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Liikunnasta saatu nautinto ja ilo tukevat fyysisen minédkuvan kehittymisti sekd on mer-
kittdva osa persoonallisuutta ja mielenterveyden perustaa. Iloa ja virkistystd tarjoavasta
litkkunnasta saadut onnistumisen kokemukset, hyva ilmapiiri sekd monipuoliset vuoro-
vaikutussuhteet tukevat hyvad mielenterveyttd. Liikunta ei ainoastaan keskity fyysisen
toimintakyvyn harjoittamiseen, vaan myds psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn vah-
vistamiseen. Laadukas terveysliikunta on toimintakykyi kehittdvaa sekd ylldpitavaa ja
oma-aloitteisuutta lisdévad hyvin mielen toimintaa.

Opinndytetyoni oli tydeldméldhtdinen kehittimishanke, jonka yhteistyokumppanina
toimi mielenterveyskuntoutujien tehostettu asumisyksikko Ilovuori. Opinndytetyd kehi-
tettiin tarpeesta, joka nousi useasti esiin tyoyhteisdssémme. Asukkaiden heikkenevé toi-
mintakyky heritti ohjaajissa huolta ja samalla laski motivaatiota toiminnallisten tuoki-
oiden jérjestimiseen. Opinndytetydssé korostin litkunnan positiivista merkitystd kuntou-
tumiselle seké litkunnan ja luonnon tarkeyttd toimintakyvyn ylldpidossa.

Témin toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas tukemaan Ilovuoren
ohjaajia mielenterveyskuntoutujille jirjestettdvien liikuntatuokioiden suunnittelussa.
Oppaan tarkoituksena on innostaa ohjaajia tarjoamaan asukkaille toimintakykya yllapi-
tavad ja lisddvad liikuntaa erilaisin toiminnallisin tuokioin. Oppaan sisdltd on jaoteltu
sisélld ja ulkona tapahtuviin toimintoihin ldhimaastot huomioiden. Oppaaseen on kerétty
Ilovuoresta 16ytyvé litkuntavilineistd seki listattu erilaisia liikkkumisen muotoja. Opas
siséltdd eritasoista toimintaa, joista ohjaajan tulee arvioida asukkaalle soveltuva liikku-
misen muoto toimintakyvyn mukaan.

Opinndytetydprosessin aikana tutustuin tdménhetkisiin litkuntasuosituksiin seka litkun-
nan tirkeyteen mielenterveyden perustana. Tydssd kdytin hyvéikseni mielenterveyteen
liittyvdd teoriaa sekd omaa tyokokemustani. Oppaasta saatu positiivinen palaute perus-
tui palautekyselyyn, johon ohjaajat vastasivat oppaan koekayton jilkeen.
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The pleasure and joy that we get from exercising are things that sustain the development
of our self-image. That is also an important part of our personality and the basis of our
mental health. The experiments that we get from joyful and refreshing exercise, a good
atmosphere and diverse interactions support a good mental health. The physical activity
focuses on enhancement of the physical, psychological, and social performance. High
quality health exercise improves and maintains the ability to function. It also increases
the self-imposed and good feeling actions.

My thesis was a work-oriented development project. The cooperation partner was a re-
habilitation residence for mental health rehabilitators, called Ilovuori. The thesis was
developed from a need that came up often in our working society. The weakening ability
to work of the residents brought up some worry in the counsellors and at the same time
decreased the motivation of organising any functional moments. In this thesis I empha-
sised the significance of a positive exercise for rehab and the importance of exercise and
nature for maintaining the performance.

The meaning of this functional thesis was to produce a manual for supporting counsellors
in [lovuori. The manual supports the planning of exercise moments organised for mental
health rehabilitators. The meaning of the manual is also to inspire the counsellors to pro-
vide different exercise moments that maintain and increase the ability to function among
the residents. The content of the thesis is divided to the activities that happen indoors and
outdoors, considering the nearby areas. To this manual it has been collected all the exer-
cise equipment found in Ilovuori and listed the different variations of physical exercises.
The manual includes activities of different levels of which the counsellors must pick the
proper form of physical exercise suitable for the abilities of the resident.

During the process of the thesis, I familiarized myself with the current exercise recom-
mendations and the importance of physical exercise as the basis of mental health. In the
thesis I took advantage of the theory of mental health and my work experience. The
positive feedback received of the manual was based on survey which the counsellors
took and answered after the try-out period.
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1 JOHDANTO

“Talo tarvitsee vahvan kivijalan, jotta se pysyy pystysséd kaikkina vuodenaikoina ja
kestdad vuodesta toiseen” (Hadmaéldinen, Kanerva, Kuhanen, Schubert & Seuri 2017,

19).

On sanottu, ettd ilman mielenterveyttd ei ole terveyttd ja ettd jokaisella ihmiselld on
oikeus hyvéddn ja positiiviseen mielenterveyteen. Maailman terveysjérjest6 WHO on
maédritellyt terveyden fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisena hyvinvoinnin tilana, joka
kertoo ihmisen kokonaisvaltaisesta terveydestd ja hyvinvoinnista. Terveys on toimin-
takykyd, ominaisuuksia, voimavaroja, tasapainoa ja kykya selviytyd ja sopeutua ela-
méin eri vaiheissa. Fyysinen terveys ja mielenterveys ovat sidottu toisiinsa, eikd niita

voi erottaa. (Hdmaildinen ym. 2017, 19.)

Liikunnan kautta koettu ilo ja siitd saatu nautinto tukee positiivisen fyysisen minéku-
van kehittymistd ja on merkittdvd osa persoonallisuutta sekd mielenterveyden perus-
taa. [loa ja virkistystd tarjoaa liikkunnan kautta saadut onnistumisen kokemukset, hyva
ilmapiiri sekd monipuoliset vuorovaikutussuhteet. Liikunta tarjoaa myods mahdolli-
suuksia itseilmaisuun seki luovuuteen ja samalla motivoi liikkkumaan. (Rantanen, Kar-

vinen, Moisio & Rasinaho 2004, 31.)

Rantanen ym. (2004) mukaan liikunta on tehokas seké edullinen tapa ylldpitdd ihmis-
ten toimintakykyd mahdollisimman pitkddn. Liikunta on toimiva tapa hidastaa toimin-
takyvyn heikkenemistd henkil@illd, joilla on havaittu merkkejd heikentyneesté toimin-
takyvystd. Useiden kohdalla sairaudet ja liikkkumisenongelmat vihentavét arkipdivin
fyysistd aktiivisuutta, jonka seurauksena kunto heikkenee edelleen. Téstd syystd hen-
kiloitd, joiden toimintakyvyssd on havaittavissa heikkenemisti tulisi rohkaista osallis-
tumaan kaikenlaisen litkunnan pariin. Toimintakyvyltiddn heikentyneet ihmiset saatta-
vat tarvita paljon rohkaisua seké yksilollisté ja ohjattua litkkuntaa. Ohjatussa terveyslii-

kunnassa ei ainoastaan keskitytd fyysisen toimintakyvyn harjoittamiseen, vaan



toiminnassa huomioidaan myds psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn vahvistami-
nen. Laadukas terveysliikunta on monipuolista ja turvallista, toimintakykya ke-
hittdvaa ja ylldpitdvad, oma-aloitteisuutta ja itsendisyyteen kannustavaa seké
rohkeutta lisddvii hyvén mielen toimintaa. Liikuntaa voidaan toteuttaa niin si-

sdlld ja ulkona sekd maalla tai vedessa.

Liikuntalain (390/2015) mukaan kuntien tulee luoda litkuntamahdollisuudet kuntalai-
sille kehittdimalld yhteistyotd paikallisesti ja alueellisesti. Kuntien tehtdvénd on myos
tarjota ja kehittdd terveyttd edistivad litkuntaa sekd erityislitkuntaa kuntalaisille. Jo-
kaisen paikkakunnan on tarjottava myds ikdéntyville véestolle monipuolistaa litkun-
taa, jonka parissa he voivat pitdéd huolta terveydestdin ja toimintakyvystdin sekd huo-
lehtia sosiaalisista suhteistaan. Liikuntapalveluita voidaan toteuttaa liikuntapaikkojen
sijaan my0s pdiviakeskuksissa, vanhainkodeissa seki palvelukodeissa. Palvelukodeissa
tapahtuvassa litkunnassa ohjaajalta vaaditaan taitoa kuunnella asiakasta sekd kykya
suunnitella litkunta asiakasryhmin toimintakykyyn ndhden sopivaksi. (Rantanen ym.

