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Opinndytetyon tarkoituksena oli esittd44 uusia toimintatapoja Sastamalassa sijaitsevaan
Kuusimden palvelukotiin jarjestdamiemme liikunnallisten toimintatuokioiden kautta.
Tarkoituksena oli, ettd palvelukodin henkilokunta sekd asukkaat voivat tulevaisuudessa
hyodyntéa jarjestamiamme tuokioita omassa toiminnassaan. Tavoitteena oli kannustaa
palvelukodin asukkaita liikkumaan enemmaén luontoa hyddyntéen. Opinnéytety6 toteu-
tettiin projektiluontoisesti.

Opinnaytetyon tilaajana oli Kuusiméen palvelukoti, jossa asuu noin 60 mielenterveys-
kuntoutujaa. Kuusimdessa on tarjolla palveluasumista, tehostettua palveluasumista tai
itsendisempaa asumista tukiasunnoista. Asuntomuoto jarjestyy aina asukkaan kunnon ja
tarpeiden mukaan.

Kevaallad 2015 suunnittelimme ja toteutimme Kuusiméen asukkaille kaksi liikunnallista
toimintatuokiota, jotka jarjestimme palvelukeskuksen lahiymparistossa. Halusimme
toteuttaa tuokiomme luonnossa, jotta saisimme palvelukodin asukkaat hyddyntdmaén
luonnon monipuolisuutta litkunnassaan. Saamamme palaute asukkailta oli hyvaa. Hei-
dan mielestdén tuokiot olivat onnistuneita ja kaikilla oli mukavaa. Asukkaat kertoivat
ryhtyvansa lilkkumaan enemmaén luonnossa sen positiivisten vaikutusten ansiosta. Myos
henkilokunta oli tyytyvéinen tuotokseemme.
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The purpose of this thesis was to present new activities for the Kuusimaki care facility
through our activity sessions. The purpose was for both personel and residents to use
our activity session ideas in the future. It was our goal to encourage the residents to ex-
ercise more, taking advantage of the outdoor opportunities. This thesis was made on a
project basis.

Our thesis was requested by the Kuusiméki care facility, in which there lives approxi-
mately 60 mental health rehabilitation residents. Kuusimaéki offers serviced living, as-
sisted service living and a more independent type of supported living. The level of as-
sisted living is decided depending on the needs and abilities of the resident.

In the spring of 2015 we planned and implemented two recreational activity session for
the residents of Kuusimaki, both taking place is the proximity of the facility. The ses-
sions took place outdoors with an idea to use natures possibilities in planning activities.
Feedback was given from both residents and personnel. All of the provided feedback,
both verbally and in writing was good. They felt the activity sessions were a success
and everyone enjoyed their time. The residents reported that they intent to exersice more
outdoors due to the positive benefits it has.
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1 JOHDANTO

Aiheenamme on eldmysliikunnan vaikutukset Kuusiméen palvelukodin asukkaiden hy-
vinvointiin. Aihe on ajankohtainen, silld mielenterveyden ongelmat ovat lisadntyneet ja
uskomme, ettd elamysliikunnalla olisi positiivisia vaikutuksia mielialaan ja sita kautta
mielenterveyteen. Samalla haluamme kannustaa mielenterveyskuntoutujia liikkumaan
enemman luonnossa. Tavoitteenamme on kannustaa palvelukodin asukkaita litkkumaan
enemman luontoa hyddyntéen. Toisena tavoitteenamme on tyon kautta antaa tietoa el&-
mysliikunnasta ja sen terveysvaikutuksista Kuusimaen palvelukodille, jotta he voisivat
hyodyntda sitd tulevaisuudessa. Kuusimaen palvelukodin toiveena oli, ettd aiheemme
kasittelisi terveellisida elamantapoja, joten paatimme valita aiheeksemme liikunnan.
Kuusimden palvelukotiin on l&hivuosina tehty opinndytetyo ruokavalioon liittyen, joten
liikunta oli tarpeellisempi aihe tilaajalle. Ty6llamme haluamme myods kannustaa palve-

lukodin asukkaita liikkumaan ja hyédyntdmaan luontoa liikunnassaan.

2 LIIKUNTA JA MIELENTERVEYS

2.1 Luontoliikunta

Ei ole helppoa jésent&d sanaa liikunta. Se voidaan ymmartéa hyvin laajasti siten, ettd
siihen siséltyy kaikki sellainen toiminta, jossa organismi kuluttaa energiaa. Nain ollen
liikunta sisaltéisi mm. kaiken arkieldméaéan ja tyohon liittyvan litkkumisen (Ojanen 1994,
1-23).

Liikuntaa voidaan jasentaa fysiologisesti isotoniseen, isokineettiseen, isometriseen, ae-
robiseen ja anaerobiseen. N&ma jaottelut perustuvat siihen, miten intensiivisesta ja pit-
kaaikaisesta liikunnasta on kyse. Isotoninen liikunta perustuu seké lihasten supistumi-

seen ettd liikkeisiin, hyvana esimerkkina painonnosto. Isokineettisessa liikunnassa seké



painojen nostaminen etta palauttaminen alkuperéiseen asentoon vaatii energiaa. Isomet-
rinen liikunta tarkoittaa lihasten jannittdmista ilman, ettd ulkonaisesti nahtavaa liiketta
tapahtuu. Sitd voi myos harjoittaa lahes missé olosuhteissa tahansa. Liikunta voidaan
jakaa myos hapenkulutuksen perusteella aerobiseen ja anaerobiseen. Aerobisen liikun-
nan yhteydesséd hapenkulutus nousee merkittavésti. Esimerkiksi juokseminen, uinti,
pyordily, soutu ja monet pallopelit ovat luonteeltaan aerobisia. Aerobisen liikunnan kes-
to on tavallisesti véhintddn 12 minuuttia. Anaerobinen liikunta ei vaadi yliméaéaraista
hapenkulutusta (Ojanen 1994, 1-23).

Liikunta ei ole ainoastaan fysiologisia vaikutuksia tai energian kulutusta, vaan siihen
liittyy aina sosiaalisia ja psykologisia merkityksid. Tutkimusten mukaan liikunnan
sadannollisyys ja intensiteetti ovat keskeisia asioita sen vaikutuksen kannalta, mutta psy-
kososiaalisilla tekijoilla on merkitystd ainakin litkunnan jatkuvuuteen, sekd mahdolli-
sesti sen psykologisiin vaikutuksiin. Liikunnan méarén ja laadun mittaamisen lisaksi on

arvioitava myos psykososiaalisia tekijoitd (Ojanen 1994, 1-23).

Tydliikunnan vaikutuksia on tutkittu paljon, mutta sen vaikutus mielenterveyteen on
varsin vahdinen, silla se on harvoin riittdvan intensiivista ja monipuolista. Vaikka lii-
kunnasta on mahdoton poistaa psykologisia elementtejd, on niitd mahdollista lisata.
Yleiset liikunnan psykologiset tekijat ja tehokkuus vaikuttavat sitoutumiseen, odotuk-
siin ja koettuun hyo6tyyn, jotka puolestaan vaikuttavat psykologiseen hyvinvointiin,
psyykkiseen terveyteen ja eldmisen taitoihin. On todenndkdistd, ettd psyykkisen hyvin-
voinnin kokeminen ja hyva mielenterveys liséa liikunnan harjoittamista (Ojanen 1994,
1-23). Liikunnan tavoitteet saavutetaan ehkad parhaiten tunteen kautta. (Pyykkdnen
2014, 4) Parhaimmillaan liikunta antaa oman eldmén hallinnan tunnetta ja onnistumisen
kokemuksia seka kohottaa mielialaa. Se my6s aktivoi muussa eldmassa ja auttaa sosiaa-
listen kontaktien luomisessa. Liikunnan voidaan todeta olevan tehokas, halpa ja helposti
toteutettava tapa hoitaa mielenterveyttd (Kettunen & Turhala 2006, 6).

