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Oulun kaupungin liikuntapalveluiden kanssa yhteistydssa tehdyn opinnaytetyon tarkoituksena on
koota alkuvuoden 2015 Liikuntakokeilu —ryhman tulokset ja kartoittaa terveys- ja likkumiskayttay-
tymista seka vaikuttaa ajankohtaiseen yhteiskunnalliseen ylipaino-ongelmaan. Opinnaytetyd muo-
dostui teoriaosuudesta, johon sisaltyi syventavaa tietoa motivaatiosta ja muutoskayttaytymisesta
Prochaskan ym. muutosvaihemallin mukaisesti seka terveytta edistavaa perustietoa, seka toimin-
nallisesta Liikuntakokeilu —ryhmasta. Ryhma koostui kymmenen kerran likuntakokeilusta itsensa
passiiviseksi ja ylipainoiseksi kokeville henkildille, jotka tulivat Oulun kaupungin liikuntapalveluiden
seka oman rekrytointimme kautta. Liikuntakokeilu —rynhmalla pyrimme edistamaan liikuntamyontei-
syytta sekd tutustuttamaan ryhmalaiset erilaisiin, heille sopiviin likuntalajeihin, joista omien koke-
muksien myota saannollisen likuntaharrastuksen aloittamisen mahdollisuus kasvaa.

Kerasimme Liikuntakokeilu -ryhmaan osallistuneista perustietoa InBody® — kehonkoostumusana-
lyysilla, UKK-terveysseulalla seka alku- ja loppukyselyilla, joista ilmeni muutosvaihemallin mukai-
nen siirtyminen vaiheelta seuraavalle. Suurin osa ryhmalaisista eteni terveyskayttaytymisessaan
valmistautumisvaiheesta toimintavaiheeseen, jolloin s@annéllisempi likunta oli tullut osaksi heidan
arkeaan, mutta muutos ei ollut viela pysyva. Yksi henkilo siirtyi muutosvaihemallissa repsahduksen
kautta alemmalle tasolle harkintavaiheeseen. Loppukyselyn vapaan kommentin palauteosiossa lii-
kuntamyonteisyytta vahvistavia asioita olivat kannustava ryhméa seka ohjaajat, vertaistuen vahva
lasnaolo, monipuolinen ja matalakynnyksinen likuntalajivalikoima seka osallistumisen mahdolli-
suus valimatkojen ja taloudellisen tilanteen kannalta. Lisaksi Liikuntakokeilu —ryhmé koettiin hyo-
dylliseksi ja samankaltaisia ryhmia toivottin enemman.

Koimme opinnaytetyon antoisaksi saadessamme syventya haastavan kohderyhman ohjaukseen
ottaen huomioon eri rajoitteet, sairaudet ja psykososiaaliset tekijat. Kasvoimme ammatillisesti ja
saimme seka tyokaluja ettd tietotaitoa tulevaa ammattiamme varten. Liikuntakokeilu —ryhman
myo6ta pystyimme nakemaan asioita ryhmalaisten nakdkulmasta ja paasemaan osaksi heidan ar-
keaan. Olemme myds oppineet, etta ammatillinen lIahestyminen ei tarkoita kovaa vauhtia ja huimia
suorituksia, vaan asiakaslahtoista toimintaa ottaen huomioon jokaisen yksildllisyys ja henkilokoh-
taiset voimavarat seka yksilo- etta ryhmatilanteissa. Muutos voi syntya hyvinkin pienista asioista,
jotka voivat toisille tuntua selviilta. Yhteiskunnan kannalta olisi preventiivisesti tarkeaa perustaa
tarpeellisia vertaistukiryhmia, jolloin myds passiiviset henkilét saavutettaisiin. Taméa ilmenisi ela-
manlaadun parantumisena ja tyossa jaksamisena.

Asiasanat: fysioterapia, terveyslikunta, motivaatio, ylipaino, fyysinen aktiivisuus, ryhméohjaus,
psykososiaaliset tekijat
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The purpose of this thesis, made in collaboration with City of Oulu’s Sports and recreation services,
is to collect the results from the trial group that took place in the early 2015 and to chart health and
exercise behavior as well as affect a current social problem. Thesis comprised the functional trial
group and theory which went into detail about motivation, change behavior according to Prochaska
et al. as well as basic health promoting information. The trial group consisted of a ten week
exercising trial for individuals experiencing themselves as passive and overweight. Recruitment
was executed through both City of Oulu’s Sports and recreation services and our own contacts.
Through the trial group we aimed at both promoting exercise positivity and familiarizing participants
with physical exercise suitable to them, thus, hopefully increasing the possibility of taking up
exercise as a hobby.

To collect basic information about the participants, we used InBody® bioelectrical impedance
analysis, UKK health survey and both pre- and post-surveys which showed a progression to the
next stage on the stages of change model. Most of the group progressed from the preparation
stage to the action stage, thus, including more frequent physical activity as a part of their weekly
routine, but not yet maintaining this behavior for good. One individual relapsed to contemplation
stage. In the comment section of the post survey, things that reinforced exercise motivation were
encouraging group and instructors, strong presence of peer support, versatile and easy-to-access
exercise choices as well as a possibility to partake on economical and situational bases. In addition,
the trial group was deemed beneficial and more similar exercise groups were wished for in the
future.

We experienced the thesis to be productive as we immersed ourselves in the instruction of a
challenging target group taking into account disorders, diseases and psychosocial factors. We
matured professionally and gained both tools and information for our future profession. The trial
group made it possible for us to see things in the target individual's point of view and to be a part
of their weekly life. In addition, we have learned that professional approach does not mean high
velocity and sky-high performances, but customer-oriented operation taking notion of everybody’s
individuality and personal assets in both private and group settings instead. Change for better can
begin from the smallest things that others may take for granted. For the society, it would be
preventatively vital to found much needed peer support groups to also reach the passive
individuals. This could manifest as a better quality of life and managing at work.

Keywords: Physiotherapy (specialty), Health Enhancing Physical Activity, Motivation, Overweight,
Exercise, Group Guidance, Psychosocial Factors
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1 JOHDANTO

Ylipaino ja passiivinen elamantapa kuormittavat terveydenhuollon jarjestelmaa turhilla kustannuk-
silla, jotka olisivat kuitenkin ennaltaehkaistavissa helpoilla keinoilla yksilotasolla (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2014a). Fyysinen passiivisuus on tila, jossa kehon kulutus ei nouse paljoa perus-
aineenvaihdunnan ylapuolelle (Fogelholm 2006, 78). Passiiviseen elamantapaan liittyvat haasteet
alkavat usein jo lapsuudesta ja kantavat lapi elaman jopa seuraaville sukupolville. Vaesto alkaa
olla nykyaan hyvin tietoinen omasta terveydestaan ja niihin vaikuttavista tekijoista, mutta keinot
muutoksen aikaansaamiseksi ovat haasteellisia. Tahan yhteiskunnalliseen ongelmaan halusimme
vaikuttaa opinndytetydomme avulla. Oulun kaupunki tarjoaa liikuntaneuvontapalveluina kahta pai-
nonhallintaryhmaa, mutta passiivisia ihmisia likkumaan aktivoivaa ryhmaa ei talla hetkella ole,
koska edelliset ryhméamallit eivat ole onnistuneet osallistuttamaan kohderyhmaa riittavasti (Ek-Ke-
ranen & Laine 2014). Tilaus ryhmalle, jossa kokeillaan erilaisia likuntalajeja, motivoidaan terveys-

likunnan aloittamiseen ja luodaan liikkuntamyonteisyytta, tuli kaupungin tarpeesta.

Opinnaytetydssa tarkastelemme muodostamamme Liikuntakokeilu —-ryhmén osallistujien liikunta-
myonteisyytta ja harjoittelumotivaatiota keratyn palautteen avulla. Perustietojen keraamisessa kay-
tamme InBody® - kehonkoostumusanalyysia, UKK-terveysseulaa seka palautteen keraé@miseen
alku- ja loppukyselya, jotka pohjautuvat Prochaskan muutosvaihemallin mukaiseen motivaatioteo-
riaan sovellettuna likkumiskayttaytymiseen (katso s. 34). Opinnéytetydn pohjana on ajatus ihmi-
sesta psykofyysisena kokonaisuutena, jolloin huomio kiinnittyy persoonan ajattelumalleihin ja -pro-
sesseihin seka miten niiden kautta voidaan vaikuttaa muutoshalukkuuteen. ICF-viitekehys (Inter-
national Classification of Functioning, Disability and Health) huomioi ihmisen kokonaisuuden ja se
on myds fysioterapeuttisen ohjauksen lahtdkohtana, jolloin huomioidaan yksilén kehon rakenteet
seka toiminnot, hénen osallistumisensa ja suorituksensa seké yksilo- etta ymparistotekijat (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2014c). Liikuntakokeilu -ryhm@ssa otamme huomioon ndma seikat pa-
neutumalla henkildkohtaiseen ja asiakaslahtdiseen ohjaukseen ja tarpeeseen. Todennakdisesti
ryhmalaiset ovat muutosvaihemallin alkuvaiheilla, koska liikunnallinen elaméntapa ei ole osa hei-

dan arkeaan, joten motivoivalla ohjauksella pystymme auttamaan heita muutosprosessissa.



Ohjauksessa voidaan kayttaa useita erilaisia motivoivia keinoja. Tarkeaa on kayttaa oikeita keinoja
oikealla hetkella, jolloin voidaan edesauttaa motivaation syntymista. Prochaskan ym. muutosvai-
hemallia voidaan hyodyntaa henkilon muutostilanteen kartoituksessa, jolloin motivoivien keinojen
kayttd ajoittuu oikein. Naita motivoivia keinoja ovat esimerkiksi ohjaus, motivoiva haastattelu, ref-
lektoiva kuuntelu, vertaistuki ja sanallinen palaute. Ohjauksessa voi ottaa huomioon myds tarve-
hierarkian, jonka alun perin on esittanyt Maslow. Tarvehierarkian mukaan toiminta maaraytyy sen
hetkisen motiivin perusteella. Alemman tason motiivien taytyy kuitenkin olla tyydytetyt, ennen kuin
ylemman tason motiivit saavat tilaa. Alemmille tasoille kuuluvat niin sanotut puutemotiivit, kuten
fysiologiset perustarpeet, turvallisuuden tarpeet, rakkauden ja yhteenkuuluvuuden tarpeet ja hy-
vaksymiseksi tulemisen tarpeet. Ylemmalle tasolle kuuluvat kehitystarpeet, itsensa toteuttamisen
tarpeet, ymmartamisen ja tietamisen tarpeet seka eettiset tarpeet. (Sarlin 1995, 43.) Tama malli on
kuitenkin hyvin teoreettinen kasitys ihmisen toiminnasta eika ihmisen toimintaa voida kategorisoida
niin karkeasti. Martela (2015, 56) siteeraa teorian isaa Maslowia kirjoittaessaan, etta teorian verifi-
oiminen kaytannossa tai laboratorioissa ei ole ollut menestyksekasta. Toki joitain ajatuksia teori-
asta voi soveltaa kaytantoon. Esimerkiksi, voimme paremmin ajatella ylipainoisen ja fyysisesti pas-
siivisen ihmisen liikkumisen motivaation puutetta, jos konkretisoimme itsellemme ihmisen perus-

tarpeet ja pyrimme ajattelemaan likkumattomuutta hanen nakokannaltaan.

OpinnaytetyOprosessi on ainutlaatuinen kokemus tehda laaja, projektimuotoinen tyd yhteistydssa
tyoelaman kanssa. Haluamme, ettd prosessi opettaa meita tyoskentelemaan tieteellisesti, sieta-
maan paremmin painetta seka antamaan kokemuksia projektityoskentelysta seka pienemmassa

tyotiimissa etta laajemmassa kokonaisuudessa.



2 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU

21 Opinnaytetyon tausta

Projektiin kuuluu organisaatio, jossa maaritellaan tarkasti kaikkien osapuolten toimenkuva ja vas-
tuut. Projektin organisaatio sisallyttaa yleensa ohjausryhman, projektin tekijat ja yhteistydkumppa-

nit. (Silfverberg 2007, 49.) Projektiorganisaatio on havainnollistettu alla olevassa KUVIOSSA 1.

Toimeksiantajanamme oli Oulun kaupungin likuntapalvelut. Ohjausryhmaan kuuluivat likuntaneu-
vojat Sanna Ek-Keranen ja Tommi Laine ja Oulun ammattikorkeakoulun puolelta fysioterapian leh-

torit Eija Mammela ja Marika Tuiskunen.

Projektiryhmaan kuuluivat Oulun ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijat Anton Kyynarsalmi
ja Marja Myllykangas. Opiskelijat toimivat yhdessa projektipaallikina ja vastasivat tasapuolisesti

projektin suunnittelusta, toteutuksesta ja raportin kirjoittamisesta.

Tukiryhmamme oli laaja. Suomen kielen lehtorit Tuula Koski ja Marja Kuure auttoivat raportin kir-
joittamisessa. Englannin kielen lehtori Marketta Rusanen auttoi englanninkielisen tiivistelman kir-
joittamisessa. Vertaisarvioijina toimineet fysioterapiaopiskelijat Maija Litendahl ja Sami Pienisaari
antoivat vertaistuellisen nakemyksen tyon aikana. Ulkopuoliset luennoitsijat likuntaneuvoja Maarit
Myllykangas ja [aaketieteen kandi Sami Vuoti antoivat Liikuntakokeilu —-ryhman kohderyhmalle ra-
vitsemus- ja terveystietoa, johon itselldmme ei olisi ollut resursseja. Mainoksen suunnittelussa
saimme apua Laura Karjalaiselta, joka suunnitteli ja piirsi mainoksemme kuvan ja antoi meille sen
kayttooikeudet opinnaytetyohon. Lisaksi Liikuntakokeilu —ryhman toteutuksessa avustivat yhteis-
tydkumppanit Oulun kaupungin liikuntapalvelut, Oulun ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveys-
alan yksikkd seka tekniikan yksikkd, Oulun seudun ammattiopiston tekniikan yksikko ja OzMax

likunta- ja extremekeskus, jotka lainasivat likuntatiloja, -valineita ja laitteita.

Oulun kaupungin likuntapalveluiden kanssa tehtiin yhteistydsopimus, jossa méaariteltiin toimeksi-
antajan oikeudet opinnaytetyohon. Yhteistyosopimuksessa sovittiin, etta toimeksiantajalle myon-
netaan rinnakkainen kayttooikeus opinnaytetyohon ja siinen liittyvaan aineistoon. Toimeksiantajalla
on oikeus valmistaa opinnaytetyosta kopioita, esittaa ja ndyttaa aineistoa ja levittaa opinnaytetyosta



tehtyja kappaleita. Toimeksiantajalla ei ole oikeuksia muuttaa opinnaytety6ta ilman tekijdiden lupaa

ja muusta kaytosta on sovittava erikseen kirjallisesti. Projektin tekijoilld on kaikki oikeudet tyéhon.

Toimeksiantaja

Oulun kaupungin likuntapalvelut,

Marko Savolainen

Tukiryhma

aidinkielen lehtorit;
Tuula Koski
Marja Kuure

Marketta Rusanen,
englannin kielen lehtori

vertaisarvioijat:
fysioterapiaopiskelijat

Maija Litendahl

Sami Pienisaari

Projektiryhma
fysioterapiaopiskelijat:
Anton Kyynarsalmi
Marja Myllykangas

Ohjausryhma

fysioterapian lehtorit:
Eija M@mmela
Marika Tuiskunen

Oulun kaupungin
likuntapalveluiden
likuntaneuvojat:
Sanna Ek-Keranen
Tommi Laine

ulkopuoliset luennoitsijat:

Maarit Myllykangas,
likuntaneuvoja
Sami Vuoti,
laaketieteen kandi

Laura Karjalainen,
opiskelija/piirtaja

Oamk, tekniikan yksikko
Oamk, SoTe

OzMax liikunta- ja extremekeskus

OSAQO, tekniikan yksikko

KUVIO 1. Liikuntakokeilu —ryhmén projektiorganisaatio.

Projekti perustuu tydelaman tarpeelle ja se liittyy yhteiskunnan ylipaino-ongelmiin ja passiivisen
elamantavan nousuun. Ylipaino-ongelmia voidaan hoitaa toki myos lihavuusleikkauksilla, mutta se
ei ole ainoa tai tehokkain hoitomenetelma (Pietildinen 2013, 1522). Halusimmekin siis vieda kay-
tantoon yhden naista "konservatiivisista hoitomuodoista” ja tehda aiheesta toiminnallisen projektin.
Alueellisesti projekti taistelee passiivista elamantapaa vastaan levittaen tietoa elamantapaan liitty-



vista haitoista, antamalla konkreettisia kokemuksia ja keinoja likunnallisuuden lisdédmiseen yksilo-
tasolla ja tuomalla esiin liikkumisen hyotyja seka teoriatiedon etta kaytannon kokemuksen kautta.
Lihavuuden aiheuttamat haitat ja kustannukset ovat seka valittomia etta valillisia. Varsinkin yhteis-
kunnalliset kustannukset ovat merkittavia valillisia haittoja. Niihin voidaan lukea ennenaikainen tyo-
kyvyttomyys ja siita seuraavat kustannukset. Tyokyvyttomyys lihavilla on suomalaisten tutkimusten

mukaan jopa kaksinkertaista normaalipainoisiin verrattuna. (Uusitupa 2006, 36-37.)

Opinnaytetyon erillisen Liikuntakokeilu —ryhman tarkoituksena on tutustuttaa likuntakokeiluun osal-
listuneita passiivisia asiakkaita erilaisiin likuntalajeihin turvallisesti. Asiakas voi taman myota 16ytaa
itselleen sopivan liikuntamuodon, milloin aktiivinen elamantapa Idytyisi tai sailyisi. Liikuntakokeilu
—-ryhma antaa mahdollisuuden uuden eldmantavan Idytymiselle. Liikuntakokeilu luo yhteishenkea
ryhmassa ja sosiaalisia tilanteita muiden kanssa. Ryhméasta asiakkaat voivat saada vertaistukea,
silla ryhméssa toimisen ja liikkumisen on todettu antavan vertaistukea ryhmélaisille, kun kaikkien
lahtdtilanne ja tavoite ovat samalla tasolla (Skinner 2005, 35). Projektin Liikuntakokeilu -ryhmaan
kuuluvat likuntakokeilukerrat kerran viikossa ja ulkopuolisten luennoimana ravitsemus- ja laakari-

luento ensimmaiselld kokoontumiskerralla tammikuussa 2015.

Liikuntakokeilu —ryhmassa joudumme huomioimaan salassapitovelvollisuuden, mm. asiakkaiden
henkilotietojen salaus ja yksityisyyden turvaaminen. Ryhmalaiset osallistuvat Liikuntakokeilu —ryh-
maan omalla vastuulla, pois lukien liikuntapalveluiden jarjestamat pilates- ja sulkapallotunnit, joilla

Oulun kaupunki on vakuuttanut ryhmalaiset.

Riskit ja muutokset ovat olennainen osa projektia. Niihin varautuminen on tarkeaa ja jokaiselle ris-
kille on oltava varasuunnitelma. Saavarauksellinen riski on talvella hyvin oleellinen. Silloin ei voi
ennustaa onko lumimyrsky, kun menemme esimerkiksi sauvakavelemaan. Varasuunnitelma on
aina oltava jokaisessa lajissa, jos saa ei anna myoten tai tilanteessa tapahtuu jotain odottamatonta.
Sairastumisriski vaikuttaa ohjauskertojen toteutumiseen. Jos vain yksi ohjaaja on sairaana, ohjaus-
kerta toteutuu. Molempien ollessa yhta aikaa sairaana, ohjauskerta joudutaan perumaan ja siirta-
méaan myohemmaksi. Ryhman oleellisin riski lienee sen tyolas toteutuvuus. Haasteena Liikuntako-
keilu —ryhmassa on saada ryhmélaiset sitoutumaan kymmeneksi kerraksi ja tekemaan jotain mik&
on pois heiddn mukavuusalueeltaan. Jos ryhmaa ei saada koottua tai ryhmalaiset eivat sitoudu
ryhmaan, on sen toteutus mahdotonta. Jos ryhman kokoamiseen kaytetty mainonta ei tuota tulosta,
joudumme rekrytoimaan ryhmalaisia henkilokohtaisesti. Loukkaantumisriski liittyy aina likuntaan ja
toimintaan. Jos ryhméléinen loukkaantuu, pystyyké han enaa jatkamaan ryhmassa?
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Musiikin esittamisessa joudumme huomioimaan Teoston asettamat rajoitukset ja maksut. Kay-
tamme koulun ja Oulun kaupungin likuntapalvelut musiikkikokoelmia, jolloin Teosto-maksut ovat
katetut.

