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arkeen

- Liikunnallisen toimintamallin kehittdminen Valo-Valmennusyhdistykselle

Kehittamisprojektini toteutettiin Valo-Valmennusyhdistys nimisessa organisaatiossa. Yhdistys
toimii palveluntuottajana seka tutkimus- ja kehittamiskeskuksena sosiaalihuollon ympéaristossa.
Kehittamistoiminta toteutettiin yhdistyksen Taitopajalla Turussa. Paja sijoittuu tyollisyytta
edistaviin palveluihin. Kehittamisprojektini liittyy yhdistyksen tarpeeseen lisata ja integroida
likuntaa yhdistyksen eri palveluihin. Tyd rakentuu toiminnallisesta ja tutkimuksellisesta
osuudesta. Teoriaosuudessa kasitellaan fyysisista aktiivisuutta, liikuntaa ja kuntouttavaa
ty6toimintaa ja niihin liittyvia siséltoja.

Projektin toiminnallinen osuus toteutui liikuntainterventiona syyskuussa 2021 neljana erillisena
toimintakertana. Toteutuneiden kertojen jalkeen, tuotokseksi koostettiin luontolahtéisia
likuntaharjoitteita siséltava toimintamalli. Toimintamalli j&i lokakuuksi 2021 kokeiltavaksi
Taitopajan kuntouttavaan tydtoimintaan muihin sisaltéihin integroituna.

Tutkimuksellinen osuus toteutettiin ryhmé&muotoisena teemahaastatteluna kokeilujakson
jalkeen. Teemahaastatteluun osallistuivat Taitopajan kuntouttavan tydtoiminnan asiakkaat seka
ohjaaja. Tietoa keréttiin toimintamallin kaytettavyydesta, lisksi haluttiin tietoa minkalainen
liikunnallinen toimintamalli olisi toimiva kuntouttavan tyétoiminnan arjessa. Tulosten mukaan,
asiakkaat kokivat toimintamallin liikuntaharjoitteet teknisiksi, liikuntaharjoitteiden sisaltdihin
toivottiin luovuutta ja leikkia. Motivoivassa ja mielekkaéssa liilkunnallisessa toimintamallissa,
liikunta olisi yhdistetty johonkin muuhun toimintaan, esimerkiksi luonnonmateriaalien
kerdamiseen. Jolloin liikunnan hyvinvointivaikutusten lisaksi, likunnallisella toiminnalla olisi
tavoite.
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Nature-oriented exercise integrated to rehabilitative
work in Valo-Valmennusyhdistys

Purpose for this development project was increase and integrate exercise to Valo-
Valmennusyhdistys services. Valo-Valmennusyhdistys is a national association improving
access for example learning, employment and wellbeing in the society. This development
project includes functional and investigational part. Theoretical part is about physical activity,
exercise, and rehabilitative work.

Development activity was settled in Turku workshop called Taitopaja, it is included employment
services. Development activity was so called exercise intervention, which happened in
September 2021, in four different actions. After these actions, project leader was using results
of exercise intervention and producing model from that. This exercise model includes nature-
oriented workout. In October 2021 nature-oriented exercise model was left in Taitopaja, purpose
was that customers are using independently this model.

After this trial period was investigational part. Data was collected by focused interview from
Taitopaja customers and counsellor. It was implemented by group form. The aim was to get
information for example, what kind of exercise integrating to rehabilitative workaday could work.
Results shows for example, that exercise which includes creativity and play could work.

Keywords:

physical activity, exercise, rehabilitative work.
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1 JOHDANTO

Maailman terveysjarjestd WHO:n mukaan fyysinen inaktiivisuus on globaali
ongelma, ja silla on negatiivinen vaikutus terveydenhuoltoon, ymparistoon,
taloudelliseen kasvuun, yhteiséjen hyvinvointiin ja elamanlaatuun. 80 %

maailman aikuisvaestosta on riittamattomasti fyysisesti aktiivisia. (WHO 2020.)

Yhdysvaltalaisen tuoreen tutkimuksen mukaan jo 10 minuuttia suurempi
rasittavaksi ja reippaaksi luokitellun liikunnan méara ehkaisisi 111 000
kuolemaa vuosittain. (Saint-Maurice ym. 2022, 349.) Liikunnan puute on
teollistuneissa maissa yleisin toimintakykya ja terveyttd huonontava tekija.
Tutkimukset osoittavat, etta liikunta on tehokas, turvallinen ja taloudellinen
menetelma monien yleisten terveysongelmien ehkaisyyn, hoitoon ja
kuntoutukseen. (Vuori 2013, 16-17.)

Tutkimustiedon mukaan siis jo vahaisella liikunnan lisddmisella on todettu
olevan merkittdva vaikutus inmisten hyvinvointiin. Tall& perusteella ajattelen,
ettd fyysisen aktiivisuuden lisdaminen kehittdmistoimintana Valo-
Valmennusyhdistyksen toimintaan on ajankohtaista. Integroimalla liikkuntaa
osaksi kuntouttavan tydtoiminnan sisaltoja, nostettaisiin jokaisen mahdollisuutta

lisata fyysista aktiivisuutta, ja kannustettaisiin likunnalliseen elamantapaan.

Yksinkertaisimmillaan liikunta ei vaadi erityisia taitoja, nain ajateltuna se on
tasa-arvoinen menetelma ja kaikille mahdollinen. Kehittamistoimintana
toteutettu lilkunta oli taitotasoltaan niin yksinkertaista, etta jokaisella oli siihen

mahdollisuus osallistua, liikuntaharjoitteet perustuivat perusliikkumistaitoihin.

Tyon teoreettisessa viitekehyksessa maariteltiin fyysinen aktiivisuus, liikunta ja
luontoliikunta. Liikunnan vaikutusten tarkastelu painottuu mielenterveyden
edistamisen nakdkulmaan. Tyon kehittdmistoiminta toteutettiin kuntouttavan
tyotoiminnan palvelussa, siihen osallistuvat asiakkaat ovat olleet usein pitkaan
tyottomana. Palvelun tavoitteet liittyvat tyollisyytta edistaviin nakokulmiin.
Kuntouttavaa tyotoimintaa kasitelladn tarkemmin teoreettisessa

viitekehyksessa.

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Selja Eskonen



2 KEHITTAMISPROJEKTIN LAHTOKOHDAT

2.1 Toimintaymparisto ja tausta

Kehittdmisprojektin toimintaymparistd on Valo-Valmennusyhdistys. Se on
vuonna 2016 perustettu kansalaisjarjestd. Kolmannen sektorin palveluntuottajan
tavoitteena on tukea kaikkein heikoimmassa asemassa olevia ihmisia.
Yhdistyksen strategia liittyy osaamisen, ty6llisyyden, hyvinvoinnin ja
osallisuuden edistamiseen. Alla olevassa kuviossa on esitetty Valo-valmennus
yhdistyksen toiminta palveluntuottajana ja tutkimus- ja kehittdmiskeskuksena.

(Valo-valmennusyhdistys 2022.)

Rikosten- ja Harrastus- ja
uusitarikollisuuden vapaa-ajan
ennaltaehkaisy toiminta

Nuorten
tyOpajatoiminta

Asunnottomuuden Ty6llisyyden

ennaltaehkaisy edistaminen Nuorisotyd

Ruoka-apu Koulutus

Peliriippuvuuksien Paihde-ja
ehkaiseminen mielenterveystyo

Kuvio 1. Valo-Valmennusyhdistyksen toimintaympéristo.

Valo-Valmennusyhdistyksen tavoitteena "on rakentaa vaikeassa
elamantilanteessa oleville ihmisille ehjia ja joustavia reitteja kohti sujuvaa ja
mielekasta elamaa-osana yhteisda ja yhteiskuntaa” (Valo-Valmennusyhdistys
2022).

Turun AMK:n opinnaytety0 | Selja Eskonen



Kehittamisprojektini toteutettiin tyollisyytta edistavissa palvelussa yhdistyksen
Varsinais-Suomen tydpajoista Taitopajalla. Taitopajan asiakkaat ovat
kuntouttavan tyotoiminnan asiakkaita. Paja on suunnattu henkilgille, jotka ovat
kiinnostuneita sosiaali- ja terveysalasta, ja haluavat samalla kartoittaa
tulevaisuudennékymia, kehittdmalla itsetuntemusta ja vuorovaikutustaitoja. He
voivat suorittaa kasvatus- ja ohjausalan tutkintovaatimusten mukaista

osaamista. (Valo-valmennus 2021.)

Kuntouttava tyotoiminta on sosiaalihuoltolain mukainen sosiaalipalvelu (189/82)
Sen tavoitteena on ehkaista tyottomyyden kielteisia vaikutuksia asiakkaan
toimintakykyyn, vahvistaen elaman- ja arjenhallintaa ja tyo-ja toimintakykya.
(STM 2022.) Kehittamisprojektin tausta liittyy liikuntaan hyvinvointia, lisdavana
tekijana. Likkunnan lisddminen kuntouttavan tydtoiminnan arkeen vahvistaa

hyvinvointia, ja sitd kautta tukee kuntouttavan tyétoiminnan muita tavoitteita.

2.2 Kehittamisprojektin tarve

Kehittamisprojekti on tavoitteellinen tehtavakokonaisuus, jonka avulla pyritdan
luomaan uudenlainen toimintatapa, palvelu tai muu tuote. KehittdAmistoiminnan
kaynnistaa usein jokin kaytannon tybelaméssa ilmennyt muutostarve, johon
kehittamisprojekti pyrkii vastaamaan. (Paasivaara ym. 2013, 14-16; Salonen
ym. 2017, 56.)

Toimintaymparistoksi valikoitui Turun Valo-Valmennusyhdistys omasta
mielenkiinnostani. Olin yhteydessa Varsinais-Suomen aluepaallikkoon
kehittAmisprojektini sijoittumisesta heidan organisaatioonsa, johon sain luvan.
Alkuperéinen tarve liittyi luontotoiminnan kehittamiseen yksilo- ja

ryhmavalmennuksessa, jonka aluepaallikké ilmaisi.

Liikunnallisen toimintamallin kehittdmisen tarpeen ilmaisi minulle Yhdistyksen
Taitopajan ohjaaja. Tarpeesta kertoo myos yhdistyksella meneillaén oleva
hanke "Tybkuntoa tydpajoille”. Hanke on opetus- ja kulttuuriministerion

rahoittama, jonka tavoitteena on edistaa tyopaja-asiakkaiden toimintakykya ja

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Selja Eskonen
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liikunnallista elaméantapaa, seka parantaa tydpajojen henkiloston

liikuntaneuvonnan osaamista. (Valo-Valmennusyhdistys 2022.)

Aluepaallikbn ja Taitopajan ohjaajan ehdottamista kehittamisen kohteista
muotoutui luontoléahtéisen liikkunnallisen toimintamallin kehittamisen ajatus.
Liikunnan kehittaminen osaksi sosiaalihuollon palveluita tukee myds omaa

henkilokohtaista ammatillista osaamistani ja kasvua.

