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Taman opinndytetyon tavoitteena oli tutkia liikeilmaisun vaikutusta kuntou-
tujien hyvinvointiin. Tutkimus toteutettiin Kunnonpaikassa, joka sijaitsee
Siilinjarvellad. Kunnonpaikka on monipuolisesti palveleva kuntoutumiskes-
kus seka kylpylahotelli. Kunnonpaikan asiakkaita ovat lapset, nuoret, aikui-
set, ikdihmiset ja kuntoutujat.

Opinndytetyon toiminnallisessa osuudessa toteutettiin erilaisia liikeilmaisu-
harjoituksia ja tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd niiden vaikutusta
kuntoutujien hyvinvointiin. Tavoitteena oli kokeilla ja tuottaa uudenlaista
toimintaa Kunnonpaikassa. Suoranaisesti liikeilmaisuun liittyvaa Kirjalli-
suutta on véhan, joten teoriataustana hyodynnettiin aiheeseen liittyvia artik-
keleja ja internetléhteitd. Kaytannon harjoitusten suunnittelun pohjana oli
samankaltaisia harjoituksia, joita opinndytetyon tekija oli kokeillut opinto-
jensa liikeilmaisukurssilla.

Tutkimusmenetelmané kaytettiin havainnointia ja yksil6haastattelua, joka
toteutettiin kdytdnnon harjoitusten jalkeen. Kuntoutujaryhméssé oli yhdek-
sédn kuntoutujaa, joista kahdeksan antoi luvan tutkimuksen tekemiseen.
Kaikkiaan kuusi kuntoutujaa haastateltiin sek& muutama ohjaaja. Tutkimus-
tulosten mukaan kuntoutujat pitivat liikeilmaisuharjoituksia hyodyllisena.
Monet kertoivat harjoitusten heréttdneen ajatuksia, virkistdneen mielta ja
olleen mukavaa vaihtelua arjen keskella.

Johtopééatdksend voidaan todeta, etta liikeilmaisuharjoitukset tukevat kun-
toutujien hyvinvointia. Opinndytety6 tuotti myos joitakin ideoita uudenlai-
seen toimintaan kuntoutujien kanssa.

Luova liike, ilmaisu, hyvinvointi

26 s. + liitteet 8 s.



HAM K ABSTRACT

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

VISAMAKI

Degree programme in Crafts and Recreation
Pedagogic Crafts and Recreation

Author

Petri Korhonen Year 2016

Subject of Bachelor’s thesis The role of movement expression in the pro-

ABSTRACT

Keywords

Pages

motion of well-being

The aim of this thesis was to examine the effect of movement expression on
the well-being of the rehabilitees. The study was carried out at Kunnon-
paikka which is located in Siilinjarvi. Kunnonpaikka is a rehabilitation cen-
tre and spa hotel that provides a variety of services. Kunnonpaikka provides
services for children, youngsters, adults, elderly people and rehabilitation
clients.

In the practice-based part of the thesis, a variety of movement expression
exercises were carried out and the aim was to examine their effect on the
well-being of the rehabilitee. The aim was to experiment and produce a new
kind of activities at Kunnonpaikka. Literature relating to movement expres-
sion is scarce, so theoretical background drew on a variety of articles and
internet sources. The planning of the practical exercises was based on sim-
ilar exercises which the author had experimented during a movement ex-
pression course during his studies.

The research method used in the thesis was perception and individual inter-
views which were carried out after the practical exercises. In the rehabilitee
group there were nine rehabilitees, eight of which gave their permission to
the research. A total of six rehabilitees were interviewed as well as a few
instructor. The results showed that the rehabilitee group found movement
expression exercises useful. Many told that the exercises were thought pro-
voking, mind refreshing and a nice change in their everyday life.

It can be concluded that movement expression exercises support the well-
being of the rehabilitees. The thesis also provides some ideas for new activ-
ities with the rehabilitation clients.

Creative movement, expression, well-being
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Liikeilmaisu hyvinvoinnin edistajana

1 JOHDANTO

Ihmisten hyvinvointi on ajankohtainen asia ja se herattadd paljon keskuste-
lua. Pelkéstédan terveena pysyminen ei takaa hyvaa hyvinvointia. Hyvin-
vointiin vaikuttavat myods harrastukset, perhe ja ystavat. Yleensé lasten ja
nuorten on helpompi pitédé ylla hyvinvointia kuin aikuisten, koska perus-
kouluaikana koulupéivat ovat suhteellisen lyhyita, kotitehtdvid ei tule suuria
maarid, eika vastuuta ole vielé paljoa. Talloin on helpompi kéyda saannél-
lisesti harrastuksissa, seka nahda ystavia vapaa-ajalla.

