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Tama on toiminnallinen opinndytetyd, joka koostuu DVD:std ja kirjallisesta osuudesta.
Olen aikaisemmalta ammatiltani teatteri-ilmaisun ohjaaja. Olen opinndytetydssani halunnut
|6ytaa vaylan fysioterapian ja teatterin yhdistamiselle. DVD on tehty yhteistydssa kehitys-
vammaistyota tekevan Lyhty ry:n kanssa. DVD:n kuvaajana ja leikkaajana on toiminut
Matti Koskinen, joka opiskelee Taideteollisessa korkeakoulussa elokuvakasikirjoittamista.

DVD:lle on koottu teatteriharjoituksia, joita voidaan kayttaa erilaissa ryhmissa kehotietoi-
suuden valineend. Harjoituksissa hahmotetaan kehoa roolihenkildiden kautta, liikutaan
huomioiden eri kehonosia, tunnustellaan tunteita kehollisena kokemuksena ja harjoitellaan
toisen ihmisen kohtaamista. Mukana on teatterin peruselementteja, kuten roolin rakenta-
mista, tunteiden ilmaisemista seka erilaisiin kuvitteellisiin tilanteisiin eldytymistd. DVD ja
opinnadytetyon kirjallinen osuus tyosta laajentavat kuvaa fysioterapiasta ja antavat tyovali-
neita luovaan fysioterapiaan.

DVD on tarkoitettu henkildille, jotka haluavat kehittéd kehotietoisuuttaan luovasti liikkuen
ja teatterimielikuvia kadyttden. Harjoitukset ovat suunniteltu tehtdvaksi ryhmdssa. Osaa
harjoituksista voi soveltaa myds esimerkiksi yksil6fysioterapiassa. Harjoituksien tekeminen
vaatii ohjaajaa, jotta osallistujaryhma voi rauhassa antautua kokeilemiselle. Ohjaajan ei
tarvitse valttdmatta olla fysioterapeutti. Suosittelen kuitenkin, ettd ohjaajalla on ammatti-
taitoa ryhman ohjaamisessa, kohderyhmansa kanssa tydskentelyssa seka teatteri-, hoito-,
terapia- tai kuntoutusalan kokemusta. Harjoitteet saattavat herattdaa osallistujissa monen-
laisia kysymyksid, tunteita ja henkilokohtaisia prosesseja, joten ohjaajan tulee olla valmis
esiin nousseiden asioiden kohtaamiseen ja kasittelyyn.

Taiteessa ja kuntoutuksessa on molemmissa meneillddn murros kohti asiakkaan valtaistu-
mista. Teatteri voisi olla yksi keino tehda valtaistumista tukevaa fysioterapiaa, jossa asia-
kas ei toistaisi opittuja liikkeita vaan liike syntyisi hanen omista ldhtokohdistaan. DVD:n
harjoituksien tarkoitus on vahvistaa mm. oman kehon tiedostamista, liikkeen hahmotta-
mista, itseilmaisua ja sosiaalisia taitoja.
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This Bachelor s Thesis is a functional study, consisting a DVD and a written part. I studied
theatre at Turku Polytechnic in 1998-2002. In this work I wanted to combine theatre and
physical therapy. The DVD is made in collaboration with Lyhty ry which is an association
that arranges housing, education and work activities for people that have neurological
syndromes. Matti Koskinen from School of Arts, Design and Architecture shot and edited
the DVD.

The DVD includes theatre exercises that improve body awareness. There are basic theatre
tools like role making, expression of emotions and imaginary situations and places. The
idea is the get to know your body through a theatre role, feel different parts of the body
guide the movement, sense emotions bodily and exercise contact with another person.
The purpose is to expand the image of physiotherapy and provide creative tools.

The DVD is mean for different groups who want to develop body awareness through crea-
tive movement. Parts of the exercises can also be used for example in individual physio-
therapy. In the group there has to be a director who leads the exercises. When there is a
leader, the participants may peacefully surrender to the experiment. The director does not
necessarily have to be a physiotherapist. I recommend, however, that she/he has group
guiding skills and she/he has work experience in the theater, nursing, occupational thera-
py, rehabilitation etc. The exercises may evoke issues, emotions and personal processes in
the participants so it is important that the director can handle and discuss the issues.

The exercises are intended to develop the following skills: body awareness, movement
perception, creative movement, the ability to respond new experiments, coordination
skills, self-expression, social skills, everyday life skills, teamwork, difference of stress and
relaxation, the expression of emotions, the perception of the environment, the movement
of the joy and presence capabilities.

Keywords body awareness, theatre, directing groups




Sisallys

1 Johdanto
2 Kuva fysioterapiasta laajenee

2.1 Teatteri-ilmaisun ohjaajasta fysioterapeutiksi
2.2 Yhteistyd Lyhty ry:n kanssa

2.3 Luova liike fysioterapiassa

2.4 Tekemisen taito

3 Teatteri fysioterapian tyovalineeksi

3.1 Taiteen ja kuntoutuksen yhteinen murros
3.2 Soveltava taidetoiminta

3.3 Teatteriroolissa potilasroolin sijaan

3.4 Tavoitteena ilo

4 DVD:n sisalto

4.1 Virkistavat liikkeet
4.2 Teatteriroolit
4.2.1 Rento Reino ja muut hahmot
4.2.2 Esineista lahtevat roolit
4.2.3 Kehonosasta lahtevat roolihenkilét
4.3 Tunnenelid
4.4 Paikka, tilanne ja kohtaaminen
4.5 Suihku, saippuointi ja sauna

5 Pohdinta
Lahteet

Liitteet
Liite 1. DVD:n harjoitteet
Liite 2. DVD:n tekijat ja kiitokset

o o o1 h

10

10
12
13
13

14

15
16
16
17
17
18
19
20

21

24



1 Johdanto

Teatterin kayttd kehotietoisuuden valineena on soveltavaa teatteria. Teatteri ja draama
yhteisdssd/ soveltava draama/ soveltava teatteri - termeja kdytetdan toistensa syno-
nyymeina. Esittdvan teatterin sijaan niissa on kyse osallistavasta teatterista, jossa raja
yleisdn ja esiintyjien valilld pyritédn hadivyttdmaan. Soveltavan teatterin pyrkimys voi
olla esimerkiksi kasvatuksellinen, terapeuttinen tai yhteisdllinen. (Koskenniemi 2007:
11.) Selkeyden vuoksi kaytén tydssani sanaa featteri. Kun teatteria kdytetaan valinee-
na, sisaltad tama ilmaus jo teatterin soveltavan kaytdn. Laajennan tydssani teoreetti-
sen nakdkulman teatterista soveltavaan taiteeseen, koska laajempi nakdkulma avaa

paremmin kulttuurity6kalujen kayttéa kuntoutus- ja hoitotydssa.

Opinnaytetyossa kehotietoisuudella (body awareness) tarkoitetaan itsen kokonaisval-
taista ja syvaa tiedostamista, hahmottamista, ymmarrysta ja hallintaa. Kehotietoisuus-
harjoituksissa huomio keskitetaén itsen seuraamiseen ja kuuntelemiseen. Harjoitusten
avulla ihminen tulee tietoiseksi omasta ruumiistaan ja sen osista, kehon kaytdstd, mi-
ten huoltaa omaa kehoa ja mitka seikat aiheuttavat mielihyvaa tai mielipahaa. (Herrala
— Kahrola - Sandstrém 2008: 33.) Synonyymeja kehotietoisuudelle ovat ruumiinkuva,
kehonkuva, kehon hahmottaminen. Kaytan kehotietoisuus —termid, koska se on yhte-

neva kayttamieni lahteiden kanssa (mm. Ikonen — Moisala - Tikkanen 2010)

Opinndytetydn aiheen valinnan syyt ovat seka henkildkohtaisia etta liittyvat kuntoutus-
tyon ja taiteen viimeaikaiseen murroksekseen kohti ihmisen kokonaisvaltaista huomi-
oimista. Olen aikaisemmalta ammatiltani teatteri-ilmaisun ohjaaja (AMK) ja halusin
fysioterapia opinndytetydssa yhdistda osaamisalueeni. Osallistuin Sibelius-Akatemian
Lagkkeeton hoito — Kulttuurityokalujen rajattomat mahdollisuudet - kurssille (Sibelius-
Akatemia 2011), josta sain tyolleni mielenkiintoista pohjaa erilaisilta taiteilijoilta, jotka
olivat vieneet tyotaan hoitoalan ja kuntoutuksen pariin. Kurssi oli Sibelius-Akatemian

kaikkien aikojen suosituimpia, joten aihe on talla hetkelld hyvin ajankohtainen.

Tyd on monimuotoinen opinndytetyd, jonka tavoitteena on aiemman tiedon soveltami-
nen uuden kaytanndllisen tuotoksen toteuttamiseksi. Kaytdnnéllinen tuotos on tdssa

tydssa DVD:n muodossa oleva tuote, mutta se voisi olla myds esimerkiksi palvelu tai



toimintatapa. Monimuotoinen opinnaytetyd koostuu tuotososiosta ja kirjallisesta raport-
tiosiosta. Koska opinndytetydn paapaino on DVD:ssd, kyse on toiminnallisesta opinnay-
tetydsta. Toiminnallinen opinndytety® tavoittelee ammatillisessa kentdssa kaytannon
toiminnan ohjeistamista ja opastamista (Vilkka — Airaksinen 2003: 9). Opinndyte on
ammatillisen kehittymisen valine, ja siksi siitd ei ehka ensimmaisena ilmenekaan tutki-
muksellisuus, vaan tietynlainen arkinen jarkevyys, hyoty ja kdytanndllisyys (Hakala
2012: 22).