2.2 Liikuntakokeilu —-ryhman suunnittelu ja toteutus

Liikuntakokeilu —ryhmalle asetettavat tavoitteet voidaan jakaa kahteen osaan, kehitystavoitteeseen
ja valittomiin tavoitteeseen. Kehitystavoite eli pitkan aikavalin tavoite voi toteutua ryhman lopuksi
tai vasta vuosien paasta. Valiton tavoite eli lyhyen aikavalin tavoite nakyy Liikuntakokeilu -ryhman
aikana jonkinlaisena muutoksena. (Silfverberg 2007, 38-39.) Liikuntakokeilu —ryhmén alkutavoit-
teena on tutustuttaa ryhmélaiset eri lajeihin ja tarjota tietoa terveydesta, ravitsemuksesta ja likku-
misesta. Valitavoitteena on sitoutuminen Liikuntakokeilu —ryhmaan eli ryhmalaiset osallistuvat ak-
tiivisesti ohjauskerroille. Liikuntakokeilu —ryhman pitkdnmatkan tavoite on, ettd asiakkaat sailyttai-
sivat likunnallisen eldamantavan tai l6ytaisivat sellaisen. Tulostavoitteena on toteuttaa 10 kerran
likuntakokeilu, josta valitonta hyotya ryhmalaisille on henkilokohtainen ohjaus, ryhméan vertaistuki
seka likuntamyonteisen ajattelutavan herattely. Ryhman laatukriteereita ovat likuntamyonteisyy-
den lisaaminen, harjoittelumotivaation kasvaminen, mahdollisen likuntalajin I0ytyminen, asiakas-
tyytyvaisyys ja hyva ryhmahenki seka vertaistuen lasnaolo. Suuremmassa kokonaisuudessa ta-

voite on passiivista elamantapaa vastaan taisteleminen.

Ohjaajat muodostivat myds omat, henkildkohtaiset oppimistavoitteet. Anton Kyynarsalmi painottaa
syvan ohjauskontaktin luomista ryhmalaisiin, asiantuntevuutta, kaverillisuutta ja luotettavuutta. Pit-
kan aikavalin tavoitteena on tulla paremmaksi ohjaajaksi, joka pystyy ottamaan erityisryhmien fy-
sioterapeuttiset tarpeet paremmin huomioon. Marja Myllykangas painottaa haastavan kohderyh-
méan huomioimista ohjauksessa seka pyrkii olemaan sammuttamatta alkavaa kipinda, ryhmalaisten
motivoimista ja tukemista likunnallisempaan muutokseen. Pitkén aikavalin tavoitteena on saada

kokemusta haastavan kohderyhman ohjauksesta mahdollista unelmaty6ta varten.

Opinnaytety0ssa esille tulevat keskeiset kasitteet ovat: fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta, mo-

tivaatio, likunnanohjaus, ylipaino, turvallinen likkuminen, hyvinvointi ja psykososiaalisuus. Liikun-
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takokeilu —-ryhman tuloksien tavoitteena on kasvattaa meita opiskelijoita fysioterapeutteina ja val-
mistaa tyoeldamaa varten. Kohderyhma haastaa meita fysioterapeutteina ajattelemaan ohjauksen

ja aktiviteettien asettamista kontekstiin ylipainoisten ja vahan liikkkuvien kanssa.

Valitsemme Liikuntakokeilu —ryhman muodoksi keskikokoisen ryhman, joka kasittaisi noin 10-15
henkiloa, koska ryhmaliikunta voi osaltaan vahvistaa yksilon identiteettia ja tuoda yhteisollisyytta
(Lintunen, Rovio, Haarala, Orava, Westerlund & Ruiz 2012, 33). Kohderyhman kriteereind ovat
omat kokemukset likkumattomuudesta, passiivisuudesta ja ylipainosta. Liikuntakokeilu —ryhman
suunnittelu aloitettiin kevaalla 2014, jolloin varasimme tarvittavat likuntatilat Oulun kaupungilta, ja
mietimme mita kaikkea ryhmassa taytyy ottaa huomioon. Kesalla 2014 aloitimme itse tyon tekemi-
sen. Perehdyimme aiheeseen etsimalla teoriatietoa ja tutkimuksia opinnaytetyota varten. Kesan
aikana suunnittelimme ja teimme valmiiksi Liikuntakokeilu —ryhman mainoksen, jonka kuvan luo-
misessa auttoi Laura Karjalainen. Mainos jaettiin Oulun kaupungin liikuntapalveluille syksylla 2014.
Mainoksen tarkoitus oli houkutella rynmaamme liikkumattomia ylipainoisia, jotka haluavat aloittaa
muutoksen kohti likunnallisempaa elamaa. Syksylla kdvimme opinnaytetyonohjauksessa, jossa
saimme lisaa tietoa, miten meidan tulisi jatkaa tyon tekemista. Syksylla tarkoituksena oli koota
opinnaytetyon teoria valmiiksi paketiksi ja suunnitella ohjauskerrat valmiiksi tammikuuta 2015 var-
ten. Liikuntakokeilu —ryhma pydrahtaa kayntiin 20.1.2015, jolloin on ensimmainen tapaaminen. En-
simmainen tapaaminen sisaltdéd Inbody®- kehonkoostumusanalyysitestin, ravitsemus- ja laakari-
luennon seka ryhmaytymisen ryhmalaisten kanssa. Taman jalkeen tarkoituksena on kokoontua vii-

kon valein tiistai-iltaisin yhdessa liikkumaan.

Opinnaytetyon aiheeseen perehtyessamme huomasimme kohderyhman vaativan fysioterapeutti-
selta ohjaukselta huomattavasti enemman keskittymista psykososiaalisiin tekijoihin kuin olimme
aluksi ajatelleet, joten laajensimme sen osuutta. Toisaalta tdma vaati resurssien karsimista muilta
aihealueilta. Terveyteen liittyy likunnan lisaksi kiinteasti myds ravitsemus ja |aaketieteellinen né-
kdkulma, jotka rajasimme opinndytetyon aiheen ulkopuolelle. Delegoimme |&&ketieteen ja ravitse-

muksen osion ulkopuoalisille luennoitsijoille.

Ryhméan motivaation l6ytaminen ja sen sailyttdminen vaati meiltd ohjaajilta malttia ja asiantunti-
juutta heidan tilanteesta ja rajoitteista. Kéytanndssa tama tarkoitti sita, etta emme sammuta liikun-
nan kipinaa liian vahvalla tai ankaralla ohjauksella vaan pyrimme yllapitamaan ja edistamaan sita
asiakaslahtoisella ohjauksella. Liikuntalajit valitsimme kirjallisuuden ja tutkimusten perusteella koh-
deryhmalle sopiviksi. Jatimme muutaman toivelajikerran, joihin ryhmalaiset saivat itse vaikuttaa.
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Liikuntakokeilu —ryhmaan osallistuvat henkil6t eivat valttdmatta harrasta ollenkaan liikunta, joten
likuntalajien tulisi olla helposti lahestyttavia ja intensiteetiltaan kevyita tai helposti muokattavissa
(MET-taso: matala—keskitaso, katso s. 28). Kavimme |&pi suosittuja seka hyvin saatavilla olevia
likuntalajeja ja valitsimme niista kohderyhmallemme sopivimmat haastatteluihin, kirjallisuuteen ja

tutkimustietoon perustuen.

Kavely on helppo ja laajasti saatavilla oleva urheilumuoto, jonka vaikeustasoa ja intensiteettia yk-
silon on itse helppo saataa. Kavely on liikuntamuotona seka hyodyllinen ettd monipuolinen, silla
sita voidaan tehda harrastusmielessa ja arjessa sita tehdaan likkuaksemme paikasta toiseen.
(Dunton & Schneider 2006, 1-2.) Kavely on ylipainoisille erittain suositeltu laji (Skinner 2005, 247).

Sauvakavely on matalakynnyksinen ja hyvin vastaanotettu laji joka edistaa painon pudottamista ja
yleista terveytta. Laji on lisaksi tehokkaampaa liikuntaa kuin kavely ja holkka@minen. Sauvakavelyn
rasitusluokka on melkein 8 MET. (Fritz, Caidahl, Osler, Ostenson, Zierath & Wandell 2011, 1362;
Tschentscher, Niederseer & Niebauer 2013, 76; Song, Yoo, Choi & Kim 2013, 2.) Lajin aloittami-
seen ei kuulu korkeita kustannuksia (Fritz ym. 2011, 1362). Tuki- ja likuntaelimiin kohdistuva rasite
vahenee sauvakavelyssa verrattuna kavelyyn ja holkkaykseen. Erityisesti alaraajojen niveliin koh-
distuva rasite pienenee ja sauvakavely onkin hyva laji likuntaan tottumattomille, vanhemmalle va-
estdlle, diabeetikoille ja niille joiden tasapaino on heikentynyt. (Fritz ym. 2011, 1370; Song ym.
2013, 2; Shim, Kwon, Kim, Kim & Jung 2013, 1555.)

Vastus- eli kuntosaliharjoittelua suositellaan jokaiselle aerobisen likunnan lisaksi. Erityisesti dia-
beetikoilla kuntosaliharjoittelu parantaa insuliinin toimintaa ja verensokeriarvoja. Kuntosaliharjoit-
telu ei ole aerobista liikuntaa parempi keino pudottaa painoa, mutta se kasvattaa lihasvoimaa ja
kestavyytta, mitka voivat olla erittain hyodyllisia tekijéita lihavan ihmisen paivittaisien toimien tuke-
misessa. (Skinner 2005, 231, 247.) Kuntosaliharjoittelulla laihdutuksen aikana on kuitenkin pieni
positiivinen vaikutus energiankulutustason sailymisen kannalta. (Fogelholm 2006, 84.) Peruskun-
tosaliharjoittelu koostuu paaosin perusliikkeista, joissa kaytetaan useita lihasryhmia yhta aikaa ja
suorittaminen vaatii keholta koordinaatiota ja toiminnallisuutta. Jalkakyykky on hyva esimerkki tal-
laisesta perusliikkeestd, jonka aikana useat lihasryhmat, kuten selka, keskivartalo, pakarat ja rei-
det, joutuvat tydskentelemaan. Liike vaatii keholta myos tasapainoa ja oman kehon hallintaa. Pe-
rusliikkeiden tekeminen kuluttaa runsaasti energiaa, kehittaa voimaa ja antaa hyvat valmiudet mui-
hin lajeihin. (Virtamo, 2009, 8.) Aloittelijan kuntosaliohjelma voi koostua helpoista perusliikkeista,
joiden toistomaarat kutakin liiketta kohden ovat 8-12. (Virtamo, 2009, 15-16.)
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Vesiliikunta on elementtinsa puolesta usein suositeltu laji ylipainoisille. Se vaikuttaa myonteisesti
lihasvoimaan ja kestavyyteen seka kuluttaa runsaasti energiaa ja on turvallista. (Skinner 2005, 247,
Suomalainen Vesilikuntainstituutti Oy 2015, viitattu 29.5.2015.) Kavimme lapi uimiskayttaytymi-
seen liittyvia tutkimuksia, joista ilmeni kohderyhman kielteinen suhtautuminen liikuntamuotoa koh-
taan (Hebl, King & Lin 2004, 1328; Evans & Sleap 2012, 515). Vesilikunnan harrastamismahdolli-
suudet Oulun Kaupungilla rajoittuvat ruuhkaisiin uimahalleihin, joista puuttuu yksityisyyden tunne.
Emme halua vaarantaa Liikuntakokeilu —ryhman onnistumista viemalla ryhmaa vesiliikkumaan,

koska osa ryhmasta ei valttamatta ole sinut oman kehonkuvansa kanssa.

Pyoraily ja sen monet muodot ovat usein suositeltuja lajeja. Myds diabeetikoille ja lihaville pyoraily
on hyva laji (Skinner 2005, 247). Pyorailyssa ei tarvitse kannatella aktiivisesti koko kehon painoa
ja se rasittaa nivelia vahemman kuin kaveleminen, holkka tai muut lajit, joissa niveliin kohdistuu

suuria voimia tai tehdaan akillisia suunnanmuutoksia (Fogelholm 2011, 121-123).

Liikuntaa voidaan harrastaa ryhmassa tai yksin ja fysioterapiassakin terapiaa voidaan toteuttaa
kahdella tavalla: yksilo- tai ryhmafysioterapiana. On tarkeaa, etta yksiléfysioterapian ohella harjoi-
tetaan ryhmafysioterapiaa, koska ryhmassa saadaan kokemuksia ryhmassa toimimisesta ja yhteis-
tyotaidot saavat harjoitusta. Ryhma mahdollistaa my6s sosiaalisen kosketuksen muihin henkilihin.
Kuntoutuja voi huomata ryhmassa, etta ei ole yksin vaivojensa kanssa, mika voi lievittaa pelon
tunnetta. Ryhmassa voidaan testata kykyja yhdessa muiden kanssa. Ryhmassa puhuminen on
terapeuttista, koska ryhma on turvallinen ja suljettu. Fysioterapeutin tehtadva on luoda ryhmassa
sellainen ilmapiiri, jotta ryhmalaiset rohkaistuvat tukemaan toinen toisiaan. Onnistuneen ryhman
kokoamiseen vaikuttavat monet seikat, kuten ryhman koko, tulee miettia tarkoin. Myds ryhmalais-

ten vaihtuvuudella voi olla suuri merkitys ryhman toimivuuteen. (Talvitie ym. 2006, 448-449.)

Valitsemme Liikuntakokeilu —ryhman lajeiksi seuraavat: sulkapallo, pilates, kuntosali, kahvakuula,
sauvakavely, kuntonyrkkeily ja sisapyoraily. Valitsemamme lajit ovat ryhmaa ajatellen sopivia. La-
jeissa on matala aloituskynnys ja niita pystyy harrastamaan helposti myés itsendisesti. Liikuntalajit
eivat kuormita liikaa nivelia, joten lajit sopivat hyvin kohderyhmallemme, jolla ylipainon myéta on
nivelissa valmiiksi jo ylimaaraista kuormaa. Vesiliikunta olisi ollut yksi parhaimpia lajeja talle koh-
deryhmalle ottaen huomioon nivelten kuormittumisen, mutta siihen osallistumista voivat rajoittaa
psykososiaaliset tekijat. Lihaskuntoliikuntaa valitsimme sen vuoksi, etta silla on suotuisat vaikutuk-
set lihaskuntoon ja energia-aineenvaihduntaan. Hyva lihaskunto antaa vahvan tuen keholle, jotta
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ydintuki eli korsetti pysyy kunnossa, ja jolloin valtymme mahdollisilta tuki- ja likuntaelinongelmilta.
Sykelajit taas muodostavat kunnon pohjan, koska aerobinen likunta kohottaa yleiskuntoamme ja
vaikuttaa suotavasti hengitys- ja verenkiertoelimistdédmme (Virtamo, 2009, 8). Valitsemamme lajit
ovat monipuolisia ja monipuolinen likkuminen auttaa myos muistamaan ja tunnistamaan havain-
toja. Voidaan sanoa etta ihminen tekee havaintoja liikkuessaan ja liikkuu tehdakseen havaintoja.
(Talvitie, Karppi, Mansikkamaki 2006, 82.)

Toteutamme Liikuntakokeilu —-ryhman kymmenen kerran liikuntakokeiluna, koska liian lyhytkestoi-
sella ryhmalla emme mielestamme saisi luotua luottamuksellista suhdetta ryhmalaisiin ja Liikunta-
kokeilu —ryhman vaikutus olisi vahainen. Lynemmalla aikavalilla olisi vaikea ndhda mitaén pidem-
méan ajan vaikutuksia likuntatottumuksissa ja -kayttaytymisessa. Vield pidempi aikavali vaatisi

enemman aikaa ja laajemman opinnaytetyon.

Ohjauskertojen rakenne muodostuu tuntisuunnitelmapohjan mukaisesti (katso LITE 4). Runko
koostuu kolmesta eri kohdasta: aloitus, keskikohta ja lopetus, jotka jakautuvat erilaisiin alavaihei-
siin. Aloituksessa pyrimme asiakaslahtoiseen kontaktiin, hyvien suhteiden luomiseen ja yhteishen-
gen kohottamiseen. Kaytannossa tama toteutuu alkupuheen, kuulumisten kyselyn, tunnin raken-
teen lapikaynnin ja alkulammittelyn avulla. Keskikohta sisaltaa kohderyhmalle sovelletun harjoitte-
lun huomioiden psykososiaaliset tekijat ohjauksessa. Kaytannossa tama tarkoittaa mahdollisim-
man yksilollista suunnittelua ja kannustavaa ohjausta, joilla pyrimme myoétavaikuttamaan likunta-
myonteisyyteen. Kohderyhma asettaa haasteita suunnittelussa, silla jokainen ryhmalainen on yk-
silo eika yksi liike sovi kaikille. Lopetus sisaltaa loppujaahdyttelyn ja venyttelyn seka harjoituksen
valittomat tuntemukset ja palautteen. Lopetuksen tarkoitus on koota harjoituksesta miellyttava op-
pimiskokemus, antaa ryhmalaisille vertaistukea seka antaa ohjaajille valitonta palautetta tunnista.
Ryhmien suunnittelussa joudumme huomioimaan myds musiikin kayttdoikeudet ohjauksessa. Kay-
tamme yhteistyokumppanin musiikkivalikoimaa. Fysioterapeutin eettiset nakemykset (katso. s.17-
18) pyrimme huomioimaan jokaisella ohjauskerralla, jolloin jokainen saa tasa-arvoista kohtelua ja

kaikki ovat yhdenvertaisia.
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3 FYSIOTERAPIA YLIPAINON JA PASSIIVISEN ELAMANTAVAN TUKENA

3.1 Fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta seka vuorovaikutus

Fysioterapeutin antama ohjaus on terveysneuvontaa tai terveytta edistavaa ohjausta. Yleensa oh-
jaus on liikunnallista harjoittelua tai ergonomiaohjausta (Talvitie ym. 2006, 179.) Ohjauksen tarkoi-
tuksena on, etta fysioterapeutti antaa tietoa kuinka kuntoutujan tulisi toimia eri tilanteissa, miten
han pystyy jatkamaan harjoittelua itsendisesti kotona, oppii tunnistamaan harjoituksen vaikutukset
ja motivoituu harjoitteluun. (Talvitie ym. 2006, 195; Jaakkola 2013, 331). Ohjaustavat perustuvat
eri aistien vastaanottojarjestelmiin. Yleensa fysioterapeutti ohjaa kuntoutujaa kayttamalla sanal-
lista, visuaalista tai manuaalista ohjausta tai niiden yhdistelmia. (Talvitie ym. 2006, 181.) Ohjeet
kohdistuvat yleensa toiminnan eri osiin, kuten tekniikkaan tai ryhméassé toimimiseen. Ohjeet tulisi
antaa lyhyesti, jotta kuntoutujan informaatiokapasiteetti pystyy suodattamaan sen. Tyypillisesti an-
netaan yksi tai kaksi oleellista ohjetta kerrallaan juuri ennen suoritusta, jolloin ohjaus on kaikkein
tehokkainta. (Jaakkola 2013, 331-332.)