2004, 14.)

Opinndytetyoni on tydeldméldhtdinen kehittdmishanke, jonka yhteistydkumppanina
toimii mielenterveyskuntoutujien asumisyksikko Ilovuori. Opinndytetyoni tavoitteena
on kartoittaa [lovuoren timéanhetkinen fyysinen toimintaymparistd seké sen tarjoamat
ldhiliikuntapalvelujen mahdollisuudet. Ilovuoren henkilokunta kaipaa uusia virikkeel-
lisid vinkkejd liikunnan erilaiseen toteuttamiseen yksikossé ja sen ulkopuolella. Tar-
koitukseni on kehittdd henkilokunnalle tyovdline oppaan muotoon tuomaan vinkkeja
virikkeelliseen arkeen liikunnan parissa asukkaiden toimintakyky huomioiden. Aja-
tuksenani on kiyttdd hyviaksi kdytdnnossi jo toteutettavaa litkuntapainotteista toimin-
taa kehittdmaélld ja rikastuttamalla sekd samalla kartoittaa kdytettdvissa oleva liikunta-

vilineisto.

Olen itse tyoskennellyt Ilovuoressa ldhes kuuden vuoden ajan. Edelld mainittujen tyo-
vuosien aikana olemme ty0ryhména painineet asukkaiden toimintakyvyn yllépitdmi-
seen liittyvien haasteiden kanssa. Niihin haasteisiin on pyritty vastaamaan kehitta-
maéllé erilaisia arkitoimintoja sekd lisdamalld terveysliikuntaa. Mielenterveyskuntou-

tujien eli asukkaiden pdivitoiminta ja sen sisédltd vaikuttaa suoranaisesti heiddn



kuntoutumiseensa alentavasti tai kohentavasti. Pdiviatoiminnan mielekkyys ja riittdvat
virikkeet pitdvit asukkaiden mielen virkednd ja samalla lisdavét toimintakykyé. Suo-
men Mielenterveys ry:n mukaan pdivitoiminnan tarkoituksena on kohentaa mielenter-
veyskuntoutujan eliménlaatua ja omatoimisuutta sekd ylldpitdd yleistd aktiivisuutta.
Péivitoiminta voi mahdollistaa esimerkiksi ruuanlaittoa, erilaista liikuntaa, retkeilya
sekd vuorovaikutusta ja yhdesséoloa muiden kuntoutujien tai ohjaajien kanssa. (Suo-

men Mielenterveys Ry:n www-sivut 2020).

Opinndytetyon aihetta miettiessdni herédsi halu tukea mielenterveyskuntoutujien lii-
kunnan toteutumista sekd helpottaa Ilovuoren ohjaajia liikkunnan suunnittelussa. Ha-
luan tuoda esiin kuntoutuksen ohjaajan nikokulmaa sekd kdyda kevyesti lavitse ICF-
koodistoa. ICF on kansainvilinen toimintakykykoodisto, jonka avulla kuvataan ter-
veyteen liittyvad toiminnallista toimintakykyd (WHO 2011). Vaikka ICF on kansain-

vilisesti kdytetty ja tulevaisuutta, kyseistd koodistoa ei vield kdytetd Ilovuoressa.

Kiinnostukseni litkuntaa kohtaan ndkyy myos aikaisemmassa opinnoissani sosiono-
miksi. Olen tehnyt kehittdmistyon Peltosaarenkoulun esikoululaisille, jossa padpaino
oli litkunnan kehittdmisessa pieniin sisétiloihin. Opinnéytety6 Liikunnan kehittiminen
Peltosaarenkoulun esikoululaisille — liikuntaleikit osaksi esiopetuspdivdd (Malinen

2015) sisaltdd leikkejé, loruja ja vauhdikasta litkuntaa eri tilanteisiin niin sisdlle ja ulos.

Suunnittelen kehittdmistyoni kéytossd olevien sisé- ja ulkotilojen sekd ldahialueiden
tarjoamien mahdollisuuksien mukaan niin, ettd lopputulos tulisi vastaamaan mahdol-
lisimman hyvin Ilovuoren ohjaajien tarpeita ja toiveita. Tavoitteenani on helpottaa
asukkaille jarjestettdvien liikuntatuokioiden ideoimista. Tavoitteeseen padstdkseni
kiytan hyvékseni Ilovuoresta kertynyttd tydkokemustani sekd ohjaajien keskuudesta
nousseita ideoita. Kehittdmistyon lopputuloksena syntyy liikuntavinkki opas Ilovuo-

ren ohjaajien kdyttoon.



2 MIELENTERVEYS

Mielenterveys on késite, jota on mééritelty ldhinnd mielen sairauden kautta. Mikali
yksilon kdytés muuhun yhteiskuntaan ndhden on erilaista kun suurimman osan vées-
tostd, on hdnen katsottu olevan héiriintynyt tai sairas. Nykyéan katsotaan ihmisen ole-
van mieleltdén terve jos hén itsendisesti kykenee suoriutumaan péivittdisistd toimin-
noistaan kuten ihmissuhteista, ty0std ja vapaa-ajasta niin ettei hin tuota itselleen tai
muille kdrsimystd. Mielenterveydessd tapahtuu muutoksia ldpi eldmaén, joten sitd on
vaikea maédritelld, silld vaikuttavia tekijoitd on useita. Mielenterveys on myds omien
mahdollisuuksien tiedostamista ja paatoksien tekemistd sekd itsensd hyvéksymistd,
mutta ennen kaikkea oman eldménsi rakastamista. Hyvé mielenterveys sietdd kohtuul-
lisesti vastoinkdymisid ja stressid sekd kykenee ratkaisemaan eteen tulevia vaikeitakin

ongelmia ilman jatkuvia sisdisié ristiriitoja. (Hietaharju & Nuuttila 2010, 12 - 15.)

2.1 Mielenterveystyo

Mielenterveystyo6llé tarkoitetaan henkilon toimintakyvyn ja psyykkisen hyvinvoinnin
edistdmistd sekd persoonallisuuden kasvun tukemista. Mielenterveystyoksi katsotaan
my0s mielisairauksien ja muiden mielenterveydenhiirididen ehkdiseminen, lievittdmi-
nen ja parantaminen. Mielenterveystyohon kuuluvat mielisairauksien vuoksi annetta-
vat sosiaali- ja terveyspalvelut, jotka ovat lddketieteellisin perustein arvioitu. Mielen-
terveystyohon kuuluu myds mielenterveyspalvelujen jirjestdmisen kehittiminen ja
edistdminen véeston elinolosuhteiden parhaaksi. Mielenterveyspalveluiden jirjestdmi-
sesséd on huolehdittava, ettd mielenterveyspalveluista muodostuu toiminnallinen koko-
naisuus huomioiden ladkinnéllisen ja sosiaalisen kuntoutuksen kokonaisuus. (Mielen-

terveyslaki 1116/1990, 1 luku 1§.)

Mielenterveystyo edistdd kuntoutujan mahdollisuuden padstd koulutukseen tai tyohon
sekd osallistumisen vapaa-ajan harrastuksiin. Padsyn palveluihin, sairauksien varhai-
sen toteamisen ja niiden hoidon sekd terveyskasvatuksen. Kuntouttavaan mielenter-
veystyohon kuuluu psyykkiset, sosiaaliset ja lddketieteelliset hoidot sekéd kuolleisuu-
den ehkiisy mahdollistamalla vélittdmén kriisiavun ja seurannan. (Lavikainen, Lahti-

nen & Lehtinen 2004.)



