikuttimena veren
rasva-arvoihin, mutta myos perintotekijat, sairaudet, laakitykset seka alkoholin

kayttd vaikuttavat kolesterolilukemiin. (Ahonen ym 2017, 196).

Kohonneet verenpainelukemat vaurioittavat verisuonia, altistavat ateroskleroo-
sille eli valtimoiden kovettumataudille seka kohottavat riskia aivoverenkiertohairi-
Oille. Sydan joutuu kovalle rasitukselle ja sen myota sydanlihas paksuuntuu. Ko-
honnut verenpaine vaikuttaa myoOs aivojen, aortan, silmien ja munuaisten
toimintaan. Miehille se voi aiheuttaa myods erektiohairidita. Jos verenpaineet ovat
normaaleissa lukemissa, riittda seuranta kahden tai viiden vuoden valein. Veren-
paineen ollessa lievasti koholla verenpainetta tulee seurata vuosittain. Verenpai-
netautia sairastavan ja verenpainelaakkeita kayttavan on syyta tarkistaa veren-
painelukemat seka kayda vahintaan hoitajan vastaanotolla kontrollissa vuosittain.
(Hekkala, A-M. 2019a.) Kotimittauksia on syyta tehda saannollisesti kerran kuu-
kaudessa seka tarvittaessa useamminkin. Hetkelliset korkeammat tai matalam-
mat verenpainelukemat eivat ole vaarallisia, jos vointi on hyva. (Terveyskyla
2019a.)

Ihanteelliset verenpainelukemat ovat >120/ >80. Normaaliksi luetaan 120- 129/
80- 84 lukemat. 130- 139/ 85- 89 arvot ovat tyydyttavia. 140- 149/ 90- 99 lukemat
tayttavat hypertension eli kohonneen verenpaineen kriteerit. (Hekkala, A-M.
2019b). Verenpainetautia sairastavalla tavoitearvot ovat 140/90 mmHg. Jos ve-

renpainetaudin lisaksi sairastaa diabetesta tai munuaissairautta, tavoitelukemat



ovat matalammat. (Verenpaine koholla? Kaypa hoito -suosituksen potilasversio,
2020).

Sydanterveyteen vaikuttaa myos koholla oleva verensokeri. Se vaurioittaa veri-
suonia ja altistaa lisasairauksille. Verensokerin tavoite paastoarvo on alle 6,0
mmol/l Sokerirasituskokeen tavoitearvo kahden tunnin kohdalla on alle 7,8
mmol/l. (Ahonen ym 2017, 590.)

Jos sydanpotilas tupakoi, tupakoinnin lopettaminen olisi suositeltavaa. Tupakka
vaikuttaa elimiston toimintaan monella tavalla. Tupakka kalkkeuttaa valtimoita,
nostaa verenpainetta ja lisaa riskia infarktin saamiseen. Tupakka vaikuttaa myos
maku- ja hajuaistiin heikentavasti, samoin keuhkojen toimintaan aiheuttaen muun
muassa limannousua ja tupakkayskaa. Tupakointi vaikuttaa myos unen laatuun

heikentavasti. (Terveyskyla 2019a.)

Alkoholia ei voi suositella kenellekdan. Jos alkoholia kuitenkin kayttaa, kayton
tulisi olla maltillista. Tama tarkoittaa korkeintaan yhta tai kahta ravintola-annosta
vuorokauden aikana. Erityisesti isot kerta-annokset lisaavat rytmihairion tai muun
sydantapahtuman riskia. (Kiviniemi 2016, 1238.) Liiallinen alkoholin kaytto lisaa
esimerkiksi sydaninfarktin riskia, silla alkoholi vaikuttaa verenpaineeseen kohot-
tavasti ja verenpainelaakitysta kayttavilla alkoholi heikentaa laakkeen vaikutusta.
Alkoholi saattaa myds voimistaa joidenkin ladkkeiden tehoa. Alkoholi voi etenkin
sydantautia sairastavalla aiheuttaa oireiden pahenemista ja laukaista rytmihairi-
oita. (Terveyskyla 2019a.). Verenohennuslaake Varfariini ja alkoholi eivat sovi
yhteen. Alkoholin etanoli lisaa Varfariinin tehoa ja tama aiheuttaa verenvuototai-

pumuksen lisaantymista. (Kiviniemi 2016, 1239.)

Suomalaisille tarkea saunominen on rentouttavaa ja terveytta edistavaa. Saunan
lampo laajentaa stressin supistamia verisuonia. Tama laskee stressitasoa ja olo
on saunomisen jalkeen rentoutunut. (Orasmaa 2018, 124.). Sydanpotilaan tulee
kuitenkin valttaa kovia l0ylyja ja pitda saunan lampdtila alle kahdeksankymmenta
astetta. Verenpainelaakettad ei suositella otettavaksi ennen saunaan menoa,
koska lampd kiihdyttaa sydamen syketta, verisuonet laajenevat ja verenpaine

alenee. Tama voi aiheuttaa huimauksen tai huonon olon tunnetta. Saunoessa on



tarkeaa nauttia riittdvasti nesteita, esimerkiksi kivennaisvetta tai laimeaa mehua.
Nesteytys estaa huimausta ja verenpaineen liiallista laskua. Sydamelle ei ole ter-
veellista suuret l[ampotilojen vaihtelut. Siispa sydanpotilaan ei ole terveellista
menna loylyistd suoraan avantoon. Saunassa laajentuneet verisuonet supistuvat
kylmassa ja tama nostaa yllattaen verenpainetta. Tama saattaa laukaista rytmi-
hairidita tai aiheuttaa huimausta. On tarkeaa kuulostella itsedan ja elimistéaan ja

saunoa sen mukaan, mika tuntuu itsesta hyvalle. (Terveyskyla 2019a.)

Seksuaalisuus kuuluu ihmisen elamaan tarkeana osana. Etenkin sydansairau-
teen sairastuminen saa potilaan pohtimaan, uskaltaako seksia enaa harrastaa.
Ohje on kuitenkin se, etta jos potilas pystyy kdavelemaan rappusia ongelmitta tai
puuhastelemaan kotitdiden parissa, silloin voi harrastaa seksia myds yhdynnan
muodossa. Yhdynta vaikuttaa sydameen samalla tavalla kuin kaikki muukin fyy-
sinen rasitus. On hyva muistaa, etta seksuaalisuutta voi iimentaa muillakin tavoin
kuin yhdynnassa. Hellyys, lahelld oleminen ja hyvaily ovat usein riittavia seksu-
aalisuuden ilmaisemisen keinoja. (Terveyskyla 2019a.) Haluttomuus ja erektio-
hairiot eivat ole mitenkaan tavattomia sydansairauteen sairastumisen jalkeen.
Sairastunut voi myoOs pelata aloittaa sukupuolielamaa rytmihairididen tai uusien
sydantapahtuminen pelossa. Naista asioista on tarkeaa keskustella avoimesti
oman kumppanin kanssa tai tarvittaessa ilmaista huolensa hoitajalle tai laakarille.
Hoitohenkilokunnan on tarkeaa osata kysya potilaalta myos seksuaalisuuteen liit-
tyvista asioista, silla potilaan saattaa olla vaikea ottaa asiaa itse puheeksi. (Aho-
nen ym 2017, 226- 227.)

2.2 Sydansairauteen sairastuminen

Sydansairauteen sairastuminen on ihmiselle usein jarkytys. Toisille sydansairau-
teen sairastuminen aiheuttaa pelkoa. Usein sairastuneet tarvitsevat muistuttelua
omahoidon tarkeydesta. On tarkeaa antaa asiakkaalle positiivista palautetta, jos
han on tehnyt pienenkin positiivisen muutoksen elaméantavoissaan sydantervey-
den edistamiseksi. Naita asioita on myds hyva kerrata hoitajan vastaanotolla.

(Tarvainen, R. 2020. Psykiatrinen sairaanhoitaja. Siun Sote. Sahkdpostihaastat-
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telu 24.4.2020.) Sydansairauteen sairastuminen vaikuttaa ihmiseen kokonaisval-
taisesti, joten se vaikuttaa myds mielen hyvinvointiin. Sairastuminen saattaa ai-
heuttaa pelkotiloja ja masennusta, tai sydansairas saattaa alkaa tarkkailla itseaan
entista herkemmin. (Volotinen, T. 2020. Psykiatrinen sairaanhoitaja. Siun Sote.
Sahkopostihaastattelu 24.4.2020.)

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio ehkaisee sydansairauksia ja auttaa sy-
dantapahtumista toipumisessa. Sydansairaus ei tarkoita normaalin elaman lop-
pumista. Tarkeinta on tehda itselle mieluisia ja sellaisia asioita, jotka eivat aiheuta
sydanoireita. Sydansairaus ei valttamatta aiheuta kovinkaan paljon rajoitteita ja
rajoitteet koskevat lahinna hyvin raskasta fyysista tyota, tai sellaisia ammatteja,
joissa rytmihairid voisi aiheuttaa vaaraa potilaalle itselleen tai sivullisille. (Ter-

veyskyla 2019a.)

Sydansairaat kuuluvat riskiryhmaan ja heille influenssa saattaa olla vakava sai-
raus. Siksi on suositeltavaa, ettd sydansairas ottaa influenssarokotteen. (Ter-
veyskyla 2019c.) Hyvasta kasi- ja wc- hygieniasta huolehtiminen on myds tar-
keaa. Suositeltavia ovat myos saanndlliset hampaiden tarkastukset. (Terveyskyla
2019a.) Suun terveyden ollessa huono, verenkierron mukana kulkee bakteereja
kaikkialle elimistoon. Sydansairauksien taustalla saattaakin usein olla hoitamat-
tomat suun tulehdukset. Suomen Hammaslaakariliton mukaan etenkin parodon-
tiitti, joka on hampaiden kiinnityskudosta tuhoava tulehdus, lisda sydan- ja aivoin-

farktin riskia. (Suomen Hammaslaakariliitto 2013.)

2.3 Mielenterveys

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sivuilla mielenterveys maaritellaan seuraa-
vanlaisesti: "Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn

perusta”. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020d).

Ihminen on kokonaisuus, jossa fyysinen ja psyykkinen terveys kuuluvat yhteen.
Fyysinen terveys vaikuttaa psyykkiseen terveyteen ja psyykkinen terveys fyysi-

seen terveyteen. Mielenterveytta kuvaa hyvin ajatus talosta. Talo tarvitsee vahvat
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perustukset, ettd se kestaa saatilan vaihtelut. Samalla tavalla ihminen tarvitsee
vahvan mielenterveyden, joka kestaa elamassa kohdattavat vaikeudet ja kriisit.
Usein sanalla "mielenterveys” on negatiivinen kaiku. Mielenterveys- sana yhdis-
tetdan monesti mielenterveyden jarkkymiseen ja ongelmiin. Mielenterveys kasit-

teena on kuitenkin paljon muuta. (Suomen Mielenterveys ry 2020a.)

Nykyisin kaytetaan kasitetta positiivinen mielenterveys, jossa korostetaan hyvin-
vointia ja terveytta sairaus- ja ongelma-ajattelun sijaan. Positiivinen mielenter-
veys kuuluu ihmisen terveyteen ja voimavaroihin. Sita tarvitaan, etta ihminen py-
syy toimintakykyisenad ja hyvinvoivana. Se miten ihminen kohtaa ja kokee
vastoinkaymiset, kuinka han kokee voivansa vaikuttaa oman elamansa kulkuun
ja tapahtumiin, kuuluu positiiviseen mielenterveyteen. Siihen kuuluvat myds ys-
tavyys- ja perhesuhteet, seka kaikki sosiaalinen kanssakayminen. Ihnmisen oma
hyva itsetunto on erittain tarkea. Mielialaan, fyysiseen kuntoon ja terveydentilaan
vaikuttaa myos se, miten ihminen kokee itsensa ja arvostaa itseaan. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2020c.)

Mielenterveyteen vaikuttavat niin yksilolliset kuin yhteiskunnalliset, seka kulttuu-
rilliset asiat. Asuinpaikalla, ymparistolla seka maailman tilanne vaikuttavat myds
mielenterveyteen ja hyvinvointiin. lhmisen perima vaikuttaa hanen temperament-
tiinsa ja siihen, kuinka han suhtautuu muutoksiin. (Hamalainen, Kanerva, Kuha-
nen, Schubert & Seuri 2017, 19- 25.) Toiset kestavat luonnostaan enemman ela-
man haasteita ja mieli on vahva. Toiselle pienelta tuntuva asia voi olla jollekin
toiselle iso, ja saada elamassa suuret mittasuhteet, jotka horjuttavat mielenter-
veytta. Jos henkilo kokee, etta han voi vaikuttaa omaan elamaansa ja kokee ole-
vansa tarkea, tama lisaa positiivista mielenterveytta. Taloudellisella tilanteella voi
olla myos merkitysta hyvinvointiin. Rahahuolet vaikuttavat toisille nukkumiseen,
univaikeudet vaikuttavat puolestaan psyykkiseen seka fyysiseen jaksamiseen.

(Suomen Mielenterveys ry 2020a.)

Elamantavat vaikuttavat fyysiseen seka psyykkiseen terveyteen. Hyva fyysinen
terveydentila tukee psyykkista hyvinvointia ja auttaa kestamaan stressia ja haas-
teellisia elamantilanteita. Hyva psyykkinen terveys tukee puolestaan fyysista ter-

veytta. Vireystilan ollessa hyva, jaksaa toiden lisaksi harrastaa ja pitaa ylla myos
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fyysista kuntoa. Fyysisen kunnon yllapitaminen, terveellinen ruokavalio seka ylei-
sesti terveelliset elamantavat tukevat puolestaan positiivista mielenterveytta. It-
selleen taytyy sallia myds herkkuhetkia kohtuudella. Jos asettaa itselleen liian
tiukat rajat, tama voi aiheuttaa puolestaan hyvinvoinnin heikkenemista. (Mielen-

terveystalo 2020a.)

Mielenterveyteen vaikuttavat myos sosiaaliset suhteet. Yksinadisyys voi aiheuttaa
tai pahentaa masennus- ja ahdistuneisuusoireita. Inmisissa on yksildllisia eroja,
kaikki eivat viihdy sosiaalisissa tilanteissa niin hyvin kuin toiset ja toiset nauttivat
yksinolosta. Yksinolo ja yksinaisyys ovat eri asioista, jotka taytyy erottaa toisis-
taan. Toimivat perhe- ja ystavyyssuhteet auttavat jaksamaan haasteellisissa ela-
mantilanteissa. On tarkeaa, etta ihmisella on joku, jolle voi puhua asioistaan luot-

tamuksella. (Suomen Mielenterveys ry 2020b.)

Mielen hyvinvoinnin eteen voi tehda itse paljon. On tarkeaa pysahtya ja kysya
itseltdan, kuinka voin. Itsestaan voi huolehtia tekemalla itselle tarkeita, mieluisia
ja hyvaa mielta tuovia asioita, terveellisten elamantapojen (ravitsemus, liikunta,
paihteettdmyys, uni) lisaksi. (Suomen Mielenterveys ry 2020c.) Kaikkiin asioihin
ei voi kuitenkaan itse vaikuttaa. Tallaisia ovat esimerkiksi biologiset tekijat ja pe-
rima. Varhaislapsuudessa koettu vuorovaikutuksen puute, kaltoinkohtelu seka
perheen arvot vaikuttavat mielenhyvinvoinnin kehittymiseen. (Hietaharju & Nuut-
tila 2016, 9.)

Kun mielenterveys on kunnossa, ihminen kykenee vuorovaikutuksellisiin ihmis-
suhteisiin, seka ilmaisemaan erilaisia tunteita. lIhminen suoriutuu tyosta, harras-
tuksista ja perhe-elaman haasteista. Han pystyy hallitsemaan stressaavat ajatuk-
set, todellisuudentaju pysyy, ja han kokee elaman merkitykselliseksi. Han kestaa
kriisitilanteet ja elaman haasteet niin, etteivat ne horjuta mielenterveytta. (Suo-

men Mielenterveys ry 2020a.)

Mielenterveyden arviointiin on kehitetty erilaisia mittareita. My6s positiivista mie-
lenterveytta voidaan mitata siihen tarkoitetulla mittarilla, joita on olemassa pitka
14-osioinen mittaristo Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale eli
WEMWABS, seka lyhyt 7-osioinen SWEMWBS. Mittarit on kehitetty Warwickin ja
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Edinburghin yliopistossa. Mittaristoissa valitaan vaitelauseista se, joka vastaa
testin tekijan tilannetta viimeisimman kahden viikon ajalta. Vaitelauseet kuvaavat
tuntemuksia ja ajatuksia. Mittarit ovat saatavilla suomenkielisind ja lupa mittarin
kayttdoon haetaan Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Mielenterveyden edistami-

sen tiimilta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020e.)

2.4 Mielenterveys ja sairastuminen

Vakavasti sairastuminen esimerkiksi sydansairauteen, aiheuttaa usein erilaisia
tunteita: pelkoa, surua, hammennysta ja hataantymista. Ihminen pohtii, miten
tasta selviaa- vai selviaako. Toisille sairastuminen voi aiheuttaa mielenterveyden
hairioita ja ongelmia, tai jopa vakavan mielen sairastumisen, esimerkiksi masen-

nuksen. (Terveyskyla 2019b.)