2.3 Kehittamisprojektin tarkoitus, tavoite ja tuotos

Taman kehittamisprojektin tarkoitus oli kehittdé yhdessa Valo-
Valmennusyhdistyksen Taito-pajan asiakkaiden seka ohjaajan kanssa
luontoymparistéd hyddyntava liikkunnallinen toimintamalli. Toimintamallin siséltd
kehitettiin liikuntaintervention avulla, joka toteutettiin Taitopajalla.
Kehittamisprojektin tarkoitus oli liikuntainterventio kautta, saada tietoutta
minkalaisia ajatuksia ja kokemuksia liikunta yhdistettyna pajatoiminnan arkeen
heratti kuntouttavan tyétoiminnan asiakkaissa. Palaute kerattiin

ryhmamuotoisena teemahaastatteluna, toteutetun intervention jalkeen.

Tavoitteena oli toimintamallin avulla lis&ta kuntouttavan tydtoiminnan
asiakkaiden liikunnallista elaméntapaa. Tukien kuntouttavan ty6toiminnan muita
tavoitteita. Tavoitteena talle tyolle voidaan myos pitaa tietouden lisdaminen

fyysisen aktiivisuuden positiivisesta vaikutuksesta.

Tuotokseksi syntyi liikuntaintervention jalkeen koostettu Luontolahtoista
liikuntaa-toimintamalli, jonka Valo-Valmennusyhdistys sai kayttdonsa omaan

toimintaansa.

2.4 Projektiorganisaatio

Projekti on kertaluonteinen tehtadvakokonaisuus, joka edustaa hyvin rajattua ja

maariteltya toimintaa. Projektilla on ennalta maaritellyt selkeat tavoitteet ja

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Selja Eskonen
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voimavarat. Sen toteuttamisesta vastaa projektia varten perustettu

projektiorganisaatio. (Silfverberg 2007, 21; Paasivaara ym. 2013, 14-15.)

Paasivaaran ym. & Mantynevan mukaan (2013,14; 2016, 13.) synonyymeja
projektille ovat kehittamishanke, hanke, kehittamisprojekti, kehittdmisohjelma,
ohjelma, pilotti, reformi ja kehittamistyd. Erityyppiset projektit maarittyvat niiden
toiminnan mukaan. Mill& nimella projektia kutsutaankin, keskeinen ominaisuus
sille on rajallisuus ja kohdentuminen erityyppisten ongelmien ratkaisuun tai

toiminnan kehittamiseen.

Turun ammattikorkeakoulussa ylemman ammattikorkeakoulun (YAMK)-
tutkinnoissa on kaytossa kolmikantamalli. Malli on rakentunut varmistamaan
tyoelaman kiinnittymisen koulutukseen, tukien molemminpuolista osaamisen
vaihtoa ja luomaan selkeét roolit toiminnalle. YAMK opinnaytetyot ovat
tybelamalahtoisia tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatiohankkeita (TKI).
Kolmikanta mallin avulla luodaan asiantuntijuutta kehittava
projektioppimisymparistd. Yhteistyd rakentuu YAMK- opiskelijan, opettaja-
tuutorin ja tydelamanmentorin yhteistyodsta. Kolmikantatoimijoiden lisdksi TKI-

hankkeille perustetaan ohjausryhma ja projektiryhma. (Ahonen 2016, 14-15.)

Projektin taustalla on projektiorganisaatio, joka toteuttaa projektin. Yleensa
projektiorganisaatio koostuu projektiryhmasta, ohjausryhmaésta ja muista
asiantuntijoista, jotka tydskentelevat projektissa. Kolmikantamallin mukaisesti
YAMK-opiskelija on vastuussa kehittdmisprojektin kdynnistamisesta,
projektiorganisaation rakentamisesta ja toiminnasta. Han toimii
kehittamisprojektin projektipaallikkona. (Ahonen 2016, 15-16; Mantyneva 2016,
21))

Taman kehittamisprojektin projektipaallikkoné toimii Turun ylemman
ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan erityissosiaaliohjauksen opintoja
suorittava opiskelija. Mantyneva maarittelee (2016, 33.) projektipaallikon
projektin keskeiseksi toimijaksi, han toimii asiantuntijana, projektiryhman

vetajana, tiedottajana, neuvottelijana, tilaajana, asiakasyhteyshenkilona.

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Selja Eskonen
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Kehittdmisprojektilleni rakennettuun projektirynmaan kuuluivat projektipaallikbn
liséksi Valo-Valmennusyhdistyksen Varsinais-Suomen aluepaallikko, joka toimi
kolmikantamallin mukaisesti myos tyon mentorina, Yhdistyksen Taitopajan

vastaava ohjaaja sekd Turun ammattikorkeakoulusta opettaja-tuutori.

Tybelaméanedustaja toimii kehittdmisprojektin mahdollistajana ja henkisena
tukena. Han voi myds toimia substanssi asiantuntijana ja arvioijana. Opettaja-
tuutori vastaa opiskelijan opinnaytetydn ohjaamisesta ja muodostaa

ohjauksellisen tiimin tydelamamentorin kanssa. (Ahonen 2016, 15-16.)

Tassa kehittdmisprojektissa paavastuu oli projektipaallikdlla. Projektin tavoitteet
painottuivat henkilokohtaiseen ammatilliseen kasvuun, jolloin projektin laajuus
oli hyvin rajattu. Aluepaallikkd toimi toiminnan mahdollistajana, han "valvoi”
projektin etenemista. Taitopajan ohjaa vastasi kaytannon tyon sujuvuudesta ja

mahdollisti asiakaskohtaamisen ja toiminnan toteuttamisen kaytanteet.

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Selja Eskonen
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3 FYYSINEN AKTIIVISUUS

3.1 Fyysinen aktiivisuus ja inaktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa mitéa tahansa kehon liiketta tai liilkkumista
lepotason ylapuolella. Se on luustolihaksilla tuotettua liikkumista, joka lisaa
energiankulutusta. Fyysinen aktiivisuuden taso maarittyy liikkkeen intensiteetista,
toistuvuudesta ja kestosta. (Kalaja 2010,11; Opetus- ja kulttuuriministerio 2016,
12: WHO 2021.)

Fyysinen aktiivisuus viittaa pelkastaan fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin, eika
sisédlla kannanottoja esimerkiksi psyykkisiin vaikutuksiin tai sosiaalisiin
seurauksiin. Fyysinen aktiivisuus lahtokohtana toimii, kun fyysista aktiivisuutta
halutaan edistaa laajana yhteiskunnan toimintana kaikissa mahdollisissa
yhteyksissa inaktiivisuuden vahentamiseksi. Liikkuminen ja liikunta kasittavat

suppeamman alueen. (Vuori 2013, 19-20.)

Fyysisen aktiivisuuden vastakohta on fyysinen inaktiivisuus.
Liikuntaladketieteen ndkdkulmasta se tarkoittaa niin vahaista fyysista
aktiivisuutta, ettei se riita stimuloimaan esimerkiksi elimiston rakenteita. Nain
ollen se on esimerkiksi liian heikkoja lihassupistuksia lihasten uusiutumisen
turvaamiseksi. Terveyden ja toimintakyvyn ndkdkulmasta on hyodyllista valttaa

fyysista inaktiivisuutta kuten istumista. (Vuori ym. 2013, 20.)

3.2 Fyysinen inaktiivisuus yhteiskunnallisena ilmiéna

WHO on reagoinut inaktiivisuuteen, luoden globaalin fyysista aktiivisuutta
lisdavan toimintasuunnitelman vuosille 2018-2030, "Global action plan on
physical activity 2018—-2030, more active people, more healthier world”. (WHO
2018.)

Fyysista aktiivisuutta lisdavan toimintasuunnitelman tavoitteena on haastaa

maailmanlaajuisesti eri valtiot edistamaan fyysista aktiivisuutta lisdavaa

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Selja Eskonen
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toimintaa, uudistamalla ohjeistuksia ja tuottamalla toteuttamiskelpoista fyysista
aktiivisuutta tukevaa toimintaa koko vaestolle. Toimintasuunnitelman
kunnianhimoinen tavoite on 15 % vahennys maailmanlaajuisesti inaktiivisuuden
maarasta aikuisvaeston keskuudessa. Toiminnan tavoitteita on luoda aktiivisia

yhteiskuntia, ymparistoja, ihmisia ja systeemeja. (WHO 2018, 6-10.)

3.3 Liikunta ja luontoliikunta

Fyysista aktiivisuutta ja liikuntaa kaytetaan usein rinnakkaistermeind, liikkunta on
koko kehon liikkumista sisaltavaa fyysista aktiivisuutta. Fyysisen aktiivisuus
viittaa fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin eika sisalla mielleyhtymia
harrastamisesta. Liikunta ymmarretadn harrastamisen muodossa, sisaltaen
odotuksia ja mielikuvia esimerkiksi psyykkisiin vaikutuksiin tai sosiaalisiin
seurauksiin. (Vuori 2013, 19; Vuori 2015, 528.)

Liikunnan tavoitteita voivat olla fyysiseen kunnon kohottaminen tai terveyden
edistaminen seka elamysten ja kokemusten tuottaminen. Nain ajateltuna
liikunta voidaan jakaa kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- ja hyotyliikuntaan.
(Vuori 2013, 18.)

Kun liikunta on suunniteltua, toistuvaa ja tavoitteellista, voidaan puhua
liikuntaharjoittelusta. Se on tavoitteellista toimintaa, jonka avulla pyritaan
esimerkiksi parantamaan fyysista kuntoa ja saavuttamaan tiettyja
terveysvaikutuksia. (Kaypa hoito 2015; Vuori 2015, 523; Vuori 2013, 19-20.)

Liikuntalaaketieteellisen nakokulman mukaan liikkunnan merkitys
yhteiskunnalliselta tasolta tarkasteltuna on liikunnan terveydelliset hyddyt, joita
ovat vaeston parempi fyysinen kunto ja vahaisempi sairastavuus. Liikunnan
puutteesta johtuvat terveydelliset menetykset vaestétasolla, lisaavat

kuormitusta terveydenhuoltojarjestelmalle. (Vuori 2013, 642.)

Luontoliikunta on luontoymparistdssa tapahtuvaa liikuntaa, esimerkiksi

metsassa kavely on luontoliikuntaa. UKK-instituutin mukaan (UKK 2021)
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terveysvaikutuksia ovat esimerkiksi sykkeen ja verenpaineen lasku, matalampi

riski sairastua sydan- ja muistisairauksiin.

