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Opinnaytetyona toteutettiin terveyden edistdmisprojekti SAMKIin Tiedepuisto A:n
kampuksen henkilokunnalle. Projektin tarkoituksena oli edistda projektiin osallistu-
neiden henkilGiden terveyttd liikunnanohjauksen avulla terveysliikuntasuosituksiin
pohjautuen. Projektin aikana pyrittiin saamaan selville onko liikunnanohjauksella ja
kuntosaliharjoittelulla vaikutusta projektiin osallistuneiden henkildiden koettuun ter-
veyteen ja liikuntatottumuksiin. Projektiin osallistui 8 opetus- ja toimistotyota teke-
vaé naista.

Terveyden edistdmisprojekti toteutettiin kuntosaliharjoitteluna kevat-lukukautena
2013 ja projekti kesti nelja ja puoli kuukautta. Projektiin siséltyi kuntosaliharjoittelun
lisdksi alkutietoluento hyvinvoinnista ja ryhmaéliikuntatunteihin tutustuminen. Kun-
tosaliharjoittelu toteutettiin SAMKIin Tiedepuisto A:n kampuksen kuntosalilla. Ohja-
uskertoja oli projektin aikana yksitoista. Projektin alussa ohjauskertoja oli kerran vii-
kossa. Ohjaustuntien maaréd harveni porrastetusti projektin edetessa ja vastuuta har-
joittelusta siirrettiin projektiin osallistuneille. Jokaiselle projektiin osallistuneelle
laadittiin henkildkohtainen kuntosaliohjelma toistomaksimitestien avulla, joissa otet-
tiin huomioon jokaisen omat tavoitteet harjoittelun suhteen.

Liikuntatottumuksia ja koettua terveytta selvitettiin kyselyn avulla projektin alussa
sekd lopussa. Liikuntatottumuksia selvitettiin vield tarkemmin liikuntapdivakirjojen
avulla, joista kavi ilmi liikkuntamuoto, liikkunnan maard, kesto ja teho. Henkilokoh-
taisten kuntosaliohjelmien tehokkuutta seurattiin toistomaksimitestien avulla projek-
tin puolivalissé ja lopussa sekéd koko projektin vaikuttavuutta fyysiseen kuntoon pro-
jektin alussa ja lopussa pidettyjen kestovoiman lihaskuntotestien avulla.

Neljan ja puolen kuukauden terveyden edistdmisprojektilla oli positiivinen vaikutus
projektiin osallistuneiden naisten koettuun terveyteen. Kaikki kahdeksan naista koki-
vat terveydentilansa muuttuneen parempaan suuntaan projektin aikana. Kuntosalihar-
joittelun koettiin tukevan terveytta ja harjoittelun ansiosta projektiin osallistuneiden
naisten vointi parantui. Etenkin niska-hartia ja selk& kivut lievittyivat. Terveyden
edistdmisprojektin aikana naisten liikunnan harrastamisen méaéara lisééntyi ja kun-
tosaliharjoittelun suosio kasvoi.
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This thesis was carried out as a health promotion project for the employees of SAMK
Science Park campus A. The purpose of the project was to improve the health of the
people participating in the project by using exercise guidance, based on the recom-
mendations for health-enhancing physical activity. The project aimed at investigating
whether exercise guidance and gym training has effect on health and physical activi-
ty. Altogether eight women working in teaching and office environment participated
in the project.

The health promotion project was carried out by using gym training in spring semes-
ter 2013, lasting for four and a half months. In addition, the project included an in-
troduction lecture about health and visits to Porihalli Sport Club to try out different
group exercises. The gym training was held at the gym in SAMK Science Park cam-
pus A. The gym training was instructed eleven times during the project. First, at the
beginning of the project, the training was instructed once a week but later as the pro-
ject moved forward the responsibility for the training was gradually handed over to
the participants. Each participant was given a personal gym training program based on
the repetition maximum tests which took into account their own objectives.

In order to evaluate the exercise habits and the perceived health of the participants, a
questionnaire was used at the beginning and at the end of the project. In addition, ex-
ercise diary method gave more in-depth information about each participant’s exercise
habits as it included not only the form of each physical exercise but also the amount,
duration and effect of the exercise. A repetition maximum test was used to evaluate
the effectiveness of the personal gym training program in the middle and the end of
the project. The effectiveness on physical condition was evaluated with muscle
strength tests at the beginning and at the end of the project.

The four and a half month health promotion project had a positive effect on per-
ceived health of the women who participated in the project. All eight participnats felt
that their health had improved during the project. The training was experienced to
support their overall health. Due to the training, participants felt that their health
condition had improved. Especially, neck, shoulder and back pain were relieved.
During the health promotion project, their level of physical activity increased and
gym training become more popular.
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1 JOHDANTO

Liikunnan terveytté yllapitavat ja edistavat vaikutukset tunnetaan hyvin. Samoin ko-
ko ajan tietdamys liikkumattomuuden ja runsaan istumisen terveydelle aiheuttamista
ongelmista on lisaantynyt. Tuki- ja liikuntaelimiston ongelmat ovat aikuisvaestn
yksi suurimmista terveysongelmista. Usein tuki- ja liikuntaelinongelmat johtuvat li-
havuuden yleistymisestd, vahaisesta liikunnasta ja fyysisen kunnon heikkenemisesta.
Vaikka liikunnan terveyshyodyt ovat vaeston tiedossa, on tutkimuksissa kaynyt ilmi,
ettd vain puolet suomalaisista tyoikaisista liikkuu terveysliikuntasuosituksen mukai-
sen maaran kestavyysliikuntaa ja vain kymmenesosa tayttad myos lihaskunnon har-
joittamisen suosituksen. Huolestuttavaa on, ettd noin viidesosa tyoikaisisté ei harrasta
mitdan saannollistd liikuntaa. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2010, 4, 8-10.)
Usein liikunnan harrastamisen aloittaminen on helppoa, mutta sen pitdminen osana
arkea on monelle vaikeaa (Uutela 2007, 26), silla omien eldmantapojen muuttaminen
vaatii aikaa. Liikunnan edistdmisessd kdytetddn usein apuna erilaisia tyovalineit,
jotta Kiinnostus liikuntaa kohtaan heraisi ja henkilén omia asenteisiin voitaisiin vai-
kuttaa. (Aittasalo & Vasankari 2011, 198-199.)

Talla opinndytetyolla pyrittiin edistdimaédn projektiin osallistuneiden terveytté liikun-
taohjauksen avulla aikuisten terveysliikuntasuosituksiin pohjautuen. Heille annettiin
tietoa terveydestd, liikunnan terveydellisista vaikutuksista, motivoitiin liikkumaan,
laadittiin henkil6kohtainen kuntosaliohjelma ja ohjattiin suunnittelemaan itsellensa
sopiva litkuntasuunnitelman. Opinnaytety6ll& haluttiin antaa nakemys litkunnanohja-
uksen ja kuntosaliharjoittelun vaikuttavuudesta koettuun terveyteen. Terveyden edis-
tdmisprojektin toivottiin liittyvan kuntosaliharjoitteluun ja sen vuoksi kuntosalihar-
joittelu walittiin projektin liikuntamuodoksi. Lisaksi pdivitetyissé terveysliikun-
tasuosituksessa on korostettu etenkin lihaskunnon harjoittamisen térkeyttd. Lihas-
voiman harjoittaminen on tehokkain litkuntamuoto vahvistamaan tuki- ja liikunta-
elimistod, joiden ongelmat ovat tyoikéaisten yksi suurimmista terveydellisista ongel-
mista (Suni 2011, 209).



2 SUOMALAISTEN TYOIKAISTEN TERVEYS

Kaksi kolmasosaa suomalaisista ty0ikaisista arvioi oman terveytensé olevan hyva tai
melko hyva. Arvio on heikompi kuin muissa pohjoismaissa. (Manderbacka 2005,
130.) Suomalaisten koettu terveys on parantunut koko ajan pitkalla aikavalilla, mutta
haasteita tuovat lisdantyneen ylipainoisuuden seuraukset ja runsas alkoholin kaytto.
Yksi yleisimmistd suomalaisten tyoikaisten pitkdaikaisista sairauksista ja sairaus-
poissaolojen aiheuttajista ovat erilaiset tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet ja ne ovat
edelleen yleistyméan péin. (Valtion liikuntaneuvoston www-sivut 2013.) Arviolta
joka viides tyoikaisistd karsii tuki- ja liikunta elimiston sairauksista. Ne ovat myos
suomalaisten toiseksi yleisin syy tyokyvyttomyyseldkkeeseen. (Bdckmand & Vuori
2010, 8.) Tuki- ja liikuntaelimistdn sairauksien suurimpia uhkia suomalaisilla tyo-
ikaisilla on liikunnan véhaisyys, runsas istuminen ja tyon kuormittavuus. (Valtion

liikuntaneuvoston www-sivut 2013.)

Toéiden fyysisen kuormittavuuden keventymisen vuoksi arkieldamd on muuttumassa
passiivisemmaksi ja paivittainen istumisen maara on kasvussa (Husu, Paronen, Suni
& Vasankari 2010, 8). Ennen kaikkea runsaasta istumisesta on tulossa vaaratekija
suomalaisten tyoikaisten terveydelle. Muita suomalaisten tyoikaisten sairauspoissa-
olojen ja tyokyvyttdmyyden syita tuki- ja liikuntaelimistdn sairauksien liséksi ovat
mielenterveyshairitt, sydan- ja verisuonitaudit ja tyypin 2 diabetes. Suomen tyoky-
vyttomyyselakkeelld olevien méaré oli OECD-maiden (Organisation for Economic
Co-operation and Development) véalisessa vertailussa yksi suurimmista. (Valtion lii-

kuntaneuvoston www-sivut 2013.)

Vaikka koettuun terveyteen vaikuttaa sairaudet seka fyysinen ja sosiaalinen ymparis-
t0 on tarked muistaa, etta terveyteen vaikuttaa myds henkilén suhtautuminen omaan
itseensa. Jokainen madarittaa itse terveytensd omalla tavallaan ja koettu terveys perus-
tuu henkilon omiin kokemuksiin, arvoihin ja asettamiinsa tavoitteisiin. Jokainen pys-
tyy omien valintojensa ja paatoksiensa avulla vaikuttamaan omaan terveyteensd. Se
millaiseksi nyt talla hetkelld koemme terveytemme, perustuu siihen mitd olemme
elamdssdmme tehneet tai jattdneet tekemattd. Kun taas se mitd teemme nyt ja tulevai-

suudessa vaikuttavat siihen millaiseksi tulevaisuudessa koemme terveytemme. Ter-



veyttd edistavien valintojen tekemistd arkielamdassé ohjaavat riittdva tiedon saaminen
ja omaksuminen. (Huttunen 2007, 11, 13 & 16.)

2.1 Elintavat

Elintavat, kuten tupakointi, alkoholinkéyttd, erityisesti vahéinen liikunta tai sen puu-
te, epaterveelliset ruokailutottumukset ja niiden kautta lihavuus ovat merkittavia
taustatekijoitd useiden suomalaisten kansanterveysongelmien synnylle. Stressill& on
my0s todettu olevan vaikutusta terveyteen. Elintapoihin vaikuttamalla meilla on
mahdollisuus edistaa tydikaisten terveyttd. Sen vuoksi on térked tietdd, mihin tekijoi-
hin vaikuttamalla ja niitd muokkaamalla, pystytaan edistimaan tyoikéisten terveytta.
Tarkeimpid tekijoitd on muun muassa tasapaino levon, liikunnan ja ravitsemuksen
valilla sek& tupakoinnin ja alkoholin kdyton vahentaminen. (Rautio & Husman 2010,
166-167.)

Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttaytyminen ja terveystutkimuksen (2011) mu-
kaan tyoikaisen véeston terveyskayttaytymisessa on tapahtunut positiivista muutosta
ruokailutottumusten ja tupakoinnin suhteen. Myds vapaa-ajan liikunnan harrastami-
nen on lisdantynyt. Kehitys ei ole kuitenkaan ollut positiivista alkoholinkdyton ja
ylipainon suhteen, silla alkoholinkéytt6 on lisdantynyt ja ylipainoisten osuus vaestos-
td kasvanut pitkalla aikavalilla. My6s tyomatkaliikunta on véhentynyt koko ajan.
(Helakorpi, Holstila, Virtanen & Uutela 2011, 12-21, 27.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset on laadittu terveille ja kohtalaisesti liikkuville. Ne
on tarkoitettu véeston hyvén ravitsemuksen tukemiseen ja niiden avulla halutaan
edistad terveytta ja tukea ravitsemuksen myonteista kehitysta jatkossakin. Ravitse-
muksella on suuri merkitys useiden kansanterveydellisten ongelmien synnyssa, hoi-
dossa ja ehkdisyssd. Ravitsemussuositusten avulla halutaan edistda suomalaisten ter-
veyttd ja parantaa ruokavaliota suotuisaan suuntaan. Haluttujen vaikutusten saavut-
taminen edellyttdd energian saannin ja kulutuksen tasapainoa, ravintoaineiden riitta-
vaa ja tasapainoista saantia, kuitupitoisten hiilihydraattien lisddmista, sokereiden, ko-
van rasvan ja suolan saannin véhentamisté sek& alkoholin kulutuksen pienentamisté.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 4, 7.)



Liikunnan harrastamisen maaré on koko ajan lisdantynyt, mutta samalla ylipainoisten
maard véestosta on kasvanut pitkalla aikavalilla. Yksi suomalaisten ravitsemuksen
suurimmista ongelmista on energian saannin ja kulutuksen valinen epétasapaino, jo-
ka johtaa ylipainoisten jatkuvaan yleistymiseen vaestossd. Aikuisilla energian saan-
nin tulisi olla kulutukseen ndhden tasapainossa terveyden ja normaalipainon yllapi-
tdmiseksi. Liian vahaiselld ja liian suurella energian saannilla kulutukseen nahden on
molemmilla omat haittavaikutuksensa. Energian saannin ylittdessa energian tarpeen
pitkalla aikavalilla, ihmiseen varastoituu lisdd energiaa, joka johtaa lihomiseen kun
taas energiansaannin alittaessa tarpeen tapahtuu laihtumista, joka voi johtaa alipai-

noon. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 9-10.)

Liikunnalla on my6s suuri merkitys energiantarpeeseen, sillé liikkunta lisad paivittais-
t& energiantarvetta (Ilander, 2008, 407). Usein sanotaankin, etta liikunta on osa ravit-
semusta ja ravitsemus osa liikuntaa. Oikeanlaiset elintavat taydentavét toisiaan ja nii-
td yhdistelemalla saadaan enemman terveydelle suotuisia vaikutuksia. (Fogelholm
2007a,45.) Energiansaannilla on myds suuri merkitys suorituskykyyn, koska liian
vahdinen energiansaanti johtaa vasymykseen, harjoittelun tehottomuuteen, suoritus-
kyvyn alenemiseen seka palautumisen hidastumiseen. Kun energiansaanti vastaa ku-
lutusta ovat kehitys, vastustuskyky ja palautuminen tehokkaimmillaan. (llander,
2008, 407-408.)

Usein naisten elintavat ovat miehia terveellisempid. Yksi syy siihen on naisten kor-
keampi koulutustaso ja koulutustason suotuisa vaikutus elintapoihin. Pitk&an koulut-
tautuneet tupakoivat keskiméaaraista vahemman kuin muu vaestd, heidan ruokavalin-
tansa ovat yleensa terveellisempid ja he harrastavat vapaa-ajallaan enemman liikun-

taa muuhun véestoon verrattuna. (Uutela 2007, 27.)

Tieto liikunnan terveysvaikutuksista on levinnyt. Suomalaiset ovat kertoneet harras-
tavansa liikuntaa terveyden ja kunnon vuoksi. (Vuori 2010a, 624-625.) Liikunnan
harrastaminen osana jokapdivaista elamaa on elaméantapa. Elintapamuutosten aikaan-
saamisessa on tarked ottaa huomioon henkil6 ja hédnen motivaationsa sekd halukkuu-
tensa elintapojensa muuttamiseen. Liikunnan terveydellisid vaikutuksia ja pitk&aikai-

sia sekd pysyvid muutoksia liikuntatottumuksissa on mahdoton saavuttaa, jos yksilol-
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I4 ei ole omaa paatosta, halua ja sitoutumista muutoksen tekemiseen. Sen vuoksi on-
Kin tarkedd ottaa huomioon henkilén péivittdiset tottumukset ja elinympéristo seké
luoda sellaiset olot, jotka mahdollistavat terveytta edistavien valintojen tekemisen.
(Rautio & Husman 2010, 171-172, 186.)

2.2 Tyoikaisten liikuntatottumukset

Suomalaisten tydikéisen véeston terveyskayttaytymisessd on tapahtunut positiivista
muutosta vapaa-ajan liikkunnan suhteen, litkuntaa harrastavien aikuisten osuus vées-
tosta kasvaa koko ajan ja keskimaarin suomalaiset harrastavat paljon liikuntaa. Silti
harvat tyoikaisistd, vain noin puolet harrastaa liikuntaa sen verran, ettd se edistda
heidén terveyttdan ja vain reilu kymmenesosa tyoikéisista liikkuu koko terveysliikun-
tasuositusten madran. Suomalaisten suurin vaaratekijé kansansairauksille onkin va-
hainen liikunnan harrastaminen. (Valtion liikuntaneuvoston www-sivut 2013; Vuori
2005, 82.) Kiinnostusta liikuntaa kohtaan on pyritty lisaédmalla ihmisten tietamysté
litkunnan terveysvaikutuksista, jotta ihmiset lisdisivat liikunnan harrastamista edis-
taékseen terveyttadn (Vuori 2005. 82).

Suomalaisten tyoikdisten fyysista aktiivisuutta seurataan erilaisilla kyselyilla saén-
nollisesti ja muutaman vuoden valein suomalaisten fyysisesta aktiivisuudesta saa-
daan tietoa monien tutkimuksien kautta (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2010, 8).
Nykyisin suomalaiset asennoituvat liikuntaan myonteisesti ja harrastavat liikuntaa
entistd enemman (Fogelholm 2007a, 45). Sen seurauksena tyodikdisten vapaa-ajan
litkunnan harrastus on lisdantynyt, mutta samalla kuitenkin tydomatkaliikunta ja fyy-
sinen aktiivisuus tydssd ovat vahentyneet viimeisien vuosikymmenien aikana (Valti-
on liikuntaneuvoston www-sivut 2013). Taman vuoksi terveyden ja kunnon vuoksi
harrastettavan liikunnan merkitys on korostunut (Fogelholm 2007a, 45). Tulevaisuu-
den haasteena onkin arkiliikunnan lisédminen. Nykyisin tydmatkan kavellen tai pyo6-
réillen tekee vain vajaa 20% tyoikaisista. Tyon fyysinen kuormittaminen on véhenty-
nyt ja istuminen tydssa lisddntynyt huolestuttavasti. Tutkimuksien mukaan naisista
46 % ja miehistd 51 % istuu paivittain vahintdan 6 tuntia. (Valtion liikuntaneuvoston

www-sivut 2013.)
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Kansallisen liikuntatutkimuksessa (Suomen liikunta ja urheilu, SLUn www-sivut
2013) tutkittiin suomalaisten liikunnan harrastamista. Tutkimus toteutettiin puhelin-
haastatteluina 2009-2010 valisend aikana ja sen mukaan tyodikaisistd (19-64 —
vuotiaista) noin puolet (55%) kertoi harrastavansa vahintdaan puoli tuntia kestdvaa
lilkuntaa paivéssa neljané péivana viikossa. Kahdesta kolmeen kertaan viikossa lii-
kuntaa harrasti 35%. Suosituin liikuntamuoto oli kdvelylenkkeily ja suosituimpien
lajien joukossa oli myds nousussa oleva kuntosaliharjoittelu. Viime tutkimukseen
(2005-2006) verrattuna kuntosaliharjoittelu on keréannyt eniten harrastajia, nousua on
tullut 36%.

Suomalaisen fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 katsauksessa (Husu, Paronen, Suni
& Vasankari 2010, 35-36) arvioitiin kuinka terveysliikunnan suositukset toteutuvat
tyoikaisten keskuudessa (Kuva 1). Fyysisen aktiivisuuden ohella tutkimuksessa on
Kiinnitetty huomiota myds runsaaseen istumiseen ja litkkkumattomuuteen. Tutkimuk-
sen mukaan reipasta tai rasittavaa kestavyysliikuntaa suosituksen mukaan harrasti
noin puolet tydikaisista, mutta lihaskuntoa suositusten tasolla harrasti vain viidesosa
tyoikaisista. Miehistd vain 18% ja naisista vain 16% harjoitti lihaskuntoa ja liikehal-
lintaa suositusten tasolla. Tutkimuksessa kavi myds ilmi, ettd miehista 19% ja naisis-
ta 13% ei harrasta saannollista liikuntaa lainkaan. Vahemman kuin terveysliikunta
suositusten verran jotain liikuntaa harrasti miehistd 28% ja naisista 32%. Tutkimuk-
sen pohjalta kay ilmi, ettd noin puolet (46%) tyoikaisistd suomalaisista ei liiku ter-
veytensa kannalta riittdvasti ja vain runsas kymmenesosa 15—64-vuotiaista tayttaa
terveysliikunnansuosituksen kokonaisuudessaan. Tarkeda olisikin saada terveytensa
kannalta liian véhan liikkuvat lisaédmaan liikunnan maaraa, silla heilld on suurempi
riski sairastua kansansairauksiin. Myds arkiliikunnan lisdédmiseen olisi Kiinnitettava

huomiota arkielamé&n muuttuessa fyysisesti passiivisemmaksi.
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Kuva 1. Suomalaisten miesten ja naisten terveysliikunnan riittdvyys vuonna 2009.
(Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2010, 35.)

3 TERVEYDEN EDISTAMINEN LIIKUNNAN AVULLA

3.1 Terveysliikunta

Terveysliikunnaksi maéaritellaan liikunta, joka tuottaa terveydelle edullisia vaikutuk-
sia ja jonka vaarat ja haitat ovat vahaisia. Terveysliikunta voidaan yhdistaa paivittais-
ten toimintojen yhteyteen tai harrastaa erillisend liikuntana. Terveyttd edistavaksi
litkunnaksi ajatellaan litkunta, joka on saannéllista eli péivittéin tai lahes paivittain
toteutuvaa, riittdvéan tehokasta kuormittavuudeltaan ja maaraltaan seka henkilon kun-
toon ja terveydentilaan nahden sopivaa. Hyviad esimerkkeja terveysliikunnasta ovat
reipas kavely ja pyoraily, silla ne tayttavat hyvin terveysliikunnan kriteerit. (Vuori
2007.)

Nayttd liikkunnan terveyttd, toimintakykya ja hyvinvointia edistavistd hyddyistd on
lisd&ntynyt ja tieto niista levinnyt. Vaest6 pyrkiikin lisédmé&an liikkumistaan saavut-

taakseen terveydellisid hyo6tyja, joka nékyy litkunnan harrastajamaarien kasvamisena.
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(Vuori 2005, 82.) Terveydellisten vaikutusten yll&pitdmiseksi litkunnan taytyy olla
s&annollista ja jatkuvaa (Huttunen 2012).