Ennen fyysisen sairauden puhkeamista, alla voi olla mielenterveyden ongelmia
tai sairauksia. Mielensairauksia sairastavilla esimerkiksi sydansairauteen suhtau-
tuminen on vaihtelevaa. Osa hoitaa sairauttaan hyvin, he noudattavat annettuja
ohjeita ja ovat hyvin kiinnostuneita tekemaan itse mahdollisimman paljon tervey-
tensa eteen. Toisilla naitd voimavaroja ei ole. (Tarvainen, R. 2020. Psykiatrinen
sairaanhoitaja. Siun Sote. Sahkdpostihaastattelu. 24.4.2020.) Toiset eivat edes
ymmarra tilanteen ja sairauden vakavuutta. (Volotinen, T. 2020. Psykiatrinen sai-
raanhoitaja. Siun Sote. Sahkodpostihaastattelu 24.4.2020). Avomielenterveyspal-
veluissa yleensa kaikki sydansairaat saadaan kuitenkin hoitajalle vuosittain kont-
rolleinin sekd& kontrolliverikokeisiin. (Tarvainen, R. 2020. Psykiatrinen

sairaanhoitaja. Siun Sote. Sahkopostihaastattelu. 24.4.2020).

Sydantauteihin sairastuminen aiheuttaa usein pelkoa ja lisada etenkin mielenter-
veysasiakkailla tuen tarvetta. Keskustelu, asian kasitteleminen ja hoitajan kan-
nustava suhtautuminen ovat ensiarvoisen tarkeitd. Usein mielenterveysasiak-
kaan masennusoireet saattavat pahentua tai ahdistuneisuus lisdantya fyysisen
sairauden myota. Osa asiakkaista alkaa kuunnella oireitaan ja itsedan erityisen

herkasti. Tama aiheuttaa lisda hataannysta ja tuen tarvetta. (Tarvainen, R. 2020.
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Psykiatrinen sairaanhoitaja. Siun Sote. Sahkopostihaastattelu. 24.4.2020.) Ohi-
tusleikkauspotilaille yleista on, etta leikkauksen jalkeen heille tulee masennusoi-
reita. Potilas kasittelee ohitusleikkauksesta toivuttuaan tapahtunutta ja kokee
asiaa kasitellessaan monesti myos kuolemanpelkoa. (Volotinen, T. 2020. Psyki-

atrinen sairaanhoitaja. Siun Sote. Sahkdpostihaastattelu 24.4.2020.)

2.5 Luonto terveyden ja hyvinvoinnin edistajana

Luonto mielletddn ymparistdksi, minka ihminen nakee ymparilldan. Se voi olla
luonnon oma luonnontilainen maisema tai ihmisen muokkaama maisema. Perus-
koulussa opimme mita luonto on, seka opimme elollisen ja elottoman luonnon
eroavaisuudet. Ihmiset ja elaimet ovat myds osa luontoa. Silti usein kasite luonto

tarkoittaa monelle metsa- tai jarvimaisemaa. (Opetushallitus 2020.)

Ympariston merkitysta inmiselle on tutkittu 1950- luvulta alkaen. (Salonen 2005,
17). Osalle ihmisista luonto on hyvin tarkea, jokapaivainen asia. Toiset myos ko-
kevat, etta luonto vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen. (Tarvainen, R. 2020.
Psykiatrinen sairaanhoitaja. Siun Sote. Sahkodpostihaastattelu 24.4.2020.).
Luonto koetaan usein voimaannuttavana ja hyvaa mielta antavana. (Volotinen, T.
2020. Psykiatrinen sairaanhoitaja. Siun Sote. S&hkdpostihaastattelu 24.4.2020).
Tutkimusten ja kyselyiden mukaan kaupungissa asuvien mielesta viheralueet ja
luonto koetaan erityisen virkistavana ja rauhoittavana. Toki luonnon kokemiseen
vaikuttavat yksiolliset ja kulttuurilliset tekijat. Luonto rauhoittaa ja vahentaa ahdis-
tusta seka levottomuutta, ja parantaa myds unenlaatua. Luontoa aistitaan eri ais-
tein (nakd, tunto, haju ja kuulo). Tutkimusten mukaan luonnosta saatavaan ter-
veyshyotyyn vaikuttavat monet eri tekijat, niin saatila, valo, aanet kuin
maisemakin. Erityisesti Japanissa luonnon vaikutukset terveyteen on huomioitu
ja 2000-luvulta alkaen, ja siella on tutkittu erityisesti metsan vaikutuksia keskus-
hermostoon ja stressiin. Suomessa luontoa kaytetdan vahemman terveyden ja
hyvinvoinnin edistamiseen, vaikka tiedetaan, etta luonnon hyédyntaminen saat-
taisi tuoda saastoja terveys- ja sosiaalipalveluissa. (Suomen Mielenterveys ry
2015.)
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Luonnossa oleskelu vaikuttaa sydanterveyteen positiivisesti. Verenpaine, syke ja
hengitystiheys laskevat jo lyhyen, luonnossa vietetyn ajan jalkeen. Luonnon hy-
vinvointivaikutukset nakyvat myos stressin vahenemisena, keskittymiskyvyn pa-
ranemisena, unenlaadun parantumisena, mielialan kohoamisena seka fyysisen

kunnon kohoamisena. (Kuuluvainen & Saren 2016, 15- 17.)

Ihminen voi aiheuttaa toiminnallaan luonnolle haittaa, vaikka ihminen on riippu-
vainen luonnosta. Jokaisella meista on luontosuhde, joka voi vahvistua tai hei-
kentya. Oman luontonsa kadottaminen nakyy inmisen toiminnassa psyykkisina ja
fyysisina oireiluina. (Salonen 2005, 35, 47.) Entisaikaan ihmiset ovat olleet enem-
man yhta luonnon kanssa. Luontoa on kunnioitettu. (Salonen 2005, 154). Luonto
on antanut ihmisille ravintoa, ty6ta ja rauhaa. Teknologian ja kehityksen edetessa
ihmiset ovat vieraantuneet luonnosta, eika ihmisilla ole ollut samanlaista luonto-
yhteytta kuin ennen. Ihmisten luontosuhteet ovat nykyisin myos hyvin ristiriitaisia.
Luontoa halutaan suojella, mutta toisaalta tehdaan asioita, jotka eivat ole hyvaksi
luonnolle eika ihmiselle. Entisaikojen ihmiset ovat elaneet luonnon syklissa. Pi-
meina talvi- iltoina on rentouduttu kuunnellen tarinoita ja rauhoituttu. (Orasmaa
2018, 9, 28.) Ihmiset ovat myds hyédyntaneet luonnonantimia, kuten marjoja, sie-
nia, yrtteja seka pula-aikana myds puunkuorta, eli pettua. Kalastus ja metsastys
eivat ole olleet harrastuksia, vaan ruoan hankkimiskeino. (Eloranta & Kinnunen
2018).

Suomalaisista sanotaan, ettd olemme mokki- ja saunakansaa. Monelle mokki-
maisema on rakas ja sinne lahdetaan rentoutumaan vahintaankin loma- aikoina.
Luontokokemuksen saa my0s saunassa vastalla kylpiessa seka kayttaen erilaisia
saunatuoksuja. (Blomber & Muurinen 2019, 21- 24.) Luonnon hyvinvointivaiku-
tuksia on vahitellen alettu ymmartaa. Erityisesti nyt COVID-19-pandemian aikana

ihmiset ovat I6ytaneet luonnon ja retkeilyn uudestaan. (Siivonen 2020, 154).

Luonnon terveysvaikutuksia on tutkittu jonkin verran, ja on todettu, etta noin kah-
den tunnin luonnossa oleilu vahvistaa ihmisen immuunipuolustusjarjestelmaa.
Mita pidempaan ihminen viettda aikaa luonnossa, sitd enemman han saa siita

terveysvaikutuksia. Tutkittuja terveysvaikutuksia ovat muun muassa mielialan ko-
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heneminen ja mielihyvan tunteiden lisdantyminen. Luonnossa liikkuminen tai ole-
minen rentouttaa ja asioiden miettiminen jaa vahemmalle, kun keskittyy aisti-
maan ymparistdaan. Usein luontoon lahdetaankin "nollaamaan paata”. Luon-
nossa liikkkuminen kohottaa mielialan lisdksi myos fyysista kuntoa. Jos luontoon
paaseminen on hankalaa, luontovalokuvat, kortit tai luontodokumentit antavat hy-

vaa oloa. (Kuusisto, 2018.)

Luontoa voi siis tuoda lahelle, vaikka vuodeosaston potilashuoneeseen. Tutki-
musten mukaan sisalle tuoduilla luontoelementeilla saadaan aikaan positiivisia
vaikutuksia. Kauniit kukat poydalla tuovat iloa nako- ja hajuaistin kautta. Luon-
nosta voidaan tuoda myos muita luonnon materiaaleja esimerkiksi oksia, sam-
malta ja kivia, tunnusteltavaksi ja katseltavaksi. Syksylla mustikan- ja puolukan
varvut marjoineen tuovat viriketta myos makuaistille. Luonnon materiaalit ja anti-
met myos tuovat monelle, etenkin vanhemmalle inmiselle muistoja nuoruudesta.
Luonnon materiaaleja voidaan kayttaa myos tyovalineena keskusteluissa. (Salo-
nen 2005 95.).

Luonnon kokeminen joko luonnossa ollen tai kokien sen vaihtoehtoisella tavalla,
vaikuttaa kokonaisvaltaisesti ja monella tapaa ihmisen terveyteen. Aiemmin mai-
nittujen terveyshyotyjen lisdksi se muun muassa vahentda kiputuntemuksia.
Luonnon voi kokea myos mielikuvaharjoittelun avulla, jos luontoon lahteminen ei
syysta tai toisesta ole mahdollista. Keskittymalla ja kuvittelemalla itselleen paikan
luonnossa, missa on hyva olla, saa aikaan samoja vaikutuksia kuin olisi fyysisesti
luonnossa. Luonnonaanien kuuntelu nauhalta ja videolta katsottu metsakavely
ovat myos hyvia, vaihtoehtoisia menetelmia. (Blomber & Muurinen 2019,5, 26-
28). Luonnossa liikkuessa on muistettava jokamiehenoikeudet, jotka maarittavat
miten luonnossa tulee lilkkkua ja kayttaytya. Luonnonsuojelu-alueilla luonnonsuo-

jelulaki voi rajoittaa liikkumista ja tulien tekoa. (Metsahallitus 2020a).

Green Care -toiminta Suomessa on varsin uutta. Malli on rantautunut Suomeen
vuonna 2006. Green Care -maatilatoimintaa on toteutettu erityisesti Alanko-
maissa jo vuonna 1970, osana sosiaalipalveluja. Toiminta ulkomailla painottuu
enemman maatilaymparistdjen kayttoon. (MTT Taloustutkimus 2014.) Green Ca-

ren yhteydessa puhutaan luontovoimasta ja luontohoivasta. Luontovoima pitaa
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sisallaan harrasteita ja hyvinvointipalveluita, joilla ehkaistaan ihmisen mahdollista
kuntoutuksen tai hoidon tarvetta. Luontohoiva puolestaan toteutetaan terveyden-

ja sosiaalihuoltolain alla esimerkiksi hoitokodeissa. (Luonnonvarakeskus 2017.).

Luontoa hyodyntaen on perustettu erilaisia hyvinvointihankkeita. Metsahallitus on
yksi aktiivisia luontokohteiden kunnostajia ja kunnossapitavia tahoja. Sen yllapi-
tamat autiotuvat ja laavut ovat tulleetkin monelle retkeilijalle tutuksi. Metsahallitus
on mukana useissa hyvinvointihankkeissa, joissa ihmisia kannustetaan luontoon
likkumaan ja kokemaan luonnon hyvinvointivaikutuksia. Metsahallitus ottaa
hankkeissaan huomioon myos liikuntarajoitteiset ja muut erityisryhmat. Retkeily-
paikoille on tehty esteettomia reitteja seka kotia. Nain mahdollistetaan luontoko-

kemus myos likkuntarajoitteisille. (Metsahallitus 2020b.)

Sydanliiton vuonna 2017 tekeman kyselyn mukaan Sydanliiton jasenet kokivat,
etta luonnossa liikkuminen palauttaa ja elvyttaa. Paljon luonnossa likkkuvat koki-
vat fyysisen terveytensa seka mielenterveytensa paremmaksi kuin he, jotka liik-
kuivat vahemman. Tutkimusten mukaan mielenhyvinvointiin tulisi panostaa ny-
kyistda enemman, sillda mielenhyvinvointi ehkaisee fyysisiltd sairauksilta, kuten
esimerkiksi sydansairauksilta. Aiheesta kaivattaisiin lisda tutkimuksia ja tutkimus-
tuloksia. (Raatikainen, 2018.)

2.6 Terveyden edistamisen menetelmat luonnossa

Terveytta voidaan edistaa useilla eri tavoilla luontoa hyvaksikayttaen. Kaytetyim-
pia lienevat luonnossa kaveleminen, patikoiminen, vaeltaminen tai juokseminen,
joissa saadaan kohotettua samalla myos fyysista kuntoa. Enemman mielenhy-
vinvointia edistavia menetelmia ovat metsakavely tai metsakylpy, jolloin metsaan
mennaan kaikessa rauhassa. Luonnossa kulkiessa pysahdytaan kuuntelemaan
luonnon aania, tunnustelemaan luonnon materiaaleja ja haistelemaan luonnon
tuoksuja. Luonnossa voi myds rentoutua kuuntelemalla luonnon aania ja keskit-

tymalla samalla hengittdamiseen. (Tourula & Rautio 2014, 27.)
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Arjen kiireessa hengitys jaa usein pinnalliseksi ja tama vaikuttaa koko elimiston
toimintaan. Luonnossa on hyva pysahtya tekemaan hengitysharjoituksia. Luon-
non omat tuoksut ja puiden seka kasvien erittamat oljyt ovat terveydelle hyvaksi.
Ne vaikuttavat hormoni- ja immuunijarjestelmaan. Metsassa hengitettava ilma on
myos terveellisempaa, silla puut keraavat pienhiukkasia seka suodattavat ilman-
saasteita. (Orasmaa 2018, 31-34.) Luonnossa voidaan tehda erilaisia harjoituk-
sia, yksin tai ryhmassa. ohjattuna tai itseohjautuvasti. Erilaisia kursseja tai tapaa-

misia jarjestetdan myos luonnossa. (Salonen 2005, 104-107.)

Luonnossa elpymista kuvataan neljalla eri elementilla. Naita ovat lumoutuminen,
arjesta irtautuminen, jatkuvuuden kokemus ja yhteensopivuuden kokemus. Nai-
den pohjalta on kehitetty ekopsykologisia menetelmia, esimerkiksi Mielipaikka-
harjoitteet ja suggestiot. (Salonen 2005, 66, 71-72.) Luonnosta lumoutuminen ta-
pahtuu niin, etta ihminen jaa tarkkailemaan jotakin ympariston kiinnostavaa koh-
taa niin tarkasti, etta se vastaa meditoimista tai rentoutumista. Erilaiset maisemat
ja ymparistot saavat aikaan lumoutumisen. On tutkittu, etta vesi ja vihrea vaikut-

tavat eniten lumoutumisen kokemukseen. (Salonen 2005, 66-67.)

Arjesta irtautuakseen ei tarvitse valttamatta matkustaa kauas. Irtautumisen tun-
teen voi saavuttaa mielikuvien avulla tai pysahtymalla tarkkailemaan luontoa.
(Salonen 2005, 67.) Jatkuvuuden kokemuksessa ihminen sulautuu osaksi paik-
kaa, jossa mieli voi vaeltaa vapaasti. Inminen voi kokea olevansa yhta luonnon
kanssa ja han ei koe tilanteessa hajottavaa tunnetta. (Salonen 2005, 67-68.) Kun
paikka tai luonnon nakyma on itselle sopiva, ihminen kokee yhteensopivuuden
tunnetta ja mieli avautuu mietiskelemaan. Tassa tilassa ihminen voi saada uusia
ideoita ja ratkaisuja arjen ongelmiin. Tama on ihmisen mielipaikka. (Salonen
2005, 68-69.)

Teknologiaa voi kayttaa hyvaksi heidan kohdallaan, jotka eivat fyysisesti paase
luontoon. Suomen Mielenterveys ry:n sivuilta I6ytyy esimerkiksi video nimella Hy-
van mielen metsakavely. (Suomen Mielenterveys ry 2020d.) Veden kohina, lintu-
jen ja elainten aanet, tuulen humina ovat elvyttavia aania. Terveytta edistaa myos
ikkunasta avautuva luontomaisema. Tama on tarkeaa erityisesti heille, joilla ul-

koilu on hankalaa tai mahdotonta. (Salonen 2005, 65.).
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3 Liikunta ja ravitsemus terveyden edistdjana

3.1 Liikunta ja sydanterveys

Saannollisesti toteutettu likkunta on hyvaksi terveydelle. Liikunnan positiivisia vai-
kutuksia ovat muun muassa verenpaineen laskeminen seka sokeri- ja kolestero-
litasojen parantuminen. Liikunta vaikuttaa elimiston tulehdustilaan vahentavasti
ja auttaa painonhallinnassa. Liikunta kehittaa tasapainoa, kasvattaa ja yllapitaa
fyysista kuntoa ja etenkin iakkailla inmisilla auttaa kotona parjaamisessa mahdol-

lisimman pitkaan. (Terveyskyla 2019a.)