KehittAmisprojektin toiminnallisessa osuudessa kehitettiin fyysista aktiivisuutta
lisdava toimintamalli. Fyysisen aktiivisuuden muotona oli liikunta ja tarkemmin
luontolahtoista liilkuntaa sisaltava likuntaharjoittelu.
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4 LIIKUNNAN VAIKUTUKSET MIELENTERVEYDEN
EDISTAMISEN NAKOKULMASTA

4.1 Liikkumisen yleiset suositukset

Aikuisten 18—64-vuotiaiden liikkumisen suositukset ovat vuodelta 2019. Alla
oleva kuva esittda pyramidin muodossa talla hetkella voimassa olevan
viikoittaisen liikuntasuosituksen. Syketta kohottavaa reipasta liikkkumista
suositellaan 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa, syketta reippaammin kohottavaa
likkumista teholtaan rasittavaa liikkkumista tulisi tehd& 1 tunti 15 minuuttia
viikossa. Lihaskuntoa ja likehallintaa tulisi tehda vahintaan kaksi kertaa
viikkossa. TAméanhetkinen suositus aikaisempaan verrattuna huomio paremmin
kevyen liikuskelun ja paikallaanolon tauottamisen. Tutkimustiedon mukaan
kevyellakin liikuskelulla on terveyshyotyja vahan liikkkuville. (UKK-instituutti
2022.)

i

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuva 1. Viikoittainen liikkkumisen suositus 18—64-vuotiaille. (UKK-instituutti
2022.)
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4.2 Liikunnan vaikutukset

Kaypa hoidon (2016) liikuntasuosituksen mukaan saannéllisen liikunnan tulisi
kuulua muihin hoitoihin yhdistettyna pitkaaikaissairauksien ehkaisyyn, hoitoon ja
kuntoutukseen. Liikunta auttaa useiden pitkdaikaissairauksien esimerkiksi
valtimotautien, lihavuuden, diabeteksen, rappeuttavien tuki- ja
likuntaelinsairauksien, ahtauttavien keuhkosairauksien, muistisairauksien,
masennusoireiden seka usein syopien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa.
(Kaypa hoito 2016.)

Liikuntasuosituksia noudattavan henkilon riski on n. 20—-30 % pienempi
sairastua depressioon kuin vahan tai lainkaan liikkuvalla henkil6lla. Fyysinen
inaktiivisuus on merkittéava riski depression esiintymiselle. (Vuori 2015, 279—
286.)

4.3 Liikunta mielenterveyden edistamisen nakokulmasta

Mielenterveys voidaan ndhda voimavarana, jota kerddmme seka kulutamme.
Jokaisella on mielenterveys ja mielenterveys on keskeinen osa terveyttdmme.
Hyvan mielenterveyden kannalta oleellisia tekijoita on stressin hallinta,
ahdistuksen ja menetyksen sietaminen seka sopeutuminen elamantilanteiden
muutokseen. (Partonen 2013, 508.)

Mielenterveyden edistdmisené voidaan nahda toimintana, jonka tavoitteena on
vahvistaa mielenterveytta tai vahentaa sita vahingoittavia tekijoita.
Mielenterveyden edistdminen (promootio) ja ennaltaehkaisy (preventio), liittyvat
hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen kenttaan. Edistavien promotiivisten
toimien tarkoitus on suojella ihmisten mielenterveyttd, suojaavia tekijoita
vahvistaen. Ennaltaehkéaisevien preventiivisten toimien tarkoitus on
mielenterveyshairididen ilmaantuvuuden, esiintyvyyden ja ongelmien liittyvien
oireiden ja keston vahentaminen. Nykytiedon mukaan liikuntaa tulisi kayttaa
jarjestelmallisemmin osana mielenterveyden hairididen hoitoa. (Laajasalo ym.
2012, 10; Partonen 2013, 508-512.)
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Saanndllinen likkunta saattaa ehkaistd masennusoireiden sek& ahdistusoireiden
ilmenemista ja uusiutumista. Mielenterveyden hairididen hoidossa liikunnan
suurin merkitys liittyy psyykkisen oireilun ehkaisyyn. Liikunnasta voi olla
valitonta apua stressin hallinnassa tai ahdistuneisuuden tai unettomuuden
lievittamisessa. Hyvakuntoinen keho ké&sittelee stressia paremmin. Oleellista on
saanndénmukaisuus, koska likkunnan hyodyt eivat varastoidu. (Hansen 2017,38;
Partonen 2013, 508-511.) Omaehtoinen liikunta vaikuttaa usein myoénteisesti
mielialaan, se voi vahentaa depression kehittymisen riskia ja oireita. (Vuori
2015, 279-286.)

Backmand toteaa tutkimuksessaan, etté likunnan on osoitettu vaikuttavan
positiivisesti psyykkisen toimintakyvyn keskeisiin osa-alueisiin kuten
kognitiiviseen suorituskykyyn ja masentuneisuuteen. (Backmand 2006, 33.)
Kettusen tutkimuksen kohderyhméana on nuoret n.25-vuotiaat ja ty6ikaiset n.41-
vuotiaat miehet. Tutkimustuloksien mukaan kummassakin tutkimusryhmassa
hyva fyysinen kunto on yhteydessa parempaan psyykkiseen hyvinvointiin.
Tutkimus osoitti my6s fyysisen aktiivisuuden vaikuttavan positiivisesti tyokykyyn

ja stressinsietokykyyn. (Kettunen 2015, 4.)
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5 KUNTOUTTAVA TYOTOIMINTA JA TYOIKAISTEN
LIIKUNTA

5.1 Kuntouttava tydtoiminta

Kehittamisprojektini kohderyhmén asiakkaat ovat kuntouttavan tyétoiminnan

palvelussa Valo-Valmennus yhdistyksella.

Sosiaali- ja terveysministerid vastaa kuntouttavan tydtoiminnan lainsaadannosta
ja kehittamisesta. Kuntouttava tyotoiminta on sosiaalihuoltolain mukainen
sosiaalipalvelu. Sen tavoitteena on ehkaista tyottomyyden kielteisia vaikutuksia
asiakkaan toimintakykyyn, vahvistaen elaman- ja arjenhallintaa ja tyo-ja
toimintakykya. (STM 2022.)

Laissa kuntouttavasta tyotoiminnasta (189/2001) sdadetaan toimenpiteista,
jonka avulla parannetaan pitkaan tyéttémana olleen henkilon edellytyksia
tyollistya avoimilla tydmarkkinoilla seké edistetd&dn hanen mahdollisuuksiaan
osallistua koulutukseen. Laki saataa toimenpiteisiin osallistuvan henkilon
oikeuksista ja velvollisuuksista. Pitkaaikaisty6ton on henkild, joka
tutkimusajankohtana on ollut yhtajaksoisesti tyottomana 12 kuukautta tai

pidemman ajan. (Tilastokeskus 2022).

Kuntouttavasta ty6toiminnasta annetun lain 4.luvussa saddetaan kuntouttavan
tyotoiminnan tuottamisesta, sisallosta ja toteuttamisesta. Kuntouttavan
tydtoiminnan palvelut voi tuottaa kunta, tai kunta voi laatia kirjallisen
sopimuksen toisen kunnan tai kuntayhtyman, rekisterdidyn yhdistyksen,
saation, valtion viraston tai rekisterdidyn uskonnollisen yhdyskunnan kanssa.
Kuntouttavan tydtoiminnan sisaltoon tulee kuulua henkiloén elaméanhallintaa seka
tyo- ja toimintakykya edistavia palveluita. Palveluihin voi kuulua yksilo- ja
ryhmamuotoista toimintaa, joita voidaan toteuttaa erilaisissa
toimintaymparistdissa. Kuntouttavaa tydtoimintaa jarjestetaén 3—24 kuukauden
mittaisiksi jaksoiksi kerrallaan, 1-4 paivaa viikossa. Paivittdinen tuntimaaréa on

vahintaan nelja tuntia. (Laki kuntouttavasta tyétoiminnasta 189/2001.)
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5.2 Ty6- ja toimintakyky

Kuntouttavan ty6toiminnan tavoitteisiin liittyy Kiinteasti tyd- ja toimintakyvyn
edistaminen. Toimintakyky on moniulotteinen kasite, tiivistettyna se tarkoittaa
ihmisen fyysisia, psyykkisia, kognitiivisia ja sosiaalisia edellytyksia selviytya
elaman eri toiminnoista siina ymparistossa, jossa han elda. (Taimela 2013, 171;
THL 2022.) WHO:n vuonna 2001 julkaisema toimintakyvyn luokitus ICF
(International Classification of Functioning, Disability and Health), on
kansainvalinen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokitus, jonka
avulla kuvataan toiminnallista terveydentilaa ja terveyteen liittyvaa toiminnallista
tilaa. (ICF 2004, 3.)

Tyokyky tarkastelee yksilon toimintakyvyn riittavyyttd suhteessa tyon
vaativuuteen. Tyokykya voidaan mygs tarkastella yhteisdéllisen ja tydtoiminnan
muodostaman kokonaisuuden ominaisuutena. Tyokykyisyys on
yhteiskunnassamme merkittava tekija, siihen sisaltyy paljon erilaisia
arvokasityksia. (Taimela 2013, 171.)

5.3 Tyoikaisten liikkunta

Kehittamisprojektini kohderyhmalla on jokaisella taustalla ty6ttomyytta, joten
heidan tyo- ja toimintakyvyssansa on nain ollen erilaisia haasteita.
Kehittdmisprojektini tarkastelukulman mukaisesti tarkastelen tyokykyisyytta
liikunnan vaikutusten ndkdkulmasta. Taimelan mukaan (2013,177) saanndllisen
liikunnan itsenéinen tyokyvyttomyydeltd suojaava tekija sisaltaa kiistanalaisia

nakokulmia.

Liikunnan vaikutus tyokykyisyyteen on rajallinen, koska tyokyvyttémyyden riski
on vahvasti yhteydessa sosioekonomisiin tekijoihin, esimerkiksi koulutustasoon
tai tyon kuormittavuuteen. Liikunnan potentiaaliset vaikutukset kohdistuvat

fyysiseen toimintakykyyn liittyviin ilmioihin. Liikunnan vaikuttavuudesta on
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vahvaa naytt0a esimerkiksi selkavaivoissa, lievassa masennuksessa ja
sepelvaltimotaudissa. Nama tekijat voivat olla yksittaisia tekijoita suojaamaan
tyokyvyttomyyden riskia. Joka tapauksessa saannollinen koko elaman kestava
liikuntaharrastus nayttaa suojaavan tyokyvyttomyydelta ja lisdavan elinian
odotetta. Liikunta edistaa kiistattomasti terveytta ja hyvinvointia, tama vaikuttaa
positiivisesti ty6- ja toimintakykyisyyteen. Liikuntamahdollisuuksien liséaminen
ei yksin riitd tyokykya suojaavana toimena, tarvitaan tybhyvinvointia
systeemitasolla edistavia toimenpiteita liittyen tydn organisointiin,

tyoolosuhteisiin ja kompetenssien turvaamiseen. (Taimela 2013, 171-177.)
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6 KEHITTAMISPROJEKTIN TOTEUTUS

6.1 Kehittdmisprojektin aikataulu ja eteneminen

Alla olevassa kuviossa esitetaan kehittamisprojektin aikataulu ja eteneminen.