Tavallisesti luonnolla tarkoitetaan sit4, minka ihminen voi havaita ymparillddn maise-
massa. Késitteeseen luonto kuuluu seké rakentamaton ettd rakennettu, enemman tai vé-
hemmaén luonnonvarainen ymparistd. Luonnon muodostavat seké elolliset ja elottomat
tekijat, jotka mahdollistavat el&man tai joihin eliot ovat vuorovaikutussuhteessa. Kasit-

teelld luonto voidaan myds tarkoittaa joko luonnonvaraista, ihmisen ulkopuolista mai-



semaa tai laajemmin sek& luonnonvaraista ettd rakennettua maisemaa ihminen ja sen
aikaansaannokset mukaan lukien. Alle kouluikdisten lasten ké&sitys luonnosta muodos-
tuu kaikista tekijoista, siis myos ihmisesta aikaansaannoksineen, mutta noin kahdeksan-
vuotiaasta eteenpdin sekd rakennetun ympariston ettd elottoman luonnon merkitys vé-
henee tai katoaa kokonaan (Edu www-sivut 2010). Luonto késitteend tarkoittaa yleisesti
metsad, vaikka siihen kuuluu paljon muutakin. Luonto on siirtynyt kauemmas erityisesti
kaupunkilaisten paivittaisesta litkuntaymparistosta ja luontotietdmys on erittdin vaihte-
levaa. Léhiluonto on sielld missa ihminenkin: kotipihalla, koulumatkalla, tyématkalla
jne. Lahiluonto on tavallisesti kaupunki- ja taajamaluontoa, puistoja, metsikoitd, pihoja
ja tienvarsia (Kangasniemi, Reitti & Sillanpé&é-Reitti 2009, 17).

Luontosuhde on ihmisen ja luonnon vélinen suhde. Luontosuhteessa on myos kyse siité,
mielletddnko ihminen kuuluvaksi luontoon vai ei. Erddn nakemyksen mukaan ihmisella
on muihin luonnon elidihin ja elementteihin ndhden erityisasema, mutta biologisen ulot-
tuvuutensa vuoksi ihminen on kuitenkin aina osa luontoa. Luontosuhde voidaan mieltaa
my0s kaksisuuntaisena: ihminen ei ainoastaan suhtaudu muuhun luontoon, vaan myds
muu luonto suhtautuu héneen. Yhtend taustatekijand ymparistdongelmissa voidaan pitéa
yhteiskunnassa vallitsevaa suhtautumista luontoon. Ihmistd ei pidetd osana luontoa,
vaan luonto ndhdaan ihmisten toiminnan kohteena ja valineend. Y mparistokasvatuksen
yhtend tavoitteena on saada ihmiset ajattelemaan itsensd osana luontoa. Tallainen ajatte-
lutapa voi helpottaa vastuun ottamista ympéristonsuojelussa seka omakohtaisen asen-
teen 10ytymisté (Helsingin yliopiston www-sivut 2006).

Luontoympéristossa on monia mahdollisuuksia erilaisiin liikuntamuotoihin. Luontoon
liittyy jannitystd, haasteita, omien taitojen, kykyjen ja rajojen kokeilua, yllyttdmista ja
osoittamista, I6ytdmisen iloa ja irtautumista arjesta. Luonto toimii kasvun ja kehityksen
havainnointipaikkana vaihtelevine maisemineen, eldin- ja kasvilajeineen eri vuodenai-
koina (Verhe & Ruti 2007, 5).

Luontoon tutustuminen luo metsasta kotoisan ympariston. Kun ihminen ymmartéa
luonnon mahdollisuudet seké kokee erilaisia elamyksia luonnossa, han ei pida luonnos-
sa litkkumista turhana tai pelottavana, vaan haluaa tutustua luontoon paremmin. Oman
elin- ja liitkuntaympériston tunteminen luo turvallisuuden tunnetta ja luottamusta omiin

kykyihin. Luonnon mahdollisuuksien tunteminen ja hyddyntdminen ovat vahentyneet



viime aikoina. Luonnossa litkkuminen on yksinkertaista eika siihen tarvita erityisvarus-
teita tai taitoja. Liséksi se auttaa ymmartdmaan ihmisen riippuvuuden ympéristosta ja
luonnonvaroista. Luonnossa liikkuessa jokaisen tulisi muistaa, ettei aiheuta hairidité ja

haittaa ymparistolle ja toisille ihmisille (Kangasniemi ym. 2009, 17).

Luonnon ndkeminen ja havainnointi, luonnon laheisyydessa oleminen sek& luonnossa
tapahtuva aktiivinen tekeminen ja osallistuminen vaikuttavat positiivisesti terveyteen.
Aktiivinen liikunta luonnossa lisda itsearvostusta ja tasaa mielialoja. Liikunta luonnossa
tuo iloa ja auttaa pakenemaan arjen paineita ja jokapaivaisia huolia. Luonto véhentaa
henkist4 ja fysiologista kuormaa, joten liikkuminen ulkona koetaan uudistavana. Luon-
to- ja virkistysliikunnan koetaan parantavan fyysistd terveyttdan, lisddvan hyvanolon
tunnettaan ja lisdavén sosiaalista kanssakaymisté ja itsendisyydentunnetta seka tarjoavan
esteettisid kokemuksia. Tulevaisuudessa luonto ja sen liikuntaan liittyva merkitys tulee
todennékoisesti kasvamaan ihmisen terveyden edistamisessé (Suomen Latu. Luontolii-

kunta ja terveys 2010. Laukkanen, 2).

2.2 Elamysliikunta

Elamysliikuntana pidetaan aktiviteetteja, jotka luovat yksilolle tai ryhmalle voimakkaan
elamyksen. Elamysliikunta sisaltda erilaisia tutustumisleikkejd, kommunikaatioharjoit-
teita, luottamusharjoitteita, ongelmanratkaisutehtdvia ja erilaisten metaforien hyvaksi-
kayttdmista. Leikkien ja harjoitteiden avulla vahvistetaan mindkuvaa ja itseluottamusta.
Elamysliikuntaharjoitteet keskittyvat onnistuneiden elamysten kokemiseen ja omien
rajojen etsimiseen, sekd epdonnistumisten kohtaamiseen. Eldmyspedagogisesti hyvéa
lopputulos saavutetaan asettamalla tavoitteet korkealle, mutta saavutettaviksi. Elamys-
liikunnan todelliset tarkoitusperét ovat paljon syvemmélld kuin hauskanpidossa.
Elamysliikunta-aktiviteeteiksi mielletd&n yleisesti luontoliikunta ja sen eri muodot, Ku-
ten melonta, vaeltaminen ja erilaiset seikkailukilpailut. Elamysliikuntalajeiksi méaaritel-
ld&n myos erilaiset elamykselliset ryhmaytymisharjoitteet ja elamysleikit. Jérjestettdessa
elamysliikuntaharjoitteita on tarkedd muistaa myos purkaa tehtavéat suorituksen jélkeen.
Na&in padstaan vaikutukseltaan tehokkaampaan lopputulokseen (Kangasniemi ym. 2009,
5-9).



2.3 Mielenterveys

Késite mielenterveys on laaja ja se sisaltdd sekd positiivisen mielenterveyden, etta eri-
laiset mielenterveyden hairiét ja sairaudet. Positiivinen mielenterveys sisaltaa ihmisen
yksilolliset ominaisuudet ja toimintakyvyn osa-alueet, kuten itsearvostuksen, selviyty-
mistaidot, kokemuksen omasta hyvinvoinnista ja kyvyn vaikuttaa elamaansa. Lisaksi
siithen kuuluvat ty6- ja toimintakyky, ihmissuhteiden yllapitdminen ja henkinen kesté-
vyys vaikeuksien kohdatessa. Mielenterveyteen sisaltyy fyysinen, psyykkinen, sosiaali-
nen ja henkinen ulottuvuus. Kokonaisvaltainen, eli holistinen ihmiskéasitys on vakiintu-
nut kayttoon viime vuosikymmenten aikana. Mielenterveys kehittyy vuorovaikutukses-
sa yksilon siséisten ja ulkoisten tekijoiden kanssa (Heikkinen- Peltonen, Innanmaa &
Virta 2014, 10-11).

