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Hevosen avulla voidaan toteuttaa monia kuntoutumisen tueksi ja sosiaaliseen kasvuun
tarkoitettuja palveluita, joiden viitekehyksena on sosiaalipedagogiikka. Sosiaalipedagoginen
hevostoiminta on yksi yleisimmistd luonto- ja eldinavuisteisen toiminnan muodoista
Suomessa. Sosiaalipedagogisen hevostoiminnan vaikuttavuudesta tarvitaan viela lisaa
tutkimustietoa. Hevosavusteisen terapian tutkimustulokset ovat kuitenkin suuntaa antavia.
Hevosavusteista terapiaa koskevissa tutkimuksissa on saatu positiivisia tuloksia muun
muassa vuorovaikutuksen, keskittymisen, tunnetaitojen, hahmotuksen seka luottamuksen
parantumisessa.

Sosiaalipedagoginen hevostoiminta tahtaa syrjaytymisen ehkaisyyn, sosiaaliseen kasvuun
ja hyvinvoinnin tukemiseen. Toiminta perustuu yksilon omaan kokemukseen ja sen kautta
oppimiseen ja asioiden oivaltamiseen. Sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa hevosen
kanssa toteutetaan toimintaa, joka on yhteisOllista, kokonaisvaltaista ja osallistavaa.
Psykofyysisen fysioterapian tavoitteena on toimintakyvyn edistaminen kokonaisvaltaisesti
seka perusteena psykofyysinen eli ihmisen kokonaisvaltaisuutta korostava ihmiskasitys.

Tama opinnaytetyd on tehty toiminnallisena opinnaytetyéna. Opinnaytetydn tarkoituksena
oli lisata tietoisuutta sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa kaytettavista psykofyysisen
fysioterapian menetelmistd perhekoti Toiskan henkildkunnalle ja asiakkaille seka
yhteistyOkumppaneille. Tavoitteena oli luoda opas perhekoti Toiskan koulutus- ja
markkinointikayttoon. Opas toimii tulevaisuudessa myos yhtena perehdytysoppaana
Toiskan henkildkunnan keskuudessa.

Opinnaytetydhon tehty opas on saatavilla erillisena PDF-tiedostona Theseuksessa. Opas
I6ytyy myds liitteend tdman opinnaytetyodn lopusta.

' Asiasanat: sosiaalipedagoginen hevostoiminta, psykofyysinen fysioterapia, hevosavusteinen terapia
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With the help of horses, many services intended for supporting rehabilitation and social
growth can be implemented with social pedagogy as a frame of reference. Socio-
pedagogical horse activities are some of the most common forms of nature and animal-
assisted activities in Finland. More research data is still needed on the social-pedagogical
effectiveness of horse activities. However, the research results of equine assisted therapy
are indicative. In studies on equine assisted therapy, positive results have been obtained,
for example, in the improvement of interaction, concentration, emotional sKkills, visualization
and confidence.

Sociopedagogical horse activities aim at preventing social exclusion and supporting social
growth and well-being. The activity is based on the individual's own experiences and
learning and understanding things through them. Socio-pedagogical horse activities are
communal, comprehensive and inclusive. The goal of psychophysical physiotherapy is to
comprehensively promote functional ability. It is based on, psychophysical, i.e., human
conception emphasizing the totality of a person.

The purpose of this functional thesis was to raise awareness of the psychophysical
physiotherapy methods used in sociol-pedagogical horse activities for the staff and clients
of the Toiska foster home, as well as partners. The goal was to create a guide for Toiska’s
educational and marketing purposes. In the future, the guide will also serve as an orientation
guide for Toiska's staff.

The guide is available as a separate PDF file in Theseus. It can also be found as an
attachment of this thesis.

' Keywords: Equine assisted social education, psychophysical physiotherapy, equine assisted therapy
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1 JOHDANTO

Eladinavusteiset kuntoutumista tukevat menetelmat voivat olla yksi vaikuttava ratkaisu eri-
laisiin hyvinvoinnin haasteisiin (Lipponen & Vehmasto, 2019). Hevosen avulla voidaan
toteuttaa monia kuntoutumisen tueksi ja sosiaaliseen kasvuun tarkoitettuja palveluita, joi-
den viitekehyksena on sosiaalipedagogiikka. Sosiaalipedagoginen hevostoiminta on yksi
yleisimmista luonto- ja elainavuisteisen toiminnan muodoista Suomessa. Toiminnan vai-
kuttavuuden todentaminen on haastavaa ja siksi aiheesta ei Suomessa ole viela juuri-

kaan tehty vaikuttavuustutkimusta (Luonnonvarakeskus, 2021).

Eldinavusteista fysioterapiaa koskevia tutkimuksia 10ytyy vahan. Fysioterapiassa yleisim-
pia kaytettavia eldinavusteisia menetelmia ovat ratsastusterapia seka koira-avusteinen
fysioterapia. Elaimen tuoma lisaarvo liittyy kuntoutustilanteessa usein asiakkaan motivoi-
tumiseen ja harjoitteluun sitoutumiseen (Green Care Finland, 2020-c). Elaimen kanssa
toimimisessa mielenkiinto ohjautuu tekemiseen ja vuorovaikutukseen seka toiminnallinen

harjoittelu tapahtuu luontaisesti.

Tassa tyossa syvennytaan tarkastelemaan sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa
esiintyvia psykofyysisen fysioterapian menetelmia, teoreettiseen viitekehykseen pohjau-
tuen. Opinnaytetydn tarkoituksena on lisata tietoisuutta sosiaalipedagogisessa hevostoi-
minnassa kaytettavista psykofyysisen fysioterapian menetelmista perhekoti Toiskan hen-
kilokunnalle ja asiakkaille seka yhteistydkumppaneille. Tavoitteena on luoda opas perhe-
koti Toiskan koulutus- ja markkinointikayttoon. Opas toimii tulevaisuudessa myos yhtena

perehdytysoppaana Toiskan henkilokunnan keskuudessa.

Tyon tilaajana toimii perhekoti Toiska (Perhekoti Toiska, 2021). Toiskassa hevosten ja
muiden eldinten kanssa toimiminen kuuluu olennaisena osana jokapaivaiseen arkeen.
Toiskassa tehdaan avohuollon palveluita, sijais- ja jalkihuoltoa seka paivatoimintaa. Asia-
kaskunta koostuu monen ikaisista ja kuntoisista seka erilaisten taustojen omaavista ihmi-
sista. Toiskan henkilokunta on kouluttautunut aktiivisesti. Henkilokunnan koulutuksina on
muun muassa mindfulness -ja tunnetaitovalmentaja, sosiaalipedagogisen hevostoimin-
nan ohjaaja ja kouluttaja, neuropsykiatrinen valmentaja, fysioterapeutti ja sosionomi seka

lahihoitaja.
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2 SOSIAALIPEDAGOGINEN HEVOSTOIMINTA

Sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa keskitytdan vuorovaikutukseen hevosen ja ihmi-
sen valilla talliyhteiséssa (Suomen Ratsastajanliitto, i.a). Koulutetut ohjaajat tukevat hevo-
sen ja asiakkaan valista vuorovaikutusta. Hevostoimintaa ohjaa ammattilainen sosiaali-, ter-
veys- tai kasvatusalalta (Sosiaalipedagoginen hevostoimintayhdistys ry, i.a). Ohjaaja on
suorittanut sosiaalipedagogisen hevostoiminnan taydennyskoulutuksen. Sosiaalipedago-
gista hevostoimintaa kaytetaan mm. oppimisen tukena, lastensuojelun tukitoimena, ikaih-
misten viriketoiminnassa, tunne- ja vuorovaikutustaitojen ja sosiaalisten taitojen oppimi-
sessa, paihde- ja mielenterveystyossa seka kuntouttavassa tyétoiminnassa. Mueller ym.
(2017) tutkimuksen mukaan hevosavusteinen terapia voi olla tehokas lisdhoitomuoto

posttraumaattisten stressioireiden hoitoon.

Sosiaalipedagoginen hevostoiminta tahtaa syrjaytymisen ehkaisyyn, sosiaaliseen kasvuun
ja hyvinvoinnin tukemiseen (Sosiaalipedagoginen hevostoimintayhdistys ry, i.a). Toiminta
perustuu yksilon omaan kokemukseen ja sen kautta oppimiseen ja asioiden oivaltamiseen.
Sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa hevosen kanssa toteutetaan toimintaa, joka on
yhteisollista, kokonaisvaltaista ja osallistavaa. Yhteisollisyys nakyy toiminnassa vuorovaiku-
tuksena seka osallisuudella. Toiminnallisuudessa tarkeaa on yhteinen toiminta, osallistumi-
nen seka vastuun kantaminen. Toiminnallisuus antaa asiakkaalle tunteen itsensa arvosta-
misesta, kun han voi toimia osana yhteis63, jossa jokaisella on tarkea rooli elainten hyvin-
voinnin kannalta. Sosiaalipedagoginen hevostoiminta on kuntouttavaa toimintaa ja silla voi
olla terapeulttisia vaikutuksia (Nivala & Ryynanen, 2019, s. 212). Olennaista toiminnassa on

sosiaalinen ja kasvatuksellinen toiminta talliyhteisossa.

Hevosen avulla pyritdan nayttamaan tarkeita asioita, joista myos asiakkaan oma hyvin-
vointi syntyy (Lipponen & Vehmasto, 2019, s.47). N&ita asioita ovat esimerkiksi puhtaus,
ravinto, saanndlliset ruoka-ajat seka liikkunta ja lepo. Asiakkaalle hevosen koskettaminen
merkitsee turvallisuutta ja huolenpitoa. Elain vahvistaa asiakkaan suhdetta ohjaajaan ja
hevosen avulla voidaan tuoda esiin asioita, joita on hankalaa sanoittaa (lkdheimo, 2013,
s.95). Hevosella esiintyy samoja tunteita kuin ihmisellakin. Naita tunteita ovat pelko, suru,
raivo, ilo, hoivan tunne, leikki ja seksuaalinen himo (Lipponen & Vehmasto, 2019, s.47).

