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Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista on saatavilla yha enemman nayttéa. Green Care
—toiminnalla tdhdataan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamiseen ja sitd hyddynnetaan
esimerkiksi kuntoutuksessa. Luontoperustaisen nakdkulman yhdistaminen fysioterapeuttisiin
sisaltdihin voi tarjota kuntoutujalle monia hyo6tyja tavanomaiseen harjoitteluun verrattuna.
Luonto soveltuu mielen ja kehon hyvinvointia tukevan toiminnan ymparistoksi ja se tarjoaa
puitteet seka aktiiviselle toiminnalle ettd henkisen yhteyden kokemiselle. Luonnon
hyvinvointivaikutuksilla voi olla fysioterapeuttisten tavoitteiden saavuttamista edistava vaikutus
ja luontoymparisto tarjoaa harjoittelulle lisdarvoa.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli lisata tietoa Kokemus- ja vertaistoimijat
ry Olkkarin kavijoille kokonaisvaltaista hyvinvointia edistavistd fysioterapeuttisista
menetelmista ja luonnon hyvinvointivaikutuksista. Opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella ja
toteuttaa Voimavaroja lahiluonnosta -ryhma, jolle ohjattiin kokonaisvaltaista hyvinvointia
tukevia sovellettuja psykofyysisen fysioterapian harjoitteita luontoymparistdéssa. Tavoitteena oli
my0s laatia harjoitekortti, jota Olkkari voi hyddyntaa jatkossa omassa toiminnassaan jakamalla
sita kavijoilleen.

Voimavaroja lahiluonnosta -ryhmien sisallot ja harjoitekortti koostettiin kevaan ja kesan 2022
aikana. Toiminnan suunnittelussa hyddynnettiin Green Care Laatutydkirjaa. Ryhmalle ennalta
asetettujen tavoitteiden lisaksi osallistujilla oli mahdollisuus maaritella itselleen
henkilokohtainen tavoite, mika tuki osallistujien toimijuutta. Tavoitteiden tayttymista seurattiin
reflektiolomakkeen avulla, joka toimi myods keskustelun tukena. Reflektiolomakkeella
tarkasteltiin myos kehon ja mielen tuntemuksia seké omaa luontosuhdetta. Saadun palautteen
perusteella osallistujien tietoisuus kokonaisvaltaista hyvinvointia edistavista
fysioterapeuttisista menetelmista ja luonnon hyvinvointivaikutuksista lisaantyi. Osallistujat
kokivat yhdessaolon ja keskinaisen vuorovaikutuksen tarkeina, ja he kertoivat saaneensa
uusia ideoita itsendiseen luonnossa liikkumiseen. Osallistujista suurin osa kertoi mielialansa
seka kehon ja mielen tuntemusten kohentuneen tai pysyneen ennallaan ryhman aikana.
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The number of studies about nature’s well-being and health effects has increased in recent
years. The Green Care -method aims to promote holistic well-being and it can be utilized in
rehabilitation. Combining a nature-based perspective with physiotherapeutic content can
provide many benefits to the rehabilitee compared to conventional training. Nature is suitable
for an environment for activities that support the well-being of the mind and body. It provides
a framework for both physical activity and for experiencing the spiritual connection. Nature’s
well-being effects can benefit the achievement of physiotherapeutic goals. The nature as
exercise environment provides added value to exercise.

The aim of this thesis was to increase the knowledge of the effects of nature and
physiotherapy exercise promoting holistic well-being. The commissioner of this thesis was
the experience and peer experts’ association Olkkari. This thesis had two main objectives: to
design and implement a therapy group and to introduce a practice card. The group was
guided with physiotherapeutic exercises with a psychophysical approach. Also, nature well-
being effects were exploited. Olkkari can use the practice card in its own activities in the
future by distributing it to visitors.

The contents of the group activities and practice card were composed during the spring and
summer of 2022. The Green Care Quality Manual was utilized in the planning. The objectives
were set for the group, and the participants had the opportunity to set their personal objective
too. A reflection form and session feedbacks were used in monitoring the achievement of
objectives and the experiences of the participants. On the basis of the feedback received, the
participants’ awareness of physiotherapeutic exercises and nature’s well-being effects
increased. Most of the participants reported that their mood and body and mind sensations
had improved or remained the same during the group activities.
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1 JOHDANTO

Vuoden 2017 Finterveys-tutkimuksen mukaan psyykkinen kuormittuneisuus ja masennus ovat
tavanomaisia suomalaisessa aikuisvaestossa ja mielialahairiot ovat yleisin syy tyokyvytto-
myyselakkeelle siirtymisessa (Suvisaari ym., 2018, 89). Syksylla 2020 tehdyn asiantuntija-ar-
vion mukaan covid-19-epidemia on vaikuttanut tulevaisuutta koskevaan toiveikkuuteen sita
heikentavasti, ja psyykkinen kuormittuneisuus pysyi suurin piirtein samana verrattuna kevaan
2020 tilanteeseen (Suvisaari ym., 2020, 17). Mieli ry:n yllapitdmaan valtakunnalliseen Kriisipu-
helimeen on vuonna 2020 tullut enemman puheluita verrattuna aiempiin vuosiin (mts. 19). Co-
vid-19-epidemia on vaikuttanut sosiaalisesti vaikeassa tilanteessa olevien tydikaisten hyvin-
vointiin ja toimeentuloon merkittavasti (Kivipelto ym., 2020, 56). Esimerkiksi epidemiaan liitty-
vat rajoitustoimet ovat lisanneet taloudellisen tuen tarvetta, ja paihde- ja mielenterveysongel-

mat karjistyivat vaikeutuneen avunsaannin vuoksi (mts. 57).

Laakehoitojen ja ammatilliseen keskusteluun perustuvien tukimuotojen rinnalle on viime ai-
koina enenevassa maarin noussut voimavara- ja ratkaisukeskeisia toimintamalleja (Yli-Viikari
& Ylilauri, 2019, s. 1). Esimerkiksi luontoavusteisuus osana sosiaali- ja terveyspalveluita voi
olla kustannustehokasta. Suomessa toimiva Green Care Finland ry (i.a.) on luonnon hyvinvoin-
tivaikutuksiin perustuvien palvelujen aktiivinen edistaja ja kehittaja. Green Care on voimavara-
lahtdinen menetelma, jolla tavoitellaan ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamista ja
siina pyritdan tukemaan ihmisen ja luonnon vuorovaikutusta (Luonnonvarakeskus & GCF ry,
2021, s. 9). Tasavertaisen osallistumisen ja nahdyksi tulemisen kokemukset hyoddyttaisivat so-
siaali- ja terveyspalveluiden asiakkaita (Yli-Viikari & Ylilauri, 2019, s. 2). Nama kokemukset

tarjoavat mahdollisuuden vahvistaa luottamusta, toivoa ja uskoa omaan selviytymiseen.

Fysioterapia-ala on aiemmin painottunut erityisesti ihmisen fyysiseen ulottuvuuteen, mutta
viime vuosina on pyritty lisddmaan laajempaa nakodkulmaa, joka huomioi ihmisen fyysisten te-
kijoiden lisaksi myos psyykkiset ja sosiaaliset tekijat (Holopainen ym., 2020). Mielenterveys on
olennainen osa terveytta, ja fysioterapeutit terveyden ja toimintakyvyn edistdjina ovat tarke-
assa roolissa myos mielenterveyden edistdjina (Probst, 2017, Mental health in physiotherapy
—luku).

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoa Kokemus- ja vertaistoimijat
ry Olkkarin kavijoille kokonaisvaltaista hyvinvointia edistavista fysioterapeuttisista menetel-

mista ja luonnon hyvinvointivaikutuksista. Opinnaytetydn tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa



Voimavaroja lahiluonnosta -ryhma Olkkarin kavijoille. Lisaksi tavoitteena oli laatia harjoitekortti
jatkokayttoon. Voimavaroja lahiluonnosta -ryhma kokoontui kolmesti kevaan 2022 aikana.
Osallistujilta saadun palautteen perusteella ryhma koettiin tarkeana ja omaa toimintaa tuke-
vana. Osallistujat kertoivat saaneensa ryhmasta voimavaroja ja saaneensa uutta tietoa luon-
non hyvinvointivaikutuksista. Luontoperustaisten menetelmien kaytté yhdistettyna fysiotera-

peuttisiin sisaltdihin tarjosi lisdarvoa terapeuttiselle harjoittelulle.



2 KOKONAISVALTAINEN HYVINVOINTI

World Health Organization (WHO) maarittelee terveyden taydellisen fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi eika pelkastaan sairauden tai heikkouden puuttumiseksi (WHO,
i.a.). Terveys voidaan nahda myds voimavarana, joka mahdollistaa monien muiden hyvinvoin-
nin osatekijoiden ja hyvan elaman toteutumisen (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2020). Sosi-
aalisen ja taloudellisen kehityksen kannalta terveys on olennaista ja se on myo6s inhimillinen

perusarvo.

2.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi sisaltaa fyysisen kunnon ja fyysisen terveyden (Leskinen & Hult, 2010, s.
39—-41). Hyva fyysinen kunto nopeuttaa stressista palautumista ja vahentaa tuki- ja liikkuntaelin-
sairauksia seka elamantapasairauksien aiheuttamia rajoitteita. Yksilon jaksamisen kannalta
rittdva kapasiteetti fyysisistd kuormituksista selviytymiseen arjessa on olennaista. Fyysinen
hyvinvointi ilmenee yksilon elamassa muun muassa hyvana toimintakykyna, aktiivisuutena ja

arjessa jaksamisena.

Fyysisen aktiivisuuden seka fyysisen etta psyykkisen terveydentilan valinen suhde on kahden-
suuntainen (Ohrnberger ym., 2017). Fyysinen aktiivisuus parantaa seka fyysista etta psyyk-
kistd hyvinvointia. Toisaalta parempi fyysinen ja psyykkinen terveydentila johtaa lisdantynee-
seen fyysiseen aktiivisuuteen, jolla on positiivinen yhteys fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. Fyysisesti aktiiviset ihmiset ovat tyytyvaisempia elamaansa ja kokevat enemman onnelli-
suutta. Elamantavan muuttaminen fyysisesti aktiivisempaan suuntaan on merkityksellisempaa
kuin yksittainen liikuntakerta (An ym., 2020). Aikuisten liikkumisen suositus (kuvio 1) kannus-
taakin usein toistuvaan kevyeen liikuskeluun ja paikallaanolon tauottamiseen (UKK-instituutti,
2021). Liikuntapyramidin pohjan muodostaa palauttava uni, joka yhdessa liikunnan kanssa

tuottaa merkittavia terveysvaikutuksia.
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuvio 1. Viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille (UKK-instituutti, 2019: Liikkumalla
terveytta - askel kerrallaan).

2.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisen hyvinvoinnin kasitteella viitataan yksilon subjektiiviseen hyvinvoinnin ja mielen ta-
sapainon kokemukseen (Vorma ym. 2020, s. 15). Psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa osittain sa-
maa kuin mielenterveys. WHO:n (2018) ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL:n (i.a.) mukaan
mielenterveys on perusta ihmisen hyvinvoinnille, terveydelle ja toimintakyvylle. Se on siis erot-
tamaton osa terveytta eika terveytta voi olla iiman mielenterveytta. WHO (2018) maarittelee
mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa yksilo ymmartaa omat kykynsa, selviytyy elaman
haasteista, pystyy tyoskennella tuottavasti ja osallistumaan yhteisonsa toimintaan. Wahlbeckin
ym. (2017) mukaan mielenterveys voidaan nahda myos kattotermina, jonka alle mahtuu monia
eri mielenterveyteen liittyvia ulottuvuuksia, kuten psyykkinen hyvinvointi ja positiivinen mielen-
terveys. Edella mainitut termit kuvaavat mielenterveyden myonteista ulottuvuutta, kun taas

mielenterveyden hairiot ja ongelmat kuvaavat mielenterveyden negatiivista ulottuvuutta.

Mielenterveyden ja mielen hyvinvoinnin monimuotoisuutta kuvaa hyvin se, etta ihnmisella voi
olla puutteita psyykkisessa hyvinvoinnissaan, vaikka hanelld ei olisi diagnosoitua mielenter-
veyden hairiéta (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos THL, i.a.). Toisaalta mielenterveyshairidsta

karsivalla henkilolla voi olla kohtalaisesti psyykkista hyvinvointia sairaudestaan huolimatta.
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Positiivisella mielenterveydellda on havaittu olevan yhteyksid muun muassa parempaan ela-

manlaatuun, positiiviseen terveyskayttaytymiseen ja parempaan fyysiseen terveyteen.