Kun ihminen aikuistuu, opiskelu- tai tyopdivat saattavat olla pitki4 ja tehta-
vat tyolaitd projekteja. Monille voi kdyda niin, ettd harrastukset jaavat,
koska ty0 ja arki vievét suurimman osan ajasta. My0s sosiaaliset suhteet
saattavat jaadda vahéalle huomiolle, miké vaikuttaa erityisesti henkiseen hy-
vinvointiin. On kuitenkin mahdollista suunnitella aikataulunsa sen mukaan,
ettd arjen Kiireiden keskella ehtii harrastaa ja tavata l&heisidén ja ystaviaan.

Kaikilla ei kuitenkaan ole tallaista mahdollisuutta. EI&méntilanne saattaa
vaikuttaa siihen, ettd kuntoutujat joutuvat kuntoutuskeskuksien kuntoutus-
jaksoille usein. Milla tavalla sitten voisi edistda hyvinvointia? Kuntoutus-
keskukset jarjestavat asiakkaille erilaista ohjelmaa, joihin voi osallistua va-
paa-ehtoisesti ja tavata muita ihmisid. Yleensa hyvinvoinnin edistdmiseen
liittyvad toimintaa jarjestetdén lapsille, nuorille, aikuisille ja ikaihmisille,
mutta talla kertaa kohderyhmana tulevat olemaan kuntoutujat.

Hyvinvoinnin edistamisessa on eniten kéytetty liikuntaa, mutta myos tapah-
tumien jarjestamistd, sosiaalista kanssakdymista ja kulttuuria. Kyseiset me-
netelmét ovat suosittuja, mutta monet toivoisivat myds uusia menetelmia
hyvinvoinnin lisdédmiseksi. Nyt kuntoutujien hyvinvoinnin edistdmista on
tarkoitus tutkia liikeilmaisun avulla. Mité on liikeilmaisu, kun kyse on ni-
menomaan liikeilmaisusta, ei liikunnasta totuttuna kasitteen&?

1.1 Lé&htokohdat

IImaisulliset menetelmét eivét ole aina olleet suosikkejani. Nuorempana
olin melko ujo ja esitysten pitdminen jannitti. Olin siind uskossa, etta esi-
tystilanteissa on oltava erittdin vakuuttava ja epaonnistuminen on noloa.
Keskityin myos liikaa siithen, mité toiset ajattelevat minusta.

Peruskouluaikana en pitéanyt liikuntatunneista, koska ryhmahenkea ei ollut
ja joukkuepeleissé haviot laitettiin huonoimpien syyksi. Vapaa-ajallakaan
en juuri harrastanut mitéén liikuntaa, joten peruskuntoni ei ollut paras mah-
dollinen.

Huonoista kokemuksista huolimatta paatin, ettd haluan kehittya esiintyjana
ja loytéa jonkun kiinnostavan harrastuksen, jotta oma hyvinvointi lisaan-
tyisi. IImoittauduttuani esiintymistaidon kurssille sain enemmaén varmuutta
esiintymiseen ja tutustuin myds uusiin ihmisiin.
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Hiljattain kiinnostuin kokeilemaan tanssimista ja huomasin, miten hauskaa
ja hyvéa litkuntaa se oli. Jos liikesarjassa epaonnistuu, niin sitten vain im-
provisoi, kunnes padsee taas rytmiin mukaan. Padasia on se, etta yrittaa ja
tekee taysilla mukana.

Tanssin myota mielenkiintoni kasvoi myos liikeilmaisua kohtaan. Ensim-
maéinen tutustuminen liikeilmaisuun tapahtui koulussa jérjestettavan kurssin
kautta. Kurssilla teimme harjoituksia, jotka liittyivat fyysisenkontaktin luo-
miseen, rentoutumiseen ja kehon luovaan kayttdon muun muassa tanssin
avulla. Yhteisollisyys, yhdessé tekeminen ja oppiminen olivat asioita, jotka
kurssin aikana tekivéat vaikutuksen.

Lopulta innostuin aiheesta niin paljon, etta halusin tehda opinnaytetyoni lii-
keilmaisusta. Liikeilmaisu on menetelmd, jota on harvemmin kaytetty tut-
kiessa hyvinvoinnin edistamista, joten halusin ldhted kokeilemaan kyseista
menetelmaa kuntoutujaryhmaélle. Tavoitteena on tutustua luovaan liikkumi-
seen ja kokeilla my6s hieman tanssimistakin.