Hevosten tunteet ovat tarkeassa roolissa sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa, koska
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usein asiakkaalla voi olla haasteita omien tunteiden tunnistamisessa, tulkitsemisessa tai
hallinnan kanssa. Naissa tapauksissa hevonen voi toimia tunteiden peilaajana ja auttaa
asiakasta omissa tunnetaidoissaan. Hoagwood ym. (2017) tekemassa tutkimuksessa on
saatu positiivisia tuloksia mielenterveyden riskeja omaavien lasten ja nuorten parissa
elainavusteisen terapian avulla. On erityisen tarkeaa, etta hevostoiminnassa mukana
oleva hevonen osaa riittavat perustaidot (mts.50). Toiminnasta riippuen hevosella on ol-

tava tiettyja taitoja, jotta se voi tehda tyonsa turvallisesti, helposti ja stressaantumatta.

2.1 Green care

Ihmisten hyvinvointia ja elamanlaatua pystytaan edistamaan luontoon ja maaseutuymparis-
toon perustuvalla Green Care toiminnalla (Ikaheimo, 2013, s. 99). Green Care- mallin avulla
voidaan luoda uusia yhteistydmalleja seka kuntotuttavia ymparistdja sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisten keskuuteen. Suomessa on monin paikoin saatavilla eldinavusteisuuteen ja
luontoon perustuvia palveluita. Toimintamuodoista tunnetuimpia ovat esimerkiksi sosiaali-

pedagoginen hevostoiminta, ratsastusterapia ja eldinavusteinen tydskentely.

Luonnon elvyttavyyden, osallisuuden ja kokemuksellisuuden avulla syntyy hyvinvointia li-
saavat vaikutukset (GreenCare Finland, 2020-b). Creen Care toiminta sijoittuu yleensa luon-
toon tai maatilalle, mutta luonnon elementteja voidaan tuoda ja kayttaa myos kaupunki- tai
laitosymparistoissa. Luontoavusteisuus soveltuu muun muassa asiakkaille, joilla on kuntou-
tumiseen liittyvaa motivaation ongelmia, tarvetta uudenlaisten ajattelu- ja toimintatapojen
I6ytamiseen tai, kun keskustelun rinnalle haetaan toiminnallisuutta seka yhteisdllisia koke-
muksia. Laitosymparistdissa luonnossa suoritettavat aktiviteetit tuovat normaalin arkielaman

tuntemuksia ja antavat osallisuuden ja voimaantumisen mahdollisuuksia.

Eldinavusteisesta terapiasta voidaan puhua silloin, kun koulutuksen saanut terveys- tai
sosiaalialan terapeutti kayttaa tydssaan elaimia apuna (GreenCare Finland, 2020-a). Te-
rapian asiakkaalla on myos diagnoosi, hoidolla on tavoite ja edistymista seurataan jarjes-
telmallisesti. Kuntoutustilanne muuttuu monella tavoin, kun mukaan tulee elain. Puhumi-
sen lisaksi voidaan ohessa hyodyntaa toimintaa ja siihen liittyvaa kokemuksellista oppi-

mista. Kun tyoskennellaan eldimen kanssa, on mahdollista saada tunnetason tietoa, jolle
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ei ole viela sanallista ilmaisua. Hevosavusteisesta terapiasta voidaan puhua, kun koulu-

tettu terapeutti kayttaa tydssaan apunaan hevosta (Laitinen, i.a).

Eldinavusteista toimintaa Suomessa ovat esimerkiksi ystava- ja kaverikoiratoiminta
(GreenCare Finland, 2020-a). Elainavusteisessa toiminnassa kaydaan muun muassa eri-
laisissa hoitolaitoksissa piristamassa asukkaiden arkea. Toiminnassa voidaan kayttaa
monia elaimia, kuten koiria, kissoja, kanoja, lampaita, hevosia ja alpakoita. Elainavustei-
sen toiminnan tavoitteena on parantaa ihmisten hyvinvointia, antaa virikkeita seka nostaa
elamanlaatua. Hevosavusteinen toiminnassa keskidossa ovat asiakas, ohjaaja seka hevo-
nen (Laitinen, i.a). Hevosavusteinen toiminta voi kasittda melkein mita tahansa aktiviteet-

teja, jotka liittyvat hevosen hoitoon ja kasittelyyn, joko maasta kasin tai hevosen selasta.

2.2 Sosiaalipedagogiikka

Sosiaalipedagogiikassa tarkastellaan ihmisen kasvua sosiaalisena ilmiéna (Sosiaalipeda-
gogiikka, 2022). Kiinnostuksen kohteena ovat prosessit, joissa ihminen kasvaa yhteisdjen
ja yhteiskunnan jaseneksi ja jasenena. Ihmisen kasvun lisaksi huomioidaan kasvatus, eli
pedagoginen toiminta, jossa tuetaan sosiaalista kasvua elaman eri vaiheissa. Kasvu ja kas-
vatus ovat asioita, joita tapahtuu lapi elaman, kaikilla eri elaman osa-alueilla. Sosiaalipeda-
gogiikassa keskeisia teemoja ovat tayspainoisen kansalaisuuden, yksiloiden ja yhteisojen
omaehtoisen toimintakyvyn ja tasapainoisen yhteiselaman vahvistumisen edellytysten ja

keinojen tarkistelu kayttaen kasvun ja kasvatuksen nakdkulmaa.

Sosiaalipedagogista tyota voi tehda erilaisissa toimintaymparistdissa, kuten paivakodissa ja
kouluissa, nuorisotiloissa, perhekodissa, palvelutaloissa ja vankiloissa (Nivala & Ryynanen,
2019, s. 25). Tyota voidaan soveltaa muun muassa lasten ja nuorten, tyéttémien, pitkaai-
kaissairaiden, kuntoutujien ja paihdeongelmaisten kanssa. Sosiaalipedagogiikkaa ohjaava
tekija voi olla ammatiltaan esimerkiksi oppilaanohjaaja, koulukuraattori, terveydenhoitaja,

poliisi, pappi tai toimintaterapeutti.

Sosiaalipedagogisessa tyootteessa on kuusi ominaispiirretta: dialoginen kohtaaminen, toi-
mijuuden ja oman osallistumisen tukeminen, yhteisollisyys, toiminnallisuus ja luovuus, teo-

rian ja kaytannon yhteen kietoneisuus seka kolmitasoisuus; yksild, yhteiso ja yhteiskunta
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(Nivala & Ryynanen, 2019, s. 190). Toiminnallisuus ja luovuus sosiaalipedagogisessa tyo-
otteessa nakyy niin, etta pelkan keskustelemisen sijasta asioita kasitelldaan sosiaalisen tyon
kentilla monenlaisen toiminnan avulla (mts. 209). Kasvatustyd perustuu kokemukselliseen
oppimisen ja yhteisollisen kasvatuksen lahtokohtiin. Periaate toiminnallisuudessa on yh-
dessa tekeminen ja toiminnassa yhdessa saatujen kokemusten yhteinen tarkasteleminen.
Toiminnallisessa tyootteessa yhteistoiminta on aktiivista yhdessa tekemista, jossa osallistu-
jat pyritaan saamaan yksilOllisen tekemisen sijasta mukaan vuorovaikutukseen, jossa toi-
mintaa toteutetaan yhdessa. Kun toiminnalle asetetaan yhdessa tavoite, jota kohti lahdetaan
yhdessa kulkemaan, ollaan toiminnassa mukana tasavertaisemmin subjekteina. lhanteena
toiminnallisessa tyootteessa on saada suhde muuttumaan subjekti-subjekti-suhteeksi, kun
toiminta suuntautuisi johonkin kolmanteen kohteeseen, yhdessa tekemiseen. Tallainen
suhde toimisi l[ahtokohtana luottamuksen rakentumiselle sekd yhteenkuuluvuuden kehitty-
miselle suhteessa, vaikka tyontekija sailyttdisi asemansa ammattilaisena. Luovia ja elamyk-
sellisia menetelmia voidaan siis kayttaa seka terapeuttisessa ja kuntouttavassa etta yhteis-
kunnallista muutosta toteuttavassa merkityksessa. Toiminnallista ja luovaa tydotetta kayte-
tddn muun muassa sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa. Luottamus ja pedagoginen
suhde ohjaajan ja asiakkaan valilla syntyy nopeammin, kun elain on lasna oppimistilan-
teessa (Ervast & Raukola-Lindblom, 2021, s. 56).
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3 HEVONEN TERAPIAN TUKENA

Ottamalla eldin mukaan kuntoutusprosessiin voidaan kayttddn saada voimavaroja, joita ei
ilman elainta saataisi esiin (Ervast & Raukola-Lindblom, 2021, s. 91). Eldimen ollessa mu-
kana terapiassa kynnys kommunikointiin poikkeavilla tai puutteellisilla taidoilla saattaa ma-
daltua. Terapian lahtdokohtana on ihmisen ja hevosen valille muodostama kontakti (Alongi,
2021 s.179). Ammattihenkilon taydentaessa kontaktia, syntyy terapeuttinen kolmio. Tera-
peutin rooli terapiassa on toimia tulkkina ja sillanrakentajana edesauttamaan ja sanoitta-
maan kuntoutujan ja hevosen valista vuorovaikutusta. Terapeuttisen muutoksen mahdollis-
tavalle alueelle paastaan, kun kuntoutuja oppii lukemaan hevosen viesteja ja ymmartaa

omia tunteitaan.