Yksilon mielenterveyteen vaikuttavat perinnollisten tekijoiden lisaksi elinymparisto seka muut
ymparistotekijat (Vorma ym. 2020, s. 12). Mielenterveys muuttuu lapi elamankaaren kulloisten-
kin olosuhteiden mukaisesti (mts. 14). Mielenterveytta suojaavia tekijoita ovat esimerkiksi tyo,
sosiaaliset suhteet, ongelmanratkaisutaidot seka itseluottamus. Mieleltaan terve ihminen ko-
kee olonsa useimmiten jokseenkin tyytyvaiseksi ja tasapainoiseksi (Lénnqvist, 2021, Mielen-
terveys ja sen hairiintyminen -luku). Vaikeat tunnetilat, kuten ahdistus ja masennus, ovat ohi-
menevia ja niiden sietaminen on mahdollista. Hyva mielenterveys nakyy myds muun muassa
ihmissuhdetaitoina, hyvana toimintakykyna, joustavuutena seka valmiutena erilaisiin elaman-

muutoksiin.

Mielenterveytta edistava fysioterapia yhdistaa fyysisen ja psyykkisen nakdkulman, jonka avulla
yksil6a pyritdan voimaannuttamaan toiminnallisen liikkumisen, liiketietoisuuden ja fyysisen ak-
tiivisuuden kautta (Probst, 2017, Definition of physiotherapy in mental health —luku). Probstin
(2017, The content of physiotherapy in mental health —luku) mukaan mielenterveytta edistavia
fysioterapian keinoja ovat muun muassa Basic Body Awareness metodi, rentoutus-, tai chi- ja

joogaharjoitteet, norjalainen psykomotorinen fysioterapia seka lilkkunta ja fyysinen aktiivisuus.

2.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalisen hyvinvoinnin kasite ei ole yksiselitteinen ja se rakentuu ainakin kahdella tasolla:
yksildllisella ja yhteisétasolla (Vesa ym., 2020, s. 9). Yksilétason hyvinvoinnin osatekijoita
ovat esimerkiksi sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttaminen, osallisuus, onnellisuus ja sosi-
aalinen padoma. Yksilon sosiaalista padomaa ovat luottamuksen kokeminen, yhteys muihin
seka tukiverkostot (Wahlbeck ym., 2017). Vahvalla sosiaalisella padomalla on havaittu ole-
van yhteyksia hyvaan mielenterveyteen, hyvaan fyysiseen terveyteen ja alhaiseen kuollei-
suuteen. Yhteisotason osatekijoita ovat elinolot seka tyohon ja koulutukseen liittyvat seikat
(Vesa ym. 2020, s. 9). Myos osallisuus lisaa sosiaalista hyvinvointia ja silla tarkoitetaan
muun muassa suhteissa olemista, yhteisyytta, mukaan ottamista, osallistumista ja vaikutta-

mista.
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2.4 Tyokyky

Suomalaisten hyvinvointi 2018 tutkimuskokoelman tuoreimman tyévoimatutkimuksen mukaan
tyodllisyysaste oli 71,5 prosenttia, kun vuotta aiemmin se oli 70,0 prosenttia (Karvonen ym.,
2018, s. 51). Tyo- ja elinkeinoministeridon vuoteen 2022 ulottuvan tydmarkkinaennusteen mu-
kaan tyollisyysaste laskee vuoteen 2021 asti, jonka jalkeen se alkaa hitaasti kasvaa (Tyo- ja
elinkeinoministerio, 2020). Ennusteen mukaan tyodllisyysaste on vuonna 2022 71,6 prosenttia.
Vuonna 2022 tydllisia on kuitenkin noin 60 000 vahemman kuin ennen koronakriisia. Ennus-

teen mukaan pitkaaikaistyottomien maara kasvaa rajusti tulevina vuosina.

Tyoterveyslaitos (i.a.) kuvaa tyokykya nelikerroksisen talon muodossa (kuvio 2). Talon
kolme alinta kerrosta havainnollistavat yksilon henkilokohtaisia voimavaroja ja neljas kerros
kuvaa tyohaon liittyvia tekijoita. Tyokyvyn perusta rakentuu fyysisesta, psyykkisesta ja sosi-
aalisesta toimintakyvysta. Peruskoulutus, ammatilliset taidot seka elinikainen oppiminen
ovat oleellisia tydkyvyn kannalta. Osaamisen merkitys on viime vuosina korostunut, koska
uusia tyokykyvaatimuksia ja uusia toimialoja syntyy jatkuvasti. Tyokykya vahvistaa se, etta
yksild kokee tyonsa mielekkaaksi ja sopivan haastavaksi. Tyokykytaloa ympardi sosiaaliset
verkostot seka ymparistotekijat. Yksilon tyokyvysta ovat vastuussa yksilo itse, yhteiskunta

seka yritys.

Tyokykytalo

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet

LAHIYHTEISO | |

PERHE

Tybterveyslaitos

Kuvio 2. TyOkykytalo (Tyéterveyslaitos, i.a.).
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Tyolla on useita myonteisia vaikutuksia yksilon elamaan (Tyoturvallisuuskeskus ry, 2021). Toi-
meentulon lisaksi tyo voi parhaimmillaan antaa yksilolle mielekasta tekemista, arvostusta, so-
siaalisia suhteita seka rytmia ja ryhtia elamaan. Edellytyksena tydn myonteisille vaikutuksille
on se, etta tyon kuormitus on sopiva tyontekijan tyokykyyn suhteutettuna, tyo on hyvin johdet-
tua ja organisoitua seka tyontekija kokee tyonsa mielekkaaksi. Tyosta voi myds muodostua
uhka mielenterveydelle, jos tyokuormitus kasvaa liian suureksi tyokykyyn nahden. Kova vaati-
mustaso, vahaiset vaikutusmahdollisuudet, vahainen tuki, epaoikeudenmukainen kohtelu, kiu-
saaminen seka ponnistelujen ja palkkioiden epatasapaino ovat riskitekijoita mielenterveydelle.
Kelan tekeman tutkimuksen mukaan mielenterveyssyista aiheutuvat sairauspoissaolot ovat
yleistyneet (Kela, 2020). Mielenterveyden hairididen perusteella sairauspaivarahaa saaneiden
lukumaara on kasvanut vuosien 2016 ja 2019 valilla 43 prosenttia. Sairauspoissaolot ennusta-
vat tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymisen ja pitkaaikaisen tyottomyyden riskia. Mielenterveyden

hairidt ovat naisilla yleisin peruste sairauspaivarahan saamiselle.
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3 LUONTOMENETELMAT HYVINVOINNIN OSATEKIJANA

Luontomenetelmalla tarkoitetaan interventiota, jossa luontoelementti tai -ymparistd on otettu
tietoisesti ja tavoitteellisesti osaksi kuntoutusprosessia (Salonen, 2010, s. 76). Luontomenetel-
mien tarkoituksena on terapeuttisten ja kuntouttavien tavoitteiden vahvistaminen ja/ tai nopeut-
taminen. Yleisesti ottaen luontomenetelmien avulla pyritdan rauhallisuuteen, ajan kulun hidas-
tumiseen seka rentoutumiseen (mts. 77). Luontomenetelman avulla voidaan edistaa luontoko-

kemuksen myonteisia vaikutuksia seka niiden havaitsemista ja tunnistamista (mts. 72).

Salosen (2020, s. 58; 2021) mukaan luontointervention ohjauksella voidaan vaikuttaa ainakin
siihen, etta yksildo menee omaehtoisesti luontoon riippumatta vuodenajasta ja sdaolosuhteista.
Ohjauksella voidaan vaikuttaa luontokokemuksen kokonaisvaltaisuuden liséksi koettujen vai-

kutusten tiedostamiseen.

3.1 Green Care —toimintatapa

Green Care -toiminnalla (jatkossa GC-toiminta) tavoitellaan ihmisen kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin edistamista hyddyntamalla luontoon perustuvia toimintatapoja. (Luonnonvarakeskus &
GCF ry, 2021, s. 9). Toiminnassa pyritdan tukemaan ihmisen ja luonnon vuorovaikutusta. GC-
toiminnassa ymparisto ei siis ole vain tausta, jossa toiminta tapahtuu, vaan keskeista on mah-
dollistaa asiakkaalle ohjattu luontokokemus, joka perustuu yksildllisiin tavoitteisiin ja tarpeisiin

tiedostaen samalla luonnon hyvinvointivaikutusten tarjoaman lisaarvon.

GC-toimintatapa koostuu kolmesta peruselementista ja kolmesta perusedellytyksesta (kuvio 3)
(Luonnonvarakeskus & GCF ry, 2021, s. 9). Peruselementteja ovat osallisuus, kokemukselli-
suus ja luontoperustaisuus, ja perusedellytyksia ovat tavoitteellisuus, ammatillisuus ja vastuul-
lisuus. Peruselementit ja -edellytykset vaikuttavat toiminnan hyvinvointivaikutusten syntyyn.
On myos tarkeaa, etta kaikki peruselementit toteutuvat palvelussa perusedellytysten mukai-
sesti eli toimintaa suunniteltaessa on esimerkiksi huomioitava, miten luontoperustaisuus toteu-
tuu tavoitteellisuuden, ammatillisuuden ja vastuullisuuden nakdkulmista. Peruselementteja ja -

edellytyksia kasitellaan tarkemmin seuraavassa alaluvussa 3.1.1.
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Kuvio 3. Green Care -toimintatavan peruselementit ja perusedellytykset (Luonnonvarakeskus
& GCF ry, 2021).

GC-toiminnassa voidaan hyddyntaa erilaisia luontoymparistdja, kuten metsaa, vesiymparistda,
puutarhaa tai maatilaa (kuvio 4) (Luonnonvarakeskus & GCF ry, 2021, s. 9). Toiminta voi ta-
pahtua myos kaupunkien luontoymparistoissa tai elainavusteisesti. Lisaksi erilaisia rakennet-
tuja ymparistoja, luontomateriaaleja, aistihuoneita seka virtuaalitodellisuutta voidaan hyodyn-
tad GC-toiminnassa. Luontoharjoituksia voidaan toteuttaa myos keho- ja mielikuvaharjoitteina,

jolloin sijainnin merkitys vahenee.

-~

Elsinavusteinen
terapia

Green Care -palvelu
LuorntoHoiva

Luarita Vol ma

—

Maanviljely tai

Vuorovaikutus =
&l 1553 . . o metsanhoito
harrastuksena =l harrastuksana

© Lotk Eliene Velwrmasto 2021

Kuvio 4. Luontoon perustuvia palvelu- ja toimintamuotoja (Luonnonvarakeskus & GCF ry,
2021).
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3.1.1 Toiminnan peruselementit ja perusedellytykset

GC-toiminnan peruselementteja ovat luontoperustaisuus, kokemuksellisuus ja osallisuus
(Luonnonvarakeskus & GCF ry, 2021, s. 15). Luontoperustaisuus eli luonto on GC-toiminnan
kivijalka. Luonnon hyvinvointivaikutukset ovat perusta ohjatulle luontokokemukselle ja hyvin-
vointivaikutusten pohjalta toimintaa suunnitellaan siten, etta asiakkaan tavoitteet mahdollistui-
sivat. Luontoelementti voi tarkoittaa kokonaista metsaa, mutta toisaalta myos yksittaista viher-
kasvia tai elainta. Luonnon materiaaleja, aania ja kuvia voidaan niin ikaan kayttaa luontoele-

mentteina.

GC-palveluissa osallisuudella tarkoitetaan yhteyden kokemista muihin ihmisiin ja luontoon,
josta voidaan myoOs kayttaa termeja yhteiso ja yhteisollisyys (Luonnonvarakeskus & GCF ry,
2021, s. 17). Sen avulla asiakkaalle annetaan myds vaikutusmahdollisuuksia saamaansa pal-
veluun. Osallisuuden tunnetta voidaan vahvistaa muun muassa vuorovaikutteisen kokemuk-
sen avulla. Esimerkiksi ihmisyhteisdossa ulkopuolisuutta kokeva voi olla vuorovaikutuksessa
elaimen tai muun luontoelementin kanssa ja tasta tilanteesta saatujen hyvien kokemusten

myota osallisuuden tunteen on mahdollista laajentua myds muihin ihmisiin.

Kokemuksellisuudella tai toiminnallisuudella on tarkea rooli GC-palveluissa (Luonnonvarakes-
kus & GCF ry, 2021, s. 16). Luonnossa yksildon on mahdollista kokea ymparistéaan monin eri
aistein, mika tuottaa hyvinvointia. Toiminta luonnossa voi olla pienieleistd, esimerkiksi maise-
man tarkkailua, tai se voi olla aktiivista ohjattua toimintaa. Kokemuksellisuuden kautta ihminen
yhdistyy luontoympariston lisaksi myods sosiaaliseen ymparistoon, mika mahdollistaa muun

muassa osallisuuden tunteen.

GC-perusedellytyksia ovat tavoitteellisuus, ammatillisuus ja vastuullisuus (Luonnonvarakeskus
& GCF ry, 2021, s. 19). Tavoitteellisuudella tarkoitetaan tavoitteiden maarittelya seka niiden
toteutumisen seurantaa. Tavoitteiden maarittelya ohjaavat paaasiassa asiakkaiden tarpeet ja
tavoitteet voidaan maaritella yksilo- tai ryhmakohtaisesti riippuen palvelutyypista (LuontoHoiva
tai LuontoVoima). Tavoitteiden maarittelyssa on huomioitava tavoitteen realistisuus, selkea il-

maisu seka konkreettisuus.