Kéytannon harjoitusten suunnitteleminen oli haastavaa, koska en tiennyt
kuntoutujien taustoja ja elamantilanteita. Tiesin vain, ettd kyseessa oli tyo-
kuntoutujia, joiden ikahaarukka oli 25-40. Pyrin suunnittelemaan liikeil-
maisuharjoitukset siten, etté jokainen pystyy osallistumaan niihin ja jotta ne
tuntuisi mielekkaaltd. Lopuksi tulen haastattelemaan kuntoutujia kahden
kesken. Kéytan yksilohaastattelua, koska kuntoutuja ryhméssa on puheli-
aampia ja hiljaisempia yksiloitd. Mielestani kahdenkeskeinen haastattelu
sopii talle ryhmalle hyvin, koska luulen, ettd kuntoutujien on helpompaa
ilmaista omia mielipiteita ja ajatuksia kun ympérilla ei ole muita kuulijoita.

1.2 Tyobelamayhteys

Paatin toteuttaa opinndytetydni Kunnonpaikassa. Kunnonpaikka on moni-
puolisesti palveleva kuntoutumis- ja hyvinvointikeskus sek& kylpyléhotelli,
joka sijaitsee Siilinjarven Vuorelassa.

Kunnonpaikka tarjoaa asiakkaille ja kuntoutujille paljon mahdollisuuksia.
Ohjelma on monipuolinen ja toimintaan osallistuvat eri-ik&iset ja suoritus-
kyvyltaan erilaiset kuntoutujat sekéd lomalaiset. Padpaino on aktiivisissa ja
toiminnallisissa aktiviteeteissd, joissa osallistujat ovat itse toimijoita, teki-
joité ja kokijoita. Tarjolla on muun muassa liikuntaa, luovuutta ja kadentai-
toja kehittavad toimintaa, ohjelmallisia iltoja, tietokilpailuja, tanssia seka
karaokea.

Kunnonpaikan kuntoutustoiminnalla edistetd&n kuntoutujien ty6- ja toimin-
takykyaé erityisesti ohjaamalla omatoimiseen vastuun ottamiseen fyysisestd,
psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista seké jaksamisesta.

Lomalaiset ja kuntoutujat pystyvat myos virkistyméaan selké&é hierovien ve-
sisuihkujen alla tai vaikkapa porealtaan kuohuissa. Mahdollisuutena on
myos kokeilla 25 metrin kuntouintia ja vesijuoksua. Rentoutuminen onnis-
tuu eukalyptuksen tuoksuisessa ametistindyrysaunassa.
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Opinnéaytetydssani suunnittelen ja toteutan liikeilmaisuharjoituksia Kun-
nonpaikan kuntoutujille ja mahdollisuuksien mukaan myo6s ohjaajille. Lii-
keilmaisun liséksi tutustumme my6s hieman keholliseen viestintaan ja sen
tulkitsemiseen. Paasaantoisesti opinnaytetyoni kohderyhma tulee olemaan
kuntoutujat, mutta mahdollisesti myds muut asiakkaat. (Kunnonpaikka
2015)

2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TUTKIMUS

Opinnaytetyoni kehittamistavoitteena on tuottaa ideoita uusiksi menetel-
miksi Kunnonpaikalle, joita voidaan jatkossakin hyddyntdd muiden asiak-
kaiden kuntoutuksessa.

Tavoitteena on myos tarkkailla kuntoutujien suhtautumista liikeilmaisuun
ja selvittéa, onko liikeilmaisu edistanyt hyvinvointia.

Henkilokohtainen tavoitteeni on tutustua liikeilmaisun ohjaamiseen ja
saada kokemusta ryhmanohjaamisesta.

2.1 Tutkimuskysymykset ja —menetelmat

Paatutkimuskysymykseni on seuraava:

- Milla tavalla liikeilmaisuharjoitukset ovat vaikuttaneet kuntoutujien
henkiseen hyvinvointiin?

Apukysymykseni ovat seuraavat:

- Onko hyvinvointi vaikuttanut enemman fyysiseen, henkiseen vai sosi-
aaliseen puoleen?

- Ovatko harjoitukset opettaneet jotain uutta ja jos ovat, niin millaisia
asioita?

Tutkimusmenetelmé&t voidaan luokitella laadullisiin (kvalitatiivisiin) ja
maaréllisiin (kvantitatiivisiin) menetelmiin. Opinnédytetydssani kéaytin laa-
dullista tutkimusmenetelmaa.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija ei sekoita omia uskomuksiaan, asentei-
taan ja arvostuksiaan tutkimuskohteeseen. Sen sijaan tutkija nimenomaan
yrittdd ymmartéa haastateltavan henkilon nakdkulmia ja ilmaisuja. Tutkija
pyrkii vuorovaikutukseen kohteensa kanssa. Tulkintavaiheessa saatua ai-
neistoa pyritdén jarjestamaan ja ymmartdmaan. Teoria on silloin aineiston
lukemisen, tulkinnan ja ajattelun l&htokohtana. (Kurkela 2016)