Liikunnan positiiviset vaikutukset korostuvat etenkin korkea verenpainetta, kor-
keaa kolesterolia ja kakkostyypin diabetesta sairastavilla henkil6illa. Liikunta on
kuitenkin hyodyllista kaikille sydanpotilaille. Se parantaa verenkiertoelimiston toi-
mintaa ja suorituskykya, seka vaikuttaa veren hyytymisjarjestelmaan, joka puo-
lestaan ehkaisee tukosten syntymista. Tutkimusten mukaan liikunnan myota han-
kittu hyva fyysinen kunto vahentaa kuolleisuutta sydantauteihin. Oikeanlainen
likunta nopeuttaa myos toipumista leikkauksista tai muista sydantoimenpiteista.
Esteena sydanpotilaan liikkunnalle on sepelvaltimotauti, joka on luonteeltaan epa-
vakaa. Toki liikunnan harrastamisessa jokaisen on kuunneltava omia tuntemuk-
sia. Liikunta ei saa aiheuttaa rintakipua tai muita sydanoireita ja liikkeelle lahdet-
tava kevyesti. Liikunnan tehoa ja rasitusta voi pikkuhiljaa lisatd tuntemuksia
kuunnellen (Kivimaki, T. 2019.)

Asiakkaiden ohjaaminen sopivan liikunnan pariin on tarkeaa. Usein sydansairaat
harrastavat kavelya, pyorailya ja toiset voivat kayda kuntosalillakin. Osalle liikun-
nan harrastaminen on saannollista ja mieluisaa, etenkin jos liikkunta on aina kuu-
lunut eldamantapoihin. Se tuo paivaan rytmia ja vaihtelua. Toisilla tdhan ei ole mo-
tivaatiota. On my0Os sydansairaita, jotka ovat hyvin arkoja harrastamaan liikuntaa.

Lenkille 1&ht6 ja mahdolliset sydanoireet pelottavat. Pelko voi estaa liikkkumisen
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lopulta kokonaan. Tassa korostuu hoitajan antama rohkaisu, ohjaus ja tuki. (Tar-
vainen, R. 2020. Psykiatrinen sairaanhoitaja. Siun Sote. Sahkdpostihaastattelu
24.4.2020.)

3.2 Ruokavalio ja sydanterveys

Ruokavalion koostumus tulee olla monipuolinen ja terveellinen, eika mikaan tietty
tuote tai ruokatarvike muuta ruokavaliota terveelliseksi ja hyvaksi. Usein ruuasta
saadaan liilan vahan kuituja, lilan paljon suolaa, sokeria ja epaterveellisia rasvoja.
Naihin asioihin tulisi sydanpotilaiden, kuten kaikkien muidenkin, kiinnittda huo-
miota. Erityisesti rasvan saantiin ja rasvojen laatuun on tarkeaa kiinnittda huo-
miota. Yleensa ruokavaliosta saadaan liikaa tyydyttyneita (ns. kovia) rasvoja,
mika kohottaa veren kokonais- ja LDL-kolesterolia. Liiallinen tyydyttyneiden ras-
vojen saanti yhdistettyna korkeisiin veren rasva-arvoihin, kohottaa riskia sydan-
tapahtumiin. Ruokavalion ei kuitenkaan tarvitse olla rasvaton. Hyvien, eli tyydyt-
tymattdmien (ns. pehmeiden) rasvojen kayttd kasvisrasvalevitteen ja odljyjen
muodossa turvaa tarvittavan rasvan saannin. Hyvaa rasvaa saa myos kaloista,

joita kannattaa sytda kaksi kertaa viikossa. (Sinisalo 2015, 68-69.)

Kolesterolin saantia ravinnosta voi vahentaa kiinnittamalla huomiota elintarvikkei-
siin. Vaihtamalla kovaa rasvaa sisaltavat tuotteet pehmeita rasvoja sisaltaviin,
vahentamalld kananmunan keltuaisten syontia ja kohtuullistamalla ayridisten
syOomista, voidaan vaikuttaa ravitsemuksen kautta kolesteroliarvoihin. (Dyslipide-
mia: Kaypa hoito -suositus, 2020.) Tutkimusten mukaan on yleista, etta suoma-
laiset kayttavat liikkaa ns. kovia eli tyydyttyneita rasvoja, jotka vaikuttavat nosta-
vasti kolesteroliarvoihin. Ruokavaliossa tyydyttyneiden rasvojen osuuden tulisi
jaada alle 10 prosenttiin vuorokauden aikana saatavasta energiamaarasta. (Ter-
veyden -ja hyvinvoinnin laitos 2020d.) Vuorokauden kokonaisrasvan saantisuo-
situs on 25-40 prosenttia. Tama tarkoittaa aikuisella naisella noin 60 grammaa
vuorokaudessa ja miehella noin 80 grammaa. Ihmisen elimistdon solut tarvitsevat
rasvoja rakennusaineiksi seka energiaksi. Rasvoista saadaan myos vitamiineja

(A, D ja E). Nama vitamiinit ovat rasvaliukoisia. (Pusa, 2020a).
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Ruokavalion pitaisi sisaltaa riittavasti hiilihydraatteja. Niiden osuus paivittain tulisi
olla 45- 60% kokonaisenergiamaarasta. Suomalaiset saavat ravinnostaan liian
vahan etenkin kuitua sisaltavia hiilihydraatteja. Sokeria sisaltavia hiilihydraatteja
saadaan yleensa liikaa ja niita olisi puolestaan vahennettava, silla runsas sokerin
saanti vaikuttaa verensokeriin nostavasti. Sokeri myos sisaltda paljon energiaa,
mutta erittdin vahan suojaravintoaineita. (Sinisalo 2015, 70.) Sokeria tulee ruo-
kavalioon helposti piilosokerin muodossa. Useat valmistuotteet, jogurtit, leivon-
naiset ja jaatelot sisaltavat runsaasti sokeria. Ruokavaliossa saisi olla lisattya so-
keria korkeintaan 10 %, joka tarkoittaa aikuisen ihmisen
vuorokausienergiamaarassa noin 50 grammaa. (Pusa 2020b). Suositeltavia tuot-
teita ovat taysjyvavalmisteet ja paljon kuitua sisaltavat tuotteet. Kuidun saanti jaa
yleensa suomalaisilla alle suositusten. Suomalaiset kayttavat kuituja keskimaarin
20 grammaa vuorokaudessa. Kuituja suositellaan saatavaksi 25-30 grammaa
vuorokaudessa. Parhaita kuidun lahteita ovat taysviljatuotteet. Kasviksia, hedel-
mia ja marjoja olisi hyva nauttia vahintaan 500 grammaa vuorokaudessa, koska
niista saa myos tarkeita kuituja. (Kuidun saannin lisddminen ravintoon. Kaypa

hoito -suosituksen lisatietoa aiheesta, 2020.)

Normaalisti proteiinia saadaan yleensa ruoasta tarpeeksi. Kasvissyojilla, ikaanty-
neilla ja pitkaaikaissairailla saattaa proteiinin saanti jaada alle suositusten. Pro-
teiinin osuus paivittaisessa ruokavaliossa on 10-20 %. Monipuolisesta ravinnosta
saa yleensa tarpeellisen maaran vitamiineja ja kivennaisaineita. D- vitamiinin,
Folaatin ja raudan saantiin tosin kannattaa kiinnittdd huomiota. Maitotuotteisiin
lisataan nykyisin D- vitamiinia, joten maitotuotteita suositellaan jokaisen ruokava-
lioon. (Sinisalo 2015, 70-71.) Terveellisen ruokavalion noudattaminen tulee haas-
teelliseksi, jos ruokailutottumukset ovat olleet aiemmin huonot tai epaterveelliset.
Sydantautiin sairastuneella, jolla on my6ds mielenterveyden puolella ongelmia,
terveellisen ravitsemuksen toteuttaminen saattaa olla haasteellista. Talléin ihmi-
sella ei ehka ole voimavaroja ja jaksamista ruoanvalmistukseen tai terveellisten
ruokien hankkimiseen. (Volotinen, T. 2020. Psykiatrinen sairaanhoitaja. Siun
Sote. Séhkopostihaastattelu 24.4.2020.)
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Terveelliseen ruokavalioon liittyy myos ruokailurytmi. Saanndlliset ruokailuajat
ovat tarkeita niin energian saannin kuin hampaiden kunnon takia. Paivittaiset ruo-
kailut olisi hyva koostaa lautasmallin mukaisesti. (Sinisalo 2015, 70-73.) Sydan-
terveellinen ruokavalio on monipuolinen ja siina on hyvia, pehmeita rasvoja. Mai-
totuotteet ovat mielelldan rasvattomia tai vaharasvaisia. Sydanystavalliseen
ruokavalioon kuuluvat myos marjat, kasvikset, hedelmat, juurekset seka taysjy-
vaviljatuotteet. Olisi suositeltavaa valttaa runsassokerisia ja runsassuolaisia tuot-

teita, seka vahentaa punaisen lihan kayttoa. (Terveyskyla 2019a.)

Ravitsemukseen vaikuttaa myos ika. Vanhemmilla ihnmisilla energian tarve ei ole
enaa niin suuri, mutta suojaravintoaineita he tarvitsevat enemman kuin nuorem-
mat. lakkailld riskind on vajaaravitsemus ja etenkin liian vahainen proteiinin
saanti. lkdantyminen tuo paljon fysiologisia muutoksia, muun muassa elimistdn
nestetilavuus pienenee, aineenvaihdunta hidastuu, verenkierto on hitaampaa ja
lihasmassa vahenee. lan myo6ta ruokahalu heikkenee, koska aistit heikentyvat ja
ikdantynyt ei maista samalla tavalla kuin ennen. Myds nalan- ja janontunne ka-
toaa. Sydansairas ei tarvitse erityisruokavaliota, vaan suositusten mukaista ter-

veellista ruokaa, jota suositellaan kaikille. (Sinisalo 2015, 95-97.)

Suolan kayttd on huomioitava, oli sydansairas tai ei. Keskimaarin suomalaiset
saavat lilkaa suolaa, joskin suolan kayttdo on vahentynyt viimevuosina. Ruoka-
suola sisaltaa natriumkloridia, josta natrium aiheuttaa verenpaineen nousua.
Suolan kayttdéa kannattaa vahentaa, silla suolan kayton vahentaminen tehostaa
my0s verenpaineladkkeiden tehoa. Useat valmisruuat ja elintarvikkeet sisaltavat
reilusti suolaa. Naistd kannattaa valita vahasuolaisia vaihtoehtoja. Ruokien
maustamiseen suositeltavaa on kayttaa yrtteja ja mausteita, nain suolan kayttoa

voi vahentaa huomaamattaan.

Mineraalisuola on myds parempi vaihtoehto kuin tavallinen suola. Siina natrium-
kloridista puolet on korvattu sellaisilla suoloilla (esimerkiksi kaliumkloridilla, ka-
liumkloridilla tai magnesiumkloridilla), jotka eivat vaikuta verenpaineeseen nosta-
vasti. Mineraalisuoloissa on lisaksi kaliumia, joka vaikuttaa verenpaineeseen

alentavasti. (Sinisalo 2015, 125- 128.) Suolansaantisuositukset siis ylittyvat suo-
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malaisilla reilusti. Miehet saavat ravinnostaan paivittain jopa 10 grammaa ja nai-
set 7 grammaa. Paivittdinen suolansaantisuositus olisi aikuisella noin 5 gram-
maa, joka on vajaan teelusikallisen verran. Valmisruoat, naposteltavat kuten esi-
merkiksi sipsit, juustot, leikkele- ja makkaravalmisteet ja leipatuotteet sisaltavat

runsaasti piilosuolaa. (Pusa 2019.)

Sydanmerkilla varustetut tuotteet ovat terveellinen valinta niin sydansairaille kuin
kenelle tahansa (kuva 1). Sydanmerkin saavat sellaiset tuotteet, joiden rasva on
tyydyttymatonta, tuotteessa on vahemman suolaa, tuotteeseen on lisatty kuitua,

tai tuotteen sokerin maaraa on vahennetty. Sydanmerkki [6ytyy kymmenesta eri-

laisesta elintarvikeryhmasta ja yli 50 erilaisesta tuoteryhmasta. (Sydanmerkki
2020.)

Kuva 1. Sydanmerkki (Kuva: Sydanmerkki 2020).
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4  Opinnaytety6n tavoite, tarkoitus ja tehtiva

Taman toiminnallisen opinnaytetyoni tarkoitus on edistaa osallistujien sydanter-
veytta ja mielenterveytta. Tavoitteena on lisata osallistujien ymmarrysta sydan-
terveyteen liittyvista asioista. Opinnaytetyoni tehtava on jarjestaa sydansairaille

toiminnallinen Unelmien Ulkoilupaiva.

5 Toiminnallisen opinndytetyon toteutus

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Ammattikorkeakoulu opintoihin kuuluu opinnaytetyon tekeminen. Opinnaytetyd
on laajuudeltaan 15 opintopistetta, joka tarkoittaa noin neljansadan tunnin tyo-
maaraa. Tama on viikoiksi muutettuna noin kymmenen viikkoa. Opinnaytetyolle
tarvitaan tilaaja eli toimeksiantaja. Toimeksiantajan voi saada oppilaitoksen
kautta, tai opiskelija hankkii toimeksiantajan itse. Opinnaytetyo voi olla kvalitatii-
vinen eli laadullinen tai kvantitatiivinen eli maarallinen. Se voi olla kehittamis-,
tutkimus-, valmistus- tai suunnittelutyd, jonka pohjana on toimeksiantajan tarve.

(Karelia-ammattikorkeakoulu 2018.)

Tutkimuksellisen opinnaytetyon lisaksi vaihtoehtona on toiminnallinen opinnayte-
tyo. Toiminnallinen opinnaytetyo tarkoittaa nimensa mukaisesti jotakin toimintaa.
Se voi olla esimerkiksi materiaalin suunnittelu ja valmistus tai ohjaus- ja toiminta-
tuokion jarjestaminen. Tyo voi olla myos visuaalinen, esimerkiksi video tai juliste.
Toiminnallisessa opinnaytetyossa tehdaan tiivista yhteisty6ta opinnaytetyon toi-
meksiantajan kanssa. (Lapin AMK 2020.) Toiminnallisen opinnaytetyon tekemi-
nen alkaa aihevalinnan ja toteutuksen paattamisen jalkeen aihesuunnitelman te-
olla. Aihesuunnitelman jalkeen vuorossa on opinnaytetydsuunnitelma, johon

opiskelija keraa jo tietoperustaa. Kuitenkin usein opinnaytetydsuunnitelmaa, seka
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seuraavaa vaihetta, eli toiminnan suunnittelua tehdaan yhta aikaa. Samoin seu-
raavat vaiheet, joita ovat toiminnan toteutus ja raportin kirjoittaminen, tapahtuvat
usein myoOs yhta aikaa. Toteutetusta toiminnasta kerataan osallistujilta palaute.
Toiminnan toteutuksen ja raportin kirjoittamisen jalkeen tyo esitetdan opinnayte-

tyoseminaarissa, jonka jalkeen tyo lahetetaan arvioitavaksi.

Toiminnalliseen opinnaytetydhon kuuluu teoriapohjan lisaksi toiminnan suunnit-
telu, toiminta ja toiminnasta kertominen raportin muodossa. (Vilkka & Airaksinen,
2004, 9-10). Toiminnallisen opinnaytetyon raportti on kuin kertomus, joka kuvai-
lee projektin suunnittelua, toteutusta ja arviointia. Se kertoo, kuinka (tassa ta-
pauksessa) tapahtuma on toteutettu ja mita valintoja on tehty. (Vilkka & Airaksi-
nen 2004, 82-83.) Toiminnallisessa opinnaytetydssa ei ole tutkimusongelmaa
ratkaistavaksi, vaan toiminnallinen osuus on niin sanottu "ongelma”. (Vilkka & Ai-
raksinen 2004, 85).

Vaikka toiminnallisessa opinnaytetydssa ei ole niin sanotusti tutkimusongelmaa,
tyo tehdaan silti tutkivalla otteella. Tutkiva ote nayttaytyy toiminnallisessa opin-
naytetyossa siten, etta tehtyja valintoja tarkastellaan teoriapohjaa vasten ja oma
arviointi tehdaan tutkivalla otteella arvioiden tydn aihetta, tavoitteiden saavutta-
mista, kohderyhmaa ja teoriapohjaa. Naiden asioiden raportointi tulisi olla ym-
marrettavaa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 154-155.). Pelkastaan toiminnallinen
osuus ja siita raportointi ei riitd opinnaytetydksi. Opinnaytetyohon kuuluu tietope-
rustan kerdaminen ja sen yhdistaminen toiminnalliseen osuuteen. Hyva ja perus-
teellinen tietoperusta helpottaa toiminnallisen osuuden valmistamista. (Vilkka &
Airaksinen 2004, 41-43.) Opinnaytetyon parissa vietetaan pitka aika, joten on tar-
keaa, etta aihe on opiskelijasta mielenkiintoinen seka motivoiva. (Vilkka & Airak-
sinen 2004, 23).

5.2 Toimeksiantajan kuvaus

Toimeksiantajani on Pohjois-Karjalan Sydanpiiri ry, joka on yksi Suomen kuudes-

tatoista sydanpiirista, jotka kuuluvat Suomen Sydanliittoon. Sydanliitto on perus-
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tettu alun perin vuonna 1955 ja nimi on silloin ollut Sydantautienvastustamisyh-
distys. 1956 nimi muuttui Sydantautiliitoksi ja vuonna 2000 nimeksi muotoutui
Suomen Sydanliitto ry. (TOyry 2008, 62.) Pohjois-Karjalan Sydanpiiri ry on perus-
tettu vuonna 1956 ja siihen kuuluu yhdeksantoista sydanyhdistysta ympari maa-
kunnan. Jasenmaara on 5051 henkil6a. Sydanpiirin tehtadva on antaa kansalai-
sille sydanterveyteen liittyvaa tietoa, tukea ja neuvontaa. Yhteistyokumppaneita
ovat SiunSote, Pohjois-Karjalan Kansanterveyden keskus, erilaiset terveysjarjes-

tot ja paikallistasolla toimivat sydanyhdistykset.