Ammatillisuus ja osaaminen jaetaan karkeasti kolmeen eri osaamisalueeseen, jotka kaikki ovat
olennaisia laadukkaan GC-palvelun tuottamisessa (Luonnonvarakeskus & GCF ry, 2021, s.

21). Osaamisalueet ovat ammatillisuus, GC-osaaminen sekd ohjausosaaminen.
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Ammatillisuudella tarkoitetaan riittdvaa ammattipatevyytta kyseisen palvelun tarjoamiseen.
Esimerkiksi fysioterapiaa voi tarjota vain laillistettu fysioterapeutti (Valvira, 2021). GC-osaami-
sessa on olennaista ymmartaa luonnon hyvinvointivaikutusten syntymekanismeja seka tietaa,
miten GC-toiminta voi mahdollistaa asiakkaan tavoitteiden tayttymisen (Luonnonvarakeskus &
GCF ry, 2021, s. 21). Ohjausosaamiseen lukeutuvat esimerkiksi taidot asiakkaan kohtaami-
sessa ja tukemisessa. Lisaksi ohjausosaamisessa on kyse kyvysta ohjata luontoperustaisia

toimintatapoja seka tukea luontosuhdetta, kokemuksellisuutta ja osallisuuden tunnetta.

GC -palvelun vastuullisuus koostuu laadusta, eettisista toimintatavoista seka arvoista, ja se
nakyy niin yhteiskunnan, yhteison kuin yksilonkin tasolla (Luonnonvarakeskus & GCF ry, 2021,
s 23). Vastuullinen toimija pyrkii edistamaan hyvinvointia kaikilla eri tasoilla huomioiden eri
sidosryhmien tarpeet. GC-toimijan tulee tuntea oman ammattialan lakisaaddsten lisaksi myos
GC-toiminnan eettiset ohjeet. GC-toimijan vastuullisuutta voidaan tarkastella ymparistovas-

tuullisuuden, asiakasvastuullisuuden seka yhteiskuntavastuullisuuden nakdékulmista (mts. 24).

3.1.2 LuontoHoiva ja LuontoVoima

Suomessa GC-palvelut jaetaan LuontoHoivan ja LuontoVoiman palveluihin (Luonnonvarakes-
kus & GCF ry, 2021, s. 12). Paapiirteittain naiden keskeinen eroavaisuus on siina, etta Luon-
toHoivan palvelut ovat julkisen sektorin jarjestamisvastuun alaisia sosiaali- ja terveysalan pal-
veluita, kun taas LuontoVoiman palvelut ovat yksityisten tuottajien hyvinvointi-, kasvatus- ja
ohjattuja harrastuspalveluita. Seka LuontoHoivan etta LuontoVoiman palveluntuottajilta vaadi-
taan luonnon hyvinvointivaikutusten syntymekanismien tuntemusta seka ohjausosaamista

luontoyhteyteen (mts. 13).

LuontoHoiva. Palveluissa korostuu pitkajanteinen tydskentely erityista tukea tarvitsevien asia-
kasryhmien kanssa (Luonnonvarakeskus & GCF ry, 2021, s. 13). Palvelun tarkoitus on tukea
fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya tai kuntoutusta, ja tavoitteena on yksil6llisen
hoito- tai kuntoutussuunnitelman mukainen hyvinvoinnin edistaminen. Palveluiden tuottaminen
edellyttaa sosiaali- ja terveysalan koulutusta tai systemaattista yhteisty6ta koulutettujen toimi-

joiden kanssa. Toimintaa ohjaavat sosiaali- ja terveysalan lait ja saadokset.

LuontoVoima. Palvelut ovat tarjolla kaikille, mutta niita voidaan tarjota myos erityisen tuen
tarpeessa oleville asiakasryhmille (Luonnonvarakeskus & GCF ry, 2021, s. 13). Palvelun kayt-

tajien mahdolliset tuen tarpeet huomioidaan, esimerkiksi esteettomyyteen, ohjaukseen ja



18

kaytettaviin valineisiin liittyvat erityisjarjestelyt. Palvelun luontoperustaiset hyvinvointitavoitteet
on ennalta maaritetty tuottajan toimesta, mutta ne voidaan myds yhdessa laatia asiakkaan
kanssa. Tavoitteena on yleisen hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen. Palveluiden tuottami-
nen ei edellyta sosiaali- ja terveysalan koulutusta, mutta toiminnassa tulee noudattaa kunkin

palvelutuottaja-alan lakeja, saadoksia ja suosituksia.

3.2 Muita luontoa hyodyntavia menetelmia

Japanista peraisin oleva termi shinrin-yoku eli metsakylpy maaritellaan taydellisena sulautumi-
sena luonnon kauneuteen ja ihmeellisyyteen hyddyntaen eri aisteja (Choukas-Bradley, 2018,
s. 11). Metsakylvyn yhteydessa voidaan puhua myos luontokodista, joka voi sijaita lahella
omaa kotia tai tyopaikkaa. Luontokodiksi soveltuvat hyvin seka pienet viheralueet kaupungin
keskella etta koskematon eramaaluonto. Metsakylpyretki voidaan toteuttaa omassa luontoko-
dissa ja retki voidaan jakaa kolmeen osaan: paivittaisista rutiineista irtautumiseen, syvahengi-
tykseen ja luontoyhteyden avaamiseen erilaisten harjoitusten avulla seka paivittaiseen arkiela-

maan palaamiseen (mts. 27).

Leppasen ja Pajusen (2017) mukaan Terveysmetsalla tarkoitetaan sellaista paikkaa, jossa
luonnon hyvinvointihyotyja voidaan kokea keskimaaraistda enemman. Tallaiset paikat ovat
yleensa metsaisia, mutta hyvinvointihyotyja voidaan saada myos esimerkiksi vahapuisista
luonnonymparistdista, kallioilta, soilta tai avoimilta rannoilta. Terveysmetsan tunnusmerkkeja
ovat muun muassa pinnanmuodot, vesielementit ja ndkodalat. Leppanen ja Pajunen (2019, s.
148) esittavat luontokokemuksien voimakkuuden olevan suorassa suhteessa siihen, miten tie-
toisia luontokokemusten aikana ollaan. Jos luonnossa liikutaan esimerkiksi ryhmassa ja jutel-
laan, havainnot jaavat tekematta. Lasnaolo luonnossa tehostaa myonteisia psykologisia vai-

kutuksia.

Metsamieli-metodi on suomalaisen Sirpa Arvosen kehittdma menetelma, jonka tarkoituksena
on itsetuntemuksen lisadminen seka hyvinvoinnin vahvistaminen luonnon hyvinvointi- ja ter-
veysvaikutuksia hyddyntaen (Arvonen, 2014, s. 36). Menetelma pohjautuu kehittdgjan oman
valmennustyokokemuksen lisaksi sosiaalipsykologiaan, kayttaytymistieteisiin, positiiviseen
psykologiaan seka kognitiivisesta kayttaytymisterapiasta saatuun tietoon (mts. 8). Metsamieli-
menetelman avulla voidaan harjoittaa ja kehittda mielentaitoja eli metakognitiivisia taitoja (mts.

40), joita ovat muun muassa omien reaktioiden ja tunteiden tunnistaminen (mts. 36).



19

Menetelman perusajatusten mukaan, metsa on paras paikka mielentaitojen harjoittelulle, mutta
harjoitteita voi tehda myds rakennetussa ymparistossa. Menetelma korostaa yksilon omaa asi-

antuntijuutta liittyen yksilon omaan hyvinvointiin.

3.3 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnon hyvinvointivaikutusten teoreettinen tausta pohjautuu useimmiten ymparistopsykolo-
gisiin seka ekopsykologisiin teorioihin (Salonen, 2020, s. 17). Ymparistopsykologiset teoriat
perustuvat omaehtoisiin luontokokemuksiin, kun taas ekopsykologia pyrkii tarjpamaan koko-
naisvaltaisempaa selitysta luonnon hyvinvointivaikutuksille muun muassa luontoyhteyden
kautta (mts. 18). Ekopsykologian teoriat korostavat emotionaalisen luontoyhteyden merkitysta.
Tyypillisen ekopsykologisen nakemyksen mukaan tavoitteena on lisatd kokemuksellista ym-
marrysta siita, etta ihminen on osa luontoa, jolloin ihmisen ja luonnon hyvinvointi, toisaalta

myo6s pahoinvointi, ovat siis yhteydessa toisiinsa (mts. 61).

Ymparisto- ja ekopsykologiassa kaytetaan usein tarkkaavuuden elpymiseen (ART = attention
restoration theory) tai psykofysiologisen stressin vahenemiseen liittyvia teorioita (SRT = stress
reduction theory) (Vehmasto, 2018). Tarkkaavaisuuden elpymisen teoriassa esitetaan luon-
nossa oleilun aktivoivan sellaisia hermoston osia, jotka rakennetussa ymparistossa eivat akti-
voidu (Kaplan & Kaplan 1989; Vehmasto, 2018). Sen on todettu edistavan kognitiivista suoriu-
tumista seka vahentavan stressia ja masentuneisuutta (Berman ym., 2012, s. 303). Psykofy-
siologisen stressin vahenemisen teoria esittdd myodnteisten vaikutusten syntyvan reagoides-
samme alitajuisesti luonnon eri elementteihin (Ulrich ym., 1991; Vehmasto, 2018). Rakennet-
tuun ymparistdéon verrattuna luonnonymparisto tarjoaa tehokkaamman elpymisympariston (Ul-
rich ym., 1991, s. 222; Tyrvainen ym., 2014a, s. 8; Stigsdotter ym., 2017, s. 152; Saadi ym.,
2020, s. 7).

Luonnossa liikkumiseen ja oleskeluun liittyvat hyvinvointi- ja terveyshyodyt ovat monen eri te-
kijan summa (Tyrvainen ym. 2018, s. 1397-1398; Hartig ym. 2014, s. 212). Kuviossa 5 kuva-
taan luonnon hyvinvointi- ja terveyshyotyjen mahdollisia vaikutusmekanismeja. Suuri osa hy-
vinvointivaikutuksista tapahtuu tiedostamatta. Vaikka tutkimuksissa terveyshyotyjen mekanis-
meja tarkastellaankin usein yksittain, ovat ne keskenaan silti yhteydessa toisiinsa ja niilla on

synergiaetuja.
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Luonnossa liikkujan nakokulmasta keskeisimmat mekanismit liittyvat stressitilanteista palautu-
miseen eli elpymiseen (Tyrvainen ym. 2014a, s. 1) seka likunnan aikaan saamiin hyotyihin.
Naita ovat muun muassa alentunut verenpaine, immuunipuolustuksen parantuminen seka
unenlaadun parantuminen (Huttunen, 2018). Elpymiskokemuksia ovat muun muassa rauhoit-
tuminen, mielialan kohentuminen ja arjen huolten unohtaminen (Tyrvainen ym., 2014b, s. 49).
Kolmas hyvinvointia selittava tekija liittyy ulkoilu- ja luontoharrastusten tarjoamaan sosiaalisen

kanssakaymisen mahdollisuuteen tai toisaalta myds mahdollisuuteen olla itsekseen. (mts. 55).

FYYSINEN AKTIIVISUUS

- lisdantynyt lilkkuminen ja liikunta
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preferenssit ympéristén suhteen PARANTUMINEN

Kuvio 5. Luonnon hyvinvointi- ja terveyshyotyjen mahdollisia vaikutusmekanismeja (Mukaillen
Hartig ym. 2014, s. 213; Tyrvainen ym. 2018, s. 1398)

Luontoymparistossa tapahtuvalla harjoittelulla on tutkimuksissa todettu olevan mydnteinen vai-
kutus mielenterveyteen seka lyhyella etta pitkalla aikavalilla (Pasanen ym., 2014). Pasanen
ym. totesivat tutkimuksessaan luontoymparistdssa tapahtuvan harjoittelun olevan yhteydessa
parempaan emotionaaliseen hyvinvointiin. Metsan virkistavaa ja mielihyvaa tuottavaa vaiku-
tusta, joka on tarkoitettu parantamaan terveytta, voidaan kutsua metsaterapiaksi tai metsakyl-
vyksi (Bielinis ym., 2019). Tutkimuksia metsaymparistdjen hyddyntadmisesta kuntoutuksen tu-
kena on viela vahan. Useat tutkimukset ovat kuitenkin vahvistaneet, ettd metsaymparistdossa
toteutettu kuntoutus on tehokas joidenkin psyykkisten sairauksien ja hairididen hoidossa. Po-
sitiivisia tuloksia on saatu muun muassa masennuksen, ahdistuneisuuden, traumaperaisen
stressihairion ja stressin hoidossa. Bielinis ym. havaitsivat tutkimuksessaan myonteisia vaiku-

tuksia myos niillda potilailla, jotka tarvitsevat psykiatrista sairaanhoitoa. Merkittavimpia
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muutoksia olivat masennusoireiden ja ahdistuneisuuden lievittyminen seka tarmokkuuden li-

saantyminen.