Terveysliikunnalla sanotaan olevan hyva hyo6tysuhde eli jo harrastamalla kohtuu-
kuormitteista liikuntaa saadaan aikaan terveysvaikutuksia ja sitd pystytddn hahmot-
tamaan liikunnan ja terveyden annos-vastesuhteella. Terveysliikunnan hy6tysuhde on
kuitenkin riippuvainen henkilon eldmantavoista ja lahtotasosta. Mitd passiivisempi
henkild on ollut, sitda suurempi hyétysuhde on, koska pienikin litkunnan méaéaran lisa-
ys edistéa terveyttd. Kun taas mita aktiivisempi henkild on ollut, sit4 pienempi hyo-
tysuhde on, koska liikunnan lisédminen ei vaikuta paljon jo valmiiksi hyvaan tervey-
teen vaan yllapitaa terveysvaikutuksia. (Fogelholm ym. 2007b, 15.)

Liikunnan kuormittavuus on tarke& tekijé liikunnan terveysvaikutusten kannalta ja
kuormittavuus on riippuvainen henkilon fyysisesta kunnosta. Kuormittavuus voidaan
mitata joko henkilon kunnon mukaan tai absoluuttisilla arvoilla. Absoluuttisten arvo-
jen eli MET -arvojen avulla liikunnan kuormittavuus voidaan maarittdd liikunnan
aikaisen energiankulutuksen ja perusaineenvaihdunnan (levon) energiankulutuksen
avulla. (Kettunen 2009, 39.) MET -arvo kertoo, kuinka paljon rasittavampaa jokin
fyysinen suoritus on verrattuna lepotilaan. 1 MET vastaa istuvan ihmisen energian-
kulutusta yhté kilokaloria painokiloa kohden tunnissa eli esimerkiksi 60 kg painava
henkild kuluttaa lepotilassa keskimaarin 60 kcal/h. (Kutinlahti 2012.) On muistetta-
va, ettd tietyn litkunnan rasittavuutta ei voida valmiiksi asettaa, silla litkunnan rasit-
tavuus on subjektiivinen kokemus liikunnan aiheuttamasta kuormituksesta. Sama lii-
kunta voi olla toiselle henkildlle kevytta kun taas toiselle jo lahella maksimaalista
suoritusta. Esimerkiksi 5 MET arvon kuormittavuustaso voi olla hyvakuntoiselle
henkildlle kevytta liikuntaa kun taas huonokuntoiselle kuormittavuudelta erittéin ras-
kasta. (Kettunen 2009, 39.)

3.2 Tydikaisten liikuntasuositukset

Véeston litkunnan lisé&@miseksi on laadittu terveysliikuntasuositukset. Yleiset terve-
ysliikuntasuositukset perustuvat liikunnan ja terveyden annos-vastesuhteita koske-

vaan tutkimusndyttoon. Suositusten painotukseen vaikuttaa myos kansanterveydelli-
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set sairaudet ja ndytdn vahvuus. Suositukset on suunniteltava niin ettd ne on toteutet-

tavissa, selkedsti esitetty ja ymmarrettavissa. (Fogelholm & Oja 2011, 68.)

Uusimmat terveysliikuntasuositukset on julkaistu vuonna 2008 (U.S. Department of
Health & Human Services www-sivut 2013). Terveyshyotyjen saavuttamiseksi lii-
kunnassa pitéa kiinnittad huomiota litkunnan maaréan ja kuormittavuuteen. Terveys-
hyoOtyja saavutetaan, kun vapaa-ajalla perus- tai kuntoliikunnan avulla kulutetaan va-
hintdédn 1000 kcal viikossa. (Fogelholm ym. 2007b, 23.) Pelkastaan suosimalla arki-
lilkuntaa ei saavuteta kaikkia terveyshyotyjd, koska yleisin arkiliikuntamuoto on ka-
vely ja se ei kehita esimerkiksi liikehallintaa ja lihaskuntoa. Eniten terveyshyotyja
tulee kun liikkuu seka péivittaisten toimintojen yhteydessé ettd kuntoillen. Talldin

liikuntaa tulee pitkéan ja energian kulutus on suuri. (Fogelholm & Oja 2011, 71-72.)

Terveysliikuntasuositusten mukainen terveydelle riittava fyysisen aktiivisuuden maa-
rd 18-65-vuotiaille on harrastaa reipasta kavelya tai vastaavaa liikuntaa mielellaan
paivittdin vahintdan 30 minuuttia tai vaihtoehtoisesti harrastaa véahintdan kolme ker-
taa viikossa raskasta “hikiliikuntaa” 20 minuuttia kerrallaan. Nama kaksi vaihtoehtoa
voidaan myos yhdistad niin, ettd k&velee kaksi kertaa viikossa 30 minuuttia kerral-
laan ja lisaksi juoksee kaksi kertaa viikossa 20 minuuttia kerrallaan. Kohtuullisesti
kuormittavan liikunnan eli reipasta kdvelyé vastaavan liikunnan voi jakaa myos ly-
hempiin jaksoihin, kuitenkin siten, ettd yksi jakso kestdd vahintd&n 10 minuuttia.
(Fogelholm & Oja 2011, 71-72.)

Liikkuminen terveysliikuntasuositusten mukaan voi tuntua vaativalta monille ihmi-
sille, koska liikuntaa pitdisi harrastaa mielellaan paivittain. Paivittdiseen liikuntaméaa-
rdén voi laskea myos “patkilitkunnan” esimerkiksi tydmatkaliitkunnan, kunhan yksi
jakso kestad véhintddn 10 minuuttia. (Liikunta Kaypa-hoitosuositus 2013; \Vuori
2003, 61.) On myos tarkea korostaa, ettd vahainenkin saannéllinen liikunta on ter-
veyden kannalta parempi kuin taysi passiivisuus. Uusissa suosituksissa on otettu
huomioon myos tuki- ja liikuntaelimiston harjoittelu ja sen vuoksi lihaskuntoharjoit-

telua suositellaan tehtavaksi kaksi kertaa viikossa. (Fogelholm & Oja 2011, 71-72.)

Amerikkalaisten terveysliikuntasuositusten pohjalta (U.S. Department of Health &

Human Services www-sivut. 2013) UKK-instituutti on kehittdnyt suomalaisille so-
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velletut aikuisten terveysliikuntasuositukset liikuntapiirakaksi. UKK-instituutin ke-
hittelemassa liikuntapiirakassa tarkoituksena on kuvainnollisesta hahmottamaan ter-
veysliikuntasuositukset. Siind on myds tuotu esille vaihtoehtoja eri liikuntamuodois-
ta, jotta suositukset toteutuisivat. Liikuntapiirakassa on otettu huomioon terveyslii-
kuntasuositukset, liikunnan ja terveyden valiset annos-vastesuhteet sekd kohtalaisesti
kuormittavan ja raskaan liikunnan toisiaan taydentévat vaikutukset. Uusin liikunta-
piirakka (Kuva 2) kehitettiin vuonna 2009, joka vastaa uusia vuonna 2008 julkaistuja
amerikkalaisia terveysliikuntasuosituksia aikuisille. Liikuntapiirakassa kestavyyslii-
kunta on jaettu kohtuullisesti kuormittavaan ja rasittavaan liikuntaan. Uusissa terve-
ysliikuntasuosituksissa on korostettu etenkin lihaskuntoharjoittelun tarkeytta aikuisil-
la ja sen vuoksi uudessa liikuntapiirakassa lihaskunto ja liikehallinta on asetettu pii-
rakan keskelle. (Fogelholm & Oja 2011, 72-73.)

westavyyskunto,
kdvely
pybraity sauvakavely 2130 min
(aue 20 kml,o vitkossa
. arki-, hyGty-
raskaat koti- Lihaskuntoa i
ja pihatydt ja lilkehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit 2 kertaa
ma(iastus kuf“osﬂ“ luistely viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsastys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
Sauva«, porras- 1t 15 min
ja yldmakikdvely pyOrdily vilkossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Kuva 2. Terveysliikunnan suositus 18-64 -vuotiaille, UKK-instituutti 2009.
(http://terveysnetti.turkuamk.fi/Tyoikaisten/tyoikaistenmuistiongelmat/epiirakka.htm

1)

UKK-instituutin liikuntapiirakkaan on koottu liitkunnan minimitaso, jotta terveyshyo-
tyja saavutettaisiin. Kestavyyskuntoa taytyisi harjoittaa liikkumalla reippaasti eli

kohtuullisesti kuormittamalla 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai liikkumalla rasitta-
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vasti eli “hikiliikuntaa” harrastamalla 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Kohtuullisesti
kuormittavaa ja raskasta litkuntaa voi myos yhdistella. Kestavyyskunnon lisaksi tay-
tyisi harjoittaa lihaskuntoa vahintdan 2 kertaa viikossa. Liikuntaa pitdisi harrasta va-
hintdédn kolmena paivéna viikossa, joten liikuntasuosituksen liikuntamaéra on hyva
jakaa useammalle paivalle viikossa. Terveysvaikutuksien aikaan saamiseksi liikun-
nan taytyisi kestda vahintdan 10 minuuttia kerrallaan, sill& pienia muutaman minuu-
tin kestavia arkiaskareita ei lasketa terveysliikunnaksi. Liikkumalla enemman kuin
liikuntapiirakan minimisuositus on, myos terveysvaikutukset lisaantyvat. (Liikunta

Ké&ypa hoitosuositus 2013; UKK-instituutin www-sivut 2013.)

Henkilon omat tavoitteet ja lahtdtaso huomioiden jokainen voi valita itselleen kesta-
vyysliikunnan kuormittavuustason. Mita aktiivisempi henkild on ollut, sitd rasitta-
vampaa liikuntaa hén tarvitsee kuntonsa kohentamiseksi. Sopivia lajeja ovat esimer-
kiksi juoksu, nopea pyoréily, aerobic ja porraskévely. Aloittelijalle kohtuullisesti
kuormittavan liikunnan harrastaminen riittda ja sopivia lajeja ovat esimerkiksi sauva-
kavely, pyoréily ja raskaat kotity6t. Lihaskuntoharjoittelussa liikkeet on hyva kohdis-
taa suuriin lihasryhmiin ja litkkkuvuuksien yllapitdmiseksi muistaa my0ds venyttely.
(UKK-instituutin www-sivut 2013.)

3.3 Liikunnan terveysvaikutukset

Néaytto liikunnan terveyttd, toimintakykya ja hyvinvointia edistavista hyddyista on
lisdadntynyt ja tieto niistd on levinnyt (Vuori 2005, 82). Liikunta on tehokkain ja edul-
lisin tapa yllapitéa terveyttd (Alen & Rauramaa 2010, 30). Terveyden edistaminen
litkunnan avulla vaatii tietoa siit4, millaisen litkunnan avulla saadaan aikaiseksi ha-
luttuja terveysvaikutuksia. Silla tarkoitetaan liikunnan ja terveyden annos-
vastesuhteiden tutkimista, joiden avulla saadaan tietoa liikunnan hyddyista. Liikunta-
annos on tarkedssa asemassa tutkittaessa annos-vastesuhdetta (Oja, 2011, 61), silla se
miten liikunta vaikuttaa terveyteemme on riippuvainen liikunnan annoksesta eli lii-
kuntamuodosta, kuormittavuudesta, sadnnollisyydesta ja kestosta (Alen & Rauramaa
2010, 30). Liikunnan on oltava myds monipuolista, sill&4 liikunnan vaikutus tulee
vain niihin elinjarjestelmiin, joita liikunnan aikana rasitetaan. Terveydellisten vaiku-

tusten yllapitdmiseksi lilkunnan taytyy olla saannéllisté ja jatkuvaa ja sen vuoksi sa-
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tunnaisen liikunnan avulla terveysvaikutuksia ei saavuteta. (Alen & Rauramaa 2010,
30.)

Liikunnalla on paljon positiivisia terveysvaikutuksia. Sen avulla voidaan ehkaista,
hoitaa ja kuntouttaa monia erilaisia sairauksia, kuten tyypin 2 diabetesta, kohonnutta
verenpainetta, lihavuutta, sepelvaltimotautia, syddmen vajaatoimintaa, astmaa, keuh-
koahtaumatautia, osteoporoosia, verenpainetautia, polven nivelrikkoa, nivelreumaa,
niska- ja alaselkdvaivoja sek& masennusta. Liikunta yllapitéé ja parantaa toimintaky-
kyé sekd hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa, vahent&é ennenaikaista kuollei-
suutta ja riskié sairastua paksusuolensyOpéén tai saada aivohalvaus. Liikunnan avulla
pystytdan parantamaan tyokykyé ja tyosuorituksen laatua. Liikunta vaikuttaa myos
mielialaan, rentouttaa, vahentdd stressid ja siten voi vahentdd esimerkiksi janni-
tysoireita. Liikunta parantaa myos unenlaatua seké vaikuttaa positiivisesti elamanhal-
lintaan ja itsetuntoon. Liikunnan vaikutukset eivat rajoitu siis pelkéstdén fyysiseen
toimintakykyyn vaan se vaikuttaa myos psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.
(Liikunta Kaypa hoitosuositus 2012; VVuori 2005, 78.)

Liikuntaa terveyden edistjdnéd ja sen terveysvaikutuksia pystytdan tarkastelemaan
Toronton mallin (Bouchard & Shephard 1994, 77-88) (Kuva 3) liikunta—kunto-
terveysviitekehyksen avulla. Vaeston fyysisen aktiivisuuden ja kunnon tarkastelua ja
arviointia pidetédan yhtena keskeisena lahtokohtana véeston terveyden edistdmisessa
(Suni & Vasankari 2011, 32). Mallin mukaan fyysisen aktiivisuuden, kunnon ja ter-
veyden viélilla on yhteys ja niihin vaikuttavat henkilon elintavat, perima seka yksilo-
ja ympadristotekijat (Oja 2010, 92-93). Terveyskunto on osa liikunta-kunto-
terveysviitekehystd ja siihen kuuluu sellaiset fyysisen kunnon osa-alueet, joilla on
yhteys terveyteen tai fyysiseen toimintakykyyn tai molempiin. Liikunta vaikuttaa
my0nteisesti kaikkiin terveyskunnon osa-alueisiin ja se on térked terveyteen vaikut-
tava tekija. Kun taas liian vahainen liikunta vaikuttaa kuntoon ja terveyteen kieltei-
sesti. Liikunnan myonteiset vaikutukset nakyvat terveyskunnon eri osa-alueissa ta-
pahtuvissa muutoksissa ja sen kautta vaikuttavat terveyteen ja toimintakykyyn. Lii-
kunta vaikuttaa terveyskuntoon ja terveyteen, mutta myds terveyskunto tai terveys
voi madrittdd millaista liikuntaa harrastamme ja kuinka aktiivia olemme. (Suni &
Vasankari 2011, 32-33.)
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Perimii
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M Terveyskunto v
Fyysinen aktiivisuus - helng}tys- ja verenkiertoeli- N Terveys
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- tyd > - liha sk}lnto — - sairastavuus
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aineenvaihdunta

Muut tekijit
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- yksilotekijat
- fyysinen ympéristd
- sosiaalinen ympéristd

Kuva 3. Toronton mallin liikunta-kunto-terveys-viitekehys (Bouchard & Shephard
1994, 77-88; Suni & Vasankari 2011, 33.)

Terveysvaikutusten perusteella terveyskunto voidaan jakaa viiteen ulottuvuuteen:
hengitys- ja verenkiertoelimisto eli kestavyyskunto, tuki- ja litkuntaelimisto, liikehal-
lintakyky, kehonkoostumus sek& aineenvaihdunta. Terveyskunnon ulottuvuuksista
voidaan edelleen jakaa niitd vastaavat osatekijét lilkunnan terveysvaikutusten perus-
teella. Kestavyyskunto on yhteydessa sydan- ja verenkiertoelimistdn terveyteen, tuki-
ja liitkuntaelimistd on lihasvoimaan ja -kestavyyteen sekd nivelten liikkuvuuteen.
Liikehallintakyky on yhteydessé kehon asentojen ja liikkeiden hallintaan. Kehon-
koostumukseen siséltyy kehon painoindeksi, rasvan jakautuminen ja luusto seka ai-

neenvaihduntaan rasva- seké energia- aineenvaihdunta. (Suni & Vasankari 2011, 33.)

4 TYOIKAISTEN LIIKUNNAN EDISTAMINEN

Liikunta on tarked osa terveyden edistamistd, kun pyritddn parantamaan vaeston tai
kohderyhmén terveydentilaa, toimintakykyé ja hyvinvointia litkunnan avulla. Vées-

ton liikunta-aktiivisuuteen pyritddn vaikuttamaan sek& yhteiskuntarakennetta ohjaa-
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valla ettd terveys- ja liikuntapoliittisella padtoksenteolla. (Paronen & Nupponen
2011, 188-189.) Liikunnalla on tarkea tehtava vaeston terveyden edistdmisessd, sai-
rauksien ehkaisyssa ja hoidossa, kuntoutuksessa ja tyoikaisten toiminta- ja tyokyvyn
edistamisessa. (Vuori 2005, 78)

Liikunnan edistdmistd voidaan toteuttaa yksilo-, ryhmé-, pienyhteiso- (tyopaikka),
suuryhteiso- (kunta) tai valtakunnallisella tasolla ja edistdminen voi toteuttaa erilai-
sissa toimintaympéristdissa. Liikunnan edistamistoiminta voi olla pitkéa kestoista niin
kuin monissa hankkeissa tai lyhytkestoisempaa. Kaikissa ndissé toteutusmalleissa
tavoitteena on litkunnan lisddminen ja edellytyksena tavoitteen tayttymiselle on hen-
kilon valmius lisaté litkunnan maaraa. (Vuori 2003, 128-129, 134-135.)

4.1 Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat

Valtaosalle vaestostd eldméntapojen muuttaminen on melko haastavaa. Liikunnan
harrastamisen aloittaminen voi olla hyvinkin helppoa, mutta muutoksen pysyvyys on
yleensd vaikeaa. Sen vuoksi usein terveyteen liittyvat tekijat eivat ole tarkeimpid mo-
tivaattoreita muutoksen pysyvyyteen vaan henkilén omat mielipiteet ja sosiaalinen
tuki. Tarkeimpana on tunnistaa liikunnan lisdédmisen tarve ja usko muutoksen onnis-
tumiselle. (Uutela 2007, 26,29.)

Jotta lilkunnan harrastaminen olisi sadnndllistd, on térkedd, ettd liikunnasta saadaan
virkistymisen tunnetta, siséisté ja ulkoista hyvaa oloa seka liikunnan on oltava mie-
leké&std (Vuori 2010a, 624-625). Vahaisen liikunnan harrastamisen syitd on paljon.
Liikunnan esteiksi kerrotaan usein ajan puute, perhe, tyd, vélimatkat, saamattomuus,
huono ilma, kiinnostuksen puute, seuran puute ja monia muita. (Vuori 2010a, 625.)
Terveyden ja liikunnan edistdminen on monimuotoista ja monialaista toimintaa. Pel-
kastaan liikuntakéayttaytyminen kuten esimerkiksi kavelylle 1ahté on monia harkinto-
ja, ratkaisuja ja toimintoja sisaltdva prosessi, johon vaikuttaa monet yksiloon, ympa-
ristoon ja litkuntaan vaikuttavat tekijat. (Paronen & Nupponen 2011, 189.) Liikunta-
kayttaytymiseen vaikuttavat tekijat (Kuva 4) jaetaan altistaviin, mahdollistaviin ja
vahvistaviin tekijoihin (Muori 2010b, 650).
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LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

- liikuntamuodot
- useus
- kuormittavuus

- fyysinen ja sosiaalinen ymparistd

|

o

ALTISTAVAT TEKUAT

- tiedot
- asenteet ja arvot
- odotukset
- havainnot ja kokemukset
- mieliala
- tiedostaminen

MAHDOLLISTAVAT
TEKNAT
- liikuntataidot
- liifkuntapaikat ja —palvelut
- varusteet ja vélineet
- terveys ja kunto

VAHVISTAVAT TEKUAT

- sosiaalinen tuki
- lilkunnan tuottamat koke-
mukset ja vaikutukset
- liikunnan tuottamat pal-
kinnot
- kannusteet

- koettu pystyvyys - alka

Kuva 4. Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat altistavat, mahdollistavat ja vahvistavat
tekijat. (muokattu lahteesta Vuori 2010b, 651.)

Altistavat tekijat myonteisina lisaavat ja kielteisind vahentévat liikunnan aloittamista
tai jatkamista. Mahdollistavat tekijat myonteisind mahdollistavat liikuntaan osallis-
tumista ja kielteising rajoittavat tai estdvat mahdollisuudet kokonaan. Toiset mahdol-
listavista tekijoistd kuten liikuntataidot liittyvat henkildn omiin ominaisuuksiin ja
liikuntapaikat ja -palvelut ymparistéon. (Vuori 2010b, 650-651.) Vahvistavat tekijat
kehittyvat toiminnan aikana. Mitd enemméan myoénteisia ja mitd vahemman kielteisia
tekijoitd on sitd todennakoisempad litkunnan aloittaminen ja jatkaminen on. (Vuori
2010b, 650-651.)

Yleisin syy vahdiseen liikunnan harrastamiseen tydikaisilla on ajan puute (Rautio &
Husman 2010, 171-172, 186). Henkilon omat asenteet, odotukset, aikomukset ja va-
linnat ohjaavat liikunnan aloittamista ja harrastamista. Henkilon omia asenteita ja
valintoja voimakkaammin liikunnan harrastamista ohjaavat henkilén paivittéiset ru-
tiinit ja tottumukset seka elinympéristd. (Paronen & Nupponen 2011, 191-192.) Té-
méan vuoksi liikunnan edistdmisessé on tarked ottaa huomioon henkilon péivittaiset
tottumukset ja elinymparist6 seka luoda sellaiset olot, jotka mahdollistavat liikunnan
harrastamisen ja muiden terveytté edistavien valintojen tekemisen (Rautio & Husman
2010, 171-172, 186). On tarked I6ytaa jokaisen arkeen sopivat liikuntamuodot, jol-
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loin litkunta ja arki pystytdan sovittamaan yhteen. Liikunnan sovittaminen paivittai-
siin aikatauluihin on tutkimuksien kautta todettu olevan keskeinen liikuntak&yttay-

tymiseen vaikuttava mahdollistavia tekija. (Paronen & Nupponen 2011, 192.)

4.2 Transteoreettinen muutosvaihemalli litkunnan edistamisessa

Liikunnan edistamiseksi tarvitaan tietoa miten henkilon ajattelun, tottumusten ja pyr-
kimysten muutoksiin voidaan vaikuttaa. Liikuntakayttaytymista on pyritty selvitta-
ma&an ja on todettu, ettd ne tilanteet ja tekijat, jotka edistavat litkunnan aloittamista
eivat ole samoja, jotka saavat meidat jatkamaan liikunnan harrastamista. Tamén
vuoksi muutokset kayttaytymisessa on jaettu vaiheisiin, silla etenemisessa vaihe vai-
heelta kohti pysyvdd muutosta ajattelussamme tapahtuu muutoksia. Tekijat, joiden
avulla alunperin lisdsimme liikuntaa, ovat voineet kdyttdytymisen muutosten aikana
muuttua uusien ajattelutapojen ja motivaation kohteen vuoksi. (Nupponen & Suni
2011, 215.)