2.2 Mielenterveyskuntoutuja

Mielenterveyskuntoutujaksi méadritellddn henkild, jolla on mielenterveyden hiiridita
tai ongelmia jotka haittaavat hanen fyysistd, psyykkisté ja sosiaalista toimintakyky#én.
Henkild, joka tarvitsee kuntouttavia palveluja selviytydkseen arjesta. (Ruuskanen
2006, 9-10). Sosiaali- ja terveysministerion (STM) mukaan kuntoutus tarkoittaa kaik-
kia niitd toimenpiteitd, joilla pyritdén edistiméén itsendistd selviytymisté ja yksilon
toimintakykyd. sekd vidhentdméédn vajaakuntoisten ja vammautuneiden olosuhteiden
vaikutuksia ja saattamaan vajaakuntoinen tai vammainen saavuttamaan sosiaalinen
kuuluvuus yhteiskuntaan. Kuntoutuksella pyritdén parantamaan ja yllapitimain fyy-
sistd, psyykkisti ja sosiaalista toimintakykyd mielenterveyskuntoutujan omalla mitta-

puulla katsottuna. (Ruuskanen 2006, 10.)

2.3 Kuntoutussuunnitelma

Kuntoutussuunnitelma on tyokalu, joka laaditaan yhdessd asiakkaan, omaisten sekd
kuntoutukseen osallistuvien ammattilaisten kanssa. Kuntoutussuunnitelmassa tulee
médritelld kuntoutujan nykytila seké tavoite ja keinot, joilla asetettuihin tavoitteisiin
padstidn. Tavoitteiden tulisi olla lyhyen ja pitkédn aikavilin tavoitteita, jotka ovat saa-
vutettavissa. Kuntoutuksen tavoitteet, toteutus ja seuranta suunnitellaan yhteistydssi

kuntoutujan kanssa. (Sosiaaliturvaopas www-sivut 2021.)

Kuntoutussuunnitelma on lakisééteinen ja sitd tarvitaan tiettyjd etuuksia ja palvelu ha-
ettaessa. Kuntoutussuunnitelmassa tulee tarvittaessa hyddyntdd muiden ammattiryh-
mien osaamista sekd sitd tulee seurata médriajoin ja tarvittaessa tehdd muutoksia. Kun-
toutujan tulee myds itse olla sitoutunut kuntoutuksen toteuttamiseen ja hinelld tulee

olla selked késitys suunnitelman etenemisesti. (Sosiaaliturvaopas www-sivut 2021.)
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3 LHKUNTA MIELENTERVEYDEN TUKENA

Liikunnan avulla voidaan parantaa unen laatua ja helpottaa nukahtamista seké hallita
stressid. Eldmén haasteisissa koettelemuksissa litkkunta auttaa vahentdméain ahdistusta
ja jénnitystiloja. Litkunnan avulla on my6s mahdollisuus solmia uusia sosiaalisia suh-
teita ja ylldpitdd niitd jatkossakin. Sddnndllinen liikunta on iso osa hyvinvointiamme
ja auttaa selviytyméén arjen erilaisista vaatimuksista. Liikunta hyvinvoinnin osateki-
j@nd luo vahvan pohjan terveelle eldmalle seka elintavoille. (Liikunta — kehon kuunte-

leminen 2018.)

3.1 Liikunta saa voimaan paremmin

Tieddmme, etti liikunta saa meidét voimaan paremmin, mutta mistd se johtuu? Fyysi-
sestd aktiivisuudesta ja aivojen vélisestd yhteydestd puhuttaessa nousee esiin seroto-
niini, dopamiini, noradrenaliini ja endorfiini, joilla kaikilla on tarkei rooli hyvinvoin-
nin kannalta. Monet muutkin asiat tuottavat hyvéda oloa kuten; nauru, seksi ja hyvi
ruoka, mutta yksikédén ei kuitenkaan ylld yhtd hyviin tuloksiin kuin liikunta. Fyysinen
aktiivisuus vapauttaa aivoissasi kaikkia nditd aineita, riippumatta iésté tai alemmasta

litkuntataustasta. (Hansen & Sundberg 2015, 33.)

Dopamiini saa meidét tuntemaan olomme hyviksi ja ajaa meité kdyttdytymaén tietylla
tavalla. Serotoniini lisdd levollisuuden tunnetta ja yleistd tyytyviisyyttd. Noradrena-
liini tekee meistd pirteitd ja iloisia. Endorfiinit toimivat morfiinin tavoin lisidmalla

hyvéanolontunnetta ja lievittdmalla kipua (Kuvio 1). (Hansen & Sundberg 2015, 33.)

Fyysinen aktiivisuus muokkaa aivoja laaja-alaisemmin kuin vain kohottamalla dopa-
miini-, serotoniini-, noradrenaliini- ja endorfiinitasoja. Sen on todettu muokkaavan ai-
voja enemmaén kuin elimistdd. Aivotutkimuksissa on havaittu, ettd aivot ovat paljon
muovautumiskykyisemmét ja muuttuvaisemmat kun aiemmin on uskottu. Aivot mu-
kautuvat koko eldmin ajan, eikd mikdén muokkaa titd “muovailuvahaa” samalla te-

hokkuudella kuin sdédnndllinen liikunta. (Hansen & Sundberg 2015, 34.)
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Kuvio 1. Aivojen sisdltdmit hormonit (Hansen & Sundberg 2015, 33-34).

3.2 Liikunnan suositukset

Aikuisten 18—64 vuotiaiden liitkkumisen suosiota kuvataan (Kuvio 2) uudistetussa kol-
miomuodossa piirakkamallin sijaan. Kolmioksi kuvattu suositus kertoo terveyden kan-
nalta riittdvén litkunnan suosituksen méérén ja antaa esimerkkeja arjen liikkkumiseen.
Liikkumisen suosituksissa ylimpdné on edelleen tuttu ydin. Reipasta litkuntaa tai sy-
kettd kohottavaa liikettd suositellaan edelleen tehtdvéksi 2 tuntia 30 minuuttia viikossa.
Samat hyodyt saadaan myds 1 tunnin 15 minuutin rasittavasta litkunnasta kaksi kertaa
viikossa. Uudistettu liikuntasuositus huomioi entistd paremmin kevyen liikkumisen,
palauttavat tauot ja palauttavan unen médridn. Tutkimukset ovat osoittaneet kevyen
litkkumisen positiiviset hyddyt esimerkiksi verensokerin ja rasva-arvojen parantumi-
seen. Uutena litkunnan suosituksiin on lisdtty palauttavan unen terveysvaikutukset yh-
dessd litkkunnan kanssa. Pdivitetyssd liikkumisen suosituksessa huomioidaan entisté

enemmain hyvinvoinnin kokonaisuus. (UKK-instituutti www-sivut 2020.)
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Kuvio 2. UKK-instituutti aikuisten litkkumisen suositus (UKK-instituutti www-sivut

2020).

On tédrkedd 16ytdd oma tapa liikkua litkuntalajien laajasta kirjosta, jotka sopivat eri
eldmédnvaiheisiin ja tilanteisiin. Liikkumisen ilo ja mielekkyys luovat liséé liikuntaa,
jolloin satunnainen liikunta muuttuu sdénnolliseksi. Liikunnan tavoitteellista ja yksi-
161listé toteuttamista varten voi soveltaa yleisté terveysliikuntasuositusta. On kannat-
tavaa etsid, kokeilla ja pohtia minkilaisesta liikunnasta nauttii eniten, silld positiiviset
litkkuntakokemukset ovat tirkeitd motivaation ylldpitéjid. (Liikunta — kehon kuuntele-

minen 2018.)