Sydanpiiri jarjestaa itse seka yhteistydssa muiden toimijoiden kanssa paljon eri-
laista sydanterveytta tukevaa toimintaa, muun muassa verenpaineen ja koleste-
rolin mittauksia, jarjesto- ja sydanpaivia, tuettuja lomia, sopeutumisvalmennus-
kursseja ja koulutusta (elvytys ja sydanterveys). Pohjois-Karjalan Sydanpiiri seka
paikalliset sydanyhdistykset ovat mukana vuosittain valtakunnallisessa Sydanlii-
ton sydanviikossa. (Pohjois-Karjalan Sydanpiiri ry 2020a). Siun ja Miun Terveys
on vuonna 2018 alkanut kolmevuotinen hanke, johon kuuluu vertaistukihenkilo-
toimintaa, sydaniskurikoulutusta maallikoille seka terveysluentoja. (Pohjois-Kar-

jalan Sydanpiiri ry 2020b).

5.3 Kohderyhma ja toimintaymparisto

Toiminnallinen opinnaytetyé tarvitsee kohderyhman. Kun kohderyhma on valittu,
toiminta suunnitellaan kohderyhman tarpeisiin vastaavaksi ja kohderyhmalle so-
pivaksi. Kohderyhmalta voi pyytaa toiminnasta palautteen kaytettavaksi toimin-
nallisen osuuden arvioinnissa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 40.) Toiminnallisen
opinnaytetyoni ensisijainen kohderyhmana olivat Pohjois-Karjalaiset, maaseu-
dulla asuvat sydanpotilaat sekd heidan laheisensa. Tapahtumaan kutsuttiin suo-
raan Tuupovaaran, llomantsin ja Kiihtelysvaaran sydanyhdistysten vakea. Julkis-

ten ilmoitusten tiimoilta tapahtuma oli periaatteessa kaikille avoin.

Sydanviikon teemana oli tana vuonna retkeily. (Suomen Sydanliitto ry 2020a).
Valitsin tapahtumapaikaksi Tuupovaaran Oll6l&ssé sijaitsevan Vekaruksen ulkoi-

lualueen, koska tama sopi taydellisesti retkeilyteemaan ja lisaksi kota-alueelle
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paasee esteettomasti. Esteettomyys tarkoittaa saavutettavuutta, vaikka yleisesti
esteettdmyys mielletdan pelkastaan fyysisten rajoitusten poistamiseksi. Tassa ta-
pauksessa fyysinen ymparisto on osittain sellainen, mika mahdollistaa myos huo-
nommin liikkuvien osallistumisen tapahtumaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2019b.) Paikan valintaan vaikutti myds se, ettd maaseudulla asuvien iakkaiden
ihmisten on haasteellista osallistua kaupungissa jarjestettaviin tapahtumiin pitkan
matkan ja hankalien kulkuyhteyksien takia. Maaseudulla jarjestetaan yleensakin

vahemman tapahtumia, joten tdma vaikutti myds paikan valintaan.

5.4 Unelmien Ulkoilupaivan suunnittelu ja toteutus

Tapahtuman suunnittelu alkaa kaynnistysvaiheesta, jolloin paatetaan tapahtu-
man luonne, aikataulu ja resurssit. Alussa ideoidaan tapahtuman aktiviteetteja,
osa ideoista karsitaan pois ja toteuttamiskelpoiset jatetaan. Kaynnistysvaiheen
tulos on tapahtuma. Seuraavassa eli suunnitteluvaiheessa luodaan tapahtuman
tavoitteet ja tavoitteisiin paasyn mittarit, suunnitellaan, miten tapahtuma jarjeste-
taan, jaetaan tehtavat seka selvitetddn mahdollinen rahoituksen tarve. Suunnit-
teluvaiheen tulos on projektisuunnitelma. Toteutusvaiheessa toteutetaan projek-
tisuunnitelman mukaisesti tapahtuma. Tapahtuman aikana seurataan, toteutuiko
suunnitelmat. Paattamisvaiheessa arvioidaan tapahtuman onnistuminen, rapor-

toidaan tapahtumasta seka kiitetdan mahdollisia yhteistyétahoja. (EHYT 2015.)

Tapahtuman jarjestamisessa on otettava huomioon monia asioita ohjelman suun-
nittelun lisdksi. Tapahtuman koko ja luonne vaikuttavat siihen, mita lupia ja ilmoi-
tuksia tapahtuman jarjestaminen edellyttaa. (Suomi.fi 2020). Ulkotapahtumaa jar-
jestettdessa ei voi tietdd millainen saa tapahtumapaivana on. Sen takia on
tehtava varasuunnitelma. Suunnittelutydssa on huomioitava mita osaa, ehtii ja

pystyy tekemaan itse, ja mihin tarvitsee apua. (EHYT 2015).

Toiminnalliseen opinnaytetyohoni kuului seuraavat asiat: ilmoituksen valmistami-
nen sekd niiden jakaminen, luennon suunnitteleminen ja valmistaminen, aktivi-
teettinen suunnitteleminen, tarvittavien materiaalien valmistaminen ja varaami-

nen, tarvittavien valineiden lainaaminen ja varaaminen, toimintapaikan
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jarjestaminen, apuvoimien hankinta ja tehtavien jakaminen. Unelmien Ulkoilupai-
vassa paaosassa oli valmistamani luento, joka kasitteli luonnon ja mielenhyvin-
voinnin vaikutusta sydanterveyteen. Luennon lisaksi suunnittelin paivan teemaan
liittyvan rastipolun. Taman tapahtumapaivan jarjestelyihin kuului myos pelastus-
suunnitelman tekeminen ja ennakkoilmoitus pelastusviranomaisille. Toimeksian-
taja huolehti naista asioista Tutustuin kuitenkin ennen tapahtumaa pelastussuun-
nitelmaan. Toimeksiantajalta tuli tapahtumaan my0s ensiapuvalineet ja

sydaniskuri.

Ensimmaisessa tapaamisessa toimeksiantajani kanssa maaliskuun 2020 lo-
pussa sain tiedoksi paivamaaran (2.10.2020), jolloin toiminnallinen osuus tapah-
tuu. Ideoimme jo talla tapaamisella ulkoilupaivan ohjelmaa ja toteutuskelpoiset
aktiviteetit valikoituivat nopeasti kesakuun alussa. Nain syntyi paivan ohjelmalle

runko, joka on liitteessa 1. Tasta oli hyva jatkaa suunnittelutyota syksylla.

Elokuun alussa aloitin tekemalla ilmoituksen, koska silla alkoi olla kiire. lImoituk-
sen sisalto oli kayty toimeksiantajan kanssa lapi kesakuussa. Lisasin ilmoituk-
seen itse ottamani valokuvan, joka on otettu tapahtumapaikalla, Ollélan Vekarus-
koskella. Toimeksiantajalta sain ilmoitukseen lisattavaksi Siun ja Miun Terveys-
hankkeen logon. Lisasin myds Karelia-ammattikorkeakoulun- ja Pohjos-Karjalan
Sydanpiiri ry:n logot ilmoitukseen. Syyskuun alussa ilmoitukseen vaihdettiin il-
moittautumisyhteystiedot seka hieman muokattiin tekstia. llmoitukset saatiin ja-
koon noin kaksi viikkoa ennen tapahtumaan. Toimeksiantaja |ahetti sovituille sy-
danyhdistyksille seka Sydanpiirin Facebook- sivuille ilmoitukset. Kavin
jakamassa ilmoituksia Kiihtelysvaaran, llomantsin ja Tuupovaaran kauppojen il-
moitustaululle. Tuupovaarassa ilmoituksia laitoin myds apteekin, pankin, kirjaston
ja kukkakaupan ilmoitustauluille. Jaoin ilmoituksen myods Facebookissa omassa
profiilissani seka Ollélan kylan Facebook sivuilla. Jaoin tietoa my6s tuttavilleni.

lImoitus liite 2.

Rastipolun rastitehtavien suunnittelun olin aloittanut kevaalla. Rasteilla kasiteltai-
siin mieltd, luontoa ja sydanterveyteen liittyvia asioita (suola, ravintorasvat, lii-
kunta). Olin paattanyt rastipolun pituudeksi noin 500 metria, jotta mahdollisimman

moni pystyisi osallistumaan siihen. Rasteille ohjaajiksi olin pyytanyt ystaviani,
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jotka ovat sosiaali- ja terveysalan ammattilaisia tai alaa opiskelevia. Yhden ysta-
van, joka ei ole hoito- alalla, olin pyytanyt nuotiorastille huolehtimaan kahvin keit-

tamisesta.

Kevaalla olin suunnitellut toimintapaivaa varten jumppaohjelman seka rentoutuk-
sen. Palasin uudestaan suunnittelutyon pariin kolme viikkoa ennen tapahtumaa.
Tapasin toimeksiantajaa ja yhteistuumin paadyimme poistamaan rasteilta suola
ja ravintorasva pisteet, koska sydanviikon tapahtumissa painotetaan usein juuri
naita osa-alueita ja tarkoitus oli tarjota osallistujille jotakin muuta. Tassa vai-
heessa mielestani paivan ohjelma ja aikataulu olivat liian tiiviit. Paatin etta jatan
jumpan ja rentoutuksen erillisena pois tapahtuma ajan rajallisuuden takia. Halu-
sin kuitenkin kyseiset aktiviteetit tapahtumaan, joten yhdistin asiat ja aloitin suun-
nitella rentouttavaa mielikuvajumppaa. Rastipolulta peruttujen aktiviteettien tilalle
(suola ja ravintorasvat) oli saatava jotain ja mielestani ohjelmaa oli yha liikaa ver-
rattuna varattuun aikaan. Halusin kuitenkin edelleen tapahtumaan luennon lisaksi
nimenomaan rastipolun (lite 3). Paatin ottaa puuttuville rasteille erikseen jumpan
(liite 4) ja rentoutuksen (liite 5). Rastipolun rastit koostuivat sydanterveyden, mie-
lenhyvinvoinnin ja luonnon yhteydesta. Koska tapahtuma oli suunniteltu koko-
naan ulkotapahtumaksi, aktiviteetteja suunnitellessani olin tehnyt suunnitelman

myds mahdollisen sateen varalle (liite 9).

Kahta viikkoa ennen tapahtumaa perustin WatsApp- ryhman, johon lisasin rasti-
polun rasteilla ohjaajana toimivat ystavani seka toimeksiantajan edustajan. Ryh-
massa viestittelimme tapahtumasta seka jaoin sita mukaa tietoa, kun sain ohjel-
maa suunniteltua. Ohjeistin ryhmalaisia myos tapahtuman suhteen: lataamaan
puhelimiinsa koronavilkun seka 112- sovelluksen. Ohjeistin heitd myos kertaa-

maan hataensiavun.

Tyoharjoitteluni paattyi vikkoa ennen tapahtumaa ja paasin aloittamaan tapahtu-
man viimeistelyn. Rastipolulla ohjaajina toimivat ystavani saivat tietoonsa tehta-
vansa. Jokaiselle rastille tulostin ja laminoin rastitehtavan ohjeet seka sydamen
muotoisen rastimerkin puuhun kiinnitettavaksi. Tulostin rasteilla osallistujille jaet-
tavat materiaalit seka varasin valmiiksi tarvittavia valineita, kuten esimerkiksi

jumpparastille jumppakepiksi risuja, tasapainontestaamispisteelle testialustaksi
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vaneripalan, rentoutuspisteelle tarvittavat penkit, viltit ja alustat. Pyysin Karelia-
ammattikorkeakoululta lainaksi puristusvoimamittarin ja sovimme, etta toimeksi-
antajan edustaja hakee mittarin tullessaan tapahtumapaikalle. Osalle rastipis-
teistd varasin kirjoitusalustat, kynat ja kasien desinfiointiaineet. Kirjoitin vasta
tassa vaiheessa luennon valmiiksi (lite 6). Sovimme toimeksiantajan kanssa,
ettei tapahtumaan oteta kannettavaa tietokonetta. Siksi tulostin luennon seka lu-
entoon liittyvat diat tapahtumaan mukaan otettavaksi. Dioissa kaytin itse otta-

miani luonto- ja eldinvalokuvia.

Kolmea paivaa ennen tapahtumaa muutin yhden rastin toimintoja. Olin suunnitel-
lut mielen hyvinvointi pisteelle puiden halailua ja hengitysharjoituksia, mutta taju-
sin, etta siina tulisi saman toistoa, silla jumpparastilla hyodynnettaisiin puita ja
rentoutusrastilla tulisi ohjattua hengittelya. Rastille tuli lopulta nimeksi Mieli Met-
saan ja rastilla kysyttiin mielenterveyteen liittyvista asioista tietokilpailun muo-
dossa (liite 7). Rastilta osallistujat saavat mukaansa linkkivinkkeja mielenhyvin-
vointiin liittyen, seka lyhyen Metsamieli- harjoituksen ohjeen, jossa harjoitellaan
metsassa rauhoittumista seka mielen ja kehon yhteisty6ta. (Metsamieli 2020).
Rastilla osallistujat saavat myos halutessaan nostaa Hyvan mielen kortin. Hyvan
mielen kortit ovat kortteja, joissa on kaunis valokuva ja vahvistava lause. Kortteja
kaytetaan mielikuvaharjoituksissa. Korttien valmistaja on Maaretta Tukiainen,

joka on kasvatustieteiden maisteri, kirjailija, mentori ja muutosvalmentaja.

Valitsin yhdelle rastille puristusvoiman mittauksen, koska lihaskunnon yllapito on
tarkeaa ja se edistaa etenkin iakkaiden inmisten kotona parjaamista. Lihaskuntoa
tulisi harjoittaa viikoittain, mieluummin vahintdan kaksi kertaa viikossa. (Suomen
Sydanliitto ry 2020d). Rastipolulta I6ytyi my&s tasapainon testausrasti. Tasapaino
on erityisen tarkea liikkkumiskyvyn seka arjessa selviytymisen kannalta. Ika, sai-
raudet, ravitsemus, alkoholi seka laakkeet saattavat vaikuttaa myos tasapainoon.
(Terveyskyla 2020b). Puristusvoima- ja tasapaino rasteilta osallistujat saavat it-
selleen tulosten lisaksi ohjeita, miten tasapainoa tai puristusvoimaa voi helposti
kotona harjoittaa.
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Koska opinnaytetyoni yksi kantavia teemoja on luonto, olin suunnitellut metsaisen
jumpan, joka on helppo jokaisen toteuttaa luonnossa liikkkuessa. Jumpassa hyo-
dynnetaan puita ja pudonneita puun oksia. Jumppaaminen on hyvaksi niin fyysi-
selle kuin psyykkiselle terveydelle. (Terveyskyla 2019a). Yksi rasti tarjosi rentou-
tumista. Rentoutuminen on tarkeaa sydamen seka mielen hyvinvoinnin takia.
Rentoutuminen laskee verenpainetta ja syketta. Luonto itsessaan rentouttaa mui-
den terveysvaikutusten liséksi, siksi luonto on sopiva paikka rentoutusharjoituk-
selle. (Metsamieli 2020).

Olin tehnyt kevaalla alustavan palautelomakkeen, joten tein sen seuraavaksi lop-
puun. Lisasin muutaman kysymyksen ja toimeksiantajan kehotuksesta tein viela
tarvittavat muutokset. Tulostin palautelomakkeet. (Liite 8). limoittautuneita oli il-
moittautumispaivaan mennessa kaksitoista. Naapurikunnasta oli tulossa osallis-
tujia, mutta tarkkaa henkilomaaraa ei ollut tiedossa. Kokemuksesta tiesimme,
etta poisjaanteja tulee ja paikalle tulee myos sellaisia, jotka eivat ole ilmoittautu-

neet.

Rasteille tarvittiin tuoleja, nuotiopaikalle istuinalusia ja nuotiokahvipannuja, erityi-
sesti rentouspaikalle viltteja ja tuoleja. Paivaa ennen tapahtumaa sain mieheni
metsakoneyritykselta lainaan pakettiauton ja metsastysseuralta lainasin ison no-
kipannun. Varasin mukaan myos kaksi omaa pienempaa nokipannua. Olimme
sopineet, etta toimeksiantaja tuo muuten tarjoiluun tarvittavat tarvikkeet, mutta
mina tuon kahvivedet. Retkeilya harrastavana omista varastoista 16ytyi tarpeeksi
vesisailidita. Tarvittavat istuinaluset otin omilta- seka sukulaisten mokeilta. Viltit
ja terassituolit otin kotoa. Kasidesipulloja oli omissa varastoissani useampi, joten
otin ne mukaan. Mieheni metsakoneyritys sponsoroi tapahtumaa antamalla kos-
teita kasienpuhdistuspapereita. Paivaa ennen tapahtumaa pakkasin tapahtu-
massa tarvittavat tavarat autoon ja sovimme WhatsApp-ryhmassa seuraavan

paivan aloitusajan.