Tuoreen meta-analyysin mukaan luontoperustaiset interventiot ovat tehokkaita mielentervey-
den ja hyvinvoinnin edistamisessa aikuisvaestossa (Coventry ym., 2021, s. 11). Luontoperus-
taisilla interventioilla ei havaittu olevan yhta suurta merkitysta fyysisen terveyden kannalta,
mutta esimerkiksi luontoliikunnalla ja puutarhanhoidolla on potentiaalia fyysisen aktiivisuuden
lisaamisessa. Merkittavimpia hyvinvointivaikutuksia ilmeni niissa tutkimuksissa, joissa inter-
vention kesto oli 8—12 viikkoa ja yhden session kesto 20—90 minuuttia. Whiten ym. (2019, s. 1)
mukaan vahintaan 120 minuutin ulkoilu viikkotasolla on yhteydessa parempaan terveyteen ja
hyvinvointiin. Tulosten mukaan silla ei ollut merkitysta, koostuivatko kaynnit useammasta lyhy-

esta vai yhdesta pitkasta ulkoilusta.
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4 TERAPEUTTINEN HARJOITTELU KEHON JA MIELEN HYVINVOINNIN
EDISTAMISESSA

Fysioterapian tavoitteena on edistaa liikkkumista, toimintakykya ja terveytta, jotta yksilolla on
mahdollisuus osallistua aktiivisesti hanelle merkityksellisiin toimiin seka arjessa etta yhteiskun-
nassa. Terapeuttinen harjoittelu on yksi keskeinen fysioterapian menetelma (Suomen Fysiote-
rapeutitry, i.a.). Terapeuttisessa harjoittelussa kaytetaan aktiivisia ja toiminnallisia harjoituksia,
jotka perustuvat tutkittuun tietoon (Hynynen ym., 2016, s. 17). Terapeuttisen harjoittelun tar-
koituksena on yllapitaa toimintakykya, ennaltaehkaista sairauksia tai vammoja seka palauttaa
elinjarjestelmien toiminta normaaliksi sairauden tai vamman jalkeen. Terapeuttista harjoittelua

voidaan toteuttaa seka yksilo- ettd ryhmamuotoisena.

Terapeuttinen harjoittelu on osa myos psykofyysista fysioterapiaa (Harkdnen ym., 2016, s. 32).
Psykofyysisen fysioterapian tavoitteena on ihmisen kokonaisvaltaisen toimintakyvyn edistami-
nen ja sen perustana on ihmisen kokonaisvaltaisuutta korostava ihmiskasitys (mts. 7, 8). Ke-
hon ja mielen vuorovaikutuksellisen yhteyden ymmartaminen seka terapeutin ja potilaan vali-
nen vuorovaikutus on asiakasty0ssa keskeista. Psykofyysinen fysioterapia perustuu asiakkaan
kokemukselliseen oppimiseen. Psykofyysisia fysioterapiamenetelmia voidaan kayttdaa moni-
puolisesti eri asiakasryhmille. Suomessa sita kaytetddan muun muassa neurologisessa kuntou-
tuksessa, mielenterveyskuntoutuksessa (syomishairiét, masennus, unihairiét, ahdistus, skitso-
frenia, PTSD), vaikeasti vammaisten kuntoutuksessa seka kayttaytymisen ongelmien ja autis-
min kirjoon kuuluvien kehityshairididen hoidossa. Myds erilaiset kipupotilaat (CRPS, fibromy-
algia, migreeni) ja toiminnallisista liikehairidista karsivat voivat hyotya taman tyyppisesta lahes-
tymistavasta. Kaytettyja harjoitteita ovat muun muassa kehonkuvaharjoitteet, rentoutusteknii-

kat ja hengitysharjoitteet (mts. 32).

4.1 Tietoisuustaidot

Tietoisuustaidot eli mindfulness on tunnettu itamaisessa meditaatioperinteessa jo tuhansia
vuosia (Réning, 2020, s. 338). Jon Kabat-Zinn on soveltanut menetelmasta lansimaisen ver-
sion, jota on kehitetty edelleen useiksi erilaisiksi menetelmiksi muun muassa hoitoty6hon, kas-
vatukseen, tyohyvinvointiin ja terapioihin. 2000-luvulla mindfulnessista on tullut merkittava il-
mid, jota kaytetddn apuna monenlaisissa mielen ja kehon ongelmatilanteissa. Hilton ym. (2016)

havaitsivat mindfulness- harjoitteiden parantavan koettua eldmanlaatua ja lievittdvan
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masennusoireita muun muassa pitkaaikaissairauksien ja kroonisen kivun yhteydessa. Lisaksi
Goldbergin ym. (2017) mukaan mindfulnessiin pohjautuvat interventiot ovat lupaavia nayttoon
perustuvia menetelmia myds esimerkiksi riippuvuuksien hoidossa. Mindfulnessissa huomio
kohdistetaan hyvaksyvalla ja kohtaavalla tavalla mielen liikkeisiin ja kehon tuntemuksiin (R6-
ning, 2020, s. 338). Hyvaksyva tietoinen lasnadolo on tila, jossa ajatukset, tunnetilat ja kehon
tuntemukset nahdaan jatkuvasti muuttuvina. Tietoisuustaidot ovat harjoituksia, joiden tarkoi-

tuksena on syventaa kokemusta kehotietoisuudesta.

Hyvaksyvan tietoisen lasnaolon harjoittaminen edellyttda kokonaisvaltaista mukanaoloa (Ka-
bat-Zinn, 2007). Vastaanottavainen ja avoin mieli mahdollistavat oppimisen, syvallisen ymmar-
tamisen seka muutoksen tekemisen. Jon Kabat-Zinn on luonut hyvaksyvan tietoisen lasnaolon
harjoittamisen seitseman peruspilaria. Ensimmaisena peruspilarina on arvostelemattomuus.
Ihmisen mieli leimaa, luokittelee ja arvostelee kokemuksia. Hyvaksyvaa tietoista lasnaoloa har-
joitettaessa puolueeton suhtautuminen omiin kokemuksiin on tarkeaa. Toisena peruspilarina
on karsivallisyys, joka muistuttaa hetkessa elamisen taidosta. Kolmas peruspilari kehottaa suh-
tautumaan asioihin aloittelijan nakdkulmasta. Aloittelijan nakokulma mahdollistaa vapautumi-
sen menneisyyden kokemuksista ja sallii uusien mahdollisuuksien vastaanottamisen. Neljan-
tena peruspilarina on luottamus. Hyvaksyvan tietoisen lasnaolon harjoitteet opettavat itseluot-
tamusta ja oman kehon kuuntelua. Viides peruspilari neuvoo luopumaan yrittamisesta. Paras
keino saavuttaa haluttu tavoite on keskittya nakemaan ja hyvaksymaan asiat sellaisina kuin ne
ovat. Kuudes peruspilari kehottaakin hyvaksymaan tunteet, ajatukset ja kokemukset sellaisina
kuin ne ovat. Tama asenne mahdollistaa toiminnan asianmukaisella tavalla riippumatta siita,
mita eldamassa tapahtuu. Seitsemantena peruspilarina on irti paastaminen. Tunteita, ajatuksia
ja kokemuksia tarkkaillaan niihin takertumatta. Seitseman peruspilarin asenteiden lisaksi hy-
vaksyvan tietoisen lasnaolon tulokselliseen harjoitteiden tekemiseen vaaditaan energiaa, mo-

tivaatiota, sitoutumista ja kurinalaisuutta.

Tuoreessa meta-analyysissa havaittiin tilastollisesti merkittava, mutta pieni positiivinen yhteys
mindfulness-harjoitteiden ja objektiivisten kehotietoisuustaitojen valilla (Treves ym., 2019).
Tarkkuus on yksi kehotietoisuuden nakokulma, jota voidaan arvioida objektiivisilla kehotietoi-
suuden mittauksilla. Kehotietoisuustarkkuus maaritellaan kyvyksi tulkita tiettyja kehotuntemuk-
sia oikein ja maarallisesti tarkoin, esimerkiksi sydamen sykkeen tunnistaminen sydamen syk-
keeksi seka syketiheyden arviointi oikein. Objektiivisia kehotietoisuuden mittareita ovat esimer-

kiksi sydamen sykkeen seuranta ja taktiilinen eli tuntohavainnointi. Tiivistettyna, mindfulness-
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harjoitteet lisdavat subjektiivisten kehotietoisuustaitojen lisaksi myds objektiivisia kehotietoi-

suustaitoja.

4.2 Kehotietoisuus

Kehotietoisuus on syvaa ja kokonaisvaltaista itsen tiedostamista, hahmottamista, ymmarrysta
ja hallintaa, ja sen voimakkuuteen vaikuttavat ihmisen elamankokemukset ja selviytymisstra-
tegiat (Herrala ym., 2010, s. 32; Vaininen ym., 2020, s. 21). Kehotietoisuudella tarkoitetaan
muun muassa kehon osien seka aistien kautta saatavan informaation tiedostamista (Vaininen
ym., 2020, s. 21). Perusaistien, nakd-, haju-, kuulo-, tunto- ja makuaistien, avulla ihminen lin-
kittyy ympardivaan maailmaan. Perinteisen aistimusjarjestelman lisaksi ihminen aistii myos si-
saista eli autonomista tilaansa, josta kaytetaan termia interoseptio. Interoseption avulla ihmi-
sen on mahdollista huomata erilaisten tilanteiden merkitys itselle. Esimerkiksi ihminen voi huo-
mata sykkeensa kasvavan ennen jannittavaa esiintymistilannetta. Sosiaalisen aistijarjestel-
mansa ansiosta ihmisen on mahdollista havainnoida myos toisen ihmisen sisaista maailmaa

ja kokea empatiaa.

Kehotietoisuus kasittaa myos tunteiden aistimisen seka sen, miten tunteet iimenevat kehossa
(Vaininen ym. 2020, s.21). Nummenmaan ym. (2018) tekemassa tutkimuksessa ilmeni, etta
ihmiset kokevat tunteita kehossaan melko samalla tavalla. Tutkimuksessa haluttiin selvittaa,
missa erilaiset tuntemukset tuntuvat eri ihmisilla. Esimerkiksi ahdistuneisuus koettiin vahvasti

rintakehalla, onnistuminen paan seudulla ja rakkaus sydamen ja paalaen alueella.

Roxendalin kehotietoisuusterapia eli BBAT (basic body awareness therapy) on ranskalaisen
psykoterapeutti Jacques Dropsyn teoriaan pohjautuva ja norjalaisen fysioterapeutti Gertrud
Roxendalin kehittelemd& menetelma, joka perustuu yksinkertaisiin liikeharjoituksiin maaten,
seisten, istuen seka kavellen (Kauranen, 2019, s. 523; Skjaerven, 2013, s. 1). BBAT perustuu
hypoteesiin, jonka mukaan ihmisen kontaktin, toisin sanoen lasnaolon ja tietoisuuden, puute
omaan kehoon, omiin fysiologisiin ja henkisiin prosesseihin ja/tai omaan ymparistéon voi ai-
heuttaa liikehairidita ja toimintakyvyn laskua arkielamassa (Skjaerven, 2013, s. 1). BBAT-har-
joituksilla tdhdataan yksilon kehotietoisuuden, kehon hallinnan ja itsetuntemuksen lisdamiseen
(Kauranen, 2019, s. 524). Menetelmaa on Suomessa hyddynnetty erityisesti masennuksen,
skitsofrenian, sydmishairididen, kroonisen kivun ja fibromyalgian hoidossa seka stressinhallin-

taryhmissa. BBAT:ssa keskeisia elementteja ovat tasapaino, luonnollinen hengitys ja lasnaolo
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(mts. 523). Lisaksi muita keskeisia tekijoitéd ovat kehon suhde alustaan seka kehon liikekes-

kuksen ja keskilinjan hahmottaminen.

4.3 Hengitys- ja rentoutusmenetelmat

Hengitys on keskeinen peruselintoiminto, jolla on moninaisia fysiologisia vaikutuksia (Mik-
konen, 2020, s. 403). Koko hengitystapahtuman ensisijainen tarkoitus on mahdollisimman
taloudellinen hengitys: hengitysrytmi on tasainen ja tilanteeseen sopiva, hengitys tapahtuu
paaasiassa nenan kautta ja paahengityslihaksena toimii pallea (mts. 407). Hengitykseen
vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa selan ja rintakehan liike, lihasjannitykset ja -epata-
sapaino, krooninen suun kautta hengittaminen, infektiot, 1aakitykset, tunteet ja niiden tul-
kinta, tietoisuus hengityksesta seka katastrofointi (mts. 402). Epatasapainoinen hengitys ai-

heuttaa epamiellyttavia tuntemuksia seka kehossa etta mielen tasolla (Martin, 2016, s. 55).