DVD on tehty yhteistyéssa Lyhty ry:n kanssa. Lyhty on vuonna 1993 perustettu yhdis-
tys, joka jarjestaa kehitysvammaisille aikuisille asumispalveluja, harjaantumisopetusta,
tyota taide- ja tekstiili-, ulkoty6-, kulttuuritydpajoissa, tapahtumia seka koulutus-, tut-
kimus-, ja kehittamistoimintaa. DVD:n osallistujat ovat tdissa Kulttuuripaja Valossa,
jossa kehitysvammaiset aikuiset tydskentelevat esittdvan taiteen parissa. Suomessa
toimintamalliltaan ainutkertainen paja on perustettu vuonna 2004. (Lyhty ry n.d.)
DVD:n on kuvannut ja leikannut Matti Koskinen Taideteollisesta korkeakoulusta. Han
valikoitui yhteistydkumppaniksi, koska halusin DVD:n olevan informatiivisuutensa lisaksi
taiteellisesti kiinnostava. Matti Koskisen tdrked panos valittyy DVD:lla kiinnostavien

kuvien ja hauskojen leikkausten kautta.

DVD:n tarkoituksena on koota yhteen teatteriharjoituksia, joita voidaan kayttaa erilais-
sa ryhmissa kehotietoisuuden vdlineend. Mukana on teatterin peruselementtejd, kuten
rooli rakentamista, tunteiden ilmaisemista seka erilaisiin kuvitteellisiin tilanteisiin eldy-
tymista. Opinnadytety6raportti muistuttaa tekstilajina kertomusta ja sen juoni etenee
sen mukaan, millainen projekti ja tydprosessi ovat olleet. Tasta kirjallisesta osioista
selviad, miten olen loytanyt tydn aiheen ja tekemisen kohteet. (Vilkka — Airaksinen
2003: 82.) Esittelen tydssa tehdyt valinnat: teoreettiset ja kaytanndlliset lahtdkohdat,
kohderyhman seka toteutustavat ja -menetelmat. Lisdksi esittelen opinndytetydssa
tehdyn tuotoksen ja arvioin sen hyddynnettévyyttda ammatillisen kehittdmisen nako-
kulmasta. DVD ja kirjallinen osuus ty6sta laajentavat kuvaa fysioterapiasta ja antavat

tyovalineita luovaan fysioterapiaan.

Teatterin yhdistamisella fysioterapiaan on tarkoitus tehda kehotietoisuusharjoituksista
hauskempia. Fysioterapian tavoitteena voi olla myds ilo. Tarkoituksena on irtautua on-

gelmakeskeisesta potilaan roolista ja keskittya voimavaroista ldhtevaan liikkkumiseen.



Kehotietoisuusharjoitukset liitetddn helposti psykofyysiseen fysioterapiaan. Psykomoto-
riikan tai psykiatrisen fysioterapian alueelle opinndytetyén harjoitteet istuvat varmasti
saumattomasti. Neurologisessa fysioterapiassakin on ryhmid ja yksildasiakkaita, joille
teatterinkentaltd tulleiden mielikuvien kdyttd voi auttaa kehon asentojen ja liikkeen
hahmottamisessa. DVD:llIa osallistujat ovat kehitysvammaisia aikuisia. En ole kuiten-
kaan halunnut sijoittaa harjoituksia rajatulle fysioterapian alueelle, silla kehotietoisuus
ja ihmisen kokonaisvaltainen huomioiminen on, tai pitdisi olla Iasna kaikessa fysiotera-

piassa. DVD:n kohderyhma on tdman vuoksi laaja.

Haluan inspiroida fysioterapeutteja, kuntoutus- ja hoitoalan henkilékuntaa ja osallistujia
etsimaan uusia tapoja liikkua ja liikuttaa ihmisia. Tarjoan tydkaluja, joilla voi kehittaa
muun muassa kehotietoisuutta, itsetuntemusta, ilmaisua, vuorovaikutustaitoja, ke-
honosien hahmottamista, ongelman ratkaisutaitoja, lasndoloa seka jannityksen ja ren-

touden erojen hahmottamista.

2 Kuva fysioterapiasta laajenee

Opinnaytetydssani olen halunnut 16ytaa vaylan fysioterapian ja teatterin yhdistamiselle.
Luovat tydvalineet fysioterapiassa voivat toimia syvallisempana tapana kohdata asia-
kas. Kyky tarkastella ja hyoédyntdd luovuutta ajattelun ja kokemuksen rikastuttajana
tuo fysioterapiaan nakdkulman, jonka avulla on mahdollista nahda ihminen kokonai-
suutena. Luovan liikkeen kautta voi kokeilla uusia asioita, venyttda omia rajoja, l6ytaa
itsea suhteessa muihin liikkujiin ja havainnoida itsedan ainutlaatuisena yksiléna. (Iko-
nen 2011: 46.) Tama tyd on ensiraapaisu siihen, mita teatterin ja fysioterapian yhdis-
tdminen voisi omalla kohdallani olla. Tama on alku, josta on mahdollista Iahted syven-
tamaan omaa ammattitaitoa. Taiteen kdyttaminen tuo hoito- ja kuntoutustyéhdn paljon
uutta ja toistaiseksi hyddyntamattdmia lahestymistapoja ja tydmenetelmia (Strandman
2007: 162).



2.1 Teatteri-ilmaisun ohjaajasta fysioterapeutiksi

Olen aikaisemmalta ammatiltani teatteri-ilmaisun ohjaaja. Valmistuin Turun taideaka-
temiasta (AMK) 2002. Padpaino teatterikoulutuksessani oli soveltavassa draamassa,
yhteisoteatterissa ja uusissa nykyteatterin muodoissa. Tyoskentelin jo kouluaikana hy-
vin erilaisten ryhmien kanssa. Kavin Sambiassa ja Malawissa tutustumassa sikaldiseen
teatteritoimintaan ja rituaaleihin. Suomessa teimme projekteja muuan muassa trans-
seksuaalien, psykologian opiskelijoiden, lasten, kemistien sekd monien muiden ryhmien
ja yksildiden kanssa. Opintoihin sisaltyi myos kerran puolessa vuodessa hahmotera-
peutin pitdémaa ryhmaprosessiin liittyvaa opetusta, jonka yhteydessa sain ensimmaisen
kosketukseni terapeuttiseen toimintaan. Opin kayttdmaan teatteria kommunikaation,
ilmaisun, tiedottamisen, pohdiskelun, paljastamisen, esille nostamisen, haastamisen ja

ongelmanratkaisun valineena.

Taideopinnoissani painotettiin myds kehollista tytskentelya ja opintoihimme kuului
muun muassa Alexander —tekniikkaa, kontakti-improvisaatiota, nykytanssia ja dynaa-
misia meditaatioita. En ole koskaan erityisesti valittanyt urheilemisesta, joten innostuin
todella, kun kasitykseni liikkumisesta laajeni teatterikoulutuksessa. Liikkumisesta tuli

kilpailuvalineen sijaan ilmaisuvaline ja aloin pikkuhiljaa kokea kehoni omakseni.

Teatterikoulutuksen jalkeen jatkoin kontakti-improvisaatiotanssia, opetin ilmaisutaidon
lukiossa teatteriaineita ja ylioppilasteatterissa nayttelijantyétd. Olin mukana pyoéritta-
massa pienta ammattiteatteria, tein esityksid, ohjauksia ja nayttelin. Etsin koko ajan
vaylaa syventaa tietdmystani kehosta ja liikkumisesta. Minua kiinnosti myés terapeutti-
suus. Opiskelin Rosen-menetelmdd, hahmo- ja kehopsykoterapiapohjaista nayttelijan-
tydtd seka kavin syventdmadssa teatteritutkintoani ryhmanohjaajaopinnoilla Helsingin

ammattikorkeakoulussa Stadiassa.

Kun aloin opiskelemaan fysioterapiaa kevaallda 2009, tarkoituksenani ei ollut vaihtaa
alaa, vaan tdydentaa aikaisempaa osaamistani. Fysioterapiakoulutuksesta lahdin etsi-
maan perustietoa ja tydkaluja ihmiskehosta. Opiskellessani olen pyrkinyt tuomaan esiin
aikaisempaa osaamistani, vaikka se on ollut erittdin haastavaa ja valilld mahdotontakin.
Taustaani on suhtauduttu kannustavasti ja mielenkiinnolla, mutta opetussuunnitel-
mamme on ollut sen verran tiivis ja tiukka, ettd omalle luovuudelle ja persoonallisille

nakokulmille on jaanyt vain vahan tilaa. Myds minun on taytynyt syventya opiskele-



maan fysioterapian perustaitoja, ennen kuin on ollut mahdollista lahted soveltamaan ja

kehittdmaan omaa nakokulmaa.

2.2 Yhteisty6 Lyhty ry:n kanssa

Aloitettuani fysioterapiaopintoni Metropoliassa halusin opintojen rinnalle tyon, joka tu-
kisi kaytanndn osaamista ja jossa voisin mahdollisesti hyddyntda koulussa oppimaani.
Hain toihin Lyhty ry:n hyvin rehellisella tydhakemuksella. Kerroin, etta olen tydskennel-
lyt kehitysvammaisten parissa teatterin ty6tavoilla, mutta hoitotyé oli minulle taysin
uutta. Olin ollut tyéharjoittelussa kehitysvammaisten lasten pdivakodissa, mutta muuta
kokemusta hoitoalalta minulla ei ollut. Lyhty ry:sta tulikin minulle kaytéannén koulu

ammattikorkeakouluopintojen rinnalle.