Yleensa ensikosketus terapiahevoseen kaynnistaa terapeuttisen projektin (Alongi, 2021
s.178). Jos kuntoutujalla on mahdollisuus valita terapiahevonen useammasta vaihtoeh-
dosta, han valitsee todennakdisimmin hevosen, johon han alkaa jollain tapaa peilaamaan
itsedaan. Joskus kuntoutuja saattaa valita hevosen, joka on vetaytyva, koska kokee sen ole-
van samankaltainen itsensa kanssa, joskus taas hevosen, joka hakee heti kontaktia kuntou-
tujaan eli hevonen edustaa jotain, mita kuntoutuja kaipaa tai kokee menettaneensa. Hyva
terapiahevonen on osaava, kontaktinhaluinen ja herkka, mutta silti omista rajoistaan kiinni
pitava. Hevosen tulee olla terapiankayttoon soveltuva seka luonteeltaan, etta rakenteeltaan
(Suomen Ratsastusterapeultit, i.a.). Terapiahevosen tydsta ja tauotuksesta on myds huoleh-
dittava ja toista vapaalla ollessaan on huolehdittava, ettd hevonen saa riittavasti monipuo-
lista liikuntaa ja vapaata ulkoilua lajitoveriensa seurassa. My0Os terapiahevosen mieli tulee
pitaa virkeana. Hevosavusteisessa terapiassa kaytetaan hyodyksi ihmisyyteen sisasyntyi-
sesti kuuluvaa tarvetta hakea tunneyhteyttd muihin ihmisiin ja elaviin olentoihin (Ervast &
Raukola-Lindblom, 2021, s. 36).

Hevosen kanssa tydskentely tuottaa positiivista tunnetta ja kuntoutujan minakasitys jasentyy
(Mattila-Rautiainen, 2011, s. 15). Oppiminen ja minakasitys voidaan yhdistaa, silla aina kun
opimme jotain taitoja tai kehitamme tietoamme, opimme jotain itsestdmme. Tiedon ja taidon
oppimisen myota minakasityksemme ohjaa meita ajattelemaan esimerkiksi mita osaamme

ja mihin pystymme.
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Viime vuosikymmenien aikana hevosen ja ihmisen valisen kommunikaatioyhteyden vahvis-
taminen maasta kasin, seka hevosten kouluttaminen ovat lisdantyneet Suomessa (Lepisto,
2021, s. 199). Hevosta kasitellddn usein maasta peruuttamisen, vaistattamisen seka va-
paana ympyralla juoksuttamisen avulla (mts. 200). Uskotaan, etta kyseiset kasittelytavat ai-
heuttavat hevosessa pyydettaessa kunnioittavaa kayttaytymista ihmisen omaa tilaa koh-
taan. Hevonen pyrkii likkumaan paineesta poispain (mts. 201). Hevonen reagoi myds lau-

massa tietyista merkeista ja pyydettaessa kunnioittamaan muiden hevosten omaa tilaa.
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4 HEVOSEN JA IHMISEN VALINEN SUHDE

Kaikki me tunnemme erilaisia tunteita, iloa, pelkoa, inhoa, hapeaa, syyllisyytta, rakkautta,
liikutusta ja muita erilaisia tunteita (Alongi, 2021 s.12). Tunteita voidaan tuntea esimerkiksi
jotakin toista ihmista tai vaikkapa hevosta kohtaan. Tunteita voidaan kuvailla kokemukselli-
sena informaationa. Tunteiden avulla saamme tietoa itsestamme, ymparistostamme ja vuo-
rovaikutussuhteistamme. Tunteet ohjaavat meita toimimaan tarkoituksenmukaisella tavalla.
Hevonen pelkastaan olemuksellaan herattaa inmisessa tunteita seka mieli- ja muistikuvia
(Mattila-Rautiainen, 2011, s.82). Jo hevosen nakeminen voi aiheuttaa ihmisessa erilaisia
tunteita, kuten esimerkiksi kiinnostusta, iloa, pelkoa, arkuutta ja halua paasta kontaktiin sen
kanssa. Hevonen aistii herkasti inmisten tunteita ja saattaa reagoida niihin ennen kuin ihmi-
nen edes itse tiedostaa tunteitaan (Alongi ym, 2021, s. 26). Laumaelaimille kuten hevosille
ja ihmisille tapahtuu tahdosta riippumatonta peilausta, virittymista ja kehollista samaistu-
mista (Alongi ym., 2021, s.22). Hevoset lukevat erityisesti ihmisen kehonkielta, mutta ne

reagoivat myds tunnetiloihin (Lepistd, 2021, s. 202).

4.1 Hevosen ja ihmisen valinen vuorovaikutus

Ihmisilla on vilpitdon tarve luoda sujuvaa vuorovaikutusta hevosen kanssa ja kommunikoida
hevoselle selkeasti (Alongi, ym. 2021, s.30). Valilla yrityksestad huolimatta ihminen ei osaa
olla tarpeeksi selked kommunikoidessa hevosen kanssa ja sen vuoksi tunteet nousevat hel-
posti pintaan ja varittavat vuorovaikutustilannetta. Usein ajatellaan, etta hevosella on kay-
toshairidita, jotka todellisuudessa johtuvatkin ihmisen ja hevosen vuorovaikutuksen ongel-
mista. Hevonen viestii jatkuvasti toiminnallaan sen hetkista olotilaansa. Hevonen ei toimi
aina haluamamme mukaan, johon voi olla useita eri syitd. Hevonen ei joko ymmarra mita
ihminen haluaa, se ei kykene toteuttamaan pyyntéamme fyysisen tai henkisen syyn vuoksi,
se ei viela osaa pyydettya asiaa tai pyydetty asia ei ole hevoselle kannattavaa tai motivoi-
vaa. Jos vuorovaikutus hevosen kanssa ei toimi, tilanteissa on usein asiakkaan tunteisiin
littyvia ansoja. Turhautuessaan ihminen voi myds itse tiedostamatta viestia hevoselle jota-
kin, joka ei edista yhteistyota. Jos hevonen toimii asiakkaalle ei-toivotulla tavalla, tehdaan
hevosen reaktiosta omia, usein tunneperaisia paatelmia (mts. 31). Joskus ihminen voi ottaa

hevosen toiminnan henkilokohtaisesti, esimerkiksi, jos hevonen ei tahdo, etta ihminen ottaa
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sita kiinni laitumelta viedakseen sen talliin. Joskus syyna kaytokselle voi olla myds hevosen

oma haluttomuus, kipu tai pelko jostain asiasta.

Hevosta kasitellessa asiakas joutuu joskus jonkin tunteen valtaamaksi ja pyrkii peittamaan
sen (Alongi, ym., 2021, s.38). Hevonen on kuitenkin taitava lukemaan ihmista ja tunnistaa
asiakkaan tunteen, vaikka han sitd peittelisi. Tunteiden peittely lisda hevosen varaukselli-
suutta ihmista kohtaan, koska hevosen mielesta tunteiden peittelyssa on jotain epailyttavaa.
Tunteiden peittely vaikuttaa vuorovaikutukseen negatiivisesti, koska se heikentaa ihmisen

kykya olla 1asna ja kommunikoida selkeasti.

Jokaisella ihmisella on sisaita puhetta ja se on joko positiivista tai negatiivista (Alongi ym.,
2021 s. 43—44). Sisainen puhe aiheuttaa tietoisten ajastusten yhdistymisen ennakkoluu-
loihin seka alitajuisiin uskomuksiimme. Jos sisainen puhe on negatiivista, se alkaa rajoit-
taa, lannistaa ja johtamaan harhaan. Negatiivista puhetta ei aina kykene pysayttamaan
ja itsepuhe on eparealistista seka haitallista. Negatiivinen sisainen puhe voi aiheuttaa
hevosen kanssa vuorovaikutusongelmia eika ihminen huomaa hevosen viesteja, koska
han keskittyy negatiivisiin tuntemuksiin. Hevosen kasittely kaikin tavoin on parhaimmil-
laan sallimista ja ohjaamista, eika kurinpidon yllapitamista (Lepistd, 2021, s. 215). Nega-
tiivisessa tunnetilassa olevaa ihmista pyritaan hevosen nakokulmasta valttamaan, eika
hevonen koe esimerkiksi stressaantunutta ihmista luotettavaksi, silla taman henkinen tila

voi olla hevoseen nahden jopa uhkaava.

Mentalisaatio eli mielentaminen tarkoittaa taitoa, jossa ymmarramme paremmin itseamme
ja muita (Alongi ym., 2021, s.28). Mielentdminen tarkoittaa toimintaa, jossa kayttaytymista
havainnoidaan ja mietitdan sen taustalla olevia tunteita, olotiloja kehollisia kokemuksia ja
ajatuksia. Siina siis tutkitaan vuorovaikutusta. Mielentamisen avulla meidan on helpompi
ymmartaa erilaisia tilanteita kaikkien osapuolien nakékulmasta. Se on taito, jota pystyy har-
joittelemaan ja opettelemaan. Hevosten kanssa tilanteet ovat usein hyvinkin tunnepitoisia
kokemuksia, joissa ajattelemme asioita usein vain omalta kannaltamme. Vuorovaikutusta
on hyodyllista oppia kayttamaan niin, etta valilla asiaa tarkastellaan esimerkiksi ulkopuolisen
tarkkailijan tai hevosen nakokulmasta. Tunnepitoisen tilanteen tarkasteluun on hyodyllista
kayttaa nakokulman vaihtamista, jotta pystymme mahdollisesti muuttamaan omaa kaytos-

tamme ja ymmartamaan hevosta ja itseamme paremmin.
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4.2 Tutkimustuloksia hevosavusteisen toiminnan vaikuttavuudesta

Hevosavusteista terapiaa on tutkittu jonkin verran ADHD:n ja keskittymis- ja tarkkaavaisuu-
den hoidossa. Jang ym. (2015) tekeman tutkimuksen mukaan hevosavusteinen toiminta ja
terapia on tehokas parantamaan ADHD:n ydinoireita ja tulosten perusteella hevosavustei-
nen toiminta ja terapia yhdessa voisivat olla toteuttamiskelpoinen hoitostrategia osana mul-
timodaalista terapiaa ADHD-lapsille. Hevosen lasnaolo terapiassa lisaa mielekkyytta toimin-
nassa ja lapset pystyvat keskittymaan toimintaan pitkajanteisemmin (Valkas, 2015). Hevo-
sen lasnaolo kehittda myds lasten impulssikontrollia, silla he haluavat toimia hevosen hyvin-
vointia edistavalla tavalla. Tallissa on yleensa tietynlainen paivarytmi seka tarkat saannat,
jotka koskevat kaikkia tallissa kavijoita. Saannot ja selkea jasennys auttavat usein keskitty-
mis- ja tarkkaavaisuusvaikeudesta karsivien lasten ja nuorten toimimista, silla he tietavat
mitd seuraavaksi tulee tapahtumaan ja mita tallissa ei saa tehda. Paivarytmi mahdollistaa
myds sen, ettd lapsi pystyy ennakoimaan mitd seuraavaksi taytyy tehda. Lapselle, jolla on
keskittymisvaikeuksia saantdjen noudattaminen voi olla haastavaa, mutta hevosen lasnaol-
lessa lapsi saattaa hyvin muistaa tallin saanndét. Valkkaan (2015) tekemassa tutkimuksessa
todettiin, ettd ryhmamuotoinen kuntoutus sosiaalipedagogisen hevostoiminnan keinoin voi
olla toimiva kuntoutusmuoto keskittymis- ja tarkkaivaisuusvaikeuksista karsiville lapsille.
Olisi kuitenkin hyva huomioida yksittaisen lapsen kohdalla hyotyyko lapsi enemman yksilo-

vai ryhmaterapiasta.