Prosessi kaynnistyi syyskuussa 2020 ja sai paatoksensa kevaalla 2022.

22

+2020/9-11 Kehittémisidean syntyminen: Aiheen ideointia yhteistydssa Valo-Valmennus h

yhdistyksen aluepaallikdn ja kehittdmisjohtajan kanssa.
| +2020/11 Ideaseminaari. Idea hyvaksytty

+2020/12 Projektiyhmén muodostaminen. (vastuut) ~

+2021/4-5 Kirjallisuuskatsauksen tekeminen/ hyvéaksyminen

+2021/5 Kehittdmisprojektin suunnitelman kirjoittamista

+2021/3-5 Yhteydenpitoa projektiyhman kanssa, tyén toiminnalisen osuuden suunnittelua

*2021/6 Suunnitelmaseminaari )

~

+2021/6 Tutkimuslupien hakeminen

+2021/6-8Tydn teoriaosuuden Kirjoittaminen, toiminnallisen osuuden tarkka suunnittelu.

+2021/8-9 Toiminnallisen osuuden toteuttaminen (liikuntainterventio) J

+2021/9-10 Ty6pajan tulosten yhteenveto, tuotoksen kokoaminen )

+2021/11 Tuotoksenkokeilujakso

+2021/12 Teemahaastattelu

+2022/1-2 Loppuraportin Kirjoittaminen )

*2022/4 KV-seminaari

+2022/5 Talk-seminaari J

Kuvio 2. Kehittamisprojektin aikataulu.

6.2 KehittAmisprojektin menetelmalliset valinnat

Kehittamismenetelmia voidaan jaotella esimerkiksi keskustelua edistaviin,
osallistaviin ja esittéaviin menetelmiin. Menetelmat ovat kaytdnnon keinoja ja
tyoskentelytapoja, joilla paastaan kehittamistoiminnan tavoitteisiin. (Salonen
ym. 2017, 55.)

Kehittamisprojektin toiminnallisessa osuudessa toteutettiin liikuntainterventio,

liikuntaintervention suunnittelussa kaytettiin osallistavia menetelmia.
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Kehittdmisprojektin tutkimuksellisessa osuudessa kerattiin tietoa
liikuntaintervention kokeilujaksosta. Tutkimusta ohjaavat tutkimuskysymykset

olivat:

1. Miten olet kokenut luontoliikunta ohjeistuksen? Onko se lisannyt omaa
likunnallista aktiivisuuttasi?

2. Minkalainen liikunnallinen toimintamalli mielestési toimisi kuntouttavan
tydtoiminnan arjessa?

Tutkimuksellinen osuus sijoittuu laadullisen tutkimukseen. Laadullisessa
tutkimuksessa tarkastellaan merkitysten maailmaa, joka on ihmisten valinen ja
sosiaalinen, tavoitteena on tavoittaa ihmisen omat kuvaukset koetusta
todellisuudesta. (Vilkka 2015, 118.) Tutkimuksen aineistonkeruu menetelmana

kaytettiin rynmamuotoista teemahaastattelua.

6.3 Teemahaastattelu

Teemahaastattelussa tutkimusaineistona on ihmisen kokemukset puheen
muodossa. Haastattelua tehdessa tutkija on suorassa kielellisessa
vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa. Tutkimushaastattelun muodoista
teemahaastattelu on yleinen tutkimushaastattelun muoto, suurimpana etuna
menetelméalle pidetddn joustavuutta aineistoa kerattaessa.
Haastattelutilanteessa voidaan saadella aineiston keruuta tilanteen
edellyttamalla tavalla. (Hirsjarvi ym. 2009, 204—205; Vilkka 2017,124.)

Teemahaastattelusta kaytetddn myos nimitysta puolistrukturoitu haastattelu.
Tutkimusongelmasta poimitaan keskeiset aiheet tai teemat, joita
tutkimushaastattelussa olisi tarkea kasitella. Haastattelutilanne etenee valittujen
teemojen mukaisesti, teemojen kasittelyjarjestys voi muuttua haastattelun
aikana, ja tutkija voi tarkentaa haastateltavan ymmarrysta valitusta teemasta.
Tutkijan ennakkoon asettamat teemat voivat muuttua aineiston analysointi
vaiheessa. Tutkijan tehtadvana on keréta ja valittdd haastateltavan ajatuksia,

kokemuksia ja tunteita tutkimuksen kohteena olevasta aiheesta.
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Teemahaastattelu voidaan toteuttaa yksilo- tai rynmémuotoisena haastatteluna.
(Hyvérinen yms. 2022; Vilkka 2017, 124.)
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7 TOIMINNALLINEN OSUUS

7.1 Liikuntaintervention suunnittelu

Kevaalla 2021 kehittamisprojektin toiminnallisen osuus muotoutui ja sai raamit.
Tyo6ni toiminnallisen osuuden ohjaajaksi tuli Taitopajalla vuoden vaihteessa
aloittanut ohjaaja. Han ilmaisi minulle tarpeen kehitta4 liikunnallista toimintaa

kuntouttavan tydtoiminnan arkeen.

Toimintaa suunniteltiin yhdessé Taitopajan ohjaajan kanssa, suunnittelussa
hyddynnettiin reflektiivista keskustelua. Sovimme tapaamisen ja esitin
ehdotukseni toiminnan sisallosta ja toteuttamistavasta. Taitopajan ohjaaja
kommentoi ja esitti ndkemyksensa idean toimivuudesta asiakasryhmansa
tuntien, sovimme uuden tapaamisen, johon jatkojalostin ideaa ja niin edelleen.
Tapaamiskierrosten jalkeen toiminnan sisélloksi muodostui liikuntainterventio,
joka sisélsi nelja erillista toimintapaivaa. Toimintapaiville suunniteltiin karkeat
teemat, yksityiskohtainen suunnitelma jatettiin avoimeksi. Tarkoituksena oli, etta
ensimmaisen toimintakerran yhteydessa osallistavia metodeita hyédyntaen
kuntouttavan tydtoiminnan asiakkailla olisi mahdollisuus vaikuttaa

toimintapaivien sisaltéihin.

Liikuntainterventio ja siitéa syntyva toimintamalli toteutettiin sellaiseksi, jota
kuntouttavan tyotoiminnan asiakkaat voisivat itseohjautuvasti toteuttaa
kuntouttavan tydtoiminta paivansa aikana. Tavoitteena oli my6s suunnitella
liikuntainterventiosta helposti lahestyttavaa ja taitotasolta niin yksinkertaista,
ettd mahdollisimman monella on mahdollisuus osallistua. N&in jokaisella olisi

mahdollisuus osallistua ja lisdtd omaa lilkunnallista elamantapaansa.

Toimintapaivien toteutuspéiva suunniteltiin torstaiksi, jotta asiakkaat olisivat

toiminnan ajan oletetusti samat. Interventio suunniteltiin ulkona toteutettavaksi,
jolloin saatiin luontolédhtoisyys toiminnan siséalldiksi. Kuntouttavan tyétoiminnan
paivat toteutuvat padosin siséalla ja sisatilat ovat ahtaat liikkunnan jarjestamiseen

(KUVA 2). My0s tamé nakokulma tuki liikunnan ulos suunnittelua.
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Valo-Valmennusyhdistys sijaitsee isojen liikenndityjen teiden risteyksessa, ja
lahiymparistoé on varsin urbaani. Liikuntaintervention luontolahtdisyys seuraa
Taitopajan ohjaajan ajatusta, etta luontoymparistd alkaa, kun avaa oven ulos
ulkoilmaan. Kaupunkiympaéristo sisaltaa myos hyodynnettavissa olevia

luontoelementtejd, ja voidaan puhua luontoympériston hyvinvointivaikutuksista.

Kuva 2. Taitopajan sisétilat.

Ajan rajallisuuden vuoksi myds liikunnan toteutuspaikan taytyi olla helposti ja
nopeasti saatavilla. Suunnitelmista rajautuivat pois kauempana sijaitsevat
luontokohteet, esimerkiksi luonnonsuojelualueet, joissa luonnon

hyvinvointivaikutukset olisivat olleet hyvin toisenlaisia.

Ennen varsinaista toiminnan aloittamista kehittdmisprojektin tarkoituksesta ja
sisallosta jarjestettiin INFO-tilaisuus, jossa projektipaallikkod kertoi toiminnan
alustavat tavoitteet ja toiminnan sisallot. Esiteltiin toiminnallisen osuuden
aikataulu, ja kerrottiin tutkimuksellisesta osuudesta. Painotettiin toimintaan
osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Viikkoa ennen toiminnan aloittamista

projektipaallikko toimitti Info-kirjeen Taito-pajan ohjaajalle (Liite 1). Han jakoi
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jokaiselle henkilokohtaisen Info-kirjeen, lisaksi han tulosti yhden kappaleen

Taitopajan seinélle.

7.2 Liikuntaintervention toteutus

Liikuntainterventio toteutettiin Taitopajan fyysisessa laheisyydessa,
kaupungissa esiintyvia luontoelementteja hyddyntaen (kaupunkipuistot,
kaupunkimetsét ja jokiranta yms.) Seuraavassa on taulukossa (TAULUKKO 1)

kuvattu toimintakerrat, niiden sisallét ja interventioon osallistujat.

Taulukko 1. Liikuntaintervention toteutus.

toimintapdaivat pajalla paikalla | osallistujat sisalto

2021 syyskuu

2.9 6 3 Toiminnan
suunnittelu:
osallistavat
metodit.

9.9 7 4 Lihaskunto:
porrastreeni

16.9 5 0 Kehonhuolto:

ei toteutunut venyttely

30.9 3 1 Dynaaminen
likkuvuus

Ensimmainen toimintapéiva

Kuntouttavan tydtoiminnan asiakkaita oli Taito-pajalla paikalla yhteensa kuusi.
Paikalla kuuluisi olla yhteenséa 14 henkil6d. Ensimmaiselle kerralle osallistui
lopulta kolme ihmista. Ensimmaisen kerralle oli suunniteltu kavelylenkki

lahikaupunkiluontoon, kavelylenkin ajatus oli osallistavia metodeita hyddyntéen,
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kavelyn lomassa keskustellen osallistaa kuntouttavan tyotoiminnan asiakkaat

tulevan liikuntaintervention suunnitteluun.