Syksylla 2009 minulle tarjoutui mahdollisuus tydskennelld hoitotydn lisdksi myos Lyh-
dyn Kulttuuripaja Valossa. Opetin sielld tydskenteleville kehitysvammaisille aikuisille
esiintymistaitoja ja kehoilmaisua. Minulta toivottiin apua erilaisissa bandeissa soittavien
pajalaisten soittoasentoon ja jaksamiseen lavalla. Opetuksen tavoitteiksi sovittiin keho-
tietoisuuden kehittdminen, oman asennon tiedostaminen ja keskittymiskyvyn lisaami-
nen. Kevaalla ja syksylld 2010 yhteistydni Kulttuuripaja Valon kanssa jatkui Hymyileva
Apollo —esityksen puitteissa. Olin mukana tekemadssa teatteriesitysta Savoy-teatteriin.
Halusin jatkaa yhdessa tekemista Lyhty ry:n kanssa ja ehdotin, ettd tekisin opinnayte-
tydni Kulttuuripaja Valossa. Tarkoituksena oli syventaa sita, mité olimme kehonhah-

mottamiseen tahtadvien teatteriharjoitteiden parissa jo tehneet.

Mydhemmin olen tajunnut, ettd paatymiseni Lyhty ry:hyn tdihin ei ollut varmaankaan
sattumaa. Halusin ammattikorkeakouluopintojen oheen kontaktin ty6elamaan, jossa
voisin harjoitella oppimaani ja oppia lisaa. Lyhty ry:ssa kannustetaan tekemalla oppimi-
seen ja sita tukevat myds Jaana Venkulan ajatukset, jotka ovat innoituksena Lyhty ry:n
toiminnan taustalla. Tdman vuoksi avaan Jaana Venkulan ajattelua kdytanndn opiske-
luun liittyen mydhemmin tassa tydssani. Halusin yhdistaa teatteria kuntoutus- ja hoito-

tyéhon. Lyhty ry:ssa kannustetaan myds tallaiseen luovaan ajatteluun.



Olen todella kiitollinen niista korvaamattomista kokemuksista ja opin paikoista, joita
olen saanut kokea Lyhty ry:n asukkaiden, tydntekijoiden ja padivatoimintaan osallistuvi-

en pajalaisten kanssa.

Opinnaytetyon DVD:n oikeuksista on tehty yhteistydsopimus Lyhty ry:n kanssa. Sopi-
muksessa on madritelty, ettd oikeudet DVD:n kayttddn ovat Lyhty ry:lla ja tietoa vali-
tettdessa eteenpain tulee opiskelijan nimi olla kaikissa yhteyksissa mainittuna. Lyhty ry

on sitoutunut hyédyntdmaan tuotetta Kulttuuripaja Valon toiminnassa.

2.3 Luova liike fysioterapiassa

Ikonen, Moisala ja Tikkanen (2010) nostivat Metropolia Ammattikorkeakoulun fysiote-
rapiakoulutusohjelman opinndytetyéssaan Kehon kokemusta sanoittamassa — Luova
liike kehotietoisuuden edistémisess&’ luovan likkeen tarkastelun kohteeksi fysioterapi-
assa. Heidan (Ikonen ym. 2010: 2) mielestdaan luovan liikkeen avulla voi tulla enemman
sellaiseksi kuin on ja tietoisemmaksi kehostaan myds fysioterapian nakdkulmasta. Iko-
nen ym. painottavat, ettéd kehotietoisuuden tarkastelu puhtaasti luovuuden nakdkul-
masta on fysioterapiassa harvinaista. Opinndytetyoni jatkaa Ikonen ym. aloittamaa
keskustelua ja antaa kaytannon ehdotuksen siitd, millaista luova liike kehotietoisuuden
edistamiseksi voi olla. Ikonen ym. tarkastelevat lopputytssaan tanssia ja liiketerapiaa,
mutta mina ehdotan, ettd myds teatteria voi kdyttda kehotietoisuustydskentelyyn kes-

kittyvassa fysioterapiassa.

Ikonen ym. kayttavat opinndytetydssaan Parviaisen (2006) esittelemaa kehon teknii-
koiden kolmijakoa suoriin tekniikoihin, suljettuihin tekniikoihin ja epdsuoriin tekniikoi-
hin. Suorilla tekniikoilla on selva syy-seuraussuhde. Esimerkiksi kuntosalilla tehdaan
voimaharijoitteita tietyilla laitteilla, tietyin painonvastuksin ja tietyn ajan verran, koska
halutaan lisata tiettyjen lihasryhmien lihasmassaa ja voimaa. Harjoittelun tehokkuuden
ja tasmallisyyden seurannassa kdytetdan erilaisia ruumiin tilaa tarkkailevia mittalaitteita
kuten sykemittaria. (Parviainen 2006: 183-184.)

! Kaytdn omassa tydssani kyseistd opinndytetydta ldhteena silloin, kun se avaa luovan liikkkeen
kaytt6a nimenomaan fysioterapiassa sellaisella tavalla, mihin muut Iahteet eivat mielestani yhta
hyvin kykene. Muuten olen pyrkinyt avaamaan Ikonen ym. tyon inspiroimia ajatuksia syventy-
malla heidan alkuperaisiin lahteisiinsa ja muihin aiheeseen liittyviin teoksiin.



Suljetuilla tekniikoilla sen sijaan tarkoitetaan sellaisia kehon tekniikoita, jotka ovat val-
miiksi koordinoituja asennoiltaan, liikkeiltdan ja hengitysrytmiltdan. Ne pyrkivat sailyt-
tdmaan tietynlaisia kdyttaytymis-, ajattelu- ja toimintatapoja. Ennalta saannelty liikkeis-
td opitaan jaljittelemalld opettajan liikkeitd, eika liikkuja saa tehda siihen omia muutok-
sia. Suljettuja tekniikoita ovat esimerkiksi astanga jooga ja taiji. Liikkuja ei voi muuttaa
itse vuosisatoja vanhaa tekniikkaa, vaan suljetussa muodossa han keskittyy tarkkaile-

maan ja kuulostelemaan oman kehonsa muutoksia. (Parviainen 2006: 184, 205.)

Epasuorilla tekniikoilla tavoitetta ei tiedeta tai aseteta ennalta. Niiden harjoittelu on
tekemalld oppimista. Esimerkiksi kontakti-improvisaatio ja rentoutustekniikat ovat epa-
suoria tekniikoita. Epasuorissa tekniikoissa ei haeta tiettya taitoa tai tekniikan hallintaa,
vaan improvisaatio ja liike itsessaan tuottavat oivalluksia kehon vaylisté ja reiteista
kuljettaa liikettd. Keho ei toimi ohjelmoidun koneen tavoin, eika aikaisemmin opittu
enaa selitd kaikkia kehon ratkaisuja. Improvisoidessaan liikkuja usein itsekin yllattyy
omista kehon liikkeista (Parviainen 2006: 186, 208.)

Epasuorissa tekniikoissa liikkuja joutuu paneutumaan ja herkistymaan oman kehon
likkeiden laatujen kuuntelemiselle ja tunnistamiselle. Han jarjestaa ja analysoi liikkei-
taan tekemalld erotteluja erilaisten liikkeiden laatujen ja kehon tuntemusten valilla.
Tata vahitellen jasentyvaa ja uudelleen muuttuvaa kuvaa Parviainen (Parviainen 2006:
92) kutsuu kinesteettiseksi kartaksi. Tama kartta on yhta aikaa kognitiivinen, emotio-

naalinen ja sosiaalinen. Se antaa kuvaa liikkkumisesta ja liikkumisen mahdollisuuksista.

Kiinnittaessamme huomiota liikkeemme sisdgiseen tuntemiseen, siihen mista liike lahtee
ja mista se ohjautuu, saamme erilaista tietoa kehostamme kuin harrastaessamme ul-
koapdin ohjautuvaa liikuntaa. Nain liikkkuminen avautuu enemman kokemuksellisena:
miltd tuntuu juuri tama liike, tdssa ja nyt, tdssa kehossa. (Ikonen ym. 2010: 24.) Luo-
vasti liikkuessa tarkkaavaisuus keskittyy tahan hetkeen (Ikonen ym. 2010: 17). Impro-
visaatio houkuttelee huomaamaan omia tapoja olla ja liikkua. Improvisoitu tanssi hei-
jastaa sitd, kuinka toimimme tanssin ulkopuolella. Liikeimprovisaation avulla on mah-
dollista tutkia omaa liikkumisen tapaa eli mika on itselle luonteenomaisin tapa liikkua.
(Ikonen ym. 2011: 30.) Myos teatteri-improvisaatio mahdollistaa tanssin tavoin oman
likkeen havainnoimisen. Esimerkiksi erilaisten teatteriroolien tekemisen kautta voi liik-

kumista kokeilla uusilla tavoilla ja havainnoida taté kautta omaa kehoa.



Kinesteettinen tieto ei ole ainoastaan tietoa oman kehon sisdisista tuntemuksista, vaan
tiedon muodostaminen edellyttda toiminnallista vuorovaikutusta maailman kanssa
(Parviainen 2006: 76). Luova liike tarjoaa myts mahdollisuuden keskittya kehollisiin
kokemuksiin, jotka liittyvat sosiaalisiin tilanteisiin (Ikonen ym. 2011: 31). Liike voi saa-
da inspiraationsa toisten liikkeestéd ja ryhmatilanteessa on aina liikuttava suhteessa
toisiin tilassa oleviin. Teatteri antaa mielenkiintoisia keinoja kokeilla erilaisia arkipaivan

kohtaamisia ja tilanteita rajatuissa kehyksissa.

Luovasti liikkuessa tekemisen keskidssa ei ole taitavuus vaan uusien asioiden oivalta-
minen. Tama lisdd mahdollisesti motivaatiota ja itseluottamusta, kun muodostuvaa
liikettd ei ole tarvetta arvostella tai asettaa paremmuusjarjestykseen suhteessa omaan

aikaisempaa liikkumiseen tai muiden ihmisten suorituksiin (Ikonen ym. 2011: 48).