Hengitykseen vaikuttamisen perustana on hengitysliikkeen ja —rytmin havainnointi seka sii-
hen keskittyminen (Martin, 2016, s. 21). Liikkeeseen yhdistetty hengitys auttaa tarkoituksen-
mukaisen rytmin ja jatkuvan tasaisen hengityksen saavuttamisessa (mts. 144). Hengitys-
harjoitusten tuomaa kokonaisvaltaista vaikuttavuutta on tutkittu paljon joogainterventioissa,
koska muissa keho- ja mieliterapioissa hengityksen rooli ei ole samalla tavalla standardi
kuin joogassa (Mikkonen, 2020, s. 404). Tutkimuksien mukaan joogan on todettu vahenta-
van stressia muun muassa vaikuttamalla mielialaan, kortisolin maaraan seka hypotalamuk-
sen takaosaan, joka saatelee esimerkiksi verenpainetta (Riley & Park, 2015). Joogan on
havaittu vaikuttavan verenpaineeseen sitd madaltavasti (Riley & Park, 2015; Cramer ym.,
2014). Lisaksi joogan on todettu olevan turvallinen menetelma, joka vaikuttaa myonteisesti

ahdistuneisuuteen (Cramer ym., 2018).

Rentoutusmenetelmien tarkoituksena on vapautua jannityksesta, joka kasittaa seka psyykki-
sen mielentilan etta fyysisen lihasten tonusta kuvaavan tilan (Kauranen, 2019, s. 524). Fysiote-
rapiassa rentoutumista harjoitellaan erilaisten rentoutusharjoitusten avulla. Yksi kaytetyimpia
menetelmia on progressiivinen jannitys-rentoutus-menetelma (mts. 525). Tutkimusten mukaan
rentoutusmenetelmat ovat tehokkaita vahentamaan stressia ja ahdistusta erityisesti nuorilla
aikuisilla (Wilczynska ym., 2019; Manzoni ym., 2008). Rentoutuminen vaikuttaa elimist6dn
seka pitkaaikaisesti etta valittomasti (Kauranen, 2019, s. 525). Valittdtmana vaikutuksena sym-

paattisen hermoston arsytystila rauhoittuu, joka ilmenee esimerkiksi verenpaineen ja sydamen
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lyontinopeuden alenemisena. Pitkaaikaisia vaikutuksia ovat muun muassa autonomisen her-
moston toimintojen tasapainottuminen, ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden vaheneminen,
stressinsietokyvyn lisaantyminen seka ongelmanratkaisukyvyn ja hallinnan tunteen kohentu-

minen.

Vireystilat kuvaavat hermoston saatelemaa psyykkista ja fyysista aktivaatiota (Markuksela,
2021, s. 23). Stressia ja palautumista voidaan kuvata asteittain etenevana jatkumona syvan
unen ja voimakkaan jannitystilan valilla. Alivireys voi ilmeta muun muassa vasymyksena, aloi-
tekyvyttomyytena, apaattisuutena, latistuneina tunneilmauksina seka paatoksenteon vaikeu-
tena. Ylivireys saattaa nakya esimerkiksi pysahtymisen vaikeutena, kehon tarpeiden sivuutta-
misena, pinnallisena hengityksena, kohonneena sykkeena, levottomuutena, ahdistuneisuu-
tena seka nukahtamisvaikeuksina. Ali- ja ylivireyden valille sijoittuu optimivireys. Optimivireys
nakyy muun muassa hyvana keskittymiskykyna, aikaansaavuutena, omien rajojen vetamisena
seka hyvana vuorovaikutuksena muiden kanssa (mts. 24). Vireystilojen vaihtelu pitkin vuoro-

kautta on normaalia (mts. 42). Esimerkiksi iltapaivaan ja iltaan ajoittuu selkea vireystilan lasku.

Hengitys on nopea ja tehokas keino rauhoittaa ylivirittynytta kehoa ja mielta (Markuksela, 2021,
s. 39). Uloshengityksen aikana syke laskee ja hermosto rauhoittuu, kun taas sisdanhengityk-
sessa vaikutus on painvastainen. Uloshengityksen hidastamisella on parasympaattinen vaiku-
tus, joka rentouttaa kehoa. Oikea-aikaisella vireystilan saatelylla voidaan valttya liian pitkakes-
toiselta ylikuormitukselta, joka johtaa usein alivireyteen (mts. 45). Alivirittynyt keho ja mieli tar-
vitsee armollisuutta ja lepoa, mutta paivittaisista rutiineista on hyva pitaa kiinni. Varhaisella
puuttumisella voidaan ehkaista mielialahairididen kehittymista, suorituskyvyn pitkaaikaista ale-

nemista ja stressiperaisia sairauksia.
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoa Olkkarin kavijoille kokonaisvaltaista hyvinvointia

edistavista fysioterapeuttisista menetelmista ja luonnon hyvinvointivaikutuksista.

Tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa Voimavaroja lahiluonnosta -ryhma Olkkarin kavijoille.
Tapaamiskertojen keskiossa olivat kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevat harjoitteet, joissa
hyoddynnettiin sovellettuja psykofyysisen fysioterapian harjoitteita ja luonnon hyvinvointivaiku-
tuksia. Tavoitteena oli myds laatia harjoitekortti, jota Olkkari voi hyddyntaa jatkossa omassa

toiminnassaan ja jakaa sita kavijoilleen itsenaisen harjoittelun tueksi.
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6 MENETELMAT JA TOTEUTUS

Tama opinnaytetyo oli toiminnallinen. Toiminnallinen opinnaytetyo voi olla osa projektia, jonka
taustalla on toimeksiantaja tai se voi olla taysin itsendinen kokonaisuus (Vilkka, 2021, s. 32).
Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena voi olla esimerkiksi opas, ohje, opetusvideo tai ta-
pahtuma. Asiantuntijaosaaminen ilmenee toiminnallisessa opinnaytetydssa ammatillisella kay-
tannolla ja sen taustalla olevalla opinnaytetyotekstilla, portfoliolla tai artikkelilla. Lahdeaineisto,
aiempi tutkimusnaytto ja mahdollisesti itse koottu tutkimusaineisto toimivat pohjana ammatilli-
sen kaytannon toteuttamisen argumentoimisessa. Toiminnallisessa opinnaytetydssa voi ai-

neistosta riippuen kayttaa seka maarallisen etta laadullisen tutkimuksen menettelytapoja.

6.1 Yhteistyokumppani ja kohderyhma

Taman opinnaytetyon yhteistydkumppani oli Kokemus- ja vertaistoimijat ry Olkkari. Yhdistyk-
sen tarkoituksena on mielen hyvinvoinnin edistaminen ja paihteettoman elaman tukeminen
(Olkkari, 2021). Yhdistys on uskonnollisesti ja poliittisesti sitoutumaton ja se toimii matalan
kynnyksen periaatteella. Olkkarin arvoja ovat tasa-arvoisuus, leimaamattomuus, asiakaslah-
toisyys ja kuulluksi tuleminen. Yhdistys haluaa tukea vertaisuutta ja mahdollistaa vertaisryh-
mien syntymisen seka yllapitda koulutettujen kokemusasiantuntijoiden kenttatyoskentelya.
Olkkarin tiloissa kokoontuu viikoittain vertaistukiryhmia ja tiloissa ohjataan muun muassa ren-

toutushetkia. Viikko-ohjelman sisaltoa suunnitellaan asiakaslahtoisesti.

Olkkari on kaikille avoin ja sen tarkoituksena on mielen hyvinvoinnin tukeminen ja paihteetto-
man elaman mahdollistaminen (S. Orrenmaa, henkildkohtainen tiedonanto, 25.10.2021). Koh-
deryhmana olivat Olkkarin kavijat, joista moni saattaa karsia mielenterveys- ja/tai paihdeongel-
mista, pitkaaikaistyottomyydesta, yksinaisyydesta tai olla muulla tavoin sosiaalisesti vaikeassa
tilanteessa. Tietoa Olkkarin toiminnasta voi saada esimerkiksi aikuissosiaalityon, sairaanhoi-
topiirin kuntoutuksen, avohoidon tai muiden jarjestdjen kautta. Vuonna 2021 Olkkarilla kavi
noin 5000 henkil6a mukaan lukien ryhmiin osallistujat. Olkkari ei keraa sukupuoli- ja ikaja-

kaumatietoa kavijoistaan.

6.2 Opinnaytetyoprosessin aikataulu

Opinnaytetyoprosessi jaettiin kolmeen eri paavaiheeseen (kuvio 6), joista kahdelle ensimmai-

selle maaritettiin valitavoite ja viimeiselle koko prosessin tavoite. Suunnitteluvaihe alkoi
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kevaalla 2021 aiheen ideoinnilla. Syksylla 2021 ideointia jatkettiin ja selvitettiin mahdollisia yh-
teistyOkumppaneita. Sopiva yhteistyokumppani 10ytyi lokakuussa 2021, ja taman jalkeen opin-
naytetyon aihetta rajattiin ja aloitettiin opinnaytetyosuunnitelman valmistelu. Tammikuussa
2022 opinnaytetyosuunnitelma esiteltiin seminaareissa ja suunnitelman hyvaksymisen jalkeen
siirryttiin toteutusvaiheeseen. Yhteistydkumppanin kanssa tehtiin opinnaytetydsopimus, jonka
jalkeen aloitettiin teoreettisen viitekehyksen kirjoittaminen ja sisaltdjen suunnittelu. Toteutus-
vaiheen valitavoite saavutettiin toukokuussa 2022 ja opinnaytetyon sen hetkista tilaa esiteltiin
valiseminaareissa. Arviointivaihe kaynnistyi kesalla 2022, kun toiminnallisen osuuden rapor-
tointi alkoi. Syyskuussa 2022 opinnaytetyo vertaisarvioitiin ja esiteltiin seminaareissa. Lopulli-
nen opinnaytetyd palautettiin syyskuussa 2022. Opinnaytetyoprosessin paatavoite, valmis

opinnaytetyo, tayttyi suunnitellun aikataulun mukaisesti.

= Opinnaytetydn atheen ideointi

= Mahdellisten yhtelstybkumppanien kartoitus ja valinta
= Alustava tiedenhankinta ja alheen rajaus

# VALITAVOITE: Valmis opinnaytetyon suunnitelma

= Sopimusten tekeminen yhtelstySkurnppanin kanssa
* Tagreettisen viitekehyksen kinoittaminen ja alheeseen parehtyminen
* VALITAWOITE: Voimavaroja lhiluonnosta ryhman sisillonsuunnittelu ja toteutus

= Opinnaytetydn toiminnallisen csuuden raportointi
= Vertalsarviointi, kypsyysndyte ja serninaarit

= Opinnaytetytn palautus ja arviointi

= TAMVOITE: Valmis opinnaytetyd

Kuvio 6. Opinnaytetyoprosessin tydvaiheet ja tavoitteet.

6.3 Toiminnallisen osuuden toteutus

Voimavaroja lahiluonnosta -ryhman sisaltéja suunniteltin Green Care Laatutydkirjan avulla.
Green Care Laatutyokirja toimii GC -palvelun kehittamisen tukena seka palvelun laadunhallin-
nan tydkaluna (Luonnonvarakeskus & GCF ry, 2021, s. 42.) Laatutyokirjasta ilmenee muun
muassa toiminnalle asetetut tavoitteet, konkreettiset asiat, joita tavoitteiden tayttymiseksi teh-

daan seka perustelut tietyn luontoperustaisen toiminnan valinnalle.

Tavoitteet. Palvelun kokonaistavoitteita olivat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistaminen
luontoperustaisin menetelmin sekd voimavarojen lisdaminen. Osatavoitteita maariteltiin nelja:

1. fyysisen aktiivisuuden lisdantyminen, 2. stressin lievittyminen, 3. omaehtoisten
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luontokokemusten lisdantymisen tukeminen, 4. lasnaolotaitojen lisaantyminen. Laatutyokir-
jassa maariteltiin asetettujen osatavoitteiden seka GC- palvelutoiminnan valista yhteytta (liite
1). Lisaksi maariteltiin, miten ohjaajat voivat mahdollistaa tavoitteiden tayttymista seka miten
tavoitteiden tayttymista seurataan. Ryhmakoko haluttiin pitaa pienena, joten maksimiosallistu-

jamaara rajattiin kymmeneen henkiloon.

Ohjatun ryhmatoiminnan ansiosta osallistujat tutustuivat lahiluontokohteisiin, ja saivat uusia
ideoita erilaisista luontoaktiviteeteista. Tarkeita elementteja olivat myos osallistujien keskinai-
nen vuorovaikutus ja yhdessaolo. Osallistujat kertoivat ryhmaan kuulumisen tarkeana ja omaa
toimintaa tukevana. Kaikkiaan ryhma koettiin mieluisana ja se tarjosi osallistujille voimavaroja.
Voimavaroja lahiluonnosta -ryhman osallistujamaarat olivat ensimmaisella kerralla yhdeksan

henkiloa, toisella kerralla kymmenen henkiloa ja kolmannella kerralla seitseman henkiloa.