Osallistujat olivat sita mielta, etta liikkunta kuntouttavan tydtoiminnan paivien
aikana on hyvé idea, pohdintaa aiheutti paivan lyhyys. Liikkunnan ottaminen
osaksi Taito-pajan arkea vie aikaa pois muulta tekemiseltad. Osallistujien
keskuudessa vallitsi yksimielisyys liikkunnan tarkeydesta. Lahtemisen vaikeus
koettiin olevan merkittava rajoittava tekija likkumiselle. Keskusteluun
osallistuneiden oli vaikea maaritella ja ehdottaa liikunnan siséltoja tulevalle
interventiolle, joten seuraavan kerran suunnittelu toteutui projektipaallikén

toimesta.
Toinen toimintapaiva

Toisella kerralla teemana oli lihaskunto portaita ja kaupunkipuiston
luontoelementteja hyddyntaen. Toimintaan osallistui nelja henkil6a, joista kaksi
oli ollut mukana ensimmaisella kerralla. Lammittelyn& toimi rauhallinen kévely
portaiden luokse, jossa porrasharjoittelu tehtiin. Porrasharjoittelun lisaksi tehtiin
urheilupuistossa luontoelementteja hyédyntava alaraaja painotteinen

lihaskunto-osuus, ja lopuksi kevyet venyttelyt.

Toimintaan osallistuvat olivat hyvin erikuntoisia, joten ohjaamisessa oli
kiinnitettava huomiota toiminnan eriyttdmiseen. Keskusteluissa ja toiminnan
yhteydessa useaan otteeseen kavi ilmi osallistujien rajoitukset, ja esteet
tietynlaisille liikkeille tai likunnan muodoille. Tunnelma oli avoin ja rentoutunut,
motivointina toimi lempe& kannustaminen. Yhden osallistuneen toiveesta
seuraava kerta suunniteltiin Aurajoen varrella olevaan puistoon, jossa on

kuntoiluvalineita.
Kolmas toimintapaiva

Kolmas kerta peruuntui, koska osallistujia ei sille kerralle ollut.
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Neljas toimintapaiva

Viimeisella kerralla taitopajalla oli paikan paalle kolme ihmista, joista yksi
osallistui liikuntainterventioon. Viimeinen kerta painottui lahiluonnon

kartoittamiseen ja dynaamisiin liikkuvuus- harjoituksiin.

7.3 Liikuntaintervention tuotos

Liikuntaintervention toteutuksen jalkeen, toteutuneiden toimintakertojen
perusteella projektipaallikkd koosti tuotokseksi toimintamallin, joka sisaltaa
neljalle erilliselle toimintakerralle suunnitellun luontolahtdisen liilkunnan
ohjeistuksen. Jokainen kerta sisaltaa lammittelyksi kavelyn, ja eri teemoja
siséltavan liikkuntaharjoittelu osuuden, kestoltaan kukin kerta kestéaa 30-45min.
(Liite 2)

7.4 Toimintamallin kayttéonotto

Toimintamalli esiteltiin Valo- Valmennusyhdistyksella lokakuun 20 pva 2021,
paikalla oli tuolloin 7 henkiloa. Esittelin ohjeistuksen ja jokaisen erillisen

toimintakerran, visualisoin ja verbalisoin liikkeet, jotka ohjeistuksessa esiintyvat.

Tulostin ohjeistuksen fyysisena tulosteena Taitopajan tiloihin. Ehdotukseni oli,
etta toimintakerroista voisi ottaa omalla puhelimella kuvan, ja lahte& kuvan

avulla toteuttamaan liikuntaharjoittelua.

Ohjeistus jai Taitopajalle marraskuun ajaksi kokeiltavaksi. Tavoitteena oli, etta
kuntouttavan ty6toiminnan asiakkaat kokeilevat itsenéisesti ohjeistusta
pajapaivansé aikana ja pohtivat ohjeistuksen toimivuutta. Tarkoituksena oli,
ettd Taitopajan ohjaaja muistuttaa ja pitdad ohjeistusta nakyvilla ja helposti
saatavilla. Taitopajan ohjaajaa pyydettiin havainnoimaan, kuinka paljon
ohjeistus on kayttssa kokeilujakson aikana. Sovittiin ryhnmamuotoisen

teemahaastattelun paivaksi 2.12.2021.
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8 TUTKIMUKSELLINEN OSUUS

8.1 Aineistonkeruun menetelmana teemahaastattelu

Kehittdmisprojektin aineistokeruu menetelmana kaytettiin ryhmamuotoista
teemahaastattelua. Menetelméan avulla haluttiin kerata tietoa toimintamallin
toimivuudesta ja kaytettavyydesta. Haluttiin tietaa lisasikod toimintamalli
kokeilujakson aikana kuntouttavan tyétoiminnan asiakkaiden liikkunnallisesti
aktiivista elamantapaa. Tietoa haluttiin my6s kuntouttavan tydtoiminnan
asiakkaiden nakemyksista, minkalainen olisi toimiva lilkkunnallinen toimintamalli
osana kuntouttavan tydtoiminnan sisaltoja. Tutkimusaineisto kerattiin Taitopajan

kuntouttavan tydtoiminnan asiakkailta seké Taitopajan ohjaajalta.

Teemahaastattelu valittin menetelmaksi juuri joustavuutensa vuoksi. Tarkoitus
oli kerata kuntouttavan tyétoiminnan asiakkaiden kokemuksia
liikuntainterventiosta, alustavien teemojen avulla. Tutkimuskysymykset olivat

avoimia ja sallivat uudenlaisten teemojen syntymisen haastattelun aikana.

Teemahaastattelun muodoksi valittiin ryhmassa toteutettu haastattelu.
Kehittdmisprojektin tutkimustehtavaan liittyen, tama koettiin toimivammaksi
ratkaisuksi. Kuntouttava tydtoiminta toteutuu ryhmamuotoisesti, joten ajateltiin
ryhmamuotoisen haastattelun tukevan toiminta- ajatusta. Tutkimustehtavassa

haluttiin tietoa kollektiivisesti koko rynhmalta.

Ryhmé&haastattelu on tehokas tiedonkeruunmuoto, sisaltdéen seka myonteisia ja
kielteisia puolia. Kielteiset puolet liittyvat esimerkiksi ryhméan dynamiikkaan,
ryhmassa voi olla dominoivia henkildita, jotka pyrkivat maaraddmaan keskustelun
suunnan. (Hirsjarvi ym. 2009, 210-211.)

Ryhmahaastattelua ohjaaviksi teemoiksi muodostui:

1. Luontolahtdisen liikuntaohjeistuksen kaytettavyys
2. Liikunnallisten toimintamallien toimivuus kuntouttavan tyétoiminnan
arjessa
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Haastattelu toteutettiin 2.12.2021, paiva sovittiin liikuntaintervention esittelyn ja

kayttoon jattamisen yhteydessa.

8.2 Aineiston purkaminen ja analyysi

Haastatteluaineiston muuttamista tekstimuotoon kutsutaan litteroinniksi, ja se
aloittaa analyysivaiheen eli tutkimusaineiston jarjestelmallisen lapikaynnin.
Litteroinnin tarkkuudesta ei ole olemassa yksiseliteisia vastauksia, tarkkuuteen
liittyva vaatimus riippuu paljon siitd mita tutkimuksella tavoitellaan. Litterointi
voidaan tehda koko haastatteludialogista, tai se voidaan tehda valikoiden vai
teema-alueista tai vain haastateltavan puheesta. Tarkassa tavassa litteroidaan
esimerkiksi puheeseen liittyvat tauot, huokaukset ja painotukset. (Hirsjarvi &
Hurme 2009, 140; Nikander & Ruusuvuori 2017, 427; Vilkka 2017, 137.)

Kehittamisprojektissani haastattelumateriaalia kertyi 56 min, joka litteroitiin
Word-ohjelman saneluohjelmaa hyotdyntaen. Koska saneluohjelma ei ole
tarpeeksi tarkka, tallenne kuunneltiin uudestaan lapi, ja tehtiin korjaukset

tekstiin.

Laadullisen analyysin avulla tutkimusaineisto tiivistetaan ja jalostetaan
kasitteelliseen tai teoreettiseen muotoon. Laadullista analyysia voidaan tehda
useilla eri menetelmilld, tutkijan on valittava tutkimukselleen soveltuva
analyysimenetelméa. Koodaaminen, teemoittelu ja tyypittely ovat yleisia

sisdllonanalyysin muotoja. (Gunther yms. 2022.)

"Induktiiviseen” eli aineistolahtdiseen sisallonanalyysiin sisaltyy kolme
paavaihetta, jotka ovat aineiston pelkistaminen, ryhmittely ja abstrahointi.
Pelkistaminen eli redusointi tarkoittaa, ettd analysoitava informaatio pelkistetaan
poistamalla aineistosta epaolennaisuudet. Pelkistamisessa voidaan kayttaa
koodaamista, jolloin aineistosta koodataan tutkimustehtavaan olennaisesti
liittyvat ilmaukset. Ryhmittely eli klusterointi tehdaan kaymalla aineistoista
koodatut ilmaukset lapi etsimalla kasitteita, jotka kuvaavat yhtalaisyyksia tai
eroavaisuuksia. Kasitteet ryhmitellaan, ryhmitellyt kasitteet yhdistetaan luokiksi

ja luokat nimetaan niin, etta ne kuvaavat syntyneita kasiteluokkia. Kasitteellimis-
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eli abstrahointivaiheessa aineiston analyysissa edetaan alkuperaisilmauksien
kayttamisesta johtopaatdksiin ja kasitteisiin. Abstrahointivaiheen tarkoituksena
on liittaa keratty aineisto teoreettisiin kasitteisiin. (Tuomi&Sarajarvi 2009, 108—
113))

Tassa tutkimuksessa aineisto analysoitiin aineistolahtdisesti. Aineiston analyysi
eteni seuraavanlaisesti: litteroidusta aineistosta alleviivattiin tutkimuksen
kannalta oleellisia asioita, jonka jalkeen alkuperaisilmaukset muutettiin
asiasisalto sailyttaen pelkistetyiksi ilmauksiksi. Sen jalkeen ryhmittelyvaiheessa
kerattiin ryhmiksi samaa tarkoittavat pelkistetyt iimaukset, joille annettiin
asiasisaltod kuvaava nimi eli alaluokka. Alaluokkien ryhmittely synnytti
paateemat, joiden pohjalta tuloksia analysoitiin ja liitettiin teoreettisiin

kasitteisiin.
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9 TUTKIMUKSELLISEN OSUUDEN TULOKSET

9.1 Haastattelutilanne

Haastattelu toteutettiin 2.12.2021 Valo-Valmennusyhdistyksen tiloissa.
Haastattelun paivaksi valittiin torstai, joka oli ollut myds liikuntaintervention
toimintapaivien toteutuspaiva. Haastatteluun osallistui 14 kuntouttavan
tyotoiminnan asiakasta sekéa Taitopajan ohjaaja. Haastatteluun osallistuneilta
kerattiin suullinen suostumus haastattelun taltioimiseen, lisdksi kerrottiin

tuloksien kayttamisesta ja anonymiteettisuojasta.