2.4 Tekemisen taito

Tassa opinndytetydssa on monella tasolla kyse tekemisen taidosta. Kasite tulee Jaana
Venkulalta (Venkula 2008). Venkulan (Venkula 2008: 103) mukaan paattyneen vuosi-
sadan liioiteltu tieteen ihailu on vienyt meidat siihen, etta kaytéanndn kokemusta ja sen
muodostumiseen vaikuttavia seikkoja vaheksytddan. Han kaipaa nykyisen teknologian
maailmanmallin tdydentamiseen ja sen vastavoimaksi kaytannon eldman ymmartamista
edistavaa mallia. Han pohtii tekemisen merkitystd maailmalle ja ihmiselle. Venkula nos-
taa huomion kohteeksi konkreettisessa ymparistdssa eldavan, kaytannon tekoja tekevan,

lihallisen ja moniaistimellisen eldvan ihmisen.

Toiminnallinen opinndytety® muotona antaa tekemiselle tilaa ja keskiédn nousee teori-
an sijasta tuote, tassa tapauksessa kaytannon harjoitteita sisaltéva DVD kehotietoisuu-
den kanssa tydskentelyyn. DVD:lle on kuvattu osallistujien kokemuksellisia tekoja, jotka
ohjaavat DVD:n kadyttdjaa konkreettiseen tekemiseen. Jaana Venkulan (Venkula 2008:
11) yhtena perusajatuksena on vahvistaa toimintakykya eli tekoja, taitoja ja tapoja.
Han haluaa myos l6ytaa keinoja, joilla kukin voisi hyodyntda omasta kokemuksestaan

johdettavissa olevaa tietoa.



Venkulan (Venkula 2008: 39) mukaan tekeminen luo tietoa. Opinndytetyon DVD:ta
tehtdessa ensimmainen tekemisen vaihe oli teatteri harjoitusten kuvaaminen Lyhty ry:n
kulttuuripaja Valossa. Siind prosessissa jokainen osallistuja oppi tekemisen taitoja
muun muassa suhteessa teatteriin ja kehotietoisuuteen. Kokemukset taltioitiin, leikat-
tiin ja saatettiin muotoon, jossa ne voivat tulla tiedoksi DVD:n kayttdjdlle. Seuraava
tekemisen vaihe toteutuu, kun katsoja tekee harjoitteet ja muodostaa niista oman ko-
kemuksensa. Jos tekemisen merkitys ymmarrettdisiin, tulisi esimerkiksi lasten kasva-
tukseen ja kaikkeen koulutukseen lisaa aineksia, joissa tehdaan kaytannén asioita en-

sin, ja niiden pohjalta muotoillaan paatelmia, tietoa, myéhemmin (Venkula 2008: 39).

Ihminen vahvistaa jokaisella teollaan itsessaan jotain taitoaan (Venkula 2008: 9). Ven-
kula (Venkula 2008: 58) kirjoittaa, ettd ennustamattomissa tilanteissa tarvitaan taitoa.
Hanen mukaansa tietoa tarvitaan, kun asiat etenevat ennustetusti. Taidot edistavat
uuden kohtaamista, silld niille on tunnusomaista pulpahtaa esiin yllatyksissa. Tekemi-
sen taidoille on tunnusomaista joustavuus, mukautumiskyky ja akillinen kehittyvyys.
Naitd taitoja kehittdd myos teatteri, jossa tekeminen, liike ja toiminta syntyvat usein
spontaanisti eletyssa hetkessa. Tietysti teatterissakin toimintaa voidaan ohjata koneen
tavoin, mutta improvisoidussa ja luovassa ilmaisussa tekija voi itsekin yllattyd omista

ratkaisuistaan.

Kaytannon toiminnan alueella eri yksilét voivat kohdata saman tapahtuman tekemalla
tekoja, jotka ovat seka tdysin erilaisia ettd yhta tarkoituksen mukaisia (Venkula 2008:
133). Arjen askareissa ja vaativissa paatoksissa tarvitaan tekoja, jotka keksitdan juuri
tapahtumahetkelld, ja joita ei mitenkaan ole voitu ohjelmoida koneistoon. Arjen tekojen

tekemisen taito onkin hitaasti, mutta jatkuvasti eteneva liike. (Venkula 2008: 133.)

Venkulan (Venkula 2008: 10) mukaansa elavyyden perustuntomerkki on autonominen,
ei automaattinen ihminen, ja vain toimintakykyaan kayttdva ihminen on onnellinen.
Tama ajatus on hyva ohje fysioterapeutille asiakastydn ja kannustaa epasuorien teknii-
koiden kayttdon. Ihmiselld on toiminnan ja luovuuden maailmassa suurempi itsemaa-
réaamisen alue kuin teknologian maaraamassa maailmassa. Han voi itse valita tekonsa
kunkin tilanteen vaatimuksen mukaan. Konemaailmassa teot maaraytyvat ulkopuolelta.
(Venkula 2008: 133.)
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Taiteen harjoittaminen ja kokeminen vaikuttavat sekd ajattelemisen etta tekemisen
taitoihin. IThminen liittyy maailmaan ja itseensa syvimmin juuri toiminnallaan. Antautu-
malla taiteelle opimme ndakemaan, kuulemaan, liikkkumaan, mutta opimme myds uni-
versaaleja taitoja, joita tarvitaan etenkin muualla kuin taiteen piirissa, joita kuitenkin on
vaikea oppia muualla. (Venkula 2003: 45.) Teatteria tekemalld opimme esimerkiksi
nakemaan itsemme osana kokonaisuutta, samaistumaan muihin ihmisiin roolihenkil®i-
den kautta, ja voimme tarkastella tekojemme seurauksia nayttelemalla erilaisia tilantei-

ta.

3 Teatteri fysioterapian tyovalineeksi

Kansanterveyden liittdminen kulttuuriin ja taiteeseen on terveystutkimuksen uusi alue-
valtaus, joka perustuu nykyaikaiseen terveyskasitykseen. Terveyden katsotaan nykyaan
tarkoittavan henkilon fyysistda, psyykkistd ja sosiaalista tasapainoa suhteessa hanen
oman eldmansa paamaariin. (Hyyppa 2007: 155.) Taide ja kulttuuri ovat arvoja jo si-
nallddn, mutta yhd enemmadn ne ovat myds tydvalineitda hyvinvoinnin vahvistamiseen.
"Hyvinvointia kulttuurista” —ajattelu, taiteen hyddyntaminen hyvinvoinnin vahvistami-

sessa on nyt ajankohtaista alueellisesti ja valtakunnallisesti. (Nuutinen 2007: 164.)

Myds teatteri taidemuotona, on menettanyt kiintedt rajansa. Teatteria kdytetadn hyvin-
vointitydssa ja toiminnallisen oppimisen metodina niin koulujen draamakasvatuksessa
kuin eri eldmanalueiden opiskelussakin. (Koskenniemi 2007: 10). Teatteri soveltuu
myos fysioterapian valineeksi. Esimerkiksi moni lasten kanssa tydskenteleva rakentaa
varmasti enempaa ajattelematta fysioterapiatunnista draamallisen seikkailun. Teatteril-
liset elementit voisivat kuitenkin rikastuttaa fysioterapiaa laajemminkin, esimerkiksi

terveysasemilla, sairaaloissa ja vanhainkodeissa.

3.1 Taiteen ja kuntoutuksen yhteinen murros

Taiteen nakdkulmasta katsottuna elamme talla hetkella murrosvaihetta. Murros kosket-
taa olennaisesti taiteen yhteiskunnallista roolia ja paikkaa: sitd, mita taide on, miten se
toimii, missa se on. (von Bonsdorff 2007: 75.) Jokaisella on oikeus vapaasti osallistua

yhteiskunnan sivistyseldmaan ja nauttia taiteesta, vakuutetaan YK:n ihmisoikeuksien
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julistuksessa. Samat ajatukset on kirjattu myds Suomessa monessa yhteydessa, kuten
Reilu kulttuuri -ehdotuksessa ja opetusministerion laatimassa saavutettavuus-

toimenpideohjelmassa. (Strandman 2007: 160.)

Taide halutaan vieda jokaisen saataville ja taiteen kokijan osallistumista tuetaan. Tana
vuonna Valtion Suomi-palkinnonkin sai kuusi taiteilijaa tai ryhmaa, joiden tyd katsottiin
olevan jollakin tavalla yhteisdllistd. Ihmisten mukaan ottaminen nostettiin tarkeaksi
seikaksi. Palkinnon sai esimerkiksi nadyttelija Jussi Lehtonen, joka on vienyt teatteria
sairaaloihin ja vankiloihin. Ravintolapdiva-tydryhma sai palkinnon innostettuaan keta
tahansa pystyttdamaan omaleimaisen ravintolan mihin tahansa paikkaan kyseisen ravin-
tolapdivan aikana. Myo6s palkinnon saanut esitystaiteilija Meiju Niskala on pitkdan teh-

nyt toitd osallistamalla ihmisia.

Sama murros koskettaa myos fysioterapiaa ja muuta kuntoutusta. Myds kuntoutukses-
sa halutaan panostaa ihmisten osallistumiseen. Asiakkaan ndkdkulman huomioiminen
liittyy kokonaisvaltaiseen ihmiskasitykseen, jossa hanet nahdaan aktiivisena ja valintoja
tekevana toimijana suhteessa ymparistdonsa. Kuntoutusprosessin asiantuntijoina ei
pitdisi nahda ainoastaan kuntoutuksen ammattilaisia vaan myds palvelujen kayttajat,
jotka ovat oman elamansa ja perhekulttuurinsa asiantuntijoita. (Sipari 2008: 12, 32.)

Tama ajattelutapa on osa fysioterapiaankin vaikuttavaa valtaistavaa mallia.