Fysioterapeutin tulee olla tietoinen ihmiskasityksestaan, koska se vaikuttaa tapaan kohdata kun-
toutuja, kuulla ja kuunnella hanta. Silla on vaikutusta fysioterapeutin valitsemiin menetelmiin —
kuinka paljon antaa kuntoutujan vaikuttaa kuntoutumiseensa ja minkalaiseen vuorovaikutukseen
on valmis kuntoutujan kanssa. Persoonallisuus on tarkea tyovéaline fysioterapiassa ja omien asen-
teiden ja ihmiskasityksen merkityksen ymmartaminen on oleellista. Fysioterapeutin ihmiskasitys
vaikuttaa kuntoutujaan ja hanen kuntoutumismotivaatioon. (Talvitie ym. 2006, 89-90.) Humanisti-
nen tietous on perusta ihmisen ymmartamiselle. Fysioterapeutin tulee ymmartaa kuntoutujaa ym-
paristossaan elavana ja omista asioista paattdvana ihmisena, eika vain lyhyen ajan kuntoutujana.
(Talvitie ym. 2006, 94.) Ammattietiikka perustuu fysioterapeutin ammatilliseen osaamiseen, tietoon
ja myds elamankokemuksen ja arvojen sisaistamiseen. Naiden avulla pystytaan tekeméaan paatok-
sid ammattihenkiloné ja voidaan myos arvioida kriittisestd nakokulmasta toiminnan seurauksia.
(Talvitie ym. 2006, 97.) Fysioterapeuteille on laadittu eettiset ohjeet, jotka auttavat fysioterapeuttia
tekemaan valintoja, ohjaamaan ja arvioimaan omaa ja muiden ihmisten toimintaa ja myos peruste-
lemaan omat toimintatapansa. Fysioterapeutin tulee toimia oikeudenmukaisesti ja tasapuolisesti

riippuen henkilon tilanteesta ja yksilotekijdista. (Suomen Fysioterapeutit 2014, viitattu 26.5.2015.)
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Fysioterapeutti arvioi toimintakykya, tunnistaa sen hetkiset voimavarat ja maarittaa sopivan tera-
pian. Fysioterapia perustuu vuorovaikutukseen ja sen lahtokohtana on fysioterapeutin ja kuntoutu-
jan valisen vuorovaikutuksen rakentamisen ymmartdminen. Onnistunut terapia vaatii toimivan vuo-
rovaikutuksen ja sen merkitys on huomattava fysioterapiassa. Onnistuminen vaatii tasavertaista
tyoskentelya molemmin puolin, jolloin muodostuu dialoginen terapiasuhde. Tasavertaisuudesta pu-
hutaan silloin kun molemmat osapuolet ottavat vastuuta onnistumisesta ja onnistumisen kannalta
on tarkeaa, etta tavoitteet asetetaan ja hyvaksytaan yhdessa ja niihin sitoudutaan. Luottamuksen,
kunnioituksen ja hyvaksynnan luominen ovat tarkeita onnistuneen terapiasuhteen kannalta ja kun-
toutujan tulee olla tietoinen mita tehdaan ja miksi. Terapiasuhde luodaan yhdessa kuntoutujan
kanssa. Kommunikaatioon liittyy sosiaalisia, tiedollisia ja tunteisiin liittyvia tekijoita. Sosiaalisten ja
tunnepitoisten iimauksien tarkoitus on antaa sosiaalista tukea, houkutella kuntoutujaa yhteistyohon

terapeutin kanssa ja rakentaa positiivinen tunneilmapiiri. (Talvitie ym. 2006, 51-52.)

Onnistunut terapia vaatii selvityksen yksilollisesta merkityksesta. Tama rakentuu terapeutin ja asi-
akkaan valiseen onnistuneeseen dialogiin ja tahan vaikuttaa terapeutin oma persoona ja keskus-
telutaito. (Ojala 2015, 34.) Dialogisuus tarkoittaa keskustelevuutta. Terapiasuhteessa se ilmenee
fysioterapeutin valmiutena aitoon keskusteluun myoés silloin kun kuntoutujalla on vaara kasitys
omasta kuntoutumistilanteestaan. Jotta dialoginen suhde onnistuu, molempien osapuolten on si-

touduttava prosessiin ja siina tulee vallita yhteisymmarrys ja kunnioitus. (Talvitie ym. 2006, 54-55.)

Vuorovaikutuksessa jaetaan toiselle osapuolelle omia ajatuksiaan, tunteitaan seka aikomuksiaan
ja se voi tapahtua sanallisesti, sanattomasti, tietoisesti tai tiedostamattomasti. Sanaton viestinta on
ilmeita, eleita ja kehon asentoja. Ristiriidan tullessa sanattoman ja sanallisen viestin valille, ihminen
uskoo enemman sanatonta kuin sanallista viestintda. Sanaton viesti antaa enemmaén informaatiota
puhujan olotilasta kuin mita puhuja pystyy tai haluaa pukea sanoiksi. (Kaski ym. 2012, 117-119.)
Onnistuneella vuorovaikutuksella on edellytyksia. Esimerkiksi urheilussa valmentajan rooli on
haastava, koska se vaati paljon. Valmentajalla taytyy olla hyva itsetuntemus, aikaa ja halua koh-
data, hyvid vuorovaikutustaitoja, riittdvaa erillisyytta ja itsellisyytta, riittavia vuorovaikutusta mah-
dollistavia rakenteita, erilaisuuden hyvaksymista, tasavertaista asennetta toisia kohtaan, taitoa ja
halua ymmartaa toista ja tulla ymmarretyksi, kykya olla provosoitumatta ja ymmarrysta siita, kenen
ongelmasta on kyse kussakin tilanteessa. (Kaski & Kuusela 2012, 117-118.) Mielestdmme tama
on totta my6s fysioterapiassa. Terapeutti tarvitsee hyvin paljon samoja ominaisuuksia kuin valmen-
taja. Jotta terapia ja vuorovaikutus toteutuvat optimaalisesti, fysioterapeutilta vaaditaan naméa omi-

naisuudet.
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Terapian tarkoitus on palvella kuntoutujan tarpeita, jolloin tavoitteet ovat lahtdisin kuntoutujalta it-
seltdan ja terapia on asiakaslahtoista. Hyvéa tyokalu tavoitteiden asettamiseen on GAS (Goal At-
tainment Scaling), joka toimii hyvin yhdessa ICF:n kanssa. Jos toimintaa ohjaavat muut arvot, voi-
daan miettia, miksi kuntoutujan pitaa osallistua terapiaan ja tehda tiettyja harjoitteita. Kun terapian
suunnittelu lahtee kuntoutujasta, tulee terapiasta yhteinen prosessi, jolla on yhdessa laaditut ta-
voitteet ja pa@maara seka se on molemmille mielekasta ja motivoivaa. Fysioterapeutilla on vastuu
ja tietdmys terapiasta, mutta kuntoutujan oma nakemys ja mieltymys muokkaavat terapiasta yksi-
6llisen. (Anttila & Paltamaa 2015, 4-10.)

Ihminen pyrkii luomaan tilanteisiin tyypillisia selviytymiskeinoja esimerkiksi valttamalla vaikean ela-
mantilanteen aiheuttamia kuormituksia uudenlaisilla toimintatavoilla. Vaikean tilanteen tullessa
eteen pyritddn muuttamaan itsed ja ymparistod, jotta vaikea tilanne pystytaan kohtaamaan. Tera-
peutti voi auttaa luomaan uudenlaisen suhtautumisen tilanteeseen auttamalla ymmartamaan tilan-
netta. (Talvitie ym. 2006, 53.)

Terapian edetessa kuntoutujan omavastuu kasvaa ja fysioterapeutin apu vahenee, jolloin fysiote-
rapeutin rooli muuttuu kuntoutujan itsehoitoa tukevaksi. Kuntoutuksen edetessa myos terapiame-
netelmat muuttuvat, jolloin harjoituksen kuormitustasot mukautuvat uuteen tilanteeseen. Terapia-
suhteen dynaaminen luonne on tarkea ymmartaa, varsinkin jos kyseessa on pidempi terapiasuhde.
(Talvitie ym. 2006, 52.)

Liikuntakokeilu —ryhmassa pyrimme ottamaan nama asiat huomioon ohjauksessamme ennakoiden
tulevia hetkia. Ohjauksessa on tarkeaa, etta huomioimme ja tiedostamme oman ammattieettisyy-
den ja asiakkaan itsemaaraamisoikeuden. Emme pysty pakottamaan ketdan osallistumaan, minka
takia ryhmaan osallistumisen tulisikin olla jo [ahtokohdiltaan helppoa. Fysioterapeuttisen ohjauk-
semme tulee olla yksil6llistd, huomioiden jokaisen henkilon yksillliset sekd ymparistolliset tekijat.
Ohjaus tukee ja mahdollistaa ryhmalaisen harjoittelua my6s vapaa-aikana. Kohderyhman huomi-
oon ottaen, tarkein tehtdvamme on motivoida ja innostaa ryhmalaisia oikeilla keinoilla, jotta liikun-
nallisuus tulisi osaksi arkea. Vuorovaikutuksellisuus meid@n ohjaajien ja ryhmaldisten valilla tulee
olla avointa ja rehellista. Vain avoimella lahestymiselld ja hyvalla kommunikaatiolla voimme ottaa

ryhmalaiset tasapuolisesti ja taysin huomioon.
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Edella mainittujen asioiden pohjalta me ohjaajat voimme muodostaa omat henkilokohtaiset tavoit-
teemme Liikuntakokeilu —ryhman ohjauksessa. Ohjauksen kannalta merkittavia asioita nayttavat
olevan fysioterapeutin antamat tiedot ja asiakkaan omatoimisuuden edistdminen, eri ohjauska-
navien mahdollisuudet ohjauksessa, ohjauksen kohdistaminen ja maarallisyys, fysioterapeutin oma
ihmiskasitys, vuorovaikutus, eettisyys, dialogisuus, asiakaslahtoinen tavoitteen asettaminen, sana-
ton viestinta eli kehonkieli, motivaatio ja motivointi seké fysioterapeutin rooli asiakkaan rooliin suh-
teutettuna. Henkilokohtaisesti voimme ryhman ohjaajina miettia naista omat suurimmat kehityskoh-

teet ja muodostaa ohjaustavoitteet niiden pohjalta.

3.2 Ryhmaliikunta ja palautteen merkitys

Yksiloista tulee ryhma, kun joukko ihmisia aloittaa vuorovaikutuksen eli on kontaktissa toisten ih-
misten kanssa. Tietoisuus omasta jasenyydesta saa alkunsa. Lasnaolijat tulevat tietoisiksi toisis-
taan, jasenien maarasta ja luovat suhteen toisiinsa psykologisen kontaktin alkuvaiheessa. Ryh-
maan kuuluva muuttuva tunnusmerkki on kaiken aikaa muuttuva dynaaminen luonne. (Rovio 2007,
171.) Ryhma muodostuu joukosta yksildita, joista jokainen on erilainen ja heidan valmiutensa ovat
eri tasoilla. lhmiset luokittelevat itsensa eri patevyysalueilla. Jokainen ihminen maarittelee itse
kuinka tarkeaksi kokevat eri patevyysalueet ja maarittaa myos osaltaan sen merkityksen itsearvos-
tukselle. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 148, 149.)

Liikunnan ryhmat ovat yleensa monella tavalla hyvin heterogeenisia. Liikuntakasvatuksessa tulee
kiinnittada huomiota siihen, etta opetus on yksildllista ja jokaiselle tarjotaan mahdollisuus onnistua
ja oppia uusia taitoja. Erityisesti lasten ja nuorten liikuntakasvatuksessa on tarkeaa huomioida eri-
laiset yksilot, koska positiiviset kokemukset edistavat liikkunnallisen elamantavan omaksumista ja
lapsuuden likunta-aktiivisuus heijastuu myds vanhemmalle iélle. (Huovinen & Rintala 2013, 383.)
Kohderyhmamme saattaa olla hyvin samanlaisessa tilanteessa, jossa positiiviset kokemukset lii-
kunnan suhteen ovat vahissa. Siksi yksilon huomioiminen myds aikuisten ryhmissa on tarkeaa.
Vaikka kohderyhmamme koostuukin samankaltaisista henkilGista, voidaan ryhma nahda hetero-
geenisena, koska jokainen ryhmalainen on yksil ja heidan taustansa ja elaméantilanne ovat erilai-

sia.

Ryhman sisaista vetovoimaa kutsutaan tunnesuhteeksi. Tama ilmenee toisen ryhmaldisen seu-

rassa viintymisena ja toisen henkilon miellyttdvana seka mukavana kokemisena. Ryhméan ilmapiirin
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ja toimivuuden kannalta tunnesuhteilla on tarkea merkitys ryhmélle. Kun ryhmalaiset hyvaksyvat
mahdollisimman monta uutta jasenta ja haluavat olla tekemisissa heidan kanssaan, muodostuvat
ryhman tunnesuhdejarjestelmat verkkomaiseksi. Tama ilmid nakyy tasaisena yhteydenpitona ja
viihtyvyytena ryhmassa. Ryhmalaisen tulee kokea hyvaksyntaa ja ymmarrysta, jotta han viihtyy
ryhmassa ja antaa oman panoksensa yhteistyohon. Kaikkien ei tarvitse tykata kaikista, mutta jo-
kainen tulee hyvaksya ryhman jasenena. Ryhma voi menestya ilman vahvoja kiintymyssuhteita,

mutta ryhmalaisten tulee kuitenkin pystya kommunikoimaan keskenaan. (Rovio 2012, 315-316.)

Liikunnalla on myos psykososiaalisia vaikutuksia ja sen on todettu auttavan paineiden purkami-
sessa. Ihminen kokee kuuluvansa ryhméaan kun harrastaa ryhmaliikuntaa ja saa vaihtaa kokemuk-
siaan toisten ihmisten kanssa. Talloin mieli tyhjentyy, eldman huolet ja murheet unohtuvat hetkelli-
sesti, kun keskitytaan kehon tuntemuksiin, pelin lukemiseen tai maisemiin. Minakuva paranee ja
tyytyvaisyys seka oman kehon hyvaksyminen kasvaa. Liikunnan aiheuttama hyva olo voi aiheuttaa
rippuvuutta. Kuitenkaan kyse ei ole ongelmasta vaan vakiintuneesta tavasta. (Ojanen & Liukko-
nen. 2013, 238.) Liikuntaryhmat voivat tarjota littymisen kokemuksen tunteita ja nailla on vaikutusta
identiteettiimme ja hyvinvointimme. Lahes jokainen ihminen tuntee tarvetta johonkin yhteisoon ja
kaipaa laheisyytta. Liikuntaryhmat voivat antaa vastetta naille tuntemuksille. Kasvatusvuorovaiku-
tuksen tarkea paamaara on yhteenkuuluvuuden ja yhteisollisyyden tunne. Yhteisollisyytta luo yh-

teinen toiminta. (Lintunen ym. 2012, 33.)

Ryhman toimintakyvyn edellytyksena on avoin kommunikaatio ja hyvin toimivassa ryhmassa kom-
munikaatio on avointa. Ryhmassa viestinta tapahtuu selkeasti, jolloin ryhmalaiset kertovat selkeasti
henkilokohtaiset havainnot ja mielipiteet. Mita suurempi ryhmakoko, sen haastavampaa on ryhma-
laisten avoin vuorovaikutus, koska vuorovaikutussuhteiden maara kasvaa ryhmalaisten lukumaa-
raa nopeammin. Hiljaisen ryhmalaisen voi olla haastavaa tuoda esille epakohtia, jos ryhma ei ole
tasavertainen, vaan sieltd 1oytyy erilaisia vahvoja rooleja omaavia henkildita, kuten johtajia. (Rovio
2012, 314-315.)

Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan ihmisen subjektiivista kokemusta ryhmaan kuulumi-
sesta seka turvallisuuden ja hyvaksytyksi tulemisen tunnetta ryhméassa. lhminen pyrkii etsimaan
kiintymyksen, 1&heisyyden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta toisten ryhmaldisten kanssa seka luon-

taisena tarpeena kuulumaan ryhmaan ja saada ryhmassa toimimisessa positiivia tuntemuksia.
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Nama ilmenevat sosiaalisena yhteenkuuluvuutena. Motivaation merkittavia lahteitd ovat sosiaali-
sen yhteenkuuluvuuden tunteet. Ryhman ilmapiirin ollessa hyva, ryhma puhaltaa yhteen hiileen ja

ihmiset kokevat ryhmassa toimimisen innostavana. (Liukkonen ym. 2013, 148.)

Kiinteys on ilmiona dynaaminen, joka muuttuu kaiken aikaa. Tama ilmio ilmenee ryhmassa pyrki-
myksena pysya koossa ja yhtenaisena tehtavan suorituksen aikana. Kun ryhmalaiset tuntevat ve-
tovoimaa tehtavaa ja muita ryhmalaisia kohtaan, voidaan sanoa kiinteyden olevan hyva ryhmassa.
Kiinteydesta puhuttaessa voidaan tarkoittaa myos ryhmahenked. Kuitenkaan "ryhmahenki’-sana ei

kata koko kiinteyden maaritelmaa. Se kattaa vain sosiaalisen osa-alueen. (Rovio 2007, 182-183.)

On selvag, etta ryhmaytyminen on tarkea osa ihmisen sosiaalisuutta ja se toimii hyvin myos liikun-
nassa ryhmalikunnan muodossa. Monille ryhmaliikunta saattaa olla jopa ainoa sosiaalisten kon-
taktien lahde tai paikka, jossa tuntee itsensa hyvaksytyksi. Samankaltainen ryhma antaa vertaistu-
kea ja edesauttaa ryhmahengen syntymisessa. Tyossamme pyrimme hyodyntdmaan ihmisen so-
siaalista laumakayttaytymista ryhmaliikunnan muodossa. Toisaalta, ryhmaliikunta jakaa mielipiteet
tutkijoiden keskuudessa sen vaikutuksista liikuntaan pitaytymisessa. Ryhmaliikunta on erittain hyva
likuntamuoto joillekin ihmisille, mutta toisille se voi olla hankaloittava tekija. Esimerkiksi ihmiset,
joiden tyojarjestys on niin taysi tai nopeasti muuttuva, voivat helposti jaada tunneilta pois, koska
juuri se aika ei enaa sopinut. (Brehm 2004, 141.) Ryhmaliikunta kuitenkin on sosiaalinen tapah-
tuma, joka voi tayttaa sosiaalisuuden tarpeen monilla henkilGilla ja on samalla tapa saada positii-
vista kannustusta ja vertaistukea kanssaliikkujilta. Rynmaliikkuminen voi myos olla joidenkin tapa
pitaa ylla saannallista likuntaa. Toisaalta ryhmaliikkumista parempi likkumismuoto voi olla yhden
tai kahden samantasoisen kaverin kanssa liikkuminen, jos omia tarpeita tayttavaa ryhmaa ei ole
tarjolla. (Skinner 2005, 35.)

Samaistuminen toisen ihmisen kokemuksiin on tarkeda elamantapamuutoksessa ja painonpudo-
tuksessa. Tutkimuksissa on todettu tositarinoilla ja esimerkeilla oikeista inmisisté olevan enemman
merkitysta kuin kansikuvatarinoilla. Lisaksi harjoitteleminen pienemman, paremmassa kunnossa
olevan ihmisen vieressa tunnetaan epamukavaksi. Toisaalta, ihmiset kaipaavat sosiaalisen verk-
konsa sisalla olevia ihmisia mukaan likkumaan, motivoimaan ja pitamaan ylla tervetta kilpailua
seka tietoa, sen jakamista ja apua arkiaskareissa kuten lapsista huolehtimisessa. Henkilda, joka

ymmartaa toisen lahtdkohdan, arvostetaan. (Suggs, Mcintyre & Cowdery 2009, 73-74.)
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Liikunnan harrastamisessa palautteen saaminen on tarkeaa. Palautteen tarkoituksena on antaa
informaatiota tehtavasta suoriutumisesta. (Jaakkola 2013, 334). Palautetta tarvitaan yrittdmisesta,
kehityksestd, yhteistydsta ja suorituksista, jotta sisdinen motivaatio syntyy. (Jaakkola 2013, 339).
Positiivinen palaute ei ole ainut tie hyvan itseluottamuksen rakentumiselle, vaikka korjaava, kehit-
tava ja laadukas palaute onkin perusoletus kehittymiselle, viihtymiselle ja itseluottamuksen vahvis-
tumiselle. Katsottaessa tulevaisuuteen itseluottamuksen eduksi voidaan joskus kaantaa myos ne-
gatiivinen ja kritikkia omaava palaute, koska epaonnistumisista ei aina seuraa itseluottamuksen
lasku. Vahva ja hyva itseluottamus yllapitdd motivaatiota. Vahva usko tavoitteisiin auttaa motivoi-
maan, ja silloin voidaan antaa itsesta kaikki irti ja pinnistella kohti paamaaraa. (Roos-Salmi 2012,
154-155.)