Haastatteluun osallistuneissa oli likuntainterventioon (toimintapaiviin) ja
kokeilujaksoon osallistuneita asiakkaita, seké asiakkaita, jotka eivat olleet
osallistuneet interventioon, eivatka kokeilujaksoon, tai niita, jotka olivat
osallistuneet jompaankumpaan. Mukana oli asiakkaita, jotka olivat aloittaneet
kuntouttavan tydtoiminnan asiakkaina, toteutuneen liikkuntaintervention jalkeen.
Tata ei eritelty tutkimuksellisen osuuden tuloksissa. Liséksi haastatteluun
osallistui Taitopajan ohjaaja. Hanet otettiin mukaan haastatteluun, koska
haluttiin tutkimusaineistoon myds ohjaajan ndkemys erityisesti kokeilujaksoon
motivoitumisesta. Tutkimuksen tuloksissa eritellaan kuntouttavan tydtoiminnan

asiakkaiden ja ohjaajan nakemykset toisistaan.

9.2 Toimintamallin kaytettavyys

Teemahaastattelun tuloksia kasittelen aineiston analyysissa nousseiden
ylaluokkien pohjalta, jotka muodostivat tutkimuksen paateemat. Ensimmaisen
tutkimuskysymyksen pohjalta, muodostui paateemaksi toimintamallin
kaytettavyys, jakautuen toimintamallin kayttoon liittyviin kokemuksiin ja

ilmenneisiin haasteisiin.

Kaytan sitaateissa kuntouttavan tyétoiminnan asiakkaista lyhennetta (KTA), ja
ohjaajasta (KTO).
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Kokemukset

Teemahaastatteluun osallistuneista ei kukaan ollut kayttanyt ohjeistusta
sellaisenaan. Ohjaajan kannustamana osa oli toteuttanut ja tuottanut
lisdmateriaalia toimintamallin innoittamana. Toimintamallin kokeilujakso oli

koettu liikkunnalliseen elaméantapaan herattelyna ja muistuttamisena.

“ollaan niinku jotenkin reagoitu tdhén asiaan, kylla se ainakin minua, niinku laittoi
liikkeelle, vaikkei tota ohjeistusta tehtykk&an, juuri kun kuvattiin ja tehtiin uusia liikkeita,

Ja tietysti ohjaajakin potkisi meihin vauhtia” (KTA).

Toimintamallin kokeilujakso tukee Taitopajan ohjaajan ndkemysta liikunnan

lisdamisesta kuntouttavan tydtoiminnan sisaltoihin.

“sé toit meille liikuntamaailmaa, me ollaan ottamassa se meidan toimintaan, varmaan
jokainen taalla on kuullut, kun mé sanon vahemmalle k&dentaidot tama ei ole
kddentaitopaja” (KTO)

Haasteet

Kuntouttavan ty6toiminnan asiakkaat kokivat liikunnallisen toimintamallin
kayttoonotossa haasteelliseksi tydpajapaivan lyhyyden, likunnan ja muun

toiminnan yhteensovittamisen.

“haasteellista on varmaan se aika, kun on 4 tuntinen péaiva ja sitten on ruoka ja

siirtymiset ja kaikki, se aika on niin suppee” (KTA)

Toimintamallin kayttdajatus oli itseohjautuvuuteen kannustaminen, valmiiden
toimintamallissa olevien liikuntakertojen avulla kuntouttavan tyétoiminnan
asiakkaat voivat liilkkua kuntouttavan tydtoiminnan paivansa aikana. Ohjaajan

mukaan itseohjautuvuus ei toiminut.
“liikunta ei voi olla mun sivulause” (KTO)

Kaikki toiminnan ohjaaminen kaynnistaminen ja toteutuminen vaati vahvaa

ohjausta.
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Kuntouttavan tyotoiminnan tiloihin liittyvét tekijat koettiin haasteiksi liikunnallisen

toiminnan toteuttamiselle.

"meil ei oo taél suihkuja, pitéis olla vaihtovaattet, mitka voisi vaihtaa. Taalla tilat ei suosi

liikunnallista toimintaa.” (KTO)

Ohjaaja toi myds esille toimintaan osallistumisen vapaavalintaisuuden. Vaikka
kuntouttavan tydtoiminnan asiakkuutta maarittaa laki, sisaltdéen velvoittavan

elementin, toiminnan sisaltoja tulisi olla mahdollisuus valita.

“on huomioitava valmentautujat, etta ei voi jyrata heidan ylitseen, vaan niinku kaikessa
taytyy olla semmoista vapaaehtoisuutta, etté hei kuinka moni on suostuvainen tahan,
tassé liikkuntaan.” (KTO)

9.3 Erilaiset menetelmat liikunnan ohjauksessa

Toinen ylaluokka syntyi toisen tutkimuskysymyksen pohjalta, erilaiset
menetelmat liilkuntaohjeistuksessa, jakautuen luoviin menetelmiin ja luonto

liikunnan toimintaymparistona.
Luovat menetelmat

Toimintamalli sellaisenaan oli koettu tekniseksi, luovuus ja itseilmaisun
mahdollisuus koettiin toimivammaksi, kuin perinteisen likunnan menetelmien

kayttaminen.

"mé ajattelen, kun meilld on noita luovia menetelmié, tommonen niinku leikkisyys mita
meill&kin oli, siin sai nhauraa ja etsii itte, et se ei ole minkaan niinku saantdjen
Sseuraamista mars mars mars, niin semmoinen toimisi varmaan tdssakin paremmin”
(KTA)

tai

“on térkeda, et pystyy ilmaisemaan itsedén lilkunnassa, kun me jokainen ilmaistaan
liikunnassakin eri tavalla itteamme, etté se tulisi mahdolliseksi. Jos joku sanoo vaan, et
tehdaan nain nain, vaikka se, ettd pienena leikittiin tarzania oltiin sotaleikkid metsassa

Jja jokaisella oli oma rooli, sekin oli liikuntaa” (KTA)
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Luonto lilkunnan toimintaymparistona

Toimintamalli sisélsi lahiluontoa hyddyntavan ajatuksen liikunnan
toimintaymparistoksi, vaikkei toimintamallia kaytetty kokeilujakson aikana, ja
uusia liikkeita oli tehty sisatiloissa. Luonto likunnan ympéaristona koettiin

mielekkaana ja motivoivana.

“téllainen et me voidaan hybdyntdé luontoa, esimerkiksi pystyy tekemaan hauskasti
metséssa tapahtuvaa liikkuntaa, tavallaan luonto on silloin apuvélineena ja siel voi myds

joogata, sehén on ihan erilaista, kuin siséll&” (KTO)

“retkeily luonnossa, on ehké vdhdn semmoista matalamman kynnyksen liikuntaa,
menndan vaikka hitaasti suunnistamaan, ja etitdan jotain rastei, tai et mennaan just

jonnekin laavulla, niinku pitkospuille” (KTA)

9.4 Liikuntaan motivoituminen

Kolmas ylaluokka ei liittynyt ennalta asetettuihin tutkimuskysymyksiin vaan
muodostui itsendisena vahvana teemana. Se oli liikkuntaan motivoituminen.
Liikuntaan motivoituminen ja siihen liittyvat esteet nousivat vahvasti esiin
haastattelussa. Koululiikunta ja liikuntaan yleisesti liittyvéat negatiiviset

assosiaatiot koettiin motivoitumista madaltavana tekijana.

“jos puhutaan koulun liikunnasta, ihmisillé on jaanyt traumoja, tda varmaan tarttis tehda

sit jollain tavalla eri tavalla” (KTA)
“liikuntaa, sekin voi olla semmoinen negatiivinen sana” (KTA)

Henkilokohtaiset toiminnanvajeet ja niihin liittyvat hapean tunteet, koetiin myos

liikuntaan motivoitumiseen madaltavana tekijana.

“kun ainakin itsellékin joka paikka on ihan jumissa ja polvet ei jousta kunnolla, ja nilkat
on huonot ja muuta, niin sitten jos joku tulee, ettd no niin nyt Iahdetdan pelaamaan
sahlya tai mitd hyvansa, niin sit tulee vaan, et no en todellakaan halua lahtea. Kun oma
kroppa ei salli sita, ja sitten olla jotenkin kaikkien muiden nahden, jotka on tosi menevia

likkuvaisia kykenevia, niin sitten siité tulee tosi huono fiilis itselle.” (KTA)
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Motivoivaksi liikunnaksi koetiin jonkin toiminnan ja liikkunnan yhdistaminen.

“joku tavoite, ettd menndén vaikka ottaa kuva jostain, ettei se vaan oo sellainen pakko

likuntaliikunta, sellanen toiminnallinen, et menn&én mettéén vaikka” (KTA)

"voi hakee tarvikkeita k&sitydjuttuihin, niin sekin on ihan erilaista, tulee liiketta ja tulee
raitista ilmaa, mutta me saadaan kuitenkin myos jotain kivaa, etta nyt kerataan jotain

sammaleita johonkin projektiin, etté liikunnan voi vdhén niinku naamioida” (KTA)

Onnistumisen tunne koettiin merkitykselliseksi liikuntaan motivoivana

elementtina.

“niin ja liikkumisessa varmaan aika téarkeéta, etté siité tulee onnistumisen tunne, vaik se

on pienikin joku, niin siita fulee olo, etta hei et taa teki hyvaa kuitenkin” (KTA)

9.5 Yhteenveto

Tulosten perusteella toimintamallia ei ollut kaytetty. Liikunnan integroiminen
kuntouttavan tydtoiminnan sisaltéihin koettiin kuitenkin tarkeaksi asiaksi.
Liikunnan positiiviset vaikutukset tiedostettiin ja koettiin merkityksellisiksi.
Toisaalta liikuntaan liittyvat negatiiviset assosiaatiot ja omat henkil6kohtaiset
toimintakykyyn liittyvat haasteet koettiin motivointia madaltaviksi tai jopa

estaviksi tekijoiksi liikunnan toteuttamiselle.

Teemahaastattelussa nousi vahvasti esiin lilkkuntaintervention ja tuotetun
toimintamallin teknisyys. Tulosten perusteella toimivamman liikunnallisen
toimintamallin sisalldissa hyddynnettaisiin luovia menetelmia ja leikkia. Tulosten
perusteella kevyt liikunta johonkin toiseen toimintaan integroituna, olisi myos

toimiva tapa liikkua.

Vaikka tutkimuksellisessa osuudessa tuli vahvasti esiin luovat menetelmat
liikunnassa, ryhman sisalla oli myds liikkuntaan orientoituneita henkil6itd. He
kokivat perinteisiin likunnan menetelmiin lukeutuvan liikunnan toimivaksi, taméa
ryhma oli kuitenkin vahemmistossa. Teemahaastatteluun osallistui myds
henkiloita, jotka eivat tuoneet kantaansa esiin, joten heidan mielipiteensa jaa

kuulumattomiin.
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Toimintamallin ajatus ja tavoite oli toimia itseohjautuvasti asiakkaiden
keskuudessa, mutta tavoite ei toteutunut kokeilujaksolla. Tulokset osoittavat,
etta liikunnallisen toimintamallin k&ayttoonotto vaati vahvaa ohjausta ja ohjaajan
lasndolon. Liikunnan tapahtuminen ylipaataan vaatii organisointia ja tarkkaa
strukturointia paivan muihin sisaltdihin toteutuakseen itsenaisesti.
Teemahaastattelussa nousi esiin ajatus kiertavasta liikunnanohjaaja vuorosta
asiakkaiden keskuudessa. Ajattelen, ettd taméa on hyva ajatus ja talldin
liikunnan ohjaamisessa voisi toimia vertaisuuden nakdkulma, joka voisi tehda
liikunnasta helpommin lahestyttdvaa. Toimintana tamakin vaatii suunnittelua ja

hyv&é organisointitaitoa.