Valtaistavan mallin mukaan ihminen on alttiimpi toimimaan ja kdayttdmaan voimavaro-
jaan tavoitteen saavuttamiseksi, jos han uskoo voivansa omalla toiminnallaan saada
aikaan itselleen tarkeita ja arvokkaita tuloksia. Usko onnistumismahdollisuuksiin vaikut-
taa toiminnan kdynnistamiseen, siihen paneutumiseen ja myds sen jatkamiseen, kun
kohdataan vastoinkdymisia. Valtaistuminen on viime vuosina maaritelty kuntoutuksen
perustavoitteeksi. IThmisen kokemukset siita, ettd on mahdollista selviytyd suuristakin
vaikeuksista ja saada aikaan itse toivottuja muutoksia muodostavat perustan valtais-
tumiselle. Asiakkaalla on oltava mahdollisuus osallistua oman kuntoutusprosessinsa
suunnitteluun seka toteutukseen ja saada sitd kautta myds onnistumisen kokemuksia.
(Jarvikoski - Harkapaa 2006: 123-134.)
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3.2 Soveltava taidetoiminta

Taidepohjaisia hankkeita kutsutaan monilla nimilld, kuten yhteisétaide, soveltava taide-
toiminta, luovien yhteisdjen rakentaminen tai taide- ja kulttuurildhtdinen toiminta (Bar-
dy 2007: 25). Yhteisena tekijana hankkeille on pyrkimys muutokseen, johonkin parem-
paan. Ideana on enemmankin hammentaa totuttuja kuvioita kuin etsid ratkaisuja.
(Korhonen 2007: 111.) Taide ei ratkaise mittavia yhteiskunnallisia ongelmia, mutta se
antaa vastavoimaa eldaman kaventamiselle vaalimalla monipuolista ihmiskasitysta (Bar-
dy 2007: 32). Taiteella on uudenlaista tietamista tuottava luonne, joten yllattden saat-
taa syntya jotakin uutta ja arvokasta, mita ei ole tietoisesti tavoiteltu. Vanhoihin asioi-
hin tai tapahtumiin saattaa tulla uusia merkityskokemuksia ja itsesta voi 16ytya aivan

uudenlaisia piirteita tai kykyja. (Karkkdinen ja Tiainen 2007: 81.)

Taiteen tehtava on peilata, tulkita ja muuttaa todellisuuksien hahmottamista, havait-
semisen, kokemisen ja tuntemisen tapoja. Taiteen merkitys on sen kyvyssa panna ais-
tit, tunteet ja mieli liikkeeseen sellaisin tavoin, joihin on muilla keinoilla vaikea paasta.
(Bardy 2007: 21.) Taiteen avulla myds keho voi 16ytéaa uusia tapoja liikkua, olla ja il-
maista. Teatterin avulla fysioterapia voi kyseenalaistaa totuttuja tapoja ja etsid uusia
muotoja hahmottaa terapiaty6td. Kun paastaan totutusta poiketen tekemadan havainto-
ja todellisuuksista, voidaan pysahtya siihen, mitd meille ja meissa tapahtuu (Bardy
2007: 26).

Sen lisdksi, ettd taide antaa elamyksia ja merkityksellisia taidenautintoja, silla on yhte-
ys parempana koettuun terveyteen ja hyvan eldman kokemuksiin. Taideharrastukset
synnyttavat myds yhteisollisyyttéd ja verkostoja, jotka auttavat hallitsemaan elamaa
paremmin. Taide voi lisata myds viihtyvyyttd ja kauneutta elin- ja tydymparistdissa.
(Liikanen 2003.) Osallistava teatteri tarjoaa tilan, jossa voi kasitella osallistujille merki-
tyksellisia asioita vakavasti ja samalla leikinomaisesti. Asioista ei puhuta pelkdstaan

kasitteellisesti, vaan ne tehdaan konkreettisiksi. (Korhonen 2007: 112-113.)

Taide hoito- ja kuntoutustydn apuna ei ole ongelmatonta. Taiteen kentdn luovuus seka
sosiaali- ja terveyskentan toimenpidekeskeisyys ovat vaikeasti yhdistettdvissa. Syyna
ovat muun muassa erilaiset toimintatavat. Taiteeseen liittyy my0ds laheisesti kokeile-
vuus ja kokeilevuuteen epaonnistumisen mahdollisuus, hoitotydssa epaonnistuminen ei

puolestaan ole sallittua. (Strandman 2007: 162.)
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3.3 Teatteriroolissa potilasroolin sijaan

Helsingin Diakonissalaitoksen diakoniatoimen entisista ja nykyisista asiakkaista koostu-
van tanssiryhmdn jdsen Faina sanoittaa omaa kokemustaan tanssijana seuraavasti:
"Se, ettd minua kohdeltiin ryhmdsséd tekijand ja tanssijana, e€i potilaana, asiakkaana,
antoi minulle uuden nékékulman omaan olemiseeni ” (Rinta-Panttila 2007: 49). Taide-
lahtdisissa projekteissa voi asiakas, oppilas, potilas tulla esiin autettavan, hoidettavan
tai opetettavan sijaan ennen kaikkea ihmisenad, oli hén lahtokohtaisesti missa roolissa
tahansa (Bardy 2007: 26). Luova ilmaisu antaa ihmiselle mahdollisuuden toteuttaa ha-

nella olevia terveitaé puoliaan (Nuutinen 2007: 175).

Taidelahtoisissa hankkeissa annetaan tilaa kokonaiselle ihmiselle ja niissa harjoitellaan
paitsi ilmaisutaitoja myds toisen kuuntelemista ja vuorovaikutustaitoja dialogiin padse-
miseksi. Valtakulttuurin varjossa eldavien ihmisten leimaaminen voidaan ehka valttas,
kun ihmiset padsevat esille kiinnostavina persoonina. (Bardy 2007: 26.) Teatterin fiktii-
visessa maailmassa kaikkien osallistujien mielipiteet ovat tasa-arvoisia eika kenelldkaan
ole valmiita yhteiskunnallisia tai ammatillisia rooleja. Ymmarrys omien ajatusten oikeu-
dellisuudesta ja yhdenvertaisuudesta on kokemuksena voimaannuttava ja voi olla muu-

toksen siemen. (Korhonen 2007: 113.)

3.4 Tavoitteena ilo

Muistan, kun ty6harjoittelussani neurologisen fysioterapian puolella lapsi, jonka kanssa
olin tydskennellyt jonkin aikaa, alkoi ensimmaisen kerran nauraa. Yhteisessa leikissa
olimme |6ytaneet yhteyden, joka syntyi ilon ja naurun kautta. Palautteessa ohjaava
fysioterapeuttini sanoi, ettd juuri talla tavalla olin saavuttanut tavoitteen, mika oli ha-
nen mielestddn keskeistd. Improvisaatio- ja draamaryhmat, taidepolut, kuvataiteen
kaytdon monet muodot, taidepuutarhan rakentaminen, valotaide, kiertelevat esiintyjat,
musiikkiryhmat ja monet muut muodot ovat tuottaneet laitoksissa henkista vireytta niin
asukkaille kuin hoitajille (Bardy 2007: 30). Tydskennellessani Lyhdyssa teatterin kei-

noilla palaute on ollut usein sita, etta tekeminen on hauskaa.
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Taiteen tekemiseen liittyvat onnistumiset, ilon ja riemun tunteet ovat huippukokemuk-
sen tuntomerkkeja. Huippukokemuksen tilassa tekija paneutuu taysin siihen, mitd on
tekemadssa ja tietoisuus sulautuu tekoihin. Tekija ei mieti tydskennellessaan onnistu-
mista tai epaonnistumista. Hanta motivoi toiminnan tuottama nautinto. Parhaimmillaan

huippukokemus on syvallinen ilmid, joka motivoi. (Toivanen 2007: 122.)

Teatterin avulla syntyy myds uusia kasityksia itsestd ja omasta osaamisesta. Minakuva
ja itsetuntemus vahvistuvat. Teatteri tarjoaa keinoja kasitella kokemus- ja tunnetasolla
erilaisia minan kasvulle tarkeita aiheita, ja sitd kautta maailma ja ihmissuhteet hahmot-
tuvat rikkaampina. Se antaa vdlineité oman itsen ja ympar6ivan maailman syvallisem-
malle tarkastelulle ja ymmarrykselle. (Toivanen 2007: 123.) Faktan ja fiktion sekoitus
vapauttaa kokemusten ja tunteiden tutkimiseen. Leikkisyys halventda pelkoa, ja pelon
voittaminen tuottaa iloa, joka puolestaan kasvattaa rohkeutta ja kriittisyytta. (Bardy
2007: 26.)

Ryhmaétilanteissa inhimillisen yhteisyyden, ihmisten valisen samuuden huomaaminen
tuottaa iloa. Tilanteet, joissa havaitaan muiden kokevan samaa, mita itse kokee, anta-
vat voimaa. (Venkula 2008: 141.) My6s toimintakykyisyyden havaitseminen itsessa ja
muissa ja tuo iloa (Venkula 2008: 141). Ilo jattda energiaa ja voimaa itseen ja toisiin
ihmisiin ilman, etta ilon antajan oma ilo siité vahenisi. Ilo ei vahene kokemisen ja ilmai-

semisen kautta, vaan se lisaa itse itseaan. (Venkula 2008: 142.)

4 DVD:n sisalto

DVD on tarkoitettu henkil6ille, jotka haluavat kehittad kehotietoisuuttaan luovasti liik-
kuen ja teatterimielikuvia kayttden. Harjoitukset ovat suunniteltu tehtavaksi ryhmassa
ja vuorovaikutuksen merkitys korostuu monissa harjoituksissa. Osaa harjoituksista voi
toki soveltaa myds esimerkiksi yksilofysioterapiassa. Harjoituksien tekeminen vaatii
ohjaajaa, jotta osallistujaryhmda voi rauhassa antautua tekemiselle ja kokeilemiselle.
Ohjaajan ei tarvitse kuitenkaan valttdmatta olla fysioterapeutti. Suosittelen kuitenkin,
ettd ohjaajalla on ammattitaitoa ryhméan ohjaamisessa, kohderyhmansa kanssa tyds-
kentelyssa seka teatteri-, hoito-, terapia- tai kuntoutusalan kokemusta. Harjoitteet

saattavat herattda osallistujissa monenlaisia kysymyksia, tunteita ja henkilokohtaisia
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prosesseja, joten ohjaajan tulee olla valmis esiin nousseiden asioiden kohtaamiseen ja

kasittelyyn.