Opinnaytetydssani kaytin teemahaastattelua. Teemahaastattelu on keskus-
telunomainen tilanne, jossa kdyd&an lapi ennalta suunniteltuja teemoja.
Teemoihin voidaan laatia joitakin apukysymyksié tai avainsanoja keskuste-
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lun ruokkimista varten. Teemahaastattelun suosio perustuu siihen, etta vas-
taamisen vapaus antaa oikeuden haastateltavien puheelle. (Saaranen-Kaup-
pinen & Puusniekka 2006)

2.2 Aiheen rajaus

Ihmisen hyvinvointi on laaja késite. Hyvinvointi kattaa fyysisen, psyykki-
sen ja sosiaalisen puolen. Jotta tutkimuksesta ei tulisi liian laaja, niin tulen
keskittymaan enemmaén psyykkiseen hyvinvointiin. Psyykkista hyvinvoin-
tia tarkastellaan kuntoutujien omien kokemusten naktkulmasta. Tulen to-
teuttamaan erilaisia liikeilmaisuharjoituksia ja tutkin niiden avulla hyvin-
voinnin edistdmista. En kuitenkaan kokonaan sulje pois fyysista ja sosiaa-
lista hyvinvointia, mutta painopiste tulee olemaan psyykkisessé hyvinvoin-
nissa.

3 LIKEILMAISU

Mité on liikeilmaisu? Mité kaikkea liikeilmaisun avulla voidaan ilmaista?
Opinnéaytetyossani liikeilmaisua tarkastellaan elekielen, luovan liikkumsen
ja tanssimisen kautta, seka niiden vaikutuksista hyvinvointiin.

3.1 Liikeilmaisu arjessa

Ihmisen eletyn eldman jattdmat jaljet nakyvét kehossa eleind, asentoina ja
asenteina. Keho on ihmisen historiaa, mutta se my6s maaraa yksilon tulevaa
aikaa. Yhteisolliset tavat, tottumukset, asenteet ja arvostukset opitaan ke-
hollisuuden kautta. Nama omaksutut ajatukset nakyvét yksilon liikkeiden ja
eleiden kautta. Ne ovat niin vahvasti osa kehoa, ettd niitd on vaikea itse
ymmértaa tai muuttaa. Ihmisen eldman kulkuun vaikuttavat muun muassa
yksilon valinnat. Valintojen kautta voi vaikuttaa siihen, mita on. Tallin ih-
minen elédvéna ja ajattelevana kehona, kehollisena olentona, muuttuu. Myods
ihmisen elamaa koskettaneet tapahtumat ja kokemukset muuttavat ihmista.
Muutokset eivat tapahdu vain mielessd, vaan nakyvat myos kehon muutok-
sina. Voimakas tuska tai pettymys voi esimerkiksi muuttaa ihmisen olemuk-
sen taysin. Siséinen ihminen né&kyy siis pinnassa, kehossa. (Pursiainen
2011, 21.)

3.2 Elekieli

Elekieli on yksi tarkeimmistd kommunikoinnin muodoista. Vuorovaikutuk-
sesta 7 % muodostuu sanoista, 38 % aanenkaytosta ja 55 % eleistd. Yh-
teensd 93 % kommunikoinnista tapahtuu kehojemme valitykselld. Vain
pieni osa kommunikoinnista on sanojemme varassa, silti turvaudumme
usein sanoihin, emme kehonkieleen.

Kehon kieltd ymmaértdmalla voi oppia loistavaksi kommunikoijaksi ja vuo-
rovaikuttajaksi. Elekielen avulla tiedat, mihin vaistosi perustuvat ja voit
luottaa niihin entistd enemmén. (Benyik, 2008).
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Ensivaikutelma on ensimmainen askel elekielessa. Aina kun astut huonee-
seen, jossa on sinulle entuudestaan tuntemattomia ihmisid, sinulla on mah-
dollisuus tehda miellyttava ensivaikutelma. Kaikki riippuu siitd, miten lii-
kut ja millaisia tunteita vélitat ensimmadisten sekuntien aikana. (Fexeus
2013, 75.) Elekielessa ilmeet ja eleet ovat téarkeitd. Thminen keskittyy en-
simmaisena kasvojen ilmeeseen, kun hén nékee sinut ensimmaisté kertaa.
Seuraavaksi han kiinnittdd huomiota siihen, missé ja miten pidat kasiasi.
(Fexeus 2013, 76.)

Henrik Fexeuksen mukaan erds nopea tapa mééritellda ihmisen terveys on
vilkaista hénen ryhtidan. Selké suorana ja ryhdikkaina astelevat ihmiset
nayttavat vahvoilta ja terveiltd. Terveys ei ole ainoastaan fyysistd vaan
myos psyykkista. Ryhti viestittdd muille selkeitda merkkeja tunnemaailmasi
vakaudesta. Koko vartalosi ndyttaa kertaheitolla terveemmaltd ja luo auto-
maattisesti vaikutelmia itseluottamuksesta ja rohkeudesta. Vaikutelmat hei-
jastuvat suoraan persoonaasi ja muuhun elekieleesi. (Fexeus 2013, 80.)