Kéyttdytymisvaiheteoriat on yksi suosituimmista teoreettisista perustoista kayttayty-
misen muuttumiselle. Niiden lahtokohtana on, ettd muutos kayttaytymisessa tapahtuu
vaiheesta toiseen. Muutos kéayttaytymisessa voi tapahtua joko eteen tai taaksepain tai
muutos voi olla pyséhtynyt johonkin tiettyyn vaiheeseen. Transteoreettinen muutos-
vaihemalli (Prochaska, Redding & Evers 2008, 100-101) (Kuva 5) on ndistd teoriois-
ta tunnetuin terveyden ja liikunnan edistamisen malli. (Muori 2010b, 653.) Henkil6n
muutosvalmius terveyden ja liikunnan edistamiseen kehittyy yleensa silloin, kun

henkil0 tiedostaa litkunnan lisd&misen tarpeen (Nupponen & Suni 2011, 215).



22

ei ole kiinnostusta liikunnan aloittamiseen tai

ESIHARKINTA —_— . L
ei ole tietoinen muutostarpeesta

tiedostaa litkunnan lisd&misen tarpeen ja
HARKINTA > harkitsee liikunnan aloittamista, ei kuiten-

J/ kaan vield aloita
motivoitunut ja valmis lisddmdén liikunnan
VALMISTELU harrastamista, voi tehda valmisteluita sen

eteen
v

TOIMINTA 5 pyrkii yllapitamaan sita, mutta jatkuminen ei ole
\l/ kuitenkaan viel& varmaa

YLLAPITO S

harrastanut saannollista liikuntaa vahintaan
puoli vuotta

Kuva 5. Transteoreettisen muutosvaihemallin viisi kayttaytymisen vaihetta toimin-
nan siséllon ja sen muuttamisen motivaatiovalmiuden mukaan. (muokattu lahteista
Prochaska, Redding & Evers 2008, 100-101; Vuori 2003, 72-73; Vuori 2010b, 653.)

Kayttaytymisen muuttuminen ja vaiheesta toiseen eteneminen vie aikaa ja se ei aina
etene suoraviivaisesti (Vuori 2010b, 653). Usein vaiheesta toiseen siirtyminen tapah-
tuu valilla eteen ja toisinaan taaksepdin. Tahan liittyvat erilaiset repsahdukset ja
muutosta haittaavat sekd estdvat tekijat kayttdytymisen muuttumisen yhteydessa.
Muutos voi olla jamahtanyt myos tiettyyn vaiheeseen. Esimerkiksi satunnaisesti liik-
kuvat ovat jadneet valmisteluvaiheeseen, mikéli he eivat aio lisatd lilkkunnan maaraa
ja tehda siita saannollista. (Vuori 2003, 73-74.)

Muutosvaihe vaikuttaa ohjaajan antamaan tukeen ja ohjaukseen kayttaytymisen
muuttumisen tukemiseksi. Eri muutosvaiheissa henkil0 tarvitsee erilasta tukea ja oh-
jausta ja sen vuoksi on tarked tunnistaa missa kayttaytymisen muutosvaiheessa hen-
kilo on. Mikéli ohjaaja ei tiedda missa muutosvaiheessa henkilé on voi neuvonnalla ja
ohjauksella olla myo6s kielteinen vaikutus henkilon motivaatioon ja muutosvalmiu-
teen. (Vuori 2010b, 653.)

aloittanut sd&nnallisen liikkunnan harrastamisen ja
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4.3 Tyoikaisten litkunnan edistamisen ty6évalineet

Liikunnan edistdmisen tavoitteena on kokonaisvaltainen liikunnan lisdédminen. Pyri-
tdan lisaédmaan litkunnan harrastamisen maard, fyysistd aktiivisuutta arjessa ja saa-
maan liikuntatottumuksiin pysyvid muutoksia (Aittasalo & Vasankari 2011, 197),
koska satunnaisen liikunnan avulla terveysvaikutuksia ei saavuteta (Alen & Raura-
maa 2010, 30). Liikunnan harrastaminen osana jokapéivaista elaméé on eldmantapa
ja omien tottumusten muuttaminen eldméntavaksi vaatii aikaa. Sen vuoksi litkunnan
edistdmisessa tarvitaan myos lyhyemman aikavélin tavoitteita, kuten kiinnostuksen
herddminen liikuntaa kohtaan ja asenteiden muuttuminen. Naiden lyhyen aikavalin
tavoitteiden ja siten uuden eldmantavan saavuttamiseksi liitkunnan edistdmisen apuna
voidaan kayttaa erilasia tyovalineitd, kuten UKK -instituutin liikuntapiirakkaa, lii-
kuntasuunnitelmaa niin sanottua liikuntareseptid tai kuntotesteja. (Aittasalo & Va-
sankari 2011, 198-199.)

UKK -instituutin litkuntapiirakan (Kuva 2) avulla henkil6 voi verrata omia liikunta-
tottumuksiaan terveysliikunnan suosituksiin ja samalla ndkee mitka ovat tdmén het-
Kiset terveysliikunnan suoritukset aikuisille. Vertailun avulla henkild voi seurata, on-
ko liikunta riittdvaa vai taytyisiko sita lisatd, ja onko liikunta monipuolista, jolloin
kaikki terveysliikunnan osa-alueet tayttyvét vai jaako jonkin osa-alueista huomioi-
matta. (Aittasalo & Vasankari 2011, 198.)

Henkilon tavoitteiden, liikkumisen ja liikkumismahdollisuuksien pohjalta laadittu
litkuntasuunnitelma on myds hyva tyovaline tydikaisten liikunnan edistamiseen. Lii-
kuntasuunnitelmaa tehdessa taytyy henkilén kanssa miettida onko tavoite konkreetti-
nen ja tehda liikuntasuunnitelma tavoitteen pohjalta siten, ettd se on toteutettavissa.
Liikuntasuunnitelmaan Kirjataan liikuntamuoto, kesto, kerrat viikossa ja rasittavuus,
ja litkuntasuunnitelman avulla henkild tietad kuinka paljon hénen viikon aikana pitéi-
si harrastaa liikuntaa ja h&nen on helppo seurata liikuntasuunnitelmaa. (Aittasalo &
Vasankari 2011, 199.)

Kuntotestit ovat myds yksi tyoikaisten liikunnan edistdmisen tyovéline ja niita on
kaytetty etenkin tyoterveyshuollossa. Kuntotestien avulla henkilén saa tietoa omasta

kunnostaan ja tulokset auttavat henkilod tunnistamaan liikunnan lisédmisen tarvetta.
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Kuntotestit toimivat myos tapahtuneen kehityksen tiedonantajana ja kannustavat
muutosten yll&pitdmiseen. (Aittasalo & Vasankari 2011, 203.)

5 VOIMAHARJOITTELU

Kuntosaliharjoittelun suosio on kasvanut menneiden vuosien aikana, kuten tutkimus-
tulokset (Kansallinen liikuntatutkimus, SLUn www-sivut 2013) ovat osoittaneet.
Voimabharjoittelu on hyva litkuntamuoto etenkin tydikéiselle ja ikdantyvélle véestol-
le, silla se on kestavyysliikuntaa tehokkaampi muoto vahvistaa tuki- ja liikuntaeli-
mistoa ja silla pystytaan vaikuttamaan myos sydéan- ja verenkiertoelimiston toimin-
taan. (Suni 2011, 209.) Lihasvoima vaikuttaa jokapdivaisistad toiminnoista selviyty-
miseen ja lihaksiston toimintakykyé tarvitaan litkkumisessa, tydssd, pukeutumisessa,
henkilokohtaisen hygienian hoidossa, tasapainon yllapitamisessa ja kaatumisen eh-
kaisyssa. Lihasmassa alkaa véhentyd 50 ikédvuoden jalkeen ja se kiihtyy 70 ikdavuo-
den jalkeen. Vaikka lihasmassa alkaa vaheta vanhemmalla ialla lihassolujen véhe-
nemisen vuoksi, muutos ei ole tasaista eiké tapahdu samanaikaisesti kaikissa lihas-
ryhmissa. Alaraajojen ja vartalon lihasvoima heikkenee ylaraajojen lihasvoimaa ai-
kaisemmin, kuin myos lihasvoima lihaskestavyyttd nopeammin idn myota. Lihas-
massan ja -voiman heikentyminen on naisilla miehid nopeampaa vaihdevuosista al-
kaen. (Heikkinen 2010, 188-189; Suni & Vuori 2010, 52.) Voimaharjoittelun avulla
pystytdan ehkaisemaan lihasmassan vahentymista ja sen vuoksi lihaksiston saannol-
linen harjoittaminen on térkeda. lasta riippumatta sdééanndllisellda voimaharjoittelulla
voidaan lisata lihasmassaa, silla kyky kasvattaa lihasmassaa séilyy koko elinién. (Su-
ni 2011, 209.)

5.1 Harjoittelun perusperiaatteet

Harjoittelun perusperiaatteita ovat ylikuormitus, séannollisyys, spesifisyys, yksilolli-
syys, nousujohteisuus ja jaksotus (Godfrey & Whyte 2006, 23-24). VVoimaharjoitte-
lun tarkoituksena on jarkyttaa elimiston tasapainotilaa eli homeostaasia (Niemi 2006,
97) ja perusedellytys voiman kehittymiselle sekd homeostaasin jarkkymiselle on, etta
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harjoitteen on oltava teholtaan voimakkaampi tai harjoittelussa k&ytetty kuorma suu-
rempi mihin elimisto on tottunut. Tat4 kutsutaan ylikuormitusperiaatteeksi. Kun eli-
miston tasapainotilaa jarkytetdan, elimistd hetkellisesti ylikuormittuu, jolloin se va-
syy ja suorituskyky hetkellisesti alenee. Jotta homeostaasia voidaan jarkyttaa, harjoit-
telussa on otettava huomioon intensiteetti, harjoituskertojen useus, yhden harjoitus-
kerran kesto, mitd ominaisuutta harjoitetaan seka harjoituksen toistojen ja levon maa-
ra (Hakkinen 1990, 54, 101, 201, 205, 208). Kun homeostaasia jarkytetaan, elimisto
pyrkii sopeutumaan eli adaptoitumaan uusiin vaatimuksiin nostamalla suorituskykya,
jotta tasapainotila ei jatkossa jarkkyisi niin helposti (Niemi 2006, 97). Adaptaatio
kaynnistyy harjoituksen jalkeisen levon aikana. Kun elimisto palautuu ja onnistuneen
adaptaation ansiosta nostaa suorituskykyaan uudelle tasolle puhutaan superkompen-
saatiosta. Saavuttaakseen oikeanlaisen ylikuormitustilan taytyy Kiinnittdd huomiota
harjoituskertojen useuteen, kuormitukseen, harjoitettavaan ominaisuuteen ja ennen

kaikkea siihen milloin harjoituskerta voidaan toistaa. (Hékkinen 1990, 54.)

Harjoittelun s&anndllisyys on tarkeéd, silla kun harjoitukset toistetaan sopivalla vélil-
I4 toisistaan, adaptaatio on onnistunut ja superkompensaatio tapahtuu (Kuva 6). Mi-
kali harjoittelu on epasaanndllista ja harjoituksia ei ole tarpeeksi usein, silloin harjoi-
tuksesta saatu vaste voi jaada pieneksi ja se ei nosta suorituskykya vaan suorituskyky
pysyy entisella tasollaan. Liika harjoittelukaan ei ole hyvaksi. Mikali harjoituksia on
lilan usein, elimistd ei ehdi palautumaan, jolloin adaptaatio harjoitusten valilla epa-
onnistuu ja elimistd ylikuormittuu liikaa mika voi johtaa suorituskyvyn heikkenemi-
seen. (Hakkinen 1990, 54.)

Harjoituksesta palautuminen on térkeaa lihaksen kasvulle. Tarkkaa aikaa milloin li-
hakset ovat palautuneet kuormituksesta, on vaikea sanoa, mutta ohjeelliseksi ajaksi
on méaritelty 48 tuntia. Henkilon omat tuntemukset mééraavat paljon palautumisen
riittdvyyttd ja usein ohjeena onkin, ettd kuormituksen voi toistaa kun lihakset eivat
enada edellisen kuormituksen jalkeen ole arat, kipeét tai jaykat. (Erdmetsa & Laakso
1998, 111.)
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Harjoitus

Harjoitus Suorituskyky

Harjoitus Superkompensaatio

o Adaptaatio
Lahtotaso

Y likuormitus \/ \/
Palautuminen

Kuva 6. Homeostaasin jarkyttamisen vaikutus suorituskykyyn. (muokattu lahteesté
Hékkinen 1990, 55.)

Harjoittelun spesifisyydelld tarkoitetaan sitd, ettd ne ominaisuudet kehittyvat joita
harjoitetaan. On siis mietittdva mita ominaisuutta halutaan kehittaé tai taytyy kehittaa
ja kohdistaa harjoitteet oikein. Jotta harjoittelu olisi tuloksellista, tdytyy harjoittelusta
ottaa huomioon myos yksilollisyys. Parhaita tuloksia saadaan kun harjoittelu perus-
tuu henkilon tavoitteisiin. Oikeanlaisen yksilollisen harjoittelumuodon 16ytdmiseen
vaikuttavat tavoitteiden lisdksi myds ika, sukupuoli, ldhtdtaso ja harjoittelutausta.
(Erdmetsa & Laakso 1998, 113, 132.)

Harjoittelun taytyy olla my6s nousujohteista eli progressiivista, jotta taataan oikean-
lainen kehitys. Tietynlainen kuormitus on tehokas vain rajoitetun ajan. Saman kuor-
mituksen aiheuttama homeostaasin horjunta pienenee joka kerta, koska elimisto tot-
tuu arsykkeeseen. Jotta suorituskyky edelleen kehittyisi, harjoittelun tehoa, kestoa ja
maaréé tulee lisatd. (Erdmetsd & Laakso 1998, 114; Niemi 2006, 97-98.)

Harjoittelun jaksottamisella tarkoitetaan harjoittelun jakamista sykleihin (Erametsa &
Laakso 1998, 112), jotka jaetaan kestonsa mukaan makrosykliin (2kk-1vuosi), meso-
sykliin (6-8vko) ja miksosykliin (1vko) (Koutedakis, Metsios & Stavropoulos-
Kalinoglou 2006, 20). Harjoittelun jaksottamisen tarkoituksena on taata jatkuva kehi-
tys ja mahdollistaa harjoittelun pitkdaikainen suunnittelu. Elimistén reagointi harjoit-
teluun voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen. Ensimmaisessa vaiheessa elimisto
jarkkyy arsykkeen seurauksena, toisessa vaiheessa elimistd sopeutuu siihen nosta-
malla suorituskyky&dén ja kolmannessa vaiheessa seuraa tasannevaihe, koska elimisto

on tottunut &rsykkeeseen eikéd endd nosta suorituskykyaan. Harjoittelun jaksottami-
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sella pyritddn saamaan harjoitteluun vaihtelevuutta jatkuvan kehittymisen takaami-
seksi ja tasannevaiheen valttamiseksi. (Hakkinen 1990, 210.)

5.2 Voimabharjoittelun muodot

Voimaharjoittelu voidaan jakaa tavoitteiden mukaan eri voimantuotto-ominaisuuksia
kehittaviin alueisiin: maksimi-, nopeus- ja kestovoimaharjoitteluun. Maksimivoima-
harjoittelussa voimantuottoaika on melko pitka ja lihasjannitystaso on maksimaali-
nen. (Hakkinen 1990, 41.) Nopeusvoimaharjoittelussa voimantuottoaika on lyhyt ja
voimantuottonopeus mahdollisimman suuri. Kestovoimaharjoittelussa pyritaan ylla-
pitdméén tiettyd voimantuottotasoa mahdollisimman pitkdéan tai tekeméaan tietyssa
ajassa ja tietylla kuormituksella toistuvia lihassupistuksia. (Keskinen 2010, 115-116.)
Usein voimaharjoittelun yhteydessd puhutaan voimaportaista (Kuva 7), jotka ohjaa-
vat oikean harjoittelumuodon l6ytdmiseen ja tavoitteen saavuttamiseen. Harjoittelu
aloitetaan voimaportaiden ensimmaiseltd askelmalta ja edetaan yléspain oman tavoit-
teen mukaiselle askelmalle. (Aalto 2005, 44.)

Rijihtdvinvoiman hatjoittelu
Nopeusvoimaharjoittelu

Pikavoimaharjoittelu

Hermostollinen voimaharjoittelu

Maksimivoimaharjoittelu Hermostollis-hypertrofinen
voimaharjoittelu

Hypertrofinen voimaharjoittelu

Voimakestdvyysharjoittelu
Kestovoimaharjoittelu

Lihaskestdvyysharjoittelu

Kuva 7. Voimaportaiden askeleet (Aalto 2005, 44-53.)
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Aloittelijan on hyvé aloittaa kuntosaliharjoittelu kestovoimaharjoittelulla, silld se luo
pohjan voimaharjoittelulle. Voimaharjoittelu on aloitettava suoritustekniikoiden
opettelusta ja kestavyyden harjoittamisesta. Suoritustekniikoiden huolellinen opettelu
on kestovoimaharjoittelussa helppoa, koska kuormat ovat pienet ja siten tapaturma-
riski pieni. Kestovoimaharjoittelu jaetaan lihaskestavyysharjoitteluun ja voimakesté-
vyysharjoitteluun. Lihaskestdvyysharjoittelu kehittdd lihaskestavyyttd ja parantaa
ryhtia vahvistamalla asentoa yllapitavien lihasten voimaa. Se sopii hyvin aloittelijoil-
le lihaskuntopohjan luomiseen seké henkildille, joiden tavoitteena on lihaskestavyy-
den parantuminen, painonhallinta tai kiinteytyminen. Lihaskestavyysharjoittelu on
aerobista harjoittelua, jonka vuoksi se parantaa myos hapenkuljetuselimiston kuntoa.
Lihaskestavyysharjoittelussa kuormat ovat pienet, sarjat siséltdvéat paljon toistoja,
sarjoja on 2-3 ja vaihdot sarjojen seké liikkeiden valilla ovat nopeita, jolloin palau-
tumisaika on pieni. (Aalto 2005, 44-47.) Koska sarjojen vélinen palautumisaika on
pieni, lihasten maitohapon sietokyky paranee ja aerobinen energiantuotto kehittyy
(Niemi 2006, 102).

Usein lihaskestavyysharjoittelun jalkeen siirrytddn voimakestévyysharjoitteluun,
mutta mikali henkilon lihaskestavyys on hyvalla pohjalla tai h&dnen tavoitteensa on
vain lihasvoimanhankinta voi kestovoimaharjoittelun kohdistaa suoraan voimakesta-
vyysharjoitteluun. Voimakestavyysharjoittelu kehittda lihasvoiman lisaksi myos li-
haskestavyyttd. Se parantaa lihaskestavyysharjoittelun tavoin ryhtid ja on hyva har-
joitusmuoto aloittelijoille, joiden tavoitteena on lihasvoiman kehittdminen, kiintey-
tyminen tai yleisen lihaskunnon parantaminen. Voimakestavyysharjoittelussa kuor-
mat ovat hieman kestavyysharjoittelua suuremmat, sarjassa on toistoja vahemman,
sarjoja on 3 ja palautumisaika sarjojen ja liikkeiden vélilla on pidempi. Kestovoima-
harjoittelu ei varsinaisesti kasvata lihasmassaa. Mikéli henkilon tavoitteena on li-
hasmassan hankinta, on harjoittelun oltava hypertrofista voimaharjoittelua, joka on
yksi maksimivoimaharjoittelun muoto. (Aalto 2005, 45-47,51.)



29

5.3 Harjoittelun suunnittelu ja annostelu

Harjoituskertojen méaaré on riippuvainen henkilon lahtotasosta ja tavoitteesta (Aalto
2005, 23). Adaptaation sailyttamiseksi voimaharjoittelua taytyisi olla vahintaan ker-
ran viikossa (Ingham 2006, 155). Voiman ja lihasmassan kasvattamiseen yksi harjoi-
tuskerta viikossa on kuitenkin liian véhan. Aloittelijalle suositellaan 2-3 harjoitusker-
taa viikossa voiman ja kestavyyden kasvattamiseksi, koska silloin harjoitteesta saatu
arsyke on riittdva ja palautumiselle jaa aikaa. Mitd kauemman harjoitelleesta henki-
I0sté on kyse tai mitd pidemmélle harjoittelu etenee, on harjoituskertoja lisattavé, jot-
ta kehittyminen on mahdollista. Voiman kehittyminen aloittelijalle voi olla hyvinkin
nopeaa ja 2-3 harjoituskertaa viikossa saa aikaan kehitysta. Pitk&&n harjoitelleelle
henkil6lle tallainen harjoitusmééra auttaa pitdmé&an voimatasoa ylla, mutta ei endé
kehitd voimaa. (Hakkinen 1990, 208.) Sen vuoksi pitk&éan harjoitelleilla harjoitusker-

toja pitdisi olla viikossa 3-6, jotta kehittyminen on mahdollista (Aalto 2005, 23).

Yksittainen voimaharjoitus voidaan jakaa lihasryhmiin, liikkeisiin, toistoihin, sarjoi-
hin ja taukoihin sarjojen valilla, harjoituskerran kestoon sekd kuorman suuruuteen.
Harjoittelua suunniteltaessa on tiedettéva harjoittelun tavoitteet, jotta liikkeet kohdis-
tetaan haluttuihin lihasryhmiin ja harjoitusmuoto (Kuva 8) valitaan sopivaksi, jonka
avulla pystytd&dn madrittdmaan toistot, sarjat, kuormat ja palautumisaika. (Erdmetsa
& Laakso 1998, 105.)

KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA

Lihas- Voima- Hyper- Hermos- Hermos- Pika- Réjahta-

kesta- kesta- trofi- tollis- tollinen voima va voima

VYYys Vyys nen hyper-

trofinen

Kuorma 0-40% 40-60% 70-80% 80-90% 90-100% | 30-80% | 30-60%
Toistot 15-30 12-15 8-12 4-8 1-4 1-10 1-6
Palautus 0-30s 30-60s 1-3min 2-4min 3-5min 3-5min 3-5min

Kuva 8. Voimaharjoitusmuodot (muokattu l&hteistd Aalto 2005, 45-47,51; Hakkinen
1990, 203; Niemi 2006, 106-111.)
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Toistolla tarkoitetaan yhta yksittaista liikesuoritusta alkuasennosta loppuasentoon ja
takaisin alkuasentoon. Se on harjoittelun pienin kokonaisuus, mutta tarkein. Toiston
suoritustekniikka vaikuttaa koko harjoitteluun, sill& suorituspuhtaus on lihaskunnon
kehittymisen kannalta harjoittelun keskeisin tekija. (Erametsd & Laakso 1998, 105.)
Vé&arin suoritetulla toistolla ei saavuteta haluttuja tuloksia. Silloin myds oma keho on
kovilla ja tapaturmariski suurempi. Yksittdinen toisto voidaan jakaa kolmeen osaan
sen mukaan, kuinka lihas tytskentelee toiston aikana. Lihaksen eri tydtavat ovat kon-
sentrinen, isometrinen ja eksentrinen lihastyd. Konsentrisessa lihastydssa lihaksen
pituus lyhenee supistuessaan esimerkiksi hauisk&danndssé tankoa nostaessa léhelle
rintaa ja kyynarpéiden koukistuessa. Isometrisessa lihastydssa lihakset ovat jannitty-
neind, mutta lihaksen pituus ei muutu esimerkiksi pitdessaan tankoa paikallaan. Ek-
sentrisessa lihastyodssa lihaksen pituus kasvaa supistuessaan esimerkiksi hauiskaan-

ndssa kun tankoa palautetaan takaisin alas ja kyynarpééat ojentuvat. (Aalto 2005, 14.)