Hampurilaispalaute

Myé&nteinen arvio toiminnasta: [ ]

Palaute otetaan vastaan myonteisest S’

Keskeinen korjaava palaute:
Sisaltaa paljon energiaa korjaavan
palautteen muodossa.

Myé&nteinen kokonaisarvio
suorituksesta:

Myonteinen kokemus, jonka
seurauksena oppimistapahtuma.

KUVIO 2. Hampurilaispalautteen rakenne. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 60)

Palautetta voidaan antaa hampurilaispalautteen muodossa (katso KUVIO 2). Sdmpylan kansi vas-
taa myonteista arviota toiminnasta, jolloin vastareaktiota ei synny ja palauteosa otetaan vastaan
myonteisesti. Seuraavassa kerroksessa eli pihvissa annetaan keskeinen korjaava palaute, joka
sisaltaa paljon energiaa. S&mpylan pohja vastaa myonteista kokonaisarviota suorituksesta, jolloin
sen tarkoituksena on varmistaa, etta palautetapahtumasta jaa positiivinen kokemus ja siita seuraa
oppimiskokemus. Palautetta annettaessa on hyva muistaa yllapitaa toiveikkuutta, jolloin yllapide-
taan motivaatiota. Toiveikkuudella tarkoitetaan sita, etta ohjaaja luo kuntoutujaan uskoa ja toivoa.
On térkeaa korostaa, ettd oppiminen tapahtuu portaittain ja harjoittelulla on mahdollista oppia.
(Liukkonen ym. 2012, 60.)



Palaute voidaan jakaa kahteen osaan; se voi olla joko sisdista tai ulkoista palautetta. Siséinen
palaute tulee kehon sisalta lihaksista ja janteista tai aistien valityksella kehon ulkopuolelta ja silla
tarkoitetaan eri aistikanavien tuottamaa tietoa eri liikkeisté ja suorituksista. Sen merkitys liikunta-
taitojen oppimisessa on tarkea. Ulkoisen palautteen tarkoitus on antaa tietoa suorituksesta ulko-
puolisen lahteen kautta. Palautteen antaja voi olla esimerkiksi ryhmanohjaaja. (Jaakkola 2013,
334.)

Ohjaamisessa sisainen palaute on tarkeaa, silla runsas ulkoinen palaute tekee kuntoutujasta riip-
puvaisen ohjaajan havainnoista. Kuntoutuja ei pysty talloin hyodyntamaan sisaista palautetta aktii-
visesti suoritusten parantamisessa. Ulkoista palautetta tarvitaan silloin, kun kuntoutuja on oppimi-
sen alkuvaiheessa tai kun opeteltava taito on monimutkainen tai haastava. Sisdisen palautteen
merkitys kasvaa, kun kuntoutuja on paassyt edistyneempiin vaiheisiin tai yksinkertaisiin tehtaviin.
(Jaakkola 2013, 339.) Ulkoinen palaute voidaan jakaa neljaan eri luokkaan: arvottava, korjaava,

neutraali ja tulkinnanvarainen palaute. (Jaakkola 2013, 335.)

TAULUKKO 1. Ulkoisen palautteen palauteluokat. (Jaakkola 2013, 335-336)

Palauteluokka Esimerkkipalaute

Arvottava "Loistavaa, polvesi oli oikeassa kulmassa!”
Korjaava "Vartalosi ei ole suorassa linjassa.”

Neutraali "Liikkeesi onnistuu oikein, jatka samaan malliin.”
Tulkinnanvarainen "Tuo oli ihan hyva.”

Arvottavan palautteen tarkoitus on antaa tietoa siita, kuinka suoritus tai kayttaytyminen on mennyt.
Tama luokka sisaltaa voimakkaan emotionaalisen latauksen, jonka liiallisen kayton seurauksena
kuntoutuja voi jaada riippuvaiseksi siitd. Talloin koetaan huomion ja hyvaksynnan saamista ryh-
manohjaajalta. Korjaavan palautteen tarkoituksena on antaa informaatioita suorituksista, jotka eivat
onnistu. Se voi olla motivoivaa, silld sen kautta kuntoutuja saa tietoa miten toimintaa tulisi muuttaa,
jotta se menisi oikein. Liiallinen korjaava palaute voi lamauttaa kuntoutujan, silla silloin kuntoutuja
turhautuu ajatellessaan mita virheita suorituksesta taas tuodaan esiin. Neutraali palaute on totea-
vaa tai kuvailevaa palautetta, jota ohjaaja voi hyddyntaa aktivoimaan kuntoutujan omaa ajattelua.

Neutraalin palautteen tarkoituksena ei ole arvottaa tai korjata suoritusta tai kayttaytymista. Sen
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keskidssa on kuntoutujan oma ajattelu ja toiminta. Pitkélla aikavalilla neutraali palaute voi olla tur-
hauttavaa, silla se ei sisalla ohjetta miten toimintaa tulisi korjata. Tulkinnanvaraisella palautteella
tarkoitetaan epdmaaraista palautetta, joka ei arvota tai tuota informaatiota eik& korjaa suoritusta
tai kayttaytymista. Palaute voidaan tulkita yksilollisesti ja sen sanoma vaihtelee kuntoutujien kes-
kuudessa paljon. Tulkinnanvaraista palautetta tulisi valttaa, koska sen vaikutusta on vaikea enna-
koida. (Jaakkola 2013, 335-336.)

Palaute voidaan antaa spesifisti tai ei-spesifisti. Spesifi palaute antaa tarkkaa tietoa suorituksesta
ja kayttaytymisesta, kun taas ei-spesifi antaa tietoa siita kuinka suoritus on onnistunut. Palautteesta
suurin osa tulee olla spesifia, jotta kuntoutuja saa tietoa omasta suorituksestaan tai kayttaytymi-
sestaan ja niiden muutoksista. Ei-spesifia palautetta ei tule unohtaa kokonaan. (Jaakkola 2013,
336.) Spesifia palautetta voimme kayttaa yksilon henkilokohtaisessa ohjauksessa varsinkin, jos laji

on uusi tai liikesuoritus on epéapuhdas.

Palautteen antaminen voi olla julkista tai yksityista. Yksityinen palaute annetaan henkilokohtaisesti
kuntoutujalle, jolloin vain han kuulee ja saa palautteen. Julkinen palaute annetaan yleisesti, jolloin
usea kuntoutuja kuulee sen, vaikka se koskisikin vain yhta. (Jaakkola 2013, 336-337.) Yksityinen
palaute on julkista palautetta tehokkaampi keino ja se korostaakin yksilon sisaista motivaatiota
(Jaakkola 2013, 337, 339). Ohjaaja voi kannustaa kuntoutujaa kokeilemaan ja haastamaan itse-

aan, koska ohjaaja nékee virheet yhtena oppimisprosessina. (Jaakkola 2013, 339.)

Tyossamme palautteen antamisen merkitys korostuu, koska kohderyhmalaisilla saattaa olla jo ne-
gatiivinen kasitys liikunnasta. Negatiivisella ajattelulla saattaa olla pitkat juuret, jotka saattavat olla
peraisin jopa lapsuudesta. Oikeanlaisella palautteella pyrimme vaikuttamaan liikuntamyonteisyy-
teen vahvistamalla positiivisia kokemuksia ja kannustamalla henkil6a toimimaan omien rajojen puit-
teissa. Ryhméassa tapahtuvaa palautteen antoa pyrimme muovaamaan yleiseksi ja yksilétasolla

tapahtuvaa palautteen antoa pyrimme pitdmaan kannustavana seké informoivana.
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3.3 Terveysliikunta ja terveelliset elamantavat

Terveysliikuntana pidetaan sellaisia likuntamuotoja, jotka edistavéat terveytta eivatka aiheuta mer-
kittavia terveydellisia haittoja. Tallainen liikunta kuormittaa elimistodmme sopivasti, ei likaa. Ter-
veysliikunnan tavoitteena on liikkua useita kertoja viikossa, miké antaa pohjan likunnallisen ela-
méantavan muodostumiselle. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 64-77.) Jo pienikin fyysinen aktiivisuus
on hyvasta, mutta merkittavimpien terveyshyodtyjen saavuttamiseksi yksilon on liikuttava kevyesti
150 minuuttia (2 t 30 min) viikossa. Pienia lisaterveyshyo6tyja on mahdollista saavuttaa vield suu-
remmalla liikunta-annoksella — tiettyyn rajaan saakka. Saannallinen fyysinen aktiivisuus vahentaa
useisiin perussairauksiin sairastumisen riskia. Naita perussairauksia ovat sydan- ja verisuonitauti,
korkea verenpaine, metabolinen oireyhtyma, aivohalvaus, 2 tyypin diabetes, jotkut syovat, osteo-
poroosi, masennus, ylipaino ja ennenaikainen kuolema. Lisaksi liikunta parantaa fyysista seka ae-
robista suorituskykya, voimaa ja arjen toimintakykya varsinkin iakkaammilla inmisilla. (Physical Ac-
tivity Guidelines Advisory Committee 2008, 106-114.) Suomalaisvaestélle tdman pohjalta suosi-

tukset on koonnut UKK-instituutti (katso KUVIO 3). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan

vain hieman yli puolet suomalaisvaestosta yltavat nykyisiin terveyslikunnan suosituksiin arjessaan
(2013, 27).

visanen LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kively

pydriily sauvakdvely 2t30 min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) wikossa
liilkkumalla useana pdivand
viiko! hteensé ainakin 2 -
2% :s:i:: > :;sﬁ i raskaat koti- _ Lihaskuntoa ;’:‘y‘é‘:m_
: i3 pp ja pihatyst ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , xoran

- marj; L li luistel viikossa
Lisdksi Kkalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
Sauva-, porras- T 1t15 min
jaylamikikavely pybriily viikossa
kuntouinti juoksu.
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-

pallopel

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

KUVIO 3. Liikuntapiirakka. (UKK-instituutti 2009, viitattu 26.5.2015)

25



Suomalainen terveysliikunnan suositus on, etté liikuntaa harrastettaisiin 30 minuuttia paivassa. Ta-
man liikunnan voi koota pienista maarista, esimerkiksi kolmesta kerrasta 10 minuuttia kerrallaan.
Reipas kavely ja tyomatkapyoraily ovat hyvia esimerkkeja terveysliikunnasta. Kavelya pidetaan
aluksi sopivana liikuntamuotona, jos henkild on aiemmin liikkunut vahan ja hanella on ylipainoa.
Hyotylikunta, kuten lasten kanssa leikkiminen, sisallytetaan myos terveyslikuntaan. Lihasvoima-
ja likkuvuusharjoittelua ei tulisi unohtaa, koska nama ovat terveysliikunnan toinen peruspilari. (Hir-
vensalo & Hayrynen 2007, 64-77.)

Useissa tutkimuksissa on todettu likunnan vaikuttavan positiivisesti mielialaan. Tutkimusten mu-
kaan puolen tunnin kestoinen liikunta lisda mielihyvan tunnetta 5-10 prosentilla ja se tunne voi
kestaa pari tuntia tai kauemmin. Liikunnan ei tarvitse olla korkeatehoista vaan se voi olla kevytta ja
likunnan kesto voi vaihdella 20 minuutista tunteihin. (Ojanen & Liukkonen 2013, 242.) Toisaalta
myos likuntasuosituksia vahemmalla likuntamaaralla on pystytty padsemaan samoihin tuloksiin
harrastamalla korkean intensiteetin koko kehon toiminnallista harjoittelua kuten CrossFit™:ia
(Heinrich, Patel, O'Neal & Heinrich 2014, 2). Kokemustemme mukaan korkeatehoinen likunta sy
voimavaroja ja sen myota vahentaa osallistuvuutta enemman kuin kevyt liikunta. Taman vahvistaa
Ojasen & Liukkosen referoima Reedin & Onesin meta-analyysi, jossa kerrotaan etté intensiivinen
likuntaperiodi ei tuota yhta paljon mielihyvaa kuin kevyempi liikuntahetki. Kielteisia kokemuksia voi

syntya myos huonokuntoisen ryhman liikkuessa liiallisella intensiteetilla. (2013, 242.)

Terveyskunnon yllapitamiseen kuuluu olennaisena osana kehonhuolto, joka toteutuu harjoitteluissa
yleensa alkulammittelynd, jaahdyttelyna ja venyttelyna. Lammittelyn tarkoitus on valmistella kehoa
tulevaa harjoitusta varten. Se ehkaisee lihasrevahtymia ja erilaisia tukikudosvammoja. Alkulammit-
tely on hyva aloittaa esimerkiksi polkemalla kuntopydraa kevyella ja tasaisella vastuksella noin 10-
15 minuutin ajan nostattamalla pieni hiki pintaan. Kevyen lammittelyn jalkeen venyttely olisi suota-
vaa. Alkuvenyttelyn tulee olla lyhytkestoista eli noin viisi sekuntia lihasryhméaé kohden. Pitkakestoi-
nen venyttely rentouttaa lihaksia ja laskee lihastonusta. Naita ominaisuuksia tarvitaan harjoituksen
aikana, joten aluksi pitkia venyttelyita tulisi valttaa, jotta lihakset olisivat mahdollisimman valmiina
tulevaan harjoitukseen. Venyttelyn liséksi tulisi suosia kevytta raajojen pyorittelya ja pehmeaa lii-
ketta. (Virtamo, 2009, 11-12.)

Harjoituksen jalkeen suositellaan jaahdyttelya, esimerkiksi kuntopyoralla polkemista kevyesti 5-10
minuutin ajan (Virtamo, 2009, 51-52). Lopuksi harjoituksen jélkeen, kun lihakset ovat jaéhtyneet,
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tulisi viela venytelld. Loppuvenyttely koostuu pitkékestoisista venytyksista, jotka voivat olla kestol-
taan 15-120 sekuntia. Loppuvenyttely palauttaa lihakset lepopituuteen harjoituksen jalkeen ja no-

peuttaa hieman palautumista seuraavaa harjoitusta varten. (Virtamo, 2009, 11-12.)

Fyysisen aktiivisuuden aiheuttama kuormittavuus ilmaistaan yleensd MET-lukuna (metabolic
equivalent), joka kertoo aktiviteetin aiheuttaman energiankulutuksen kertoimen verrattuna pelk-
kaan lepotilan energiankulutukseen (Fogelholm 2006, 78). Fyysisen aktiivisuuden aikaansaamaan
energiakulutuksen suuruuteen vaikuttavat suorituksen kesto, teho, saanndallisyys, taloudellisuus
seka harjoittelijan paino ja fyysinen lahtokohta. Levossa on arvioitu ihmisen kuluttavan energiaa
yhden kilokalorin painokiloa kohden tunnissa, joten levon MET -arvo on 1. MET -kerrannaisina
(Lepotilan energiakulutuksen kerroin) ilmaistaan tydn- ja likunnan aiheuttamaa lisaantynytta ener-
giakulutusta, ja ndma kerrannaiset kuvaavat siis tyon rasittavuutta. Esimerkiksi kodin siivoamisen
MET -kerroin on 2,5. Tyon aikana kuluu energiaa aikayksikkoa kohti 2,5 kertaa lepotilan energia-
kulutuksen verran. MET -kertoimet vaihtelevat 1-20:n valilla. (Niemi 2006, 13-14.) KUVIO 4 ha-

vainnollistaa eri aktiviteettien MET- arvojen vaihtelevuutta.

Liikkumismuoto MET-arvo
Istuminen 1,5 = kewyt rasitus (MET 1-3)
Seisominen 2,5 = kohtuullinen rasitus (MET 4-8)
Siivoaminen 2,5 = raskas rasitus (MET 7-10)
Seisova, hieman liikkkuva tygnkuva 2,5 .: hyvin raskas rasitus (MET > 10)
Aktiivinen tydnkuva 3,0
Kawvely 4,0
Lasten kanssa leikkiminen 5,0
Laskettelu 5,0
Reipas kavely 6,0
Kuntosaliharjoittelu 6,0
Sauvakdvely 6,3
Jalkapallo 7,0
Sulkapallo 7,0
Reipas sauvakdvely 8,0
Juoksu 8.0

Reipas juoksu -

KUVIO 4. Eri likkumismuotojen MET- arvot. (Fogelholm 2006, 78-79; Niemi, 2006, 13-14.)

Arkiaktiivisuus, eli perusaktiivisuus tai niin sanottu hyotyliikunta, on fyysisen energiankulutuksen
kannalta tarkein aktiviteetti. Siihen kuuluu tydn tekeminen, likkuminen t6ihin ja tyopaikalla seka

kodin toihin kaytettava energia. (Fogelholm 2006, 78.) Vapaa-ajalla harrastetulla likunnalla on
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yleensé vahainen vaikutus paivittaiseen energiankulutukseen. Esimerkiksi juoksulenkki lisaa koko-
naisenergiankulutusta noin 5 % vuorokaudessa. Joten laihduttamisessa ja painonhallinnassa on
tarked panostaa arki- ja tydaktiivisuuteen eli hyétylikuntaan. (Niemi, 2006, 12.) Toisin sanoen on
tarkeaa panostaa hyotyliikuntaan, koska kerran repaisty likuntasuoritus ei pysty tasapainottamaan
muuten passiivista elamantapaa. Liikkunnan ei tarvitse olla "fapposuoritusta”, vaan mieluista teke-
misté kohtuudella, jolloin sité jaksaa harrastaa kauemmin ja saannollisesti. Omalla tydpaikallakin
voi vaikuttaa paljon energiankulutukseensa. Istumaty6ta tekeva kuluttaa vain noin 50 % perusai-
neenvaihduntaa enemman (1,5 MET), kun taas enimmakseen seisova ja hieman likkuva tyonkuva
on 2,5 MET rasittavuudeltaan. Aktiivisen toissa kavelijan tyon rasittavuus on jo 3 MET. (Fogelholm
2006, 78.)

Fyysinen aktiivisuus ja sen aiheuttama energiankulutus ovat ruokavalion liséksi tarkeassa roolissa
painonhallinnassa. Valtavaan energiankulutukseen ei kuitenkaan normaalilla likunnalla paasta, ja
energiankulutus harvoin onkaan suurempi kuin 30-40%. Vain kilpaurheilijat ja erittdin raskasta ruu-
miillista tyota tekevat kayttavat suurimman osan energiastaan fyysiseen aktiivisuuteen. (Fogelholm
2006, 78.)

Terveellisiin elamantapoihin kuuluu oleellisesti lisaksi terveellinen ruokavalio, joka koostuu pyrami-
din ruoista. Kolmion alapuolella olevat ruoka-aineet luovat perustan paivittaiselle ruokavaliolle. Py-
ramidin huipulla olevat ruoka-aineet eivat kuulu paivittaiseen kayttoon. Ylhaalla olevien ruoka-ai-

neiden kayttda tulisi rajoittaa. Katso KUVIO 5. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19.)
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KUVIO 5. Ruokapyramidi. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19.)

Tasapainoinen ruokavalio perustuu tavalliseen ruokaan, missa on tietyssa suhteessa valkuaisai-
neita 30 %, hiilihydraatteja 40 % ja rasvoja 30 %. Rasvojen tulisi olla tyydyttymattomia eli kasvi- tai
kalarasvoja. Sellaiset rasvat, jotka ovat huoneenlammdssa kiinteita, ovat tyydyttyneita eli huonoja
rasvoja, jota tulisi kayttaa vahan. Aterioiden olisi hyva sisaltaa kolmannes valkuaisaineita, kaksi
kolmannesta hiilihydraatteja. (Lindberg, Valta & Valta 2003, 18-19.)
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4 MOTIVAATIO JA MOTIVOINTIKEINOT FYSIOTERAPIASSA

Motivaatio on ihmisen kyky tehda jokin liike, jonka jokin lyhytaikainen sysays tai huolellisesti ase-
teltu tavoite on saanut aikaan. llman motivaatiota olemme toimettomia. (Aalto & Seppanen 2013,
19.) Motivaatiota ilmenee toiminnassa eri voimakkuuksina. Motivoitunut sitoutuu tekemiseen, yrit-
taa muita enemman, omaa vahvan keskittymisen ja suoriutuu tehtavistaan paremmin. (Liukkonen
ym. 2013, 145).