Tapahtumapaivan aamuna menimme kohteeseen kello 9. Aloitimme kantamalla
autosta kota-alueelle tarvikkeet (matkaa noin 300 metrid). Jokainen rastilainen
kantoi rastilleen tarvittavat tarvikkeet ja puihin kiinnitettiin rastimerkit. Kota-alueen

penkeille laitettiin istuinalustat. Nokipannut ja vedet varattiin nuotion lahelle. Yksi
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ystavistani teki nuotiotulet valmiiksi. Saimme rastit laitettua valmiiksi ja jokainen
harjoitteli osuuksiaan. Sydanpiirin edustajat saapuivat kello 9:30 jalkeen. Tapah-
tuman ensimmaiset osallistujat saapuivat jo kymmenen aikaan. He olivat naapu-
rikunnan sydanpiirin ryhma ja meille oli tiedoksi saatettu, etta heillda on omaa oh-

jelmaa ennen tapahtuman alkua.

liImoituksessa aloitusajaksi oli laitettu kello 10:30 parkkipaikka ja siita siirtyminen
kota-alueelle. Menin kello.10:20 parkkialueelle, mutta suurin osa osallistujista oli
jo tullut kota- alueelle ja loput tulivat vastaan polulla. Odotin parkkipaikalla hetken,
muutama osallistuja saapui viela ja kello.10:35 Iahdin heidan kanssaan kota-alu-
eelle. Avasin tilaisuuden kello 10:45. Toivotin osallistujat tervetulleeksi, esittelin
itseni ja kerroin opinnaytetyosta. Sydanpiirin edustajat esittelivat itsensa. Esittelin
my0s rasteilla ohjaajina toimivat ystavani, heidan nimensa ja ammattinsa. Sydan-
piirin edustajat muistuttivat viela osallistujia antamaan heille yhteystietonsa,
koska Koronan takia osallistujista oli kerattava osallistujaluettelo yhteystietojen
kera. Lista sailytetaan kaksi viikkoa tapahtuman jalkeen, siltd varalta, jos joku
todetaan korona- positiiviseksi. Tama saatettiin osallistujille tiedoksi. Pidin ter-
veysluennon, joka kasitteli sydanterveyden, mielenhyvinvoinnin ja luonnon yh-
teytta. Dioja oli nayttamassa tyttareni, lahihoitajaopiskelija, joka oli myds rastipo-
lulla testaamassa osallistujien tasapainoa. Luentoni oli osallistujia osallistava, eli
esitin ensin kysymyksia kasittelemastani teemasta. Luennon jalkeen kerroin pai-

van ohjelmasta.

Ystavani ja mina lahdimme rasteillemme odottamaan rastien kiertajia. Silla aikaa
yksi ystavista huolehti nuotiolla nokipannukahvin keittamisesta ja tarjoilusta. Sy-
danpiirin edustajat olivat myos kota-alueella. Kaksikymmenta osallistujaa kiersi
rastipolun. Kun ketaan ei enaa rasteille tullut, me ohjaajat siirryimme rasteilta
kota-alueelle. Osallistujat nauttivat seurustelusta, nokipannukahvista ja sydanys-
tavallisista kekseista ja osalla oli omia evaitd mukana. Yhdella rastilla oli tietokil-
pailu, joten tietokilpailuun vastanneiden kesken suoritettiin arvonta kota-alueella.
Samalla kerroin palautelomakkeen tayttamisesta ja etta vastanneiden kesken ar-

votaan Sydanpiirin lahjoittama palkinto.



33

Kellon lahestyessa paattymisaikaa ja osan osallistujien suunnitellessa Vekaruk-
sen koskipolun kiertoa, suoritimme palautelomakkeen tayttaneiden kesken ar-
vonnan. Taman jalkeen osa osallistujista lahti pois, osa jai istumaan tulille ja osa
lahti kiertamaan Vekaruksen polkua. Jain kota-alueelle toimeksiantajan edusta-
jien kanssa. Lahdimme paikalta vasta kun kaikki tapahtumaan osallistuneet olivat
tulleet turvallisesti pois kierrokselta ja ilmoittaneet poistuvansa paikalta. Nain var-
mistimme turvallisuuden loppuun asti. Kannoimme paikalle jaaneiden ystavieni
seka toimeksiantajan edustajien kanssa tavarat kota-alueelta autolle ja pakkasin

auton. Kello 15 paasin lahtemaan tapahtumapaikalta kotiin.

5.5 Unelmien Ulkoilupaivan arviointi

Toiminnan pohjana on teoriatieto eli tietoperusta, johon toiminnallisuus perustuu.
Opinnaytety6ta arvioidaan kriittisesti ja opinnaytetyd kokonaisuudessaan on op-
pimisprosessi. Toiminnalliseen osuuteen osallistuneilta kerataan yleensa pa-
lautetta toiminnasta ja sen onnistumisesta. Tyon tekija myos arvioi itse koko toi-
minnallista prosessia, tapahtuman yhteistydon sujuvuutta ja valintojen
onnistumista. (Vilkka & Airaksinen 2004 154-159.)

Tein tapahtumaan osallistuneille palautekaavakkeen. Vastaaminen oli vapaaeh-
toista, mutta toivottavaa. Palautteessa kysyin muun muassa Sydanpiirin ja tapah-
tumapaikan tuttavuutta, aktiviteettien sopivuutta ja ohjauksen onnistuneisuutta.
Pyysin kommentteja myos mika paivassa oli parasta, mika sujui ja missa olisi ollut
kehitettavaa. Kaavakkeen lopussa oli myds tilaa aiheella sana on vapaa”. Unel-
mien Ulkoilupaivan paatteeksi 26 osallistujaa vastasi palautekyselyyn. Palaute-

kysely liitteessa 8.

Palautekyselyn tayttaneista Sydanpiirin toiminta oli 15 vastaajalle entuudestaan
tuttua, kolmelle tuntematonta ja loput olivat jattaneet vastaamatta. Tiedon tapah-
tumasta suurin osa osallistujista oli saanut Sydanyhdistyksen ja Facebookin
kautta. Vastaajista 12 oli ensimmaistéd kertaa Vekaruksella. Ensi kertalaisista
useat sanoivat, etta tulevat Vekarukselle toisenkin kerran. Tapahtumapaikka ja

toiminnot olivat 14 vastaajan mielesta sopivat, loput olivat jattaneet vastaamatta.
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12 vastaajaa kertoi saaneensa uutta tietoa, 2 vastasi tiedon olleen osittain uutta
ja loput olivat jattaneet vastaamatta. Kysymyksen mika oli uutta, osa vastaajista
oli jattanyt tyhjaksi ja osa vastannut seuraavanlaisesti: reipas ja rento ohjaus,
ihana kokemus, luento oli hyvaa kertausta, tutkimustieto, puristusvoiman mittaus,

luento, ymparisto ja osa oli sita mielta, etta osin oli tuttua ja tuntematonta.

13 vastaajan mielesta ohjaus oli selkeaa. Yhden mielesta ei. Han ei kuitenkaan
ollut perustellut kantaansa. Ohjaajien aanet olivat paaosin kuuluneet, yksi vas-
tanneista ei ollut kuullut, toinen oli kuullut osittain mutta omien sanojensa mukaan

oli kestanyt mukana. 11 vastasi kuulleensa hyvin.

Kysymyksen, mika paivassa oli hyvaa, osa oli jattanyt tyhjaksi. Osa oli vastannut
ja samantyylisia vastauksia l0ytyi monesta lomakkeesta. Luonto, paikka, ulkoilu,
yhdessaolo, saa, kokonaisuus, hyva luento, nuotiokahvi ja yhteisollisyys oli eri-
tyisesti mainittu useassa vastauksessa. My0s rastitehtavat, kevyt ja vapaa tun-
nelma, ilmapiiri, iloiset ihmiset, uudet kaverit, tieto ja maisemat mainittiin. Tapah-

tumaa Kkiiteltiin hyvin jarjestetyksi ja palautetta tuli my0s siita, ettei tietoa tuputettu.

Kehitettavaa olisi ollut vastaajien mielesta lahinna rasteille l1ahdossa. Rasteilla
joutui myds jonottamaan, mutta osa vastasi kuitenkin, etta osittain se oli oma vika,
koska jollakin toisella rastilla olisi ollut vapaata, mutta ei tullut sinne siirryttya. Yksi
vastasi, etta ohjauksessa olisi kehitettavaa, mutta ei ollut avannut tarkemmin
missa ja miten. Pari vastaajaa oli huomannut, etta olisi pitanyt pukeutua lampi-
mammin. Kaksi vastaajaa toivoi rivakampaa aloitusta, oli joutunut odottelemaan.

Yksi vastaaja kirjoitti, etta kaikki toimi hyvin.

Arvosana asteikolla 1-10 tapahtumalle 4 vastaajaa antoi arvosanaksi 8. 14 vas-
taajaa oli sita mielta, etta tapahtuma oli 9 arvoinen. 6 vastaajaa antoi arvosanaksi

10. Osa ei vastannut ollenkaan. Keski-arvoksi tapahtumalle tuli 9.

Palautelomakkeen kohdassa sana on vapaa, osa oli jattanyt vastaamatta ja osa
vastannut seuraavanlaisesti: "Hieno tapahtuma.” “Kiitos opiskelijalle hyvasta

tydsta, ansaitset hyvan numeron.” "Hyvin valmistettu ja oivallettu.” "Luova toteu-
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tus.” "Hyva luennoitsija.” "Selkea ja sujuva puhe.” "Innostava ja iloinen.” "Opiske-

lijan energisyys ja iloisuus tarttui.” "Hyvin panostettu.” Useammassa mainittiin

sana "kiitos” ja kahdessa toivottiin "tallaisia tapahtumia tanne alueelle lisaa”.

Useat osallistujat antoivat myods suullista palautetta. Osa kertoi lahteneen mie-
lenkiinnosta katsomaan, kun olivat saaneet tietaa allekirjoittaneen olevan tapah-
tumaa tekemassa. Ensimmaista kertaa Vekarukselle tulleet ihastelivat erikoisesti
hienoa luontokohdetta ja kertoivat tulevansa sinne uudestaan. Useat antoivat pa-
lautetta luennosta, joka oli osallistujien mielesta hyva ja "kansankielelld” puhuttu.
Monet olivat ajatelleet asioista hyvin samalla tavalla ja olivat yllattyneita, etta

luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia on tutkittu.

Toimeksiantajalta eli Pohjois-Karjalan Sydanpiiri ry:ltd pyysin palautetta toimin-
nalliseen opinnaytetyéhoni liittyen. Sain seuraavanlaisen palautteen Sydanpiirin

toiminnanjohtajalta ja Siun ja Miun Terveys- hankkeen hanketyontekijalta:

”"Saara oli motivoitunut koko projektin ajan. Hanelle oli selvasti opinnaytetyon aihe
(sydanterveyden edistaminen ja mielenhyvinvointi) seka toteutustapa (luonnon
aarella ryhman vetaminen) lahella sydanta. Yhteistyo oli helppoa ja Saara oli ak-
tiivinen ja otti hienosti palautetta vastaan. Alussa pohdimme yhdessa opinnayte-
tyon tarkoituksen ja tehtavan laajuutta: edistaa sydan- ja mielenterveytta, seka
lisata ymmarrysta sydanterveyteen liittyvista asioista. Pidimme tarkeana, etta ta-
voite ja tehtava on saavutettavissa, ja punainen lanka sailyy alusta loppuun. Mie-

lestdmme tahan saimme yhdessa selkeytta.

Saara oli hienosti ymmartanyt mielenhyvinnoin merkityksen sydansairauksien
ehkaisyssa ja hoidossa, seka etsinyt tutkimustietoa aiheeseen liittyen. Erityisen
paljon vaivaa han oli nahnyt Unelmien ulkoilupdivan metsarastien kokonaisuu-
teen sekd omaan luentoon. Saaran esiintyminen oli selkeda ja keskustelevaa.
Ihmisilla oli aikaa esittda kysymyksia. Saara oli koonnut myés hienon tiimin ym-
parilleen metsarastien toteuttamiseen, ja he kaikki ansaitsevat meilta kiitoksen!
Kehitysehdotuksena: kaikki rastipisteet olisi voinut ottaa heti kayttoon, jotta jonot-

tamiselta olisi valtytty, mutta toisaalta ihmiset olisivat itse voineet kayttaa jono-
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tusajan hyvakseen, ja nauttia kauniista luonnosta seka koskien pauhusta. Tarkoi-
tushan oli oppia pysahtymaan luonnon aaressa. Kaikin puolin onnistunut Unel-
mien ulkoilupaiva, jonka toteutuksesta saamme kiittaa innostavaa, ajattelevaista

ja ahkeraa opiskelijaa.”

5.6 Opinnaytetyon prosessi

Tein opinnaytetyon ensimmaista kertaa. Aloitin kirjoittaa opinnaytetyopaivakirjaa
jo siina vaiheessa, kun syntyi ideoita opinnaytetyoksi tai mahdolliseksi toimeksi-
antajaksi. Olen kirjoittanut opinnaytetyopaivakirjaan ideat, ajatukset ja ohjauk-
sissa saamani ohjeet. Myos toimeksiantajan seka ohjaavien opettajien ehdotuk-

set ja ohjeet olen kirjannut opinnaytetyopaivakirjaani.

Pohtiessani sita, mista aiheesta ja millaisen opinnaytetydon haluaisin tehda, ide-
oita oli valtavasti. Syopa- ja sydantaudit kiinnostavat minua, koska perheestani
loytyy monta syovan sairastanutta tai parhaillaan sairastavaa henkilda. Perheeni
kahdella henkilolla on myds geenivirhe, joka vaikuttaa sydamen toimintaan. Mie-
lenhyvinvointi on kiinnostanut minua aina ja kiinnostus lisdantyi joitakin vuosia
sitten omakohtaisten kokemusten jalkeen. Teen myos sairaanhoitajakoulutuksen
syventavia teoriaopintoja mielenterveys- ja paihdetydsta. Luonto on yksi suurista
mielenkiinnonkohteistani ja olen asunut aina maalla. Lahes kaikki harrastukseni
liittyvat luontoon tai elaimiin ja niiden vaikutus omaan hyvinvointiin on ilmeinen.

Vapaasti valittavina opintoina tein luonnollisestikin Green Caren perusteet.

Ajattelin, etta jostakin naista aiheista haluan tehda opinnaytetyon, esimerkiksi oh-
jelehtisen, posterin tai perustaa omalle kylalle syopapotilaiden vertaistukiryhman.
Siitd se ajatus sitten Iahti. Tammikuussa 2020 lahestyin Pohjois-Karjalan Syo-
payhdistysta kysymalla, onko heilla tarjota opinnaytetydn aihetta ja tilausta. Sel-
laiselle tarvetta ei ollut. Maaliskuun lopulla lahetin sahkopostia Pohjois-Karjalan
Sydanpiirille. Sain vastauksen heti, ja 19.3.2020 tapasin tulevan toimeksiantajani.
COVID-19 pandemian takia valtakunnallinen Sydanviikko oli juuri siirretty syk-

syyn ja toimeksiantajalla oli minulle esittda opinnaytetydksi Sydanviikolla jarjes-
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tettdvan Unelmien Ulkoilupdivan jarjestaminen. Samalla tapaamisella sain toi-
minnallisen osuuden toimintapaivamaaran (2.10.2020) ja hahmottelimme pai-
vaan sisallytettavia asioita (sydanterveys, mielenterveys ja luonto). Sovimme toi-
meksiantajan kanssa, ettd opinnaytetydon toiminnallisesta osuudesta
mahdollisesti syntyvista kuluista huolehtii Pohjois- Karjalan Sydanpiiri ry:n Siun

ja Miun Terveys- hanke.

Paivan alustavan ohjelmarungon lahetin toimeksiantajalle 31.3. 2020. Toiminnot
taytyi paattaa aikaisessa vaiheessa toimeksiantajan toiveesta saada elokuussa
tapahtumapaivan ilmoitus jakelukuntoon. Samalla kun tein ohjelmarungon, tein
my0Os aihepaperin, jonka lahetin ohjausryhmaan seka toimeksiantajalle. Aihepa-
peri hyvaksyttin 9.4. 2020. Opinnaytetydsuunnitelmaa aloin tydstamaan
14.4.2020. Kevaan viimeisessa opinnaytetyon ohjausryhmassa 18.5.2020 suun-

nitelma olisi ollut hyvaksytty, jos siina ei olisi ollut mukana omia muistiinpanoja.

Toiminnalliseen opinnaytetydhoni kuului ilmoituksen laatiminen, tapahtuman ak-
tiviteettien suunnitteleminen seka terveysluennon valmistaminen. Toimeksiantaja
ehdotti tehtavakseni myos tapahtumapaivan turvallisuus- ja pelastussuunnitel-
maa ja siihen liittyvia yhteydenottoja. Opinnaytetyodtani ohjaavat opettajat kuiten-
kin halusivat rajata taman asian pois, koska tekemista on riittavasti muutenkin.
Sain suullisen luvan alkaa suunnitella tapahtuman mainosta. Koko kevaan olin
tehnyt tiivista yhteistyota toimeksiantajan kanssa seka osallistunut lahes jokai-
seen ohjausryhmaan, jotka toteutuivat COVID-19 pandemian takia etana. En teh-
nyt opinnaytetyoprosessille tiukkaa aikataulua, silla ajattelin opinnaytetyon ole-
van esitettavassa kunnossa viimeistaan kevaalla 2021. Sovittu toimintapaiva

antoi raamit ja aikataulun toiminnan suunnittelulle ja toteutukselle.

Olin suunnitellut, etta kesalla teen opinnaytetydta mahdollisimman pitkalle kirjoit-
tamalla tietoperustaa ja suunnittelemalla toimintapaivaa. Olin kuitenkin koko ke-
san toissa ja opinnaytetyota kirjoitin ja suunnittelin lahinna yovuoroissa. Elo-
kuussa havahduin siihen, etten ollut tehnyt tapahtumapaivan suunnittelun eteen
oikeastaan mitaan. Kevaalla olin kirjoittanut opinnaytetyopaivakirjaani asioita ja

suunnitelmia, joista oli helppo lahtea jatkamaan. Elokuun lopussa syksyn ensim-
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maisessa opinnaytetydn ohjausryhmassa opinnaytetyon suunnitelma hyvaksyt-
tiin ja suunnittelin paneutuvani toimintapaivan suunnitteluun seuraavaksi. Sa-
malla alkoi viiden viikon perhehoitotydn harjoittelu, jonka ohessa en jaksanut pa-
neutua opinnaytetyohon ollenkaan. Kahta viikkoa ennen Unelmien Ulkoilupaivaa,
tapasin toimeksiantajaani. Siina vaiheessa rastipolun rasteihin sovittiin muutoksia

ja luennon valmistaminen oli edelleen kesken.