Hevosavusteisen toiminnan hyédyntdminen kouluissa on Suomessa vield vahaista. Fred-
rerick ym, (2015) tutkimuksissa on kuitenkin todettu oppilaiden kayttaytymisen ja keskit-
tymiskyvyn parantumista seka aggressiivisuuden vahenemista. Eldinavusteiset interven-
tiot avaavat uusia mahdollisuuksia sosiaalipedagogiassa (Mickelsson, 2019). Kaikki elai-
met helpottavat yhteytta ja lisdavat kommunikaatiota, mutta hevosten kaytto sosiaalipe-
dagogiassa tarjoaa ainutlaatuisen tyOkalun ryhmahengen rakentamiseen ja sisaisten
vahvuuksien ldytamiseen. Jokaisella oppilaalla on rooli ja arvo tallissa. Oppilaita ei nahda
esineina, joita aikuisten on tuettava, vaan he toimivat osaavina osallistujina, jotka huoleh-
tivat yhteisista tehtavista ja hevosista. Rothuizen ja Harbo (2017, s. 10) kuvaavat sosiaa-
lipedagogisia lahestymistapoja inklusiiviseen pedagogiikkaan tahtaavaksi; juuri siksi he-
vosavusteinen sosiaalipedagogiikka tarjoaa heikossa asemassa oleville oppilaille huoleh-
tivan ympariston ja tukee heidan mielekasta osallistumistaan. Kaikki tallilla tehtavat tyot

ovat arvokkaita ja tarpeellisia, olivat ne sitten hoitoa, ruokintaa, ratsastusta, ajoa tai tilojen
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yllapitoa. Tallin askareista vastuun ottaminen ja merkittavien uusien taitojen oppiminen

kehittaa itseluottamusta kaytannon toimien ja dialogin avulla.

Hevosavusteisella toiminnalla on ollut positiivisia vaikutuksia muun muassa vuorovaikutus-
taitoihin, tunteiden kasittelyyn, mielialaan seka tietoisuuteen itsesta. Beetz ym. (2012) tutki-
muksen mukaan ihmisen ja elaimen vuorovaikutuksessa kaikilla ikaryhmilla on todettu pa-
rantumista sosiaalisissa taidoissa, kuten tarkkaavaisuudessa, kaytoksessa ja vuorovaik u-
tuksessa, seka mielialan paranemisessa. Lisaksi tutkimuksessa raportoidaan kohentumista
koskien pelkoja, ahdistusta, yksinaisyytta, levottomuutta seka koettua fyysista ja psyykkista
terveydentilaa. Naytt6a on myds luottamuksen paranemisessa, aggression vahenemisessa
seka empaattisuuden ja oppimisen kohenemisessa. Hevosavusteinen toiminta voi auttaa
ihmisia parantamaan itsetuntoa, itsetietoisuutta, luottamusta ja empatiaa (WebMD, 2020;
Bach ym., 2012). Vuorovaikutushairididen kuntoutuksessa elain voi toimia turvallisena sil-

tana kohti ihmisten valista vuorovaikutusta (Julius ym., 2013).

Hevosavusteinen terapia lievensi hyvaksikaytettyjen lasten ja nuorten traumaoireita (Kemp
ym., 2014) seka toiminnan todettiin lisdnneen myds psyykkista ja sosiaalista toiminnalli-
suutta perhevakivaltaa kokeneilla lapsilla (CADTH, 2012). Srinivasan ym. (2018) tekeman
kirjallisuuskatsauksen mukaan hevosavusteisen toiminnan avulla oli saavutettu lupaavia
hahmottamiseen, toimintakykyyn, osaamiseen ja sensomotoriikkaan liittyvia tuloksia. Tutki-
muksen mukaan hevos- ja elainavusteinen terapia voi olla myos toimiva hoitomuoto pitka-

aikaisille psykiatrisille potilaille, joilla on ollut vakivaltaista kaytosta (Nurenberg ym., 2015).
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5 PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA

Psykofyysinen fysioterapia on yksi fysioterapian erikoisaloista (Suomen psykofyysisen fy-
sioterapian yhdistys, i.a.-a). Psykofyysisen fysioterapian tavoitteena on toimintakyvyn edis-
tdminen kokonaisvaltaisesti seka perusteena psykofyysinen eli ihmisen kokonaisvaltai-
suutta korostava ihmiskasitys. Asiakkaiden kanssa tyoskennellessa tarkeaa on ymmarrys
siita, ettd keho ja mieli muodostavat kokonaisuuden, jotka ovat jatkuvassa vuorovaikutuk-
sessa keskenaan. Psykofyysisessa fysioterapiassa asiakas saa selviytymiskeinoja ja ratkai-
sumalleja omaan elamaan. Psykofyysisessa fysioterapiassa on mahdollista kokea, tunnis-
taa seka hyvaksya oma kehollisuus. Kuntoutuksessa huomioidaan muun muassa hengitys,
erilaiset asennot, liikkumisessa nousevat ajatukset ja kokemukset ja niiden merkitys kun-
toutujalle. Tavoitteet laaditaan asiakkaan voimavarojen ja elamantilanteen mukaan. Psyko-
fyysista fysioterapiaa toteutetaan yksilo- tai ryhmaterapiana. Yhtena tavoitteena terapialle

on tukea asiakasta ottamaan etenevassa maarin vastuuta omasta kuntoutumisestaan.

Psykofyysinen fysioterapia sopii erityisesti ihmisille, joilla on esimerkiksi mielenterveys on-
gelmia kuten masennusta tai sydomishairiota, toimintakykyhairioita, stressia, unettomuutta,
pitkittyneita kiputiloja, ongelmia oman kehon tiedostamisessa tai trauman stressireaktiosta
aiheutuvia fyysisia oireita (Suomen psykofyysisen fysioterapian yhdistys, i.a.-a). Psykofyy-
sista fysioterapiaa voidaan kayttad myds esimerkiksi fibromyalgia- ja migreeniasiakkaiden

hoidossa ja toiminnallisten liikkehairididen hoidossa (Harkdnen ym., 2016).

Psykofyysista fysioterapiaa voidaan toteuttaa niin julkisessa terveydenhuollossa kuin myds
yksityisella sektorilla, perus- ja erikoissairaanhoidossa seka jarjestdjen toiminnassa (Harko-
nen ym., 2016). Psykofyysista fysioterapiaa toteuttavia tahoja on paljon, joten asiakaskunta

ja kohderyhmat ovat todella laajat.
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6 PSYKOFYYSISEN FYSIOTERAPIAN MENETELMAT JA NIIDEN YH-
TEYS SOSIAALIPEDAGOGISEEN HEVOSTOIMINTAAN

Psykofyysisessa fysioterapiassa kaytetaan useita eri menetelmia, joita on esimerkiksi liike-
harjoitteet, hengitys- ja kehotietoisuusharjoitukset, rentoutus- ja vuorovaikutusta vahvistavat
harjoitteet seka pehmytkudoskasittelyt (Suomen Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys, i.a.-
b). Kuntoutuksen avulla kuntoutuja voi muun muassa oppia aistimaan oman kehon reakti-
oita, arvostamaan omaa kehoa, |0ytaa selviytymiskeinoja, rentoutua, oppia stressinhallintaa
seka vuorovaikutustaitoja. Kuntoutuksessa saatujen oivallusten avulla asiakas pystyy myos

vaikuttamaan kipujen ja oireiden syihin.

Hevosavusteisuus terapiassa tarjoaa oppimisympariston, jossa kehollinen lasnéolo, hengi-
tysliikkeet, tunnesavyt, tunteet ja toiminnallisuus muodostavat esiin kutsuvan tilan, joka
mahdollistaa uuden oppimista sekd myos haavoittuvuutta (Ervast & Raukola-Lindblom,
2021, s.53). Elainavusteisessa tydskentelyssa voidaan hyddyntaa katsekontaktia, fyysista
kontaktia ja yleista vuorovaikutusta kuntoutujan ja elaimen valilla (mts. 203). Lisaksi elaimen

kanssa voidaan tehda myads toiminnallisempia asioita, kuten fyysisia ja motorisia harjoitteita.