Elekieli on tdynna alitajuisia signaaleja. Niiden avulla toiset ihmiset kerto-
vat sinulle hammastyttavan tarkasti, mitd haluavat tehdd kanssasi ja mita
eivat. (Fexeus 2013, 94.)

3.3 Luova tanssi

Tanssiminen on yksi vanhimmista yhteis6jen ilmaisukeinoista. Kautta aiko-
jen ihmiset ovat tanssin keinoin kuvanneet oman elaménsa arkea ja tapah-
tumia. (Kinnunen ym. 2003, 49.) Tanssilla on pitkét ja kunnioittavat perin-
teet parantamisen ja hoitotyon historiassa. Tanssin juuret lepaavat mielen ja
kehon ilmaisun vuorovaikutuksessa. (Ahonen 1997, 72.)

Perinteisesti tanssi ymmérretaan rytmisiksi liikkeiksi, jotka toteutetaan mu-
siikin tahtiin. Jokaisella tanssijalla on oma liikekielensd, joka on opittavissa
toistamalla liikkeitd yh& uudestaan ja uudestaan. (Foster 2012, 33.)

Pelkkénd sanana tanssi tuo mieleen monia mielikuvia, kuten balettitanssijat
esiintymislavalla, teini-ikaiset diskossa ja lavatanssit. Tanssi merkitsee so-
siaalista kanssakdymistd, huvia, harjoitusta, litkunnaniloa ja varmasti paljon
muutakin.

Luovassa tanssissa liilkkuminen itsestaan on tarkeaa ja merkittavaa. Taval-
liseen tanssimiseen verrattuna luova tanssi on erdanlaista taikaliikettd, joka
tulee syvélta ihmisen sisimmaésta. Tanssiessaan luovasti ihminen ei ole kiin-
nostunut tanssin tavoitteista tai tekniikasta, vaan han keskittyy téssa-ja-nyt-
hetkeen: liikkeen suorittamiseen ja siihen, milta se tuntuu kehossa. (Ahonen
1997, 74.)

Tanssin kieli on sen liikkeessd, jonka véline on ihmiskeho. Luovassa tans-
sissa ei ole vaaraé tai oikeaa. Siihen ei kuulu mitdan opeteltavia rutiineja tai
askeleita. Tarkeda on, etté tanssija osaa kdyttaa sisaisia lahteitadn ja itsedan
tehdessaan eri liikkeité tai asentoja. Yksil0 itse, h&nen sisédinen maailmansa,
ajatuksensa, tunteensa ja fantasiansa on luovan tanssin ldhde ja innoittaja.
(Ahonen 1997, 73.)
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Harvoin luova tanssi kuitenkaan onnistuu hetkesséd. Téhan on syyna se,
ettd suurin osa ihmisisté ei ole tarpeeksi laheisessé kosketuksessa sisaiseen
maailmaansa, koska he eivat ole sinuja itsensa kanssa. Luovan tanssin pro-
sessi alkaa siit4, ettd etsitdén ja 10ydetaan jokin aloituspiste. Sitten vain
kokeillaan, mitd tanssi on ja mitd se “puhuu” itselle ja mitd se tarkoittaa
taidelajina. Tanssin ja luovan liitkkumisen avulla on mahdollista my®és il-
maista syvimpid tunteita — niitd, joille ei 16ydy sanoja. Juuri tassa piilee
nk. luovan tanssin salaisuus: liikkeen avulla kommunikoiminen. (Ahonen
1997, 73.)

3.4 Luova liike

Luova liike voi olla luovaa tanssia, ja tanssi voi olla luovaa liikettd. Luovuus
vapauttaa mielikuvituksen ja fantasiat. Liikkumalla voi kokeilla erilaisia
ideoita ja tunteita sekd improvisoida omaa asennoitumista eldmaénsa.
Luova liikkuminen tarjoaa I0ytoretken aivan uuteen maailmaan ja uuteen
tuntemukseen itsensa seka ymparoivista ihmisista tai asioista. Luova liik-
kuminen voi olla tehokasta terapiaa. (Ahonen 1997, 72.)