Ryhmalle asetetut osatavoitteet tayttyivat ryhmanohjaajien havaintojen perusteella. Fyysinen
aktiivisuus nakyi osallistujien aktiivisena osallistumisena seka positiivisena asenteena haasta-
vampienkin kehollisten liikkeiden kohdalla. Lisaksi siirtymat parkkipaikalta tapahtumapaikalle
sujuivat omatoimisesti ohjaajien johdolla. Stressin lievittyminen ja Iasnaolotaitojen lisaantymi-
nen kavivat ilmi osallistujien reflektiolomakkeista, ja ohjaajien havainnot myds tukivat tata.
Osallistujien kehonkieltéd havainnoitaessa osallistujat vaikuttivat rauhallisilta toiminnan aikana
ja osallistujat keskittyivat ohjattuihin harjoitteisiin. Omaehtoisten luontokokemusten lisaantymi-
sen tukemisen tavoitteen tayttyminen nakyi osallistujien reflektiolomakkeiden vastauksissa
seka yhteisissa keskusteluissa. Lisaksi ohjaajat kannustivat osallistujia 1ahtemaan luontoon
matalalla kynnyksella ilman suorituspaineita. Reflektiolomakkeen pohjalta saadun tiedon pe-
rusteella ryhma lisasi kiinnostusta omaehtoisiin luontoretkiin erityisesti luonnossa vahan liikku-

villa.

Peruselementit. GC-toiminnan peruselementteja ovat luontoperustaisuus, kokemuksellisuus
ja osallisuus (Luonnonvarakeskus & GCF ry, 2021, s. 15.) Voimavaroja lahiluonnosta -ryhman
toiminnassa luontoperustaisuus nakyi lempeana ja lasna olevana luontoliikuntana, luonnon hy-
vinvointivaikutusten korostamisena palvelun aikana, oman luontoyhteyden pohtimisena seka
luontoympariston monipuolisena aistimisena. Toiminnan kokemuksellisuus perustui ohjattuihin
aktiivisiin ja rauhallisiin harjoitteisiin sekd oman kehon havainnointiin ja reflektioon. Osallistujia
myoOs tuettiin 1api koko palveluprosessin esimerkiksi kannustamalla ja validoimalla heidan
aiempia positiivisia luontokokemuksiaan. Osallisuus oli ryhman tasavertaista kohtelua ja osal-

listujan mahdollisuutta vaikuttaa palveluun oman tavoitteensa maarittelyn kautta. Osallisuutta
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tuettiin sallivalla ja lempealla ohjaustyylilla, ja kaikki saivat mahdollisuuden jakaa omia koke-
muksiaan. Peruselementit siis toteutuivat Voimavaroja lahiluonnosta -ryhméan sisalldissa. Pe-
rusedellytyksia, vastuullisuutta, ammatillisuutta ja tavoitteellisuutta, tarkastellaan enemman

pohdinnassa.

Toimintaympariston ja palvelun kuvaus. Toiminta tapahtui Seindjoella Kyrkodsjarven ympa-
ristdssa. Luonnonelementteina toimivat muun muassa metsa, puut, kallio ja jarvimaisema. Al-
kuperaisen suunnitelman mukaan retkeilyrakenteita, esimerkiksi laavua, palvelussa ei olisi
kaytetty. Laavun ja poytaryhmien kayttdo oli kuitenkin kaytannollisyyden vuoksi tarpeellista,
koska lumitilanne esti rakentamattoman ympariston turvallisen kayton. Voimavaroja lahiluon-
nosta -ryhmalle tarjottava palvelu oli ohjattua hyvinvointia tavoittelevaa LuontoVoima —palve-
lua. Kuvion 4 (s. 15) nakokulmasta katsottuna palvelu oli tarkemmin sanottuna hyvinvointipal-

velua metsa- ja vesistOymparistossa.

Voimavaroja lahiluonnosta -ryhma. VVoimavaroja lahiluonnosta -ryhméa kokoontui kolmesti
kevaan 2022 aikana: 13.4., 20.4. ja 4.5. Toiminnalle varattiin yhteensa seitseman viikkoa
aikaa mahdollisten peruuntumisten vuoksi. Kokoontumiskerroilla oli vaihtuvat teemat: Lem-
peéé liikettd luonnon helmassa, Lasné luonnolle ja keholle seka Mielenrauhaa luonnossa
hengitellen. Jokainen kokoontumiskerta koostui alkuorientaatiosta, siitymaharjoituksesta,
harjoiteosuudesta ja reflektiosta. Alkuorientaation tarkoituksena oli kertoa osallistujille ryh-
man yhteiset tavoitteet, tayttaa reflektiolomakkeen ensimmainen osio ja esittaytya. Siirtyma-
harjoitteen tarkoituksena oli paasta tapahtumapaikalle ja irrottautua arjen huolista. Siirtyma-
harjoitteena kaytettiin Leppasen ja Pajusen (2017, s. 32) metsanportti -harjoitetta, jossa
osallistujat kulkevat kuvitteellisen portin lapi jattaen arkiset murheet taakseen. Jokaisella
kerralla osallistujia ohjattiin pohtimaan omaa luontosuhdettaan yhdessa keskustellen. Ref-
lektio-osuudessa osallistujat tayttivat reflektiolomakkeen toisen osion, joka toimi yhteisen
loppukeskustelun tukena. Jokaisen kerran paatteeksi osallistujia pyydettiin kuvaamaan

omaa sen hetkista tuntemustaan kuvakorttien avulla.

Harjoitteiden sisallot vaihtelivat riippuen teemasta. Lempedé liikettéd luonnon helmassa -
teema sisalsi liikkuvuus- ja lihasvoimaharjoitteita. Liikkkuvuusharjoitteet painottuivat rintaran-
gan alueelle. Rintarangan liikkuvuus on tarkedd muun muassa tasapainoisen hengityksen
mahdollistamiseksi (Mikkonen, 2020, s. 402; Martin, 2016, s. 55). Lihasvoimaharjoitteissa
huomioitiin koko keho, esimerkiksi kyykyt, pakidille nousut ja punnerrukset. Naiden tarkoi-

tuksena oli lisata osallistujien fyysista aktiivisuutta ja nostaa kevyesti sykettd. Fyysinen
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aktiivisuus parantaa seka psyykkista etta fyysista hyvinvointia (Ohrnberger ym., 2017). Lop-
purentoutuksena tehtiin hengitysharjoitus, jossa osallistujia pyydettiin havainnoimaan ke-
hostaan miellyttavalta tuntuva kohta ja hengittamaan siihen. Sen jalkeen osallistujia ohjattiin

jokaisella uloshengityksella levittamaan tuota miellyttavaa tunnetta koko kehoon.

Lé&sné luonnolle ja keholle -teema koostui kehotietoisuus- ja lasnaoloharjoitteista. Kehotie-
toisuutta harjoiteltin muun muassa painonsiirroilla ja kehon keskilinjan hakemisella. Lasna-
oloharjoitteina kaytettin muun muassa kavelymeditaatiota, kuvitteellisen villapaidan riisu-
mista mahdollisimman hitaasti seka metsameditaatio-korttien harjoituksia. Harjoitteiden tar-
koituksena oli ohjata osallistujia olemaan lasnd omassa kehossaan ja kokemuksessaan.
Mindfulness- eli tietoisuustaidoilla on todettu olevan koettua elamanlaatua parantava vaiku-

tus ja sen on todettu myds lievittdvan masennusoireita (Hilton ym., 2016).

Mielenrauhaa luonnossa hengitellen -teemassa painottuivat hengitys- ja rentoutusharjoit-
teet. Harjoitteina kaytettiin hengityksen havainnointia ja palleahengitysta. Ylivirittyneen ke-
hon ja mielen saa helposti rauhoittumaan pidentamallad uloshengitysta sen parasympaatti-
sen vaikutuksen ansiosta (Markuksela, 2021, s. 39). Hengitysta havainnoitiin tavanomaisen
rauhallisen lasnaoloharjoitteen lisaksi myos aktiivisessa liikkeessa, jonka tavoitteena ol
hengastyminen. Loppurentoutuksena tehtiin progressiivinen jannitys-rentoutus-harjoite.
Rentoutusmenetelmien on todettu olevan tehokkaita stressin ja ahdistuksen vahentymi-

sessa (Wilczynska ym., 2019; Manzoni ym., 2008).

Reflektiolomake. Reflektiolomake (liite 2) oli kaksiosainen ja se taytettiin ryhman alussa ja
lopussa. Lomakkeen tarkoituksena oli toimia reflektion tukena yhteisissa keskusteluissa
seka arvioida osallistujan sen hetkista olotilaa seka kehon ja mielen tuntemuksia. Ryhmalle
oli asetettu tavoitteet ennakkoon, mutta jokaisella osallistujalla oli mahdollisuus asettaa it-
selleen yksildllinen tavoite. Nama tavoitteet kaytiin yhteisesti lapi alkuorientaation yhtey-
dessa. Reflektiolomakkeen toinen osio taytettiin harjoiteosuuden jalkeen. Toisessa osiossa
selvitettiin tavoitteiden tayttymista, oppiko osallistuja jotain uutta seka verrata osallistujan
olotilaa ja tuntemuksia lomakkeen ensimmaisen osion vastauksiin. Itse ryhmasta, sen sisal-

I0ista, harjoitteista ja ohjauksesta, pyydettiin palaute suullisesti.

Reflektiolomakkeiden "filismittarin” mukaan osallistujien mieliala nousi tai pysyi samana ennen
ja jalkeen toiminnan. Kenenkaan mieliala ei heikentynyt ryhman aikana. Osallistujat kertoivat

oppineensa uusia asioita, muun muassa uusia harjoitteita, luontoymparistén monipuolisempaa
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hyodyntamista, lasnaolotaitoja seka sen, etta lahteminen on tarkeinta. Kehon ja mielen tunte-
musten osalta suurin osa osallistujista kertoi tuntemusten kohentuneen tai pysyneen samoina.
Vain muutama kavija kertoi tuntemusten heikentyneen ryhman aikana. Osassa lomakkeista
vastaukset olivat puutteellisia eika niitd voitu vertailla. Osallistujat kertoivat luonnon moninai-
sista merkityksista. Luonto koettiin kiinteaksi osaksi omaa elamaa ja se tarjoaa ympariston
seka aktiiviselle toiminnalle ettd henkisen yhteyden kokemiselle. Osallistujia ohjattiin pohti-
maan luontosuhdettaan kysymyksilla, kuten “mika on varhaisin luontomuistosi?” ja “miten
luonto on auttanut sinua?”. Kysymyksia saatiin Luontoyhteys -tehtavakirjasta (Korhonen, E.,

2020). Lisaksi rynmassa hyoddynnettiin kuvakortteja luontosuhteen sanallisen kuvailun tukena.

Harjoitekortti. Valikoiduista harjoitteista laadittiin harjoitekortti, joka toimitettiin sdhkdisessa
muodossa Olkkarille (lite 3). Olkkari voi hyédyntaa harjoitekorttia jatkossa omassa toimin-
nassaan ja jakaa sita kavijoilleen. Harjoitekortissa on kirjalliset ohjeet harjoitteiden tekemi-

seen ja lisaksi tietoiskulaatikko luonnon hyvinvointivaikutuksista.

6.4 Opinnaytetyon eettisyys

Opinnaytetyon teoreettista viitekehysta kirjoittaessa on huomioitava tiedon luotettavuus.
(Vilkka, 2021, s. 120). Lahdekritiikissa arvioidaan lahteen laatua muun muassa selvittamalla
julkaisuajankohta, julkaisija, kirjoittajan asema seka aineiston tarkoitus. Tietolahteiden lahde-
kriittisen arvioinnin lisaksi tyon tekijan tulee pohtia mydés oman opinnaytetyon luotettavuutta
kokonaisuudessaan (mts. 186). Oman toiminnan vaikutusta tuloksiin, paatelmiin ja tulosten
kayttokelpoisuutta on tarkeaa osata arvioida. Prosessin aikana sattuneita luotettavuutta hei-

kentavia asioita ei pida peitella.

Opinnaytetyon tiedonhankinnassa pyrittiin kayttamaan mahdollisimman tuoreita Iahteita, esi-
merkiksi monet tutkimukset ovat julkaistu viimeisen kuuden vuoden aikana. Lisdksi huomiota

kiinnitettiin julkaisijaan ja opinnaytetyon aiheen kannalta olennaisiin aineistoihin.

Opinnaytetydssa on huomioitu Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry:n laatimat
ammattikorkeakoulujen opinnaytetoita koskevat eettiset suositukset. Mydés Suomen Fysiotera-
peutit ry:n laatimat fysioterapeuttien eettiset ohjeet ohjaavat opinnaytetydta, sen sisaltojen
suunnittelua seka opiskelijoiden toimintaa. Fysioterapeuttien toimintaa ohjaavien eettisten oh-
jeiden mukaan fysioterapeutin tulee muun muassa kunnioittaa elamaa, asiakkaan ihmisarvoa

ja itsemaaraamisoikeutta (Suomen Fysioterapeutit ry, 2014). Fysioterapeutin tulee myds toimia
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luottamuksellisesti ja kohdata asiakas tasavertaisena. Fysioterapeutin toiminnan laatu nakyy
muun muassa sitoutumisena laadukkaaseen toimintaan seka hyvan fysioterapiakaytannon

noudattamisena ja nayttoon perustuvana toimintana.