Mielenterveys on kasitteend monimuotoinen, ja sen maéaritteleminen on vaikeaa. Mie-
lenterveyden kehittymiseen vaikuttavat monet tekijat, esim. periméd, didin raskauden
aikainen terveydentila, varhainen vuorovaikutus, elaméan kokemukset, ihmissuhteet ja
sosiaalinen verkosto sekd eldmantilanteen kuormittavuus. Mielenterveyden tilan ku-
vaamisen ongelmallisuutta lisad myos se, ettd se vaihtelee kuten muukin terveydentila.
Mielenterveyttd ei voi mitata kuten ruumiinlampdd, koska mielenterveys ei ole abso-
luuttinen késite. Mielenterveys on suhteellista ja ihminen joutuu itse maaritteleméaén
mielenterveytensa tilan (Toivio & Nordling 2013, 60).

Yhteiskunnassa on kayttaytymisnormeja, jotka madarittelevat millainen kayttaytyminen
on sosiaalisesti hyvaksyttavaa ja millainen tuomittavaa. Normit ovat kulttuurisidonnai-
sia, eli vaihtelevat kulttuurista toiseen. Nain on my6s mielenterveyden kanssa. Toimin-
ta, joka joissain kulttuureissa liitetddn mielisairauteen, voi toisissa kulttuureissa olla
normaaliin eldmaan liittyvaé vuorovaikutusta. Vahvin normi, jossa mielenterveyteen ja
mielisairauteen otetaan kantaa, on laki. Laissa mé&ratddn myods se, miten pitédé toimia,
jos henkil6lla todetaan mielisairaus. Vahvin kontrollitoimi on henkilén tahdosta riippu-
maton hoito. N&issa péaatoksissa on yhteiskuntien vélill4 eroja. Toisissa pakkohoitoon
ohjaaminen on yleistd, kun taas toisissa siita pyritddn kokonaan eroon. Sivistysvaltioissa

pakon kayttod hoidossa pyritddn minimoimaan (Toivio & Nordling 2013, 61).
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Hyvéaan mielenterveyteen kuuluu: hyva itsetunto, eldamanhallinnan tunne, mielekas toi-
minta, optimismi, taito kohdata vastoinkdymisia, tyydyttavét sosiaaliset suhteet, talou-
dellinen turvallisuus, terveelliset elintavat seké tukea antavat asumisolosuhteet ja ympa-
ristd. (THL:n www sivut 2014) Ongelmatilanteissa hyva mielenterveys auttaa yksil6a
hallitsemaan ahdistusta, sopeutumaan, sailyttdméan oma identiteettinsé ja sosiaalisen
itsendisyytensd, kestdmaan menetyksia sekd jasentdmaén ja ymmartdmaan todellisuutta.
(Lahteenlahti 2008, 168)

2.4 Mielenterveyskuntoutus

Kuntoutus tahtadéd ihmisen toimintakyvyn ja tyokyvyn paranemiseen tai sdilymiseen ja
mahdollisimman itsenéiseen selviytymiseen eldman eri tilanteissa. Kuntoutus taydent&é
ja tehostaa laaketieteellisen hoidon ja muiden tyo- ja toimintakykyisyytté tukevien pal-
veluiden vaikutusta (Kivekas, Lehmijoki, Paatero & Stahl 2008, 31). Jari Koskisuun
mukaan nykyaan ajatellaan, ettd kuntoutuja on tavoitteellinen ja omia pyrkimyksiaan ja
tarkoitusperidén toteuttava toimija, joka pyrkii ymmartdmaén ja suunnittelemaan omaa
elaméansa. Kaésitys kuntoutujasta on muuttumassa kuntoutuspalveluiden ja asiantunti-

juuden kohteen sijaan aktiiviseksi toimijaksi (Koskisuu 2004,12).

Kuntoutus on pitk&janteistd tyotd, jossa pitdd yhdistaé eri viranomaisten rahoittamia ja
eri organisaatioiden tuottamia palveluja kuntoutujan tarpeesta lahtevéksi kokonaisuu-
deksi. Kuntoutus on késitteend laaja ja monikéyttdinen ja sen on mukauduttava luke-
mattomiin moniin yksiléllisiin tilanteisiin. Kuntoutuksen eri muotoja yhdistdvat muu-
tamat paapiirteet, jotka ovat l&hes aina mukana kuntoutuksen palvelukokonaisuuksissa.
Kuntoutukseen valikoituminen perustuu l&aketieteelliseen arvioon asiakkaan kuntoutus-
tarpeesta ja -mahdollisuuksista. Nykyinen lainsd&dantd edellyttdd kuntoutuksen kéyn-
nistymisvaiheessa ladkarinlausuntoa sairauden tai vamman aiheuttamasta kuntoutustar-
peesta (Kivekas ym. 2008, 32).

Taman liséksi kuntoutus perustuu yksildlliseen ja tavoitteelliseen suunnitelmaan. Kun-
toutussuunnitelma saattaa olla kuntoutuksen aloittamisen ldhtokohta tai kuntoutuspéa-
toksen lakisaateinen edellytys. Suunnitelman avulla kuntoutujan tilanne jasentyy ja tu-

lee ymmarrettavaksi niin, ettd kuntoutuja voi sitoutua kuntoutukseen ja sen tavoitteisiin.



11

Kuntoutussuunnitelma on laadittava yhdessé kuntoutujan kanssa (Kivekas ym. 2008,
32). Suunnitelma on laadittava kirjallisena. Suunnitelmassa on suotavaa méaéritella ta-
hot, jotka ovat vastuussa asiakkaan kuntoutusprosessin toteutuksesta (Koskisuu 2004,
19).

Kuntoutus on prosessi, joka etenee eri vaiheiden, toimenpiteiden ja palvelujen kautta
kohti tavoitetta. Prosessin etenemisen varmistamiseksi tarvitaan usein kuntoutujan ja
kuntoutusjarjestelman yhdyshenkiléd, vastuuhenkiléd. Kuntoutukseen kuuluu erillinen
kuntoutusajan toimeentuloturva, jolla kuntoutujan ansionmenetyksia korvataan. Tdman

tarkoituksena on kannustaa kuntoutumiseen (Kivekés ym. 2008, 33).

Kuntoutuksen piiriin psykiatriassa kuuluu pitkdaikaissairauden saaminen kuntoutujan
omaan hallintaan niin, ettd h&n osaa itse hoitaa omaa sairauttaan. Tavoitteena on kehit-
tdd kuntoutujan eldman hallintaa kokonaisuudessaan, johon sisaltyy pitkékestoisten oi-
reiden hallinnan parantaminen seka valmius toimia asianmukaisesti, kun psykoosijakso
uhkaa uusiutua. Kroonisesti sairaiden potilaiden pitkaaikaiskuntoutuksessa pyritdén
kohottamaan kuntoutujan autonomian astetta ja omatoimisuutta sekd valmiuksia arki-
elamén toiminnoissa, joskin tavoitetaso taytyy pitaa realistisena. Myos psykiatrisen sai-
rauden kanssa voi eléa ja toteuttaa toiveitaan ja haaveitaan (Lahteenlahti 2008, 191).
Psyykkisesti sairaan hoidon perustana on pitk&janteinen, molemminpuolisesti kunnioit-
tava ja yksil6llinen hoitosuhde. Samoin psykiatrinen kuntoutus perustuu yhteistyosuh-
teelle kuntoutujan ja tydntekijan vélilla, mutta kuntoutujan rooli oman eldmansé asian-
tuntijana korostuu (Lé&hteenlahti 2008, 192).

Mielenterveystyssd on vaikeaa erottaa hoito ja kuntoutus toisistaan. Hoidon tavoitteena
on véhentaa sairauden oireita ja niihin liittyvaa hataa ja ahdistusta. Hoidon ldhtokohtana
on hoitosuunnitelma ja keskeisimpinéd hoitomuotoina ladkehoito ja psykoterapia. Kun-
toutuksessa pyritddn parantamaan ihmisen mahdollisuuksia selviytya sosiaalisissa roo-
leissa ja toimintaympaéristossa. Kyseessa voi olla sairaudesta toipumisen prosessi tai
arkieldméssa selviytyminen sairauden oireista huolimatta. Kuntoutukseen kuuluu mie-
lekk&&n toiminnan ja riittdvan sosiaalisen tuen varmistaminen. Sairauslomalla tai eldk-

keelld oleminen ilman toimintaa, ei tue kuntoutumista (Jarvikoski & Harkapéaa, 237).
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2.5 Liikunnan vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Liikunta ei ole ainoastaan fysiologisia vaikutuksia ja energian kulutusta, vaan siihen
liittyy aina sosiaalisia ja psykologisia merkityksia. (Ojanen 1994, 2) Saannéllisella lii-
kunnalla on positiivisia vaikutuksia lihaksistoon sek& keuhkojen, sydén- ja verenkier-
toelimiston toimintaan. Liikunta my6s vaikuttaa mielenvireyteen, univaikeuksiin, sosi-
aalisten suhteiden luontiin seka antaa uusia elamyksia ja kokemuksia. Liikunnan fyysi-
sid vaikutuksia on helppo seurata, mutta mielialaa tai vireystilaa ei voida mitata millaén
mittarilla (Isotalo 2013, 5).