Sarja muodostuu tietystd maarasta toistoja. Harjoitettava voimaominaisuus ja harjoit-
telun tavoite maaraavat sen kuinka monta toistoa yksi sarja siséltdd. Harjoitteita
suunniteltaessa tulisi kiinnittdd huomiota myds isoihin ja pieniin lihaksiin erikseen.
Isoille lihasryhmille harjoitussarjoja kuuluisi tehdd enemmaén (3-4 sarjaa) kuin pienil-
le lihasryhmille (1-3 sarjaa), jotta lihaksia vahvistetaan tasapainoisesti. Palautusaika
sarjojen ja harjoitteiden valilla riippuu harjoittelumuodosta. Sdanténé voidaan pitéa,
ettd mitd suuremmalla kuormalla harjoitellaan, sit4 pidempi on palautumisaika. (Aal-
to 2005, 16-17, 19.)

Yhden harjoituskerran kesto maardytyy sarjan toistojen maarasta, sarjojen maarasta,
palautusajoista sarjojen ja harjoitteiden valilla seka harjoitteiden lukumaarasta. Voi-
maharjoituksen kesto saattaa vaihdella paljonkin sen mukaan mitd voimaominaisuut-
ta harjoitetaan. Harjoitteiden lukumé&aré voi vaihdella 1-3 harjoitteesta 10-12 harjoit-
teeseen harjoittelumuodosta riippuen. (Hakkinen 1990, 207.) Harjoituksen pitdisi olla
kestoltaan sellainen, ettd voimataso ei laske ja harjoittelijalla pysyy mielenkiinto ja
keskittymistaso yll&. Harjoituskerran kesto vaihtelee 45-90 minuutin vélilla. Kuntoi-
lijoille suositeltu harjoitusaika on 45-60 minuuttia. (Erdmetsa & Laakso 1998, 107.)

Harjoituskuorman suuruus valitaan harjoitettavan voimaominaisuuden ja sarjassa

olevan toistomé&éran perusteella. Harjoituskuorma ja toistot kulkevat yhdessd, silla
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mitd suurempi kuorma sité vaikeampi toistoja on tehda. (Aalto 2005, 18.) Harjoitus-
kuormien testaamisessa kéytetd&n yhden toiston maksimisuoritusta. Yhden toiston
maksimisuorituksella (LIRM, one repetition maximum) tarkoitetaan yksittaisessa liik-
keessé suurinta kuormamaarad, joka saadaan suoritettua yhden kerran. 1RM:n suori-
tuksen tulee olla suoritustekniikaltaan oikea, jotta se voidaan hyvaksya. Maksimipai-
noja haettaessa on kuitenkin aina pieni loukkaantumisen riski ja se ei valttamatta ole
aloittelijoille paras vaihtoehto maksimivoiman maarittamiseen. Talléin kuormien
laskemisen apuna voidaan kayttaa toistomaksimitestausta esimerkiksi kolmen toiston
maksimikuorman testaamisen avulla. Tallgin testataan sen kuorman suuruus, jonka
henkild pystyy suorittamaan kolme kertaa sdilyttden oikean suoritustekniikan. Taulu-
kon (Kuva 9) avulla pystytdan laskemaan maksimivoima ja laskennallista maksimi-
voimaa voidaan kayttda apuna harjoituskuormien maarittdmisessa. (Hékkinen 1990,
202.)

Toistojen maksimaalinen luku- Kuorma prosentteina maksimi-
madré sarjassa voimasta
1RM 100
2RM 95
3RM 90
4RM 86
5RM 82
6RM 78
7RM 74
8RM 70
9RM 65
10RM 61
11RM 57
12RM 53

Kuva 9. RM -taulukko (muokattu lahteesta Hakkinen 1990, 202.)

Yksittaisen harjoituskerran tulisi siséltdd myos alkulammittelyn, silla lepotilassa eli-
misto ei ole valmis ottamaan vastaan harjoituksen aiheuttamaa kuormituksen muut-
tumista. Alkulammittelyn tarkoituksena onkin herattdd elimisté tulevaan harjoituk-
seen. Alkulammittelyn avulla kudokset lampenevét, jolloin harjoitus voidaan toteut-
taa mahdollisimman tehokkaasti ja turvallisesti. (Niemi 2006, 76.) Harjoitusmuodos-

ta riippuen lammittelyn olisi hyva kestdd 5-15 minuuttiin. Kuntosalilla lammittelyn
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voi suorittaa esimerkiksi kuntopyorélld, juoksumatolla tai crosstrainerilla. (Erdmetsa
& Laakso 1998, 106.) Alkulammittelyn jalkeen on hyvé tehd& lyhytkestoiset (5-10s)
kevyet venyttelyt harjoitettaville lihaksille (Niemi 2006, 81). Loppuverryttely on
myos hyva siséllyttad yksittaiseen harjoituskertaan. Lihasten ravistelun, hieronnan ja
kevyiden (5-10s) venytysten avulla elimistosta poistuu harjoittelun aikana kertyneité
kuona-aineita. Loppuverryttely nopeuttaa myos harjoituksesta palautumista. (Niemi
2006, 6.) Loppuverryttelyn olisi hyvé kestda 5-15 minuuttiin (Aalto 2005, 28).

6 PROJEKTIN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

SAMKIin Tiedepuisto A:n kampuksen henkilokunnalle toteutettiin opinnédytetydna
terveyden edistdmisprojekti. Opinndytety®n aihe oli 1ahtdisin Tiedepuisto A:n kam-
puksen henkilokunnan tarpeesta ohjatun ryhméliikunnan jarjestdmiseen ja kuntosali-
laitteiden kayton opastukseen. Opinndytetyon tarkoituksena oli edistdd projektiin
osallistuvien naisten terveyttd liikunnanohjauksen avulla terveysliikuntasuosituksiin
pohjautuen sek& opastaa heitd etenkin kuntosaliharjoitteluun, sill& tiedetdén ettd
sédanndllisesti, vahintddn kaksi kertaa viikossa ja riittavalla teholla harjoitetulla kun-
tosaliharjoittelulla pystytdaan ehkéisemaan tuki- ja liikuntaelimiston sairauksia. Kun-
tosaliharjoitteet valittiin opetus- ja toimistoty6té tekeville sopiviksi, jotta ne edistavat
heidan terveyttdén ja fyysistd kuntoaan. Terveyden edistdmisprojektin avulla annet-
tiin projektiin osallistuville naisille tietoa terveydestd, terveyden kannalta riittavasta
lilkunnan maarasta ja liilkunnan muodoista, jokaiselle suunniteltiin henkilokohtainen
kuntosaliohjelma sekd pyrittiin saamaan muutoksia heidén liikuntatottumuksiinsa.
Opinnaytetyon avulla arvioitiin myds ohjatun kuntosaliryhman jatkamisen tarpeelli-
suutta Tiedepuisto A:n kampuksen henkilékunnalle SAMK:ssa toimivan Palvelukes-

kus Soteekin kautta.

Projektin aikana pyrittiin saamaan selville miten liikunnanohjauksen ja lihasvoima-
harjoittelun avulla saadaan edistettyad projektiin osallistuvien naisten koettua terveyt-
ta ja fyysistd kuntoa sek& saadaanko projektin avulla muutoksia projektiin osallistu-

vien naisten liikuntatottumuksiin.
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Tutkimusongelmat ovat:

1. Miten neljan ja puolen kuukauden terveyden edistdmisprojekti on vaikuttanut pro-
jektiin osallistuneiden naisten koettuun terveyteen?

2. Miten terveyden edistamisprojekti on vaikuttanut projektiin osallistuneiden naisten
litkunnan harrastamiseen?

3. Millaisia yhteyksid on havaittavissa harrastetulla liikunnan maéaralla ja koetulla

terveydella?

7 PROJEKTIN TUTKIMUSMENETELMAT

Opinnaytety6 oli projekti, jonka vaikuttavuutta tutkittiin laadullisella eli kvalitatiivi-
sella tutkimuksella. Opinndytetydssd on keskitytty projektiin osallistuvien naisten
omiin toiveisiin ja tavoitteisiin seka niin yksilo- kuin ryhmahaastattelujen avulla on
saatu tietoa heiddn omista mielipiteistdén. Tutkimuksessa haluttiin kuvata todellista
tilannetta ja selvittdd naisten kokemuksia liikunnanohjauksen vaikutuksesta tervey-
teen. Opinndytetydsséd on kuitenkin kvalitatiivisen tutkimuksen parina kéytetty myds
kvantitatiivista eli maaréllista tutkimusta. Tiedonkeruussa kaytetty kyselylomake ja
erilaiset testit ovat kvantitatiivisen tutkimuksen menetelmid. Projektiin osallistuneita
naisia on kuitenkin lahestytty kvalitatiivisesta ndkokulmasta ja strategiana on kaytet-
ty toimintatutkimusta. Toimintatutkimuksella tarkoitetaan yhteisdssa toteutettavaa
projektia, johon sisaltyy myds toteutettavan projektin vaikutusten lahempi tutkimi-
nen. (Metsdmuuronen 2008, 208-209, 222.)

7.1 Terveyden edistdmisprojektin suunnittelu

SAMKIn Tiedepuisto A:n kampukselta otettiin yhteyttd kouluumme, silld henkilo-
kunnan ja tyoterveyshuollon kautta oli ilmennyt selvé tarve ohjatulle liikuntatoimin-
nalle. Ohjatun toiminnan toivottiin liittyvan terveyden edistamiseen, kuntosaliharjoit-
teluun ja kuntosalilaitteiden kayttoon. Tiedepuisto A:n kampuksen henkilokunnalle
on omat kuntosalivuorot kampuksen kuntosalilla. Henkil6kunta kuitenkin koki, ettei-
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vat voi hyddyntdad vuoroja, koska eivat tunne laitteita ja tied4 miten kuntosalilla har-
joitellaan.

IiImenneen terveyden edistamistarpeen pohjalta suunniteltiin terveyden edistamispro-
jekti. Projektin toiminnallinen osuus toteutettiin SAMKIin Tiedepuisto A:n kampuk-
sen kuntosalilla. Toiminnallisen osuuden rinnalla toteutettiin samanaikaisesti tutki-
mus, jonka avulla seurattiin terveyden edistamisprojektin vaikuttavuutta. Terveyden
edistamisprojektia suunniteltaessa péatettiin projektin suunnittelussa ja toiminnalli-
sen osuuden toteutuksessa kayttad apuna terveyden edistdmisen tyovélineitd. Tervey-
den edistamisen tyovélineitd apuna kayttden suunniteltiin projektin siséltd ja milla
keinoilla projektin aikana voidaan madollisimman hyvin edistaa projektiin osallistu-

vien terveytta.

SAMKIin Tiedepuisto A:n kampuksen kuntosalin tilat olivat rajalliset. Sen vuoksi
osallistuja maaraksi valittiin kymmenen henkil6d, jotta kuntosaliharjoittelu onnistuisi
mahdollisimman sujuvasti, yhdesséd toteutetun kuntosaliharjoittelun aikana pystyisi
antamaan myos yksiléllistd ohjausta ja henkilokohtaisten kuntosaliohjelmien tekemi-
nen olisi ajallisesti mahdollista.

7.2 Tutkimusryhma

Yhteyshenkil6 lehtori Vappu Salolle lahetettiin infoviesti ryhmaa koskien, jossa kavi
ilmi projektin suunniteltu ajankohta, alkusuunnitelma, opinnaytetyon tekija ja yh-
teystiedot. Infoviestissa esitettiin myos lisdkysymyksid ryhman toiveita koskien. Yh-
teyshenkild lehtori Vappu Salo valitti sdahkopostiviestin eteenpdin Tiedepuisto A:n
kampuksen henkilokunnalle. Projektiin halukkaat henkil6t ilmoittautuivat ryhmaan
lehtori Vappu Salolle ja lahettivét sahkdpostitse toiveitaan seka tavoitteitaan projek-
tin toteutuksen suhteen. Toiveet ja tavoitteet vélitettiin eteenpain opinnaytetyon teki-
jalle. Osa projektiin osallistuneista l&hetti toiveensa ja tavoitteensa toteutuksen suh-
teen suoraan opinndytetyon tekijélle.

Terveyden edistamisprojektiin ilmoittautui vapaaehtoisesti kymmenen opetus- ja

toimistotyota tekevaa naista, jotka halusivat ohjausta kuntosaliharjoitteluun ja saada
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kipinan sdanndllisen liikunnan harrastamiseen. Kaikki halukkaat mahtuivat ryhméaan.
Yhtaén miesta ei ilmoittautunut mukaan projektiin. Ryhméaéan ilmoittautui 9 opettajaa
ja yksi toimistotyontekija. Yksi ilmoittautuneista joutui jadmaan pois aikataulullisista
syistd, joten 9/10 ilmoittautuneesta osallistui projektiin sen alkaessa. Projektin ede-
tessd kaksi projektiin osallistunutta joutui jadmaan pois aikataulullisista syisté ja oli-
vat mukana vain neljalla ensimmaiselld kerralla. Projektiin osallistui projektin ollessa
jo kaynnissa yksi naisopettaja lisdéd 28.2., jolloin ryhméan koko oli 8 henkil6d. Nama

8 henkil6a jatkoivat projektiin loppuun asti.

Tutkimusryhman ik&haitari oli 38-57 vuotta ja keski-ikd oli 51 vuotta. Ryhmé koos-
tui lilkuntatottumuksiltaan eritasoisista henkildistéd ja osa harrasti paljon erilaista lii-

kuntaa. Keskimaarin projektiin osallistuneet harrastivat liikuntaa 2-3 kertaa viikossa.

Osallistuessaan projektiin naiset sitoutuivat neljdn ja puolen kuukauden mittaiseen
terveyden edistamisprojektiin, osallistumaan alku-, véli- ja lopputestauksiin ja vas-
taamaan alku- ja loppukyselyihin. Samalla he antoivat suostumuksensa kayttaa heita

koskevia tietoja anonyymisti opinndytety6ta varten.

7.3 Tiedonkeruumenetelmét

7.3.1 Kyselyt

Kyselyd kaytettiin opinndytetydssd kattavimpana tiedonkeruumenetelmdna. Kysely
on hyva tiedonkeruumenetelma, silla kyselyilla pystytaan kerddmaan laajaa tutkimus-
tietoa ja niiden avulla voidaan kysyd monia eri asioita. Kyselyissé on etujensa lisaksi
my0s heikkouksia. Yksi yleisimmista heikkouksista on, ettd ei pystyta tietdimaén
kuinka rehellisesti kyselyihin on vastattu. Kyselyissa kaytettiin sekd monivalintaky-
symyksia ettd avoimia kysymyksid. Monivalintakysymysten avulla saadaan tarkka
vastaus kysymykseen ja halutut asiat selville. Niiden avulla myds vastausten analy-
sointi ja kasittely on helpompaa. Avoimien kysymysten kautta saadaan vastaajan
omat mielipiteet paremmin esiin ja vastaaja saa ilmaista itsedan. Niiden kautta kyse-
lyn laatija saa tietoa vastaajan ajattelusta asiaa kohtaan ja motivaatiosta. (Hirsjarvi,
Remes, Sajavaara 2009, 195, 201.)
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Erilaisten kyselyiden kayttdminen opinnédytetydssa mahdollistivat projektiin osallis-
tuneiden naisten omien ajatusten, toiveiden ja tavoitteiden esille saannin. Niiden
avulla eri kyselyiden vastauksia pystyttiin vertailemaan toisiinsa ja selvittdmaan,
missa alueissa on tapahtunut muutosta projektin aikana. Tutkimusryhmalle tehtiin
kaksi kyselyd, alku- (Liitel) ja loppukysely (Liite2). Molemmissa kyselyissé oli 1&-
hes samat kysymykset, jolloin molempien kyselyiden vastauksia pystyttiin helposti

vertaamaan toisiinsa.

Alkukyselyn avulla, joka lahettiin ryhmé&&n osallistuville naisille ennen ohjattujen
tuntien alkua selvitettiin heidan perussairauksia, liikuntatottumuksia seka hyotylii-
kunnan ettd kuntoliikunnan osalta, kiinnostusta liikuntaa kohtaan, omaa subjektiivis-
ta kokemusta terveydestaan ja fyysisestd kunnostaan sek& asettamiaan tavoitteita pro-
jektin ajaksi. Kyselyssa kysyttiin myos naisten omaa mielipidettd siité liikkuvatko he
omasta mielestaan tarpeeksi. Alkukysely palautettiin ennen ohjattujen tuntien alkua.
Alkukyselyn avulla haluttiin saada selville projektiin osallistuneiden naisten omia
mielipiteitd ja ldhtotasoa, koska jotta projektin aikana naisten terveytta voidaan edis-
t&a litkunnan avulla, oli tiedettava naisten asenteet, aikomukset ja odotukset, silla ne

ohjaavat liikunnan aloittamista ja harrastamista.

Terveyden edistdmisprojektin loputtua ryhmaan osallistuneet naiset vastasivat loppu-
kyselyyn (Liite2), joka jaettiin viimeisell& kerralla 16.5. Loppukyselyssa arvioitiin
toteutuksen tuottoisuutta, oliko naisten liikuntatottumuksiin tullut muutoksia, tayt-
tyivatko henkilon asettamat tavoitteet ja oliko koettu terveys ja fyysinen kunto paran-
tuneet. Loppukyselyn avulla haluttiin saada myds selville miten naiset kokivat ter-
veyden edistamisprojektin vaikuttaneen heidan terveyteensa ja fyysiseen kuntoonsa.
Loppukyselyn avulla kartoitettiin myds koko toteutuksen onnistumista sekd ohjatun
kuntosaliryhmén jatkamisen tarpeellisuutta SAMKin Tiedepuisto A:n kampuksella

SAMK:issa toimivan Palvelukeskus Soteekin kautta.
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7.3.2 Lihaskuntotestit

Yhtend terveyden edistdmisen tyovélineend opinndytetydssé toimivat lihaskuntotes-
tit. Projektiin osallistuville naisille pidettiin kestovoiman lihaskuntotestit projektin
alussa ja lopussa, koska niiden avulla seké testaaja etté testattava saavat tietoa testat-
tavan toiminta- ja suorituskyvysté sekd sen muutoksesta. Projektin alussa, puolivélis-
sé ja lopussa naisille tehtiin myos toistomaksimitestit henkilokohtaisen kuntosalioh-

jelmien laatimista ja kuntosaliohjelmien tehokkuuden arvioimista varten.

Tyobikaisten kuntotestauksessa tyokykya arvioidessa ja tyokykyé yllapitavéssa toi-
minnassa kestovoiman lihaskuntotestit ovat merkittdvassd asemassa. Kestovoimaa
voidaan mitata erilaisilla testeilld, kuten toistomaksimitesteilld tai dynaamisilla tois-
totesteilld, joissa aika on rajallinen. Testituloksiin vaikuttaa testattavan sukupuoli ja
ikd. Kuntoluokitus on 1-5, jossa 1 on keskimaaraista huomattavasti heikompi ja 5 on

keskimé&araistd huomattavasti parempi tulos. (Ahtiainen & Hakkinen 2004, 169-170.)

Alkutestien avulla kartoitettiin naisten laht6tasoa, heidén lihasvoimaansa ja kesta-
vyytta. Testitulosten avulla pystyttiin suunnitteleman Kiertoharjoitteluun sopivia liik-
keitd, joista naiset hyotyisivat ja liikkeet kohdistettiin etenkin niihin lihasryhmiin,
jotka testien pohjalta olivat heikot. Lopputestien avulla pystyttiin seuraamaan oliko
naisille suunniteltu ohjelma tehokas vertailemalla alku- ja lopputesteissd saatuja tu-

loksia.

Opinnaytetytssa kestovoiman lihaskuntotesteind kaytettiin yldraajojen dynaamista
nostotestid, ylaraajojen staattista testid, etunojapunnerruksia, 30s vatsalihasten toisto-

testid, 30s selkélihasten toistotestid ja toistokyykistystestia.

Ylaraajojen dynaamisella nostotestill testattiin hartioiden ja kdsien dynaamista kes-
tavyyttd ja voimaa seka vartalon lihasten staattista kestavyyttd, jotta vartalon asento
séilyy testin ajan. Testissa k&det ojennetaan yl6s vuorotellen tasaiseen tahtiin, kyy-
nérpéét osoittavat eteenpdin ja toistoja tehdadn niin monta kuin jaksaa siten, ett4

asento pysyy oikeana. (Ahtiainen & Hékkinen 2004, 171.)
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Ylaraajojen staattisella testilla testattiin hartioiden ja ké&sien staattista kestavyytta ja
voimaa seka vartalon lihasten staattista kestavyyttd, jotta vartalon asento sailyy testin
ajan. Testissa kadet ovat vaakatasossa hartioiden korkeudella ja painoa kannatellaan
molemmilla ké&silla niin kauan kuin jaksaa siten, ettd asento pysyy oikeana. (Ahtiai-
nen & Hakkinen 2004, 172.)

Etunojapunnerrusten avulla testattiin hartioiden ja ojentajien dynaamista kestavyytta
ja voimaa seka vartalon lihasten staattista kestavyytta. Testi suoritettiin polvet ja saa-
ret lattiassa ja k&det hartioiden leveydelld. Testissa vartalon pitdd pysya suorana, ka-
det ojentuvat suoraksi ja katse on lattiaan. Punnerruksia tehd&an niin monta kuin jak-

saa siten, ettd asento pysyy oikeana. (Ahtiainen & Hékkinen 2004, 173.)

Vatsalihasten 30 sekunnin toistotestill& testattiin vatsalihasten dynaamista kestavyyt-
t4. Testissa polvet ovat 90° kulmassa, pari pitadd jaloista tukea ja k&det ovat niskan
takana. Yldasennossa kyynérpaat osuvat polviin. Toistoja tehd&an niin monta kuin
jaksaa 30 sekunnissa ilman taukoja ja liike on suoritettava oikein. Liike ei saa olla
nykiva. (Ahtiainen & Hékkinen 2004, 174-175.)

Selkélihasten 30 sekunnin toistotestilla testattiin selkalihasten dynaamista kestavyyt-
ta. Alavartalo ja jalat on tuettu vinopenkkiin, ylavartalo on 45° kulmassa, josta testat-
tava nostaa vartaloa vaakatasoon niin monta kertaa kuin jaksaa 30 sekunnissa ja liike
pysyy oikeana eli liike ei saa olla nykiva. (Ahtiainen & Hakkinen 2004, 176-177.)