Voimavaroja lahiluonnosta -ryhman osallistujilta ei keratty henkilétietoja. Osallistujia pyydettiin
merkitsemaan jokin tunnistettava oma puumerkkinsa reflektiolomakkeeseen, koska lomakkeet
kerattiin osallistujilta ohjauksen ajaksi pois. Osallistujat olivat mukana toiminnassa omasta va-
paasta tahdostaan ja ohjauksessa painotettiin, etta harjoitteiden tekeminen on vapaaehtoista.
Tama tuki osallistujien itsemaaraamisoikeutta ja toimijuutta. Jokainen osallistuja kohdattiin ta-
savertaisesti. Laadukkaan toteutuksen aikaansaamiseksi toiminta suunniteltiin nayttoon perus-

tuvasti.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon aihe valikoitui oman mielenkiintomme lisdksi myos aiheen ajankohtaisuuden
vuoksi. Covid-19-epidemia aiheutti vaestdssa hyvinvoinnin heikentymista lisaten taloudellisen
tuen tarvetta (Kivipelto ym., 2020, s. 57). Lisaksi avunsaanti paihde- ja mielenterveysongelmiin
vaikeutui rajoitustoimenpiteiden vuoksi. Toisaalta epidemia-aika lisasi luonnossa liikkkumista ja
muutti suomalaisten luontosuhdetta mydnteisemmaksi (Suomen ymparistokeskus SYKE,
2022). Luontoon liittyva toiminta on ollut myés monen Olkkarilla kavijan mielenkiinnon kohde.
Oma kiinnostuksemme opinnaytetyon aiheeseen edisti projektiin sitoutumista ja piti ylla moti-

vaatiota.

Jalkikateen tarkasteltuna opinnaytetyoprojekti oli monivaiheinen ja opettavainen. Projektissa
koimme haastavaksi tiedonhankinnan ja siihen liittyvan tutkimustiedon rajaamisen. Tutkimuk-
sia aiheeseen liittyen oli saatavilla, mutta haastavin osuus tiedonhankinnassa liittyi siihen, etta
luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu hyvin monialaisesti ja sen tiedon soveltaminen fy-
sioterapian kentalle ei nahdaksemme ole viela kovin yleista. Hydodynsimme tiedonhankinnassa
myos aiheesta aiemmin tehtyja opinnaytetoita ja niissa kaytettyja lahteita. Haimme aihepiiriin
littyvaa tietoa kirjastosta ja verkkolahteista. Kokonaisuudessaan opinnaytetydprojekti eteni
suunnitelmien mukaisesti, ja ajallisesti pitkd ja monivaiheinen projekti opetti meille karsivalli-

syytta.

Yhteistyd Olkkarin kanssa sujui kaiken kaikkiaan hyvin. Yhteyshenkilon kanssa tapasimme
kahdesti ja muutoin keskustelut kaytiin sahkopostien tai viestien valityksella. Voimavaroja lahi-
luonnosta -ryhman sisallon suunnittelussa Olkkari antoi meille vapaat kadet. Tama aiheutti toi-
saalta sen, etta paikoin oli haastavaa miettia sopivia harjoitteita ja teemoja, mutta toisaalta se
toi suunnitteluun vapautta. Ryhman markkinointi onnistui sikali, etta kavijoita oli joka kerralla
rittavasti. Saadun palautteen perusteella mainokset tekivat ryhmasta helposti lahestyttavan ja
herattivat mielenkiintoa. Olkkarilta ryhmanohjauksien jalkeen saadun kehitysidean mukaan

ryhmaa olisi voitu kayda etukateen esittelemassa paikan paalla Olkkarin kavijoille.

Green Care —nakokulman hyddyntaminen osana opinnaytetydta antoi meille tydkaluja ja suun-
taviivoja. GC-toiminnan perusedellytykset ja —elementit antoivat toiminnan suunnittelulle pe-
rustan, johon yhdistimme fysioterapeuttisen osaamisen. Koemme onnistuneemme GC-perus-
edellytysten, vastuullisuuden, ammatillisuuden ja tavoitteellisuuden, saavuttamisessa. Maarit-

telemamme tavoitteet olivat realistisia, selkeasti ilmaistuja ja konkreettisia. Ammatillisuuden eri
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osaamisalueet nakyivat fysioterapeuttisena osaamisena, perehtyneisyytena GC-toimintata-
paan, ryhmanohjaustaitoina seka luontosuhteen tukemisena. Vastuullisuus nakyi toiminnas-
samme siten, ettd olimme perehtyneet fysioterapiaa koskevan lainsaadannon lisaksi GC-toi-
minnan eettisiin ohjeisiin. Koemme, ettd mikali emme olisi hyddyntaneet GC-toimintatapaa,
luonto olisi jaanyt vain toiminnan taustaksi. GC-toimintatavan ansiosta luonto oli siis yksi ydin-
asioista opinnaytetydssamme, ja tama valittyi myos Voimavaroja lahiluonnosta -ryhmaan osal-

listuneille.

Voimavaroja lahiluonnosta -ryhmalle asetetut tavoitteet tayttyivat. Green Care Laatutyokirjan
avulla pohdimme osatavoitteita moniulotteisesti: mita tehdaan, miksi tehdaan, mika on ohjaa-
jien merkitys ja miten tavoitteen tayttymista seurataan. Koimme Laatutyokirjan hyddyntamisen
edistaneen osatavoitteiden tayttymista, silla olimme sen ansiosta perehtyneet kuhunkin osata-
voitteeseen perusteellisesti. Tavoitteisiin perehtyminen selkeytti toimintaamme ja ryhman si-

sallonsuunnittelu oli helppoa.

Ryhman kokonaistavoitteet, eli kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistaminen luontoperustaisin
menetelmin seka voimavarojen lisdaminen, tayttyivat. Osatavoitteiden tayttyminen mahdollisti
kokonaistavoitteiden tayttymisen. Ensimmainen osatavoite, fyysisen aktiivisuuden lisaantymi-
nen, nakyi muun muassa osallistujien aktiivisena osallistumisena fyysisissa harjoitteissa. Kol-
mannen osatavoitteen, omaehtoisten luontokokemusten lisaantymisen tukeminen, tayttyminen
nakyi reflektiolomakkeiden vastauksissa seka osallistujien suhtautumisessa omaan luontosuh-
teeseensa. Osatavoitteet kaksi ja nelja, stressin lievittyminen ja lasnaolotaitojen lisdantyminen,
nakyivat seka reflektiolomakkeiden vastauksissa ettd omissa havainnoissamme. Havainnot tu-
kevat myds Kaplanin ja Kaplanin (1989) teoriaa tarkkaavaisuuden elpymisen teoriasta, jonka
mukaan luonnossa oleilu aktivoi niitd hermoston osia, jotka eivat rakennetussa ymparistossa
aktivoidu. Myds Berman ym. (2012, s. 303) totesivat stressin vahenevan luontoymparistossa.
Pasanen ym. (2014) totesivat tutkimuksessaan luontoymparistdssa tapahtuvalla harjoittelulla
olevan myonteinen vaikutus mielenterveyteen ja emotionaaliseen hyvinvointiin, mikd nakyi

myo6s Voimavaroja lahiluonnosta-ryhmassa.

Reflektiolomakkeen vastausten luotettavuuteen vaikuttivat muun muassa vastausten vertailu
ennen ja jalkeen ryhman seka ryhmalle asetetut tavoitteet. Esimerkiksi osallistujan vastauksiin
saattoi vaikuttaa oletus siita, ettd luonnolla on rauhoittava vaikutus, ja etta tehtavat harjoitteet
edistavat hyvinvointia. limidéssa voi olla kyse myos plasebosta, silla hyvilla tuntemuksilla ja us-

komuksilla on plaseboa aiheuttava vaikutus (Luomajoki, 2020, s. 47). Valtaosa
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reflektiolomakkeista oli taytetty asianmukaisesti, mutta joissain oli puutteita. Taman vuoksi esi-
merkiksi fiilismittarin seka kehon ja mielen tuntemusten vertailu ei ndiden lomakkeiden osalta
onnistunut. Syyta puutteelliselle lomakkeen tayttamiselle emme tieda, mutta taustalla voi olla
haasteet keskittymiskyvyssa ja/tai motivaatiossa. Toisaalta emme testanneet lomaketta testi-
ryhmalla ennen varsinaista ryhmaa, jolloin mahdolliset epaselvyydet lomakkeen tayttamiseen

liittyen olisivat tulleet ilmi jo suunnitteluvaiheessa.

Voimavaroja lahiluonnosta -ryhman sisallonsuunnittelussa haluttiin huomioida erityisesti toi-
minnan nayttoon perustuvuus seka se, etta osallistujille tarjotaan uutta tietoa ja mahdollisuus
kokemukselliseen oppimiseen. Harjoitteet valittiin ryhmalle asetettujen tavoitteiden seka har-
joitteiden tutkimusnaytdn pohjalta. Lisaksi psykofyysinen lahestymistapa sopi hyvin kohderyh-
malle ja sita oli helppo toteuttaa luontoymparistéssa. Se mahdollisti myds harjoitteiden moni-
puolisuuden tarjoten tyokaluja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamiseksi. Luonto ei ollut ai-
noastaan taustaymparisto, jossa toiminta tapahtui. Luonnon hyvinvointivaikutusten esiintuomi-
nen lisasi osallistujien tietoisuutta niista. Luonto tarjosi inspiraatiota ja osallistujien oli mahdol-
lista I0ytaa uusia voimavaroja oman luontosuhteensa pohtimisen kautta. Luonto siis tarjosi li-

saarvoa harjoittelulle.

Alkuperaisen suunnitelman mukaan tarkoituksena ei ollut kayttaa mitaan rakennettua ymparis-
toa. Saaolosuhteet aiheuttivat sen, ettei suunniteltu tapaamispaikka ollut sula ja sinne paasy
oli haastavaa kelirikon vuoksi. Tapaamiskerroilla hyodynnettiin suunnitelmista poiketen laavua
seka tulentekopaikan penkkeja. Alkuperainen tapaamispaikka ei myoskaan olisi ollut esteeton,
mika olisi aiheuttanut haasteita liikkumisen apuvalineita kayttaville. Saddolosuhteiden ja esteet-
tomyyden vuoksi paadyttin kayttamaan retkeilyrakenteita ja poikkeamaan alkuperaisesta
suunnitelmasta. Mikali suunnitelma alkuperaisesta tapaamispaikasta olisi toteutunut, mainok-
sessa olisi pitanyt olla maininta ympariston esteellisyydesta. Tata emme osanneet huomioida
etukateen, silla Iahtokohtaisesti suunnittelimme toimintaa henkildille, jotka eivat kayta apuvali-

neita. Kaytetyista ymparistoista kaikki olivat esteettomia.

Projektin alusta asti oli selvaa, etta halusimme tehda toteutuksen ryhmamuotoisena, ja tama
vastasi Olkkarin toimintatapaa hyvin. Ryhmanohjauksessa ohjaajalla on tarkea rooli turvallisen
ilmapiirin luomisessa seka siina, etta osallistujat tuntevat itsensa tervetulleiksi ja tarkeiksi jase-
niksi (Vanska ym., 2011, s. 98). Ryhméakoon rajaus kymmeneen osallistujaan mahdollisti edella
mainitut asiat. Jos osallistujia olisi ollut enemman, ohjaaminen ja osallistujien havainnointi olisi

vaikeutunut. Pieni ryhmakoko myos madalsi osallistujien kynnysta ottaa osaa keskusteluun.
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Meille oli ohjaajina tarkeaa toimia vertaisina osallistujiin nahden ja luoda avointa keskusteluil-
mapiirid antamalla tilaa keskustelulle. Ryhmanohjaajan tehtava ei ole hallita (mts. 89). Ohjaa-
jina halusimme tarjota osallistujille tyokaluja eika valmista ratkaisua. Tama mahdollisti osallis-
tujille omien oivallusten tekemisen. Osallistujat kokivat ryhman kaiken kaikkiaan mieluisana,
omaa toimintaa tukevana ja vuorovaikutuksen merkitysta korostettiin. Myos Skjaerven ym.
(2018, s. 93) ovat todenneet ryhmamuotoisen terapian lisdavan toiveikkuutta ja yhteenkuulu-

vuutta.

Tarkeimpana taman projektin antina olemme saaneet kokemusta ulkona tapahtuvan ryhma-
muotoisen toiminnan suunnittelusta ja ryhman ohjaamisesta. Lisaksi kokonaisvaltaista hyvin-
vointia tukevien sisaltdjen suunnittelu kohderyhmalle sopiviksi oli erityisen opettavaista. Meilla
oli molemmilla entuudestaan kokemusta mielenterveyskuntoutujien kanssa tyoskentelysta,
jonka koimme eduksi projektin aikana. Harjoitteiden soveltaminen kohderyhmalle sopiviksi
vaatii pelisiimaa ja harjoitteita ohjatessa joustavuus on tarkeaa, esimerkiksi suunnitelmien
muokkaaminen ohjauksen aikana. Ryhmanohjaaminen myos vahvisti kokemustamme lasna-
olon tarkeydesta. Oma lasnaolo on ensisijaisen tarkeaa, jotta voi olla lasna muille. Lisaksi hyo-

dynsimme aiempaa osaamista, jota oli kertynyt vapaavalintaisista Green Care -opinnoista.