Useimmat tutkimuksista ovat osoittaneet, etté liikunta vaikuttaa positiivisesti mielenter-
veyteen. On todettu, ettd fyysinen aktiivisuus vahentad masentuneisuutta ja ahdistunei-
suutta. Yksi yleisin selitys liikunnan biologisista ja fysiologisista selityksisté on, etté se
auttaa hallitsemaan ja lieventdmaan stressid. Fyysisen harjoittelun aikana aivoissamme
alkaa erittyd normaalia enemman hermoston vaélittajaaineita, kuten endorfiinia, joka
lisad hyvanolon tunnetta ja lievittda kipua. Liikunta sadtelee myds aivoissa erittyvaa
serotoniinin maarad, joka puolestaan parantaa unenlaatua ja véhentdd masennusoireita

seké vaikuttaa positiivisesti muistiin (Isotalo 2013, 12).

Liikunnalla on todettu olevan suotuisia vaikutuksia mielenterveyshairididen hoidossa.
Parhaimmillaan liikunta kohottaa mielialaa ja antaa onnistumisen kokemuksia seké&
oman eldmaén hallinnan tunnetta. Se voi auttaa myos sosiaalisten kontaktien luomisessa.
Liikunnan voidaan siis todeta olevan tehokas ja halpa seka helposti toteutettava tapa
hoitaa mielenterveytta. Liikunta nahdaan selvésti terveyden edistajana seka yllapitajana.
Liikuntaa on viime vuosina myos kaytetty terapeuttisena hoitomuotona. Liikunnan avul-
la ihminen voi purkaa ahdistustaan, ilmentdamé&an itseddn ja 16ytamééan yhteyksida omaan
tunnekenttéddnsa. Liikunta myos lisad tyytyvaisyyttd omaan itseen, se purkaa levotto-
muutta, ahdistusta ja stressi sek& auttaa depression hallinnassa. Liikunnan ja mielen
valinen yhteys perustuu siihen ajatukseen, ettd kehon liikuttaminen liikuttaa samalla
mieltd. Positiivinen vaikutus on todettu useissa eri tutkimuksissa (Turhala & Kettunen
2006, 6-10).

Liikunta lis&& esimerkiksi itsevarmuutta, seurallisuutta, hyvinvointia, riippumattomuut-

ta, itsekontrollia, tunne-eldman tasapainoa, havaintokykyéd, sukupuolista tyydytysta,
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vireyttd seké rentoutumista. Mielialaan kohdistuvia vaikutuksia selvittavén tutkimuksen
mukaan litkunnalla on selvd masennusta ja ahdistuneisuutta vahentéva vaikutus. Liikun-
ta myos lisaa stressinsietokykya. Aggressiivisuuden suhteen liikunta antaa mahdollisuu-
den seka hyvaan ettd pahaan. Se antaa mahdollisuuden purkaa aggressioita ja toisaalta
taas se vahvistaa aggressiivista kayttdytymistd. Liikunnanharrastajilla on todettu olevan
enemman myonteisid persoonallisuuden piirteitd, kuten ulospdin suuntautuneisuutta,
itseluottamusta, mielikuvitusrikkautta, sosiaalisuutta seka tasapainoista tunne-elamaa.
Norjalainen psykiatri Egil Martinsen on esittanyt liikunnan psykologisia vaikutuksia
seuraavasti: parempi itseluottamus, lisddntynyt tyokyky, parempi uni, masentuneisuu-
den vaheneminen, parempi sosiaalinen sopeutuminen, véhentynyt neuroottisuus, pa-
rempi ruumiinkuva, parantunut kyky ajatella kirkkaasti sekéd alkoholin ja ladkkeiden
kayton vaheneminen (Ojanen 1994, 22-23).

1970-luvulla Suomen mielenterveystydssé alettiin puhua vahvasti kokonaisvaltaisesta
terveydesta ja terveydenhuollosta. IThminen nahtiin kokonaisuutena, johon vaikutettiin
eri toiminnoilla (esimerkiksi taide-, musiikki-, liikunta- ja tanssiterapia), jotta hanen
psyykkinen ja fyysinen terveytensd vahvistuisivat. 1970-luvun lopulla myds alettiin
entistd enemman puhumaan avohoidon erilaisista muodoista ja vaihtoehdoista (Turhala
& Kettunen 2006, 12).

Pitk&niemen sairaalassa ohjattua liikuntatoimintaa on pidetty jo yli 40 vuotta. Tarjolla
olevia ohjattuja liikuntamuotoja ovat muun muassa kuntosaliharjoittelu, kuntojumppa,
uinti kesalla ja talvella, kéavely, hiihto, pyoréily, pallopelit seka kalastus. Kesalla puitteet
liikuntaan ovat monipuolisemmat ja talldin painopiste onkin ulkoliikunnassa. Ohjel-
maan kuuluvat my®os erilaiset retket, liikuntatapahtumat ja haasteottelut. Potilaat suhtau-
tuvat liikuntaan hyvin eri tavoin; toiset liikkuvat innokkaasti ja paljon, toiset taas inhoa-
vat liikuntaa ja joille siirtyminen vuoteesta ruokapdytaan on jo liikuntasuoritus. Suurin
osa potilaista kuitenkin harrastaa jonkinlaista liikuntaa ja tiyttévét “vapaa-ajan” liikun-
nalla. Sairaalan liikunnassa mukana olevat potilaat ovat usein masentuneita ja syrjayty-
neitd. Liikunnan avulla heidén arkeensa saadaan sisaltéa. Iloisen ilmapiirin kokeminen

isossa rynmassa on monelle uusi kokemus (Turhala & Kettunen 2006, 45).
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3 TILAAJAN KUVAUS

3.1 Palveluasuminen

Tuki- ja palveluasuminen on tarkoitettu niille, jotka tarvitsevat enemmaén tukea asumi-
seen kuin tavanomaiseen asuntoon voidaan jarjestdd. Tuki- ja palveluasumista saavat
ikaihmiset, vammaiset, kehitysvammaiset, mielenterveys- ja paihdekuntoutujat. Tehos-
tettua palveluasumista jarjestetdén niille, jotka tarvitsevat paljon apua, hoivaa ja valvon-
taa. Tehostetun palveluasumisen yksikoissé asukkailla on oma huone tai asunto ja lisak-
si yhteisia tiloja sekéd henkilokuntaa paikalla ympéri vuorokauden. Palveluasumista tuot-
tavat kunnat, jarjestot ja yksityiset yrittajat. Kunnan jarjestdamaén palveluasumiseen hae-
taan kunnan vanhus-, vammais-, mielenterveys- tai paihdepalvelujen kautta. (Sosiaali-

ja terveysministerion www- sivut.)

3.2 Kuusimaen palvelukoti

Tyon tilaaja on yksityinen palvelukoti Kuusiméki (Kiikan palvelukoti). Kuusiméen pal-
velukoti on Sastamalassa sijaitseva perheyritys, joka on aloittanut toimintansa vuonna
1991. Kuusimaen palvelukoti tarjoaa asumispalveluita noin kuudellekymmenelle mie-
lenterveyskuntoutujalle. Asukkaan kunnon ja omien toiveiden mukaan voidaan valita
hanelle sopiva asumismuoto. Eri rakennukset mahdollistavat erityyppistd palvelua.
Kuusimadestd saa tehostettua palveluasumista, palveluasumista tai itsendisempaé asumis-
ta tukiasunnoista.