Toistokyykistystestin avulla testataan alaraajojen dynaamista kestovoimaa. Testissa
testattava kyykistyy siten, etté reidet ovat lattian kanssa vaakatasossa ja sieltd nous-
taan ylos siten, ettd polvet ja selké& ojentuvat. Toistoja tehddan tasaisesti niin monta
kuin jaksaa ja liike pysyy oikeana. (Ahtiainen & Hékkinen 2004, 179.)

Toistomaksimitesteissa testit suoritettiin niisséd liikkeissd, jotka siséltyivat Kiertohar-
joitteluun. Testeissa pyrittiin 10ytam&an jokaisesta suoritetusta liikkeesta kolmen tois-
ton maksimikuorma, koska toistomaksimitestauksessa luotettavin tulos maksimivoima-
tasosta saadaan kahdella tai kolmella toistolla. My6s loukkaantumisriski on talléin pie-
nempi kuin yhden toiston maksimivoiman testaamisessa. (Ahtiainen & Hakkinen, 2004,
146.)
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Toistomaksimitestien avulla saatiin selvitettyd jokaiselle sopivat harjoituskuormat hen-
kilokohtaista kuntosaliohjelmaa varten harjoitettavan voimaominaisuuden mukaan.
Vaélitestausten avulla saatiin muutettua jokaisen henkil6kohtaisia harjoituskuormia, mi-
kali kehitysta oli tapahtunut. Alku-, vali- ja lopputestien avulla seurattiin my0ds naisten
lihasvoiman muutoksia projektin aikana ja samalla pystyttiin arvioimaan harjoitusohjel-

mien tehokkuutta.

Kaikki lihaskuntotestit niin kestovoima- kuin toistomaksimitestitkin olivat samat jo-
kaisella testauskerralla ja testaustilanne seka testit suoritettiin samalla tavalla. Testiti-
lanteen alussa kaikki testit k&ytiin yhdessé lapi: mitd testissa mitataan, miksi testi
tehd&an, miten testi suoritetaan ja milloin testi lopetetaan. Projektiin osallistuneet
naiset suorittivat testit pareittain ja ohjaaja valvoi, etta kaikki testit suorittiin oikein ja

tulokset merkattiin oikein.

7.3.3 Liikuntapaivékirja

Usein tyo6ikaisilla vahainen liikunnan harrastamisen tai sen kokonaan lopettamisen
syy on ajan puute. Sen vuoksi projektin aikana oli tarked ottaa huomioon jokaisen
paivittdiset tottumukset ja elinympaéristot, 10ytaakseen jokaisen arkeen sopivat liikun-
tamahdollisuudet ja sovittaa arkitoiminnot ja liikkunnan harrastus yhteen, jotta liikun-

ta olisi osa arkea.

Projektiin osallistuneet naiset pitivat koko projektin ajan liikuntapaivakirjaa (Liite4),
johon he suunnittelivat oman liikuntasuunnitelmansa, joka sopii heidan tottumuksiin-
sa ja aikatauluihinsa. Liikuntapaivakirjaan tehty liikuntasuunnitelma toimi myos yh-
tend terveyden edistamisen tyovélineend. Liikuntapéivékirjan avulla pyrittiin saada
naiset motivoitumaan liikunnan harrastamiseen ja samalla selvitettiin heidén liikunta-
tottumuksiaan projektin aikana. Naiset Kirjasivat liikuntapdivékirjaan viikon aikana
harjoittamansa liikuntamuodot, liikuntakerrat, keston ja rasittavuuden. Liikuntasuun-
nitelman taytyi kuitenkin siséltdd muun liikunnan liséksi kuntosaliharjoittelua 2 ker-

taa viikossa, jotta liikuntasuositusten mukainen maaré voimaharjoittelua tayttyi.
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Terveyden edistdmisen tyovalineend kaytettiin myos liikuntapéivékirjan yhteydessa
jaettua UKK-instituutin liikuntapiirakka, josta naiset nakivét tdmanhetkisen suoma-
laisille aikuisille suunnatun liikuntasuosituksen. Liikuntapiirakan avulla he pystyivét
miettimaan myos sitd, ettd liikkuvatko he tarpeeksi ja onko liikuntamé&ara suositusten

mukainen.

Liikuntapaivakirja luettiin projektin puolessa vélissa, jotta néhtiin kuinka paljon he
harrastavat liikuntaa, samalla he saivat myds palautetta lilkunnan maarasté. Liikunta-
paivékirjat luettiin my0ds projektin lopussa tuloksien arviointia varten. Liikuntapéivé-
kirjan avulla saatiin tietoa naisten omista litkuntamieltymyksista ja siitd kuinka pal-
jon he viikon aikana harrastavat liikuntaa. Niiden avulla pystyttiin myos seuraamaan
harjoitusméaaria ja miten liikuntatottumukset ovat muuttuneet projektin aikana. Lii-
kuntapéivakirjaan kirjattuja liikuntakertoja pystyttiin vertaamaan myos alku- ja lop-
pukyselyiden pohjalta ilmenneisiin liikuntamaariin. Mikali projektin puolivaliss lii-
kuntapéivakirjasta huomattiin liikunnan olevan vahaistd, mietittiin yhdessa henkilén
kanssa ratkaisua liikunnan lisddmiseen, jotta se sopisi hénen aikatauluihinsa ja tottu-

muksiinsa.

Liikuntapaivakirjan avulla saatiin tietoa myos siitd, kuinka hyvin naiset pystyivat
suunnittelemaan itselleen liikuntasuunnitelman, ja oliko suunnitelma sellainen, etta
he pystyivat my0s toteuttamaan sité. Sen tarkoituksena oli myGs opastaa naisia suun-
nittelemaan itselleen sellainen liikuntasuunnitelma, joka sopii heidén tottumuksiinsa
ja aikatauluihin, jotta lilkkunnan jaé@minen osaksi heidén arkea myos projektin jalkeen

olisi mahdollista.

7.4 Terveyden edistdmisprojektin eteneminen

Terveyden edistamisprojektiin osallistuvien naisten varmistuttua sovittiin ryhméasah-
kopostin valityksella toteutukselle sopiva paivé, kellonaika ja alkamisajankohta seké
kysyttiin heidan omia toiveitaan projektin siséllon suhteen. Ennen ohjattujen tuntien
alkua ryhmaan osallistuville naisille l&hetettiin alkuinfo sdhkopostitse ryhmaa koski-

en, jossa tuli selville projektin tarkoitus, alkamisajankohta, aikataulutus ja tietoa pro-
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jektin sisaltod koskien. Alkuinfon yhteydessd projektiin osallistuneille ldhetettiin

myo0s alkukysely (Liitel).

Terveyden edistamisprojekti aloitettiin naisten kanssa 10.1.2013 kiropraktikko Harri
Méki-Pesolan pitamé&lla alkutietoluennolla, joka pidettiin hanen omissa toimitilois-
saan Porin keskustassa. Ohjatut kuntosalikerrat SAMKIin Tiedepuisto A:n kampuk-
sen kuntosalilla aloitettiin 17.1.2013. Ohjatut kuntosalikerrat toteutettiin kiertohar-
joittelulla ja ne pidettiin torstaisin klo 16.30-17.30. Ohjattuja kuntosalikertoja oli yh-
teensd 11 kertaa neljan ja puolen kuukauden aikana, joihin siséltyi myos lihaskunto-
testit projektin alkaessa, valitestit projektin puolivélissé ja lopputestit viimeisella ko-
koontumiskerralla. Ohjatut kuntosalikerrat jaksotettiin 19 viikon ajalle siten, etta oh-
jattuja kuntosalikertoja oli projektin edetessa harvemmin. (Kuva 10) Talla tavalla
vastuuta terveyden edistdmisestd ja liikunnan harrastamisesta siirrettiin projektin
edetessd koko ajan enemman projektiin osallistuneille naisille, jotta projektin péét-
tymisen jalkeen saanndllinen liikunnan harrastaminen olisi helpompaa ja oman lii-

kuntasuunnitelman toteuttaminen luontevaa.
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Kuva 10. Terveyden edistamisprojektin eteneminen

Ensimmaiselld ohjatulla kuntosalikerralla naisille pidettiin infotilaisuus koko kevdan
kestavasta terveyden edistamisprojektista. Naisille jaettiin tarkat aikataulut ohjatuista
kuntosalikerroista, vali- ja lopputestien ajankohdista, informoitiin tulevista lajivierai-
luista ja niiden ajankohdasta, kerrattiin projektin tarkoitus, jaettiin UKK —instituutin

litkuntapiirakat ja kaytiin se 1api seka jaettiin jokaiselle oma liikuntapdivékirja. Sa-



42

malla naiset saivat esittdd kysymyksia projektia koskien. Ensimmaiselld ohjatulla
kuntosalikerralla naisille pidettiin my6s kestovoiman lihaskuntotestit lahtGtason kar-

toittamiseksi.

Toisella ohjatulla kuntosalikerralla kiertoharjoitteluliikkeet k&ytiin naisten kanssa
yhdessa lapi, mité liike vahvistaa ja kuinka se suoritetaan oikein. Laitteista katsottiin,
miten niita sdadetédan, mitka sdédot ovat oikeat ja miten kuormia asetetaan. Toisella
kuntosalikerralla tehtiin myos toistomaksimitestit kolmen toiston avulla henkilékoh-
taisia kuntosaliohjelmien kuormien laskua varten. Toistomaksimitestien yhteydessa
naiset saivat tutustua laitteisiin ja kuormiin lammittelyn yhteydessa ennen, kuin tes-
tasivat kolmen toiston maksimia jokaisesta kiertoharjoitteluliikkeesta. Talla tavalla
kaikki kiertoharjoittelun liikkeet kaytiin rauhassa lapi ja ne tulivat tutuiksi naisille.
Toistomaksimitestien yhteydessa naisilta varmistettiin myods projektin tavoite (lihas-
kestavyys, lihasvoima), jotta jokaiselle osattiin laskea oikea harjoituskuorma.

Ohjattujen kuntosalikertojen liséksi naiset harjoittelivat itsendisesti kerran viikossa,
jolloin kuntosaliharjoituskertoja oli kaksi kertaa viikossa. Ohjattujen kuntosalikerto-
jen harventuessa projektin edetessd, rynméén osallistuvien naisten oli tarkoitus liséta
itsendisen kuntosaliharjoittelun méaaraa, jotta kuntosaliharjoituskertoja oli kaksi joka
viikko, jolloin liikuntasuositusten mukainen méaéra voimaharjoittelua tayttyi. Itse-
naista harjoittelua helpotti henkilokohtaiset kuntosaliohjelmat, joissa liikkeet olivat
samat kuin ohjatulla tunnilla. Sen lisaksi naiset pystyivat liikuntapéivakirjojensa
avulla seuraamaan omien liikuntamadriensa toteutumista ja ajoittamaan ne itselleen

sopiville paiville.

Valitestausten yhteydessd naisten henkil0kohtaiset kuntosaliohjelmat kaytiin l&pi,
valitestausten tulosten avulla tarkistettiin kuormat ja harjoituskuormiin tehtiin tarvit-
tavat muutokset. Samalla kerralla katsottiin liikuntapéivakirjoista kuinka heidan itse
suunnittelemat liikuntasuunnitelmat ovat toteutuneet, kuinka paljon liikuntaa kertyy

viikon aikana ja niihin tehtiin muutoksia, mikali katsottiin tarpeelliseksi.

Projektin aikana naisille jarjestettiin tutustumiskaynteja erilaisille ryhmaéliikuntatun-
neille, jotta he Ioytaisivat itselleen sopivan liikuntamuodon. Osa naisista halusi 10y-

taa itselleen kuntosaliharjoittelun lisdksi myds jonkin muun liikuntamuodon ja toi-



43

veena oli 1&hinnd ryhmaéliikunta. Ryhméliikuntatunteihin tutustuttiin Porihalli Sport

Club:ssa.

Lopputestit kestovoimasta ja toistomaksimista seka loppuyhteenveto koko terveyden
edistamisprojektista pidettiin 16.5.2013. Loppuyhteenvedon yhteydessa naisille jaet-
tiin myo6s loppukyselyt, jotka taytettiin loppuyhteenvedon aikana. Loppuyhteenve-
don jalkeen naisille lahettiin henkilokohtaiset sahkopostiviestit, joihin oli koottu yh-
teen kestovoimanlihaskuntotestien ja toistomaksimitestien tulokset koko kevéén ajal-

ta, jotta naiset myos itse ndkevat testien pohjalta projektin aikaiset tulokset.

7.4.1 Alkutietoluento

Alkutietoluennon projektiin osallistuneille naisille piti kiropraktikko Harri Méki-
Pesola, joka on kaynyt pitaméassa paljon luentoja terveydesté ja siihen vaikuttavista
tekijoistd. Luennolla aiheita olivat eldméntavat, oikeanlainen ravinto, lilkkunnan mer-
kitys, lepo ja kehonhuolto. P&dasia luennolla oli mikd omassa toiminnassamme vai-

kuttaa siihen millainen terveytemme on.

Luennon tarkoituksena oli saada naiset miettimain miten keho oikeasti toimii, mika
kehossamme sadtelee toimintojamme kuten verenpainetta, syketta ja hengitysta. Nai-
set pyrittiin saamaan myGds miettimd&n miten pysymme terveind seka miten oman
toimintamme ja valintojemme kautta vaikutamme terveyteemme. Mikd merkitys
esimerkiksi elamantavoillamme kuten ruokavaliolla ja liikunnalla on terveyden edis-
tdmisen kannalta. Tarkoituksena oli, ettd naiset omaksuisivat, kuinka he voivat edis-

t&& terveyttadn, saavuttaa hyvén terveyden ja pysyé terveena.

Naiset saivat itse sanoa heita kiinnostavia tai mietityttavia asioita, joita haluaisivat,
ettd luennolla kasitellaan ja luento koottiin siten, etté siind olisi mahdollisimman pal-

jon heitd itseddn koskettavia asioita.
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7.4.2 Kiertoharjoittelu

Kiertoharjoittelu on hyvé harjoittelumuoto kestovoiman kehittdmiseen etenkin kun-
toilijoille ja aloittelijoille. Kiertoharjoittelussa kuormitetaan eri lihasryhmida ja sen
avulla harjoitetaan yleensa seké kestavyys- ettd voimaominaisuuksia 6-12 eri harjoi-
tuspisteelld. Kierroksia kiertoharjoittelussa on 2-6. Kiertoharjoittelussa voidaan kes-
kittyad painottamaan my0s joko kestdvyysominaisuuksia tai voimaominaisuuksia.
Niihin vaikutetaan muuttamalla kuormaa, toistojen maaréé, harjoitus- ja palautusai-
kaa. Kiertoharjoittelun painottuessa kestdvyysominaisuuksien kehittdmiseen toisto-
maaré on suuri, kuorma pieni ja palautusaika lyhyt eli pisteelté toiselle siirtyminen
on nopeaa. Téalla tavalla kestdvyysominaisuuksien ja voiman liséksi kiertoharjoitte-
lulla kehitetadn myos hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa. Kiertoharjoittelun
painottuessa voimaominaisuuksien kehittdmiseen toistomééra on pieni, noin 12-15,
kuormat ovat suurempia ja palautusaika pisteiden valilla pidempi. (Hékkinen 1990,
221-222.))

Ohjattu kuntosalikerta toteutettiin kiertoharjoittelulla. Koska kiertoharjoittelulla ha-
luttiin kuormittaa koko vartaloa tehokkaasti, kiertoharjoittelun padpaino oli liikkeis-
sé, jotka kohdistuivat suuriin paélihasryhmiin. Kiertoharjoitteluliikkeitd suunnitelta-
essa huomioon otettiin myos kestovoiman lihaskuntotestien tuloksia ja pyrittiin har-
joittamaan etenkin niitd lihaksia, jotka tulosten pohjalta ovat heikkoja. Ohjattu Kier-
toharjoittelu koostui 12 liikkeestd, jotka olivat: jalkaprassi, vatsalihaspito kyynarno-
jassa, polven ojennus, suorin kasin alasveto, penkkipunnerrus, selk&ojennus, pysty-
punnerrus, reiden l&hennys, vatsarutistus, vipunostot sivuille, reiden loitonnus ja yléa-

taljanveto eteen.

Kiertoharjoittelun avulla pyrittiin parantamaan naisten fyysista kuntoa ja suunnitte-
lemaan liikkeet siten, ettd kaikkien toiveet ja tavoitteet projektin suhteen tayttyisivat
mahdollisimman hyvin. Sen vuoksi kiertoharjoittelu ja sen liikkeet suunniteltiin niin,
ettd naiset voivat myos ohjatulla kuntosalikerralla toteuttaa jokainen omaa kun-
tosaliohjelmaansa, oli heidan tavoitteensa sitten yleiskunnon kohentaminen tai li-
hasmassan kasvu. Kiertoharjoittelu oli siksi hyva harjoitusmuoto ryhméssé ohjattuun

harjoitteluun, koska sen avulla harjoittelu pystyttiin painottamaan joko kestévyys- tai
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voimaominaisuuksia kehittavéksi ja siten suunnattua jokaiselle projektiin osallistu-

valle naiselle sopivaksi.

Ohjatussa kiertoharjoittelussa kierroksia oli kaksi ja jokaisella kiertoharjoittelu pis-
teelld oltiin 45-60 sekuntia ja palautuminen liikkeiden valilla oli 30-45 sekuntia. Har-
joitus- ja palautusaika olivat riippuvaisia kunkin henkilokohtaisesta harjoitusohjel-
masta ja omista tavoitteista harjoittelun suhteen. Liikkeet olivat kaikilla samat, mutta
toistot, kuormat, harjoitus- ja palautusaika olivat riippuvaisia siitd oliko tavoitteena
kohentaa kuntoa vai saada lihasmassaa. Talla tavalla saatiin kiertoharjoittelu toteutet-
tua jokaisen omat tavoitteet huomioiden.

7.4.3 Lihasryhmat

Kiertoharjoittelun liikkeet ja lihasryhmat valittiin projektiin osallistuvien naisten lah-
totason, tavoitteiden, tyonkuvan ja kestovoiman lihaskuntotestien tulosten pohjalta.
Naisten kanssa kaytiin kaikki liikkeet 1api ja kerrottiin mité liike harjoittaa sekd nay-
tettiin miten liike suoritetaan oikein ja mika on liikkeen alku- ja loppuasento. Naiset
saivat liikkeistd myds ohjevihon (Liite3), jossa oli kuvat alku- ja loppuasennosta seka

selitykset kaikista liikkeista mita ne vahvistavat ja kuinka liike suoritetaan oikein.

Jalkaprassissa toita tekevat m. gluteus maximus (Kuva 11a) ja takareiden lihakset m.
biceps femoris, m. semitendinosus ja m. semimembranosus (Kuva 11b). Jalkaprassis-
sé haluttiin tehostaa etenkin pakaralihasten ja takareiden lihasten tekemaa tyotd, joten
jalat asetettiin lahemmés jalkatuen yléreunaa. (Delavier 2006, 100.) Jalkaprassi sopii
hyvin kuntoilijoille ja aloittelijoille, koska se tukee selkd& ja sen suorittaminen oikein

on normaalia jalkakyykkya helpompaa.
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Kuva 11a. M. gluteus maximus Kuva 11b. M. biceps femoris, m. semiten-
dinosus, m. semimembranosus
(muokattu lahteesta http://www.innerbody.com/image_musc05/musc55.html)

Vatsapidossa kyynarnojassa toité tekevat m. rectus abdominis (Kuva 12a) ja m. ex-
ternal oblique (Kuva 12b), myds m. serratus anterior (Kuva 12a) aktivoituu (Delavier
2004, 125). Liike sopi hyvin ryhman naisille, koska liike vahvistaa koko keskivarta-
lon lihaksia, etenkin vatsalihaksia ja lahes kaikilla ryhman naisilla oli heikkoutta talla
alueella. Liikkeen sai suorittaa kahdessa eri asennossa, joko polvet ilmassa joka on

raskaampi tai polvet maassa joka on kevyempi.

Kuva 12a. M. rectus abdominis, Kuva 12b. M. external oblique
m. serratus anterior
(muokattu l&hteesta http://www.innerbody.com/image_musfov/musc19-new.html)

Polven ojennus liikkeessa toita tekee m. quadriceps femoris, joka muodostuu neljastéa
lihaksesta, m. rectus femoris, m. vastus medialis (Kuva 13a), m. vastus intermedius
jam. vastus lateralis (Kuva 13b). Liike on hyva kuntoilijoille ja aloittelijoille, silla se
on helpoin etureittd vahvistava liike ja sen avulla saa hyvin kasvatettua lihasvoimaa
etureidessa. (Delavier 2006, 102.)
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Kuva 13a. M. rectus femoris, Kuva 13b. M. vastus intermedius
m. vastus medialis m. vastus lateralis
(muokattu lahteesta http://www.innerbody.com/image_musfov/musc65-new.html)

Suorin kasin vedossa alas toité tekevat m. latissimus dorsi ja m. teres major (Kuva
14a), myos m. triceps brachiin (Kuva 14b) pitka paa avustaa liikkeessé. Liike on hy-
va myos vartalon hallinnan kannalta, silld liike kayttdd myos keskivartalon lihaksia,
lonkankoukistajia ja pakaralihaksia oikean asennon yllapitamiseksi. (Delavier 2006,
74.)

i s

(L \
Kuva 14a. m. latissimus dorsi, Kuva 14b. M. triceps brachii
m. teres major
(muokattu lahteistd  http://www.innerbody.com/image_musc10/musc36.html &
http://www.innerbody.com/image_musfov/musc62-new.html)

Penkkipunnerruksessa tdita tekee m. pectoralis major, myos m. deltoideus (Kuva 15)
jam. triceps brachii (Kuva 14b) ovat avustamassa liiketta (Delavier 2006, 52). Penk-
kipunnerrus laitteessa on hyvéa liike kuntoilijoille ja aloittelijoille, silla sen avulla

liikkeen suorittaminen oikein on helpompaa kuin vapailla painoilla.
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Kuva 15. M. pectoralis major, m. deltoideus
(muokattu lahteesta http://www.innerbody.com/anatomy/muscular/arm-hand)

Selén ojennuksessa toita tekevat m. erector spinae (Kuva 16) (m. latissimus dorsin
alla), m. gluteus maximus (Kuva 11a), m. biceps femoris, m. semitendinosus ja m.
semimembranosus (Kuva 11b) (Delavier 2004, 130). Liike sopii hyvin ryhman nai-

sille, silla se on hyvé keskivartaloa harjoittava liike.

Kuva 16. M. erector spinae
(muokattu lahteesta http://www.innerbody.com/anatomy/muscular/arm-hand-

posterior-deep)

Pystypunnerruksessa toité tekevét m. deltoideus (Kuva 17) ja m. ticeps brachii (Kuva
14b), myds m. trapezius (Kuva 17) (yléosa) ja m. serratus anterior (Kuva 12a) avus-
tavat liikkeessd (Delavier 2006, 33). Pystypunnerrus laitteessa sopii hyvin kuntoili-
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joille ja aloittelijoille, koska selkd on tuettuna selké&nojaan ja estaa seldn yliojentumi-

sen.