Harjoitukset voi katsoa DVD:Itd, josta ne on helpompaa hahmottaa kuin kirjallisessa
muodossa. Osallistuja ryhma voi katsoa harjoitukset yhdessa ennen niiden tekemista.
Kuvallinen muoto mahdollistaa sen, etté opinndytetydsta hydtyvat myos ne, jotka eivat
osaa lukea. DVD sisdltaa lammittely-, tunne- ja rentoutusharjoituksia, seka kolme roo-
liharjoitusta. Harjoituksia kannattaa soveltaa ja muokata ryhman mukaan. Kaikkia har-

joituksia ei kannata tehda samalla kerralla.

Kehon osasta léhtevat roolihenkilét — harjoitteen pohjana on Minna Komulaisen (hah-
moterapiaopiskelija, teatteri-ilmaisun ohjaaja) ja Laura Mannilan (kehopsykoterapeutti,
teatteri-ilmaisun ohjaaja) nayttelijantydtd ja terapiametodeja yhdistavalta kurssilta
(Komulainen - Mannila 2006 -2007) sovelletut harjoitteet. Tunnenelidn olen poiminut
Tuuja Janicken Stadian erikoistumisopintojen kurssilta Ohjaajuus ryhmdéssd, jossa oh-
jaajuutta kasiteltiin hahmometodia soveltaen (Janicke 2006 -2007). Yksi versio tun-
nenelidsta 10ytyy kirjasta Peeling The Onion (Canes ym. 1987: 104). Muut harjoitukset
ovat muokkautuneet teatteriharjoituksista erilaisilta kursseilta, ja ne ovat kehittyneet
edelleen prosessissa DVD:lla esiintyvien ihmisten kanssa. Olen muokannut harjoitukset

omanlaisikseni DVD:ta varten.

4.1 Virkistavat liikkeet

Virkistavien liikkeiden tarkoituksena on toimia alkulammittelynd. Harjoituksessa jokai-
nen osallistuja keksii liikkeen, jonka opettaa muille. Harjoitus antaa osallistujalle tilai-
suuden miettia, millaiset liikkeet virkistavat juuri hanta. "Virkistavat liikkeet” —mielikuva
on yksi mahdollinen lahtdkohta tekemiseen, mutta liikkeet voivat olla mita vain, vaik-
kapa rentouttavia, herattelevid, ilahduttavia jne. DVD:lla osallistuja nayttaa liikkeen
muille ja muut toistavat liikkeen. Osallistuja voi myds opettaa liikkeen muille, jolloin
hdnen taytyy sanallistaa, mitd han on tekemdssa. Tall6in liike hahmottuu hanelle itsel-

leenkin paremmin.
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Alkulammittelyjen tehtdvana on heratelld kehoa tulevaan toimintaan. Alkuldammittelyt
on hyva tehda piirissa, jossa jokainen voi nahda toisensa. On hyva muistuttaa osallistu-

jia tekemaan toisten liikkeet omalla tavallaan ja itsed kuunnellen.

Virkistavien liikkeiden tarkoitus on vahvistaa mm. seuraavia taitoja: itsetuntemusta,

likkeen hahmottamista, virittdytymistd, keskittymista ja ryhmatyokykyja.

4.2 Teatteriroolit

Roolin rakentaminen on luova prosessi, jonka kautta osallistujien on mahdollista tutkia
itsedadn (Houni 2000: 201, 210). Teatterin kayttd vdlineena voi mahdollistaa jotakin,
mita sosiaaliset arkielaman roolit muuten kahlitsevat (Houni 2000: 198). Teatterilahtdi-
set menetelmat tarjoavat fiktion ja todellisuuden rajapinnassa olevan mahdollisuuksien
tilan. Roolissa toimiminen antaa mahdollisuuden tarkastella maailmaa kahdesta nako-
kulmasta, omana itsena ja roolihahmona. (Toivanen 2007: 124). DVD:n harjoituksissa
roolihenkil6a lahestytadn kehon kautta. Mahdollisuuksien tila avautuu mahdollisuutena
tarkastella oman kehon asentoa, eleitd ja liikkumista suhteessa roolihenkil6dn. Rooli-
henkil6 mahdollistaa leikin, jossa voi kokeilla erilaisia tapoja liikkua ja olla omassa ke-
hossaan. Roolien kokeilun kautta on mahdollista ymmartaa itsedan ja kanssaihmisiaan,
tuttuja ja tuntemattomia. Samalla on mahdollisuus koetella, hahmottaa ja muuttaa
omia rajoja. Teatterin luonteeseen kuuluu ihmisten erilaisuuksien tarkasteleminen. Te-
atteri antaa monipuolisia mahdollisuuksia kasitelld ja ilmaista tunteita seka ajatuksia

itsesta ja ymparoivasta maailmasta. (Toivanen 2007:124.)

4.2.1 Rento Reino ja muut hahmot

Harjoituksessa osallistujat kdvelevat tilassa ja ohjaaja antaa heille roolihenkilén. Osal-
listujat kokeilevat kdvella niin kuin tdma henkild kavelisi ja liikkuisi. Hetken kuluttua

vaihdetaan henkilda ja tunnustellaan, miten tdma vaihdos vaikuttaa kehoon.
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Hahmot voivat olla muun muassa:
Rento Reino/Reija

Kired Kauko/Kaija

Pehmea Pirjo/Pekka

Reipas Risto/Raili

Jaykka Jaakko/Jaana

On hyva kayttaa sellaisia roolihenkil6itd, jonka nimisia ei ole ryhmdassa. Tavoitteena on
tuntea erilaisia tapoja olla omassa kehossa ja oppia hahmottamaan esimerkiksi janni-
tyksen ja rentouden eroja. Roolihenkildn kautta tehtdessa harjoitteesta tulee hauskem-
pi ja helpommin hahmotettava. Kun on joku muu kuin oma itsensa, voi olla vapaampi

kokeilemaan erilaisia, vieraitakin tapoja liikkkua.

Rento Reino ja muut hahmot -harjoituksen on tarkoitus vahvistaa mm seuraavia taito-
ja: erilaisten kehon asentojen ja tilojen hahmottamista, itselle tuttujen ja vieraiden
tapojen tunnistamista seka valinnan mahdollisuuksien tiedostamista suhteessa omaan

asentoon ja asenteeseen.

4.2.2 Esineista lahtevat roolit

Toisessa harjoituksessa roolihenkild syntyy esineen kautta. Kehoon etsitddn samanlai-
nen olemus kuin jollakin esineelld. Ruuvimeisselin, hdyhenen, pehmolelun annetaan
vaikuttaa kehon asentoon ja liikkeeseen. Esineita voi vaihtaa osallistujien kesken, jol-
loin kehollisen olemuksenkin pitdisi vaihtua. Tavoite on sama kuin edellisessa harjoituk-

sessa eli hahmottaa kehoa erilaisten mielikuvien kautta.

4.2.3 Kehonosasta lahtevat roolihenkilot

Osallistujia ohjataan kavelemaan tilassa ympariinsa. Heitd pyydetdan kiinnittdmaan
huomionsa johonkin kehonosaan esimerkiksi kasiin. Osallistujat etsivat erilaisia tapoja
liikutella kasiadn kavellessaan. He antavat kasien johtaa tai vieda liiketta. Osallistujia

voi rohkaista pyytamalla heitd esimerkiksi kokeilemaan sitd, ettd kadet liikkuvat mah-
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dollisimman paljon tai mahdollisimman vahan. He voivat myds liikkua kadet rentoina tai
jaykkina. Osallistujia voi pyytda myds ottamaan vaikutteita toisiltaan. Valissa osallistu-
jat kdvelevat hetken omana itsendan ja ikaan kuin nollaavat tilanteen. Sen jdlkeen oh-
jaaja sanoo jonkin toisen kehonosan liikkeen viejaksi, vaikkapa jalat, vatsa, leuka, lan-
tio, takapuoli tms. Osallistujia voi myds pyytaa valitsemaan kehonosan itse esimerkiksi

sen perusteella, mika kehonosa juuri nyt jostain syysta kiinnittda osallistujan huomion.

Jostakin kehonosasta lahtevaa liikettd Iahdetaan liioittelemaan. Liike valtaa koko kehon
ja syntyy roolihenkil6. Osallistuja antaa roolihenkillle nimen ja ammatin. Roolihenkildl-
le voidaan valita myds roolivaatteet tai jokin rooliasuste, joka tukee henkilén sisdista-
mistd. Osallistujia rohkaistaan my6s kokeilemaan kohtaamisia. Roolihenkil6t voivat ka-
vellessa katelld toisiaan tai tervehtia. Henkildiden valille voi myds kehitelld improvisoitu-

ja kohtauksia.

Taman harjoituksen on tarkoitus vahvistaa mm seuraavia taitoja: kehonosien hahmot-
tamista ja sen tiedostamista, miten ne vaikuttavat liikkeeseen. Tavoitteena on myds
hahmottaa roolihenkildiden kautta sitd, miten itse liikkuu ja mika ei ole itselle tyypillis-
ta. Roolihenkildiden kautta voi kokeilla myds erilaisia kehon asentoja, tapoja kavella ja
olla. Harjoituksessa on myds mahdollisuus etsia itselle uusia tapoja liikkua ja sita kautta

vapauttaa omaa ilmaisua.