Toiminta-ajatuksena on ohjauksen ja avustamisen keinoin pyrkid asukkaan mahdolli-
simman omatoimiseen ja yksilolliseen selviytymiseen. Tavoitteena on luoda asukkaille
mahdollisimman jatkuva hoito/-hoivasuhde yhteistyossé laakéreiden, psykiatrian poli-
klinikoiden, kunnan sosiaalitoimen sek& omaisten kanssa (Kuusiméen palvelukodin

WWWw-sivut).
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4 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoituksena on esittd4 uusia toimintatapoja Kuusiméen palvelukotiin
jarjestdamiemme toimintatuokioiden kautta, joita he voivat hyddyntaa tulevaisuudessa.
Tavoitteenamme on kannustaa palvelukodin asukkaita liikkumaan enemmén luontoa
hyodyntéen. Toisena tavoitteenamme on antaa Kuusimaen palvelukodille tietoa elamys-
lilkunnan vaikutuksista mielenterveyteen, jotta he voisivat hyodynt&4 sitd tulevaisuu-
dessa toiminnassaan ja omien tuokioidensa suunnittelussa. Tulevaisuudessa aiomme

mahdollisesti hyodyntéa saatuja tuloksia sairaanhoitajan ammatissa.

Opinndytetyon tekijoiden henkilGkohtaisina tavoitteina on kehittdd omia ryhmanohjaus-
taitoja sek& vuorovaikutustaitojen kehittyminen mielenterveyskuntoutujien parissa. Li-
séksi tavoitteenamme on kehittyé projektin suunnittelussa, toteuttamisessa ja arvioinnis-

Sa.

5 PROJEKTIN TOTEUTUSSUUNNITELMA

5.1 Projekti

Sana projekti tulee latinan kasitteesta pro-iectum, jossa pro voidaan ajatella joko eteen
tai ulos. lectum puolestaan on iacere-verbin partisiipin perfekti, jolla tarkoitetaan heitet-
tyd. Projekti on erdanlainen ehdotus tavaksi hoitaa jokin asia. Projekti on ainutlaatuinen
ja ajallisesti rajallinen (Helsingin yliopiston www-sivut 2006). Projekti on joukko ihmi-
Sid ja muita resursseja, jotka on tilapdisesti koottu yhteen suorittamaan tiettyé tehtavaa.
Taman liséksi projektilla on kiinted budjetti ja aikataulu (Ruuska 2012, 19).

Vilkan ja Airaksisen mukaan projekti on tavoitteellinen, tietyn ajan kestdva prosessi. Se

saattaa olla osa isompaa hanketta tai tahdata tiettyyn rajattuun kertaluontoiseen tulok-
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seen. Projektin onnistumiseksi, se pitdd suunnitella, organisoida, toteuttaa, valvoa, seu-
rata ja arvioida tarkasti (Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2004, 48).

Onnistunut projekti vaatii runsaasti pohjatyota. Eniten Kriittisia paatoksia tehdaan pro-
jektin suunnitteluvaiheessa, joten suunnittelun merkitysta ei pida aliarvioida. Hyvélla
suunnittelulla voidaan sadstaé kustannuksissa tuntuvia summia ja valttdd monia riskeja.
Projektisuunnitelman tulee siséltdd tausta ja hyoddyt (projektin motivaatio), tavoitteet
(laajuus, kustannukset, aika), mahdolliset riskit ja niiden hallinta, tyén ositus, budjetti ja

sen hallinta, aikataulu seka organisaatio (Helsingin yliopiston www-sivut 2006).

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tuotoksena voidaan esittaa uusi tyévaline tai vastaava
toiminnallinen toteutus. Sen tuottamisen prosessi esitetddn kirjallisesti raportoituna sen
mukaan, miten kehittdmishanke, tapahtuma tai tuotos on suunniteltu, toteutettu ja arvi-

oitu. Raportissa esitetddn myos tietoperusta, joka on tyon lahtokohta (Liukko, S. 2012).

5.2 Riskit

Tydmme riskeja ovat palvelukodin asukkaiden haluttomuus osallistua jarjestaimiimme
toimintatuokioihin. Tatd riski& pyrimme minimoimaan kysymalla asukkailta heidén
toiveitaan luonnossa jarjestettavéstd toimintatuokiosta seka innostamalla ja kannusta-
malla heitd osallistumaan toimintaan. Riskind on myds, ettei yhteistydtahomme toimi
kanssamme yhteistydssa kaytannon jarjestelyissa ja tiedonkulku on puutteellista. Lisaksi

aikataulussa pysyminen voi tuottaa haasteita muun koulutyén ohella.

5.3 Aikataulu

Tavoitteenamme on saada teoriaosuus valmiiksi vuoden 2014 loppuun mennessé. Opin-
nédytetyon toiminnalliset tuokiot toteutamme vuoden 2015 alussa. Opinndytetyémme on

tarkoitus valmistua kesakuuhun 2015 mennessa.
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5.4  Arviointisuunnitelma

Projektin arviointia toteutetaan palvelukodin asukkaille jarjestamiemme tuokioiden jal-
keen haastattelemalla asukkaita luontoliikunnan seka jarjestamiemme tuokioiden sisal-
I6n mielekkyydestd. Pyydamme suullista palautetta seké asukkailta etta henkilokunnalta
jarjestamistamme tuokioista. Paddyimme kerddmaan palautetta suullisesti, sillda uskom-
me sen olevan asukkaille helpompi tapa kertoa mielipiteistadn. Ensimmaisen pitdmam-
me tuokion jalkeen saamaamme rakentavaa palautetta pyrimme hyodyntdmaén toisessa
tuokiossa, jotta tuokio olisi onnistuneempi. Ohjaavalta opettajalta ja opponenteilta saa-
dun palautteen perusteella arvioidaan tekijoiden henkil6kohtaisten tavoitteiden taytty-

mista.

6 PROJEKTIN TOTEUTUS

6.1 Projektin eteneminen

Projektin toteuttaminen aloitettiin hyvissa ajoin kevaalla 2014. Kuusimaestd saimme
toiveen, ettd projekti koskisi terveellisia elaméntapoja, koska aihe on ollut esilla Kuusi-
maessad. Mielenterveyskuntoutujilla esiintyy usein ylipainoa ja he liikkuvat véahan. Kuu-
simden palvelukoti lahti innolla mukaan projektiin. Halusimme herattaa heidan mielen-
kiintonsa liikuntaa kohtaan ja kannustaa heitd liikkumaan. Alusta asti oli selvad, ettd
halusimme jarjestéa asukkaille toimintaa ja liikunnasta saimme hyvéan aiheen toiminta-
tuokioihin. Aloitimme projektin etsiméallg aiheesta teoriatietoa. Teoriatiedon etsiminen
osoittautui luultua hankalammaksi, sill4 luontoliikunnasta tehdyt teokset olivat melko

vanhoja. Kuusiméen palvelukodissa toteutetut tuokiot jarjestimme huhtikuussa 2015.

Kun kdvimme Kuusiméen palvelukodissa sopimassa opinnédytetyon toteutuksesta, ky-
syimme samalla palvelukodin vastaavan sairaanhoitajan ja johtajan mielipidetta tuoki-
oiden siséllosta ja toteuttamisesta. He osasivat heti kertoa meille, ketkd asukkaista

yleensa osallistuvat aktiivisesti jarjestettyyn toimintaan ja keitd taytyy rohkaista osallis-
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tumaan. Henkilokunnan haastattelun perusteella tiesimme, ettd asukkaiden kunto ei ole
kovin hyvé, joten liian raskasta liikuntaa he eivét voi harrastaa.

Jotta osallistujamadra tuokioihin olisi mahdollisimman suuri, haastattelimme myos
asukkaita siitd, mita liikuntaa he toivoisivat heille jarjestettavan. Asukkaille kerrottiin
tulevasta opinnéytetyostd, ja ettd opinndytetybhémme kuuluu muutamia liikunnallisia
tuokioita, joita jarjestamme heille. Asukkaita oli lasna noin kymmenen, mutta he eivat
osanneet sanoa, mité liikuntaa haluaisivat harrastaa. Asukkaiden ainoa toive tuokioiden

toteutuksen suhteen oli, ettd he haluaisivat kavelya.