6.1 Mindfulness

Mindfulnessille ei ole viela suoraa virallista suomenkielista kdanndsta, mutta sitd kuvaavia
sanontoja suomeksi ovat hyvaksyva tietoinen lasnaolo tai tietoisuustaidot (Yle, 2012). Mind-
fulness tarkoittaa ajatusten, tunteiden, kehon tuntemusten ja ymparéivan ympariston tietoi-
suuden yllapitamista (Greater Good Magazine, i.a). Mindfulnessissa on oleellisena osana
hyvaksyminen, joka tarkoittaa, etta kiinnitdmme huomiota ajatuksiimme ja tunteisiimme tuo-
mitsematta niita. Tietylla hetkella ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa ajatella tai tuntea. Kun har-
joittelemme mindfulnessia, ajatuksemme virittyvat siihen, mita aistimme nykyhetkessa sen
sijaan, ettd muistelemme menneisyytta tai kuvittelemme tulevaisuutta. lhmiset viettavat
usein aikansa menneen tai tulevan miettimisessa (Alongi ym., 2021, s.220). Hevonen elaa
tassa hetkessa. Hevosen kyky olla |asna ja tassa hetkessa, ovat varmasti asioita, jotka ve-

tavat meidat hevosen lahelle.
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Vireystilaa, ajatusten saatelya ja rauhoittamista on mahdollista harjoitella (Alongi ym., 2021
s.228). Harjoitteiden tarkoituksena on opetella hyvaksyvaa suhtautumistapaa itseensa ja
ympardivaan maailmaan. Tietoisuustaitojen harjoittamisen on todettu laskevan stressia, hel-
pottavan kipuja ja vahentavan ahdistusta. Tietoinen lasnaolo voidaan yhdistaa myos johon-
kin toimintoon tai likkeeseen, kuten kavelyyn tai sydmiseen. Yksinkertainen mindfulness
harjoitus voi olla hengitykseen keskittyminen, jossa huomio tuodaan tahan hetkeen ja siihen,
miten hengitys virtaa sisaan ja ulos. Jos ajatukset lahtevat karkailemaan, keskittyminen pa-
lautetaan uudelleen nykyhetkeen ja hengitykseen. Ei ole kuitenkaan vaarin, etta ajatukset
virtaavat harjoituksen aikana. Hevosen kanssa vastavuoroinen hengittaminen tarjoaa mie-
lekkaan ja turvallisen tilan tietoisen lasnaolon harjoittamiseen (Mattila-Rautiainen, 2011, s.
183). Tutkimuksen mukaan mindfulnessilla on hyédyllisia vaikutuksia itsetuntoon, psyykki-

seen hyvinvointiin, vuorovaikutukseen ja stressiin (Fazia ym., 2021).

Hevosille olennaista on rauhallisuus ja lasnaolo (Alongi ym., 2021, s.226). Me ihmiset taas
olemme usein stressaantuneita, korkeassa vireystilassa ja omissa ajatuksissamme. Lansi-
maalaisessa kulttuurissa korostuu vahvasti tekeminen ja sita voidaan nahda myos hevos-
maailmassa (Alongi ym., 2021, s. 223). Vaikka hevosen hoitaminen vaatiikin paivittaista te-
kemistd, voi helposti kdyda niin, etta tekemisestd muodostuu ainoa mahdollinen olotila. Ole-
misen merkitys unohtuu. Hevonen vaatii ihnmiselta aktiivista lasnaoloa ja reagoi herkasti ih-
misen toimintaan (lkdheimo, 2013, s. 162). Tasta syysta hevonen on hyva opettamaan vuo-
rovaikutuksessa tarvittavaa lasnaoloa ja toisen ymmartamista. Hevosen kanssa voi harjoi-
tella lasnaoloa tassa hetkessa esimerkiksi suorittamalla hitaammin kaikki hevosen kanssa
tehtavat asiat (Alongi ym., 2021, s.234). Anna aikaa hevoselle ja seuraa mita hevonen si-

nulle ilmaisee tai mita aloitteita se tekee.



18 (48)

6.2 Rentoutus

Rentoutusmenetelmia kaytetdan usein muiden hoitojen ohella (Elomaa & Sipild, 2018).
Harjoitteilla voidaan vaikuttaa fysiologisiin stressivasteisiin, kuten autonomisen hermos-
ton aktiivisuuteen. Rentoutusmenetelmilla voidaan hoitaa esimerkiksi kipuun liittyvaa li-
hasjannitysta ja negatiivisia tunnereaktioita, nukkumisongelmia seka parantaa kivunhal-
lintaa. Rentoutumiseen voidaan kayttaa hengitys- ja keskittymisharjoituksia seka lihas-
rentoutustekniikkaa. Menetelmien tarkoituksena on saada aikaan rentoutumisen koke-
muksia ja saada tunnistettua niita mahdollisimman konkreettisesti, kuten esim. hengityk-
sen aistimukset ja lihaskireydet (Herrala ym., 2010, s.174-175). Kokemukset ovat aina
yksilOllisia, joten on tarkeaa kokeilla rohkeasti erilaisia rentoutumistapoja ja -menetelmia.
Normaalilla rentoutuneisuudella tarkoitetaan sita, ettd ihminen kayttaa tiettyyn suorituk-
seen juuri vaadittavia ruumiin osia. Esimerkiksi sosiaaliset tilanteet voivat olla hyvinkin
jannittavia tai jopa pelottavia kokemuksia, joissa vaaditaan tilannekohtaista kykya rentou-
tua. Jannitysoireiden voimakkuus ja kesto voi lieventyd, kun opetellaan rentoutumaan.
Asioita, jotka muuten tuntuvat ylitsepaasemattomilta, on helpompi kasitelld rentoutu-
neena. Heilla, jotka hallitsevat rentoutumisen on aktiivinen taito kerata energiaa ja levata

seka tyoskennella tehokkaasti, kun on tyon aika.

Sovelletussa rentoutuksessa perinteiset rentoutusmenetelmat ovat yhdistetty oppimistapah-
tumiin (Elomaa & Sipila, 2018). Sovelletussa rentoutuksessa tavoitteena on rentoutua no-
peasti arkielaman tilanteissa siten, ettd rentoutuminen ohjautuu johonkin tilanteeseen, tun-

temukseen tai esineeseen.

Intensiiviset rentoutusharjoitukset voivat olla tarkea osa joidenkin hevosavusteista terapiaa
(Mattila-Rautiainen, 2011). Esimerkki rentoutusharjoituksesta on harjoitus, jossa ihminen
kokee hevosen sylin. Harjoituksessa maataan vatsallaan hevosen selassa tallissa ja inten-
siivisemman harjoituksesta saadaan, kun maataan pimeassa tallissa peiton alla. Joillekin

pelkkda makaaminen hevosen selassa saa aikaan rentoutumista.
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6.3 Hengitys

Hengitys on tahdonalaista ja tahdosta riippumatonta (Alongi, ym., 2021, s.57). Autonomi-
nen hermosto, joka vastaa hengityksen saatelysta, jaetaan sympaattiseen ja parasym-
paattiseen osaan (Herrala ym., 2008, s. 76—77). Nailla osilla on usein vastakkaisia vaiku-
tuksia elimistoon. Nopeaa toimintaa vaativat tilanteet aktivoivat sympaattista hermostoa,
talléin pulssi tihenee, keuhkoputket laajenevat ja sydamen iskuvoima kasvaa. Talloin ve-
renpaine nousee ja sisaelinten verisuonet supistuvat. Parasympaattisen hermoston teh-
tavana on hidastaa sydamen syketta, nopeuttaa ruoansulatusta ja supistaa keuhkoputkia.
Tasapainoinen yhteistoiminta sympaattisen ja parasympaattisen hermoston valilla voi
hairiintya esimerkiksi stressitilanteissa. Autonomisen hermoston avulla hengitamme il-
man, etta kiinnitdmme siihen huomiota mutta pystymme myos itse tietoisesti saatelemaan
hengitystamme (Alongi, ym., 2021, s.57-58). Ihminen pystyy muuttamaan tietoisesti esi-
merkiksi hengityksen rytmia ja voimakkuutta seka suuntaamaan sita alemmas vatsaan
tai ylemmas rintakehaan. Hengityslihakset voidaan jakaa paa- ja apuhengityslihaksiin.
Paahengityslihaksista tarkein on pallea, joka jannittyy sisdanhengityksessa ja muodostaa
alipaineen keuhkoihin, jonka seurauksena ilma alkaa virrata keuhkoissa (Mikkonen,
2020, s. 403).

Hengitys voi joskus olla epatasapainoista eli liiallista tai liian vahaista (Herrala ym., 2008,
s. 84-85). Tallaista voi esiintya monestakin eri syyta, mutta esimerkkeina voidaan kayttaa
ahdistuneisuutta, jannitysta tai psykosomaattista oireilua. Uhkaavissa tilanteissa elimisto
valmistautuu toimimaan. Sympaattinen hermosto aktivoituu ja hengitystiheys lisaantyy.
Liiallisen hengityksen seurauksena syke tihenee ja se saattaa menettaa normaalin ryt-
minsa aiheuttaen mahdollisesti esimerkiksi rintakipua. Rauhallisella ja syvalla hengityk-
sellda ahdistuneisuus vahenee, turvallisuuden tunne lisdantyy ja ruumis rentoutuu, kun
parasympaattinen hermosto aktivoituu. Samalla ihminen saa kokemuksen siita, etta han

pystyy itse vaikuttamaan elamaan ja hallitsemaan sita.

Hengitykseen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa biomekaanisiin, fysiologisiin/biokemialli-
siin, psykologisiin seka kulttuurillisiin sosiaalisiin tekijoihin (Mikkonen, 2020, s. 402). Bio-
mekaanisia tekijoita ovat muun muassa ryhtiin, lihasjannitykseen ja hengitystekniikkaan

littyvat tekijat. Fysiologisia tekijoitd ovat esimerkiksi allergiat, sairaudet ja kipu.
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Psykologisia tekijoita ovat muun muassa tunteet, persoonallisuustekijat ja tietoisuus hen-

gityksesta. Kulttuurillisia tekijoita voivat olla esimerkiksi vaatetus tai ulkonadlliset ihanteet.

Hengityksen avulla pyritdan parantamaan kehon ja mielen toimintaa (Mikkonen, 2020, s.
401). Harjoituksiin kuuluu yleensa hengityksen saately seka kokemuksellinen hengityk-
sen tarkkailu. Hengitysharjoituksia antavalla terapeutilla olisi hyva olla perusharjoituksista
omakohtaista kokemusta. Terapiatydossa hengitysharjoituksia tullaan varmasti kaytta-
maan jatkossakin entista enemman, silla niiden vaikuttavuudesta on nayttoa ja esimer-
kiksi suurin osa kivusta karsivista hyotyy niistd. Kun hengitysta oppii tarkkailemaan, on
mahdollisuus tulla tietoiseksi omasta hengitystavastaan ja tata kautta hengitysta on mah-
dollista ohjata erilaisissa hengitysharjoituksissa ja saavuttaa tietoisesti aktiivinen rentou-

tuminen (mts. 405).