Tulokset vahvistivat toimintakyvyn huomioimisen tarkeytta liikkunnan
suunnittelussa ja ohjaamisessa. Lilkkunnan suunnittelu ja hyva eriyttaminen
ryhmassa vaatii ammattitaidon lisaksi kohderyhman hyvaa tuntemista.
Pahimmillaan puutteet toimintakyvyn huomioimisessa voivat madaltaa

motivaatiota ja vahentavan fyysista aktiivisuutta.
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10 JOHTOPAATOKSET, ARVIOINTI JA POHDINTA

10.1 Kehittdmisprojektin arviointi

Kehittamisprojekti oli opettavainen prosessi. Pitkakestoinen projekti opetti
monenlaisia asioita tutkimuksen tekemisesta. Jos tekisin tydn uudestaan olisi
minulla luonnollisesti hyvin erilainen osaaminen toteuttaa kehittamisprojekti.
Tuntuu, ettd nyt kun tutkimus on tehty vasta ymmartaa miten se olisi

mahdollisesti kannattanut tehda.

Kehittamisprojektin haasteita olivat projektipaallikén ulkopuolisuus
tydymparistosta ja merkittavin oli korona-ajan tuomat muutokset yhdistyksen
toimintaan. Vuosina 2020-2022 pajatoiminta toteutettiin hybriditoteutuksena, eli
asiakkaista on voinut vain osa osallistua fyysisesti toimintaan, ja osa on
osallistunut etayhteydella. Tama selittda osittain liikuntainterventioon
osallistuneiden vahaisen maaran. Jalkikateen ajateltuna etayhteydella olijat olisi
my6s voinut osallistaa toimintaan, jolloin olisi saatu liikuntainterventioon

enemman osallistujia.

Menetelméaan liittyvat haasteet liittyivat ryhmamuotoiseen teemahaastatteluun.
Se osoittautui haastavaksi menetelméksi rynméadynamiikan nakdkulmasta.
Neljatoista henkil6d on suuri ryhma, ja oma kokemattomuuteni ryhmamuotoisen
haastattelun toteuttajana vaikeutti tilanteen hyvaa hallintaa. Tutkimuksellisen
osuuden tulokset perustuvat muutaman osallistuneen nakékulmiin.
Keskusteluun osallistui aktiivisesti ohjaajan liséksi viisi henkil6a. Kattavampaan
ja monipuolisempaan tulokseen olisi saattanut vaikuttaa, teemahaastattelun
toteuttaminen pienemmissa ryhmissa, esimerkiksi kahdessa osassa.
Pienemmissa ryhmissa osa olisi mahdollisesti saanut 4dnensa kuuluviin, jos

esimerkiksi arkuus esti keskusteluun osallistumisen.

Ajattelen, ettd vahainen osallistuja maara likkuntainterventioon ei tehnyt

tutkimuksesta vahempi arvoista. Toteutettu interventio antoi realistisen kuvan
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minké&laisia haasteita syntyy, kun liikuntaa integroidaan kuntouttavan

tyotoiminnan ja Taitopajan moniin muihin sisaltéihin.

KehittAmisprojektin tarkein anti oli erittdin antoisa teemahaastattelu, jonka
avulla syntyi paljon ensiarvoista tietoa toimivista likunnan menetelmista. Tarkea
anti oli my6s mahdollisuus toimia sosiaalihuollon toimintaymparistéssa. Liikunta
mielenterveyden edistdmisen ndkdkulmasta on kiinnostuksen kohteeni. Ol
antoisaa suunnitella, keskustella ja toteuttaa liikunnan sisaltéja kuntouttavan
tyotoiminnan asiakkaiden ja ohjaajan kanssa Taitopajalla. Minulla on
kuntoutuksen koulutus ja tulevaisuuden haaveeni liittyy kuntoutuksen
osaamiseni littdmisesta sosiaalihuollon toimintaymparistihin esimerkiksi

liikunnan sisallollinen kehittaminen mielenterveyden edistamisen nakoékulmasta.

10.2 Kehittamisprojektin tuotoksen arviointi

Kehittdmisprojektin tuotos eli Luontolahtoista likuntaa -toimintamalli, syntyi
hyvin projektipaallikko vetoisesti. Jarjestelmallisempi osallistavien menetelmien
hyodyntadminen olisi voinut tuottaa toisenlaista materiaalia, tai minkalaisia
tuloksia olisi syntynyt, jos tutkimusasetelman olisi kdantanyt toisinpain. Ensin
olisi teemahaastattelun avulla keratty tietoa kuntouttavan ty6toiminnan
asiakkaiden nakemyksista siitd minkalainen olisi toimiva liikuntamalli. Tulosten
perusteella olisi suunniteltu liikkunnallinen toimintamalli ja testattu sita

esimerkiksi Valo-Valmennusyhdistyksen toisella pajalla ja kerétty siitd palaute.

Kiinnostavaa minulle kehittamisprojektissa oli materiaali, joka syntyi
toimintamallin herattelemé&n&. Sen sijaan, etta kuntouttavan tyétoiminnan
asiakkaat olisivat lahteneet toteuttamaan toimintamallin likuntaharjoitteita, he
olivat toteuttaneet ja ohjanneet toisilleen erilaisin metodein liikkuntaharjoitteita

Taitopajan sisatiloissa.

Taitopajan ohjaajan antaman palautteen mukaan toimintamalli toimi
liikuntamaailmaan herattelevana elementtina lisaten tietoisuutta ja keskustelua

liikunnan hyvinvointivaikutuksista.
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Kuntouttavan tyotoiminnan asiakaskunta on hyvin heterogeeninen, jokaiselle
sopivan liikkunnallisen toimintamallin luominen on hyvin haastava tehtava.
Ajattelen, ettd toimiva likunnallinen toimintamalli sisaltdd monipuolisesti erilaisia
eri menetelmia hyodyntavaa lilkkuntaa, jolloin jokaisella on mahdollisuus valita

itselleen sopivaa likkuntaa.

Chapmanin yms. (2016, 448-454.) tutkimuksessa tutkittiin mielenterveyden
hairiota sairastavien asenteita ja mieltymyksia fyysista aktiivisuutta kohtaan.
Mielekkaimmiksi fyysisen aktiivisuuden muodoiksi koetiin kevyt kavely ja
retkeily. Tutkimuksen mukaan mieluiten harrastetaan kodin laheisyydessa,
saman tasoisten kanssa. Tarkeéksi koetiin my6s ammattilaisen ohjeistus.
Huono fyysinen/ psyykkinen kunto sek& huono taloudellinen tilanne olivat
yleisimmat esteet fyysisen aktiivisuuden toteuttamiselle. Farholm yms. (2017,
919.) tutkimus paatyy samankaltaisiin tuloksiin. Tutkimuksen mukaan ihmiset,
joilla on vakava mielenterveyden hairio, tarvitsevat sdédnndéllisen fyysisen
aktiivisuuden tueksi, juuri heidan yksiléllisiin tarpeisiinsa muokatun sopivan

tasoisen toiminnan muodon.

Tassé tyossa ei keratty tietoa kohderyhmén taustoista, kohderyhmani edustaa
kuntouttavan tydtoiminnan ryhmaa, taman enempéaa tietoa minulla ei heidan
taustoistansa ollut. Edella viitatuissa tutkimuksissa tutkittiin mielenterveyden
hairibta sairastavien asenteita ja mieltymyksia fyysista aktiivisuutta kohtaan.
Kehittamisprojektini osoitti samankaltaisia tuloksia, kevyt kavely ja retkeily

mainittiin mielekkaiksi fyysisen aktiivisuuden muodoiksi.

10.3 Kehittdmisprojektin eettisyys ja luotettavuus

KehittAmisprojektini noudattaa ammattikorkeakoulujen opinnéytettiden eettisia
suosituksia (Ammattikorkeakoulujen opinnaytetéiden eettiset suositukset 2019,

Arene)

Opinnaytetdissa yhteisia pelisdéntdja varmistamaan solmitaan toimeksiantajan
ja opiskelijan kesken opinnaytetydsopimus, jossa sovitaan keskeisista asioista.

Nain varmistetaan sujuva yhteisty0, ja ennakoidaan mahdollisia
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ristiriitatilanteita. (Arene 2019, 6.) Tassa kehittdAmisprojektissa
opinnaytetydsopimus solmittiin Valo-valmennusyhdistyksen, YAMK-opiskelijan

ja Turun Ammattikorkeakoulun kanssa.

Kehittamisprojektini noudattaa hyvaa tieteellistd kaytantdéa (Arene 2019, 6-8.)
tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja: rehellisyytta, huolellisuutta, tarkkuutta

tutkimusty6ssa, tulosten tallentamisessa ja esittdmisessa.

Ennen haastattelun aloittamista pyydettiin jokaiselta lupa haastattelun
taltioimiseen, kerrottiin myads, ettd haastattelumateriaali kaytetdan
kehittamisprojektin tutkimukselliseen osuuteen, haastatteluun osallistuneiden
anonymiteettia suojaten. Haastatteluun osallistui myds taitopajan ohjaaja.
Tutkimuksellisen osuuden kannalta oli oleellista kuulla my6s kuntouttavan
tydtoiminnan ohjaajan nakdkulma. Myds tasta tiedotettiin Taitopajan ohjaajalle

etukateen.

Hyvan tieteellinen kaytannon mukaan tutkimukseen sovelletaan tieteellisen
tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus-
ja arviointimenetelmia. (Arene 2019,8.) Kehittdmisprojektini tydn teoreettinen
viitekehys on rakennettu kirjallisuuskatsauksen tuloksia hyédyntaen.
Kirjallisuuskatsaus on noudattanut hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti
eettisesti kestavia tiedonhankinta menetelmia, tietoa on haettu luotettavista
l&hteista. Lahdeviittaustekniikka noudattaa Turun Ammattikorkeakoulun

ohjeistusta.