Teoriatiedon ja asukkaiden toiveiden pohjalta seké palvelukodin henkilékunnan haastat-
telun jalkeen aloimme miettid sopivaa luontoliikuntamuotoa asukkaille. Ideoita ja aja-
tuksia tuokioiden jarjestamiseen loysimme kirjoista sekd Internetistd. Opinndytetyon
tekijoilld oli ennestddn kokemusta mielenterveyskuntoutujien kanssa tyoskentelystd,
joten hyddynsimme tietoa tuokioiden suunnittelussa. Muokkasimme l6ytamistamme
ideoista sopivia Kuusiméen palvelukodin asukkaat huomioon ottaen. Halusimme jarjes-
taa tuokiot niin, ettei niihin tarvita erityisvarusteita tai erityistaitoja, jottei se karsisi
osallistujia pois. Kéytimme tuokioiden suunnitteluun runsaasti aikaa, ja teimme tuokioi-
hin esitteet Kuusiméen palvelukodin ilmoitustaululle vietavaksi. Kuvitetuissa esitteisséa

luki lyhyesti tuokioiden siséltd, ajankohta seka vetdjien nimet.

Kuusimdessa toteutettavia tuokiota jarjestimme kaksi, silld koimme sen olevan sopiva
maara aikatauluumme néhden. Liséksi yksi tuokio olisi ollut liian vahaista ottaen huo-
mioon, etta tavoitteenamme oli nahda liikunnan vaikutuksia asukkaiden hyvinvointiin.
Olimme tyytyvaisid tuokioiden onnistumiseen, ja asukkaiden hyva mieli oli selvasti
aistittavissa. Olimme valmistautuneet tuokioihin hyvin, ja tuokioiden kesto oli sopiva.
Toisessa tuokiossa ryhma oli melko suuri, joten sen hallitseminen oli selkedsti vaike-
ampaa kuin ensimmaisessa tuokiossa. Olisimme mielellimme huomioineet jokaista

asukasta yksilollisemmin, mikali se olisi ollut mahdollista.

Ensimmaisessa luontoliikuntatuokiossa osallistujamaara oli melko pieni, koska asukkaat
kokivat kdvelymatkan luontorasteille fyysisesti liian raskaaksi. Tdman vuoksi suunnitte-
limme toisen tuokion palvelukodin pihapiiriin, jotta osallistujamaaré olisi mahdollisim-

man suuri ja kaikilla halukkailla olisi mahdollisuus osallistua
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6.2 Luontorastit

Ensimmaisen tuokion jarjestimme Kuusimaen palvelukodissa 7.4 klo 14 alkaen. Olim-
me suunnitelleet asukkaiden toiveiden mukaan ohjelmaksi yhdessa liikkumista ja kéave-
lemistd luonnossa. Ilmoituksen tuokiosta olimme vieneet etukéateen palvelukodin ilmoi-
tustaululle. Kdvimme etukateen vieméssé luontorastit paikoilleen valitsemallemme pai-
kalle metsédnreunaan. Saavuimme Kuusimakeen hieman aikaisemmin, jotta ehdimme
kerddmaén osallistujajoukon kasaan sovittuun lahtéaikaan mennessé. Lopulta osallistu-
jia tuokioon tuli viisi, vaikka asukkaat olivat itse toivoneet liikuntamuodoksi nimen-
omaan kévelya. Lahdimme klo 14 k&velemé&an joukolla kohti luontorasteja, jotka olim-
me sijoittaneet noin kilometrin paédhan Kuusimdesta. Lahtiesséimme ilma oli melko pil-
vinen ja tuulinen, joka selvasti vahensi osallistujamaaréa. Yksi osallistujista vasyi kes-
ken matkan, ja halusi k&é&ntya takaisin. Muut osallistujat jaksoivat reippaasti kavella

suunnitellun matkan, ja lopulta aurinkokin alkoi nayttaytya meille.

Perille saavuttuamme jaoimme osallistujille vastauspaperit ja kynat. Lahdimme Kierta-
maan metsapolulle etukateen viemidmme rasteja porukalla. Rasteissa oli erilaisia tunnis-
tettavia luontokuvia seka luontotietovisa. Osallistujat olivat erittdin motivoituneita etsi-
maan rasteja ja miettivat innokkaasti ja keskittyneesti oikeita vastauksia. Kun kaikki
rastit oli Kkierretty, kdvimme porukalla rastien oikeat vastaukset lapi. Vastausten lapi
kayminen synnytti keskustelua ja onnistumisen kokemuksia. Rastien kiertdminen kesti

noin 30 min, jonka jalkeen lahdimme kévelemé&an takaisin Kuusimakeen.

Kuusimakeen saavuttuamme Kiitimme asukkaita osallistumisesta. Saimme hyvaa palau-
tetta tuokiosta sekd asukkailta ettd henkilokunnalta. Asukkaat olivat tyytyvéisia, kun
tuokion aiheena oli luontoliikunta ja he paasivét liikkumaan luonnossa. Luontorastien
kiertelyn ohessa asukkaat katselivat kevédan merkkeja ja nauttivat lammittavasta aurin-
gosta. Olimme myo0s itse tyytyvaisia tuokion toteutumiseen ja saamaamme palauttee-
seen. Osallistujien lukumaaré oli meille pieni pettymys, silla valitsimme ké&velyn juuri
asukkaiden toiveen mukaan. Pieni osallistujamadra osoittautui kuitenkin lopulta positii-
viseksi asiaksi, silld ryhmd oli helpommin hallittavissa, kun osallistujia oli vain viisi.
Myos tunnelma oli tiiviimpi. Lopuksi yritimme motivoida asukkaita osallistumaan seu-
raavan kerran tuokioon. Havaitsimme, ettd asukkaiden motivaatio tuokioihin osallistu-

miseen kasvaa, jos tiedossa on jokin “houkutin”. Kertoessamme ensi kerran kevétolym-
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pialaisista ja makkaranpaistosta, moni lupasi osallistua jo pelk&stadn kuullessaan mak-
karanpaistosta. Saimme myos palvelukodin henkildkunnalta rakentavaa palautetta siita,
ettd tuokion osallistujamaara voisi olla suurempi, jos tuokiossa olisi jokin kannustin,

kuten jotakin herkkua esim. karkkia tms.

6.3 Kuusimaen kevatolympialaiset

Toinen tuokiomme oli Kuusimaessa 14.4.2015. Saavuimme paikalle hyvissa ajoin, jo
tuntia ennen tuokion alkua. Kiersimme piha-alueen I&pi ja suunnittelimme sopivat pai-
kat rasteille. 1lma ei ollut meille tdnd&nkaan suotuisa, sillé tuuli oli viiled ja taivas pil-
vessa. Saimme kuitenkin houkuteltua runsaasti osallistujia mukaan, ja lopulta osallistu-
jia olikin yhteensd 17. Osallistujat jakaantuivat viiteen kolmen hengen joukkueeseen,
kahdessa joukkueessa oli nelj& osallistujaa. Osallistujat saivat itse tehdd ryhmajaot, ja

ryhmét muodostuivat nopeasti ja sopuisasti.

Ensimmaiseksi rastiksi olimme suunnitelleet kananmunaviestin, jossa kanamunaa piti
kuljettaa lusikassa, jota kannateltiin suulla pieni matka. Joukkueiden suoritukset ar-
vioimme ottamamme ajan perusteella. Nopeimmin tehtévasta suoriutunut joukkue sai

eniten pisteita.

Toinen rasti oli tarkkuusheitto, jossa kapya heittaméall piti osua mahdollisimman kes-
kelle piirtamidamme ympyroitd. Rastilla oli kolme erikokoista ympyraé, joista jokaisesta
sai eri maaran pisteitd. Joukkueiden saamat pistemaaréat kirjattiin ylos. Eniten pisteita

yhteensé saanut joukkue voitti tdman rastin.

Kolmannella rastilla heitettiin saapasta. Jokainen osallistuja sai yhden heittovuoron.

Pisimmalle heittdneen osallistujan joukkue sai eniten pisteita.