Kuva 17. M. deltoideus, m. trapezius
(muokattu lahteesta http://www.innerbody.com/anatomy/muscular/arm-hand-

posterior-deep)

Reiden lahennysliikkeessa toit4 tekevat m. adductor longus, m. adductor brevis (Ku-
va 18a), m. adductor magnus (Kuva 18b), m. pectineus, ja m. gracilis (Kuva 18a)
(Delavier 2004, 69). Reiden ldhennysliikkeen suorittaminen laitteessa on hyvé ryh-

man naisille, koska selkd on tuettuna selkénojaan jolloin asennon hallinta on hel-

pompaa kuin tehtéessa liike seisten taljassa.

1= |
Kuva 18a. M. adductor longus, m. Kuva 18b. M. adductor magnus
adductor brevis, m. pecti-
neus, m. gracilis
(muokattu  lahteistda  http://www.innerbody.com/anatomy/muscular/leg-foot &
http://www.innerbody.com/image_musc05/musc55.html)
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Vatsarutistuksessa toitd tekee péddasiassa m. rectus abdominis (Kuva 12a), mutta
my06s m. iliopsoas, m. rectus femoris ja m. tensor fasciae latae (Kuva 19) tekevét t0i-
ta. Jalat laitetaan jalkatukien paélla, jotta padpaino liikkeessd pysyy vatsalihasten
harjoittamisessa. (Delavier 2004, 113.) Vatsalihasten harjoittaminen laitteessa on hy-
va vaihtoehto ryhmaén naisille, koska he saavat itse valita vastuksensa ja laitteessa

tehtynd vatsarutistuksesta saa kevyemmaén kuin lattialla selinmakuulla tehtyna.

Kuva 19. M. rectus femoris, m. tensor fasciae latae
(muokattu lahteesta http://www.innerbody.com/image_musfov/musc65-new.html)

Vipunostoissa sivuille t6itd tekee m. deltoideus (Kuva 15.), my6s m. supraspinatus
(Kuva 20) avustaa liikkeessa. Liike kehittdd my0ds asennon hallintaa, koska keskivar-
taloa taytyy jannittaa, jotta asento pysyy oikeana ja liike suoritetaan oikein. (Delavier
2006, 36-37.)

Kuva 20. M. supraspinatus
(muokattu l&hteesta http://www.innerbody.com/image_musc10/musc77.html)



o1

Reiden loitonnusliikkeessa toita tekee m. gluteus medius (Kuva 21). Selk& on pidet-
tava kiinni selkanojassa, jotta rasitus saadaan oikeaan lihakseen, koska jos asento on
eteenpdin tyontynyt, rasitus kohdistuu m. gluteus maximukseen. (Kuva 11a) (Dela-
vier 2006, 127.)

Kuva 21. m. gluteus medius
(muokattu l&hteesta http://www.innerbody.com/image_musc08/musc55.html)

Ylataljan vedossa eteen toita tekevat m. latissimus dorsi ja m. teres major (Kuva
14a), myds m. trapezius (Kuva 17.) (alaosa) ja m. triceps brachii (Kuva 14b) avusta-
vat liikkeessa. Liike vahvistaa hyvin seldn ja koko ylavartalon lihaksia. (Delavier
2006, 70.)

7.4.4 Henkilokohtaiset kuntosaliohjelmat

Projektin yhtend tarkoituksena oli tehda jokaiselle oma kuntosaliohjelma itsendisté
kuntosaliharjoittelua varten jokaisen omien tavoitteiden ja lahtétason pohjalta. Hen-
kilokohtaisen kuntosaliohjelman avulla pyrittiin motivoimaan naisia kuntosaliharjoit-
teluun myos itsendisesti. Kuntosaliohjelma suunniteltiin siten, ettd naisille tulee kun-
tosaliharjoittelua viikon aikana kaksi kertaa. Koska kuntosaliharjoittelua oli kaksi
kertaa viikossa, oli tarked, ettd harjoitteet kuormittivat tehokkaasti koko vartaloa yh-
den harjoituskerran aikana. (Aalto, Antikainen & Tanskanen 2007, 184.)

Ryhmaan osallistuville naisille jaettu ohjevihko kiertoharjoittelun liikkeista (Liite3)
toimi myos naisten henkilokohtaisena kuntosaliohjelmana. Vihkoon oli merkattu
paikat toistoille, kuormalle, sarjoille ja palautumisajalle ja niihin merkattiin jokaiselle

omat henkilokohtaiset maarat. Naisten kanssa oli henkilokohtaisesti keskusteltu ta-
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voitteista, jotta tiedettiin harjoitetaanko kestdvyys- vai voimaominaisuuksia. Ohjevi-
hon tarkoituksena oli motivoida ja kannustaa naisia kuntosaliharjoitteluun. Ohjevi-
hossa oli kuvat liikkeistd, ohjeet niiden suorittamisesta ja jokaisella omat kuormat ja
toistot. Ohjevihon ideana oli, ettd naisten on helpompi itsendisesti toteuttaa kun-
tosaliohjelmaansa, kun he nakevét kuvasta kuinka liike tehddan. Henkilokohtaisessa
kuntosaliohjelmassa ja yhdessa toteutetussa kiertoharjoittelussa oli samat liikkeet,
minka oli tarkoitus kannustaa naisia itsendiseen harjoitteluun, silla liikkeet olivat tut-
tuja naisille ja oikea suoritustekniikka oli kdyty ohjatulla kuntosalikerralla yhdessa

lapi.

Henkilokohtaiset kuntosaliohjelmat suunniteltiin sen mukaan oliko tavoitteena kesta-
vyyskunnon parantaminen vai lihasvoiman hankinta. Harjoitettavan voimaominai-
suuden mukaan valittiin harjoitusohjelmiin sopiva kuorma, toistojen mééra, sarjat ja

palautusaika (Kuva 22).

KESTAVYYS LIHASVOIMA
Kuorma 40% 60%
Toistot 25-30 12-15
Sarjat 2 3
Palautus 30s 30-60s

Kuva 22. Harjoitusohjelmien kuormat, toistot, sarjat ja palautusaika harjoitettavan
voimaominaisuuden mukaan. (muokattu lahteistd Aalto ym. 2007, 182; Hékkinen
1990, 222.)

Henkilokohtaiset kuormat harjoitteisiin méaaritettiin toistomaksimiperiaatteen ja har-
joittelun tavoitteen avulla. Opinnédytetydssa naisten kuormien laskemiseen kaytettiin
apuna 3RM eli sitd kuormaa, joka pystyttiin toistamaan kolme kertaa. Tdmén kuor-
man avulla pystyttiin taulukosta (Kuva 9.) katsomaan kuinka monta prosenttia kuor-
ma on maksimivoimasta ja sen avulla laskemaan arvioitu maksimivoima (1RM). Ar-
vioidun maksimivoiman avulla laskettiin harjoitettavan voimaominaisuuden mukaan

jokaiselle sopiva harjoituskuorma. (Hakkinen 1990, 202.)
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7.4.5 Ryhméliikuntatunteihin tutustuminen

Lajivierailut toteutettiin Porihalli Sport Club:ssa. Otin yhteytta Porihalli Sport Clu-
biin ennen projektin toiminnallisen osan alkua ja kerroin projektin siséallgsta ja tavoit-
teista. Porihalli Sport Club oli halukas tarjoamaan palveluitaan projektiin osallistuille
naisille ja antoi minulle liikuntaseteleita. Lajivierailukertoja oli jokaiselle projektiin
osallistuneelle naiselle yhteensé kaksi. Naisille jaettiin Porihalli Sport Club:n liikun-
tasetelit, ryhmaliikunta aikataulut ja tarkemmat kuvaukset ryhmaliikuntatuntien sisél-
I6isté lajivierailujen ajankohdan lahestyessa. Projektiin osallistuneet naiset saivat itse

paattad mihin ryhmaéliikuntatunteihin haluavat tutustua.

Lajivierailujen avulla naisia tutustutettiin eri ryhméliikuntamuotoihin, jotta he voisi-
vat 16ytaa itselleen sopivan liikuntamuodon. Porihalli Sport Club tarjoaa ryhmalii-
kuntatunteja jokaisena viikonpdivand ja tunteja on runsaasti. Tunteja pidetddn seka
aamupdivisin ettd iltaisin, jolloin jokaiselle 10ytyy varmasti sopiva kellonaika. Erilai-
sia tunteja tarjotaan monipuolisesti ja tunteja 10ytyy niin kestavyyskunnon kuin li-
hasvoimankin parantamiseen. Porihalli Sport Club valittiin lajivierailu paikaksi, kos-
ka siellda ryhmaéliikuntatuntien tarjonta on monipuolinen. Sen liséksi Porihallin kun-
tosalilla on samanlaiset TechnoGym -kuntosalilaitteet kuin Tiedepuisto A:n kuntosalil-
la, joten jos projektiin osallistuneista naisista joku 10ytaa itselleen sopivan ryhmaliikun-
talajin Porihalli Sport Club:n tarjonnasta ja paattaa liittya jaseneksi, niin kuntosalilait-

teet ovat tutut.

7.5 Tulosten analysointimenetelmét

Projektin tulokset analysoitiin alku- ja loppukyselyiden, liikuntapaivékirjojen seké
lihaskuntotestien avulla, jotta saatiin selville projektin aikana tapahtuneita muutok-
sia. Projektin tuloksia tarkasteltiin tutkimusongelmien kautta. Alku- ja loppu-
kyselyistd keréttiin kysymykset, jotka olivat tutkimusongelmien kannalta tarkeita.
Liikuntapaivakirjoista tutkittiin litkunnan harrastamisen méaréa ja niita verrattiin ky-
selyiden kautta saatuihin tietoihin. Vastauksien ja tapahtumien vélilla pyrittiin 16y-

tdmaan yhteyksia ja vastauksista samankaltaisuuksia ryhmén kesken.
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Méérallistd tutkimusmenetelmadd kaytettiin analysoitaessa monivalintakysymysten
vastauksia, litkunnan harrastamisen maarad ja kuntosaliharjoittelun vaikuttavuutta.
Menetelmind kaytettiin luokittelua sekd numeraalista ja prosentuaalista analysointia.
Excel- taulukkolaskentaohjelmaa kaytettiin kuvioiden esittdmisessd. Laadullista tut-
kimusmenetelm&& kaytettiin avoimien kysymysten analysoimisessa. Samankaltaiset
vastaukset ryhmiteltiin ja tuloksia tulkittiin ryhmittéin. Avoimista kysymyksisté otet-

tiin myos suoria lainauksia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 120,140.)

8 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Seka alku- ettd loppukyselyyn vastasi 7 naista, joten alku- ja loppukyselyitd vertail-
lessa tuloksia on analysoitu ndiden 7 naisen vastauksien perusteella. Loppukyselyyn
vastasi kaikki 8 naista, jotka jatkoivat projektin loppuun asti. Loppukyselyn suljettuja
ja avoimia kysymyksia on analysoitu kaikkien 8 naisen vastausten pohjalta. Kaikki
naiset vastasivat kaikkiin kyselykaavakkeen kysymyksiin. Kaikki 8 naista palauttivat
liikuntapéivakirjat ja kaikki olivat myos tayttaneet niita projektin ajan.

8.1 Koettu terveys ja fyysinen kunto

Alkukyselyssa, 2/7 projektiin osallistuneesta koki terveydentilansa kohtalaiseksi ja
5/7 hyviéksi. Loppukyselyissa 1/7 koki terveydentilansa kohtalaiseksi, 4/7 hyvaksi ja
2/7 erittain hyvaksi. (Kuvio 1) HenkilGittdin tarkasteltuna neljd naisista koki tervey-
dentilansa paremmaksi terveyden edistamisprojektin jalkeen alkukyselyyn verrattu-

na.
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Erittain hyva Hyva Kohtalainen Huono Erittain huono

Kuvio 1. Projektiin osallistuneiden naisten kokemukset omasta terveydentilastaan
alku- ja loppukyselyssa.

Alkukyselyssa fyysistd kuntoa arvioidessa 1/7 koki kuntonsa keskimé&ardista hei-
kommaksi verrattuna muihin samanikéisiin, 2/7 samantasoiseksi ja 4/7 hyvaksi. Lop-
pukyselyissa 1/7 koki fyysisen kuntonsa samantasoiseksi verrattuna muihin saman-
ikaisiin, 4/7 hyvéksi ja 2/7 erittdin hyvéksi. (Kuvio 2) Henkil6ittain tarkasteltuna vii-
si naisista koki fyysisen kuntonsa parantuneen terveyden edistamisprojektin aikana.

7

6

5
S 4
E = Alku
T 3

= Loppu

2

1 I

0 T 1

Erittéin hyva yva Samantasoinen Kesklmaaralsta Heikko
heikompi

Kuvio 2. Projektiin osallistuneiden naisten kokemukset omasta fyysisestd kunnostaan
alku- ja loppukyselyissa.
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Loppukyselyn avoimen kysymyksen avulla kavi ilmi miten terveyden edistdmispro-
jekti on vaikuttanut vastaajien fyysiseen kuntoon. Projektiin osallistuneista 7/8 kertoi
kokevansa lihaskunnon kehittyneen, 2/8 koki kestédvyyskuntonsa parantuneen ja 1/8

kertoi jaksavansa lenkkeilld pidempi& matkoja ja reippaammin.

8.2 Liikuntatottumukset

Alkukyselyssa projektiin osallistuneista naisista hyotyliikuntaa harrasti 2-3 kertaa
viikossa 5/7, 4-6 kertaa viikossa 1/7 ja paivittain hyotyliikunta harrasti 1/7. Loppu-
kyselyssé hyotyliikuntaa harrasti 2-3 kertaa viikossa 1/7, 4-6 kertaa viikossa 5/7 ja
paivittain 1/7. (Kuvio 3) Henkildittdin tarkasteltuna nelja naisista ilmoitti hyotylii-
kunnan madrén viikossa liséantyneen. Kaksi néista ilmoitti hyotyliikunnan lisaanty-
neen vuodenajan mukaan, silla kevéisin ja keséisin tulee liikuttua enemman. Yhden
hyotyliikuntakerrankesto alkukyselyissa oli 4/7 15-30min ja 3/7 yli 30min. Loppu-
kyselyissa 1/7 hyotyliikunnan kesto oli 15-30min ja 6/7 yli 30min.

7
6
5
B 4
E = Alku
T 3
& Loppu
2
1
s B = | |
péivittain 4-6 krt/vko 2-3 krt/vko 1 krt/vko tai
harvemmin

Kuvio 3. Projektiin osallistuneiden naisten hyotyliikuntakertojen maaré viikossa al-
ku- ja loppukyselyissa.

Avoimella kysymykselld kartoitettiin naisten vapaa-ajan liikuntatottumuksia ja lii-
kuntamuotoja. Alkukyselyissa yleisin liikuntamuoto oli viikoittainen kévelylenkkeily
(7/7). Viikoittainen kavelylenkkeily oli 3/7 ainoa liikuntamuoto. Jumpassa vahintaén
kerran viikossa ilmoitti kdyvénsa 3/7 ja 1/7 kertoi jumppaavansa kotona. Alku-

kyselyssé 1/7 kertoi kdyvéansa kerran viikossa kuntosalilla. Kyselyissd ilmi tulleita
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litkuntamuotoja oli my6s pyoréily, uinti ja sauvakavely. Naita likkuntamuotoja oli
kuitenkin vain muutaman naisen vapaa-ajan liikuntaohjelmassa. Loppukyselyisséa
kaikki kahdeksan naista ilmoittivat harrastavansa kavelylenkkeja viikoittain. Kun-
tosaliharjoittelu oli myds noussut yhdeksi naisten liikuntamuodoksi. Kaikki kahdek-
san naista olivat listanneet kuntosaliharjoittelun viikoittaiseksi liikuntamuodokseen.
Kuntosaliharjoittelua kerran viikossa ilmoitti harrastavansa 4/8, 3/8 1-2 kertaa vii-
kossa ja 1/8 kaksi kertaa viikossa. Jumpassa vahintdan kerran viikossa ilmoitti kéy-
vansé 6/8. Loppukyselyissd myds vesiliikunta oli tullut yhdeksi liikuntamuodoksi.

Uintia tai vesijuoksua kertoi harrastavansa 3/8.

Liikuntapaivakirjojen mukaan projektin aikana naiset (n=8) suosivat eniten kun-
tosaliharjoittelua, kévelylenkkeja ja erilaisia jumppia kuten body pump, kahvakuula
ym. litkuntamuotoinaan. (Kuvio 4) Liikuntapdivékirjojen kautta selvisivét tarkat lii-

kuntamuodot ja litkuntamé&aré viikossa.

Kuntosali

Kavely

Jumppa (erilaisia)
Hiihto

Uinti, veijuoksu ]

Pyoréily

Juoksu
Tanssi

Kotijumppa |

Sauvakévely I

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Harrastajien maaré/liikuntamuoto

Kuvio 4. Projektiin osallistuvien naisten liikuntamuodot viikossa liikuntapaivéakirjo-
jen pohjalta terveyden edistamisprojektin aikana.

8.3 Terveyden edistdmisprojektin vaikutukset terveyteen

Loppukyselyssd arvioitiin terveyden edistdmisprojektin vaikuttavuutta terveyteen.
Projektiin osallistuneista 5/8 koki, ettd heidan terveytensa on mennyt jonkin verran

parempaan suuntaan projektin aikana ja 3/8 koki terveytensa menneen projektin ai-
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kana selvasti parempaan suuntaan. T&ta tulosta tukevat myos tulokset koetusta ter-
veydestd ja fyysisestd kunnosta, silld myds niissé naiset kokivat itsenséd paremmin

voiviksi.

Loppukyselyssa kysyttiin myos kuntosaliharjoittelun vaikuttavuutta terveyteen. Kun-
tosaliharjoittelu on tukenut kaikkien kahdeksan naisen terveytta. Projektiin osallistu-
neista 5/8 oli sitd mieltd, ettd kuntosaliharjoittelu on tukenut heidan terveyttaén ja 3/8

ettd se on tukenut heidan terveyttaan erittain paljon.

Avoimien kysymyksien kautta saatiin myos selville kuntosaliharjoittelun vaikutuksia
terveyteen ja fyysiseen kuntoon. Projektiin osallistuneet naiset kokivat muutoksia
voinnissaan, kehossaan ja kunnossaan projektin aikana. Projektin aikaisia muutoksia

voinnissa kuvattiin erilaisten kiputilojen lievittymisella.

"Niska-hartia jdnnitys hellittinyt”

E2]

"Selkdvaivat vihentyneet selkedisti

Kuntosaliharjoittelu oli saanut aikaan muutoksia projektiin osallistuneiden kehossa.

”On paljon kiinteytyneempi olo, vaatteet istuvat paremmin”

”Painoni on pudonnut”

Kuntosaliharjoittelun vaikutukset kuntoon tulivat hyvin ilmi avoimien kysymyksien

kautta. Sen koettiin vaikuttaneen varsinkin lihaskuntoon.

“Paransi fyysistd kuntoani, kdvely reippaampaa ja matkat pidempid”

2 * o »”
Tunnen lihasvoiman parantuneen

’

“Kunto ja erityisesti lihaskunto parani’
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8.4 Kuntosaliharjoittelun vaikutukset lihasvoimaan ja -kestavyyteen

Projektiin osallistuvien naisten lihasvoimaa ja -kestavyyttd arvioitiin kestovoiman
lihaskuntotestien tulosten pohjalta. Kestovoiman lihaskuntotestien tulokset on luoki-
teltu kuntoluokkiin 1-5, jossa 1 tarkoittaa keskimaardista huomattavasti heikompaa ja
5 keskiméaéraista huomattavasti parempaa tulosta. Kehitysté tapahtui kaikilla projek-
tiin osallistuneilla naisilla, kaikilla testin osa-alueilla. Vaikka kehitysta alku- ja lop-
putestien valilla oli tapahtunut, kuntoluokka ei valttdmatta muuttunut mikéali testin
tulos pysyi kuntoluokan viitearvoissa. Nain kévi seitsemassa eri tapauksessa. Projek-
tissa loppuun jatkaneista kahdeksasta naisesta yksi ei ollut alkutesteissa, joten tulok-

sia on arvioitu seitseman henkilon tulosten pohjalta. (Kuvio 5)

Kuntoluokka

Kuvio 5. Kestovoiman lihaskuntotestien tulosten yhteenveto kuntoluokittain alku- ja
lopputesteissa.

Huomattavin kehitys alku- ja lopputestien valilla tapahtui vatsalihastestin tuloksissa.
Alkutesteissa vatsalihastestien tulokset jaivét keskiarvoltaan keskitason alapuolelle,
keskiarvo oli 2,857. Lopputesteissé vatsalihastestin keskiarvo oli noussut 4,142. Al-
kutesteissa selkalihastestin tuloksien keskiarvo oli keskitasolla, arvossa 3. Lopputes-

teissa keskiarvo oli noussut 3,857.

Henkilokohtaisten kuntosaliohjelmien toimivuutta arvioitiin toistomaksimitestien

perusteella. Alussa toistomaksimitestien avulla maéritettiin harjoituskuormat. Projek-
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tin puolessa valissa pidetyissa vélitesteissa oli 7/8 projektissa mukana olleesta, joten
tuloksia on arvioitu seitseman henkilon tulosten pohjalta. Lihaskestavyyttd harjoitti
3/7 (henkil6t 1-3) testeissé olleesta naisista ja lihasvoimaa 4/7 (henkil6t 4-7). Lihas-
voiman kehitysta tapahtui kaikilla naisilla toistomaksimitestien mukaan ja voimaa

kehittyi tasaisesti koko projektin ajan vertaillessa alku-, vali- ja lopputesteja.

Tuloksissa on kuvattu lihasvoiman kehittymista lihasryhmissd, jotka naisilla etenkin
tarvitsivat vahvistusta kestovoiman lihaskuntotestien mukaan. Lihasvoiman kehitty-
minen lopuissa kiertoharjoittelun liikkeissa on kuvattu liitteessa. (Liite5.) Poisluettu-
na vatsalihaspito kyyndrnojassa ja selkdojennus vinopenkissa, silla niista liikkeita ei
voi suorittaa 3RM toistomaksimitestid. Voima vatsalihaksissa kehittyi projektiin
osallistuneilla naisilla noin 56% projektin aikana. (Kuvio 6) Voima selkélihaksissa
kehittyi ylataljanvedossa eteen noin 36% projektin aikana. (Kuvio 7) Voima pysty-
punnerruksessa kehittyi naisilla noin 38% projektin aikana. (Kuvio 8) Voima penk-

kipunnerruksessa keittyi naisilla noin 38% projekti aikana. (Kuvio 9)

35

u Alku
m Vali

= Loppu

3RM toistomakimikuorma (kg)

Henkilt

Kuvio 6. Projektiin osallistuvien naisten lihasvoiman kehittyminen vatsarutistusliik-
keessa.
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Kuvio 7. Projektiin osallistuvien naisten lihasvoiman kehittyminen ylataljanveto
eteen liikkeessa.