3.3 Terveysliikunta

Kaésitteend terveysliikunta tarkoittaa yksinkertaisesti litkuntaa, joka edistdd henkilon
kokonaisvaltaista terveyttd. Terveysliikunta sisdltdd terveyden rakenteiden
ylldpitdmistid ja edistdmistd, sairauksien ennalta ehkiisyé sekd hoidollisen ja kuntou-
tuksellisen ndkokulman. Terveysliikunnan tyypillisid ominaispiirteitd ovat sadnnolli-
syys, optimaalinen kuormitus sekd liikunnan jatkuvuus. Terveyden edistimisen
ndkokulmasta litkunnalla on merkittéva vaikutus ja hyoty yksilon sekd koko vieston
terveyteen. Fyysisen aktiivisuuden positiivisista vaikutuksista terveyteen on kiista-
tonta tieteellistd ndyttdd. (Segercrantz 2010.) Kdypa hoito -suosituksista kdy ilmi, ettd
litkunnalla saattaa olla tehokas vaikutus yleisesti depression hoidossa. Tutkimuksia on

kuitenkin tehty vield vdhédn ja liikuntaa on mitattu eri tavoin, mutta aineisto on
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tasokasta ja hyvélaatuista. Suurimman osan tehdyista tutkimuksista on myos toteutta-

nut sama tutkimusryhma. (Kéypé hoito -suositus)

TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUSAIKA

Valtimoterveys A
Diabetesvaara ¥
lmll 1

m kestdvyysliikuntaa 2 t 30 min viikossa,
vlllimjin 10 minuutin péatkissd
teho, li

eslm reipaskively 0000 .~ [PV R A - = kehon painoa

kantavaa iskutyyppista,
opeita suunnan muutoksia,

olstoja sekii voimaharjoittelua

sisdltdvaa liikuntaa

3-5 pdivind viikossa

* esim. knnlosaliharioinelu. aerobic,

nopeat mailapelit ja ripe kively

m kaikenlaista fyysisté aktiivisuutta
siten, ettd pdivittdinen energiankulutus '
oon mahdollisimman suuri

m yksi tai useampia 8-12 toiston lihaskuntoharjoituksia
8-10:lle eri lihasryhmille, niin etta lihakset vasyvat
* 2 kertaa viikossa

teeeeesseeaiiil mtarkeimpiin lihasryhmiin ja niveliin kohdi: 5 15-60 in ajan
« vihintddn 2 kertaa viikossa, ikddntymisen my6td useammin

@ UKK-instituutti

Kuvio 3. UKK-instituutin terveyslitkunnan vaikutusaika (UKK-instituutti www-sivut
2020).

3.4 Liikunnan merkitys mielenterveyden tukena

Sadnnollinen litkunta parantaa mielenterveyttd samalla kun se kohentaa fyysisté ter-
veyttd ja toimintakykya. Liitkunnan eri muodot parantavat itsetuntoa ja mielialaa seka
ehkéisevit tai lieventivit masennuksen tai ahdistuksen oireita. Ikddntyneille on tarjot-
tava terveellisid ja turvallisia sisé- ja ulkoliikuntamahdollisuuksia turvalliselle liitkun-

nan harrastamiselle. (Tamminen & Solin 2013, 35.)

(UKK-instituutin) www-sivuilla on ndhtivilld soveltavan liikunnan litkuntapiirakat ai-
kuisille, joiden toimintakyky on jollain tavoin alentunut tai sairaus vaikuttaa olennai-
sesti liikkkumiseen. Perinteisestd liikuntapiirakasta on osa vaativimmista liikuntamuo-
doista vaihdettu paremmin soveltuviksi liikuntamuodoiksi. Liikuntapiirakat on suun-
niteltu liikuntaneuvonnan tueksi huomioimaan asiakkaan yksilollistd toimintakykya.

Soveltavan liikkkumisen suositus uudistui talven 2019-2020 aikana.
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Kuvio 4. UKK-instituutin soveltavat liikuntapiirakat (UKK-instituutti www-sivut

2020).

4 ICF TOIMINTAKYVYN KANSAINVALINEN LUOKITUS

ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health) on toiminta-
kyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvélinen luokitus, jonka WHO:n yleis-
kokous hyviksyi vuonna 2001. ICF tarjoaa kansainvélisesti yhdessd sovitun kielen,
jolla voi kuvata terveyteen liittyvéa toiminnallista tilaa ja toiminnallista terveydentilaa.
ICF-luokitukseen sisdltyviéd aihealueita voidaan kutsua terveyden aihealueiksi ja ter-
veyden ldhiaihealueiksi. (WHO 2011, 3). ICF:n avulla luodaan kokonaisvaltainen kéa-
sitys yksilon toimintakyvystd sekd sen muutoksista ja niihin vaikuttavien tekijoiden
vuorovaikutussuhteesta. Toimintakyky kasittdd kehon toiminnot, yksilon suoritukset,
rakenteet sekéd osallistumisen oman elimén ja yhteiskunnan toimintoihin. (Paltamaa &

Perttild 2015, 6).

ICF-luokituksen tavoitteena on tarjota tieteellinen perusta tutkia ja ymmaértad toimin-
nallista terveydentilaa. Luoda yhteinen koodisto kuvaamaan toiminnallista terveyden-
tilaa sekd mahdollistaa tietojen vertaaminen eri maiden palveluiden, eri tieteen alojen

ja ajankohtien vililld. ICF-luokituksen tavoitteena on tarjota terveydenhuollolle
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jérjestelméllinen koodausmenetelmd. ICF:44 kdytetddn myo0s tilastointiin, kliiniseen
tyohon, hoidon ja kuntoutuksen tarpeen arvioimiseen sekd koulutusvélineend. (WHO
2011, 5).

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021) kuvaa ICF- luokituksen haaroja, joissa paés-
tddn yleisestd toimintakyvyn kuvauksesta yksityiskohtaiseen toimintakyvyn kuvauk-
seen. ICF-luokituksessa kirjain b viittaa ruumiin/kehon toimintoihin, s ruumiin/kehon
rakenteisiin, d suorituksiin ja osallistumiseen ja e ympéristotekijoihin. Kirjainta seuraa
numerokoodi, joka koostuu pddluokan numerosta ja sitd seuraavista luokitusportaista.
Kehon toiminnoissa ja rakenteissa on kahdeksan padluokkaa, jotka vastaavat psykolo-
giasia ja fysiologisia toimintoja. Suorituksissa ja osallistumisessa on yhdeksdn péa-
luokkaa, jotka kattavat kaikki elimén alueet. Ympaéristotekijoiden viisi osa-aluetta si-

séltdvit sosiaalisen ja fyysisen ympdériston, jossa ihminen eldi.

ICF-luokituksen hierarkkinen rakenne ja koodit

Luokitus

1
Toimintakyky ja toimintarajoitteet Kontekstuaaliset tekijat Osat
Ruumiin/ kehon Suoritukset ja e "
toiminnot ja Ruumiin Osallistuminen Ympéristotekijat Yksilotekijat Osa-alueet
rakenteet

Ruumiin/ kehon Ruumiin ’

toiminnot rakenteet

Ei ole vield Pédluokat

maaritelty
tarkemmin
Eri luokitusportaiden
kuvauskohteet

b11420 - $11000 -
b51059 s76009

Kuvio 5. ICF-luokituksen rakenne ja koodit (thl www-sivut).

5 KEHITTAMISTYON TAVOITE JA TARKOITUS

Jokaisessa tyOyhteisdssé tarvitaan tasapainoista ja tavoitteisiin tdhtdavaéd kehittdmista
seka sisdistd uudistumista. Uudistumisen tarve nousee muun muassa asiakastyon haas-
teellisuudesta sekd tyomééran lisddntymisesti. OpinndytetyOn tavoitteena on kartoittaa

asumisyksikko Ilovuoren asukkaiden kéytossd oleva liikuntavilineistd sekid sisd- ja
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lahiympériston liikuntamahdollisuudet tarkoituksena koota niistd opas tyontekijoiden

tyovélineeksi.

5.1 Opinndytetyon tarkoitus

Toiminnallinen opinnéytety6 on usein projekti, jonka tarkoitus on vastata tyoeldmasta
nousseeseen tarpeeseen. Toiminnallisen opinndytetyon toteuttamistapoja ovat tavan-
omaisemmin kirja, kansio, kotisivut, kartoitus, opas tai jonkinlainen tapahtuma vali-

tulle kohderyhmalle. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Toivon litkkuntamahdollisuuksien kartoituksesta olevan hyotyd jo yksikdssd tyosken-
televille sekd uusille aloittaville ohjaajille liikkunnallisten tuokioiden suunnittelussa
sekd helppoon ja mielekkddseen toteuttamiseen yksikon sisdlld ettd 1dhiympéristossa.
Opinndytetydssini haluan myds tuoda julki litkunnan ja luonnon tirkeyden seki ko-
rostaa litkunnan merkitysté mielenterveyskuntoutujan toimintakyvyn kohentamisessa
sekd sen ylldpidossa. Sivutuotteena toivoisin mielenterveyskuntoutujien itse oivalta-
van litkunnan térkeyden seké siitd saadut positiiviset vaikutukset kuntoutumiseen ja

hyvéén oloon.