Kun rastit oli Kierretty, oli vuorossa palkintojenjako. Saimme ensimmaisen tuokion jal-
keen henkilokunnalta palautetta, ettd osallistujia voisi olla seuraavalla kerralla enem-
maén, jos tiedossa olisi jokin miellyttdvé palkinto, joten olimme ostaneet valmiiksi pienet
karkkipussit palkinnoksi voittajille. Julkistimme voittajat ja aplodien saattamana ja-

oimme palkinnot. Kaikille osallistujille jai tuokiosta hyva mieli ja moni kertoi ulkona
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liikkumisen olleen hyva ja virkistavé idea. Kuusiméen palvelukoti oli jarjestanyt tuoki-
omme yhteyteen makkaranpaistoa, joten siirryimme kaikki porukalla nauttimaan mak-

karasta.

Saimme toisesta tuokiosta runsaasti positiivista palautetta osallistujilta, silla leikkimieli-
nen kilpailu oli heiddn mielestdén hauskaa. Osallistujat olivat sitd mieltd, ettd yhdessé
ulkoilu oli mukavaa, vaikka ilma olikin kylma. Kuusimaen jarjestdima makkaranpaisto

oli mukava tapa paattaa tuokiot.

6.4 Projektin arviointi

Tavoitteenamme oli nahda elamysliikunnan vaikutukset mielenterveyskuntoutujien hy-
vinvointiin ja kannustaa palvelukodin asukkaita liikkumaan enemman luontoa hyédyn-
tden. Kahden pitdamamme luontoliikuntatuokion jalkeen havaitsimme, etta osallistujat
olivat oikein tyytyvaisia. Jarjestamillamme liikuntatuokiolla oli selkeésti positiivisia
vaikutuksia osallistujiin, ja osa kertoikin olevansa iloisempia ja tdynna positiivista ener-
giaa luontoliikuntatuokioiden jalkeen. Erityisesti toisen tuokion jalkeen, kun osallistu-
jamaarékin oli huomattavasti suurempi, havaitsimme osallistujien keskuudessa paljon
iloa ja yhdessa tekemisen riemua. Kun kerdsimme asukkailta tuokioiden lopussa suullis-
ta palautetta, moni vannoi aloittavansa luonnossa liikkumisen sen positiivisten vaikutus-
ten ansiosta. Kuusiméen palvelukoti sijaitsee luonnon keskelld, joten mahdollisuuksia
luontoliikuntaan on monia. Tamé tavoitteemme onnistui mielestdmme hyvin. Toivom-
me, ettd asukkaat todella alkaisivat liikkua luonnossa enemmaén, mutta emme voi olla
tastd asiasta tulevaisuudessa varmoja. Jarjestamiemme tuokioiden avulla, saimme aina-
kin hetkellisesti vaikutettua asukkaiden mielialaan ja hyvinvointiin positiivisesti. Asuk-
kaiden mielialan muutoksen arviointi on kuitenkin vaikeaa, silld sitd ei voida mitata

mittarilla, kuten liikunnan fyysisia vaikutuksia.

Pyysimme Kkirjallisesti Kuusimden palvelukodin henkilokunnalta palautetta tuokiois-
tamme, niiden vetdmisestd seka siitd, tulevatko he jarjestamaan asukkaille luontoliikun-
taa myos jatkossa. Kuusimden palvelukodin henkil6kunnalta saimme palautetta, etta
vetdjien aiempi tyoskentely mielenterveyskuntoutujien parissa ndkyi tuokioiden suun-

nittelussa ja heihin suhtautumisessa. Saimme palautetta, ettd mielenterveyskuntoutujien
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motivointi ponnisteluja vaativaan liikuntaan on haasteellista. Luontoliikunta vaatii jon-
kinlaista peruskuntoa ja fyysisia ponnisteluja, joten se valitettavasti karsii suuren osan
osallistujista. Henkilokunta piti kuitenkin hienona asiana, ettd asukkaille jarjestetdan ja
kokeillaan erilaista viriketoimintaa. Tuokioihin osallistuneille kokemus oli ollut hieno.
Kuusimdessa ei kuitenkaan voida jarjestdd usein luontoliikuntaa, silla viriketuokioihin

on usein kaytdssé vain yksi ohjaaja, ja monella asukkaalla on liikkumisessa ongelmia.

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli esittdd uusia toimintatapoja Kuusimaen palveluko-
din henkilokunnalle ja asukkaille jarjestimiemme toimintatuokioiden kautta, joita he
voivat hyddyntaa tulevaisuudessa. Tuokioihin osallistujat innostuivat luonnossa liikku-
misesta, joten toivomme, ettd Kuusimaen palvelukodissa jarjestettéisiin tulevaisuudes-
sakin liikuntaa luonnossa. Tavoitteenamme oli myods antaa Kuusiméen palvelukodille
tietoa elamysliikunnan vaikutuksista mielenterveyteen, jotta he voisivat hyddyntaa sita
tulevaisuudessa toiminnassaan ja omien tuokioidensa suunnittelussa. Tdma tavoite tayt-
tyi vain osittain, silld Kuusimaen palvelukoti saa tietoa elamysliikunnasta Kirjallisen
opinndytetyon avulla. Tavoite jai kuitenkin osittain saavuttamatta, silla olisimme voi-
neet antaa tietoa myo6s suullisesti seka kertoa palvelukodin henkilékunnalle luontolii-

kunnan terveysvaikutuksista esimerkiksi luennon kautta.

Saimme tuokioistamme palautetta suullisesti seka tuokioon osallistuneilta asukkailta
ettd henkilokunnalta. Olimme etukéteen péattaneet pyytéa palautetta suullisesti, koska
arvioimme, etta se on asukkaille kirjallista palautetta helpompaa. Molempien tuokioiden
jalkeen pyysimme tuokioihin osallistuneilta suullista palautetta tuokion seka luonnossa
liilkkumisen mielekkyydestd. Kysyimme osallistujilta tuokioiden onnistumisesta seka
tulevaisuuden varalle kehittdmisideoita liikuntatuokioiden suunnitteluun ja vetamiseen.
Osallistujilta saatu palaute oli positiivista, he pitivat luonnossa liikkumisesta. Erityisesti
viimeisin tuokio oli onnistunut, silld eri tehtdvien suorittaminen ja rastien Kiertdminen
oli lahes jokaiselle mieleistd. Myds ryhméssa toimiminen ja muiden tsemppaaminen
nousi positiivisena asiana esille. Kehittdmisideoita tulevaisuuden varalle osallistujat
eivat osanneet kertoa. Palautetta pyytdessimme osa asukkaista oli melko niukkasanai-
sia, joten olisimme voineet johdatella asukkaita erilaisilla kysymyksill&4 kertomaan mie-

lipiteitaan.
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Opinndytetyon tekijoiden henkil6kohtaisina tavoitteina oli kehittda ryhménohjaustaitoja
sekéd vuorovaikutustaitojen kehittyminen mielenterveyskuntoutujien parissa. Saimme
arvokasta kokemusta mielenterveyskuntoutujien ryhméan vetamisestd. Ryhman vetdmi-
nen sujui hyvin. Ensimmaisella tapaamisella ryhmakoko oli pieni, osallistujia oli vain
viisi. Kévelimme tuokion aikana muutaman kilometrin, joten se karsi osallistujia pois.
Olisimme voineet jarjestda tuokion hieman ldhemmaksi, niin useammalla asukkaalla
olisi ollut mahdollisuus osallistua. Toisessa tuokiossa osallistujia oli 17, joten ryh-
manohjaus oli haastavampaa. Osallistujat olivat kuitenkin kiinnostuneita tehtévista ja
kuuntelivat tarkasti. Siirtymiset rastilta toiselle sujuivat ongelmitta. Koska ryhmakoko
oli suuri, oli hyva, ettd olimme suunnitelleet rastit Kuusimaen pihapiiriin. Saimme uutta
ja arvokasta kokemusta mielenterveyskuntoutujien parissa tyoskentelystd. Mielenterve-
yspotilaiden kanssa toimiminen voi olla haastavaa, joten ohjaajilta vaaditaan usein jous-
tavuutta ja karsivallisyytta. Mielestdmme saavutimme tdman tavoitteen kuitenkin hyvin.
Myds Kuusimden henkilokunnalta saimme positiivista palautetta, ettd vetdjien aiempi
kokemus mielenterveyskuntoutujien parista nékyi tuokioiden suunnittelussa ja heihin

suhtautumisessa.