Aluksi litkkuminen ja oma keho voivat tuntua vierailta. Epamaarainen liik-
kuminen ilman annettua mallia nayttdd ensin oudolta, mutta kun liikkuja
lopulta uskaltautuu heittdytymaan vapaaseen liikkeeseen, alkaa se yhtakkia
tuntuakin luonnolliselta. (Foster 2015, 16.) On tarkead, ettd ihminen mieltaa
itsensd kasvavana ja kehittyvana ihmisend. Luovuus ja itseilmaisu ovat sil-
loin itsensé toteuttamisen vélineitd. Luova liikkuminen voi olla mindkuvan
ja kehonhahmotuksen rakennusaine. ”Mind” ei sisdlla ainoastaan kehoa tai
mieltd, eikd pelkdstdén tunteita tai fyysisié kipuja. "Mind” on koko ihminen
— kaikki minussa. (Ahonen 1997, 74.)

3.5 Tunteet kehossa

Kehontuntemuksen avulla ihminen voi olla tietoinen omista tunteistaan.
Tunteet eivat ole olemassa vain mielessamme, vaan myods kehossamme. Ol-
lessaan jannittynyt, vihainen tai surullinen ihminen voi vélittdmasti tuntea
olotilansa vaikutukset myods kehossaan. (Ahonen 1997, 74, 75.) Tunne eli
emootio madritelladn yleensd mielihyvaa tai pahaa siséltdvaksi ela-
mykseksi, joka vaikuttaa motivoivana paineena. Tunteet ovat osa ihmisen
olemassaoloa. Ihmisen eldmé&an ja kokemusmaailmaan liittyy joukko erilai-
sia tunteita, jotka vaihtelevat kestoltaan, voimakkuudeltaan ja vivahteiltaan.
Tunnetta ei pidé sekoittaa temperamenttiin, joka on yleisesti pysyva luon-
teenlaatu ja/tai taipumus. (Otavan opisto 2015.)

IImaisumme on siis ytimeltaan liikettd, energiaa. (Wilhelm Reich, 2007)
Tunteiden ymmértdmisessa ensimmaéinen askel onkin kiinnittdd huomiota
siihen, miltd kehossa tuntuu. Jos ei tunnista kehonsa tunteita, niin silloin voi
olla haastavaa tunnistaa muitakaan tunteita. Kehonsa kanssa voi kuitenkin
olla kosketuksissa vain olemalla l4snd omassa eldmasséan. Itsensa kanssa
kosketuksissa olemiseen tarvitaan aikaa, hiljaisuutta ja halua rehellisesti
kohdata se, mitd milloinkin I0ytd4. Kun on kosketuksissa itsensé kanssa ja
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hahmottaa oman kehonsa, tilankin hahmottaminen onnistuu paremmin. Ke-
hontuntemus on mindkuvan perusta ja se tuo turvallisuutta ja itseluotta-
musta. (Ahonen 1997, 75.)

3.6 Keho ja mieli litkkuvat yhdessa

Liikuntaa ei yleensé koeta liikeilmaisuna, vaan liikunta ndhdaan pikemmin-
kin fyysisena suorittamisena ja hyvanolon l&hteend. Siksi litkunta onkin eni-
ten kaytetty menetelmé hyvinvoinnin edistamisessd. Monipuoliset liikun-
nalliset aktiviteetit voivat lisatd ihmisten hyvinvointia ja osallistumista, ke-
hittda persoonaa, virkistaa ja lisata onnellisuuden ja ilon tunteita. (Kinnunen
ym. 2003, 54).

Nykymaailmassa emme ole enéda yhteydesséd omaan itseemme kehollisuu-
den ja luontaisen liikkeen kautta. Istumme yh& enemman tietokoneen aa-
relld ja operoimme maailmassa padmme avulla. Minuutta ei ymmarreté ko-
konaisvaltaisesti, vaan ruumiin ja mielen toiminnot ja niiden harjoittaminen
nahdaéan toisistaan erillisina kokonaisuuksina. (Foster 2015, 15.)

Ihminen on kehon ja mielen tasolla toimiva kokonaisuus. Kehon hyvin-
vointi vaikuttaa mielen hyvinvointiin ja painvastoin. Kehon tasapainoisen
litkuttamisen jalkeen voimme hyvin myos psyykkisesti. Mikali kehon tun-
temukset liikuntasuorituksen yhteydesséd ovat vastenmieliset, ei mielik&an
hymyile. Liikunnan toteuttaminen sopivalla, sek& mielta ja kehoa tyydytta-
valla tavalla, vaikuttaa yksilon henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin.

Liikunta keskittyy ihmisten fyysisen kunnon, toimintavireyden ja terveyden
kehittdmiseen ja yllapitamiseen. Innostamisen nakokulmasta myos liikun-
nalla on selked kasvattava merkitys. Liikunta kohentaa terveytta ja psyyk-
kistd tasapainoa, parantaa tyo- ja ajattelukykyd, seké kasvattaa ihmisessa
positiivista ja sosiaalista luonnetta.