Opinndytetyoni kautta tuon uusia ideoita toteuttaa litkuntaa seké asukkaiden arkisissa
askareissa ettd erikseen jérjestetyissa litkuntatuokioissa. Tavoitteenani on myds syven-
tad omaa osaamistani litkkunnan tarkeydesti mielenterveyskuntoutujan eldméin. Opin-
nédytetyOssdni kdyn kevyesti ldvitse mielenterveyden ja litkunnan teoreettista viiteke-

hystéd saadakseni hyvén teoriapohjan opinnéytety6lleni.

Suomen Paralympiakomitea toteuttavat kolmivuotisen hankkeen (2019-2021) yhteis-
tyossd ASPA-sdition sekd muiden kumppaneiden kanssa edistiddkseen palveluasumi-
sen piirisséd olevien aikuisten mielenterveyskuntoutujien ja vaikeavammaisten henki-
16iden litkkunnan harrastamista. Hankkeen aikana toteutetaan pilotteja asumispalvelu-
yksikoissd, paivitoimintayksikoissd, klubitaloyhteisdssd ja mielenterveysyhdistyksen
kohtaamispaikoissa. Tavoitteena on kolmen vuoden aikana levittdd hankkeessa synty-
neitd toimintamalleja yhteistyokumppanien asumisyksikdihin koko Suomessa. (Suo-

men Paralympiakomitean www-sivut 2010)
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Alustavasti olen ollut sdhkopostitse yhteydessd hankkeen koordinaattori Katriina Jau-
hiaiseen miettidksemme yhteistydmahdollisuuksia hankkeen tiimoilta. Opinndytetyoni
aikataulu huomioiden, yhteistydmme tulee olemaan melko véhiisti ja ldhinné ajatuk-
sen vaihtoa hankkeen tiimoilta. Katriina uskoo kuitenkin opinndytetydsténi olevan

hyotyé heiddn hankkeessaan, joten olemme sopineet tapaamisesta asian tiimoilta.

5.2 Tehostettuasumisyksikko Ilovuori

Ilovuori on mielenterveyskuntoutujien asumisyksikko. Ilovuoressa tydskentelee vaki-
tuisesti yksikonpééllikko, 4 sairaanhoitajaa, sosionomi, mielisairaanhoitaja seké 8 1a-
hihoitajaa. Ruokahuollosta arkipdivisin vastaa keittideménti. Kaikista tyontekijoista
kiytetddn nimikettd ohjaaja ammattinimikkeestd huolimatta. Ohjaajat on jaettu vas-
tuualuetiimeihin osaamisen sekd omien mielenkiinnon kohteiden mukaan. Tiimit (toi-
mintakyky-, hoiva-, sosiaalihuollontiimi) nimiensé mukaan vastaavat arjen jatkuvaan
toimintaan seki asukkaiden tarpeisiin. Asukkailla on strukturoitu viikko-ohjelma, joka
pitdd sisdllddn mm. virikkeellistd toimintaa, ulkoilua, siivouspéivin sekd muita erilai-

sia kodinhoidollisia toimintoja.

Ilovuori on 25 paikkainen tehostettu asumisyksikko mielenterveyskuntoutujille. Asuk-
kaat koostuvat miehistd sekd naisista, joiden keski-ikd on yli 66 vuotta. Toimintaky-
vyiltdén asukkaat ovat hyvin eritasoisia, jonka vuoksi kuntoutukselliset tavoitteet vaih-
televat paljon. Asukkaiden huoneet ovat kooltaan 20-24.5m2, joissa suihku ja wc. Li-
saksi asukkaiden kédytdssd on 3 oleskelutilaa, saunaosasto ja iso katettu terassi, pikku-
keittio, askarteluhuone seké ruokasali. Yksikko on rakennettu vuonna 2015 ja sijaitsee

Hameenlinnan Loimalahdessa.

llovuoren asukkaiden kanssa laaditaan lakisddteinen kuntoutussuunnitelma, johon ar-
vioidaan ja kirjataan asukkaan kokonaisvaltainen toimintakyky seké tavoitteita kun-
toutuksen eteenpéin viemiseksi. Ilovuoressa ei ole vield kdytossd kansainvélistd ICF
luokitusta, jonka avulla voidaan luoda kokonaisvaltainen késitys yksilon toimintaky-

vystd sekd sen muutoksista ja nithin vaikuttavien tekijoista.
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Kartoitettaessa asukkaan fyysistd toimintakykyd, huomio kiinnitetdén arkisten aska-
reiden tekemisté vaikeuttaviin fyysisiin ongelmiin. Fyysisen toimintakyvyn rajoitteet
voivat johtua mm. vammautumisesta, sairaudesta, kivusta, toiminnanrajoituksista,
avuttomuuden tunteista ja eldménhallinnan menetyksen uhasta. Fyysisessd kuntoutuk-
sessa tuetaan omatoimisuutta, vastuullisuutta ja itsendisyyttd siten, ettd asukkaan voi-
mavaroja ja olemassa olevia vahvuuksia korostetaan. Fyysistd toimintakykya ylldpi-
detddan motivoimalla liikuntaryhmiin, unohtamatta arjen erilaisten toimintojen kautta

tulevaa ns. arkiliikuntaa, harrastuksia, péivittdistd ulkoilua ja tuolijumppaa.

Osana péivittdistd kuntoutusta asukkaille jérjestetdéin pdivitoimintaryhmii, jotka ovat
ennalta suunniteltua. Suunnitelmassa huomioidaan asukkaiden eritasoinen toiminta-
kyky. Péivitoimintaryhmien tarkoituksena on luoda piivé- ja viikkorytmid, tarjota
mielekistd tekemistd, haastaa ja aktivoida asukkaita. Ohjatun toiminnan avulla asuk-
kaiden on mahdollista saada hyvidi oloa ja pirtedd mieltd, vahvistaa fyysistd ja psyyk-
kista terveyttd sekd kerédtd onnistumisen kokemuksia, jotka vahvistavat uskoa omiin

kykyihin selviytyé sairautensa kanssa.

6 KEHITTAMISPROSESSI

Ennen varsinaista opinndytetyon aloittamista keskustelin esimieheni kanssa mahdolli-
sista opinndytetyd aiheista sekd kehittdmistarpeista. Aiheita lenteli puolin ja toisin.
Opinndytetyon aihetta miettiessdni minulla oli ajatus tai ennemminkin toive tehdé jon-
kinlainen “tydkalu” ohjaajien kdyttoon. Tydkalu, josta olisi hyotyd itsenséd kehittami-

seen ja motivoimiseen sekd asukkaiden ohjaustilanteisiin.

Opinndytetyoni on toiminnallinen kehittdmishanke, jonka tarkoituksena on kehittda
toimiva, hyddyllinen ja idearikas opas ohjaajien kdyttoon litkuntatuokioiden mielek-
kidseen toteuttamiseen. Opinndytetyon tuotoksena syntyvéd opas on suunnattu ikéan-
tyneille mielenterveyskuntoutujille tavoitteena litkunnan lisddminen sekd toimintaky-

vyn ylldpitiminen.
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Ammattikorkeakouluissa on vaihtoehtoisia tapoja toteuttaa opinndytetyd. Toiminnal-
liselle opinndytetydlle vaihtoehtona on tutkimuksellinen opinnéytetyd. Toiminnalli-
nen opinndytetyd on usein projekti tai kartoitus, jonka tarkoituksena on vastata tyoelé-
méstd nousseeseen tarpeeseen toivotulla tavalla. Toiminnalliselle opinndytetydlle ta-
vanomaisia toteuttamistapoja ovat kansio, kansio, kotisivut, opas tai jokin tapahtuma
valitulle kohderyhmaille. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Toiminnallisessa opinnéyte-
tyOsséd tulee 10ytdd topinndytetydlle toimeksiantaja sekd tarve tyon toteuttamiselle.
Kiinnostus aiheeseen on tyontekijén kannalta tirkeéd, jolloin tydstiminen on mielek-
kaddmpad. Opinndytetyon tekeminen kehittdd ammattitaitoa monissa eri osa-alueissa
sekd antaa mahdollisuuksia luoda uusia tydeldmén kontakteja. Kehittamistyd mahdol-
listaa tydelamaélle uutta ja tuoretta ndkemystd sekd mahdollisuuden uuden oppimiselle.
Opinndytetyon ollessa tydeldméldhtdinen voi tekijd tuoda ndkyvéksi osaamistaan ja
ndin herdttdd kiinnostuksen itsestdén mahdollistaen jopa tyollistymisen. (Vilkka ym.