Harjoittelu loppui viikkoa ennen opinnaytetyon toiminnallista osuutta, joten mi-
nulla oli vilkko aikaa saada tapahtuman elementit kasaan. Kevaalla olin kysynyt
ystaviani rasteille avuksi ja syyskuussa olin varmistanut heidan osallistumisensa.
Sairastumisten tai muiden poisjaantien varalle olin kysynyt pari sijaista. Viikon
aikana sain toiminnallisen osuuden suunniteltua lopulliseen muotoonsa ja Unel-
mien Ulkoilupaiva onnistui loistavasti. Seuraavalla viikolla kavin lapi palautteita,

mutta aloitin raportin kirjoittamisen vasta kaksi viikkkoa tapahtuman jalkeen.

6 Pohdinta

6.1 Opinnaytetyon tekeminen

Sain mieluisan aiheen ja toteutustavan. Opinnaytetydssani yhdistyvat kaikki it-
seani kiinnostavat asiat (mielen hyvinvointi, luonto ja sydanterveys). Erityisesti
luonnon vaikutus kokonaisvaltaiseen terveyteen kiinnostaa. Opin parhaiten teke-
malla, joten opinnaytetydn toiminnallinen osuus oli minulle miellyttava ja innos-
tava oppimismuoto. Tein yhteistyota toimeksiantajan kanssa alusta alkaen hy-
vassa hengessa ja tiiviisti, sahkopostien ja tapaamisten merkeissa. Yhteistyo oli
mutkatonta ja helppoa. Sain tukea tyodlleni niin Karelia-ammattikorkeakoulun

opettajilta, kuin toimeksiantajaltani Pohjois-Karjalan Sydanpiiri ry:Ita.

Jossain vaiheessa Unelmien Ulkoilupaivaa suunnitellessani tajusin, etta teke-
mista yhdelle tekijalle on paljon. Tapahtumaa jarjestettdessa on otettava huomi-
oon monia asioita, suunniteltava ja tehtava varasuunnitelmia. Tekemista olisi riit-

tanyt useammalle tekijalle. Onneksi ystavat olivat rasteilla ohjaajina seka
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auttoivat tarvikkeiden kuljettamisessa tapahtumapaikalle ja pois. He toimivat
myos henkisena tukenani uskoni horjuessa tekemiseeni. llman heita tapahtuma

ei olisi onnistunut niin kuin se onnistui.

Olen ennenkin jarjestanyt tapahtumia, mutta en ulkoilmatapahtumia. Opinnayte-
tyon toiminnallisessa osuudessa minulle oli uutta aiempaa iakkaampi ja sai-
raampi kohderyhma seka se, ettei tapahtuma ole sisatiloissa. COVID-19 pande-
mian tiimoilta mietimme toimeksiantajan kanssa, kuinka tapahtuman kay,
joudutaanko tapahtuma jopa perumaan. Myos saatilanne aiheutti minulle ylimaa-
raista pohdintaa ja suunnittelua. Mietin myos, tuleeko osallistujia ja jos tulee, niin
minka verran. Pohdin sitakin, miten tapahtumaan osallistuvat suhtautuvat paivan
ohjelmaan, silla nakemykseni mukaan iakkaampia ihnmisia on usein hankala miel-

lyttaa.

Luotin kuitenkin paikkavalintaani ja ajattelin, etta Vekarus on jo paikkana sellai-
nen, ettei mikaan voi pahasti menna pieleen. Tapahtuman ilmoituksissa osallis-
tujia pyydettiin ilmoittautumaan tiettyyn paivamaaraan mennessa. Kuitenkaan il-
moittautuneiden tarkkaa maaraa ei tiedetty, sen takia oli haasteellista tulostaa
tarvittavia materiaaleja (palautelomakkeet ja infot). lImoituksessa kerrottiin tapah-
tuman olevan ulkotapahtuma ja painotettiin sadnmukaista ja lamminta pukeutu-
mista. Kahdessa palautteessa annettiin palautetta siita, etta tuli kylma. limoituk-
sessa kerrottiin tapahtuman alkavan kello 10:30 Vekaruksen parkkipaikalle
kokoontumisella ja siitéa yhdessa siirtymisella kota-alueelle. Suurin osa osallistu-
jista tuli kota-alueelle jo kymmenen aikaan. Siirtyessani viimeisena tulleiden osal-
listujien kanssa kohti kota-aluetta, tilaisuuden avaamista jo odotettiin. Kahdessa
palautelomakkeessa risuja annettiin nimenomaan aloituksen hitaudesta. En tata
palautetta allekirjoita, silla aloitus tapahtui juuri siihen aikaan, kun ilmoituksessa

oli sanottu.

Tapahtuman avauksesta en muista kunnolla mita sanoin, koska siina vaiheessa
jannitti jonkin verran. Esittelin ainakin itseni ja rasteilla toimivat ohjaajat, seka toi-

meksiantajani eli Pohjois-Karjalan Sydanpiirin edustajat. Olisin voinut kertoa
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alussa tapahtumaan liittyvista COVID-19, seka turvallisuus- asioista, mutta se jo-
tenkin jai, koska toimeksiantaja oli huolehtinut turvallisuusasioista (pelastussuun-

nitelma seka ensiapuvalineet).

Luento sujui mielestani hyvin. Minulla on kantava aani luonnostaan, mutta puhuin
tarkoituksella viela normaalia kovemmalla aanella, silla taustalla kuului kosken-
kuohut. Olin varma siita mita puhun, silla olin valmistautunut luentoon hyvin. Jan-
nityksen olin saanut karistettua pois ja esiinnyin rennosti ja luontevasti. En luke-
nut luentoani suoraan paperista, otin yleisoon kontaktia ja osallistin heita
esittamalla kysymyksia. Yleiso vastaili ja osallistui yllattavan aktiivisesti. Luennon
diat olin tulostanut koululla. Valitettavasti ne olivat mustavalkoiset, joten kuvat
eivat nakyneet yleisdlle kovin hyvin. Varilliset tulosteet olisivat olleet parempi
vaihtoehto. Olisin my6s voinut laittaa tulosteet kiertdmaan. Pohdin myés sita, oli-
siko luennon, diat tai molemmat, voinut tulostaa osallistujille mukaan annetta-

vaksi.

Rastipolku onnistui melko hyvin. Toiminnot olivat mielestani aiheeseen ja paik-
kaan sopivat. Kerroin mista rastipolku alkaa, mutta ohjeistin mydés menemaan
sellaiselle rastille, missa ei ole porukkaa. Tata olisin voinut painottaa enemman,
silla ihmiset odottivat vuoroaan rasteilla. Puristusvoimamittaus rastilla olisi pitanyt
olla kaksi ohjaajaa, silla tekemista yhdelle ohjaajalle oli likaa ohjaamisen, tulos-
ten kertomisen ja tulkitsemisen takia. Lisatyota toi se, etta puristusvoimamittari
oli desinfioitava jokaisen osallistujan jalkeen. Siitd huolimatta rastilla toiminut oh-
jaaja onnistui tehtavassaan hyvin. Muilla rasteilla desinfiointia tai muuta ylimaa-

raista toimintaa ei ollut ja ohjaaja ehti hyvin tehda yksin kaiken mita piti.

Palautelomakkeita olisi pitanyt olla varattuna enemman. limeisesti kuitenkin kai-
kille siind vaiheessa paikalla olleille riitti lomakkeita. Palautelomakkeiden palaut-
taneiden kesken suoritetun arvonnan jalkeen, olisin voinut sanoa jotain yhteista

yhteenvetoa paivasta. En tarkalleen muista, mita siina puhuin.

Opinnaytetyoni tarkoitus oli edistdd osallistujien sydanterveyttd ja mielenter-

veytta. Tavoitteena oli lisata ymmarrysta sydanterveyteen liittyvista asioista. Teh-
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tavani oli jarjestad Unelmien Ulkoilupaiva. Mielestani paasin tavoitteisiini. Tapah-
tuma tuli jarjestettya onnistuneesti. Osallistujat saivat tietoa sydamen, mielen hy-
vinvoinnin ja luonnon yhteydesta. Palautteen mukaan mukana oli paljon tuttua
asiaa, mutta kertaaminen ei ole koskaan pahitteeksi. Aurinkoinen ja lammin saa
suosi, ja maisemat hehkuivat ruskan viimeisissa vareissa. Erikoisesti nyt COVID-
19 pandemian aikaan on tarkeaa, etta ihmiset paasivat tapaamaan turvallisesti

toisiaan. Naytti silta, etta osallistujat nauttivat paivasta kaikin aistein.

Tietopohjan kirjoittaminen oli yllattavan helppoa alusta asti ja sain tietopohjan val-
miiksi oikeastaan parissa kuukaudessa. Vaikeinta oli rajata aihetta, silla sydan-
terveyteen ja mielenterveyteen liittyvia asioita on todella paljon, joista olisin ha-
lunnut kirjoittaa. Tiettyja alueita, kuten esimerkiksi ylipainon vaikutus
sydanterveyteen jai kasittelematta kokonaan. Luonnon terveysvaikutuksista oli-
sin voinut viela kirjoittaa tyohon enempi, mutta kirjalliselle tuotokselle kertyi pi-
tuutta tarpeeksi tassakin laajuudessa. Koen, etta erityisesti yksin tydskennellessa
on haasteellista pitaa tyd sopivan suppeana. Aikomukseni hankkia tydhon myos
kansainvalisia lahteita, jai ajanpuutteen ja erityisesti huonon kielitaidon takia te-

kematta.

6.2 Opinndytetyon luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisessa opinnaytetydssa kaytetaan luotettavuuden arviointiin laadulli-
sen eli kvalitatiivisen tutkimuksen kriteereita. Naita ovat uskottavuus (credibility),
vahvistettavuus, (dependability) refleksiivisyys ja siirrettavyys eli transferability.
(Kylma & Juvakka 2007,127-128.)

Lahdemateriaalin uskottavuutta voi arvioida tarkastelemalla kirjoitustyylia ja sita,
esittaako kirjoittajan asian omana mielipiteena vai asiallisena tietona. Erityisesti
toiminnallisissa opinnaytetdissa olennaista ei ole lahdeluettelon pituus, vaan lah-
teiden laatu ja kyseiseen tyohon sopivuus. Koska uusia tutkimuksia tehdaan koko

ajan ja tieto muuttuu, olisi suotavaa, etta lahteet ovat alle kymmenen vuotta van-
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hoja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-76.) Opinnaytetyon uskottavuutta lisaa opin-
naytetyopaivakirjan pitaminen koko prosessin ajan, seka riittavan pitka opinnay-
tetyon tyostamisaika. (Kylma & Juvakka 2007, 128).

Olen kayttanyt tydssani luotettavia lahteita, joista lahes kaikki ovat alle kymme-
nen vuotta vanhoja. Valitettavasti lahdemateriaali, joka kasittelee opinnaytetyon
kirjoittamista, on yli kymmenen vuotta vanhaa, mutta kaytannot eivat tassa ajassa
liene muuttuneet. Ymparistopsykologian kirja oli my0s viisitoista vuotta vanha,
mutta mielestani edelleen laadukas, silla kirjan kirjoittaja on psykologian tohtori,
ja luonnon hyvinvointivaikutuksia tutkitaan edelleen. Kayttamani lahteet nakyvat
tekstissa lahdeviitteina ja opinnaytetyon lopussa lahdeluettelossa, jonka olen pyr-
kinyt tekemaan oikein. Olen ottanut ohjaavilta opettajilta vastaan ohjausta erityi-

sesti lahdeviitteiden ja lahdeluettelon laatimiseen.

Luotettavuutta tydssani lisaa se, etta opiskelijana olen ottanut ohjausta niin toi-
meksiantajalta kuin ohjaavilta opettajilta. Osallistumalla Karelia-ammattikorkea-
koulun jarjestamiin opinnaytetyon ohjauksiin, olen saanut ohjaavilta opettajilta re-
aaliajassa ohjausta opinnaytetyon tekemiseen. Tiivis yhteistyd toimeksiantajan
kanssa on varmistanut sen, ettd toiminnallisesta osuudesta on tullut sellainen
kuin toimeksiantaja halusi. Opinnaytetydprosessin aikana olen kirjoittanut koko
ajan myos opinnaytetyopaivakirjaa. Luotettavuutta tydssani lisaa myos se, etta
olen haastatellut tietoperustaa varten mielenterveyden parissa tyoskentelevia
sairaanhoitajia. Opinnaytetyoprosessi on myos kestanyt ajallisesti pitkaan. Tassa
ajassa olen ehtinyt perehtya asiaan perusteellisemmin kuin jos olisin tehnyt tyon

nopeassa aikataulussa.

Vahvistettavuus pitaa sisallagan muun muassa oikeanlaisen raportoinnin ja kirjal-
lisen ulkoasun. Opinnaytetydn kirjoittamisessa pyritédan siihen, etta toinen henkild
pystyy seuraamaan helposti opinnaytetydprosessia. (Kylma & Juvakka 2007,
129.) Opinnaytetyon valmistumisesta olen kertonut selkeasti ja helposti ymmar-
rettdvasti. Olen kertonut myds, miksi olen paatynyt tiettyihin ratkaisuihin. Olen
kayttanyt Karelia-ammattikorkeakoulun raportointiohjeita ja tyoni tarkastaa suo-

men kielen ja viestinnan opettaja.
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Refleksiivisyys opinnaytety0ssa tarkoittaa sita, ettd opinnaytetydn tekija arvioi
omaa vaikutustaan opinnaytetydprosessiinsa. (Kylma & Juvakka 2007, 129). Ra-
porttini sisdltda omaa pohdintaa ja ajattelua, seka kertoo yhteistydsta ohjaavien
opettajien seka opinnaytetyon toimeksiantajan kanssa. Opinnaytetyon aihe ja to-
teutustapa ovat minulle hyvin mieluisia, joka on vaikuttanut tyon tekemisen mie-

lekkyyteen.

Siirrettavyyden kriteeri tayttyy, kun opinnaytetyon tekija kuvailee tyon tekemista
ja prosessia niin hyvin, etta toinen henkilo pystyisi tyon luettuaan tekemaan vas-
taavanlaisen tutkimuksen tai tyon. (Kylma & Juvakka 2007, 129). Olen mielestani
kuvannut raportointiosuudessa toiminnallisen osuuden suunnittelun, toteutuksen
ja arvioinnin niin tarkasti, etta joku toinen voisi tdman luettuaan suunnitella ja jar-

jestaa samantyylisen tapahtuman.

Toiminnallisessa opinnaytetytossa tarkastellaan eettisyyttd aihevalinnasta al-
kaen. Kun aihe on tekijalle mielenkiintoinen, sitoutuu tekija tydhon vahvemmin,
kuin jos aihe olisi tekijalle kokonaan vieras tai epamieluisa. Tyon tekija on vas-
tuussa laajasti, silla esimerkiksi toiminnallisen tyon tapahtumassa on useita osal-
listujia. Osallistujien kunto, terveys, arvot ja mieltymykset ovat erilaisia. Toimin-
nan on oltava eettista, osallistujille vapaa- ehtoista ja osallistujia arvostavaa.
(Kylma & Juvakka 2007, 143- 145.) Ulkoilupaivaan saapuvia osallistujia kohtelin
tasavertaisesti, kunnioittavasti ja arvostaen. Kerroin heille, etta olen sairaanhoi-
taja opiskelija ja kyseessa on opinnaytetyoni toiminnallinen osuus. Ketaan ei pa-
kotettu mihinkaan tekemiseen, tai tehty kenestakaan ” naurunalaista”. Eettisyytta
tydssani on myos se, etta kaikki materiaalit, jotka olen valmistanut, pohjautuvat
luotettaviin lahteisiin. En ole esitellyt omia nakemyksiani, vaikka kaikki osa-alueet
ovatkin minulle tuttuja, erittain mielenkiintoisia ja tarkeita, vaan olen pohjannut

esimerkiksi luennossa tietoni luotettaviin lahteisiin.

Olen huomioinut eettiset seikat myos palautteen keraamisen suhteen. Korostin
tapahtumassa osallistujille, etta palautteen antaminen on vapaaehtoista, mutta
suotavaa. Alun perin palautelomakkeen oli tarkoitus olla nimetén. Toimeksianta-
jani ideoi, etta tuotearvonnalla saadaan osallistujat innostumaan palautelomak-

keen tayttamisesta, siksi lopulliseen palautelomakkeeseen tuli paikka vastaajan
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nimelle. Eettisyys toteutuu tydssani myds niin, etta vastaajat eivat ole millaan ta-
valla tunnistettavissa opinnaytetydn tekstista. Opinnaytetyén valmistuttua tuhoan
hallussani olevat palautelomakkeet. Olen kertonut taman osallistujille antaessani
heille palautelomakkeita. Hankin tietoperustaan materiaalia myds haastatteluilla.
Osa kieltaytyi haastattelupyynndista, mutta kaksi hoitajaa suostui haastatteluun.

Korostin heille, etta kysymyksiini vastaaminen on taysin vapaa- ehtoista.