Harjoitekortti luctiin, jotta toiminta saisi jatkoa Olkkarilla ohjaamiemme ryhmien jalkeenkin.
Harjoitekorttiin valittiin sellaiset harjoitteet, jotka on helppo tehda itsenaisesti eivatka ne vaadi
ennakkovalmisteluja. Lisaksi harjoitteet sopivat seka aloittelijalle etta kokeneemmallekin, ja
kortissa on tietoiskulaatikoita luonnon hyvinvointivaikutuksista. Harjoitekortti itsessaan ei ole
tae siita, etta harjoitteita tehdaan. Myoskaan harjoitteiden tuomia hyvinvointivaikutuksia ei ole
talldin nahtavilla. Havaintojemme mukaan lasnaolo- ja kehotietoisuusharjoitteiden tekeminen
on usein helpompaa sanallisesti ohjattuna, varsinkin aloittelijoilla. Jos harjoitekorttia hyodyn-
netaan Olkkarin ohjaajien toimesta, kynnys tehda harjoitteita madaltuu ja harjoitteiden tekemi-
nen on helpompaa. Toisaalta luettava harjoitekortti ei valttamatta ole paras ratkaisu itsenaisen
harjoittelun kannalta. Harjoitekortin olisi voinut toteuttaa aanitiedostona, jolloin harjoitteen te-
kija saa enemman ohjausta ja voi keskittya omaan tekemiseensa paremmin paperin lukemisen

sijasta.

Vaikka kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin termi on laaja, koemme onnistuneemme Voimavaroja
l&hiluonnosta-ryhman sisalldonsuunnittelussa. Onnistuimme laatimaan kokonaisuuden, jossa
yhdistyivat kaikki hyvinvoinnin osa-alueet ja niita pyrittiin tukemaan voimavaraldhtdisesti. Ta-

man opinnaytetydn tekemisen myo6td oma kasityksemme fyysisen aktiivisuuden ja
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mielenterveyden yhteydesta vahvistui. Myds Ohrnberger ym. (2017) ovat tutkimuksessaan to-
denneet fyysisen aktiivisuuden lisdavan mielenterveytta ja hyva mielenterveys nakyy edelleen

lisdantyneena fyysisena aktiivisuutena.

Tassa toiminnallisessa opinnaytetyossa keskityttiin palvelun suunnitteluun ja toteutukseen.
Jatkossa Voimavaroja lahiluonnosta -ryhman vaikuttavuutta voitaisiin tutkia intervention avulla,
jonka kohderyhma vastaisi tassa kaytettya ryhmaa. Interventiojakson tulisi kestaa pidempaan
ja ryhman tulisi olla suljettu, joka edellyttaa osallistujilta toimintaan sitoutumista. Lisaksi voitai-
siin vertailla erilaisten interventioymparistdjen vaikutuksia. Luontoymparisto ei ole valttamatto-
myys Green Care —toiminnalle ja taman tyyppisia sisaltoja voitaisiin toteuttaa myos sisatiloissa.
Kynnys toimintaan osallistumiselle madaltuu ehka entisestdan ja toiminnan saavutettavuus li-
saantyy. Luonnon hyvinvointivaikutukset ovat saavutettavissa myos sisatiloissa, esimerkiksi
virtuaalisella luontoymparistolla on todettu olevan stressia vahentava vaikutus (Ojala ym.,
2019, 29). Luontoperustaisten menetelmien kaytdsta yhdistettyna fysioterapeuttisiin sisaltdihin

tarvittaisiin lisaa tutkimusta.
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Liite 1. Taulukko osatavoitteiden ja GC-palveluiden valisesta yhteydesta

OSATAVOITE

Fyysisen
aktiivisuuden
lisddntyminen

Stressin
lievittyminen

Omaehtoisten
luontokokemusten

lisadntymisen
tukeminen

Lasnaolotaitojen
lisddntyminen

- Siirtymat parkkipaikalta tapahtumapaikalle
- Liikeharjoitteet
- Ymparistossa kulkeminen

- Metsaymparistolla itsessaan rauhoittava
vaikutus (Bielinis ym. 2019)

- Hengitys- ja rentoutusharjoitteiden vaikutus
stressia véhentavasti (Wilczynska ym. 2019;
Manzoni ym. 2008)

- Mielipaikkaharjoitus (Salonen 2010, s. 86)

- Yksilon voimavarojen esiin nostaminen
reflektion ja yhteisen keskustelun avulla

- Mielipaikkaharjoite (Salonen 2010, s. 86)
- Motivoivan haastattelun menetelmét

- Erilaiset kehotietoisuus- ja lasnéoloharjoitteet

- Eri aistien hyddyntaminen, esim. rauhoittuminen elaméanlaatua, lievittdvat masennusoireita (Hilton

maiseman &aareen, aaniympariston havainnointi

MIKSI?

- Aikuisten liikkkumisen suositus (UKK 2021),
kevyt liikuskelu ja paikallaan olon tauotus

- Fyysisella aktiivisuudella myds psyykkista
hyvinvointia edistéva vaikutus (Ohrnberger ym.
2017)

- Stressi kuormittaa ja heikentaa psyykkista
terveydentilaa seka lisaa sydan- ja
verisuonitautien riskia (Charles ym., 2013;
Steptoe & Kivimaki, 2012, s. 367)

- Mielipaikkaharjoitteessa yksil6a aktivoidaan
omien aistimusten tarkasteluun, jolloin toimijuus
lisdantyy (mina parjaan ja osaan)

- Reflektion merkitys tarkea

- Lasnaoloharjoitteet parantavat koettua

ym., 2016)
- Lupaavaa nayttda myds riippuvuuksien
hoidossa (Goldberg ym., 2017)

MITEN OHJAAJAT
MAHDOLLISTAVAT

TAVOITTEEN TAYTTYMISEN?

- Osallistujien kannustaminen
yhteishengen luominen

- Ohjaajat mukana toiminnassa vertaisina,
esimerkin nayttaminen

- Harjoitteiden perustelu

- Osallistujien chjaaminen oman olon
tutkiskeluun

- Ohjaajien tulee luoda kiireeton ja rauhallinen
iimapiiri, jossa osallistujan on mahdollista
rauhoittua

- Luonnon hyvinvointivaikutusten esiintuominen,
hyvinvointivaikutuksia tulee tiedostamattakin

- Omien voimavarojen tunnistaminen, osallistuja
saa tyokaluja oman stressin hallintaan

- Ohjaajat korostavat luontoon lahtemisen ja
luonnossa olemisen helppoutta

- Lahiluonnon hyédyntamisen korostaminen
- Reflektion merkitys suuri, kannustaminen

- Yksilon kannalta autonomian tukeminen
tarkeaa, “mina pystyn"

- Joustava ohjaustyyli, sopeutetaan harjoitteita
tilanteen mukaan ryhmaélle sopivaksi

- Ohjaajien oma esimerkki, rauhallinen olemus
yms.

- Harjoitteiden riittava pohjustaminen, jolloin
osallistuminen helpompaa

- Osallistujille tulee korostaa omaan
kokemukseen keskittymista

- Koetun eldmanlaadun ja hetkessé elamisen
taidon lisdantyminen

1(1)

TAVOITTEIDEN
TOTEUTUMISEN SEURANTA
JA ARVIOINTI

- Osallistuja osallistuu toimintaan aktiivisesti
- Kehonkieli (hengastyminen yms.)
- Reflektiolomake

- Mielialan kohentuminen

- Kehonkieli (rauhoittuminen, rentoutuminen,
jannityksen vahentyminen)

- Reflektiolomake

- Luontoyhteyden vahvistumisen sanallistaminen
- Reflektiolomake

- Kehonkieli (rauhoittuminen, rentoutuminen)
- Reflektiolomake



Liite 2. Reflektiolomake

Voimavareja laniluovmesta -rylima
Lempeids liikettd luonnon helmassa

Oma fiilis t3lla hetkelld

Oma tavoitteeni tille kerralle (mici clen taili7. mita halusisin oppin?)

Mitd luonto minulle merkitsee?

Kehoni on tilld hetkelld

Vasynyt Virkistynyt

Rasittunut Rentoutunut

Mieleni on tilld hetkella

Kuormittunut Rauhallinen

lloinen

Alakulocinen

Ajatukset Olen keskittynyt
harhailee tdhan hetkeen

1(1)

Oma fiilis tdlld hetkelld

Miten tavoite tayttyi?

Mits uutta opin, mit3 otan tistd mukaani?

Lisfisikd ryhma kiinnostustasi lihted luontoon itseksesi?
Eylla En osaa sanoa Ei

Perustelut

Kehoni on tilld hetkella
Vasynyt —_ ——fp————————  Virkistynyt

Rasittunut -+ Rentoutunut

Mieleni on talld hetkelld

Kuormittunut } Rauhallinen
Alakuloinen f llolnemn
Ajatukset b Olen keskittyryt

harhailee tahan hetkeen
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Liite 3. Harjoitekortti tekstimuotoisena ja visuaalisena versiona

Harjoitteet

1. Asetu lantionlevyiseen haara-asentoon. Kyykisty mahdollisimman alas oman liikkuvuu-
tesi rajoissa. Pyri pitamaan kantapaat kiinni maassa. Ojenna itsesi takaisin suoraksi.
Toista 10—15 kertaa.

2. Aseta kadet suorana eteen puuta vasten. Irrota toinen kasi puusta ja vie kasi kyynarpaa
edella taakse, ikaan kuin jannittaisit jousen. Anna rintakehan kaantya liikkeen mukana. Pa-
lauta kasi takaisin puuta vasten. Tee liike rauhalliseen tahtiin molemmille puolille 10 kertaa

vuorotellen.

3. Kavelymeditaatio. Lahde kulkemaan ymparistossa hitaasti ja hyodynna kaikkia aistejasi.
Esimerkiksi tunnustele, miltd maa tuntuu jalkojesi alla, haistele ymparistda ja sen yksityis-
kohtia. Anna itsellesi lupa lumoutua luonnosta. Tee harjoitusta 10—15 minuuttia tai pidem-

paan.

4. Asetu nojaamaan selin puuta vasten istuen tai seisten. Aseta kadet rinnan ja vat-
san paalle. Havainnoi kasien liiketta hengityksen tahdissa. Suuntaa hengitysta kohti vat-

san paalla olevaa katta. Tee harjoitusta 5—10 minuuttia. Anna lopuksi puulle halaus.

Tietoiskulaatikot

Hengitys on nopea ja tehokas keino rauhoittaa ylivirittynyttd kehoa ja mieltéd (Markuksela,
2021, s. 39)

Luontoymparistossa tapahtuvalla harjoittelulla on tutkimuksissa todettu olevan myodnteinen

vaikutus mielenterveyteen seka lyhyella etta pitkalla aikavalilla (Pasanen ym., 2014).

Luonnossa oleskelu auttaa palautumaan stressista, kohentaa mielialaa ja rauhoittaa. Fyy-
sinen aktiivisuus alentaa verenpainetta ja parantaa unenlaatua seka vastustuskykya. Hen-
gitys on nopea ja tehokas keino rauhoittaa ylivirittynytta kehoa ja mielta (Markuksela,
2021, s. 39)
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Asetu lantionlevyiseen haara-asentoon.
Kyykisty mahdollisimman alas oman
likkuvuutesi rajoissa. Pyri pitamaan

kantapaat kiinni maassa. Ojenna itsesi
takaisin suoraksi. Toista 10-15 kertaa.

S—
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Aseta kadet suorana eteen pu uta
vasten. Irrota toinen kasi puusta ja vie
kdsi kyynarpaa edelia taakse, ikaan
kuin jannittaisit jousen. Anna rintakehan
kaantya likkeen mukana. Palauta kasi
takaisin puuta vasten. Tee like
rauhalliseen tahtiin molemmille puolille
10 kertaa vuorotellen.
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Kavelymeditaatio. Lahde kuikemaan
ymparistossa hitaasti ja hyodynna
kaikkia aistejasi. Esimerkiksi tunnustele,
miltd maa tuntuu jalkojesi alla, haistele
ymparistoa ja sen yksityiskohtia. Anna
itsellesi lupa lumoutua luonnosta. Tee
harjoitusta 10-15 minuuttia tai

Asetu nojaamaan selin puuta vasten
istuen tai seisten. Aseta kadet rinnan ja
vatsan paalle. Havainnoi kasien liketta

hengityksen tahdissa. Suuntaa
hengitysta kohti vatsan paalla olevaa
katta. Tee harjoitusta 5-10 minuuttia.
Anna lopuksi puulle halaus.

~A% 4

Tiesitke?
Luontoymparistdssa tapahtuvalla
harjoittelulla on tutkimuksissa todettu
olevan myodnteinen vaikutus
mielenterveyteen seka lyhyella etta
pitkalla aikavalilla.
(Pasanenym., 2014)

Tiesitks?

. Luonnossa oleskelu auttaa palautumaan

stressista, kohentaa mielialaa ja
rauhoittaa. Fyysinen aktiivisuus alentaa
verenpainetta ja parantaa unenlaatua
seka vastustuskykya.

(Tyrvainen ym., 2018)

Tiesitks?

Hengitys on nopea ja tehokas

keino rauhoittaa yivirittynytta
kehoa ja mielta.

(Markuksela, 2021)
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