2003, 16 - 17.)

6.1 Tutkimusaineisto kehittimistehtavassini

Tutkimusaineistoa toimintatutkimuksessa voi kerdtd esimerkiksi haastatteluilla, kyse-
lyll4 tai vaikka havainnoimalla. Havainnointi eli tarkkailu on yleinen tutkimusten pe-
rus elementti. My®0s erilaiset dokumentit ja asiakirjat toimivat aineistona. Toimintatut-
kimuksen tirkeimpié tiedonkeruumenetelmiéd ovat osallistuva havainnointi. Havain-
noinnin pohjalta kirjoitetut haastattelut tai tutkimuspéiviakirja sekd muu tutkimuksen
aikana toteutettu kirjallinen materiaali kuten esimerkiksi poytikirjat tai sdhkopostit

ovat kdypéd tutkimusaineistoa (Heikkinen ym. 2006, 104).

Kehittdmistehtidvassini aineiston kerdsin 14hinnd osallistuvana havainnoijana tyosken-
nellesséni Ilovuoressa ennen Aitiyslomalle jd&dmistd. Aineistoni pohjautuu ohjaajien
turhautumiseen liitkuntatuokioita miettiessédén sekd omaan kokemukseeni tuokioiden
suunnittelussa sekd niiden pitdmisessd. Muutamia keskusteluja aiheesta kdvin muuta-
man ohjaajan kanssa, jotka kohtasin &itiyslomani aikana. Yksikonpaillikon kanssa
vaihdoimme satunnaiset sdhkopostit liittyen Ilovuoressa kéytossd olevaan liikuntava-

lineistoon.



20

6.2 Materiaalin kokoaminen

Kédytdn opinndytetyotd tehdessdni erilaisia verkkojulkaisuja ja kirjoja. Varsinaisia
haastatteluja tai kyselyjd en tule opinndytety0ssdni suorittamaan. Sen sijaan saatan
tehdd tarkentavia kysymyksid henkildstolle liittyen liikuntavilineistoon sekd kayda
tarpeen mukaan vuoropuhelua ldhialueiden liikuntapaikkavastaavien kanssa selvit-
tadkseni litkuntapaikkojen kdyttomahdollisuuksia. Raportissa hyddynnén karttapalve-
luja selkeyttddkseni fyysistd ldhimaastoa. Varsinaisia kustannuksia opinnéytetyoni te-
kemisestd ei koidu. Kuljettavat vilimatkat hoituvat jalkaisin tai omaa autoa kdyttden.
Asiakirjojen tulostaminen ja skannaus on mahdollista Ilovuoren tiloissa. Tyoeldmén
edustajana toimii esimieheni, joka lukee ja allekirjoittaa tarvittavat sopimukset liittyen

opinndytetydhoni.

7 KEHITTAMISTYON TUOTOS

Kehittdmistydni tuotos on opas Ilovuoren ohjaajille tukemaan mielenterveyskuntoutu-
jille jarjestettdvid liikuntatuokioita. Oppaan tarkoituksena on innostaa Ilovuoren oh-
jaajia tarjoamaan asukkaille vaihtoehtoista toimintakykyéd lisddvéa ja yllapitavad lii-
kuntaa erilaisiin toiminnallisiin tuokioihin. Oppaan sisiltd on jaoteltu siséll ja ulkona
tapahtuviin toimintoihin huomioiden l&hialueiden urheilukentdt sekd lenkkimaastot ja
uimarantoineen. Oppaaseen on kerétty Ilovuoresta 16ytyvé liikuntavilineisto seké lis-
tattu muita mahdollisia liikkkumisen muotoja. Opas sisdltdd eritasoista toimintaa, joista
ohjaajan tulee arvioida asukkaalle soveltuva litkkkumisenmuoto toimintakyvyn mukaan

kuntoutussuunnitelmaa hyddyntien.

Opas tuo toivottavasti uusia tuulahduksia ja ideoita litkuntatuokioiden pitdmiseen. Oh-
jaajilta saadun positiivisen palautteen mukaan opas on helppo ja selked kdyttoinen sekd
motivoi jirjestimédn litkunnallisia tuokioita. Oppaassa on huomioitu mm. myds toi-

mintakyvyiltddn heikommat asukkaat helpotetuilla ja vaihtoehtoisilla toiminnoilla.
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8 KEHITTAMISPROSESSIN ARVIOINTI

Kehittdmisprosessi on ollut mielenkiintoinen mutta ajoittain tuntui tyolaalta. Vaikka
aikaisemmin tekemdsséni opinndytetydssd esikoululaisille on saman henkisia piirteita
oli tima opinndytetyd kuitenkin tdysin erilainen prosessi toteuttaa. Kehittdmistyd on
ollut luomisprosessi, jonka toteuttaminen oli alussa hyvin kirkkaana mielessd. Prosessi
ei kuitenkaan sujunut tdysin haasteitta ja tistd syystd idea meinasin hautautua useita
kertoja. Suunnitelma vaiheessa opinndytetyd haki muotoa tutkimuksellisesta opinndy-
tetyOstd toiminnalliseen. Punainen lanka opinndytetyOstd oli kateissa ja samalla oma
kirkas ajatukseni valmiista opinndytetyostd oli kadota. Ajan rajallisuus toi myds lisd
haasteita kehittimisprosessissani, silld esikoiseni syntyi suunnitelman ty0std vai-

heessa.

Kehittdmistehtdvién tarvittavien aineistojen keruuseen toi haasteita COVID-19 virus,
joka rajoitti esimerkiksi kirjastopalveluja sekd muita kohtaamisia. Tarvittavaa aineis-
toa oli kuitenkin hyvin tarjolla myds sédhkoisessd muodossa, jolloin teoreettisen viite-
kehyksen rakentuminen ei tdysin pysdhtynyt. Opinndytetydnsuunnitelmaa tyostin 14-
hes vuoden ennen kuin sain sen hiottua hyvéksyttdvain muotoon. Kehittdmistehtidva
eteni kuitenkin suunniteltua rivakammin sen jdlkeen kun alun takkuiluista pddsin

vauhtiin.

Kehitystehtdvii tehdessd vuorovaikutus Ilovuoren ohjaajien kanssa oli vihaisté, 1dhes
olematonta minun ollessani ensin opintovapaalla ja sittemmin &ditiyslomalla ja edelleen
opintovapaalla. Tastd syystd vuorovaikutus ohjaajien kanssa liittyen kehitystehtavédani
jai vihaiseksi. Jdin ajatuksieni kanssa tdysin yksin, jolloin oman tyon reflektointi oli
haastavaa. Olen tyytyvdinen siihen, ettd sain kehitystehtdvéni tehtya alkuperéisen aja-
tukseni mukaisesti opas-muotoon tyokaluksi ohjaajille liikuntatuokioiden suunnitte-

luun.

8.1 Ilovuoren ohjaajien palaute oppaasta

Kehittdméni oppaan toimitin sahkdpostitse Ilovuoren ohjaajille tutustuttavaksi ja mah-

dollista koekéyttod varten helmikuussa 2021 viikon 4. alussa. Samassa postissa toivoin
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saavani oppaasta palautetta laatimani palautekyselyn (LIITE 1) muodossa noin kahden
viikon sisdlld. Palautekyselyitd vastauksineen palautui minulle nelji (4) viikon 5. lop-

pupuolella.

Ilovuoren ohjaajat kokivat saavansa paljon apua ja hyvid ideoita oppaasta erilaisten
litkuntatuokioita suunnitellessa. Oppaassa oli heiddn mielestddn laajasti kerrottu eri-
laisista liikunta vaihtoehdoista sekd huomioitu lajeista helpotetut versiot liikuntarajoit-
teisille. Palautteesta ilmeni ohjaajien olevan mielissddn 1dhiympériston kartoittami-
sesta sekd sen tarjoamista moninaisista litkuntamahdollisuuksista. Oppaasta 10ytyi
myos tdysin uusia lajeja ja toimintoja, joita llovuoressa ei ollut aikaisemmin kokeiltu.
Saamastani palautteesta selvisi, ettd kehittiméni opas vastasi heidédn tarpeisiinsa lii-
kunnallisten toimintojen suunnitteluissa sekd nosti ohjaajien motivaatiota toteuttaa lii-
kuntatuokioita. Laajempi ndkemys tilojen kdytostd toi helpotusta tuokioiden suunnit-
teluun. Ohjaajien kertomana opas oli selked lukuinen ja sen jalkauttaminen kdytant6on
sujui helposti. Monipuolisesti suunnitellut tuokiot nostivat asukkaidenkin kiinnostusta

litkuntaa kohtaan.