40

m Alku
= Vali
& Loppu

3RM toistomaksimikuorma (kg)

1 2 3 4 5 6 7
Henkil6t

Kuvio 8. Projektiin osallistuvien naisten lihasvoiman kehittyminen pystypunnerrus
liikkeessa.
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Kuvio 9. Projektiin osallistuvien naisten lihasvoiman kehittyminen penkkipunnerrus
liikkeessa.

8.5 Kokemukset terveyden edistamisprojektista

Projektin ansiosta projektiin osallistuneiden naisten vapaa-ajan liikunnan harrastami-
nen on lisdéntynyt. Kuntosaliharjoittelu tuli naisille tutuksi ja kaikki naiset kertoivat
jatkavansa kuntosalilla kdymistd. Loppukyselyssa kavi myd6s ilmi, ettd projekti oli
naisten mielestd onnistunut ja ennen kaikkea hyodyllinen. Naiset Kirjoittivat myos
yhteiskirjeen opinnaytetyontekijalle. (Liite6.)

“Projekti oli hyvin suunniteltu ja toteutus onnistunut”
“Projekti on onnistunut yli odotusten”

“Hyvin suunniteltu kokonaisuus”

Kaikki kahdeksan naista kertoivat projektille asettamiensa tavoitteiden tayttyneen.
Kunnon ja lihasvoiman parantuminen oli yksi yleisimmista naisten asettamista ta-
voitteista projektin suhteen. My6s kuntosalilaitteiden tutuksi tuleminen oli yksi ta-
voitteista. N&in naiset kuvailivat ylla mainittujen tavoitteiden tayttymista.
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“Kuntosaliharjoittelu ja koulun kuntosali tulivat tutuiksi”
“Lihastukea hain ja sain”
“Tavoittelin parempia selkdlihaksia ja ne sain™

”Kunnon parantumisen ansiosta jaksan litkkua enemmdn”

Yksi yleinen tavoite naisten keskuudessa oli myds liikunnan lisédminen, kuntosali-
harjoittelu ja etenkin I0ytda into liikunnan harrastamiseen. N&in naiset kuvailivat

naiden tavoitteiden tayttymistéa.

”Projektin ansiosta olen aloittanut saannéllisen liikunnan”

”Sain kipindn sddnnolliseen kuntosaliharjoitteluun™

”Aikomuksena lisata lilkunnan maaraa seka kayda kuntosalilla”™
”Aion myos syksylla jatkaa koulun kuntosalilla kaymist& viikoittain ”
"Sain nivelreumaa sairastavalle sopivaa kuntosalityoskentelyd”
"Aion jatkaa kuntosalilla kdymistd nyt kun olen siitd oppinut
pitamddan’”

Kaikki kahdeksan naista kokivat ohjatun ryhmamuotoisen harjoittelun itsenéisté har-

joittelua paremmaksi harjoittelumuodoksi.

"Ohjatut/yhdessd tehdyt tunnit saavat minut litkkumaan tehokkaammin
kuin itsendinen ohjelma”

"Tsemppari tuo toimintaan aktiivisuutta ja systemaattisuutta”

"Tulee ldhdettyd vaikka laiskottaisi”

”Ohjatut tunnit saavat liikkeelle, muuten vanha elamaé voi vieda

mukanaan ja litkunta jéd vihdiseksi”

Projektiin osallistuneet naiset kokivat ohjatun ryhmamuotoisen harjoittelun tarpeelli-
seksi ja haluaisivat my6s jatkossa ohjattua kuntosaliharjoittelua, jotta harjoittelu olisi

saannollista.

’

”Jatkoon osallistuisin mielelldni’

’

“Jatkotoiminnalle on tarvetta, silld ohjattu liitkunta motivoi’

”Jatkolle tarvetta ettei vanha eldmd vie mukanaan”™
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9 JOHTOPAATOKSET

Neljan ja puolen kuukauden terveyden edistamisprojektilla oli positiivinen vaikutus
projektiin osallistuneiden naisten koettuun terveyteen ja fyysiseen kuntoon. Naisista
4/7 arvioi terveydentilansa paremmaksi ja 5/7 arvioi fyysisen kuntonsa paremmaksi
projektin lopussa kuin projektin alussa. Kaikki kahdeksan naista, jotka jatkoivat pro-
jektiin loppuun asti, kokivat kuitenkin terveydentilansa muuttuneen parempaa suun-
taan projektin aikana ja 3/8 koki muutoksen olevan selvasti parempaan suuntaan.
Kaikki kahdeksan naista kokivat myos terveyden edistamisprojektin aikana jarjeste-
tyn kuntosaliharjoittelun tukevan heidan terveyttdan. Harjoittelun ansiosta projektiin
osallistuneiden naisten vointi parantui ja etenkin niska-hartia seka selk& kivut lievit-

tyivat.

Terveyden edistdmisprojektin avulla saatiin muutoksia projektiin osallistuneiden
naisten liikuntatottumuksiin. Liikunnan maard oli selvasti lisdantynyt verrattaessa
loppukyselyn ja liikuntapéivakirjojen liikuntamaaria alkukyselyyn. Suurin muutos oli
tapahtunut kuntosaliharjoittelussa. Alkukyselyssa 1/7 kertoi kéyvénsa viikoittain
kuntosalilla kun taas loppukyselyssé kuntosaliharjoittelusta oli tullut kaikkien kah-
deksan naisten viikoittainen liikuntamuoto. Myos erilasten jumppien suosio oli li-
sdantynyt projektin aikana. Terveyden edistamisprojektilla oli myds vaikutusta hyo-
tyliikunnan harrastamiseen, silla sen maara oli lisaantynyt alkukyselyyn verrattuna ja

yhden liikuntakerran kesto pidentynyt.

Tutkimuksen tulosten pohjalta voidaan todeta, ettd harrastetun liikunnan méaéaran li-
sdamisen ja terveyden valilla on yhteys, silld naiset kokivat projektin lopussa tervey-
dentilansa paremmaksi kuin projektin alussa ja kokivat harjoittelun tukeneen heidén
terveyttadn. Projektin kerrottiin vaikuttaneen positiivisesti vointiin, kehoon ja kun-
toon. Liikunta vaikuttaa mielialaan ja koko hyvinvointiin. Sen vuoksi liikuntaa har-

rastava tuntee itsensa usein energisemmaéksi ja kokee itsensé terveemmaksi.
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10 POHDINTA

Taman opinndytetydn tarkoituksena oli edistdd projektiin osallistuneiden naisten ter-
veytta liikunnanohjauksen avulla terveysliikuntasuosituksiin pohjautuen. Liikunnan
ja terveyden vilisista yhteyksistd on paljon tietoa ja siihen perustuukin késitys lii-
kunnasta terveyden edistajana. Nykypéivana on paljon vahvaa tieteellista nayttoa sii-
té4, ettd litkunnan avulla voidaan saavuttaa terveydellisid hyotyja ja moni kertookin
harrastavansa liikuntaa terveyden vuoksi. Terveyden edistdmiselld liikunnan avulla
on positiivisia vaikutuksia koettuun terveyteen, hyvinvointiin, eldménlaatuun ja sosi-
aalisiin suhteisiin. On hienoa, ettd myos yhteiskunta tukee monia erilaisia terveyden
edistdmisen hankkeita ja hankkeilla pyritddn saavuttamaan etenkin terveytensa kan-
nalta liian vahan liikkuvat. Vaikka Suomi on kansainvalisesti luokiteltu terveytta
edistavan liikunnan maaksi, niin huolestuttavaa on, etta silti noin puolet vaestosté ei
lilku terveytensa kannalta riittdvasti. (Opetus- ja kulttuuriministerion www-sivut

2013; Valtoin liikuntaneuvoston www-sivut 2013.)

Liikunnanohjaukselle oli ilmennyt selva tarve SAMKIin Tiedepuisto A:n kampuksen
henkilokunnan ja tyoterveyshuollon kautta, joka tekee tydsta ajankohtaisen. Opin-
naytetyonaihe herétti mielenkiintoni, silla sen toivottiin liittyvan kuntosaliharjoitte-
luun. Kuntosaliharjoittelu on yleistynyt ja se nykyaan yksi yleinen liikuntamuoto
my0s naisten keskuudessa. Aiheen ajankohtaisuus heratti myds mielenkiintoa, silla
tyovaeston ikaantyessa yleisin sairauslomien syy ja yksi yleisimmista tyokyvytto-
myyselékkeelle j&annin syistd on erilaiset tuki- ja liikuntaelimiston ongelmat ja ne
ovat lisaantymaan pain. Tyoikaisten ikdrakenteen muuttuminen, tuki- ja liikuntaeli-
miston sairauksien aiheuttamat sairauslomat ja jopa tyokyvyttomyyseldkkeet koros-
tavat tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien ennaltaehk&isyn ja hoidon merkitysta enti-
sestadn. Kuntosaliharjoittelun positiivisista vaikutuksista toimintakykyyn seka tuki-
ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkéisyyn ja hoitoon on nayttéa. Tyourien pidenty-
essd on tarked miettid miten pystytddn edistimaan véeston terveyttd ja siten myos
tyokykya. Lihasvoimaharjoittelu oli naisille myos térkedd, koska projektiin osallistu-
neiden naisista 5/8 oli yli 50-vuotiaita ja tiedetdan, ettd 50 ik&vuoden jalkeen lihas-
massa alkaa véhentya ja se on naisilla miehid nopeampaa. Paivitetyissa terveysliikun-

tasuosituksissa on myods korostettu lihaskuntoharjoittelun térkeyttd, silla vain kym-
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menes tayttad terveysliikuntasuosituksen myo6s lihaskuntoharjoittelun osalta. (Back-
mand & Vuori 2010, 9; Erdmetsd & Laakso 1998, 105; Suni 2011, 209; Valtoin lii-

kuntaneuvoston www-sivut 2013.)

Syksylla 2012 otin yhteyttd yhteyshenkilé Vappu Saloon SAMKin Tiedepuisto A.n
kampukselle, jonka jalkeen opinndytetyon suunnittelu k&ynnistyi ja tammikuussa
2013 projektin toiminnallinen osuus alkoi. Tutkimusryhma koostui kahdeksasta hen-
kilosta, joka oli sopiva osallistujaméaara projektiin saadakseni tutkimukseen sopivaa
materiaalia. Mikali osallistujamé&aré olisi ollut isompi, tutkimuksen luotettavuus olisi
kasvanut, mutta silloin opinndytetyon laajuus olisi kasvanut liian suureksi. Talla
osallistujamaaralla opinnédytetyd onnistui hyvin, kuntosalin tila oli riittdva ja ohjaus
sekd henkilokohtaisten kuntosaliohjelmien tekeminen oli mahdollista. Oli hienoa,
ettd ryhmaan osallistui eritasoisia henkil6itd, joten projekti tavoitti myos tydyhteisos-
t& myos inaktiivisemmat henkil6t. Tiedonkeruumenetelmina terveyden edistamispro-

jektissa kaytettiin kyselyitd, lihaskuntotesteja ja liikuntapéivakirjoja.

Tiedonkeruussa kaytetty kyselylomake oli hyvin suunniteltu ja sen avulla saatiin tar-
vittavat tiedot projektiin osallistuneista esille. Alku- ja loppukyselyissa oli l&hes sa-
mat kysymykset, joten kyselyiden vastausten vertailu ja tulosten analysointi oli help-
poa. Tuloksien analysointia helpotti myos se, ettd kaikki projektiin osallistuneet oli-
vat naisia. Tutkimuksen eettisyyttd on myos mietittdva silloin kun tutkimuksessa
kaytetddn koehenkil6ind ihmisid. Projektin alussa naiset olivat antaneet suullisen
suostumuksensa, ettd heitd koskevia tietoja ja testituloksia saa kayttaa tassa opinnay-
tetyossd. Opinndytetydssa kyselylomakkeiden vastaukset ja testien tulokset késitel-
tiin luottamuksellisesti ja Kirjattiin anonyymisti, jotta henkil6t eivat ole tunnistetta-

vissa.

Terveyden edistaminen ja muutoksien aikaansaaminen liikuntatottumuksissa ei ole
helppoa. Terveyden ja liikunnan edistamisestd tekee hankalaa se, ettd liikuntakéyt-
tdytymiseen vaikuttaa monet yksiloon ja ymparistéon vaikuttavat tekijat. Terveyden
edistamisprojektin sisaltéd suunniteltaessa paatin projektin toteutuksessa kayttaa
apuna terveyden edistdmisen tyovalineitd, UKK-instituutin liikuntapiirakkaa, liikun-
tasuunnitelmaa ja kuntotestejd, jotta terveyden edistdminen ja muutosten aikaansaa-

minen olisi mahdollista. Kuntotestit ja liikuntasuunnitelmana toiminut liikuntapéiva-
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Kirja toimivat myos tiedonkeruumenetelmind opinnéytetydssa. (Aittasalo & Vasanka-
ri 2011, 198-199; Paronen & Nupponen 2011, 189.)

Tydvalineet antoivat projektin toiminnalliselle osuudella ikdan kuin raamit ja ne toi-
mivat tassa tydssé hyvin. Projektin aikana naisille tehtiin kestovoimanlihaskuntotestit
projektin alussa ja lopussa. Kuntotestien kautta niin opinndytetyontekija kuin naiset
saivat tietoa omasta kunnostaan ja huomasivat mitka ovat itselld heikoimmat kohdat.
Oman kunnon tiedostamisen kautta pyrittiin samaan naiset motivoitumaan liikunnan
jatkamisesta. Naiset olivatkin toisista tuloksista positiivisesti yllattyneitd kun taas
toisista jopa kauhistuneita. Kuntotestit ohjasivat myos kiertoharjoitteluliikkeiden va-

lintaa etenkin sellaisille alueille, jotka naisilla testien pohjalta olivat heikommat.

Kestovoimanlihaskuntotestien tuloksia ei voi pitdd tassé opinndytetydssa taysin luo-
tettavina, koska kaikkia testitulokseen vaikuttavia asioita ei pystytty testitilanteen
aikana valvomaan tarpeeksi hyvin. Vaikka testitilanne oli suunniteltu etukateen,
kaikki testiliikkeet kéytiin naisten kanssa lapi ja niistd oli myos Kirjalliset ohjeet oli
aika silti rajallinen. Naiset suorittivat testit pareittain jolloin toinen parista toimi tes-
tin valvojana. Opinndytetyontekijad pyrki ohjeistamaan testien aikana pareja, jotta
liikkeet suoritetaan oikein ja auttoi tulosten kirjaamisessa. Luotettavimman tuloksen
testeistd olisi saanut, mikali opinndytetydntekija olisi tehnyt testin jokaiselle erik-
seen. Tahan ei kuitenkaan olisi ollut tarpeeksi aikaa. Kestovoiman lihaskuntotestien
tulokset alku- ja lopputesteissa olivat kuitenkin samankaltaiset kuin projektiin osal-

listuvien naisten omat arviot fyysisestd kunnostaan verrattuna muihin samanikaisiin.

Naisille teetettiin myds toistomaksimitestaus 3RM:n avulla harjoituskuormien maa-
rittdmiseksi. Testien avulla seurattiin my6s projektin tehokkuutta, ovatko henkil6-
kohtaiset kuntosaliohjelmat toimivia ja testien avulla naiset huomasivat harjoittelun
vaikutuksia omaan kehoonsa. Harjoittelun positiivisten vaikutusten ja kehon muutok-
sien kautta pyrittiin saamaan vahvistettua naisten liikunnan harrastamista. Toisto-
maksimitestin luotettavuutta arvioitaessa ongelmana on sama kuin kestovoimanli-
haskuntotesteissé. Aika ei ollut riittdva siihen, ettd opinndytetyontekija olisi voinut
valvoa jokaisen suorituksen erikseen ja sen vuoksi naiset suorittivat testit pareittain.
Tuloksiin saattoi vaikuttaa testien valvojien eri ndkemykset suorituksesta ja testatta-

van lihasvoimaharjoittelukokemus. Naiset kuitenkin kehittyivat toistomaksimitestin
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tekemisessé, silla se suoritettiin projektin alussa, puolivélissé ja lopussa. Voidaankin
uskoa, ettd toistomaksimitestin tulokset ovat projektin puolivalissé ja lopussa olleet

luotettavampia alkutestaukseen verrattuna. (Vuori 2010, 651.)

Toistomaksimitestien tuloksien pohjalta lasketut harjoituskuormat olivat kuitenkin
suurilta osin naisille sopivia, vaikka tulosten ei voida sanoa olevan taysin luotettavia.
Niiden avulla voitiin seurata lihasvoiman kasvua projektin aikana. Lihasvoiman li-
sdantyminen oli selkedd kaikissa liikkeissa koko ryhman tuloksia tarkasteltaessa.
Henkiloittdin tarkasteltuna kaikissa harjoitusohjelman liikkeissa ei tapahtunut en&da
selke&& lihasvoiman kehittymistd vali- ja lopputestauksia tarkasteltaessa. Lihasvoi-
man kehittymisen vuoksi voidaan kuitenkin todeta, ettd henkilokohtaiset kuntosalioh-
jelmat olivat naisille toimivia. Naiset antoivat myos positiivista palautetta harjoitus-

ohjelmista ja olivat niihin tyytyvaisia.

Liikunnan lisaédmiseksi on laadittu terveysliikuntasuositukset, joiden pohjalta on ke-
hitetty liikuntapiirakka. Tassd opinndytetyossa tarkoituksena oli edistda projektiin
osallistuneiden naisten terveytta terveysliikuntasuosituksiin pohjautuen ja sen vuoksi
UKK-instituutin litkuntapiirakan avulla naisia ohjattiin litkuntasuunnitelman tekoon.
Muuten naiset saivat itse suunnitella liikuntapiirakkaa apuna kayttaen liikuntasuunni-
telmaansa itsellensé sopivat liikuntamuodot, mutta suunnitelman piti sisaltaa liikun-
tasuosituksen mukaisen maaran lihaskuntoharjoittelua eli kaksi kertaa viikossa. Kos-
ka naiset suunnittelivat liikuntasuunnitelmansa itse, niin he pystyivat sovittamaan
suunnitelmansa paivittaisiin aikatauluihin, sill& niin terveyttd kuin liikuntaakin edis-
téessé pitdd ottaa huomioon henkilon paivittaiset tottumukset ja elinymparisto, silla
ne usein ohjaavat liikunnan harrastamista henkilén omia asenteita ja valintoja voi-
makkaammin. Liikuntasuunnitelmansa naiset tekivét liikuntapaivakirjoihin, joihin he
merkkasivat my0s toteutuneet liikuntakerrat. Liikuntasuunnitelma toimi projektin
aikana hyvin, silla liikunnan harrastamisen méaara oli projektin aikana lisdantynyt.
Projektiin osallistuneet naiset tykastyivat etenkin liikuntasuunnitelman tekemiseen ja
toteutuneiden liikuntakertojen kirjaamiseen. Projektin loputtua naiset pyysivat jopa
uudet tyhjat liikuntapéivakirjat. (Fogelholm & Oja 2011, 68; Paronen & Nupponen
2011, 191-192))
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Projektiin osallistuvien naisten pitamien liikuntapaivékirjojen avulla saatiin kerattya
tarkempaa tietoa naisten liikuntatottumuksista ja niiden toteutumisesta kuin pelkés-
tdan kyselyiden avulla. Se myd6s osoittautui kyselya luotettavammaksi tiedonkeruu-
menetelmaksi, silla tarkasteltaessa liikuntapéivakirjoja ja kyselyitd keskendaan huo-
mattiin, ettd kyselyyn ei ollut merkattu kaikkia liikuntamuotoja. Tulokset liikunta-
paivakirjasta ja kyselysta saatujen tietojen pohjalta kuitenkin tukivat toisiaan. Kyse-
lyyn naiset olivat kirjanneet useimmiten kaksi yleisinta liikuntamuotoa, kun taas lii-

kuntapéivakirjoissa oli kaikki liikuntamuodot.

Terveyden edistdmisprojekti on vaikuttanut projektiin osallistuneiden naisten liikun-
tatottumuksiin positiivisesti. Liikunnan harrastamisen maara on lisaantynyt ja etenkin
kuntosaliharjoittelu on noussut yhdeksi naisten liikuntamuodoksi, mihin luultavim-
min vaikuttivat ohjatut kuntosalikerrat ja omat henkilokohtaiset kuntosaliohjelmat.
Yksi vaikuttava tekija kuntosaliharjoittelun suosiolle on myos, etté toive kuntosali-
harjoittelun jarjestamisesta oli tullut naisten omasta toiveesta, jolloin heilld oli myods
motivaatiota harjoitteluun. Hyotyliikunnan méara ja kesto olivat lisadntyneet projek-
tin aikana. Projektin vaikuttavuutta hyotyliikunnan lisd&ntymiseen on vaikea arvioi-
da, silla sen mééaran ja keston lisddntymiseen saattoi vaikuttaa kevéaén ja kesén lahes-
tyminen. Osa naisista oli myos kyselylomakkeeseen kirjoittanut hy6tyliikunnan mééa-

ran riippuvan vuodenajasta.

Projektin aikana naisten liikuntatottumukset ovat muuttuneet, mutta epaselvéksi jaa
jatkuuko muutos vielé projektin jalkeenkin, jatkavatko naiset toimintavaiheesta ylla-
pitovaiheeseen eli ovatko muutokset liikuntatottumuksissa pysyvia. Projektiin ilmoit-
tautuessaan naiset olivat valmisteluvaiheessa. He olivat motivoituneita ja tekivat
valmisteluja liikunnan lisd&misen suhteen eli ilmoittautuivat ja sitoutuivat projektiin.
Valmisteluvaiheessa henkil6 voi olla epdvarma mita ja miten pitéisi tehdé, joten pro-
jektiin osallistumisen kautta naiset saivat ohjausta muutoksen toteuttamiseen. Val-
misteluvaiheessa naiset miettivat myos tavoitteita lilkunnan suhteen ja valmistelu-
vaiheen aikana tehtiin my6s suunnitelma tavoitteiden saavuttamiseksi. Naisten siirty-
essé toimintavaiheeseen ohjatut kuntosalikerrat olivat alkaneet, he seurasivat liikun-
tasuunnitelmaansa ja pyrkivat pitdimaan sédannollista liikunnan harrastusta yll4. He

kuitenkin tarvitsivat motivointia, kannustusta ja positiivista palautetta, jotta sadnnol-
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linen liikunta séilyisi. Samalla taytyi muistaa selvittdé repsahduksen vaaroja ja pyrkia
estdmaan niitd. (Vahasarja ym. 2004, 82-83.)

Tiedonkeruumenetelmien avulla terveyden edistdmisprojektista saadut tulokset vas-
tasivat tutkimusongelmiin ja projektin tavoitteet ja tarkoitus tayttyivat. Tutkimukses-
sa on tutkittu litkunnan vaikutuksia terveyteen laaja-alaisesti, eika vain sen vaikutuk-
sia fyysiseen toimintakykyyn, silla liikunta vaikuttaa myos psyykkiseen ja sosiaali-
seen toimintakykyyn ja siten sill& on vaikutusta koko ihmisen hyvinvointiin. Kaikki
naiset kokivat terveytensd menneen parempaan suuntaan projektin aikana, litkunnan
harrastamisen méaran lisdéntyneen ja kertoivat harjoittelun vaikuttaneen positiivises-
ti vointiin, kehoon ja kuntoon. Naiden naisten kokemuksien pohjalta voidaan todeta,
ettd litkunnan lisddmisella ja kuntosaliharjoittelulla on positiivinen vaikutus koettuun
terveyteen. (Vuori 2005, 78.)