Liittamalla liikkumiseen erilaisia sosiaalisia ja kulttuurisia toimintoja, tai
tapahtumia ja niiden prosessoimista, I0yddmme liikuntaankin vaihtelua ja
mielekkyytta. Parhaimmillaan yhteison liikuntakasvatus luo merkityksid,
joilla voidaan edistda yhteison ja sen toimintaympariston litkuntamahdolli-
suuksia, sosiaalista liikkumista ja vapaa-aikaviihtyvyyttd. (Kinnunen ym.
2003, 55, 56.)

4 HYVINVOINTI

Millaisilla asioilla voidaan vaikuttaa omaan hyvinvointiin? Téssa luvussa
tarkastellaan hyvinvointia kokonaisvaltaisesti ja kerrotaan esimerkkeja
siitd, kuinka hyvinvointia voidaan lisatd jokapaivaiseen elamaan.
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4.1 Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Hyvinvoinnin ja oman toiminnan hallinnan lahtokohdat 16ytyvét useilta eri
osa-alueilta. Niiden kokonaisvaltainen huomioiminen on hyvinvoinnin kan-
nalta tarkedd. Usein huollamme tiettyja hyvinvoinnin osa-alueita luonnos-
taan, ja taas toisiin emme Kiinnitd lainkaan huomiota. (Leskinen & Hult
2010, 29.)

Hyvinvoinnin osatekijat jaetaan yleensa kolmeen ulottuvuuteen: fyysiseen,
henkiseen hyvinvointiin ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Hyvinvoinnin perus-
tana ovat luova tyo, toimeentulo, terveys, toimintakykyisyys, turvallisuus
sekd vahva sosiaalinen verkosto. Hyvinvointi ilmenee tyytyvaisyytena ela-
maéan, onnellisuutena ja mahdollisuutena toteuttaa ja kehittaa itsedan. (Ter-
veys ja hyvinvoinnin laitos, 2014)

Hyvinvoinnin tavoitteiden lahtokohtana voi olla henkilén oma mielikuva
elamaésté. Tatad mielikuvaa voidaan kuvata ikdan kuin oman eldmén tavoit-
teena. Tavoitteella ei kuitenkaan tarkoiteta sitd, etté jokaisen pitdisi elaa eri-
tyisen tavoitehakuisesti tai elamén pitéisi olla tdysin suunnitelmallista.
Kyse on enemmankin siitd, ettd jokainen tietad, minkélaisia asioita omassa
elaméssa pitdd olla, jotta se tuntuu mielekk&altad. Yksinkertaistamisen
vuoksi tatéd asiaa kutsutaan tavoitteeksi. Tavoitteeseen paastadksemme mei-
dan taytyy osata ohjata itsedmme seké& hyvinvointiamme. (Leskinen & Hult
2010, 29.)

Eldmassa ei kaikki suju aina odotetulla tavalla. Hyvinvoinnin yll&pito haas-
teellisissa sekd kuormittavissa tilanteissa vaatii kykya sopeutua ja hyvéaksya
muutokset tapahtuneiksi. Sopeutumista tukee osaltaan se, ettd mielekkéaén
eldman tavoitteemme on selked emmeka kadota sitd. Mitd konkreettisem-
min ja yksityiskohtaisemmin tuo tavoite on maééritelty, sitd paremmin
voimme pité4 siita otteen. Arjen voimavarat ja keinot oman tavoitteen saa-
vuttamiseen l0ytyvét useilta hyvinvoinnin osa-alueilta ja ne vaikuttavat ak-
tiivisesti toinen toisiinsa. (Leskinen & Hult 2010, 30.)

4.2 Henkinen hyvinvointi

Henkinen hyvinvointi on yksi osa hyvinvoinnin kokonaiskehaa ja silla on
samanaikaisesti merkittava rooli puhuttaessa itsensa seké hyvinvoinnin joh-
tamisesta. Ennen kuin l&htee tarkemmin tutustumaan itseensd, kannattaa al-
kuun hetki miettia, mita itselleen tarkoittaa mielen hyvinvointi. Mista oike-
asti tietdd, ettd oma mieli voi hyvin? Mik& on konkreettinen todiste siit4,
ettd voit juuri nyt henkisesti hyvin? (Leskinen & Hult 2010, 31.)

Henkisen hyvinvoinnin tunnusmerkkejé ovat seuraavat (Voiman l&hteet
2009):

- Tyytyvdisyys elaméén ja tyohon: vaikka asiat eivét olisi tdydellisesti, on
silti paasaantoisesti hyva olla.

- Aktiivisuus: jaksaa tehd&d muutakin kuin sen, miké& on pakko.
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- Myonteinen perusasenne: suhtautuu asioihin avoimesti ja Kiinnostu-
neesti.

- Kyky sietéé kohtuullisessa maarin epdvarmuutta ja vastoinkaymisia.