Arenen mukaan (2019, 6.) ammattikorkeakoulujen opinnéyteprosesseissa tulee
kiinnittdaa nykyistd enemman huomiota henkil6tietojen kasittelyyn tietosuojan
nakokulmasta. Kehittdmisprojektissani ei kerata yksittaisiin henkildihin liittyvia
tietoja, tutkimuksellinen osuus toteutetaan ryhmamuotisena

teemahaastatteluna. Tuloksissa ei kay ilmi yksittaisten henkildiden tietoja.
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10.4 Kehittamisprojektin merkitys ja jatkoideat

Kehittdmisprojektin merkitys liittyy fyysisen aktiivisuuden tietoisuuden
lisdamiseen. Vaikkei toimintamallia sellaisenaan kaytetty, siita syntyi
keskustelua, ja kuntouttavan tyotoiminnan asiakkaat ovat olleet liikunnan ja

fyysisen aktiivisuuden aarella.

Pohdintaa aiheutti minulle liikuntaan liittyvat vahvat negatiiviset tunteet.
Teemahaastattelussa tuli ilmi, etta liikunta toimintana aiheuttaa paljon
negatiivisia tunteita ja assosiaatioita, alleviivaten joillekin omaan kehoon ja
kehotuntemukseen liittyvia negatiivisia asioita, kuten hapeantunnetta,
kyvyttomyytta ja riittamattomyyttd. Mielestani tama on huomionarvoinen asia, ja
vaatii pohdintaa. Kysymyksia aiheutti, kuinka luoda helposti |1ahestyttavaa
fyysisen aktiivisuuden muotoja (liikuntaa), joka ei synnyttaisi negatiivisia
kokemuksia. Kuinka motivoida likkumaan, aiheuttamatta riittAmattdmyyden

tunnetta?

Tutkimustulosten perusteella sainkin jo edella mainittuihin teemoihin
ehdotuksia. Kohderyhmalleni liikuntaan motivoivia elementteja ovat luovuus,

leikki ja ilo. Tama on mielestani tarkea tydn anti ja merkitys.

Norlingin (2015, 21) mukaan liikunnan merkityksesta mielenterveyden
edistdmisen ja ehkaisyn nakokulmasta l16ytyy vahan tutkimustietoa. Hanen
mukaansa lisatietoa tarvitaan siité4, minkalaisten vaestéryhmien mielenterveytta
voidaan vahvistaa liikunnan avulla. Kehittamisprojektini osoitti, ettéa tarvitaan
lisatietoa siitd minkalaiset liikunnan menetelmat ovat toimivia mielenterveyden

edistamisen ja ehkaisyn nakokulmasta.

Kehittamisprojektin jatkoidea voisi olla luovia menetelmi& hyvéaksikayttavan
liikunnallisen toimintamallin suunnittelu kuntouttavan tyétoiminnan asiakkaille.
Tutkimuksellinen osuus painottuisi mielenterveyden edistamisen nakdkulmaan,
jolloin saataisiin tietoa, lisddkd luovat liikunnan menetelmat positiivista

mielenterveyttd kuntouttavan tygtoiminnan asiakkaissa.
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INFO-kirje

HEI TAITOPAJALAISET!

KUKA OLEN?

Olen Selja Eskonen ammatiltani fysioterapeutti. Nyt opiskelen YAMK-tutkintoa eli ylempaa
ammattikorkeakoulu- tutkintoa erityissosiaaliohjauksen linjalla Turun ammattikorkeakoulussa.

MITA ON TEKEILLA?

Olen tekemadssa opintoihin liittyvaa kehittamisprojektiani eli opinndytetyotani Valo-
valmennusyhdistykselle ja kohdennetusti Taitopajalle. Projektini kasittelee lilkkunnan
hyvinvointivaikutuksia ja erityisesti luontoliikunnan. Tyon toiminnallisen osuuden toteutan teidan
Taitopajallanne.

MILLOIN TAPAHTUU?

Tarkoituksena on yhdessa teidan kanssanne kehittaa luontoliikuntaa sisaltavia toimintakertoja
yhteensa nelja, jotka tulisivat pajatoiminnan arkiseen kdytté6n. Toiminta kdynnistyy 2.9 torstaina
ja jatkuu kolmena syyskuun torstaina 9.9, 16.9 ja 30.9.

MITA TEHDAAN?

Olemme suunnitelleet yhdessa Minnan kanssa nelja erillista lilkkuntakertaa, jotka sisaltavat
lilkkuntaa kaupunkiymparistdssa, luontoelementteja hydédyntden. Pyydan teitd toimimaan
toiminnan testaajina.

Toimintakerroista tehdaan ohjeistus, mika jaa pajalle itsendiseen kokeiluun noin kuukauden ajaksi.
Kuukauden jalkeen palaan paikalle ja keraan teiltd palautteen, minkalaisia kokemuksia teille syntyi
toiminnasta ja sen tekemisesta itsendisesti.

Tarkoitus on siis liikkkua yhdessa ja kehittaa liikkunnallista toimintaa. Toiminta tapahtuu aina ulkona
Taitopajan laheisyydessa, joten tarkeda on sdanmukainen liikuntaan sopiva pukeutuminen.
Toiminta sijoittuu pajapaivan loppuun kello 12—-14, kertojen jalkeen padsee suoraan kotiin
suihkuun.

NAHDAAN!
Terveisin Selja
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LUONTOLAHTOISTA LIIKUNTAA
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1. TIETOINEN KAVELY JA VENYTTELY

Kivele kartan mukainen reitti ohjeiden mukaisesti:
Tunnustele askeliasi. Minkilaiselta alusta tuntuu? Miten jalkapohja rullaa
kantapaalta pakialle?

Tarkastele kavelysi rytmid. Minkalainen on askeltesi pituus? Miten paa kei-
nuu liikkeen tahdissa? Miltd kavelyn rytmi tuntuu koko kehossa?

Tarkastele hengitystési. Milté sisdéanhengitys tuntuu nenssési? Entd ulos-
hengitys? Kumpi on lampiméampi? Minkilainen on hengityksen rytmi?
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Venyttely metsissi:

1. Pohjevenytys.

Pida kantapda maassa, ja nosta varpaat ylos
puuta vasten.

Nojaa ylavartaloa kohti puunrunkoa, tunne
venytys pohkeessa.

Pida venytys n. 30 sekuntia.

Vaihda jalkaa.

2. Takareisi.
Etsi iso kivi

Nosta jalka suoraksi kiven
paille.

Taivuta vartaloa kohti jalkaa.
Tunne venytys takareidessa.
Pida venytys n. 30 sekuntia.

Vaihda jalkaa.

3. Etureisi.

Seiso puun vieressa ja ota toisella kiidella tukea
puusta.

Ota kiinni toisen jalan nilkasta tai housun
puntista.

Tunne venytys etureidessa.
Pidé venytys n. 30 sekuntia.

Vaihda jalkaa.
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2. KESTAVYYSKUNTOA PORTAISSA

Porjaat

Kiivele Urheilupuistoon johtaville portaille ja tee seuraavat tehtivit:

1. Porraskively
Kavely 3-6 kertaa portaat ylos ja alas.

Voit vaihdella ja kokeilla erilaista
vauhtia, voit myos juosta kevyesti.
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2. Porrasharppaus

Nouse portaat ylos harppoen esimerkiksi
joka toiselle portaalle.

Toista 3-6 kertaa.

3. Varpaillenousu

Seiso portailla lantion levyisessi asennos-
sa niin, ettd jalkapohja on puoliksi portaan
paalla ja puoliksi ulkona. Voit ottaa toisella
kadella kaiteesta.

Nouse tastd asennosta varpaille ja laskeudu
alas.

Toista 10 kertaa ja pidé tauko. Toista kymme-
nen kerran sarja vihintaan kolme kertaa.

Taukojen aikana ravistele jalkoja.

4. Portaiden ylosnousu ristiaskelluk-
sella.

Aloita liike seisomalla portaiden kaidetta kohti.
Astu ristiaskelluksella toisen jalan yli etukautta.
Takana oleva jalka astuu toisen jalan viereen.

Astu takakautta seuraavalle portaalle ja tuo
toinen jalka viereen.

Toista ristiaskellusta, niin kauan kunnes olet
portaiden ylapaassa.

Tule alas normaalisti kavellen.

Tee sama toinen kylki edelli. Tee ristiaskellus-
sarjoja 2-4 kertaa.
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3. KAVELY JA LIIKKUVUUS

1. Olkapiiden pyoritykset
Seiso tukevassa lantion levyisessa asennossa,
pyorita olkapaitd mahdollisimman suurella

liikeradalla.

Tee litke kumpaankin suuntaan yhteensa
n. 20 kertaa.
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2. Polvien pyoritykset

Seiso jalat yhdessa, laita kidet polvien pailla
ja pyorita polvia, niin etté jalkapohjat pysyvat
kiinni alustassa.

Vaihda suuntaa.

Tee liikettd n. 10 kertaa suuntaansa.

3. Nilkkojen pyoritykset

Seiso yhdelli jalalla voit ottaa tukea
esimerkiksi puusta.

Nosta ilmassa oleva jalka lonkasta
noin 90 asteen kulmaan ja anna
sadren roikkua rennosti.

Pyoritéd nilkkaa ympyréa ja vaihda
suuntaa yhteensa n. 10 kertaa. Vaih-
da jalkaa.

4. Lantion pyoritys

Seiso lantion levyisessd asennossa,
laita kidet lantiolle.

Pyoriti lantiolla mahdollisimman
suurta ympyraa tee n. 10 kertaa.

Vaihda suuntaa.
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5. Tuulimylly

Ota levead haara-asento, vie vastakkaista katta
kohti vastakkaista jalkaa.

Aloita liike pystyasennosta viemilla liiketta
pikkuhiljaa alaspiin, niin ettd lopulta kosketat
kadella jalan sdarta tai jopa nilkkaa, jos liik-
kuvuus sallii.

Kun saavutat oman dariasennon palaa rau-
hassa yléspiin, ja toista litke uudestaan.

Tee liikettd noin kuusi kertaa.
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4.LIHASKUNTOA ALARAA]JOILLE

Alkuldmmittelyksi kively. Valitse jokin aikaisempi kiivelyreitti kau-
punkipuistoon/ metsiin tai keksi jokin uusi reitti.

1.Staattinen pito.

Valitse puy, johon sinun on helppo nojata,
laskeudu kyykkyyn, noin 90 asteen kulmaan.

Pysy pidossa noin 10 sekunnin ajan.
Nouse yls ja ravistele jalkoja.

Toista 3-6 kertaa.

2. Askelkyykky puusta tukea ottaen.
Seiso lantionlevyisessa asennossa, astu
toisella jalalla iso askel eteenpiin ja ponnista
takaisin laht6 asentoon.

Vaihda jalkaa, tee yhteensa 10 kertaa. Tauko.

Tee 2-4 sarjaa.

3. Sivukyykky

Astu sivusuunnassa mahdollisimman pitkalla
ja kyykisty niin alas kuin voit.

Ponnista takaisin alkuasentoon.

Huomio, ettéd varpaat ja polvi ovat samaan
suuntaan.

Vaihda jalkaa, tee yhteensa 10
kertaa. Tauko.

Tee 2-4 sarjaa
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