Hengityksesta tietoiseksi tulemisella ja hengityksen tietoisella muuttamisella on monia etuja
(Vandenborre, 2017). Hengityksella voit rauhoittaa itsesi ja maadoittaa kehosi sen avulla.
Hengitys auttaa tiedostamaan ja kasittelemaan tunteita seka rauhoittamaan mielta. Hevo-
nen huomaa taman ja muuttuu myos rauhallisemmaksi, koska hevonen viihtyy parhaimmil-
laan rauhallisen ihmisen kanssa. Hevonen kertoo myos itse hengittamalla sen sisaisesta
olotilasta (Mattila-Rautiainen, 2011, s.183). Tarkkailemalla hengitysta ja tydskennellen hen-
gityksen kanssa tulee tietoisemmaksi omasta kehosta ja taten pystyy kayttamaan kehon-

kielta selkeammin ja tehokkaammin hevosen kanssa toimiessa (Vandeborre, 2017).

6.4 Kehotietoisuus

Kehotietoisuus on kokonaisvaltaista ja syvaa hahmottamista, itsen tiedostamista, hallintaa
ja ymmarrysta (Herrala ym., 2008, s.32). Kehotietoisuudella tarkoitetaan kehon subijektii-
vista kokemista (Suomalainen laakariseura Duodecim, 2021). Esimerkkeja kehotietoisuu-
desta on sydamen sykkeen aistiminen, lihasten toiminnan havaitseminen, seka lampdtilan
ja asennon tunteminen. Kehotietoisuuden kautta syntyy yhteys itseen ja omiin tarpeisiin (Wi-
lenius, 2021).

Kehollinen tietoisuus helpottaa tunnistamaan ja tulkitsemaan aistien tuottamaa tietoa (Er-

vast & Raukola-Lindblom, 2021, s. 37). Erilaiset aistimuksen kuten pehmea, kutittava ja
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kuvottava yhdistyvat tunteiden kanssa kuten ilo, viha ja suru. Kehotietoisuuden avulla pys-
tymme tunnistamaan etaisyyden, laheisyyden seka tilan antamisen ja ottamisen vaikutusta
vuorovaikutukseen. Myds elinjarjestelmien kautta pystytdan tarkastelemaan kehotietoi-
suutta (Herrala ym., 2008, s.32). Naita jarjestelmia ovat motorinen jarjestelma, psyykkinen
jarjestelma, autonominen jarjestelma, immunologinen jarjestelma seka endokriininen jarjes-
telma. Tunteet, ajatukset ja havainnot ovat psyykkisen jarjestelman reaktioita. asennot,
asentomallit, rentoutuminen ja lihasjannitykset ovat esimerkkeja motorisen jarjestelman re-

aktioista.

Neurofysiologisten kasitysten mukaan voidaan selittda, milla tavalla hevosen liikkeet ja he-
vosen kanssa toimiminen parantavat asiakkaan kehotietoisuutta (Mattila-Rautiainen, 2011,
s.16). Kehotietoisuus on kaiken tavoitteellisen likkumisen ja psyykkisen toiminnan perusta.
Hevosen kanssa toimiminen tai siitd huolehtiminen kohentavat yksilon itsemaaraytymisen
tunnetta, joka syntyy siita, ettd ihminen huomaa toimintojensa johtavan tarkoitettuun tulok-
seen (mts. 20). Kun yksilo saa useasti positiivista palautetta, hanen minakasityksensa ja-
sentyy selkeammaksi. Hevosen kanssa toimiminen parantaa myds ihmisen hahmotuskykya

tietyssa tilassa.

Hevosen ja ihmisen valinen kommunikointi on nonverbaalista, jonka vuoksi vuorovaikutus
sisaltaa paljon monitahtoista kehollista ilmaisua (lkdheimo, 2013, s. 162). Hevonen on asi-
akkaan kanssa voimakkaasti Iasna ja reagoi ihmisen pienimpiinkin tunteisiin ja kehoviestei-
hin, tama antaa terapeutille selkeamman kuvan siita, miten asiakas kokee itsensa ja miten

han suhtautuu ympardivaan maailmaan (Mattila-Rautiainen, 2011, s.177).



22 (48)

7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydn tarkoituksena on lisata tietoisuutta sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa
kaytettavista psykofyysisen fysioterapian menetelmista Toiskan henkilokunnalle ja asiak-

kaille seka yhteistydkumppaneille.

Tavoitteena on koota opas psykofyysisen fysioterapian menetelmista sosiaalipedagogi-
sessa hevostoiminnassa perhekoti Toiskan koulutus- ja markkinointikayttoon. Opas toimii

tulevaisuudessa myos yhtena perehdytysoppaana Toiskan tyontekijoille.
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8 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON MENETELMAT JA TOTEUTUS

Toiminnallisessa opinnaytety6ssa tavoitellaan ammatillisessa kentassa kaytannon toimin-
nan ohjeistamista, opastusta tai toiminnan jarjestamista (Vilkka & Airaksinen, 2003, s.9, 51,
56). Toiminnallisessa opinnaytetydssa lopullisena tuotoksena on ammatilliseen kayttdon
kohderyhman mukaan esimerkiksi opas, kirja, vinko, portfolio tai jarjestetty tapahtuma. Ta-
man vuoksi raportoinnissa on kasiteltava tuotokseen kaytettyja keinoja. Toiminnallisessa
opinnaytetyossa pyritdan visuaalisin ja viestinnallisin keinoin luomaan kokonaisilme, josta
nakee tavoitellut paamaarat. Toiminnallisessa opinnaytety0ssa ei tarvitse valttamatta kayt-

taa tutkimuksellisia menetelmia.

Toiminnallisen opinnaytetyon alussa olisi hyva tehda toimintasuunnitelma, jotta opinnayte-
tydn tavoitteet ja ideat ovat harkittuja, perusteltuja ja tiedostettuja (Vilkka & Airaksinen, 2003,
s.26—28). Toimintasuunnitelmasta tulee esiin, miten tehdaan, mita tehdaan ja miksi tehdaan.
Toimintasuunnitelman tarkoituksena on jasennella tyon tekijalle, mita han on tekemassa.
Suunnitelmassa edetaan lahtétilanteen kartoitukseen, jossa mietitddn mm. idean tarpeelli-
suutta ja seurataan aiheeseen liittyvaa ajankohtaista keskustelua. Suunnitelmassa pohdi-
taan myds, miten ideat ovat toteutettavissa ja milla aikataululla niihin paastaan. Toiminnalli-
sessa opinnaytetyossa ei ole tarkoitus esittaa tutkimuskysymysta eika tutkimusongelmaa,
jos toteutustapaan ei kuulu myos selvityksen tekeminen (Vilkka & Airaksinen, 2003, s.30).

Toiminnallinen opinnaytetyd perustuu tukittuun tietoon ja se kaipaa teoreettista viitekehysta.

8.1 Toteutus

Kevaalla 2021 aloitimme aiheen miettimisen ja suuntaa antavan idean jalkeen aloimme ot-
tamaan yhteyttd mahdollisiin toimeksiantajiin. Laitoimme viesteja useisiin paikkoihin, mutta
harvasta paikasta saimme mitaan vastauksia. Toiskasta meille vastattiin ja he ottivat meidat
mielellaan tutustumaan ja ideoimaan opinnaytetyon aihetta. Syksylla 2021 vierailimme toi-
meksiantajan luona ja tutustuimme heidan maatilansa toimintaan. Pohdimme yhdessa ai-
hetta. Aiheen varmistuttua aloimme etsimaan tietoa ja tutustumaan siihen, millaisia opinnay-
tetdita kyseisesta aiheesta oli aiemmin tehty. Opinnaytetyoviikolla jatkoimme laajempaa tie-
donhakua seka koostimme tiedonhakusuunnitelmaa. Tiedonhaussa haastavuutta aiheutti

se, etta tutkittuun tietoon perustuvia lahteita ei ollut saatavilla kovin paljon.
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Joulukuussa teimme opinnaytetyosuunnitelman valmiiksi. Kevaalla 2022 kavimme Tois-
kassa, jossa meille toteutettiin sosiaalipedagogista hevostoimintaa erilaisin menetelmin vii-
tena eri kertana. Samalla kuvasimme opinnaytetydn oppaaseen kuvia. Opinnaytetyodviikot
kaytimme tiedonhakuun ja virallisen tyon kirjoittamiseen. Virallista tyota koostaessa ongel-
malliseksi esiintyi sosiaalipedagogisen hevostoiminnan ja psykofyysisen fysioterapian me-
netelmien yhdistaminen, silla suoraa yhteytta kyseisten asioiden valilla ei kovin monesta
luotettavasta lahteesta |0ytynyt. Kesan aikana opinnaytetyon tekeminen oli hieman tauolla
ja sita jatkettiin vasta kesan loppupuolella. Elokuun aikana tyohon koostettiin viela teoria-

osuutta ja luotiin opas.