4.3 Tunnenelid

Tunteiden huomioon ottaminen kuuluu oleellisesti fysioterapiaan, silld emotionaalinen
aspekti on tarked fysioterapeutin ja potilaan valisessa hyvassa vuorovaikutuksessa.
Fysioterapeutti voi edistaa tunteiden tiedostamista ohjaamalla potilasta parempaan
kontaktiin kehoonsa. (Jaakkola 2009: 9.) Jos ihminen ei pysty tunnistamaan ja kasitte-
lemaan tunteitaan, se voi johtaa somatisaatioon eli fyysisiin oireisiin (Itkonen ym.
2010: 11).

Harjoituksessa tila jaetaan maalarinteipilla nelitksi ja nelié neljaan yhta suureen osaan.
Yksi nelié nimetdan kuvalla, varilla tai tekstilla ILOksi, yksi SURUKsi, yksi VIHAKsi ja yksi
NAUTINNOKsi. Keskelle tulee nelid, joka nimetdan RAKKAUDEKSI. Tunnenelié on peli-
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kenttd, jossa voi tehda monenlaisia harjoituksia. Perusideana on, etta kussakin nelidssa
osallistuja ilmaisee kyseisen nelidén nimettya tunnetta. Jos han seisoo ILO —nelidssa,
han ilmaisee iloa. Mennessaan toiseen neliddn tunne vaihtuu kyseisen nelion tunteeksi.

Tavoitteena on hahmottaa, miten erilaiset tunnetilat nakyvat ja tuntuvat kehossa.

Koko ryhma voi olla nelidssa yhta aikaa tai jokainen voi kokeilla neliété vuorollaan. Ne-
libssa voi tehda myos pienia esityksia. Esityksen tekija voi pitaa vaikka puheen. Han voi
vaihtaa puheen aikana nelidsta toiseen, jolloin hanen tunnetilansakin vaihtuu. Harjoi-
tuksen voi tehdd myos ilman puhetta ja koittaa ilmentda kehollaan tunnetta. Nelidsta
toiseen voi vaihtaa nopeasti, hitaasti tai muilla erilaisilla tavoilla. Halutessaan voi olla
myds koko ajan samassa tunnetilassa. Tunnenelidn tekeminen roolihenkildiden kautta
voi helpottaa tunteiden ilmaisemista. Roolihahmoon liittyvdat kokemukset ja tunteet
tulevat ennen kaikkea omasta kokemusmaailmasta ja roolin suojassa omat tunteet voi

olla helpompi ilmaista (Houni 2000: 211).

4.4 Paikka, tilanne ja kohtaaminen

Teimme harjoituksia, joissa sijoitimme roolihenkilét erilaisiin paikkoihin ja tilanteisiin.
Kaksi roolihenkil6a tapasi bussipysékilla ja kokeilimme, millainen kontakti heidan valil-
leen kehittyy. Bussipysakki on neutraali ymparistd, jossa periaatteessa kuka tahansa
voi odottaa bussia. Teatteri on ennen kaikkea ryhmatyota. Tassa ryhmatyossa keskeis-
td on suhde vastanayttelijgan. (Houni 2000: 204.) Vuorovaikutus vastanayttelijdiden
kanssa tapahtuu tilanteen esittdmisen hetkelld, joten ndytteleminen on olemista tassa
ja nyt (Toivanen 2007: 124). Kun roolihenkild kohtaa muita ihmisia erilaisissa tilanteis-
sa, voi sitd kautta harjoitella vuorovaikutustaitoja seka tulla tietoiseksi omista kohtaa-
misen tavoistaan (Houni 2000: 204).

Halusimme myo6s syventda roolihenkil6ité sijoittamalla heidat joko heidan hahmolleen
sopiviin tilanteisiin tai paikkoihin, joissa heitd ei olettaisi ndkevan. Teimme harjoituk-
sen, jossa mies, jonka roolihenkil6 oli mekaanikko, korjasi autoa. Toisessa harjoituk-
sessa sijoitimme aggressiivisen kriminaalin huoneeseen, jossa oli suuri pehmolelu. Te-
atteriharjoitteen avulla voi kokeilla haastaviakin arkipdivantilanteita ja 16ytaa erilaisia
ratkaisuja naihin tilanteisiin (Houni 2000: 198).
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Naytteleminen voi myds antaa esimerkiksi kehitysvammaisille mahdollisuuden tehda
arkisia tekoja, joita he eivat muuten pysty tekemadn. Tehdessani teatteria Lyhdyssa
kysyin osallistujilta heidan unelmiaan. Jos he voisivat tehda ihan mita tahansa vain
mielikuvitus rajana, he haluaisivat leikata ruohonleikkurilla nurmikkoa tai olla kaupan

kassana.

Jaana Venkulan (Venkula 2011) mukaan ihminen tarvitsee eldmaa sailyttavia tekoja.
Han kertoo, etta arkiset teot, kuten tiskaaminen tai ikkunoiden peseminen vaikuttavat
valittdja aineiden kautta ihmisen tyytyvadisyyteen. Teatteri valineena voi vieda kehotie-
toisuusharjoituksia Iahemmaksi arkista toimintaa ja sitd kautta lisata niiden mielekkyyt-
td. Kun harjoituksissa kokeillaan erilaisia kuvitteellisia tilanteita, ovat harjoiteltavat asiat
myds helpommin siirrettdvissa arkeen. Fysioterapiassa on tarkead, etta harjoittelu ei
jaa vain terapeutin kanssa tehtaviksi irrallisiksi harjoituksiksi. Teatterin avulla siirtovai-

kutusta voisi helpottaa.

4.5 Suihku, saippuointi ja sauna

Taman rentoutusharjoituksen voi tehda seisoen, istuen tai miksei myds maaten. Sen
voi tehda helposti missa vain. Harjoitus tehdaan pareittain. Toinen parista on vastaan-
ottaja, ja han vain seisoo rennossa asennossa silmat kiinni. Toinen parista asettuu vas-
taanottajan taakse. Rentoutusharjoituksessa kaytetdan apuna mielikuvia. Ensin takana
oleva taputtelee vastaanottajan selkdada sormenpadilld: Vastaanottaja on suihkussa. Sen
jalkeen selka saippuoidaan eli hierotaan kammenella pyorivin liikkein. Saippuoinnin
jalkeen saunaan eli selkad taputetaan kammenilla. Sen jdlkeen toistetaan toiminnat
takaperin eli ensin saunataputukset, sitten saippuointipydritykset ja lopuksi suihkusor-
mitaputtelu. Taputtelun jalkeen voi laskea kddet vastaanottajan harteille hetkeksi. Sit-

ten vaihdetaan tehtavia eli tekijasta tulee vastaanottaja.

Harjoituksen tarkoitus on vahvistaa muun muassa seuraavia taitoja: Rentoutumisen
kykya, keskittymistd, rauhoittumista, toisen huomioimista ja oman kehon hahmottamis-

ta toisen kosketuksen kautta. Kosketuksella on harjoituksessa keskeinen merkitys.
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Kerstin Uvnas Moberg kirjoittaa Rauhoittava kosketus - Oksitosiinin parantava vaikutus
kehossa -kirjassaan (Moberg 2007) sairaalassa tehdysta kokeilusta, jossa hierontaa oli
kdytetty osana kipupotilaiden hoitoa. Kyse oli ollut hierontaa pinnallisemmasta niin sa-
notusta taktiili hieronnasta, joten arveltiin, ettd sen vaikutukset perustuisivat juuri kos-
ketukseen. Kosketusta saaneet idkkaat potilaat nukkuivat paremmin, karsivat vahem-
man kipuja, piristyivat henkisesti, olivat sosiaalisempia ja vdahemman sekavia kuin en-
nen (Moberg 2007: 136). Toisen kosketus myos piirtdd kehon rajoja ja auttaa tule-

maan tietoiseksi omista kehonosista ja jannityksista lihaksissa.

Tama harjoitus sopii hyvin rauhoittumiseen ennen lopettamista. Koska harjoituksen voi
tehda myos seisten, eika se tee osallistujia niin uneliaaksi kuin jotkut makuuasennossa
tehdyt rentoutukset, olen teettanyt Suihku, saippua ja sauna,— rentoutuksen myds
harjoitusten valissa tai jopa alussa. Harjoitus voi esimerkiksi rauhoittaa tai rentouttaa

levotonta ryhmaa.

5 Pohdinta

Opinndyteydssa koottiin DVD:lle teatteriharjoituksia, joita voidaan kayttda erilaissa
ryhmissa kehotietoisuuden valineend. Teatterin yhdistamisella fysioterapiaan on tarkoi-
tus tehda kehotietoisuusharjoituksista hauskempia. Tavoitteena on myds irtautua on-
gelmakeskeisestd potilaan roolista ja keskittya voimavaroista lahtevaan liikkumiseen.
DVD tehtiin inspiroimaan fysioterapeutteja, kuntoutus- ja hoitoalan henkilékuntaa seka
erilaisiin ryhmiin osallistuvia ihmisia. DVD:n harjoitusten avulla voi kehittdd muun mu-
assa kehotietoisuutta, itsetuntemusta, ilmaisua, vuorovaikutustaitoja, kehonosien hah-
mottamista, ongelman ratkaisutaitoja, lasndoloa seka jannityksen ja rentouden erojen

hahmottamista.

Taiteessa ja kuntoutuksessa on molemmissa meneilldadn murros kohti asiakkaan valtais-
tumista. Teatteri voisi olla yksi keino tehda valtaistumista tukevaa fysioterapiaa, jossa
asiakas ei toistaisi opittuja liikkeitd vaan liike syntyisi hanen omista lahtékohdistaan.
Luovien keinojen kayttd voisi monipuolistaa fysioterapiaa ja mahdollistaa asiakkaiden
yksil6llisen huomioimisen. Fysioterapian asiakkaat ovat laaja joukko hyvin erilaisia ih-

misid. Tarjottaessa yksildllista fysioterapiaa on otettava huomioon asiakkaan persoonal-
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liset toiveet ja tavat. Teatterin kdyttd ei varmasti sovi kaikille, mutta joidenkin asiakkai-

den kohdalla se voisi olla juuri heille sopiva valine kehotietoisuuden lisdamiseen.