Projektin tarkoituksena ei ollut mahdollisimman suuri lihasvoiman kehittyminen
vaan tarkoituksena oli saada selville liikunnan edistamisen ja kuntosaliharjoittelun
vaikutuksia projektiin osallistuneiden naisten koettuun terveyteen. Koska lihasvoi-
maharjoittelulla on todettu olevan vaikutusta terveyteen, on projektin tuloksissa kési-
telty myos lihasvoiman muuttumista projektin aikana. Tiedetaan, ettd jos terveytta
halutaan edistéa liikunnan avulla, on tiedettdvd millaisen liikunnan avulla saadaan
aikaan haluttuja terveysvaikutuksia. Liikunnan terveysvaikutuksia tutkittaessa Toron-
ton mallin avulla voidaan myds todeta, ettd lihasvoimaharjoittelun terveysvaikutukset
kohdistuvat etenkin tuki- ja litkuntaelimistoon. Tydikaisten yksi suurimmista tervey-
dellisista ongelmista on tuki- ja liikuntaelimiston ongelmat ja lihasvoimaharjoittelu
onkin tehokkain harjoitusmuoto vahvistamaan juuri tuki- ja liikuntaelimistéd. Osa
projektiin osallistuneista naisista kertoi projektin alussa karsivénsa etenkin niska-
hartia ja selkakivuista. Loppukyselyssa naiset raportoivat Kipujen lievittyneen. Kun-
tosaliohjelmien liikkeista saadaan selitys niska-hartia ja selkékipujen lievittymiseen
projektin aikana. Kuntosaliharjoitteet pyrittiin kohdistamaan etenkin niille alueille,
joilla naisilla testien pohjalta oli heikkoutta. Monet liikkeistd kohdistuivatkin niska-
hartia ja selkalihaksille ja tuloksien pohjalta niiden lihasvoima kasvoi projektin aika-
na. Lihasvoiman kasvu on vaikuttanut positiivisesti kivun lievittymiseen, joka voi-
daan osoittaa esimerkiksi saaduissa tuloksissa pystypunnerrus ja ylataljanveto eteen

lilkkeessd. Tdman tyon pohjalta voi todeta lihasvoiman kasvulla olleen positiivinen
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vaikutus terveyteen ja lievittdneen tuki- ja litkuntaelimiston oireita. (Oja 2011, 61,
Suni 2011, 209; Suni & Vasankari 2011, 33.)

Terveyden edistamisprojekti toteutettiin SAMKIin Tiedepuisto A:n kampuksen kun-
tosalilla torstaisin klo 16.30. Ohjattu kuntosaliharjoittelu pysyi samassa péivassa ko-
ko projektin ajan, jolloin naisten oli helppo sitoutua tiettyyn pdivaan. Kuntosali oli
projektiin osallistuneiden tyopaikalla ja ohjattu kuntosaliharjoittelu toteutettiin heti
tyopdivan jalkeen, jolloin harjoituspaikka oli lahelld. Naisten itsendistd harjoittelua
tuki kuntosalin sijainti koululla, silld kuntosaliharjoittelun pystyi toteuttamaan tyo-
paikalla heti tyopéivan jalkeen. Henkil6kohtaisten harjoitusohjelmien liikkeet oli
suunniteltu kuntosalilla olevien laitteiden mukaan, jolloin kaikki liikkeet oli mahdol-
lista suorittaa. Naisille tarjottiin my6s mahdollisuus tutustua veloituksetta ryhmalii-
kuntatunteihin Porihalli Sport Clubissa, jolloin uusien liikuntamuotojen I0ytamisen
esteeksi ei voinut muodostua ryhmaliikuntatuntien maksullisuus tai tietdmattomyys
ryhmaéliikuntatuntien vaihtoehdoista. Naiset myods kayttivat hyvakseen tata mahdolli-

suutta tutustua ryhmaliikuntatunteihin.

Ohjaajan ja projektiin osallistuneiden naisten vélit l&hentyivéat neljan ja puolen kuu-
kauden terveyden edistamisprojektin aikana ja naisten oli helppo lahestya opinnayte-
tyon tekijaa. Projektiin osallistuneet olivat toisilleen tuttuja, joka edesauttoi ryhmay-
tymista ja ilmapiiri ohjatuilla tunneilla oli hyva. Ohjatun ryhmamuotoisen liikunnan
koettiin olevan itsendista harjoittelua motivoivampaa. Projektiin osallistuneet naiset
kokivat projektin muiden jasenten lisadvan harjoittelun motivaatiota ja tehokkuutta.
He kokivat myds ohjaajan antavan lisamotivaatiota harjoittelulle ja vahentavén har-

joittelusta lipsumista.

Osallistumisprosentti ohjattuihin kuntosaliharjoituskertoihin oli hyva koko projektin
ajan. Yhdella tapaamiskerralla oli 5-9 henkil6a ja osallistumisprosentti koko projek-
tin aikana yhdell& tapaamiskerralla oli 86%. Yleisin syy poissaoloon oli joko sairas-
tuminen tai tydmatka. Usein esimerkiksi tydmatkan tai muun menon vuoksi valiin
jaaneen ohjatun kuntosalikerran naiset olivat korvanneet itsendiselld harjoittelulla.
Terveyden edistamisprojekti heréatti keskustelua myds projektin ulkopuolella ja kiin-
nostus projektiin osallistumisesta herdsi myods osalla projektiin osallistuneiden tyo-

kavereista. Yksi nainen liittyikin projektiin projektin ollessa jo kaynnissa.
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Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden rinnalla samanaikaisesti toteutetun tutkimuk-
sen pohjalta voi todeta, ettd SAMKIin Tiedepuisto A:n kampuksen henkilékunnalla
on tarve ohjatulle liikuntatoiminnalle esimerkiksi kuntosaliharjoittelun muodossa.
Saman kampuksen henkilokunnalle on my6s vuonna 2009 toteutettu opinnédytetyona
kuntosaliharjoittelua, koska sille oli ilmennyt tarvetta. Jélleen viime syksynd 2012
ohjatulle liikuntatoiminnalle ilmeni tarve. Myds vuonna 2009 tehdyssé opinndyte-
tyossa kuin tassékin opinndytetydssa projektiin osallistuneet ovat pitdneet ohjatusta
ryhmaéliikunnasta itsendista harjoittelua enemman ja ovat kokeneet ryhmamuotoisen
harjoittelun motivoivammaksi. Molemmissa opinnaytetdissd on saatu kuntosalihar-
joittelun avulla lievitettya projekteihin osallistuneiden tydikaisten tuki- ja liikunta-
elimistdn oireita. Opinndytetdissa on saatu myds merkittavid tuloksia kuntosalihar-
joittelun vaikuttavuudesta terveyteen ja siten tyokykyyn (Palonen & Puputti 2009,
56-57.)

Pitk&an jatkuneen tarpeen ja toteutettujen ohjattujen kuntosaliharjoittelun hyvien ko-
kemusten perusteella ehdottaisin, ettei sitd jarjestetd endd opinndytetydn muodossa,
vaan sielld voitaisiin jarjestéa viikoittain henkilokunnalle suunnattua ohjattua terve-
ytta edistavaa liikuntaa, kuten esimerkiksi kuntosaliharjoittelua. Olisi hienoa nédhda
millaisia tuloksia pidempiaikaisella liikunta- ja kuntosaliohjauksella olisi kampuksen
henkilokunnan terveyteen. Myos tyoterveyshuolto pystyisi seuraamaan ohjatun lii-
kunta- ja kuntosaliohjauksen vaikutuksia henkilokunnan liikuntatottumuksiin ja ter-
veyteen. Opinndytetyon yhtend tarkoituksena olikin arvioida kuntosaliryhmén jatka-
misen tarpeellisuutta. Loppukyselysséd naiset kertoivat, etta osallistuisivat mielellaan
ohjattuun ryhmaan, mikali sellainen koululle tulisi. Opinnéytetyon tekijan on tarkoi-
tus vieda tieto naisten toiveesta ohjatun kuntosaliryhmén jarjestdmisestda SAMKin
Tiedepuisto A:n kampuksella SAMKissa toimivaan Palvelukeskus Soteekkiin. Lii-
kuntatottumuksien muutoksien pysyvyytta ei opinndytetyon avulla pystyta arvioi-
maan ja sen vuoksi olisikin hyvé, mikali viikoittaisen ohjatun kuntosaliryhman jar-
jestaminen olisi mahdollista SAMKissa toimivan Palvelukeskus Soteekin kautta.
Tama jarjestely tukisi uusien liikuntatottumusten pysyvyytta ja luultavasti myos pro-

jektiin osallistuneiden naisten uudet liikuntatottumukset jaisivat pysyviksi.
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ALKUKYSELY LIITE1

Ympyr0i sopiva vaihtoehto ja avoimissa kysymyksissa Kirjoita vastaus varattuun ti-
laan. Antamasi tiedot séilyvat salaisina.

Nimi:

1. 1ka vuotta 2. Sukupuoli 1 nainen 2 mies

3. Ammatti

4. Laakarin toteamat sairaudet

5. Millaiseksi arvioit oman terveydentilasi?

erittdin hyva
hyva
kohtalainen
huono
erittdin huono

g~ wdNPE

6. Karsitkd niska- ja hartiakivuista tai selkékivuista? Kylla/ei
Jos karsit, kuinka usein?

7. Millaiseksi koet oman fyysisen kuntosi talla hetkella verrattuna ikétovereihisi?
(Fyysiselld kunnolla tarkoitetaan suoriutumista paivittéisista askareista niin, etta jak-
sat nauttia vapaa-ajasta ja suoriutua yllattavista tilanteista.)

Erittain hyva

Hyva

Samantasoinen
Keskimaaraista heikompi
Heikko

O~ wNPE

8. Liikuntatottumukset
a) Liikutko mielestasi tarpeeksi? 1 Kylla 2 En

b) Kuinka usein harrastat hyotyliikuntaa? (mm. tydmatkapyoréily, haravointi ja sii-
voaminen)

kerran viikossa tai harvemmin
2-3 krt/vko

4-6 krt/vko

paivittain

A wWwPN -

Kaanna =



¢) Yhden hyétyliikuntakerran kesto keskimaarin?

1 alle 10min
2 10-15min
3 15-30min
4 yli 30min

d) Millaiset ovat vapaa-ajan liitkuntatottumuksesi?

Kirjoita millaista litkuntaa harrastat viikossa. Kerro myos kuinka monta kertaa ky-
seistd lajia harrastat ja kuinka kauan?

(Liikuntakerralla tarkoitetaan yht&jaksoista fyysisté toimintaa, jossa hengastyt ja hi-
koilet.)

Esim. Kuntosaliharjoittelu, 2x viikossa, 60min

9. Kuinka kiinnostunut olet harrastamaan liikuntaa?
1 erittdin kiinnostunut
2 jonkin verran kiinnostunut
3 en ole kiinnostunut

10. Mitké ovat tavoitteesi terveyden edistamisprojektin suhteen?

Kiitos vastauksestasi!



LOPPUKYSELY LIITE 2

Ympyr0i sopiva vaihtoehto ja avoimissa kysymyksissa Kirjoita vastaus varattuun ti-
laan. Antamasi tiedot séilyvat salaisina.

Nimi:

1. Liikuntatottumukset
a) Kuinka usein harrastat hyotyliikuntaa? (mm. tydmatkapyoréily ja siivoaminen)

1  Kkerran viikossa tai harvemmin
2  2-3 krt/vko

3 4-6 krt/vko

4 péivittain

b) Yhden hyotyliikuntakerran kesto keskiméaarin?

alle 10min
10-15min
15-30min
yli 30min

A OwWN -

c) Millaiset ovat vapaa-ajan liikuntatottumuksesi?

Kirjoita millaista liikuntaa harrastat viikossa. Kerro myds kuinka monta kertaa ky-
seistd lajia harrastat ja kuinka kauan?

(Liikuntakerralla tarkoitetaan yhtéjaksoista fyysista toimintaa, jossa hengastyt ja hi-
koilet.)

Esim. Kuntosaliharjoittelu, 2x viikossa, 60min

2. Millaiseksi koet oman fyysisen kuntosi talla hetkelld verrattuna ikétovereihisi?
(Fyysiselld kunnolla tarkoitetaan suoriutumista paivittéisista askareista niin, etta jak-
sat nauttia vapaa-ajasta ja suoriutua yllattavista tilanteista.)

Erittain hyva

Hyva

Samantasoinen
Keskimaéaraista heikompi
Heikko

O~ wNPE-



3. a) Millaiseksi arvioit oman terveydentilasi?

erittdin hyva
hyva
kohtalainen
huono
erittdin huono

O~ wdNPE-

b) Mihin suuntaan koet terveytesi kehittyneen projektin aikana?

Selvésti parempaan suuntaan

Jonkin verran parempaan suuntaan
Pysynyt ennallaan

Jonkin verran huonompaan suuntaan
Selvésti huonompaan suuntaan

O~ wdNPE

c¢) Miten kuntosaliharjoittelu on vaikuttanut terveyteesi?

Tukenut erittdin paljon
Tukenut

Ei vaikutusta

Haitannut

Haitannut erittdin paljon

O~ wdNPE-

4. Miten terveyden edistamisprojekti vaikutti terveydentilaasi ja fyysiseen kuntoosi?

5. Toteutuivatko terveyden edistdmisprojektille asettamasi tavoitteet projektin aika-
na? Kylld/ei. Miten toteutuivat/ miksi eivét toteutuneet.




6. Arvioi projektin toteutumisesta. Olisiko jatkotoiminnalle tarvetta?

Kiitos vastauksestasi!



12. Yl&taljanveto eteen

loppu

Liike vahvistaa selan
lihaksia

- Istu kddntyneena laitet-
ta péin ja laita reidet jal-
katukien alle

- Ota tangosta hieman
hartioita leveampi ote

- Pida kadet ja keho suo-
rina taljan alla

- Veda tankoa alas kohti
yldrintaa niin, etté tanko
osuu rintaan ja hengité
siséan

- Nojaa hieman taakse-
péin

- Vie kyynarpéitasi taak-
se, kohti kylkia

- Palauta tanko rauhalli-
sesti ja hallitusti takaisin
yl6s ja hengita ulos

Toistot

Kuorma

Sarjat

Palautus

1. Jalkapréssi

LIITE3

Liike vahvistaa paka-
ran- ja takareiden li-
haksia

- Istu laitteessa péé ja
selka selkanojassa
kiinni ja kadet kiinni
kasikahvoilla

- Aseta jalat jalkatuen
ylareunaan hartioiden
levyisesti

- Pida polvet varpai-
den kanssa saman
suuntaisesti

- Ojenna jalat lahes
suoriksi ja hengita
siséan

- Pida varpaat ja kan-
tapaat jalkatuella seka
pakarat kiinni penkis-
sa

- Palaa alkuasentoon
koukistaen polvet
rauhallisesti ja halli-
tusti ja hengita ulos

Toistot
Kuorma
Sarjat
Palautus



2. Vatsalihaspito kyynérnojassa 11. Reiden loitonnus laitteessa

Liike vahvistaa paka-
ralihaksia

- Istu laitteessa selka suo-
rana kiinni selkanojassa ja
kadet kiinni kasikahvoilla

- Avaa jalkojasi rauhalli-
sesti mahdollisimman auki
ja hengita sisdéan

- Pid4 pakarat ja selka
Kiinni penkissé

- Palauta jalat takaisin yh-
teen rauhallisesti ja halli-
tusti ja hengité ulos

iht 6‘2, kevyempi

Liike vahvistaa keskivartalon lihaksia, etenkin vatsalihaksia

Toistot
- Ole kyynarnojassa, varpaat lattiaa vasten (vaihtoehto 1) tai Kuorma
vaihtpehtoisesfti Piqa_ polvet Iatti_assa (vaihtoehto 2) Sarjat
- Pid& niska pitkana ja katse lattiassa
- Jannité vartalosi aivan suoraksi, pida selka suorana ja pep- Palautus

pu alhaalla
- Ala paasta selkaa notkolle
- Pida asento ja hengitd normaalisti sisadn ja ulos

Kesto Sarjat

loppu

Palautus



10. Vipunostot sivuille kasipainoilla

Liike vahvis-
taa hartiali-
haksia

T

loppu

- Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa polvet hie-
man koukussa selk& suorana

- Pid& késipainot vartalosi edessé siten, ettd rystyset osoit-
taa sivuille

- J&nnita keskivartalo

- Nosta kadet rauhallisesti vaakatasoon kyynérpéaat hieman
koukussa ja hengita sisaan

- Palauta k&det takasin alkuasentoon rauhallisesti ja halli-
tusti ja hengité ulos

Toistot Kuorma

Sarjat Palautus

3. Polven ojennus laitteessa

Liike vahvistaa etureiden

lihaksia

- Istu laitteessa selka suo-
rana kiinni selkanojassa ja
kadet kiinni kasikahvoilla
- Aseta nilkkatuki nilkko-
jesi kohdalle ja polvet 90°
kulmaan

- Ojenna polvet rauhalli-
sesti melkein suoriksi ja
hengita sisaan

- Pida selka ja pakarat
kiinni penkissa

- Palauta jalat rauhallisesti
ja hallitusti alkuasentoon
ja hengité ulos

Toistot
Kuorma
Sarjat

Palautus



4. Suorin kasin alasveto

alku | loppu

Liike vahvistaa selan lihaksia

- Seiso kaantyneend laitetta pdin hartioiden levyisessa haa-
ra-asennossa

- Pida katse eteenpadin, koukista hieman polvia ja pida kadet
suorina

- Ota tangosta hartioiden levyinen ote

- J&nnita keskivartalo

- Veda tankoa rauhallisesti alas kohti reisi& kddet suorina ja
hengité ulos

- Palauta tanko rauhallisesti ja hallitusti takaisin ylos ja
hengita sisaan

Toistot Kuorma

Sarjat Palautus

9. Vatsarutistus laitteessa

Liike vahvistaa vatsalihaksia

- Istu laitteessa selka kiinni
selkanojassa, kadet kiinni kah-
voissa ja jalat jalkatukien paal-
la

- Jalat 90° kulmassa ylavarta-
loon n&hden

- Kumarru eteenpdin pyoris-
tamalla selkaéasi ja hengita ulos
- Vie rintakeh&é kohti reisia

- Palaa takaisin alkuasentoon
rauhallisesti ja hallitusti ja
hengita sisaan

Toistot
Kuorma
Sarjat

Palautus



8. Reiden l&hennys laitteessa

Liike vahvistaa reiden
ldhentdjalihaksia

- Istu laitteessa selka suo-
rana kiinni selkanojassa,
jalat haara-asennossa ja
kédet kiinni kasikahvoilla

- Paina jalkoja rauhallisesti
yhteen ja hengité ulos

- Pida selka ja pakarat
kiinni penkissé

- Palaa alkuasentoon
avaamalla jalkoja rauhalli-
sesti ja hallitusti auki ja
hengitd sisaan

Toistot
Kuorma
Sarjat

Palautus

alku

loppu

5. Penkkipunnerrus laitteessa

Liike vahvistaa rintali-
haksia

- Istu laitteessa selka
Kiinni selk&nojassa, jalat
tukevasti lattiassa

- Ota kahvoista kiinni si-
ten, ettd kadet ovat rinnan
korkeudella

- Punnerra rauhallisesti
kadet suoriksi eteenpdin
ja hengita ulos

- Pida selka ja pakarat
kiinni penkissé ja hartiat
alhaalla

- Tuo kyynérpéét takaisin
koukkuun rauhallisesti ja
hallitusti ja hengita sisédén

Toistot
Kuorma

Sarjat

Palautus



6. Selk&ojennus vinopenkissa 7. Pystypunnerrus laitteessa

Liike vahvistaa kes- Liike vahvistaa hartialihaksia

kivartalon lihaksia,
etenkin selanlihaksia
- Istu laitteessa selka Kiinni
selkdnojassa ja jalat tuke-
vasti lattiassa

- Ota kahvoista kiinni siten,
ettd kadet ovat hartioiden
korkeudella ja rystyset
osoittavat sivuille

- Aseta reidet
pehmusteille,
jalat jalkatuille ja

kyynéarpaéat osoit- - Punnerra rauhallisesti ka-

tavat sivuille det suoriksi kohti kattoa ja

- Lantion on hengita ulos

padstava taipu- - Pid4 selka ja pakarat kiinni
maan penkissé ja jalat lattiassa

- Laske kédet rauhallisesti ja
hallitusti takaisin alas alku-
asentoon ja hengité sisééan

loppu

- Jannit& keskivartalo ja pida selk& suorana, samassa lin-

jassa vartalon kanssa Toistot
- Taivuta vartaloa lantiosta rauhallisesti kohti lattiaa ja Kuorma
hengita ulos .

- Pida selka suorana ja jalat jalkatuilla Sarjat

- Palaa alkuasentoon rauhallisesti ja hallitusti ja hengité Palautus

sisdéan
- Al& ojennu yli alkuasennon

Toistot Sarjat
Palautus




lloa liikkumiseen!

Nina Leppanen
Satakunnan ammattikorkeakoulu
Fysioterapian koulutusohjelma
nina.leppanen@student.samk.fi

LIITE 4

LIIKUNTAPAIVAKIRJA

Liikuntasuunnitelma ja seuranta

Nimi:

http://tiedebasaari.wordpress.com/2012/09/06/liikunta-vahentaa-kroonisesta-
sydamen-vajaatoiminnasta-karsivien-potilaiden-masennusta/



SUUNNITELMA TOTEUTUMINEN
Liikkumismuoto/laji kerrat/vko | aika/min | Rasittavuus * | vko vko vko vko vko vko
Liikkumismuoto/laji kerrat/vko | aika/min | Rasittavuus * | vko vko vko vko vko vko
Liikkumismuoto/laji kerrat/vko | aika/min | Rasittavuus * | vko vko vko vko vko vko

* kevyt = ei juurikaan hengastymistd, rasittava = jonkin verran hengastymistd, raskas = voimakasta hengastymista
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LIITEG6

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Palveluliiketoiminta
Vappu Salo

PALAUTE

Nina Leppanen

Opinndytetyoni toteutettu likunnan edistiminen ja kuntosaliohjeistus -projekti on onnistu-
nut kiitettavasti. Ryhma on saanut tutustua monipuoliseen lilkuntatarjontaan ja toiminnan
aktivointi on ollut kannustavaa ja mydnteista. Kuntosalitoiminnasta olemme saaneet hyvan
ohjeistuksen ja jokaiselle osanottajalle omat toimivat ja muunneltavissa olevat ohjeimat.
Olemme kokeneet, ettd liikkuntaprojekti on onnistunut tdydellisesti ja pystymme tdstd jatka-
maan itsendisesti kukin omaan tahtiimme ja myds uusilla liikkuntamuodoilla.

Pori 16.5.2013

//’ U 2/

hman psta Vappu Salo