Opinnaytetyota koskevat myos erilaiset lait. Erityisesti tietojen kasittelyyn, tiedon
keraamiseen ja henkildtietoihin sovelletaan lakeja. On muistettava, etta opinnay-
tetyd on julkinen asiakirja. Opinnaytetydprosessin lopuksi opinnaytetyo tarkaste-
taan plagioinnin varalta. Plagiointi tarkoittaa sita, etta toinen henkilo kirjoittaa toi-
sen tekijan tekstia omissa nimissaan tai lahdeviitteet ja lahdeluettelo ovat
puutteellisia. Myos keksityt tulokset ja esimerkit ovat plagiointia. (Vilkka & Airak-
sinen 2004, 78.)

Opinnaytetyon tekemisessa sovelletaan hyvan tieteellisen kaytannon periaat-
teita, joihin kuuluvat rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus. (Tutkimuseettinen neu-
vottelukunta 2020). Olen ollut tarkka ja rehellinen. Olen tehnyt tydhoni korjauksia
ohjauksissa saamieni ohjeiden mukaan. Olen merkannut lIahdeviitteet tekstiin ja
lahdeluetteloon. Tapahtuman ilmoituksessa ja luennon dioissa olen kayttanyt itse

ottamiani valokuvia.

6.3 Ammatillinen kasvu

Tulevaa sairaanhoitajan ammattia ajatellen, opin toiminnallista osuutta tehdessa
erityisesti suunnittelemaan ja organisoimaan. Koska suunnitteluaikaa jai vahan
ja tein paljon muutoksia viela viikkoa ennen tapahtumaa, sain lisdoppia tydsken-
telysta paineen alla seka nopeiden vaihtoehtoisten suunnitelmien tekemisesta.
Sairaanhoitajan tydssakin joutuu usein tekemaan nopeita muutoksia ja paatoksia
seka sietamaan painetta. Ajankayttoon ja suunnitteluun sain myods paljon lisaop-
pia. Poden jonkin verran esiintymisjannitysta ja tama oli ensimmainen kerta luen-
noida. Sain hyodyllisen seka onnistuneen esiintymis- ja luennointikokemuksen,

joka kantaa pitkalle tulevaisuuteen.
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Kaytin opinnaytetydssani erilaisia lahteita (kirjallisuus, verkkojulkaisu, nettisivut,
haastattelut). Opin tekemaan tiedonhakua ja lahdekriittisyys kasvoi opinnayte-
tyota tehdessa. Erityisesti luonnon ja ihmisen hyvinvoinnin yhteytta kasittelevien
lahteiden kohdalla jouduin useamman kerran pohtimaan, onko lahde soveltuva
opinnaytetyon lahteeksi. Tietoperustaa kirjoittaessa tietouteni sydanterveydesta
ja mielenhyvinvoinnista syveni. Opin erityisen paljon luonnon hyédyntamisesta
hoitotydssa ja tama heratti monenlaisia ajatuksia siita, miksi luontoa tai elaimia ei
hyddynneta tarpeeksi sosiaali- ja terveysalalla. Kaikesta, mita opin ja koin, tulee
olemaan hyoétya tulevaisuudessa tydskennellessani sairaanhoitajana. Ohjaavilta
opettajilta seka toimeksiantajalta saamani ohjaus oli positiivista ja tyon tekemista

tukevaa.

Oivalsin paljon asioita myds omasta toiminnastani, seka opin uusia asioita itses-
tani. Koen, ettei opinnaytetyon tekeminen ollut pelkastaan tietoperustan ja rapor-

tin kirjoittamista tai toiminnan suunnittelua, vaan myds henkista kasvua.

6.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysideat

Toivon, etta opinnaytetydstani jaa kaytettavaa materiaalia Pohjois- Karjalan Sy-
danpiiri ry:lle. Ohjelman runkoa ja toimintapaivan materiaaleja (luento ja rasti-
polku), tai ainakin ideoita, voisi hyodyntaa jatkossakin Sydanpiirin tai paikallisten

Sydanyhdistysten tapahtumissa ja toiminnoissa.

Jatkokehitysideana esitan sydanpotilaille tarkoitettua kahden paivan ja yhden yon
mittaista luontoleiria. Ulkona ja luonnossa oleskelu lisaa sosiaalista hyvinvointia.
Koska ihminen rentoutuu luonnossa, myds sosiaalinen kanssakayminen on ul-
kona luontevampaa, rennompaa ja helpompaa. (Kuuluvainen & Saren 2016). Tal-
lainen luontoleiri voitaisiin jarjestaa tietylle sydansairaus- tai ikaryhmalle. Leirin
aktiviteettina voisi olla esimerkiksi kesakalastusta, luontopolkua, erilaisia rastiteh-
tavia, rentoutumista, laavulla terveellisen ruoan valmistusta seka laavulla yopy-
mista "Selviytyjat’-hengessa. Leirin voisi laavun sijaan jarjestaa myos "luksusolo-

suhteissa” mokilla.
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Unelmien Ulkoilupaiva 2.10.2020 klo.10:30-14

Vekaruskosken ulkoilualue, Karnalantie 27, 82750 OlI6la

Kello 10:30 Saapuminen ja kokoontuminen Vekaruskosken ulkoilualueen parkki-
paikalle, josta siirtyminen kota- alueelle. Matkaa parkkipaikalta kota- alueelle on

muutama satametria ja maasto on esteeton.

Kello 11:00 Kota- alueella. Esitelma luonnon ja mielenhyvinvoinnin vaikutuksesta

sydanterveyteen (30min)

Kello 11:30 Kota- alueen valittdmassa laheisyydessa. Rastipolku (60min) Rasti-
polulla on viisi rastia, joka rastilla on "rastiemanta” kertomassa suoritettavista teh-
tavista. Rastipolun aikana kota- alueella on oma rasti-isanta”, joka tekee tulet ja

valmistelee evastaukoa. (60min)

Kello 12:30 Kota- alueella. Evastauko. Kahvia ja sydanmerkilla varustettuja vali-
palakekseja sekd omia evaitd nuotion aarelld, vapaata keskustelua ja oleilua.
(60min)

Kello 13:30- 14:00 Kota- alueella. Loppusanat ja palaute. Lomakkeen tayttanei-

den kesken arvotaan mini- ensiapulaukku, jonka lahjoittaa Pohjois- Karjalan Sy-

danpiiri ry. (30min).

Sateen sattuessa:

Sateen sattuessa tapahtuma toteutetaan kodassa. Rastipolku jaa pois ja sen ti-

lalla on aiheeseen soveltuva tietokilpailu seka rentouttava mielikuvajumppa.
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UNELMIEN ULKOILUPAIVA
PE 2.10.2020 KLO: 10:30-14:00

VEKARUKSEN ULKOILUALUEELLA

OSOITE: KARNALANTIE 27, OLLOLA
SAAPUMINEN OMIN KYYDEIN, KOKOONTUMINEN PARKKIFPAIKALLE

TULE VIETTAMAAN MU KAWAA ULKDILUPANVAR SYDANTERVEYDEN 1A MIELEN HYWINWOINMIN MERKEISSA!
OHIELMASSA MR, TIETCIEN & TAITOIEN KARTUTUSTA ERILAISTEMN RASTITEHTAVIEM 14 PIEMEN LUEMMNOMN
KERAS, TARIOLLA NUOTICEVASTA [ILMOITATHAN MAHDOLLISET RUDKA-AINEALLERGIAT S

* OTA MUKAAN TARVITTAVAT KOHTAUSLARKKEESIH! [ESIM.NITRO)
* SAANMUEAISET JA LAMPIMAT VARUSTEET, SILLA TAPAHTUMA ON LILKOTAPAHTUMAI
* KOTA-ALUEELLE ESTEETOM REITTI. RASTIPOLEL N.SOOM, EI OLE KOROMAAN ESTEETOM.

* 105 SINULLA 0N FLUNSSAN QIREITA, JAATHAN SILLOIM KOTIN,
* ILMCITTAUTUMISET 25920 MEMNESSA: ANMIEA. IMMONEN@SYDAMN.F|l TAI P. 050 4343997

MAESUTTOMAN TAPAHTUMAN JARIESTAVAT:

POHJOIS-KARIALAN SYDAMPIRI Y 1A KARELLA-ANMMAT TIKORKEAKDLILL

Sim e

me"(




Rastipolku Liite 3

Rastit

Puristusvoima / Minna lahihoitaja
Tarvikkeet: Puristusvoimamittari, mittarin puhdistusliinat, kyna, alusta ja tuloste-

tut materiaalit. Testausohje tulostettuna ja laminoituna. Kasidesi.

Tasapaino/ Jenni lahihoitajaopiskelija
Tarvikkeet: Testaajalla sekuntikello puhelimessa, kyna, alusta ja tulostetut ma-
teriaalit. Vanerinpala missa testattava suorittaa testin. Testausohje tulostettuna

ja laminoituna. Kasidesi.

Helppo metsdjumppal/ Kaisu sairaanhoitaja

Tarvikkeet: Ohje tulostettuna ja laminoituna. Risuja.

Mieli metsaan/ Saara lahihoitaja, sairaanhoitaja- opiskelija

Tarvikkeet: Tietokilpailukysymyslomakkeet tulostettuna, kynia ja kirjoitusalus-
toita. Vastanneiden kesken arvotaan evastauolla palkinto. Hyvan mielen kortit.
Mielenhyvinvoinnin linkkivinkit seka Selkapuu- harjoitus tulostettuna mukaan an-

nettavaksi.

Rentoutus / Marja sairaanhoitaja
Tarvikkeet: Ohje tulostettuna ja laminoituna. Kasidesi. Rentoutujille istumiseen
pressu ja paalle viltti, puutarhatuoleja alustoineen ja huovat. Rentoutujat voivat

istua tai seisoa esim. puuhun nojaten. Lue teksti hitaasti ja rauhallisesti.

Nuotiokahvi/ Erkki
Tarvikkeet: Kahvipannut, vedet, kirves, puukko ja tulenteko valineet. Nuotiopuut

valmiina paikan paalla.
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Metsajumppa

1.
2.
3.

Hartioiden py®drittelya ja jalkojen vuorotahtiin nostamista (alkulammittely)
Somilla kurkotus kohti maata, poimi risu maasta.

Ota kiinni risusta molemmilla k3silla, nosta kadet risuineen rinnan korkeu-
delle ja tyonna kadet risuineen kohti taivasta. Kadet hitaasti takaisin rin-
nalle ja uudestaan kohti taivasta (sopiva maara toistoja) RAVISTELU.
Edelleen risusta kiinni molemmilla kasilla. Kadet risuineen rinnan korkeu-
delle ja tydnna kasia risuineen suoraan eteenpain. (sopiva maara toistoja).
RAVISTELU.

Edelleen risusta kiinni molemmilla kasilla. Kadet risuineen rinnan korkeu-
della. Nosta polvea ylos koukkuun ja samalla kadet risuineen kohti polvea
(risu koskettaa polvea) (sopiva maara toistoja). Risun voi antaa nyt ohjaa-
jalle. RAVISTELU KADET JA JALAT.

Punnerrus puuta vasten: Mene seisomaan lahelle puuta, kasvot puunrun-
koa kohti, kadet puunrunkoa vasten, niin ettd nojaat hieman etuviistoon
puunrunkoa kohti. Tyonna kasivarret suoraksi ja takaisin aloitusasentoon.
(toistoja sopiva maara). RAVISTELU.

. Kaanny selin ja nojaa puunrunkoa vasten. Laita polvia koukkuun ja pida.

Nouse seisomaan ja toista. (sopiva maara toistoja) JOS ei pysty, voi no-
jailla puuhun.

VENYTTELY: Seiso kasvot puunrunkoa kohti. Ota askel kohti puuta ja
paina jalkapohja puunjuuria vasten. Toinen jalka pysyy suorana. Venyta
n.15-20sek. Vaihda. Toista 2-3 krt/ puolelleen.

VENYTTELY: Kay sivuttain puun runkoon nahden. Ota kadella kiinni puun-
rungosta ja venyta. Toista toiselle puolelle. Venyta n.15-20 sekuntia.

Toista 2-3 krt/puolelleen.

10.Loppuravistelut ja hytkyttelyt
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Metsarentoutus

Ota itsellesi mukava asento. Veda nenan kautta keuhkot tayteen raitista ilmaa.
Ja puhalla suun kautta ulos. Pyorittelet hartioitasi etukautta ympari. Takakautta
ympari. Jatka rauhallista, syvaan hengittelya, ihan omaan tahtiin. Rauhallisesti
sisaan ja rauhallisesti ulos. Silmat pysyvat kiinni.Anna ajatustesi vaeltaa sinulle
mieluisaan paikkaan. Se voi olla oma koti, lapsuuden koti, kallio, jarven ranta,

ihan mika vain, missa sinulla on hyva olla.

Samalla, kun ajatuksesi ovat omassa, mukavassa paikassa, hengittele edelleen
rauhallisesti, omaan tahtiin sisdan ja ulos. Mieti mielessasi milta mielipaikassasi
nayttaa? Millaisia aania kuulet ymparilla? Millaisia tuoksuja haistat? Olet omassa
mielipaikassasi. Sinulla on turvallinen ja hyva olla. Omassa mielipaikassa on hyva
olla. Sinulla on hyva ja rentoutunut olo. Voit palata tdnne, omaan mielipaikkaasi

milloin vain haluat.

Hengittele edelleen rauhallisesti sisaan ja ulos. Kuuntele oman mielipaikkasi
aanta, katsele oman mielipaikkasi maisemia, haistele mielipaikkasi tuoksuja.
Hengita rauhallisesti ja anna kehosi rentoutua. Olet mielipaikassasi ja taysin ren-

toutunut. Katsele viela mielipaikkaasi, aisti se taysvaltaisesti.

Nyt lahdemme palautumaan hitaasti nykyhetkeen.
. Voit liikutella vahan varpaitasi ja nilkkojasi
. Nyt voit vahan liikutella ja oikoa jalkojasi
. Hengahda oikein syvaan ja rauhallisesti pari kertaa

. Voit liikutella sormiasi, ranteitasi

1

2

3

4

5. Nyt voit ravistella kasivarsiasi

6. Pydrittele vahan olkapaitasi
7. Haukottele oikein makeasti
8. Ja samalla voit venytella kasia ja jalkojasi
9. Nyt voit aukaista silmasi

1

0.Rentoutus on paattynyt
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Sydanterveyden,
mielenterveyden ja
luontokokemusten
yhteys

Sairaanhoitaja- opiskelija
Saara Schemeikka- Jormanainen
Karelia AMK

Mita teille tulee mieleen tasta aiheesta?

Sydanterveydesta lyhyesti

 ita sydantenveyteen Kuuluu?
 Terveellset elimintavat

Kun lahdetaan miettimaan, mita asioita sydanterveyteen kuuluu, niin usein tulee
ensimmaisena asiana mieleen terveelliset elamantavat Mita niihin kuuluu?

Liikunta. Kaikenlainen liikkuminen on hyvaksi, joka askeleen otat itsellesi. Vaikka
likuntaa ei varsinaisesti harrastaisi, hyotyliikuntaa arkiaskareiden parissa tulee
jonkun verran jokaisella. Ravitsemus. Monille on tuttua etenkin suolan ja rasvan
maaran seka laadun huomioiminen ruokavaliossa. Kuvassa on varmaan kaikille
tuttu sydanmerkki. Sydanmerkilla varustetut tuotteet ovat sydanystavallisia, eli ne
sisaltavat vahemman suolaa ja niiden rasva on hyvalaatuista. Evastauolla voi-
daan puhua tasta ruoka- aiheesta lisaa. Muita tarkeita asioita ovat tietenkin tupa-
koimattomuus seka paihteettomyys. Joku voi nyt kysya, etta enta iltaisin ottamani
ladkelasillinen konjakkia? Joskus sita on ihan suositeltu, mutta uusimpien tutki-
musten perusteella hyddyt ovat niin vahaiset, ettei alkoholia voi mitenkaan suo-
sitella kaytettavaksi. (nostaa triglyseridi- arvoja, kalorit, ei sovi yhteen kaikkien
sydanlaakkeiden, esim. verenohennus, verenpainelaake, kanssa). Painosta pu-
huminen voi olla arka asia sille, kella sita on liikaa tai liian vahan. Sydan- ja ihan

kokonaisvaltaistaterveytta edistaa tietenkin normaali paino
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Ylipainoisella jo parin kilon painon pudotus on hyvaksi kokonaisvaltaiselle tervey-
delle. Jos painonpudotus on vaikeaa, on tarkeaa, etta paino pysyisi samoissa

lukemissa.

Mielenterveydesta
lyhyesti

Mielen hyvinvointi. Mielenterveydesta puhuttaessa monelle tulee mieleen mielen-
terveyden sairaudet ja ongelmat. Nykyisin puhutaankin yleisemmin mielen hyvin-
voinnista ja positiivisesta mielenterveydesta. Inmisen mielenterveys maaritellaan
seuraavanlaisesti: ” Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja toimin-
takyvyn perusta”. lInminen on kokonaisuus, jossa fyysinen ja psyykkinen terveys
kuuluvat yhteen. Fyysinen terveys vaikuttaa psyykkiseen terveyteen ja psyykki-
nen terveys fyysiseen terveyteen. Mielenterveytta kuvaa hyvin ajatus talosta.
Talo tarvitsee vahvat perustukset, ettad se kestaa saatilan vaihtelut. Samalla ta-
valla ihminen tarvitsee vahvan mielenterveyden, joka kestaa elamassa kohdatta-
vat vaikeudet ja kriisit. Mielenterveyteen vaikuttavat niin yksilolliset kuin yhteis-
kunnalliset, seka kulttuurilliset asiat. Ihmisen perima vaikuttaa hanen
temperamenttiinsa ja siihen, kuinka han suhtautuu muutoksiin. Ympariston vai-

kutuksella on myos merkitysta.