Opinnaytetydn tekijoista toiselle toteutettiin sosiaalipedagogista hevostoimintaa ja toinen
toimi valokuvaajana ja ulkopuolisena tarkkailijana. Omakohtaiset sosiaalipedagogisesti to-
teutetut terapiatilanteet ja niiden analysointi ulkopuolelta antoivat meille hyvin konkreettista
tietoa siita, mita psykofyysisen fysioterapian menetelmia toimeksiantajamme tyonkuvasta
I6ytyy. Omien kokemusten myoéta prosessin aikana huomasimme myds todellisesti sen, etta
sosiaalipedagoginen hevostoiminta antaa psykofyysisessa fysioterapiassa korostuvalle ke-
hon ja mielen yhteyden harjoittamiselle erilaisia menetelmia. Omakohtaisia kokemuksia ja
niista nousseita menetelmia pystyi peilaamaan prosessin aikana tutkittuun tietoon, joka sel-
keytti tyomme aihetta. Kirjoitimme opinnaytetyOprosessin aikana paivakirjaa toimeksianta-
jalla kayntien jalkeen, jotta asioiden muistaminen ja jasentely olisi selkeampaa. Paivakirjaan
molemmat kirjasivat oman nakemyksensa terapiatilanteesta. Talla tavoin oli mielenkiintoista
seurata miten tiettyjen tilanteiden tunteet ja toimintatavat erosivat tai yhtenivat hevostera-
pian kokijan ja tarkkailijan roolissa. Paivakirjaan oli myos tyon aikana helppo palata ja muis-
tella mita elementteja vierailujen aikana on kokeiltu. Jokaisella terapiakerralla keskuste-
limme myds Toiskan ohjaajan kanssa koetuista tuntemuksista. Ohjaaja vastavuoroisesti
kertoi meille, mitd han oli terapian aikana havainnoinut. Tama helpotti esimerkiksi oppaan

konkreettisten harjoitteiden ideointia.
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8.2 Oppaan laatiminen

Oppaan laatiminen aloitettiin teoreettisen tiedon kerdamisen jalkeen. Teoreettisen tiedon
kerdamisessa tuli ottaa huomioon psykofyysisen fysioterapian ja sosiaalipedagogisen he-
vostoiminnan tietojen soveltaminen ja yhdistaminen yhtenaiseksi kokonaisuudeksi. Aluksi
opasta suunniteltaessa ongelmaksi ilmeni se, miten teoreettinen tieto liitettaisiin selkeasti
kuvien joukkoon. Tahan Idysimme kuitenkin suunnittelun myéta ratkaisun. Opasta suunni-
teltaessa mietittiin, miten siita saisi mahdollisimman helposti ymmarrettavan ja visuaalisesti
hienon. Kuvien avulla oli tarkoitus tuoda esiin oppaan visuaalista puolta seka hahmotella
lukijalle eri menetelmia. Kuvien avulla pystytdan myds mukautumaan tilanteiden tunnel-
maan. Opas kaipasi teoreettisen tiedon ja kuvien lisaksi viela lisda selkeytysta siita, mita
sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa voidaan harjoitella. Laadimme yhdessa toimeksi-
antajan kanssa oppaaseen konkreettiset harjoitukset psykofyysisen fysioterapian menetel-
mille, jotta sosiaalipedagogisen hevostoiminnan ja psykofyysisen fysioterapian menetelmien
yhtenevaisyys olisi lukijana helpompi hahmottaa tutkittuun tietoon perustuvan tekstin yhtey-

desta.

Oppaan laatimiseen on kaytetty Canva nimista sovellusta. Jo alussa sovimme yhteistyota-
hon kanssa, ettd oppaasta tulee julkinen. Opas liitetdan Theseukseen pdf-tiedostona seka
myos opinnaytetyon liitteeksi. Tyosta toteutettiin myos A5-kokoinen konkreettinen opas,
josta pystytaan selkeasti nakemaan, millainen opas on, jos toimeksiantaja haluaa niita itsel-
leen teettdd useamman kappaleen. Opas toimitetaan toimeksiantajalle opinnaytetydproses-

sin paatyttya.

8.3 Eettisyys

Teimme kirjallisen yhteistydsopimuksen toimeksiantajan eli perhekoti Toiskan kanssa. Yh-
teisty0osopimuksessa tulee esille esimerkiksi opinnaytetydmme aihe ja eri osuuksien kaytto-
oikeudet. Toimeksiantajan kanssa teimme sopimuksen my0s siita, etta heidan on lupa kayt-
tad meidan ottamia kuvia erilaisiin kayttétarkoituksiin, kuten markkinointiin. Markkinoinnissa
ei ole eettista kayttaa Toiskan omien asiakkaiden kuvia, joten meista otettujen kuvien myoéta
he saavat paljon valokuvia eri kayttoon. Tyon tekemisessa otamme huomioon fysiotera-
peutin eettiset periaatteet. Periaatteita ovat esimerkiksi vastuu tyon laadusta, asiakkaan

kunnioittamisesta ja kyvysta tehda moniammatillista yhteisty6ta (Suomen Fysioterapeutit ry,
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2014). Lisaksi olemme noudattaneet Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry:n

ammattikorkeakoulujen opinnaytetyon eettisia periaatteita.



27 (48)

9 POHDINTA

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli lisata tietoisuutta sosiaalipedagogisessa hevostoimin-
nassa kaytettavista psykofyysisen fysioterapian menetelmistd Toiskan henkildkunnalle ja
asiakkaille seka yhteistydkumppaneille. Tavoitteena oli koota opas psykofyysisen fysiotera-
pian menetelmista sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa perhekoti Toiskan koulutus- ja
markkinointikayttdéon. Oppaan on tarkoitus toimia tulevaisuudessa myds Toiskan yhtena pe-
rehdytysoppaana. Opinnaytetydmme aihe on tarkea, silla sosiaalipedagogisen hevostoimin-
nan mahdollisuutta pitaisi saada enemman ihmisten tietoisuuteen. On tarkeaa, etta jokai-
selle 16ytyy oma tapa toteuttaa terapiaa. Joskus eldimen avulla on esimerkiksi helpompi
ilmaista tunteita, joita ei osaa aaneen sanoa. Toivottavasti tulevaisuudessa sosiaalipedago-

gisen hevostoiminnan vaikuttavuudesta |0ytyy enemman tutkimustietoa.

Aiheen valintaan vaikutti molempien aiempi hevostausta. Paatimme, etta on mielekasta
tehda opinnaytety6 aiheesta, joka kiinnostaa molempia, jotta myds tyon tekeminen olisi ta-
sapuolista ja innostavaa. Psykofyysinen fysioterapia oli molempien mielesta yksi mielenkiin-
toisimpia opintokokonaisuuksia koulun aikana, joten halusimme toteuttaa tydmme suuntau-
tuen psykofyysiseen fysioterapiaan. Sosiaalipedagoginen hevostoiminta ja siihen yhdistetty
psykofyysinen fysioterapia valikoitui aiheeksi toimeksiantajamme ehdotuksesta. Aluksi
meilla oli tarkoitus tutkia toimeksiantajan asiakkaiden kayttaytymista psykofyysiseen fysiote-
rapiaan peilaten, mutta eettisita syista paatimme toteuttaa opinnaytetyon sovelletulla tavalla,
jota ei ainakaan meidan tietojemme mukaan ole ennen fysioterapeuttien puolelta toteutettu.
Saimme hienon mahdollisuuden kokeilla itse hevosterapiaa ja pystyimme tata kautta toteut-
tamaan tydomme toiminnallisena opinnaytetyona. Aiheeseen perehtymisen myaota pystymme
hyddyntamaan tulevaisuudessa asiakastydssa paremmin psykofyysisen fysioterapian me-

netelmia.

Mielestamme oppaan koostaminen onnistui suunnittelun jalkeen hyvin ja saimme koottua
siita yksinkertaisen ja helposti ymmarrettavan. Oppaasta tulee selkeasi esiin psykofyysisen
fysioterapian menetelmien kayttd sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa. Saimme esi-
merkkiharjoitusten avulla selkeytettya opasta paljon. Esimerkkiharjoitukset ovat konkreetti-
sia talliyhteisdssa suoritettavia harjoitteita, joissa esiintyy psykofyysisen fysioterapian eri

menetelmia.
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Aluksi aikaa kului itse aiheeseen tutustuen, silla vaikka molemmilla on hevostaustaa, niin
sosiaalipedagoginen hevostoiminta oli aiheena melko uusi. Tamankin takia oli hienoa, etta
saimme ensin itse kokeilla ja havainnoida hevosterapiaa. Aiheen valinta oli haastava, mutta
erittdin mielenkiintoinen. Tutkittuun tietoon perustuvia lahteita ei ollut helppo 16ytaa, eika
niita loppujen lopuksi ollut paljon saatavilla. Tama aiheutti meille opinnaytety6ta tehdessa
hieman ongelmia. Onneksi Idysimme kuitenkin tarpeeksi hyvia lahteitd, joista saimme tydn
koostettua. Suoraa yhteytta psykofyysisen fysioterapian menetelmien ja sosiaalipedagogi-
sen hevostoiminnan valille ei kovin monesta luotettavasta lahteesta 16ytynyt, joten tietoa tuli
osata jasennella ja soveltaa. Paljon aikaa opinnaytetyon tekemisessa menikin tiedonhan-
kintaan ja asioiden jasentelyyn. Lahteina kaytimme kirjallisuutta, verkkolahteita, artikkeleita

seka tutkimuksia.

Yhteisty0 toimeksiantajan kanssa sujui hyvin. Yhteydenotto tapahtui prosessin aikana soit-
tamalla, viesteilld seka kaynneilld heidan luonaan. Toiskan tallista on julkaistu myds Kkirja,
jossa kerrotaan esimerkiksi Toiskan arvoista ja kaytanteista. Luimme taman Kkirjan ja
saimme sita kautta lisaa tietoa siita, millaiset arvot ja menetelmat toimeksiantajamme yhtei-
sossa on. Tama helpotti meita Toiskassa kayntien lisaksi esimerkiksi hahmottelemaan mil-
lainen opas voisi visuaalisuudeltaan olla. Toimeksiantajan puolelta saimme ideoita ja vink-
keja, miten opinnaytetyota voisi lahtea toteuttamaan, seka apua ongelmatilanteissa. Vierai-
lut toimeksiantajan luona pitivat sisallaan sosiaalipedagogista hevostoimintaa seka juttelua

opinnaytetyon etenemisesta ja ideoinnista.