Kokeilin Auroran sairaalassa sovellettua versiota Rento Reino ja muut hahmot -
harjoituksesta ryhmassa, jossa oli paaosin skitsofreniadiagnoosilla olevia ihmisia. Sain
positiivista palautetta ryhmalta ja vaikutti siltd, etta kaikki osallistujat saivat harjoituk-
sesta ainakin jollakin tasolla kiinni. Skitsofreniaa sairastavista sanotaan, etta heille ei
valttématta toimi mielikuvaharjoitteet. Ilmeisesti naihin mielikuviin oli kuitenkin helppo
tarttua. Teatterimielikuvat eivat ohjaa osallistujaa syviin mielensisaisiin kuvitelmiin vaan
ne ovat hyvin konkreettisia. Rento Reino voi olla mielikuvana jopa helpompi kuin se,
ettd ohjataan kokeilemaan kehoon rentoa olotilaa ilman roolimielikuvaa. Ohjaavafy-
sioterapeutti sanoi minulle Aurorassa, etta harjoitukset sopisivat hyvin heidan ruumiin-
kuvaryhmiin. Aurorassa tehdaan hyvin samanlaisia harjoituksia kuin opinndytetyén har-

joitteet.

My6s edellisen harjoitteluni ohjaaja Irmeli Virkkula suhtautui hyvin kannustavasti teat-
terin kayttdon lastenneurologian puolella. Han olikin itse kayttéanyt mielikuvitusleikkeja
ja draamankeinoja eraan lapsiasiakkaansa kanssa. Teatteri voisi sopia kuitenkin rikas-
tuttamaan myo6s ihan perusfysioterapiaa esimerkiksi terveyskeskukseen, yksityiseen
firmaan tai sairaalaan. Oman kehon hahmottamisen taito on tdrkeda kaikessa fysiote-
rapiassa. Tarkoituksena ei ole kuitenkaan korvata suoria ja suljettuja tekniikoita vaan

tuoda epasuorat tekniikat muiden rinnalle vaihtoehtoja liséamaan.

DVD tehtiin yhteisty6ssa Lyhty ry:n kanssa. Tyd tulee Lyhty ry:n Kulttuuripaja Valon
kayttéon. Lyhdyssa tyota voi hyddyntdd myds Lamppu koulu, muu pajatoiminta ja
asumisyksikot. Lisaksi Lyhty tekee paljon kansainvalista yhteisty6tda, joten DVD:n har-
joituksia voi kayttda myds yhteishengenluomisessa erilaisissa projekteissa. Toivottavaa
on, etta tyd tulisi myds laajempaan kayttdon esimerkiksi internetin tai jonkin muun
jakelukanavan kautta. Saavuttaakseen tavoitteensa fysioterapiakuvan laajentajana, tyd

taytyy saada erilaissa tydnkuvissa toimivien kuntoutuksenammattilaisten tietoisuuteen.

DVD:ta kuvattiin Lyhdyn Kulttuuripaja Valossa viikko. Ryhma oli jo ennestdan minulle
tuttu. Valitsin tarkoituksella sellaisia harjoituksia, jotka olivat mielestani toimineet talla

ryhmalld aikaisemmin. Ryhma on tottunut esiintymdan, olemaan kameran edessa ja
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puhumaan tyostdaan, se nakyy selkeasti DVD:llId. Miten harjoitukset sitten toimisivat
toisessa ryhmassa tai toisen ihmisen vetamina? Aurorassa tehty kokeilu todistaa, etta
harjoitukset ovat siirrettavissa toiseen ryhmaan. Tosin muokkasin Rento Reino harjoi-
tusta niin, ettad aloitimme sen istuma-asennosta. Halusin aloittaa harjoituksen ryhmalai-
sille tutulla tavalla. Harjoituksia kannattaa soveltaa aina kyseisen ryhmdn mukaan ja

siksi onkin tarkeaa, etta ohjaajalla on ryhman kanssa tydskentelysta kokemuksia.

Vetdjana minulla on etua siitd, etta olen fysioterapian ja teatterin ammattilainen. Minul-
la on tuntuma kummallekin alueelle. Taman opinndytetydn puitteissa harjoituksia ei
kokeiltu kenenkdaan muun ohjaamina, joten ei ole tietoa, miten ne ovat siirrettavissa
toiselle ohjaajalle. Pidan tarkeand, ettd ohjaaja on ensin kokeillut itse harjoitukset en-
nen kuin ohjaa niitd muille. Nain han kykenee hahmottamaan, miten harjoitukset vai-

kuttavat ja miten niitd voi muokata tarpeen mukaan.

Teettdessani DVD:n harjoituksia olen huomannut, etta niiden tekeminen tuottaa iloa.
Olen myds havainnut, ettd Lyhdyssa osallistujat uskaltavat heittdytya paljon rohkeam-
min teatteriharjoituksiin kuin aloittaessamme yhteistydn. Harjoitusten vaikutusta ryh-
maldisten kehotietoisuuteen ei ole tutkittu tassa opinndytetydssa. Tallaista tutkimusta
tarvittaisiin jatkossa sen varmistamiseen, etta toimiiko teatteri todella kehotietoisuuden
valineena. Lisdksi kehotietoisuuden tutkimusta ja - mittareita tulisi fysioterapiankentalla

laajemminkin kehittaa.

Ryhmaldisten kommentteja harjoituksista:

e Fysioterapia on sitd, ettd joku hieroo ja kasijumppia. Tama voisi olla fysiotera-
piaa siind mielessa, etta ensin tekee itse ja sitten joku hieroo. Teatteri voisi olla
niita itse tehtavid harjoitteita.

e Jos ihminen ei tunne omaa kehoa, voisi oppia tuntemaan omaa kehoa naiden
harjoitusten avulla. Jos tajuaa jonkun ongelman esimerkiksi, ettd on kired, voisi
olla puu ja avata kehoa tuulessa.

e Ohjattu liikunta ei kiinnosta minua. Naytelman ja leikin varjolla fokus ei ole vai-
vassa vaan leikissa.

e 7dmd oli hauskaa.

o Venytin selkas, kun esitin vasynyt
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DVD:n Harjoitteet
Nimi Ohjeet Tarkoitus Huom.
Virkistivat | Jokainen osallistuja keksii liikkeen, lammittely, kehon herattely Alkulammittelyt on hyva
liikkeet jonka opettaa muille. Liike voi olla tehda piirissd, jossa jokai-
virkistdva, rentouttava, heratteleva, nen voi nahda toisensa.
ilahduttava jne.
Rento Rei- Osallistujat kavelevat niin kuin an- tuntea erilaisia tapoja olla On hyva kayttaa sellaisia
no ja muut nettu roolihenkil® kavelisi ja liikkuisi. | omassa kehossa ja oppia roolihenkil6itd, jonka nimi-
Hahmot voivat olla: hahmottamaan esimerkiksi sid ei ole ryhmassa.
hahmot - , - : .
Rento Reino/Reija jannityksen ja rentouden eroja
Kireda Kauko/Kaija
Pehmea Pirjo/Pekka
Reipas Risto/Raili
Jaykka Jaakko/Jaana
Esineista Kehoon etsitdan samanlainen ole- hahmottaa kehoa erilaisten Esineitd voi vaihtaa osallis-
lihtevit mus kuin jollakin esineelld, esim: mielikuvien kautta tujien kesken, jolloin kehol-
ruuvimeisselld, hdyhenelld, pehmo- lisen olemuksenkin pitdisi
roolit .
lelulla vaihtua.
Kehon Jokin kehonosa vie liikettd, esim: hahmottaa kehonosia, miten Roolihenkilélle voi myds
osasta lih- kadet, jalat, vatsa, leuka, lantio, itse liilkkuu ja mika ei ole itselle | keksia nimen, ammatin ja

tevat rooli-

takapuoli tms. Liike valtaa koko

tyypillista, kokeilla erilaisia

syventaa roolia vaatteilla

kehon ja syntyy roolihenkild. kehon asentoja, tapoja kavella | tai esineilla.
henkilot ja olla
Tunnenelid | Tila jaetaan nelidiksi: ILO, SURU, hahmottaa, miten erilaiset Tarvitaan esim. maalarin-
VIHA ja NAUTINTO, seka keskelle tunnetilat nakyvat ja tuntuvat teippia tms, jolla tila jae-
RAKKAUS. Kussakin nelissa osallis- | kehossa. taan osiin ja varit, kuvat tai
tuja ilmaisee kyseisen neliédn ni- tekstit, joilla tunteet merki-
mettya tunnetta. tédan ruutuihin.
Paikka, ti- Roolihenkil6t sijoitetaan erilaisiin kokeilla erilaisia arkipdivan
lanne ja tilanteisiin ja paikkoihin. tilanteita ja erilaisia ratkaisuja
. niihin, harjoitella kohtaamisen
kohtaami- o
taitoja.
nen
Suihku, Toinen parista taputtelee vastaanot- | vahvistaa: Rentoutumisen Sopii rauhoittumiseen
saippuointi tajan selkaa sormenpailla: Vastaan- | kykya, keskittymista, rauhoit- ennen lopettamista, harjoi-
) ottaja on suihkussa. Sitten selka tumista, toisen huomioimista tusten valiin tai jopa al-
Ja sauna

saippuoidaan eli hierotaan kamme-
nelld pyorivin liikkein. Saippuoinnin
jalkeen saunaan eli selkaa tapute-

taan kammenilla.

ja oman kehon hahmottamista

toisen kosketuksen kautta.

kuun. Harjoitus rauhoittaa
tai rentouttaa levotonta

ryhmaa.
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