Motivaatio on aina lasna elamassamme, mutta sen suuruus vaihtelee huomattavasti elamantilan-
teiden ja henkildiden valilla. (Aalto & Seppanen 2013, 19.) Motivaatio on sidoksissa siihen, etta
henkilo osallistuu tavoitteelliseen toimintaan, missa hanta arvioidaan tai jossa han pyrkii saavutta-
maan tietyn toiminnan tason. Motivaation perusoletuksena on, etta ihminen on itse vastuussa tu-
loksesta ja tehtavaan liittyy aina haastetta. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 145). Motivaatiota voidaan
havaita kayttaytymisessamme kahdella eri tavalla. Se toimii energian lahteend, jolloin tehtavassa
toimitaan tietylla innokkuudella. Motivaatio suuntaa myos kayttaytymistamme. Jos tavoitteenamme
on saavuttaa tietty tavoite, motivaatio ohjaa toimintaamme kohti tavoitetta. Liikkuntaan motivoitunut
harrastaa liikuntaa vapaa-ajalla ja valitsee elamassaan sellaisia toimintamalleja, jotka tukevat lii-

kunnallista elaméantapaa. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 145).

Motivaation syntymiseen vaikuttavat monet eri tekijat ja likuntataitojen oppimisen lahtokohtana
taas on motivaation syntyminen. Ensimmaiset ja keskeisimmat haasteet ohjaajalla ovat ympariston
ja tilanteiden luominen motivoiviksi seka ilmapiirin tekeminen positiiviseksi. (Jaakkola 2013, 365.)
Myos sosiaalisella ymparistolla on vaikutusta liikuntamotivaatioon. Se voi luoda edistavan tai sita
heikentavan iimapiirin tukemalla tai estamalla yksilon psykologisia perustarpeita. (Liukkonen, Jaak-
kola & Soini 2007, 160.)

Usein motivaatioon ja sen sailymiseen yhdistetaan tavoitteet ja niiden selkeys (Aalto & Seppéanen
2013, 19). Kun pyritaan tavoitteita kohti, innostus on véalttdméaton tunne. Kiinnostus on tarpeen uu-
den asian opettelemisen ja vanhan opitun asian muistamisen kannalta. (Kokkonen 2012, 69.) Aset-
tamalla tavoite voidaan parantaa tehokkaasti haluttua suoritusta tai toimintaa. Tavoitteet parantavat
suoritusta, koska ne motivoivat tekijaa ja kannustavat yrittamaan erilaisia keinoja, jotta tavoitteet
saavutettaisiin. Tavoitteita asettaessa taytyy huomioida, etta tavoitteet ovat haastavia, mutta rea-
listisia seka, etta tavoitteet tehdaan pitkalle ja lyhyelle aikavalille. Naiden tavoitteiden tulee olla
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tasmallisia. Tavoitteisiin taytyy sitoutua. Yksilon tulee saada vaikuttaa tavoitteisiin ja tavoitteiden
toteutumisesta pitda saada riittavasti palautetta. (Jaakkola & Rovio 2012, 146.) Tall6in motivaation
sailyminen on todennakoisempaa, kun saamme mielihyvaa jo pienempienkin tavoitteiden saavut-
tamisesta (Aalto & Seppanen 2013, 19-21). Onnistuneet valitavoitteet kasvattavat myds itseluot-
tamusta, jolloin usko itseensa vahvistuu. (Roos-Salmi 2012, 152.) Kuitenkin, jos halutaan kehittaa
omaa toimintaa tavoitteiden suunnasta, on lahdettava likkeelle tunteista, mielikuvista ja ajatuksista.
(Frantsi 2012, 90.)

Positiivisten kokemusten kautta likunnasta tulee mielekasta ja osa persoonallisuutta (Liukkonen
ym. 2013, 145-146). Negatiiviset kokemukset muistetaan paremmin kuin positiiviset kokemukset.
Liialliset epaonnistumisen kokemukset vievat helposti tilan onnistumisen tunteilta. Jos tavoite on
asetettu liian korkealle omiin taitoihinsa nahden, epaonnistuneet suoritukset huomataan helpom-
min kuin onnistuneet. (Frantsi 2012, 89-90.) Onnistunut suoritus ei aina tarkoita menestysta tai
voittoa, vaan se voi olla oma arvio suoriutumisesta suhteessa tavoitteisiin (Roos-Salmi 2012, 154-
155).

On selvaa, ettd motivaatio tehda oikein ei ole joka paiva yhta vahvasti lasna. Selkean ja innostavan
paamaaran tai tavoitteen asettaminen ei kuitenkaan ole helppoa. Sen tunnistamiseen tarvitaan pal-
jon itsetuntemusta (katso KUVIO 6). (Aalto & Seppanen 2013, 19-21.) Elama on taynna ulkoisia ja
sisaisia paatoksentekotilanteita, joissa itseohjauksen ja ajattelun keskiossa on paatoksenteon pro-
sessi. Jokainen on itse vastuussa urastaan ja elamastaan tekemiensa valintojen kautta. Jotta ta-
voitteet saavutetaan, ihmisen tulee olla paattavainen. Menestys ja erinomaisuus eivat ole sattumaa
tai hyvaa tuuria. Menestyja sailyttaa kirkkaana mielessa tavoitteensa, vaikka sen saavuttaminen
olisikin valilla yhté vuoristorataa. Tavoitteen saavuttaminen voi valilla vaatia ponnistuksia ja kamp-
pailuja. Intohimoinen suhtautuminen tekemiseen yllapitaa tavoitteiden eteen ponnistelua. Kun toi-
mintaan ja tavoitteisiin suhtaudutaan intohimoisesti, seuraa siita vaistamatta kehitysta, joka mah-
dollistaa tavoitteiden toteutumisen. Mydnteinen asenne mahdollistaa tavoitteiden saavuttamisen.
(Frantsi 2012, 88.)
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Hyvia, kokonaisvaltaiseen tavoitteeseen johdattelevia kysymyksia voivat olla:

¢ "Miksi haluan paastéa tavoitteeseen?”

¢ "Mista asioista tavoite on riippuvainen?”

¢ "Mita on toisin, kun tavoite on tayttynyt?”

¢ "Mista asioista joudut ehké luopumaan matkallasi tavoitteeseen?”

e “Mita asioita, tietoja ja taitoja sinun pitaa oppia, jotta paaset tavoitteeseesi?”
¢ "Mita voimavaroja tarvitset, jotta paaset tavoitteeseesi?”

* "Mita aion tehda tavoitteeni eteen?”

¢ "Kuinka varma olet, etta paaset tavoitteeseen?”

KUVIO 6. Esimerkkejé tavoitteisiin johdattelevista kysymyksistéa. (Aalto & Seppénen 2013, 21.)

Motivaatio ilmenee jatkumona itsemaaraamisteorian mukaan, jolloin motivaatio toimintaa kohtaan
muodostuu sosiaalisista ja kognitiivisista tekijoista. ltsemaaraamisen kokemusta ei synny, jos lii-
kunta ei tyydyta tai ehkaise psykologisia perustarpeita. Naita tarpeita ovat patevyyden, autonomian
ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteet sekd kokemukset. Seurauksena voi olla negatiivisia tun-
teita liikuntaa kohtaan, ahdistuneisuutta ja taitojen oppimisen ongelmia. ltsemaaraamisteoriassa
autonomia on avainasemassa. Autonomialla tarkoitetaan yksilon mahdollisuutta saada vaikuttaa
omaan toimintaansa ja saadella myos itse sita. Koetun autonomian maara ratkaisee, muodostuuko

motivaatio sisaiseksi vai ulkoiseksi. (Liukkonen ym. 2007, 159.)
Liikuntakokeilu —-ryhmaa ohjatessamme motivaation edistaminen on yksi tarkeimpia tehtaviamme.
Hyvin asetelluilla ja johdattelevilla kysymyksilla pystymme paremmin auttamaan ryhmalaista muo-

dostamaan itselle sopivia tavoitteita ja nain paremmin motivoimaan heita likkumaan ja harrasta-

maan.

41 Motivaatioteoriat

411 Transteoreettinen muutosvaihemalli

Transteoreettinen muutosvaihemalli on Prochaskan ym. motivaatioteoriaan pohjautuva malli, joka
on alun perin kehitetty tupakanpolton lopettamiseen. Sita on onnistuneesti sovellettu myds muihin

terveyskayttaytymisen muutoksiin, kuten liikunnallisuuteen. (Brehm 2004, 23.) Transteoreettinen
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muutosvaihemalli siséltaa viisi tai jopa kuusi muutoksen eri vaihetta: esiharkinta, harkinta-, valmis-
tautumis-, toiminta- ja yllapitovaihe seka lisdksi mahdollisesti paatdsvaihe (katso KUVIO 7)
(Prochaska, Norcross & DiClemente 2002, 39, 46). Ihmiset eivat valttdmatta etene lineaarisesti
vaiheesta seuraavaan, vaan saattavat myos taantua kayttaytymisessaan ja palata edelliselle ta-
solle ja aloittaa kayttaytymismuutoksen jopa alusta useita kertoja ennen varsinaista onnistumista
(Prochaska ym. 2002, 47; Brehm 2004, 32). Koska liikuntaan osallistuminen ja siina pitaytyminen
on ylipainoisille usein hankalaa, on suositeltavaa painottaa keinoja, joilla heita voidaan tukea tassa
prosessissa (Skinner 2005, 247). Ulkoista palautetta tarvitaan silloin, kun kuntoutuja on oppimisen
alkuvaiheessa tai kun opeteltava taito on monimutkainen tai haastava. Sisaisen palautteen merki-
tys kasvaa, kun kuntoutuja on paassyt edistyneempiin vaiheisiin tai yksinkertaisiin tehtaviin. (Jaak-
kola 2013, 339.)
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KUVIO 7. Transteoreettinen muutosvaihemalli. (Prochaska ym. 2002, 47)

Esiharkintavaiheessa olevilla ihmisilld ei ole halua muuttua. (Bhehm 2004, 24). Ongelma ei ole
siind etteiko esiharkintavaiheessa olevat ihmiset nakisi ratkaisua, vaan siina etteivat he nae edes
koko ongelmaa. Monille heista ongelma on ulkopuolinen ja he odottavat ympariston tai muiden
ihmisten muuttuvan. Yksinkertaisuudessaan muuttuminen on jotain mita he vastustavat ja valttavat
joko tietoisesti tai tiedostamattaan. (Prochaska ym. 2002, 40-41.) Liikunta ei valttdmatta kuulu hei-
dan arkeen eivatka he aio aloittaa sité. He saattavat olla tiedostamattomia tapojensa aiheuttamista

ongelmista tai tuntevat etta eivat muuten pysty muuttumaan. Paras lahestymistapa esiharkintavai-



heessa olevien ihmisten kohtaamiseen on opetus ja kuunteleminen. Emme pysty pakottamaan ih-
misia aktiivisemmiksi, mutta pystymme tiedottamaan heita erinaisista riskeista, joihin likkumatto-
muus ja huonot elintavat johtavat, mika saattaa auttaa heita muodostamaan parempia tapoja itse.
Houkuttelevat, helposti luettavat ja kohderyhmalle sopivat jaettavat lukumateriaalit ovat usein hyo-
dyllisia. (Brehm 2004, 24.)

Harkintavaiheessa olevat ihmiset ovat vield passiivisia muutoksen suhteen, mutta ovat ajatelleet
muutosta jossain maarin. Muutoksen hyddyt ja haitat ovat heille joissain maarin selkeampia, vaik-
kakin monet tiedot saattavat yha olla vaaristyneita. Kokemuksia muutoksen aiheesta voi olla jo
entuudestaan ja ne voivat olla seka huonoja etta hyvia vaikuttaen heidan ajatteluunsa joko hyvassa
tai pahassa. Jotkut taas eivat ole viela saaneet yhtaan kokemusta muutoksen aiheesta. Harkinta-
vaiheen ihmiset punnitsevat yha muutoksen hyvia ja huonoja puolia tai eivat tieda kuinka paasta
alkuun sen suhteen. He kaipaavat yha tietoa ja heidan kuunteleminen seka ohjaaminen oikeaan
suuntaan on erittdin tehokas tapa auttaa heita muutoksessa. Vertaistuki ja henkilot, joihin he voivat
samaistua, ovat erittain hyddyllinen tyokalu tassa vaiheessa. (Brehm 2004, 26.) Inmiset voivat olla
jumissa tassa vaiheessa jopa useita vuosia, kertoen itselleen, etta jonain paivana teen muutoksen.
Takana voi piileta pelkoa muutoksen epaonnistumisesta. Harkintavaiheesta eteenpain siirtyvien

muutosta kuvaa usein siirtyminen ajattelemisesta tekemiseen. (Prochaska ym. 2002, 41-43.)

Valmistautumisvaiheessa olevat ihmiset ovat paattaneet muuttua ja valmistautuvat aloittamaan.
Valmistautumisen merkkeja voi olla esimerkiksi uusien liikuntavaatteiden osto, kuntosalijasenyy-
den hankkiminen tai ilmoittautuminen jollekin liikuntatunnille. He voivat olla tehneet jotain muutok-
sen eteen, mutta eivat viela ole taysin kasittaneet muutoksen vauhtia tai laatua oikein tai ymmar-
taneet sen vaatimia resursseja. Tassa vaiheessa olevat inmiset ovat helppo saada tekemaan jotain
muutoksen eteen, mutta he myos lopettavat helposti. Mitd suuremmat ja epéarealistisemmat heidan
odotuksensa ovat, sita suurempi heidan pettymyksensa ja sitd todennékoisemmin he luultavasti
lopettavat. He kaipaavat ohjausta realistiseen tavoitteiden asettamiseen ja selkeytta siihen mita
tuloksia he voivat odottaa. (Brehm 2004, 28.) Muutoksen ja sen tavoitteen julkistaminen [ahipiirille
tassa vaiheessa voi olla hyva keino auttaa itseaan pitaytymaan muutoksessa (Prochaska ym. 2002,
43).

Toimintavaiheessa olevat ihmiset ovat keskella muutosta, he tekevat. Muutos on alkanut, mutta
se ei viela ole luonnollinen osa heidan arkea ja uusi kayttaytyminen on kestanyt alle kuusi kuu-

kautta. Tassa vaiheessa ihmisilla voi olla vaikeuksia sitoutua suunnitelmiinsa. Tutkimusten mukaan
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ensimmaiset kuusi kuukautta ovat muutoksen vaikeinta aikaa, jonka jalkeen osa jatkaa entiseen
malliin ja loput onnistuvat muuttamaan kayttaytymistaan parempaan. Tassa vaiheessa olevat ihmi-
set voivat yha etsia neuvoa toimintansa strukturoimiseen ja ajoittamiseen. He tarvitsevat saman-
kaltaista opastusta ja ohjausta kuin valmistautumisvaiheessa olevat. Positiivisten ajatusten vahvis-
taminen, negatiivisten ajatusten haivyttaminen, muutoksen tiella olevista esteista keskusteleminen
ja etukateen suunnittelu ovat tehokkaita keinoja tdman vaiheen ihmisen auttamiseksi. (Brehm
2004, 29-30.) Vaikka toimintavaihe onkin kaikkein nakyvin ja kiireisin muutosvaihemallin vaihe, ei
se tarkoita etta se olisi tarkein tai ainoa taso, jolloin jotain tapahtuu. Voimme muuttaa tietoisuut-
tamme, tunteitamme, minakuvaamme, ajattelutapaamme ja niin edelleen ja moni naista asioista
tapahtuu ennen toimintavaihetta. Edistys esiharkintavaiheesta harkintavaiheeseen, mika voi olla
vuosien itsepohdiskelun tulos, on aivan yhta suuri kehitys kuin edistys valmistautumisvaiheesta

toimintavaiheeseen. (Prochaska ym. 2002, 44.)

Yllapitovaiheessa olevat inmiset ovat yllapitdneet muutoskayttaytymistaan vahintdan kuuden kuu-
kauden ajan. Uusi kayttaytymismalli voi tuntua jo rutiinilta, mutta monet taistelevat yha entisiin ta-
poihin houkuttelevien ajatusten kanssa. Tassa vaiheessa olevien ihmisten muutoskayttaytymista
ei kannata ottaa itsestaanselvyytena, vaikka se olisikin kestanyt jo pitempaan. He voivat silti lopet-
taa milloin vaan ja mista syysta tahansa. Heidan kanssa kannattaa ottaa katse taaksepain ja ver-
rata heidan entista tilannetta nykyiseen ja nayttaa mihin asti he ovat paasseet. He voivat olla kyl-
lastyneita tai tarvitsevat tavoitteiden uudelleenasettamista. Ammattilainen voi ohjata yllapitovai-
heen asiakkaita heidan omien toivomuksiensa suuntaisesti. (Brehm 2004, 31.) Tassa vaiheessa
repsahdus voi olla suuri takaisku, varsinkin jos muutos on saavutettu hyvin nopeasti, jolloin rep-
sahdus voi johtaa noidankehaan ja lopulta paadytaan jopa takaisin esiharkintavaiheeseen
(Prochaska ym. 2002, 45). Repsahduksen sattuessa sosiaalisen tuen on todettu olevan erittéin

tarkeda muutoksen tukemisessa (Van Dyck, D. 2011, 11).

Paatosvaihe on jokaisen muutosta haluavan tavoitelluin tila. Paatosvaiheessa ei tarvitse enda
miettid uuden muutoskayttaytymisen vaikutusta omaan eldmaan, vaan se on jo olennainen osa sita
eiké paluu entiseen enda houkuta tai hairitse alitajunnassa. Muutostyo on tehty ja sen yllapitaminen
ei tdssa vaiheessa enaa tarvitse omaa tydpanosta. On useita mielipiteita siitd, voiko tavoistaan
paasta eroon. Jotkut onnistuvat lopettamaan tupakanpolton useiden vuosien jalkeen sita enaa kos-
kaan uudelleen haluamatta, kun taas viela yllapitovaiheessa olevat taistelevat satunnaisesti viela

houkutuksia vastaan ja tekevat tietoisia paatoksia oman itsensa parhaaksi. Alkoholismi ja ian myota
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etenevat sairaudet luokitellaan yleensa paattyméattomiksi muutosprosesseiksi, jolloin paasy yllapi-
tovaiheeseen on suurin tavoite ja repsahdus on silloin aina mahdollista suuren kriisin sattuessa
kohdalle. (Prochaska ym. 2002, 46, 276.)

Transteoreettiseen muutosvaihemalliin liittyy paljon teoriatietoa, jota voimme kayttaa hyodyksi ryh-
méanohjauksessa ja palautekyselyiden muodostamisessa. Oikein muotoilluilla kysymyksilla pys-
tymme kartoittamaan kyseisen ryhmalaisen vaiheen muutosvaihemallissa ja nain kayttamaan ha-

nen ohjaamisessaan oikeita motivaatiokeinoja likunnallisuuden edistamiseksi.