Kehittdmisideoita kyseltéessi toivottiin konkreettisia esimerkkeja tuokioiden jarjesta-
miseen sekd lisdd uusia ideoita sellaisiin toimintoihin, jotka ovat vihemmain tunnet-
tuja. Hyviné pidettiin kattavaa vilinelistausta, mutta toivottiin ideoita uusista vili-
neistd. Palautelomakkeen viimeisessd kohdassa oli mahdollista kertoa vield jotain va-
paalla sanalla. Ainoastaan yksi oli tdhén jéittdnyt vastauksen toivoen saavansa apuja

asukkaiden litkkunnan ilon 16ytdmiseen seké keinoja heiddn motivoimiseensa.

8.2 Tavoitteiden saavuttaminen

Kehittdmistydlleni olin itse asettanut muutamia tavoitteita ja osa toiveista tuli yhteis-
tyokumppanin tarpeista. Yhteistyokumppanina toimiva Ilovuori ja sielld erityisesti oh-
jaajat toivoivat saavansa ideoita mielenterveyskuntoutujien litkuntatuokioiden suun-
nitteluun sekd niiden toteuttamiseen, silld niiden toteuttaminen koetaan haastaviksi.
Tavoitteeni oli saada my0s ohjaajat innostumaan erilaisten liikkuntatuokioiden toteut-
tamisesta sekd huomaamaan, ettd pienilld muutoksilla voidaan osallistaa myds toimin-

naltaan rajoittuneet mielenterveyskuntoutujat.
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Ohjaajien antaman palautteen perusteella voi pédtelld asettamani tavoitteiden onnistu-
neen silld oppaasta koettiin olevan apua toiminnallisten tuokioiden suunnittelussa seka
potkua ohjaajien motivoitumiseen. Kehittdiméni opas vastasi yhteistyokumppanin toi-
veita ja odotuksia hyvin. Opinndytetydssini kiyttdméni teoriapohjan perusteella voi-
daan todeta litkunnasta olevan paljon myonteisid vaikutuksia mielenterveyskuntoutu-

jien kokonaisvaltaiseen kuntoutumiseen.

Kehittdméni opas on suunnitelmieni mukaan helppo kayttdinen eikd vaadi kayttdjalta
ennakoivaa tutustumista. Illovuoresta 16ytyva vilineistd on kerrottu oppaassa luettelo-
maisesti sisélléd tai ulkona toteutettavien toimintojen yhteydessi, joka mielestdni hel-

pottaa sen kéyttod. Toimivuutta oppaaseen tuo siséllysluettelo.

9 POHDINTA

Jokaisessa tydyhteisdssd, my0s [lovuoressa, tarvitaan tasapainoista ja tavoitteisiin tih-
tadvad kehittdmistd sekd sisdistd uudistumista. Uudistumisen tarve nousee muun mu-

assa asiakastyon haasteellisuudesta seké tyoméadrin suuresta kasvusta.

TyOyhteisosséd kehittdminen ja suunnittelu ei ole ainoastaan johtajien ja esimiesten
vastuulla. Tydyhteisoldhtoinen kehittiminen perustuu tarpeisiin, jotka kokemuksen
mukaan kaipaavat paivittdmistd. Tydyhteison kehittdmistaito on voimavara, josta tyo-
yhteison jésenet hyotyvit ja jonka avulla selvitdén haastavissakin tilanteissa. Tydyh-
teisoldhtoinen kehittdiminen on toiminnan kehittdmistd kohti tavoitteiden saavutta-
mista sekd jo olemassa olevien asioiden parantamista. Kehittimisajatus on yksi osa
ammattityOtd, joka tulisi pitdd mielessd jokapdiviisessd arjen tydsséd. (Seppanen-Jér-

veld & Vataja 2009, 10, 11-12, 13.)

Karvonen ym. mukaan (2003) pienet ja ahtaat tilat eivét saisi olla esteend erilaisen
litkunnan toteuttamiselle, vaan ohjaajan tulisi kdyttdd luovuutta liikuntatuokioiden
suunnittelussa sisitiloihin. Luovaa ajattelua ja mielikuvitusta kayttdmalla sisétilat tar-

joaa paljon mahdollisuuksia liikunnan jdrjestimiseen. Kdytdssd oleviin tiloihin tai
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ldhimaastoon ei voida vaikuttaa, mutta niiden monipuoliseen ja tehokkaaseen kayttoon

kylla.

Kéytin opinndytetyotd tehdesséni luotettavia verkkojulkaisuja ja kirjoja. Liikunnan
tairkeydestd mielenterveydelle ja yleisesti hyvinvoinnille on julkaistu monia verkko-
julkaisuja sekd opinndytetoitd. Ammattikorkeakoulutasoiset opinndytetyot (Hakkila
2011) Liikunta osana mielenterveyskuntoutusta sekid (Lamminméki & Rintala 2009)
Liikunnan merkitys mielenterveydelle. Kyseisistd opinndytetdistd kdy ilmi liikunnan
positiivinen vaikutus hyvédn mielenterveyteen seka litkunnasta saatuun apuun kuntou-

tukseen mielenterveysongelmista kérsivien kanssa.

Palautekyselyd laatiessa huomioin eettisid ndkokulmia mm. mahdollistaen kyselyn
anonyymin vastaamisen Téamén arvelin vaikuttavan ohjaajien antamien vastauksien
rehellisyyteen sekéd avoimempaan palautteeseen, silld olemme ohjaajien kanssa entuu-

destaan tuttuja toisillemme.

Kehittdméni oppaan rinnalla voisi asukkaiden kuntoutumisen seurannassa kayttai
GAS-menetelméd, jonka avulla méadritelldéin kuntoutuksen tavoitteet viisiportaisella
asteikolla. Tavoitteiden toteutumista voidaan tarkastella kuntoutujan yksil6- tai ryh-
métasolla. GAS-menetelmén kéyttiminen vaatii kouluttautumisen jotta tyontekija ym-
mértdd, mikd on GAS-menetelmai ja miten sitd kdytetdén kuntoutumisen tukena. Kou-
lutuksen voi suorittaa ammattikorkeakouluissa (3 op) tai muuna vastaavana koulutuk-

sena. [lovuoressa GAS-menetelmai ei ole vield kiytossa.

Kehittdméni opas olisi varmasti hyddyllinen muissakin kuntoutusyksikoissd ja muun-
neltavissa erilaisille asiakasryhmille. Kompakti tyoviline palvelisi varmasti muitakin
ammattilaisia toiminnallisten tuokioiden suunnittelussa. Liikunnalla yksilon kehityk-

sessd, kuntoutumisessa ja hyvinvoinnissa on todistettavasti positiivisia vaikutuksia.
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LIITE 1

Hei

Kisissédnne on luonnos liitkuntavinkki-oppaasta, jonka olen kehittdnyt osana kuntou-
tuksen ohjaajan opinndytetyotini. Toivon oppaan antavan vinkkeji erilaisten liikunta-
tuokioiden toteuttamiseen. Toivoisin vield ettd vastaatte muutamiin kysymyksiin kos-
kien oppaan toimivuutta seké antaisitte avointa ja rakentavaa palautetta sekd arviointia

kehittamistyOstdni. Vastata voi anonyymisti. Késittelen kaikki palautuneet lomakkeet

luottamuksellisesti.