Liséksi tavoitteenamme oli kehittyd projektin suunnittelussa, toteuttamisessa ja arvioin-
nissa. Projektin suunnittelu aloitettiin kevaalla 2014, jolloin olimme yhteydessa Kuusi-
maen palvelukotiin ja paatimme tyon aiheen. Projektin suunnittelu ja toteutus eteni hy-
vin ja yhteistydbmme on sujunut ongelmitta. Suunnitelmamme aikataulun suhteen ei tay-
sin toteutunut, silla muu kouluty® vei aikaa luultua enemman, emmeka saaneet projektia
saatettua paatokseen kesakuuhun 2015 mennessa. Olemme jakaneet tyot tasapuolisesti
ja kumpikin on kantanut vastuunsa projektista. Mielestdamme projektin suunnittelu ja
toteutus on ollut mielenkiintoista ja opettanut paljon, silla tdméa projekti oli molemmille
ensimmainen. Projektin arviointi osoittautua luultua hankalammaksi, silla omaa aikaan-

saannostaan on yllattavan vaikea itse arvioida.
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7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Mielestdamme saavutimme tydllemme asettamamme tavoitteet melko hyvin ja saimme
Kuusimaen palvelukodilta positiivista palautetta projektistamme. Oli hienoa saada antaa
osallistujille uusia kokemuksia luonnossa liikkumisesta ja yhdessa tekemisestd. Tiedon
antaminen Kuusimden palvelukodille elamys- ja luontoliikunnasta tayttyi kuitenkin vain
osittain. Olisimme voineet jarjestdd Kuusimden henkilokunnalle tilaisuuden, jossa oli-

simme kertoneet elamysliikunnan vaikutuksista mielenterveyteen.

Projektin toteuttaminen sai meidét pohtimaan, kuinka vahan luontoa loppujen lopuksi
hyddynnetddn mielenterveyskuntoutujien parissa. Luonnossa litkkumisen mahdollisuu-
det ovat monipuoliset, mutta silti luonto- ja eldmysliikuntaa toteutetaan melko véhan.
Kuusimaen palvelukoti sijaitsee keskelld luontoa, joten puitteet luontoliikunnan jarjes-
tamiselle olisivat ihanteelliset. Ongelmaksi saattaa kuitenkin muodostua kuntoutujien
huono fyysinen kunto. Luonto- ja eld&mysliikunnan mahdollisuudet ovat monet, mutta
Kuusimaen palvelukodin tarpeisiin monimutkainen ja fyysista kuntoa vaativa liikunta ei
sovi. Ensimmainen jarjestdamamme tuokio oli jo fyysisesti lilan haastava osalle Kuusi-

maéen asukkaista, joten osallistujien méara oli melko pieni.
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LIITE 1 AIKAISEMPIA TUTKIMUKSIA

Tutkimuksen nimi,

vuosi, tekija

Tutkimusmene-

telma

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimustulos

Liikunnan vaikutukset
mielenterveyteen.
2011. Minna Suomela

& Jonna Viéli-Torala

Tutkimuksellinen

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli selvittad nuor-
ten aikuisten liikunta-
tottumuksia,
mielenterveytta ja mi-
ten he kokevat liikun-
nan vaikuttavan mie-

lenterveyteensa.

Tutkimustulos
on positiivinen.
Vastaajista
enemmisto
koki
mielentervey-
tensa hyvaksi,
ja litkunnan
koettiin vaikut-
tavan positiivi-
sesti

mielentervey-

teen.
Liikunnasta elamaniloa | Tutkimuksellinen. | Tutkielman tarkoituk- | Tutkimus
ja energiaa — masen- Tutkimuksen sena oli suunnitellaja | osoitti, etta

nusta kokevien nuorten
aikuisten liikuntakurs-
sin suunnittelu, toteu-
tus ja arviointi. 2013.

Linnea Remes

l&hestymistapana
oli toimintatutki-

mus.

toteuttaa litkuntakurssi
masennusta kokeville
nuorille aikuisille seka
arvioida pedagogisten
toimenpiteiden onnis-
tumista ja ryhma-
laisten kokemuksia

kurssista.

liikuntatuokiot
saivat mielialan
kohentumaan
ja auttoivat
jaksamaan,
mutta lyhyt
interventiojak-
so ei vaikutta-
nut masennuk-

sen olemassa-




oloon pidem-
malla
aikavalilla tai
saanut aikaan
omaehtoisen
litkunnan har-
rastamisen li-

sédantymista.

Liikunnan vaikutukset
mielenterveyteen: Mie-
lenterveyskuntoutujien
kokemuksia. 2009.
Tiina Lamminméki &

Katja Rintala

Tutkimuksellinen.

Opinnéaytetyossa
kaytetty kvalita-
tiivista tutkimus-

menetelmaa.

Tyon tarkoituksena oli
kuvata mielenterveys-
kuntoutujien
kokemuksia litkunnan
merkityksestd heidan
mielenterveydelleen.
Tehtdvana oli
selvittdd, mité liikunta
merkitsee mielenterve-
yskuntoutujille, ja ko-
kivatko he

liikunnan tukevan hei-

dan mielenterveyttaan.

Positiivinen.
Tulosten mu-
kaan liikunta
koettiin onnis-
tumisen ja kan-
nustuksen tun-
teena. Liikunta
sai

aikaan hyvén
olon tunnetta
itsessa seké
itsetunnon ko-
ettiin vahvistu-
van liikunta

suoritusten

avulla.
Lapsen mielenterveys | Tutkimuksellinen | Opinnédytetyon tarkoi- | Tuloksissa
ja litkkunta — Kirjalli- tuksena oli kuvata mi- | nousi esille,
suuskatsaus. 2013. ten liikunta vaikuttaa ettd liikkunta

Lauri Heikkinen

lasten mielenterveyteen

vaikuttaa lap-
sen mielenter-
veyteen posi-

tiivisesti.




The relation of physi-
cal activity and exer-
cise to mental health.
1985. C.B. Taylor, J.F.
Sallis & R. Needle

Tutkimuksellinen

Tarkastellaan todistei-
ta, kuinka voimakas
fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa positiivisesti

mielenterveyteen.

Positiivisia
tuloksia. Lii-
kunta lievittad
masennuksen
oireita, ehkai-
see alkoholis-
mia ja muiden
paihteiden
kayttoa.

LITE 2 TUOKIOKUTSUT




Luontoliikuntaa

Kuusimaessa

Tavataan 7Z.huhtikuuta klo.
14 Kuusimaen pihassa.

Tiedossa reipasta luon-
nossa liikkumista ja visai-
sia kysymyksia ja arvoi-
tuksia Suo-
luon-

Imenmn

nosta'

Jarjestajina sairaanhoitajaopiskelijat Nina

Wahtera & Sara Paananen



Kuusimaen oo
Kevatolym- M

pialaiset

14.huhtikuuta klo. 14 Kuusi-
maen pihapiirissa

Tiedossa mukavaa yhdessa-
oloa, leikkimielista Kkisailua
seka makkaranpaistoa!

Kaikki rohkeasti mukaan!

Tuokion jarjestajind sairaanhoitajaopiske-

lijat Nina Wahtera & Sara Paananen



LIITE 3 LUONTORASTIEN TEHTAVAT: LUONTOVISA

Luontovisa

1. Mika on kirjanpainaja? a) lintu b) nisékds c) hyonteinen

2. Siilin poikaset syntyvét piikittémina. Totta vai tarua?

3. Kyykadrme synnytt&4 eldvia poikasia. Totta vai tarua?

4. Kastemadolla on viisi sydéntd. Totta vai tarua?

5. Luettele kaksi Suomen luonnossa kasvavaa puuta, joissa ei kasva

lehtia.

6. Mika on tama kuvassa esiintyva kevaan ensimmadisid kasveja oleva

kukkanen?




LIITE 4 LUONTORASTIEN TEHTAVAT: TUNNISTEKUVAT

1. Suomuurain (vastauksiksi hyvéksyttiin myos lakka ja hilla)

2. Niittyleinikki




3. Varpunen