41.2 Motivaatiojatkumo

Motivaatiota voidaan kuvata jatkumona (katso KUVIO 8), jossa toisessa paassa on motivaation
puuttuminen ja toisessa sisainen motivaatio. Naiden valiin mahtuu ulkoisen motivaation nelja as-
tetta. Niita ovat ulkoinen motivaatio, pakotettu saately, tunnistettu saately ja integroitu saa-
tely. Luokat eroavat toisistaan autonomialtaan se kasvaa jatkumolla edetessa motivaation puuttu-
mista kohti sisaistd motivaatiota. Motivaatiojatkumossa motivaation puuttuminen on alhaisin auto-
nomiaa edustava motivaatioluokka. Talloin voidaan kokea, etta toiminta on kokonaan ulkoapain
ohjattua ja kontrolloitua. Talloin yksilo ei valttamatta nae mitaan syyta ponnistella kohti likunnallisia
tavoitteita. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 151.) Suggsin ym. (2009, 73) tutkimuksessa ylipainoiset
ja vahan liikkuvat inmiset toivoivat muiden ihmisten motivoivan heita. Talldin sisaisen motivaation
maara likkumista kohtaan on hyvin vahaista ja likunnanharrastamisyritykset saattavat olla jopa
taysin ulkoisen motivaation seurauksia. Esimerkiksi treenatun henkilon nakeminen mainoksessa
saattaa aiheuttaa voimakkaita tunteita ja ajatuksia seka sysata ihmisen liikkumaan, jotta paasisi
samaan lopputulokseen (Frantsi 2012, 91).

Motivaation Sisdinen
puute motivaatio

ulkainen pakotettu tunnistettu integroitu
motivaatio saately sadtely saately

KUVIO 8. Motivaatiojatkumo. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 151)
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Ulkoinen motivaatio tarkoittaa sellaista toimintaa, mihin osallistutaan jonkin palkkion tai rangais-
tuksen pelon vuoksi. Toiminta on tallin ulkoapain ohjattua. Maine ja kunnia tai arvostuksen lisaan-
tyminen toisten silmissa voivat toimia ulkoisena palkkiona. Rangaistuksena voi toimia tunne kas-
vojen menettamisesta toisten silmissa, vanhempien paheksunta ja myos negatiivinen palaute esi-
merkiksi likuntasuorituksesta. Tallaiset rangaistukset voivat olla joskus toimivia lyhyella aikavalilla
katsottuna, mutta pitkalla tahtaimella ne eivat ole tehokkaita verrattuna sisaiseen motivaatioon.
Ulkoinen motivaatio voi tulla monesta lahteesta, kuten toisesta henkilosta, ja antaa alkusysayksen
jollekin aktiviteetille. (Heinrich ym. 2014, 2.) Ulkoisen motivaation poistuessa, yleensa haluttu toi-
minta loppuu. Sitoutuminen on heikompaa, jos liikunta rakentuu ainoastaan ulkoisten motiivitekijoi-
den varaan. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 151.)

Pakotettu saately tarkoittaa osallistumista toimintaan ilman vaihtoehtoja eli yksilo kokee toiminnan
henkilokohtaisesti tarkeaksi. Pakotettu saately on Idhempana autonomista motivaatiota verrattuna
ulkoiseen motivaatioon. Esimerkiksi pakotettu saately voi olla sellaista, ettd henkild osallistuu lii-
kuntasuoritukseen, vaikka han olisi hieman sairaana. Jaadessaan pois henkilo kokee syyllisyytta,
minka takia han joutuu kuitenkin osallistumaan liikuntasuoritukseen. (Liukkonen & Jaakkola 2013,
151.)

Tunnistettu saately tarkoittaa sellaista toimintaa johon liittyy positiivisia arvoja ja se on enemman
itsemaaraytynytta. Osallistuminen ei talldin aiheuta liikaa paineita, vaikka se ei olisi kovin mieluista.
Toiminta on sisaistetty tunnistetussa saatelyssa henkilokohtaisesti tarkeaksi ja arvokkaaksi toimin-
naksi. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 152.)

Integroitu saately tarkoittaa, etta toiminta mihin han osallistuu, on tullut tarkeaksi osaksi yksilon
persoonallisuutta. Toiminta on muodostunut Iahes autonomiseksi, mutta henkillla ei ole vaihtoeh-

toja olla osallistumatta siihen. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 145.)

Sisdinen motivaatio tarkoittaa, ettd toimintaan osallistutaan itsensa vuoksi, ilman ulkoisia pakot-
teita. Sisainen motivaatio edustaa puhtaasti autonomista motivaatiota. llo ja mydnteiset tunneko-
kemukset joita toiminta saa aikaan ovat siséisen motivaation motiiveina. Kun toiminta lahtee siséi-
sestd motivaatiosta, henkilo ei koe, etta joku toinen kontrolloisi likaa hdnen toimintaansa. (Liukko-
nen & Jaakkola 2013, 152.) Sisdinen motivaatio on avaintekija likkumisen yllapitdmisessa (Sarlin
1995, 45; Heinrich ym. 2014, 2). Flow tilalla voidaan kuvata siséistd motivaatiota. Tama tila on
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sellainen missa ajan ja paikan taju hamartyy, toiminta virtaa eteenpain itsestaan. (Liukkonen, Jaak-
kola & Kataja 2006, 23.) Martela (2015, 96) viittaa Flow —kasitteen isdan Mihaly Csikszentmihalyi-
hin kirjoittaessaan, etta Flow —tilan voi saavuttaa, jos koetut kyvyt ja haasteet ovat korkeita ja tasa-

painossa.

Liikuntakokeilu —ryhman ohjauksessa on hyva ymmartaa sisaisen motivaation synty ja merkitys.
[Iman sisaista motivaatiota rynmalainen ei valttdmatta pysty osallistumaan taydella panoksella ja
suoritus on jopa taysin ulkoisista tekijoista riippuvainen. Siirtyessa kohti sisaista motivaatiota syntyy
autonomiaa ja itseohjautuvuutta, jotka ovat ohjauksemme syvin paamaara. Sisaisen motivaation
vallitessa henkild likkuu enemman ja kuluttaa enemman energiaa, jonka seurauksena paino pu-

toaa ja terveyshaitat vahenevat.

4.2 Liikkumiseen liittyvat motiivit ja esteet

Liikunnan harrastaminen ei ole itsestaanselvyys vaan siihen liittyy erilaisia motiiveja ja esteita, jotka
ovat seka fyysisia etta psyykkisia. Suggsin ym. (2009, 72) mukaan vahan likkuvat ja ylipainoiset
ihmiset eivat tiedosta likuntasuosituksia ja aliarvioivat niiden suositusmaaran. Valtaosa tutkimuk-
seen osallistuneista (92 %) ei kuitenkaan ollut valmis aloittamaan liikkumista, koska motivaatio lii-
kunnan aloittamiseen ja sen yllapitamiseen puuttui. Asenteet likuntaa kohtaan olivat negatiiviset;
se on rankkaa ja sen sisallyttdminen omaan eldamaan vaatii paljon resursseja. (Suggs ym. 2009,
72, 74.) Negatiivisia likuntakokemuksia saaneet ihmiset ovat kokeneet liikunnan olevan kilpailua
ja vertailua. Kasvavassa iassa olisi tarkeaa huomioida se, etta oman ruumiin myonteinen kokemi-
nen ei ole valttamatta helppoa vertaisryhmalaisten edessa, varsinkin jos nuori kokee liikuntatai-
tonsa heikommaksi kuin muilla. (Liukkonen ym. 2007, 158.) Mielestamme tdma asia tulee huomi-
oida myds aikuisten kohdalla ja tulemme ottamaan sen huomioon yksilllisellé ohjauksella. Ohjauk-
sessa voimme kiinnittad yksilon huomion liikunnan mukavuuteen ja hanen omiin tuntemuksiinsa

seka siirtdad huomioita pois vertailusta ja kilpailun tarpeesta.

Jokaisen eldman sisaltd on erilainen ja yksilon persoona liittyy kiintedsti eldmanlaatuun. Lisaksi
eldmanlaatuun vaikuttavat terveys ja hyvinvointi, elintaso, sosiaaliset suhteet ja liséksi elinympa-
riston esteet ja toimivuus. Toisaalta elamanlaatuun vaikuttaa suuresti myds oma kokemus ela-

mansa mielekkyydesta ja tyytyvaisyydesta. Tahan vaikuttaa se miten suhtaudutaan omiin sairauk-
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siin ja toimintakyvyn heikkenemiseen. Eldmanlaadun on katsottu muodostuvan omasta tyytyvai-
syydesta elamaansa, mielihyvan ja onnellisuuden tunteista ja tarpeiden tyydyttamisesta. (Talvitie
ym. 2006, 39.) Psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi on riippuvainen tunne-elamén ja ihmissuhtei-
den tukevista taidoista. Tunnetaidot ovat tarpeen tasapainoisen ja tarkoituksenmukaisen toiminnan
kannalta. Sosiaaliset taidot puolestaan auttavat saavuttamaan positiivisia sosiaalisia tavoitteita ja

parantavat ihmisten valista vuorovaikutusta. (Kokkonen & Klemola 2013, 205.)

Ihminen tarvitsee tunteita selvitakseen elamassa (Kokkonen 2012, 69). Tunteet kertovat miten ti-
lanteissa kannattaa toimia, kun pysahtyy hetkeksi kuuntelemaan omia tunteita. Mielenohjauksessa
on tarkeaa tunteiden hyvaksyminen ja niiden tunnistaminen itsessaan. (Frantsi 2012, 91.) Tuntei-
den saatelyn tarkein tehtava on henkisen jaksamisen ja tasapainon turvaaminen, joka onnistuu
silloin, kun muokkaamme liian kuormittavilta tuntuvia kielteisia ja myonteisia tunteita henkisesti sie-
dettdvammiksi. Henkinen jaksaminen ja tasapaino ovat valttamattomi, jotta haluttu toiminta jaksaa

motivoida vuodesta toiseen. (Kokkonen 2012, 72.)

Ajatukset vaikuttavat tunteisiin ja myo0s sisallamme heraavat tunteet ohjaavat havaintojamme ja
muokkaavat kasitystamme tilanteesta. Mielen ja tunteiden ohjaimissa toimii ajatus. Eri tilanteissa
heraavat ajatukset ja tunteet kertovat meille tyypillisesta tavasta hahmottaa tilannetta, jolloin aja-
tukset ja reaktiot kulkevat meille tyypillista rataa. Ajatukset, tunteet ja kokemukset nakyvat suori-
tuksissa. llo tekemiseen, onnistumisen positiiviset ajatukset ja luottamus itseensa nayttaytyvat ren-
tona, pakottomana ja hallittuna suorituksena. Pelon ja epaluottamuksen tunteet nakyvat suorituk-

sessa varovaisuutena, jaykkyytena ja yliyrittdmisena. (Frantsi 2012, 88-89.)

Osa yksilon syvinta mindkuvaa ovat tunteet. Omat tunteet koetaan vahvasti oikeiksi, harvoin py-
sahdytaan miettimaan, mika asia milloinkin nostattaa jonkin tunteen esille. Tarkeaa on oppia loyta-
méaan itsestaan ne tunteet, jotka auttavat kohti parempia suorituksia. Tunteet piilevat syvalla mie-
lessa ja niihin voi jaada helposti ja huomaamatta kiinni. Myonteiset onnistumisen tunteet vahvista-
vat itseluottamusta, kerryttavat myonteisia tunteita ja sité kautta onnistumisia. (Frantsi 2012, 90.)
Omat tulkintamme ja ajatuksemme tuottavat yhtd vahvasti tunteita kuin ulkoa tulevat arsykkeet.
Positiivinen kokemus, yhta hyvin kuin sen muistelu, virittdad mielen mydnteisesti, kuitenkin ikavien
asioiden tai pelon muistelu palauttaa mieleen negatiiviset kokemukset ja ikavat tunteet. (Frantsi
2012, 91.) Inmisen sisdinen dialogi tapahtuu yleensé automaattisesti ja huomaamattomasti. Se on
kokemuksen ja siihen liitetyn merkityksen valista vuoropuhelua. Sisaisella dialogilla on vaikutusta
likuntaharrastuksen yllapitoon. (Kaski ym. 2012, 117.)
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Liikunta koetaan merkittavaksi, mutta sen vaikutuksia ei ehka taysin sisaisteta. Hirvensalon ym.
mukaan Liikuntagallupista 97-98 selviaa, etta 25-34-vuotiaat perheelliset ihmiset eivat koe liikun-
taa ja urheilua kovin tarkeana. Liikkunnan merkitys on kuitenkin tarkea, koska sen tarkoituksena on
parantaa tyhyvinvointia. (2007, 65-66.) Hyva kunto auttaa jaksamaan ty6elamassa ja sailyttaa
fyysisen terveyden (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 66). Liikuntaharrastuksen motiivina tyoikaisilla
voi olla terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen seka toimintakyvyn sailyttaminen. Omaehtoisella
likunnalla on suuri merkitys aikuisiassa. Liikuntamahdollisuuksia on paljon, kuten hyoty-, harraste
ja tyopaikkaliikunta. (Lintunen 2007, 29.)

Vahaisen likkumisen syita voidaan tarkastella kahdella tavalla: ihmisesta itsestaan johtuvista tai
kulttuurisista syista. Esteet liittyvat yleensa ajan puutteeseen, likunnan vastenmielisyyteen tai k&-
sitykseen, etta likuntaa harrastaa jo riittdvasti. Kielteiset elamankokemukset saavat ihmisen toimi-
maan valittoman mielihyvan perusteella. Inminen, joka on masentunut, ei jaksa miettia likkuuko
han tarpeeksi. Lansimaiseen kulttuuriin ja ymparistoon liittyvat seikat ovat ominaisia vahentamaan
likuntaa. Lansimaisen kulttuurin mukaan ihmisella on oikeus toteuttaa itseaan tavalla, joka tuntuu
oikealta. Ihmisen ei tarvitse valittda ympariston luomista paineista, koska han omistaa oman ke-
honsa. (Ojanen & Liukkonen 2013, 251-252.)

Pakkoliikunta synnyttaa kielteisia tuntemuksia, kuten ahdistusta, suuttumista ja katkeruutta. Aikai-
semmat kokemukset vaikuttavat kielteiseen suhtautumiseen likuntaa kohtaan. Monilla koulujen lii-
kuntatunnit ovat olleet piinallisia ja siella on koettu huonouden ja hapean tunteita, jolloin kielteinen
suhtautuminen liikuntaan on syntynyt. Jos liikunta tuntuu pelkalta velvollisuudelta, se ei tuota mie-
lihyvan tuntemuksia ja tallGin siita on helppo luopua kokonaan. Uuden lajin aloittaminen voi tuntua
aluksi vaikealta, mutta taitojen vahvistuessa mielihyvan kokemukset lisdantyvat. Kun likunta tuntuu

mielekkaalta ja hyddylliselta, niin sita jaksaa harrastaa. (Ojanen 2012, 347.)

Lapsesta alkaen ihminen alkaa kerryttdmaan opittuja likuntataitoja seka —tietoja. Ne muodostavat
yhdessa liikuntavalmiuspankin. Tahan pankkiin vaikuttaa merkittavasti positiiviset likuntakokemuk-
set. (Lintunen 2007, 29.) Yksittdinen positiivinen kokemus voi vaikuttaa myonteisesti esimerkiksi
koululiikuntaan ja sitd my6ta edistaa henkilon myonteista suhtautumista liikkuntaa kohtaan. (Ojanen
& Liukkonen 2013, 208.) Liikunnalla on suuri merkitys, koska se luo itseisarvoa. Liikunta luo erilaisia
tunteita — pienia ja suuria. Esimerkiksi osaamisen tunne luo kokemuksia ja elamyksia. Naita tunteita

ei valttamatta voi kokea muulla kun likunnan avulla. Liikunnasta innostuminen ja likunnan henki
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on ohjaajan tehtavana. Talld on suuri merkitys liikunnallisen elamén sailyttdmisessa (Lintunen
2007, 30.)
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5 LIKUNTAKOKEILU -RYHMAN TOTEUTUS JA ARVIOINTI

5.1 Toteutus ja tulokset

Liikuntakokeilu —ryhma muodostui henkiloista, jotka kokivat itsensa passiivisiksi ja ylipainoisiksi.
Ryhma koottiin Oulun kaupungin likuntapalveluiden sek& oman rekrytointimme kautta. Opinnayte-
tyon laajetessa hyddynsimme koulutusohjelman vapaavalintaisia opintojaksoja Liikuntakokeilu —
ryhman toteutukseen. Ryhman tarkoituksena oli tutustuttaa ryhmalaiset erilaisiin likuntalajeihin ja
edistad seka heratella likuntamyonteisyytta. Toiminnallinen tavoitteemme ryhmalle oli ryhmalais-
ten liikuntamotivaation nouseminen lyhyella aikavalilld ulkoisen motivaation seurauksena. Loppu-
kyselyssa kartoitimme tatd muutosvaihemalliin perustuvan kyselyn avulla ja tuloksista nakyi muu-
tos likuntakayttaytymisessa ja — motivaatiossa. Liikuntalajit valittiin kirjallisuuteen ja tutkimuksiin
perustuen matalan osallistumiskynnyksen ja kohderyhmalle sopivuuden mukaan. Ryhma kokoon-
tui kerran viikossa yhteensa 10 kertaa Oulun alueella. Kohderyhman kriteereina oli oma kokemus
likkumattomuudesta, passiivisuudesta ja ylipainosta. Kaikki ryhmaan ilmoittautuneet (n=14) valit-
tiin ryhmaan kriteereisté huolimatta. Ryhmé muodostui 13 naisesta ja yhdesta miehesta. Opinnay-
tetyon tietoperusta pohjautui ajankohtaiseen ja uuteen alan kirjallisuuteen ja tutkimustietoon. Tar-
koituksena oli kayttaa monipuolisesti suomalaista ja ulkomaalaista kirjallisuutta seka tutkimustie-
toa. Tietoperustan paapainona oli ihmisen psykofyysinen kokonaisuus, ei niinkaan yksi, tietty osa-

alue.

Vastauksia kerasimme alku- ja loppukyselyin, seké perustietoa UKK-Terveysseulalla ja InBody®-
kehonkoostumusanalyysilla. Lisaksi kerasimme ryhmaldisiltd vastuuvapautuslomakkeen. UKK-
Terveysseulan tarkoitus oli kartoittaa ryhmalaisten perussairauksia ja valittomia esteitd ryhmassa
aloittamiselle. Kaikki osallistuivat Liikuntakokeilu —ryhmaan omalla vastuulla. Ryhma sai kokeilla
likkumista 10 ohjatulla kerralla, joista muutama kerta oli varattu toivelajeille. Ryhmalaiset toivoivat

muun muassa kavelya, kuntosalia, vesilikuntaa, ratsastusta, keilausta ja sulkapalloa.

Liikuntakokeilu —-ryhman kehitystavoitetta on kartoitettu kyselyilla, joista kay ilmi kohderyhman ko-
kemukset Liikuntakokeilu —-ryhmasta ja sen hyodysta. (Silfverberg 2007, 39-41.) Tuloksien kartoi-
tuksessa kaytimme alku- ja loppukyselya, jotka osin perustuivat Prochaskan ym. muutosvaihemal-
lin. Ryhma saavutti asettamamme tavoitteet. Tulostavoite oli toteuttaa 10 kerran likuntakokeilu,
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josta valitonta hydtya ryhmélaisille olisi henkildkohtaisen ohjauksen saaminen, ryhman vertaistuki
seka likuntamyonteisen ajattelutavan heraaminen. Keskipitkalla aikavalilla ryhmalaisten liikunta-
myonteinen ajattelutapa alkaa nakya arjessa ja he alkavat kokea aktiivisen elamantavan konkreet-
tisia hyotyja. Pitkalla aikavalilla aktiivinen elamantapa alkaa muotoutua osaksi arkea, mutta ei valt-
tamatta tule viela luontevaksi osaksi sita vaan on vahvasti riippuvainen ulkoisesta motivaatiosta.
Lisaksi ryhmalaiset kokevat saannollisen terveysliikkunnan hyotyja. Liikkuntakokeilu —ryhman ede-
tessa huomasimme vertaistuen suuren merkityksen ryhmalaiselle. Ryhmassa toteutui lyhyen ja
keskipitkan aikavalin tavoitteet. Pitkan aikavalin tavoitteen toteutuminen alkoi nakya, mutta se ei
viela kerennyt konkretisoitua ryhman aikana. Koska ryhma loppui kymmenen kerran jalkeen, emme
pysty kontrolloimaan pitkan aikavalin tavoitetta. Mikali ryhman jatkuminen olisi mahdollista, likun-

tamyonteisyytta olisi hyva kontrolloida noin puolen vuoden kuluttua.