Mita asioita mielen hyvinvointiin teidan mielestanne kuuluu?

Perhe, ystavat, mielekas ja sujuva arki, harrasteet, riittava lepo/ uni, fyysinen ter-
veydentila, positiivinen/ toiveikas mieli, turvallinen ja hyva ymparistd. Ihminen ko-
kee, etta han voi vaikuttaa elamaansa, kokee itsensa tarpeelliseksi ja tarkeaksi.

Suoriutuu elaman haasteista.
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Luonnon vaikutukset fyysiseen
terveyteen

[ ‘kéj'e imintaa; hapenottokyky
laatua
mmuniteettia
aa tasapainoa
ohottaa kuntoa; jaksaa litkkua paremmin

Miten luonto vaikuttaa fyysiseen terveyteen? Oletko tullut ajatelleeksi?

On tutkittu, ettd jo vahainenkin luonnossa oleskelu laskee syketta ja verenpai-
netta, tama on erityisesti sydanterveydelle hyvaksi. Vauvoja nukutetaan usein ul-
kona ja lapsia ulkoilutetaan ennen paivaunia- ulkoilu parantaa ihan kaikenikaisten
unenlaatua. Ulkona liikkuminen kohottaa kuntoa, jaksaa liikkua paremmin ja ta-
sapaino paranee. Luonnossa liikkkuminen/ oleskelu vaikuttaa myos keuhkojen toi-
mintaan. (Jos muistatte, niin ennen vanhaan oli keuhkoparantoloita ja nehan si-
jaitsivat metsan keskella. Esim. Punkaharjulla Kruunupuisto.) Runsashappisessa
iimassa on helpompi hengittdd. Myos vastustuskyky paranee ulkoillessa. Usein
ajatellaan, ettd ulkona ja luonnossa liikkumisen tulisi olla tehokasta ja etenkin
huonommin liikkuvat iakkaammat ihnmiset tasta harmistuvat, eika tule valttamatta
|lahdettya ulos ollenkaan. "Kun ei kykene”. Taytyisi muistaa, etta jokainen askel
on hyvaksi ja jos likkuminen on huonoa, voi ulkoilmasta ja luonnosta menna naut-
timaan silti. Istuskelu luonnossa antaa monia samoja vaikutuksia kuin siella puu-

hastelu tai lenkkeily.

Luonnon vaikutukset
mielen hyvinvointiin

Luonnossa liikkuminen tai oleilu vaikuttaa myos mielen hyvinvointiin. Mita ajatte-

lette, milla tavoin?
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Suomalaiset ovat kautta aikain liikkuneet luonnossa. Sinne on menty, kun on joku
asia harmittanut, Iahdetty lenkille tai hakkaamaan halkoja, kun on asioita mielen-
paalla. On tutkittu, ettda luonnossa liikkuminen tai oleskelu rentouttaa, lievittaa
stressia, se parantaa mielialaa ja lievittaa kipuja. Myos keskittymisvaikeuksista
karsivat hyotyvat luonnossa oleskelusta. Luonnossa ollessa ihminen aistii kaikin
aistein, likkuessa epatasaisessa maastossa, siihen joutuu keskittymaan eika sil-
loin mieti muuta. Tama rentouttaa. Monissa suomalaisissa lauluissa kasitellaan
luonto- teemaa. "Nyt metsa kirkkoni olla saa”, "Lapin kesa”, maakuntalaulut- muu-
tamia mainitakseni. Tama kertoo siita, miten erityinen suhde meilla suomalaisilla
on luontoon. Entisaikoina metsa ja luonto ovat olleet monelle valttamaton toi-
meentulon [&hde, eika se ole niin rentouttavaa varmasti ollut, mutta jotenkin tun-
tuu, ettd entisaikoina ihmiset ovat olleet enemman ns. "yhta” luonnon kanssa.

Yllattaen erityisesti Japanissa luonnon vaikutukset terveyteen on huomioitu ja
2000- luvulta alkaen, ja siella on tutkittu erityisesti metsan vaikutuksia keskusher-
mostoon ja stressiin. Suomessa luontoa kaytetaan vahemman terveyden ja hy-
vinvoinnin edistamiseen, vaikka tiedetaan, etta luonnon hyédyntaminen saattaisi

tuoda saastoja terveys- ja sosiaalipalveluissa.

Terveyden edistamisen

menetelmat luonnossa

patikoiminen, juokseminen, retkeily

eneily

2staminen

Milla tavoilla luontoa voi kayttaa hyvaksi terveyden edistamisessa?

Moni meista on kaynyt tai kdy marjastamassa, sienestamassa tai kalastamassa.
Se on juuri sita toimintaa, joka edistaa terveyttamme niin fyysisesti kuin psyykki-
sesti. Marjastusreissun jalkeen olo on usein raukea, ehka vasynyt kun painavan
marjasangon kanssa kuljemme, mutta mieli on levannyt. Syke mataloituu, kun
istuu kannon nokassa katselemassa luonnon maisemaa. Kalastaminen ja veneily
toimii samoin. Kaikenlainen luonnossa samoilu, retkeily, nuotioevaitd unohta-

matta. On sanottu, etta virtaavaa vetta
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ja elavaa tulta voisi katsella loputtomiin. Kaveleminen, patikoiminen, juoksemi-
nen, luonnon valokuvaaminen, luonnon materiaalien keraaminen ja niista kasitoi-

den tekeminen (kranssit, kukkakimput, erilaiset koristeet).

Terveyden edistamisen

menetelmat luonnossa jatkuu...

Luonnossa voi vaan myds olla, rentoutua. Keskittya luonnon aaniin, tuoksuihin,
ja tuntemaan luonnon materiaalit, pehmean sammalen tai puun kovan kaarnan.
Rentoutua voi luonnossa liikkuessa tai paikallaan ollessa, kumpi vaihtoehto on

kenellekin sopivin.

Oletteko kuulleet Green Caresta? Puhutaan siis vihreasta voimasta ja vihreasta
hoivasta. Green Care- toiminta Suomessa on varsin uutta. Malli on rantautunut
Suomeen vuonna 2006. Green Care- maatilatoimintaa on toteutettu erityisesti
Alankomaissa jo vuonna 1970, osana sosiaalipalveluja. Toiminta ulkomailla pai-
nottuu enemman maatilaymparistéjen kayttéon. Green Caren yhteydessa puhu-
taan luontovoimasta ja luontohoivasta. Luontovoima pitaa sisallaan harrasteita ja
hyvinvointipalveluita, joilla ehkaistdan ihmisen mahdollista kuntoutuksen tai hoi-
don tarvetta. Luontohoiva puolestaan toteutetaan terveyden- ja sosiaalihuoltolain
alla esim. hoitokodeissa. (Hoitokodeissa/ osastoilla vierailevat koirat/ kissat/ jopa
hevoset. Muistatte varmaan, etta ennen vanhaan vanhainkotien yhteydessa on
ollut myds navetta ja talli. Luonnon vaikutukset on siis osattu hyddyntaa jo silloin

ja jossain vaiheessa tama on unohdettu.)
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Luontovalokuvien katselu
Luonnon materfaalien tuominen sisatiloihin (kukat,

heinat, sammal, puu, hiekka, lehdet)

Teknologian hyvaksikayttaminen mm. Hyvan mielen
~ metsakavely, luontovideot, luontoaiheiset
. rentousohjelmat

0 Myos ikkunasta luontomaiseman katsominen lisaa
positiivisia terveysvaikutuksia!

Enta jos ei paase ulos luontoon, miten luonnosta voi nauttia?

Valokuvien katselu ja luonnon aanien kuunteleminen nauhalta ei tietenkaan ko-
konaan korvaa luonnossa samoilua, mutta talla tavalla saa kosketuksen luontoon
seka luonnon terveyshyodyt. Nykyteknologia tuo luonnon lahelle, vaikka tietoko-
neen ruudulta; verkosta lI0ytyy niin metsakavelya, luontovideoita kuin luontoaihei-
sia rentoutusohjelmia. On tutkittu, etta jo ikkunasta nakyvan luontomaiseman kat-
selu rentouttaa ja lisda positiivisia terveysvaikutuksia. Sisatiloihin voi tuoda
luonnonmateriaaleja silman iloksi, tunnusteltavaksi, haisteltavaksi seka maistel-

tavaksi (sammalet, kukat, marjat).

-

Sydanterveys, mielenhyvinvointi
ja luonto
minen vaikuttaa inmisen

‘fy’ysiseen hyvinvointiin ja fyysinen hyvinvointi
vaikuttaa mielen hyvinvointiin.

Luonnossa oleilu/ Liikkuminen vaikuttaa ihmisen
len hyvinveintiin ja mielen hyvinvointi vaikuttaa
fyysiseen hyvinveintiin.

~ + Luontokokemukset vaikuttavat positiivisesti
~ kokonaisvaltaiseen terveyteen.

Aiemmin mainitsin elaimista, niin sitd on tutkittu, miten elaimen silittdminen lisaa
mielihyvaa, laskee verenpainetta ja pulssia. Useat ihmiset sanoo, etta elain ym-
martaa ja lohduttaa. LOysin mielenkiintoisen artikkelin (kirjoittaja Yli-Viikari Anja),
jossa kerrottiin hyvista tutkimustuloksista elainten vaikutuksesta ihmisen hyvin-
vointiin. Eldimen lasnaolo on mm. lisannyt vanhuspotilaiden puhetta ja sosiaalisia
taitoja. Halvauspotilaat ovat myos saaneet tukea kommunikaatiotaitojen paranta-

miseen. MyoOs vaikeavammaisten,
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autististen, masentuneiden, ja skitsofreniapotilaiden kohdalla on saatu hyvia tu-
loksia. Elaman kriisien ja traumojen kasittelyyn on apua saatu eldinavusteisesta
toiminnasta. Tiivistettyna: luonnossa oleskelu vaikuttaa fyysiseen terveyteen ja
fyysinen terveys psyykkiseen terveyteen. — ja toisin pain. Meille maalla asuville
monet asiat ovat arkipaivaa, esimerkiksi se, ettd ymparillamme on paljon luontoa.
Lahes jokaisella on ainakin joku ikkuna, mista nakyy jotain elavaa luontoa. Emme
tule valttamatta aina ajatelleeksi emmeka arvostaneeksi, mitd hyotyja maalla

asumisesta ja luonnossa olemisesta meille on.

Pidetaan terveydestamme
huolta!

7

Mina kiitan nyt ja nautitaan tasta kauniista saasta, maisemista ja luonnosta. Muis-

tetaan sydantamme ja mieltamme.
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Metsa Mieli- piste. Tietokilpailu.

Nimi:

Ympyroi mielestasi sopiva vastausvaihtoehto/ vaihtoehdot:

1. Mita hyotya luonnossa likkkumisesta/ oleilusta on mielenhyvinvoinnille?

a.

b
C.
d

mieli rauhoittuu

. mieli masentuu

mieli stressaantuu

. mieli virkistyy

2. Miten mielta voi hoitaa/ huoltaa laakkeettomin keinoin?

a.

b
C.
d

rentoutumalla

. tapaamalla ystavia

surkuttelemalla asioita

. nukkumalla tarpeeksi

3. Voiko suru, masennus, kiukku tai paha mieli tuntua fyysisena kipuna?

a.
b.

ei

kyll

4. Voiko ilo tai hyva mieli lievittaa kipua?

a.

ei

b. kylla

5. Voiko psykiatriselle sairaanhoitajalle tai mielenterveyshoitajalle varata

ajan ilman laakarin lahetetta?

a. kylla
b. ei
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6. Missa tilanteissa em. hoitajille voi varata ajan?
a. flunssan takia
b. haluaa jutella mielta painavasta asiasta
c. sydanoireiden takia
d

. unettomuuden takia

7. Onko em. hoitajalla kaynti maksullista?
a. kylla
b. ei

8. Mitka asiat vaikuttavat positiivisesti mielenhyvinvointiin?
a. uni
b. mielekas arki/ tekeminen/ harrastukset
c. paihteet

d. hyvat ihmissuhteet

9. Voiko masentunut mieli aiheuttaa sydanoireita?
a. kylla
b. ei

Seuraavaan kysymykseen Kirjoita itse vastaus:

10. Mita Sinulle tulee mieleen sanasta mielen hyvinvointi/ mielenterveys?
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Palautelomake Unelmien Ulkoilupaiva 2.10.2020

Nimi:

Onko Sydanpiiri Sinulle entuudestaan tuttu? Kylla__ Ei_
Mista sait tiedon tapahtumasta?

Olitko kaynyt aiemmin tapahtumapaikalla? Kylla En
Oliko paikka sopiva tapahtumalle? Kylla____ Ei

Jos vastasit ei, miksi?

Olivatko paivan toiminnot sopivia? Kylla____ Ei Osittain

Jos vastasit ei tai osittain, miksi?

Saitko uutta tietoa tai kokemuksia? Kylla Ei Osittain

Jos vastasit ei tai osittain, miksi?

Mika oli uutta?

Oliko ohjaus selkeda? Kylla __ Ei ___ Osittain __

Jos vastasit ei tai osittain, miksi?

Kuuluiko ohjaajien aani? Kylla __ Ei __ Osittain __

Jos vastasit ei tai osittain, miksi?

Mika paivassa oli hyvaa?

Missa olisi ollut kehitettavaa?
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Minka arvosanan annata paivasta? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

(1= heikoin 10= paras)

Sana vapaa:

Kiitos palautteestasi!

K Karelia
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Luennon jalkeen rastipolun tilalle tietokilpailu. Osallistujat jaetaan 2 hengen tiimeihin.

Varaa kynat ja paperia, seka palkinto.

1. Mitka asiat vaikuttavat mielenterveyteen?

2.Miten luonto vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen?
3.Mitka asiat vaikuttavat sydanterveyteen?

4.Mika on suolan saanti suositus tana paivana?

5.Mika on rasvan saanti suositus tana paivana?

6.Mika on tavoiteltava verenpainearvo?

7.Mika on tavoiteltava veren kolesteroli- arvo?

8.Mika on tavoiteltava veren sokeriarvo?

9.Milla asioilla voit vaikuttaa sydanterveyteen?

10.0Onko saunominen kielletty sydanpotilaalla?

Rentouttava mielikuvajumppa

Ota itsellesi mukava asento. Veda nenan kautta keuhkot tayteen raitista ilmaa. Ja pu-
halla suun kautta ulos. Pydrittelet hartioitasi etukautta ympari. Takakautta ympari. Ku-
vittele, etta istut jarven rannalla tai kosken partaalla. Otat virvelin maasta ja heitat sii-
maa veteen. Odotat. Ei nappaa. Kelaat siiman, nouset seisomaan ja heitat uudestaan,
kovempaa. Odotat seisaaltasi. Kuulet, kuinka lokit kirkuvat odottaen kalasaalistasi. Nyt
taitaa jotain olla koukussa kiinni. Alat hitaasti kelata siimaa, kala laittaa vastaan. Nyt
kala on jo melkein rannassa, vedat sen yl0s ja otat koukusta pois. Laitat kalan kalas-
tuskonttiisi ja koska kala on niin iso, paatat ettet enaa tarvitse lisaa kalaa. Ravistelet
hieman kasivarsiasi, silla kala oli tosi painava. Ravistelet myds jalkojasi, silla askeinen

kalastus oli niin jannittavaa.

Istuudut takaisin kannolle ja otat itsellesi mukavan asennon. Veda nenan kautta keuh-
kot tayteen raitista ilmaa. Ja puhalla suun kautta ulos. Toista tatd omassa tahdissasi,
syvaan hengitellen. Ja suun kautta hitaasti ulos. Syvaan sisaan ja hitaasti suun kautta
ulos. Tunnet, kuinka olo alkaa rentoutua. Sulje nyt silmat ja jatka rauhallista, syvaan
hengittelya, ihan omaan tahtiin. Rauhallisesti sisaan ja rauhallisesti ulos. Silmat pysy-
vat kiinni. Anna ajatustesi vaeltaa sinulle mieluisaan paikkaan. Se voi olla oma koti,

lapsuuden koti, kallio, jarven ranta, ihan mika vain, missa sinulla on hyva olla. Samalla,
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kun ajatuksesi ovat omassa, mukavassa paikassa, hengittele edelleen rauhallisesti,
omaan tahtiin sisdan ja ulos. Milta mielipaikassasi nayttaa? Miltd ymparistd nayttaa?
Millaisia aania kuulet ymparilla? Millaisia tuoksuja haistat? Olet omassa mielipaikas-
sasi. Sinulla on turvallinen ja hyva olla. Omassa mielipaikassa on hyva olla. Sinulla on

hyva ja rentoutunut olo.

Voit palata tanne, omaan mielipaikkaasi milloin vain haluat. Hengittele edelleen rau-
hallisesti sisdan ja ulos Kuuntele oman mielipaikkasi aani, katsele oman mielipaikkasi
maisemia, haistele mielipaikkasi tuoksuja. Hengita rauhallisesti ja anna kehosi rentou-
tua. Olet mielipaikassasi ja taysin rentoutunut. Katsele viela mielipaikkaasi, aisti se

taysvaltaisesti. Nyt Iahdemme palautumaan hitaasti nykyhetkeen.

Voit liikkutella vahan varpaitasi ja nilkkojasi

Nyt voit vahan liikutella ja oikoa jalkojasi

Hengahda oikein syvaan ja rauhallisesti pari kertaa
Voit liikutella sormiasi, ranteitasi

Nyt voit ravistella kasivarsiasi

Pydrittele vahan olkapaitasi

Haukottele oikein makeasti

Ja samalla voit venytella kasia ja jalkojasi

Nyt voit aukaista silmasi
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0.Rentoutus on paattynyt.
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