Ystavillisin terveisin Iina Malinen

1. Millaista apua koet saavasi oppaasta liikuntatuokioiden suunnittelussa?

2. Miten kehittdmistyoni vastaa tarpeisiinne?

3. Mill4 tavoin opas on motivoinut sinua liitkuntatuokioiden toteuttamisessa?

4. Miten opasta pitdisi mielestdsi vield kehittda?

5. Mité haluaisit vield sanoa?



LIITE 2

TOIMINTAKYKYA YLLAPITAVAA LIIKUNNAN RIEMUA ILOVUO-
REN ASUKKAILLE

Simppelit liikuntavinkit toimintatuokioihin ohjaajien avuksi
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Viikoittainen liikkumi itus yli 65-vuotiaille (D UKK-instituutti
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1 LUKIJALLE

Tédmin oppaan tarkoituksena on innostaa Ilovuoren ohjaajia tarjoamaan asukkaille
vaihtoehtoista toimintakykya lisddvaa ja ylldpitdvaa liikuntaa toiminnallisiin tuokioi-
hin. Oppaan siséltd on jaoteltu siséllé ja ulkona tapahtuviin toimintoihin huomioiden
ldhialueiden urheilukentét seké lenkkimaastot ja uimaranta. Oppaaseen on keritty Ilo-
vuoresta 10ytyva pelivilineisto seké listattu muita mahdollisia liikkumisen muotoja.
Opas sisiltdé eritasoista toimintaa, joista ohjaajan tulee arvioida asukkaalle soveltuva
litkkkumismuoto toimintakyvyn mukaan. On my6s hyvd huomioida, ettd arkiaskareet

ovat monelle asukkaalle riittdvia fyysisid ponnistuksia pdivaén.

Valmiiksi suunniteltuja litkkuntatuokioita voi myds halutessaan katsoa opinndytetydsta
Liikunnan kehittiminen Peltosaarenkoulun esikoululaisille — litkuntaleikit osaksi esi-
opetuspdivad (Malinen 2015). Sieltd voi esimerkiksi hyodyntdd pdyta- ja tuolijumppia,
tasapainoharjoitteluja, venyttelyji ja kehonhahmottamista. Vaikka sisdltd on suunni-
teltu lapsille, voidaan monia toimintoja toteuttaa kaikenikéisille hieman muunneltuina

ikdtaso huomioiden.

2 SIISTISTI SISATILOISSA

Ilovuoren tarjoamat esteettomét ja muunneltavat sisétilat siirreltdvine seinineen tarjoaa
mukavasti tilaa sisdlld toteutettaviin toimintoihin. Ulkona oleva iso katettu terassi

mahdollistaa litkkumisen ulkoilmassa huonon sdin sattuessa.

Internetissé on paljon vapaasti kéytettdvad materiaalia ja videoita, joita voi hyodyntda
jumppatuokioissa, tuolijumpissa seké rentoutumisista venyttelyihin. Tanssi sopii kai-
kille ja tanssia voikin toimintakyvyn sallimissa rajoissa eritavoin; istuen, seisten tai
pelkkid raajoja liikutellen sdngyssd maaten. Tanssi voidaan toteuttaa musiikin tah-

dissa, ohjaajan ohjeiden mukaan tai vapaasti liikkuen. Erilaiset lisdtarvikkeet kuten



huivit, pallot, kuminauhat ja limupullopainot tuovat vaihtelua ja lisd haastetta tuokioi-
den sisdltoihin.

- tuolijumppa ja jumpat

- tanssiminen

- zumba

- rentoutumiset

- venyttelyt

Palloa tai muuta esinettd heittelemélld eri tavoin istuen tai seisten saadaan aikaan mo-
nenlaista liikettd asukkaan toimintakyky huomioiden. Samalla ndihin harjoitteisiin
voidaan lisétd sosiaalista kanssakdymistd asukastoverin kanssa, tutustumisleikke;jd,

muistiharjoitteita, tarinan kerrontaa tai muuta sopivaa aivojumppaa.

- lentopalloa ilmapallolla

- laiva on lastattu-leikki pallolla

- pallon tai esineen kopittelu/heittely

- pallon potkiminen maaliin tai asukastoverille

- palloa potkien pullojen kaataminen istuen tai seisten

3 PELIT JA TOIMINNOT PIHALLA JA LAHIYMPARISTOSSA

3.1 Perinteiset pihapelit toimivat myos helpotettuina versioina

Monia pihapeleji voidaan pelata yksin tai pienissd porukoissa, tdlloin pelaaminen saat-
taa olla asukkaalle mielekkddmpda ja samalla kehittad ja ylldpitdd sosiaalisia taitoja.
Pihapelejd voidaan pelata myds istuen ja tarvittaessa helpottaa, jolloin kaikkien asuk-
kaiden on mahdollista osallistua toimintakyvysta riippumatta. Tikkaa voidaan esimer-
kiksi heittdd perinteisesti asettamalla taulu seindlle tai nurmikon péille. Mikéli tikkaa
on vaikea pitdd kiddessd voidaan hiekalle piirtdd heittotaulu ja heittdd sithen vaikka
kivia tai kdpyjé. Talloin kaikilla on yhtdldinen mahdollisuus osallistua pelailuun. Sa-

mankaltaisia muunnelmia voidaan tehdd muihinkin pihapeleihin.



- tikkataulu

- pihayatsi

- molkky

- petanque

- kroketti

- boccia

- jalkapallo

- polttopallo

3.2 Lahimaaston tarjoamat mahdollisuudet

Ulkoiluymparistot tulisi olla helposti saavutettavia, miellyttdvid sekd tarvittaessa es-
teettomid asukkaiden rajoitteet ja mahdolliset apuvilineet huomioiden. Perinteisté k-
velyd voidaan rikastuttaa esimerkiksi muunnellun frisbeegolfin, jolloin esimerkiksi

puut voivat olla “koreja” tai muun luonnossa mahdollistettavien toimintojen avulla.

- sauvakdvely/kdvely
- frisbeegolf

- luontoeldmyspolku metséssd (materiaali saatavissa www.voimaavanhuuten.fi)

- luontoeldmysbingo metséssi (materiaali saatavissa www.voimaavanhuuten.fi)

- sateenvarjojumppa (materiaali saatavissa www.voimaavanhuuten.fi)

3.2.1 Tervaniemen virkistysalue Alajdrven rannassa

Ilovuoren ldhelld sijaitseva Alajérven ranta mahdollistaa erilaista toimintaa kaikkina
vuodenaikoina. Kesélld rannalla voi kdydd uimassa ja vaikka mattoja pesemissa. Tal-
vella jérven jdélld on mahdollista liikkua jalan tai vaikka suksilla ja nauttia pilkkimi-
sestd. Talviaikaan rannasta on mahdollista lainata potkukelkkoja. Rannassa sijaitseva
grillikota mahdollistaa makkaranpaiston aina niin halutessaan. Alajarven rantaan on

reilun kilometrin kidvelymatka, tarvittaessa perille padsee linja-autollakin.

- matonpesua

- kotaretkia



- rantalentopalloa

- uimista

- soutelua

- pilkkimisté/ongintaa

- hiihtoa, luistelua ja potkukelkkailua jarvenjaélla

3.2.2 Sulkapallohalli ja kuntosali

Noin kilometrin pdédssd Ilovuoresta sijaitsee Jardtien Liikuntahalli, josta 10ytyy kah-
deksan sulkapallokenttdd sekd hyvin varusteltu kuntosali. Sulkapalloa péédsee pelaa-
maan péivittidin ennalta varattuna aikana. Tarvittavat pelivdlineet on mahdollista vuok-
rata paikan padltd. Hinnat, varaukset ja tarvittavat lisdtiedot on ndhtévilld Jyrétien Lii-

kuntahallien nettisivuilla.

3.2.3 Ahveniston toimintapuisto ja ulkoilualue

Himeenlinnan Ahvenisto tarjoaa luonnonkauniit harjumaisemat, virkistdytymisté seki
kivaa liikunnallista toimintaa. Ulkoilureittien ja kahvilatoiminnan liséksi alueelta 16y-
tyy grillikota, rantalentopallo kentét, maauimala ja miellyttavd uimaranta puhtaine ve-
sineen. Ahvenistonjérven rannalla on my0s rantasauna, jossa on yleiset viikoittaiset
saunavuorot. Sauna on vuokrattavissa myos yksityiseen kadyttoon, niin kesélld kuin
talvellakin. Talviaikaan saunan laiturilta on mahdollisuus pulahtaa avantoon virkistiy-
tymain tai laskea méked maastossa. Hurjapdisemmille seikkailijoilla on tarjolla Flow-
park-seikkailupuisto, jossa litkutaan puunlatvojen korkeudessa. Ilovuoresta Ahvenis-

tolle on noin kolmen kilometrin matka.
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