Oman fyysisen kuntonsa huonoksi muihin verrattuna kokeneet saivat vertaisryhmassa huomata,
ettd he eivat ole yksin tai muita huonompia. Pilates-tunnilla yhden ryhmalaisen tahtihetki oli se kun
muutkin ahisivat lattialla kd&ntymisen aikana. Samankaltainen ryhmé antoi motivaatiota ja iloa liik-
kua, koska kaikki olivat samanarvoisia. Yhdella tunnilla ryhmalainen totesi, ettei huomannut edes
likkuneensa hauskanpidon lomassa. Liekd kyseessé ollut pienimuotoinen flow —kokemus (katso s.
38-39)? Koko Liikuntakokeilu —-ryhméan aikana ryhmalaisilla oli kannustava ilmapiiri ja hyva yhteis-
henki. Ohjauksellamme pyrimme myétavaikuttamaan positiivisen ilmapiirin syntyyn sosiaalisen ja
tunnepitoisen palautteen avulla, kuten Talvitie ym. kirjoituksessaan toteaa (2006, 51-52). Hyvaa
ilmapiiria ja ryhmahenkea on tarkea vaalia, silla se iimenee ryhmalaisten keskuudessa muiden ja-
senten hyvaksymisena ja heidan seurassaan viihtymisena (Rovio 2012, 315-316). Positiivinen il-
mapiiri nakyi Liikuntakokeilu -ryhmassa ryhmalaisten rentona olemuksena ja ylimaaraisten suori-

tuspaineiden puuttumisena (Frantsi 2012, 88-89).

Alkukyselysta kay ilmi ryhmassa aloittaneen alun perin 14 henkilda (n=14), joista ryhmassa lop-
puun asti jatkoi 13. Loppukyselyyn vastasi 12 henkiloa. Ryhméan hakeutumisen perusteiksi alku-
kyselyssa esitettiin usein terveet elamantavat, likunnallisuuden lisdédminen ja painonhallinta. Sa-
mankaltainen ryhma motivoi ihmisia aloittamaan ja jatkamaan ryhmassa, koska he saivat vertais-
tukea toisiltaan. InBody® -kehonkoostumusanalyysin tulosten perusteella ryhman keski-ika oli 49,9
vuotta ja painoindeksi (BMI) oli 34,2 (n=11). Kohderyhmamme painoindeksi on suuri, mika voi ai-
heuttaa suuria riskeja. BMI:n ollessa yli 35 on kyseessa vaikea lihavuus (Mustajoki 2013). Lisaksi
kuolleisuusvaara lisaantyy BMI:n ollessa jo yli 30 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b). Kirjalli-
suuden mukaan lihavuus on koko kehon ongelma (Lindberg ym. 2003, 112-113; Uusitupa 2006,
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24). Kuitenkaan ei ole itsestaanselvyys, etta kaikkien ylipainoisten pitéisi laihduttaa. Laihdutuspro-
sessi voi olla haitaksi, jos taustalla on muita ongelmia. Monille on muodostunut vaara kuva itses-
taan. Lieva ylipaino (BMI 25-29) ei valttdmatta ole terveyshaitta, jos kilot eivat ole kertyneet vyo6ta-
ron seudulle. (Lindberg ym. 2003, 112-113.) Norjalaisessa tutkimuksessa on havaittu, etta suh-
teellinen kuolemanvaara verrattuna painoindeksiin muodostaa U:n muotoisen kayran ja kaikkein
pienin kuolleisuus oli niilla henkil6illa, joiden painoindeksi seurannan alussa oli 23-29 kg/m2. Suh-
teellinen kuolemanriski lisdantyi arvoasteikon molemmissa paissa ja lisaksi todettiin suuri kuole-
manvaaran kasvu painoindeksin ollessa yli 29 kg/m2. (Uusitupa 2006, 25-26.) Sairaalloisessa li-
havuudessa painoindeksi on jopa yli 40 ja sairaalloisesti lihavilla on suuri riski kuolla akkinaisesti.
(Uusitupa 2006, 28-29.)

Liikuntakokeilu —ryhman loputtua yksi ryhmalainen kertoi laihtuneensa nelja kiloa rynman aikana,
vaikka ryhman paapaino ei ollutkaan painonpudotuksessa. Laihtuminen on hyvin suotuisaa, silla jo
5-10 % laihtuminen merkitsee diabetekseen sairastumisen riskin puolittumista. (Uusitupa 2006,
37.) Kotimaisessa DPS-tutkimuksessa yli puolella aikuistyypin diabetekseen sairastumisen riski
vaheni heidan laihdutettuaan noin 4 kg, lisattyaan likuntaa ja muuttaessaan ruokavaliotaan. Tutki-
muksessa havaitut positiiviset vaikutukset vaikuttivat viela vuosia intervention jalkeen. (Pietildinen
2013, 1521.) Lisaksi suotuisia vaikutuksia ovat dyslipidemioiden vaheneminen ja verenpaineen
lasku. (Uusitupa 2006, 25-26.)

UKK-Terveysseulan perusteella puolet (50 %) ryhmalaisista tekee keskiraskasta tyota (katso KU-
VIO 9). Suurin osa ryhmélaisista tydskenteli sosiaali- ja terveysalalla. Padosin ryhma muodostui
kohderyhmaamme sopivista henkiloista ja ryhman koko oli sopiva kahdelle ohjaajalle. Ryhmaan
ilmoittautuneiden maara mahdollisti kaikkien osallistumisen ryhmaan, jolloin tarkkojen kriteerien
asettelua ryhmaan paasemiselle ei tarvittu. Sopiva koko mahdollisti henkilokohtaisemman ohjauk-
sen ja paremman ohjaaja—ryhmalaiskontaktin luomisen. Vaikka ryhmaldisten keskimaarainen pai-
noindeksi luokittui Iahelle vaikean lihavuuden luokkaa, se ei ollut esteend likuntalajien kokeiluun.
Jokainen tiesi omat rajoitteensa ja toimi sen mukaisesti. Yllatyimme positiivisesti ryhmalaisten in-
nokkaasta osallistumisesta eri lajeihin. Koimme, etta Liikuntakokeilu —-ryhm@& antoi monelle ener-
giaa raskaan tydpaivan jalkeen, vaikka ryhmaan lahteminen saattoi olla joskus vaikeaa. Hyva ilma-

piiri ja kannustavat ohjaajat motivoivat osallistumaan.
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KUVIO 9. Ryhméléisten tydn ruumiillinen rasittavuus. n=14

Ryhmalaisten tavallisin likuntamuoto oli kavely, jota harrasti ensisijaisesti puolet (50 %) ryhmélai-
sista. Luokittelimme kavelyksi koiran ulkoiluttamisen ja lenkkeilyn. Usealla ryhmalaisella kavely
koostui lyhyista matkoista useasti paivassa esimerkiksi koiraa useasti ulkoiluttaessa. Muita ensisi-
jaisia liikuntamuotoja ryhmalaisten omin sanoin olivat hyotylikunta, vesiliikunta, jumppa, pilates ja
venyttely. Noin puolet (42,9 %) ryhmélaisisté koki terveydentilansa hyvéksi. Ylipainosta huolimatta
vajaa puolet (42,9 %) ryhmalaisista koki terveydentilansa hyvaksi ja vain hieman yli viidesosa (21,4
%) huonoksi. Erittdin huonoksi tai erittdin hyvaksi terveydentilaansa ei kokenut kukaan (katso KU-
VIO 10).
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KUVIO 10. Ryhméléisten oma kokemus terveydentilastaan. n=14

Ryhmalaiset kokivat oman fyysisen kuntonsa paaosin huonommaksi kuin ikatovereilla (katso KU-
VIO 11). Vain vajaa kolmasosa (28,6 %) koki fyysisen kuntonsa olevan yhta hyva tai jonkin verran
parempi kuin ikatovereilla. Kokemus omasta terveydentilasta ei ole suorassa yhteydessa koettuun
fyysiseen kuntoon. Terveys kasitteena saattaa sisaltaa fyysisen kunnon, mutta sen painoarvo lie-
nee hyvin henkildkohtainen. Kyselyiden perusteella ryhmalaisten fyysinen kunto on vaihteleva. Joil-

lakin ryhmalaisilla entinen likuntaharrastus nékyi taustalla parempana kehonhallintana. Ylipaino ei



ollut ainoa asia, jonka takia kehonhallinta oli muita huonompi. Ohjauskokemusten havaintojen pe-
rusteella kaikkien ryhmalaisten toimintakyky oli yllattdvan hyva ja myds itse ryhmalaiset kokivat
toimintakykynsa olleen parempi kuin olivat ajatelleet. Suurin osa ryhmélaisistd myonsi olevansa

sohvaperunoita, mutta likunnan ansiosta l0ysivat itsestaan piilevia voimavaroja.

Selvasti huonompi
Jonkin verran huonompi
Yhtd hyva

Jonkin verran parempi

Huomattavasti parempi

KUVIO 11. Ryhmélaisten koettu fyysinen kunto ikétovereihin verrattuna. n=14

UKK-Terveysseulan perusteella suurin osa (64,3 %) ryhmalaisista karsi tuki- ja likuntaelinvaivoista
(katso KUVIO 12). Muita perussairauksia olivat verenpainetauti, nivelsairaus, astma ja diabetes.
Perussairauksien vuoksi ryhmalaiset tiedostivat omat rajoitteensa ja toimivat ryhmassa niiden mu-
kaisesti. Valilla terveydentila saattoi olla huonompi, mutta siita huolimatta ryhmélaiset pyrkivat osal-
listumaan rajoitteidensa puitteissa ohjauskerroille. Yksi suurimmista poissaolosyista olivat tuki- ja
likuntaelinvaivat, mika oli odotettavissa ottaen huomioon kohderyhméan. Suurin poissaolosyy oli
flunssakauden aiheuttama sairastuminen. Kohderyhman yleisiin perussairauksiin perehtyminen
ohjasi meita likuntalajien valinnassa, jolloin niiden aiheuttamat rajoitukset eivat vaikuttaneet mer-

kittavasti ohjauskerroilla.

Lihavuuteen liittyvat sairaudet eivat keskity vain yhdelle alueelle, vaan vaikuttavat kehossamme
lagjalla alueella. Lihavuuteen liitettyja sairauksia ovat sydan- ja verisuonitaudit, aineenvaihdunta-
sairaudet, keuhkosairaudet, maha-suolikanavan sairaudet, nivelsairaudet ja syopataudit. Lisaksi
lihavuuteen liittyy munasarjojen monirakkulatauti, infertiliteetti, hirsutismi, kuukautishairiét, hy-
pogonadismi, virtsankarkailu, nefroottinen oireyhtyma, ihomuutokset ja uniapneaoireyhtyma. (Uu-
situpa 2006, 24-25.) Myds osteoporoosia tavataan lihavilla useammin kuin normaalipainoisilla
(Suggs ym. 2009, 69).
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KUVIO 12. Ryhméléisten ilmoittamat perussairaudet. n=14

Alkukyselylla halusimme kartoittaa ryhmaldisten muutosvalmiutta kayttden Brehmin (2004, 33) lii-
kuntavalmiuskyselya, joka pohjautui Prochaskan ym. (2002, 47) muutosvalmiusmalliin (katso KU-
VIO 13). Alkukyselyn perusteella (n=14) yksikdan ryhmalainen ei ole taysin likuntaa harrastama-
ton, vaan he joko liikkuvat epasaanndllisesti tai saanndllisesti. Puolet (50 %) ryhmalaisista ovat
valmistautumisvaiheessa ja vajaa puolet (42,9 %) saavuttaa fyysisen aktiivisuuden kriteerin joko

aktiivisesti likkumalla tai hyotylikunnalla (koiran ulkoilutus paivittain useita kertoja).
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KUVIO 13. Alkukyselyn ryhméléisten kokema aktiivisuustaso muutosvaihemallin mukaisesti. n=14

Loppukyselyssa ilmeni saanndllisen likunnan lisaantyminen, jolloin saannallista likuntaa harrasta-
vaksi itsensa kokivat 83 % osallistujista (katso KUVIO 14). Liikuntakokeilu —ryhmén ohjauskerroilla

ohjatut liikuntakerrat eivat riita saanndllisen liikunnan kriteereihin, jotka kerrottiin kyselylomak-



keissa. Tulos osoittaa, ettd ryhmalaiset ovat likkuneet ryhman ohjattujen kertojen ohella myds va-
paa-ajalla. Alku- ja loppukyselyn tuloksia verrattaessa voidaan huomata likuntamyonteisyyden li-
saantyminen ja muutosvaihemallissa tasolta seuraavalle siirtyminen. Alkukyselyssa puolet vastaa-
jista (50 %) oli valmistautumisvaiheessa, ja loppukyselyssa valmistautumisvaiheessa oli enda yksi
henkild (8,3 %). Suurin osa oli siirtynyt toimintavaiheeseen, eli he olivat alkaneet harrastamaan
likuntaa saanndllisesti, mutta muutos ei ollut viela tullut pysyvaksi. Loppukyselyssé oli havaitta-
vissa my6s mallin mukainen repsahdusmahdollisuus, jonka mukaisesti yksi henkild (8,3 %) oli pa-
lannut harkintavaiheeseen. Tallainen toimintavaiheiden valilla eri suuntiin siirtyminen on tyypillista
muutosvaihemallissa ennen muutoksen tulemista osaksi tiedostamatonta toimintaa (Prochaska
2002, 47).
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sisila

En harrasta likurtaa, mutta olen
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sdanniélisesti pidempian kuin 6
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KUVIO 14. Loppukyselyn ryhméléisten kokema aktiivisuustaso muutosvaihemallin mukaisesti.
n=12

Kyselyja vertaamalla kay ilmi, etta likkuminen Liikuntakokeilu -ryhman ohella vapaa-aikana lisaan-
tyi (katso KUVIO 15). Kyselyn mukaan monet (83,3 %) ryhmélaisista ovat lisinneet vapaaehtoisen
likunnan maaraa, mutta se ei ole viela muotoutunut saannalliseksi osaksi heidan arkeaan. Muu-
tama heista (25 %) on liséksi I6ytanyt itselleen mieluisan lajin ja harrastanut sité sdénndllisesti. Osa
ryhmalaisista innostui kuntonyrkkeilysta, ja he suunnittelivat keradvansa ryhman sisalta pienen po-
rukan, jolla osallistua kuntonyrkkeilyn peruskurssille. Myds sulkapallo heratti ryhmélaisissa muis-
toja ja hyvia kokemuksia ja moni puhui lajin harrastamisen jatkamisesta. Monesti liian usein toistu-

neet negatiiviset kokemukset vievat tilan positiivilta tunteilta ja motivaatiolta, mutta luomalla uusia
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positiivisia kokemuksia saadaan "menetetty” laji mielekkaaksi (Frantsi 2012, 89-90). Positiivisten
kokemusten kautta liikunnasta tulee mielekasta ja osa persoonallisuutta (Liukkonen ym. 2013,
145-146).

En ole lisannyt vapaaehtoista
likunnan maaraa

Olen pyrkinyt clemaan alktiivisempi
arjiessa (kuten portaiden
k&yttaminen hissin sijaan), mutta
valilla kertoja on myds jaanyt valista

Olen likkunut projektin
ohjauskertojen lisdksi omalla
gjallani silloin tAl&in, mutta valils
kertoja on myds jGanyt valista
Projektin ohjauskertojen lisdksi olen
aloittanut likkumaan myds jonkin
toizen lajin parissa ja olen tehnyt
sitd sddnndisesti

KUVIO 15. Ryhmélaisten vapaaehtoisen liikunnan mééré Lilkuntakokeilu —ryhmén ohella. n=12

Loppukyselyn vapaan kommentin kohdassa "Millaista hyétyé koit saaneesi likuntakokeilusta?” ryh-
mélaisten keskuudesta esille nousseita aiheita olivat muun muassa kunnon kohoaminen, likunnan
kipina, positiiviset kokemukset eri lajeista, omien voimavarojen tiedostaminen, yhdessa likkumisen
hauskuus samanhenkisten ja samassa tilanteessa olevien kanssa ja sitoutuneisuus ryhmaan. Lop-
pukyselylla kartoitimme liséksi "Miké projektissa oli parasta?”, johon rynmalaiset vastasivat muun
muassa: mukava ryhma, kannustava ja positiivinen ilmapiiri, kannustavat ja aktiiviset vetajat, mo-
nipuolinen ohjelma, likunnan antamien positiivisten vaikutusten huomaaminen, yksilollisyyden

huomioon ottaminen, onnistumisten kokeminen ja saannollisyys.

Havaintojemme mukaan hyva ryhmahenki on edesauttanut sitoutumaan ryhmaan ja tama nakyy
keskimaaraisessa osallistumisprosentissa. Lahes jokainen henkild osallistui ryhmaan ainakin puo-
lelle ohjauskerroista. Vain yksi henkilo jai alussa ryhmasta, jolloin hanen osallistumisensa hiipui.
Tahan vaikuttivat hanen henkilokohtaiset syynsa.

Suurin osa ryhmalaisisté sitoutui Liikuntakokeilu —ryhman likuntakertoihin kKiitettdvasti (katso KU-

VIO 17). Liikuntakerroille keskimaaréinen osallistuminen ryhmalaisten kesken oli 72,9 %. Poissa-

olosyitd olivat muun muassa flunssakauden aiheuttamat sairastumiset, tuki- ja liikuntaelinvaivat,
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tydvuorojen paallekkaisyys seké henkilokohtaiset syyt. Poissaolleista suurin osa tekee kolmivuo-
rotyota, jolloin aikataulujen sovittaminen Liikuntakokeilu —ryhman aikatauluun on haastavaa ja
unenmaara seka palautuminen voivat jaada vajaiksi. Toisaalta naiden henkiloiden olisi tarkeaa
paasta osallistumaan, silla lisaantyneella fyysisella aktiivisuudella voi olla positiivisia vaikutuksia
unen laatuun (Fritz ym. 2011, 1369). Unenpuute taas heikentaa lihaskoordinaatiota ja reaktioaikaa

altistaen onnettomuuksille. (Aalto & Seppanen 2013, 29.)
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KUVIO 17. Liikuntakokeilu =ryhmén liikuntakerroille osallistuminen henkiléittéin. n=14

Ohjauskerroilla keratty lasnaololista havainnollistaa alun osallistumisen tarkeytta, mika nakyy ku-
vaajan kokonaisosallistumisissa. Alun aktiivisuus osallistumisessa nakyy sitoutumisessa lopuille
ohjauskerroille. Jos alussa ei paase osallistumaan aktiivisesti, jaa ryhmalainen sivulliseksi ryhma-
dynamiikasta, jolloin sitoutuminen voi olla vaikeampaa. Haasteellisessa ryhmassa olisi tarkeaa ot-
taa huomioon varhain tamanlaiset tapaukset, jolloin rynmalaisen aktiivinen takaisinrekrytointi mah-

dollistaisi hanen integroitumisensa takaisin ryhmaan.

Liikuntakokeilu —ryhman loputtua voimme yhtya yll& oleviin tuloksiin. Valitsemamme liikuntalajit oli-
vat sopivia ja mieluisia kohderyhmalle. Toivomuslajikerroilla ohjasimme sulkapalloa, joka tuntui ole-
van myos mieluinen laji usealle. Toisaalta jotkut eivat tykanneet siita lainkaan. Keskisuurissa ja
isommissa ryhmissa kaikkein toiveita ei voida aina toteuttaa. Valitsemistamme lajeista erityisesti

kévely ja sauvakavely nousivat mieluisiksi lajeiksi ryhmalle. Muutama ryhmalaisista ei ollut kokeillut
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koskaan sauvakéavelya. Liikuntakokeilu —ryhman perusteella voimme myds suositella ylipainoisille
kavelya, koska se on matalakynnyksinen liikuntamuoto, jota voi harrastaa edullisesti missa vain ja
se on koettu miellyttavaksi. Myos kirjallisuuden ja tutkimustiedon perusteella naita lajeja suositel-
laan ylipainoisille ja vahan liikkuville (katso s. 13-15). Asiakaspalautteiden perusteella ryhmalaiset
suhtautuivat Liikuntakokeilu —ryhmaan hyvin positiivisesti ja olivat kiitollisia ammattimaisesta oh-
jauksesta. Fysioterapeuttiopiskelijalle tallainen kunnianosoitus tuntuu todella hyvalta ja sita myota

my0s vahvistaa omaa osaamista.