Opinnaytetydn tekemisessa oli monia eri opettavaisia vaiheita, joita tarvitsemme tulevaisuu-
dessa myo0s tydelamassa. Tyon tekeminen opetti esimerkiksi kirjoitustaitoa, yhteistyotaitoja,
lahdekriittisyytta, arviointitaitoja, ongelmanratkaisukykya, paineensietokykya, tiedon sovel-
tamista seka paattely- ja perustelutaitoja. Yhteistyo sujui meidan kirjoittajien kesken suju-
vasti ja ongelmatilanteissa pyysimme apua ulkopuolisilta tai tosiltamme. Tydn aikana erityi-
sesti lahdekriittisyyden tarkasteleminen parantui huomattavasti. Tydn laajuuden ansioista
tulevaisuudessa on varmasti myos helpompi etsia ja l10ytaa luotettavia lahteita eri tietokan-
nosta. Kirjoittaminen ja asioiden jasentely antaa varmasti tulevaisuuden tyéelaman kirjaa-

miselle paljon etuja.
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Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista, jos sosiaalipedagogisen hevostoiminnan ja psyko-
fyysisen fysioterapian menetelmia tutkittaisiin jollain kohderyhmalla. Tutkimuksessa voitai-
siin seurata esimerkiksi tietty viikkomaara palautumista, unta ja stressia Firstbeat-mittarin
avulla sosiaalipedagogisen hevostoiminta jakson aikana ja sen jalkeen. Firstbeat-mittauk-
sen avulla pystyttaisiin esimerkiksi seuraamaan hevostoiminnassa suoritettavien psykofyy-
sisten harjoitusten aikana sykkeen vaihteluita. Taman lisaksi voitaisiin toiminnassa mukana
olevia kohderyhmalaisia seka toiminnan toteuttajia haastatella tunteistaan, havainnoistaan

ja kokemuksistaan.
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Toiska B 1
hS —
Toiska on Koskenkorvalla sijaitseva green care
maatila, jossa toimii 7-paikkainen perhekoti,

terapeuttinen talli seka voimavaratilan
hyvinvointipalvelut

Toiska on suomen ensimmainen
sote-talli, joka tarkoittaa
moniammatillisen tiimin

tarjoamia laadukkaita
sosiaalihuollon ja kuntoutuksen
palveluita talliymparistossa

¢

Hevos- ja eldinavusteinen toiminta
kuuluu olennaisena osana Toiskan
jokapaivaiseen arkeen
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Psykofyysinen fysioterapia on yksi fysioterapian
erikoisaloista, jonka tavoitteena on toimintakyvyn
edistiminen kokonaisvaltaisesti (")

Psykofyysisessd fysioterapiassa
kdytetddn useita eri menetelmid,
joita ovat esimerkiksi
liikeharjoitteet, hengitys- ja
kehotietoisuusharjoitukset,
rentoutus- ja vuorovaikutusta
vahvistavat harjoitteet seka
pehmytkudoskasittelyt (2)

Psykofyysisessa fysioterapiassa asiakas
saa selviytymiskeinoja ja

ratkaisumalleja omaan elimain. (V)
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/L Sosiaalipedagoginen 5 |

hevostoiminta -

Sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa keskitytddn j
vuorovaikutukseen hevosen ja ihmisen vililld talliyhteisossd.(3)

Sosiaalipedagogista hevostoimintaa kdytetadn mm. oppimisen
tukena, lastensuojelun tukitoimena, ikdihmisten
viriketoiminnassa, tunne- ja vuorovaikutustaitojen seka
sosiaalisten taitojen oppimisessa, pdihde- ja mielenterveystyossa
sekd kuntouttavassa tydtoiminnassa

Sosiaalipedagoginen hevostoiminta tahtad syrjaytymisen

ehkiisyyn, sosiaalisen kasvuun ja hyvinvoinnin tukemiseen
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£ Hengitys e
7 -

Hengityksen avulla
pyritadn parantamaan

kehon ja mielen
toimintaa ©

lhminen pystyy
muuttamaan
tietoisesti esimerkiksi
hengityksen rytmid ja
voimakkuutta seka
suuntaamaan sita
alemmas vatsaan tai

ylemmas rintakehaan
* (6)

Kun hengitysta oppii tarkkailemaan,

on mahdollisuus tulla tietoiseksi

¢! )f

% omasta hengitystavastaan )
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3 /kehotietoisuusg

Kehotietoisuus tarkoittaa kehon subjektiivista )
kokemista. Esimerkkeja kehotietoisuudesta on -
sydamen sykkeen aistiminen, lihasten toiminnan |
havaitseminen, sekd ldmpotilan ja asennon
tunteminen. Kehotietoisuuden kautta syntyy yhteys

il

itseen ja omiin tarpeisiin )

Kehollinen tietoisuus helpottaa tunnistamaan ja

tulkitsemaan aistien tuottamaa tietoa. Erilaiset
aistimukset kuten pehmead, kutittava ja kuvottava
'(/ yhdistyvit tunteiden kanssa kuten ilo, viha ja suru. ®

4
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Kehotietoisuus on kaiken tavoitteellisen

liikkumisen ja psyykkisen toiminnan perusta
C)

Hevosen kanssa
toimiminen tai siita
huolehtiminen
kohentavat yksilon
itsemadraytymisen
tunnetta, joka syntyy
siitd, ettd ihminen
huomaa toimintojensa
johtavan tarkoitettuun
tulokseen ©

Kun yksilo saa useasti positiivista palautetta, hanen
mindkdsityksensa jdsentyy selkeammaksi. Hevosen
kanssa toimiminen parantaa myos ihmisen

). hahmotuskykyi tietyssd tilassa @)

7>

»
>

Ve
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Mmdfulness
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Mindfulness tarkoittaa ajatusten, tunteiden, kehon
tuntemusten ja ymparoivan ympadriston tietoisuuden '
ylldpitimistd 19

-&
i Mm d uIneSS|ssa

oleellisena 0sanz

hyviaksyminen, joka

tarkoittaa, etta kiinnitam Kun' arjoittelemme'

huomiota ajawkSiim"E ~ mindfulnessia, ajatuksemme

tuntelsumme tuomitsem 8 irityvt sithen, mitd aistimme
nijti W SeEeS= o y b N
< “~ nykyhetkessad sen sijaan, ettd

. muistelemme menneisyytti tai
> ~ kuvittelemme tulevaisuutta (1%

~ . e T

> B ) 2
° s

e _
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Rentoutus
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Rentoutusmenetelmid kaytetdadn usein muiden hoitojen ohella.
Harjoitteilla voidaan vaikuttaa fysiologisiin stressivasteisiin,
kuten autonomisen hermoston aktiivisuuteen (1)

Rentoutusmenetelmilld voidaan hoitaa esimerkiksi kipuun
liittyvad lihasjdnnitystd ja negatiivisia tunnereaktioita,
nukkumisongelmia sekd parantaa kivunhallintaa (')

Rentoutumiseen voidaan kadyttdd hengitys- ja
keskittymisharjoituksia seka
lihasrentoutustekniikkaa (1)
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(Y N

Hengitysharjoitukset <~
— — 0'*

Harjoituksiin kuuluu yleensa hengityksen j
sadtely seka kokemuksellinen
hengityksen tarkkailu

Hengitysharjoituksia voidaan
kayttaa missa vaan tilanteessa,
esimerkiksi tallille saavuttaessa,

hevosta harjatessa tai
ratsastaessa

Hengitysharjoituksia voidaan
hyodyntaa esimerkiksi
jannityksen lieventamiseksi

Esimerkki hengityksen
kohdistamisesta:
e Suuntaa hengityksesi
selan puolelle
e  Suuntaa hengityksesi
alaselkaan
e Suuntaa hengityksesi
kohti jalkoja
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Mindfulness h -
/L indfulness arJon:ukset)

| —

Hevonen vaatii ihmiselta aktiivista lasnaoloa ja reagoi herkasti
ihmisen toimintaan. Tasta syysta hevonen on hyva

opettamaan vuorovaikutuksessa tarvittavaa lasnaoloa ja
toisen ymmartamista 02

Hevosen kanssa tehtavissa mindfulness harjoituksissa
esimerkiksi aktivoidaan eri aisteja kuten tunto-, kuulo- ja
hajuaistia

Esimerkki mindfulness-
harjoituksesta: g
e Silitd hevosta ja tunnustele milta @
se tuntuu kaden alla
. Laita silmat kiinni tallissa tai
hevoslauman keskella pihalla ja

kuuntele ymparoivia adnia
, '~ Haistele ymparillasi olevia hajuja

3 9 N




\ Rentoutusharjmtukset ~ l
—— '\

Hevosen nakeminen voi aiheuttaa ihmisessa erilaisia
tunteita, kuten esimerkiksi kiinnostusta, iloa, pelkoa,
arkuutta ja halua paasta kontaktiin sen kanssa. Ihminen voi
olla hevosen seurassa jannittynyt, jonka vuoksi on hyva
tehda rentoutusharjoituksia, koska hevonen aistii ihnmisen
tunteita ja reagoi niihin herkasti ©

Esimerkki
rentoutusharjoituksesta
ratsastaessa:

e Terapeutti pitaa kiinni l \
asiakkaan jalasta ja bt

liikuttelee sita kevyesti.
Liike mahdollistaa
kehon rentoutumisen S
ja antaa tata kautta ‘
myos mielelle
mahdollisuuden
rentoutua

Esimerkki
rentotutusharjoituksesta
maastakasin tyoskentelyssa:

- Taluta hevosta ja hengitad
neljan askeleen verran sisaan
ja kuuden askeleen verran

ulos
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K hotietoisuusharjoitukset _*

_ Kehotietoisuuden avulla =
~ pystymme tunnistamaan

~ etaisyyden, laheisyyden seké
tilan antamisen ja ottamisen
aikutusta vuorovaikutukseen.

Pty

-

PN———

Esimerkki oman tilan rajaamisesta: o
Harjoittele piirtamaan kadella pystysuoraa seinaa '
(liike suuntautuu ylds-alas)

e Harjoittele oman tilan luomista aluksi toisen ihmisen

kanssa ja tunnustele millainen etdisyys tuntuu sinulle
turvalliselta
e Siirry harjoittelernaan oman tilan luomista hevosen

kanssa -
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