5.2 Liikuntakokeilu —-ryhman arviointi

Kokonaisuudessaan Liikuntakokeilu —ryhma toteutui mielestdmme hyvin. Perusteellinen perehty-
minen asiaan ja suunnittelu antoivat hyvat valmiudet lahestya ryhmaa ammatillisesti ja reagoida
nopeisiin muutoksiin. Ryhman yhteishenki muodostui yllattavan kiinteaksi, mika edesauttoi yhteis-
hengen ja vertaistuen muodostumista. Ryhman hyédyllisyyden ja kiinteyden ansiosta osallistujat
toivoivat ryhmalle jatkoa, mika kertoo Liikuntakokeilu —ryhman onnistumisesta. Ryhman suunnittelu
aloitettiin kevaalla 2014 ja Liikuntakokeilu —ryhma alkoi 20.1.2015. Tama aikataulu sopi suunnitel-
miimme hyvin ja se toimi kaytannossa erinomaisesti, silla se antoi meille riittavasti aikaa perehtya
aiheeseen, suunnitella ohjauskerrat ja olla yhteydessa yhteistyokumppaneihin seka varata likun-
tapaikat. Paayhteistyokumppanin resurssit olivat laajat ja mahdollistivat monipuolisen liikuntalaji-
tarjonnan. Projektiorganisaatio muodostui opinnaytetyon edetessa tarpeemme mukaan ja koimme
saaneemme kaiken tarvitsemamme projektin toteutusta ja opinnaytetyota varten. Projektisuunni-
telmassa mietitty riskienhallinta osoittautui hyvaksi, silla mahdollisille riskeille oli tehty varasuunni-
telma. Mita@n suurempaa riskia ei tapahtunut, mutta jouduimme reagoimaan nopeasti yhteen kes-
keisimmista riskeista. Kohderyhmamme rekrytoiminen osoittautui niin hankalaksi kuin kuvittelim-
mekin sen olevan ja jouduimme lisaamaan omaa henkilokohtaista markkinointia paperisen mainos-
lehtisen ohelle. Aktiivisella tydpanoksella saimme kasattua tarpeeksi suuren ryhman opinnayte-

tyota varten.

Opinnaytetyon Liikuntakokeilu —-ryhman laatukriteereitd olivat likuntamyonteisyyden lisdé@minen,
harjoittelumotivaation kasvaminen, mahdollisen liikuntalajin 16ytyminen, asiakastyytyvaisyys ja
hyva ryhmahenki seké vertaistuen lasnaolo. Kehitystavoite eli pitkan aikavalin tavoitteemme oli

likunnallisen eldamantavan luominen ja oman liikuntalajin [dytyminen. Tata tavoitetta ei valttdmatta
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saavuteta kuin vasta vuosien paasta (Silfverberg 2007, 38-39). Liikuntakokeilu —ryhman loppupuo-
lella viitteita tavoitteen toteutumiselle alkoi nakya muutamissa tapauksissa. Esimerkiksi osa ryhma-
aisista innostui uudesta lajista, kuntonyrkkeilysta, tai vanhasta tutusta lajista, sulkapallosta, ja aloit-
tivat harrastamaan niita ryhman sisaisella pienella porukalla. Loppukyselylla kartoittaessamme
muutosvalmiutta muutama oli luokitellut itsensa aktiiviseksi likkujaksi ja Liikuntakokeilu —ryhman
paatyttya muutama aloitti harrastamaan jotain liikuntalajia. Ryhman valitavoite eli lyhyen aikavalin
tavoite oli likuntamyonteisyyden néakyminen arjessa positiivisten kokemusten kautta. Tama nakyi
vahvasti jo muutamien ohjauskertojen jalkeen osallistujien asenteessa ryhmaa kohtaan. Ryhma-
laisten mukaan likkumaan lahteminen oli usein vaikeaa, mutta positiiviset kokemukset ja hyva ryh-

mahenki antoi voimaa ja lopulta Iahteminen oli kaiken sen vaivan arvoista.

Liikuntakokeilu —ryhméan paatyttya saimme paljon positiivista palautetta ryhmalaisiltd ohjauksesta
ja ryhman hyodyllisyydesta. Ryhmalaisten mukaan ohjaus oli ammattimaista, yksilllista, ystaval-
lista ja motivoivaa. Tama palaute auttoi meita kasvamaan ammatillisesti hyvéksi ohjaajaksi fysiote-
rapiassa. Liikuntakokeilu —ryhma koettiin erittéin hyodylliseksi ja samanlaisia ryhmia toivottiin lisaa
seka aikuisille etta lapsille. Myos jatkoa toivottiin samalla porukalla likkumiselle. Mielestamme tama
kertoo ryhman kaytanndllisesta tarpeesta ja sen onnistumisesta. Omat tavoitteet ohjaajina toteu-
tuivat. Marja sai kokemusta haastavan kohderyhman ohjauksesta ja pystyi tiedostamaan omat mo-
tivoivat keinot ja niiden vaikutukset ohjauksessa. Myds Anton tiedosti motivoivat keinot ja niiden
vaikutukset ja lisaksi sai luotua hyvat suhteet ryhmalaisiin. Kokonaisuudessaan ohjaajat olivat tyy-

tyvaisia suorituksiinsa ja omien henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttamiseen.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyo kasittelee liikuntamyonteisyyden lisdantymista ylipainoisilla ja fyysisesti passiivisilla
tyoikaisilla henkildilla 12 viikon aikana. Toiminnallinen tavoite oli, etta likuntamyoOnteisyys lisaantyy
talla ajanjaksolla ulkopuolisen motivaation seurauksena, mutta saannollisyytta talla ei voitaisi taata.
Olisi tarkeaa tutkia likuntamyoOnteisyytta ja liikuntakayttaytymista samalle ryhmalle noin puolen
vuoden kuluttua, jolloin pitkaaikaisvaikutukset alkaisivat nakya. Opinndytetyon aihe on ollut erittain
mielenkiintoinen, silla kohderyhma on ollut haastava ja heidan sitouttaminen toimintaan on vaikeaa.
Taman huomasimme opinnaytetyon alkuvaiheessa ryhmaa markkinoidessamme ja jouduimme
kayttamaan myos omaa aktiivista markkinointiamme ja kohdennettua markkinointia opettajan kon-
taktien valityksella. Pidimme ryhmaa kasassa sitouttamalla ryhmalaisia osallistumaan saannollisilla
sahkopostimuistutuksilla ja puhelinkontakteilla. Todennakoisesti osa ryhmalaisista osallistui aluksi
toimintaan pakotetun saatelyn vuoksi. He kokivat ryhmassa olemisen tarkeaksi itsensa kannalta ja
myos meidan opiskelijoiden. Jos ryhmalaiset eivat olisi osallistuneet Liikuntakokeilu —ryhmaan,
opinnaytetydomme valmistuminen olisi ollut vaarassa tai he olisivat tunteneet itsensa ulkopuolisiksi

ryhmassa.

Liikuntakokeilu —ryhman ensitapaamisesta lahtien ryhmasta on huokunut positiivinen ja kannus-
tava ilmapiiri. Sen ohjaaminen on ollut luontevaa, vaikkakin haastavaa. Ensitapaaminen koostui
InBody® — kehonkoostumusanalyysista seka ulkopuolisten pitdmista ravitsemus- ja la@karinluen-
noista. Luennoilla esille tulleet tiedot olivat valtaosalle jo ennestaan tuttua joko ammatin tai ela-
mantapojen kautta. Monet olivat kokeilleet erilaisia laihdutuskuureja ja dieetteja. Laihduttaminen
on yleensa ollut "jojoilua”, jolloin pysyvaa ja tasapainosta elaméntapaa ei ole syntynyt. Miksi tutun

tiedon kayttodnotto ja sen noudattaminen on vaikeaa?

Suunnitellut ohjauskerrat onnistuivat yllattavan ongelmattomasti huomioiden suorituspaikkojen ja
osallistujien maaran seka mahdolliset riskit. Pyrimme valitsemaan sellaisia liikuntapaikkoja, joihin
paaseminen olisi helppoa ja vaivatonta. Kaukaisempiin kohteisiin pyrimme jarjestelemaan kimppa-
kyyteja, jotta kenenkaan osallistuminen ei jaisi siita kiinni. Suurin riski projektissa oli, ettd monet
jattaisivat Liikuntakokeilu —ryhmén kesken. Onnistuimme valttdmaan sen melko hyvin, mutta
alussa sivuun ja@aneen ryhmalaisen kohdalla olisimme voineet pitaa aktiivisempaa puhelinkontaktia

haneen ja mahdollistaa hanen jatkamisensa ryhmassa oman eldmantilanteensa huomioiden. Oh-
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jauskertojen suunnitelmaan tuli yllattavia muutoksia lyhyella varoitusajalla, koska ohjaaja estyi tu-
lemasta paikalle. Muutoksiin tuli reagoida nopeasti, jotta ryhma ei karsisi yllattavista tapahtumista.
Riskienhallinnassa onnistuimme hyvin eika muita suuria riskeja tapahtunut, vaikka kerran jaimme-
kin yhdelle ohjauspaikalle lukkojen sisapuolelle. Yksi ryhmalainen vitsaili sen olleen "hyvéé pai-
neenalaista mielenhallintaa lihaville". Riskianalyysin huolelliseen tayttamiseen eli ennalta-arvaa-
mattomiin tilanteisiin varautumista emme voi tarpeeksi painottaa. Liikuntakokeilu —ryhmaan olimme
valinneet kohderyhmalle sopivia likuntalajeja kirjallisuuteen seka tutkimuksiin perustuen ja lisaksi
olimme jattaneet muutaman toivekerran, joille ryhmalaiset saivat toivoa heille mieluisia lajeja. Toi-
vomuksissa tuli esille vesilikunta, ratsastus, keilaus, kuntosali, sulkapallo, kotijumppa ja tanssilliset
lajit. Vesilikunnan olimme alun perin jattaneet pois tutkimusten perusteella, koska suurin osa ei
valttamatta hyvaksy omaa kehonkuvaansa suihkutiloissa tai tiukassa uima-asussa yleisella pai-
kalla. Tahan liittyen jotkut ryhmalaiset sanoivatkin etta eivat missaan nimessa haluaisi vesiliikuntaa.
Liikuntalajit oli valittu monipuolisesti huomioiden lihasvoiman, liikkkuvuuden ja kestavyyskunnon
harjoittelu saatavilla olevin resurssien mukaan. Valinnassa onnistuimme mielestamme erittain hy-
vin. Tilojen varauksessa olimme hyvissa ajoin liikkeelld, jolloin saimme haluamme vuorot Oulun
kaupungin kautta. Lisaksi saimme muutamia vuoroja Oulun seudun ammattiopiston Kaukovainion

tekniikan yksikolta ja Kaakkurin OzMax liikunta- ja extremekeskukselta.

Saatujen palautteiden perusteella téllaisia ryhmia, joissa yhdenvertaisuus ja tasa-arvo korostuvat,
tarvittaisiin enemman. Yhden ryhmalaisen mielesta negatiivisen Kritiikin puuttuminen oli parasta
koko Liikuntakokeilu -ryhmassa. Toinen huomasikin olevansa ryhmaliikkuja, vaikka oli koko ela-
mansa ajan luullut olevansa yksilésuorittaja. Ohjauskerroilla jokaisella ryhméléisella oli mahdolli-
suus keskittya omaan suoritukseen miettimattd mitd muut ajattelevat. Suurin osa ryhmalaisista
koki, ettd yleisissa likuntapaikoissa ei ole mukava kayda, koska siella joutuu helposti huomion
kohteeksi. Myos tarve samankaltaisille ryhmille nousi ryhmalaisten keskuudesta. He haluaisivat
lisda ryhmia, joissa aikuinenkin voi vapaasti ja helposti kokeilla eri lajeja sitoutumatta mihinkaan.
Monilla on jaényt koululiikunnasta negatiivisia kokemuksia. Liikuntakokeilu —ryhmaan olimme sisal-
lyttdneet muutamia koululikunnasta tuttuja lajeja ja ryhman edetessa ryhmalaiset yllattyivat positii-
visesti huomatessaan pitavansa naista lajeista, joissa negatiivisia kokemuksia oli tullut. Mieles-
tamme tallaisien ryhmien jarjestaminen myos lapsille ja nuorille olisi tarkeaa, koska koululiikun-
nassa tunne kilpailusta ja arvioinnista saattaa olla hyvinkin vahvasti Iasna, jolloin onnistumisen ja

positiivisuuden tunteita ei koeta tarpeeksi.
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Kaytanndssa ohjaus toteutui ryhman vertaistuen, motivoinnin ja yksilon tilanteeseen sopivien haas-
teiden kautta eri likuntalajien parissa. Opinnaytety® ja siihen kuuluva Liikuntakokeilu —ryhma tuke-
vat ammatillista kehittymistamme motivoivassa ohjauksessa. Fysioterapeutin tarkein tyovaline on
oma persoona, josta on paljon kiinni miten laadukasta ja asiakaslahtoista ohjaus on. Liikuntakokeilu
—-ryhman avulla olemme voineet syventya aiheeseen ja kehittaa omaa ohjaustyylia ja taman avulla
kehittya ammatillisesti. Opinnaytetyd toi uutta kaytanndllista tietoa kohderyhmien kaltaisten, vaike-
asti sitoutettavien ryhmien, ohjaamisesta. Oulun kaupungin ryhmat eivat ole onnistuneet sitoutta-
maan yksiloita ryhmiin, silla kyseisen kohderyhman henkilét jattavat helposti tulematta kyseisiin
ryhmiin, vaikka he olisivat niihin ilmoittautuneet ja tiedostaisivat tarpeen. Ohjaamisessa on tarkeaa
painottaa ihmisen psykofyysista olemusta, jolloin likkumisessa ei ole kyse pelkasta likunnasta
vaan positiivisten kokemusten ja sosiaalisen ympariston turvaamasta motivaatiosta ryhmassa. Lii-
kuntakokeilu —ryhman suunnittelussa olemme kokeneet merkittavaa hyotya fysioterapeutin koulu-
tuksen tarjoamasta ammattipatevyydesta tuki- ja likuntaelinongelmien parissa. Olemme pystyneet
huomioimaan jokaisen yksilona, ottaen huomioon heidan terveyden tilansa seka henkilokohtaiset
etta ymparistolliset rajoitteet. Fysioterapeutin koulutus mahdollistaa laaja-alaisen nakemyksen ih-
misen toimintakyvysta seka henkisesti etté fyysisesti, mika mahdollistaa kuntouttavan ja yksildllisen
otteen suunnitteluun ja kaytannon tyohon. Akuuteissa ongelmissa olemme pystyneet myos tarjoa-
maan valitdnta ensiapua likuntaelinvaivoihin. On muistettava, etta pienikin ajatusmaailman muutos
kohti likuntamyonteisyytta edesauttaa likunnallisuuden lisaamista ja jokaisessa muutosvaiheessa
tuen tai palautteen maara seka laatu voivat vaihdella. Tuloksia voidaan hyddyntaa tyoikaisten Lii-

kuntakokeilu —ryhman kaltaisten ryhmien (katso s. 12, 43—46) ohjauksessa.

Usein tydelamassa ajankaytto ja resurssit ovat hyvin rajallisia. Siksi halusimme saada tietoa téllai-
sen ryhman vaikutuksesta lyhyelld aikavalilla. Opinndytetyokokonaisuus rajasi Liikuntakokeilu —
ryhman keston rajattuun laajuuteen, joten pitkan aikavalin seurantaa ei ollut mahdollista toteuttaa.
Halusimme kerata lyhyelld aikavalilld mahdollisimman paljon tuloksia, jotta yhteistydkumppanimme
voisi hyddyntaa tamén kaltaista Liikuntakokeilu —ryhmaa jatkossa haastavan kohderyhman akti-
vointiin. Oulun kaupungin liikuntapalvelut ovat perustaneet "Nyt jos koskaan” —ryhman, joka perus-
tuu samankaltaiselle idealle aktivoivasta ryhmasta (Oulun kaupungin liikuntapalvelut, viitattu
4.9.2015).

Liikuntakokeilu —ryhman tuloksia arvioidessa toimme esille pitkan aikavalin tavoitteen toteutumisen
haasteen nain lyhyella aikavalilla. Tulosten vahvistamiseksi likuntamyonteisyytta ja motivaatiota
olisi tarkeaa kontrolloida jatkossa pidemmalla aikavalilla, jolloin ulkoisen motivaation vaikutukset
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olisivat jo havinneet. Tassé olisi hyva opinnaytetyonaihe nuoremmille opiskelijoille, jotka pystyisivat

jatkamaan tutkimista opiskelujen ohella.
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Palaute ja kommenitit:

Loppusanat:
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ALKUKYSELY 20.01.2015 LITES

OAM{ ~ervmeme

Liikuntakokeilun alkukysely kevit 2015
Eyselyn tarkoituksena on kartoittaa ryhméliisten alkutilanne

1. Valitse kohta, joka kuvaa sinua parhaiten *

Sa8nndllinen lilkunta tarkodttaa kolme kertas tal useammin vilkossa tapahtuvaa lilkuntes, joka kestd3 vBhinka&n 20
minuuttia kerrallaan

 En harrasta llikuntaa, enkd alo alolttas seursavan 6 kuukauden sisBII&

Em harrasta lilkunkas, mutta olen ajatellut aloittas seurssvan 6 kuukauden sisslla

En harresta liikuntaa, tai likun epdsasnndllisest], mutte suunnittelen aloittavani sa8nndllisen liikkumisen ensi
kuussn

Qlen harrastanut lilkuntas sidnndllisest], vBhemman kuin 6 kuukavden ajan

> Iis T M

Dlen harrastanut llikuntas sidnndllisest] pldemplin kuln & kuukauden ajan

2. Miksi hakeuduit BikuntakokeiluryhmBEn? *
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LOPPUKYSELY 07.04.2015 LITE 6

OAM{ ~ervmeme

Liilkuntakokeilun loppukysely kevat 2015

1. Valitse kohta, joka kuvaa sinua parhaiten *

S88nndllinen lilkunta tarkoittaa kolme kertas tal useammin viikossa tapahtuvaa lilkuntas, joka kestd8 vBhintB&n 20
minuuttia kerrallaan.

' En harrasta liikuntas, enkd slo slolttas seurasvan 6 kuukauden sisBIlE

Em harrasta lilkuntas, mutta olen ajatellut aloittaa seursevan 6 kuukauden sisslla

Em harresta lilkunkaa, tai Hikun epdsSinndllisest], mutta suunnittelen alolttavani sBanndllisen liikkumisen enszi
kuusss

Dlen harrastanut llikuntaa sddnndllizest], vBhermman kuin & kuukauden ajan

s B T B

Dlen harrastanut llikuntaa s3dnndllisest] pldempdin kuln 6 kuukauden ajan

2. Oletko projektin aikana lisinnyt vapasehtoisen lilkunnan mBSrsS, kun projektiin kuuluvia ohjattuja tunteja ei
lasketa? *

" En ale lisdnnyt vapasehtolsts lilkunnan mBaras

Olen pyrkinyt olemaan aktivisempl arjessa (kuten portaiden kByttSminen hissin sljaan), mutta va1IS kertaja on
rmytis BByt villsts

[l
¢ Olen lilkkunut projektin shjauskertojen lisike! omalla ajallani sillein tall8in, mutta vaIIIS kertoja on myos jasnye
wiilista
C

Projektin ohjauskertojen lisBksi olen aloittanut likkumaan myds jonkin tolsen lajin parissa ja olen tehnyt sitl
LhAnndisesti

1. Millaista hydityl koit easneesi likuntakokeilusta? *

4. Vapas kommentti: Mikl projektizea oli parasta?
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