- Oman itsensé hyvaksyminen puutteineen ja vahvuuksineen.

Mielen hyvinvoinnin kannalta on hyva valilla tarkastella niita lahtokohtia,
joiden kautta havainnoi ja tulkitsee maailmaa.

Minakasityksemme ja kuva omasta itsestimme muodostuvat elaménkoke-
musten my6td. Mindkuvaa voisi ajatella ikd&n kuin mosaiikkina, joka muo-
dostuu monista yksittéisista asioista ja kokemuksista. Tassa mosaiikissa on
niin surullisia ja ik&vid kuin iloisia asioita sek& muistoja. (Leskinen & Hult
2010, 35.)

Mielen hyvinvoinnin taustalla olevan hallinnan tunteen edellytys on se, etta
tuntee omaavansa riittavasti voimavaroja erilaisten tilanteiden hallintaan.
Taytyy myos ottaa huomioon, etté joskus saatamme olla eldmaéntilanteessa,
jossa emme ehka voi saavuttaa itsellemme tarkeitd asioita kuin haluai-
simme. Perheen, ystavien, harrastusten ja tyon yhteensovittaminen asettaa
monesti arkipéivassa haasteita oman henkildkohtaisen hyvinvoinnin yllapi-
tamiselle. (Leskinen & Hult 2010, 37.)

Mielekkyyttd ja kestdvad hyvinvointia on vaikea tavoitella, jos menee ela-
massaan aina sieltd, misté aita on matalin. Itsetuntemuksen kautta voi maa-
ritelld, mitd keinoja ja mahdollisesti apua tarvitsee siihen, ettd saa tarvittavat
taidot toiminnan suorittamiseen. (Leskinen & Hult 2010, 38.)

4.3  Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi osana yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia sisaltaa
fyysisen kunnon ja terveyden. N&illa molemmilla on merkitysta suoritusky-
vyllemme ja jaksamisellemme. (Leskinen & Hult 2010, 39.)

Fyysisen kunnon tarve ja tila tulevat eri tavoin esiin eri elamén vaiheissa,
tyotehtavissé ja harrastuksissa. Yhteistd ammatistamme ja idstdmme riippu-
matta on, etta fyysisen kunnon parantuessa tyon kuormittavuus véhentyy ja
elaméantapasairauksien aiheuttamat rajoitteet vahentyvéat. Fyysisesti hyva-
kuntoinen ihminen palautuu myos stressistd paremmin ja nopeammin. Fyy-
sinen hyvinvointi ndkyy ryhdikkyytend ja aktiivisuutena, usein siten myos
tuloksellisuutena elaméssa. VVoidaan todeta, ettd fyysiseen hyvinvointiin ak-
tilvisesti panostavalla yksilolld on huomattavasti paremmat mahdollisuudet
voida myo6s kokonaisvaltaisesti hyvin ja siten menestya eldméassaan ja tyos-
s&én paremmin. (Leskinen & Hult 2010, 40.)
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Se, miten tavoittelemme fyysiselld hyvinvoinnilla ja miten koemme fyysi-
sen hyvinvoinnin nykytilamme, vaihtelee yksilollisesti. Fyysista hyvinvoin-
tia voidaan kuitenkin yleispadtevdmmin lahestya ajatusmallilla, jossa on
hyva pyrkié vahitellen ainakin terveysliikunnan osalta riittdvaéan aktiivisuu-
teen ja huomioida sen liséksi kohtuudelle myés muut hyvinvoinnin osa-alu-
eet. (Leskinen & Hult 2010, 41.)

Liikunta vapauttaa elimistossé hormoneja, jotka tuottavat hyvanolontun-
teen. Liikunta vahentaa stressin tuntemusta ja jannitteisyytta. Liséksi fyysi-
nen hyvinvointi ndkyy meistd usein myds muille ulospdin. Se voi nékya
ryhdikkyytend, kehon koostumuksessa, liikkeissa tai suorituskyvyssamme.
Talla voi olla vaikutusta siten my0s itsetuntoomme ja siihen, miten koemme
itsemme. (Leskinen & Hult 2010, 42.)

4.4  Pedagoginen hyvinvointi

Hyvinvoinnin tarkastelu pedagogisesta nakdkulmasta liittyy opiskeluun,
oppimiseen ja niihin vaikuttaviin tekijéihin. Suurin osa opiskelijoista kou-
lupolun eri vaiheissa voi pedagogisesti hyvin ja opiskelu sujuu mutkatto-
masti, mutta osa oppilaista kohtaa eriasteisia oppimiseen tai oppimisympé-
ristoéon liittyvid vaikeuksia, jotka haittaavat heidén etenemistaan koulupo-
lulla.

Pedagogista hyvinvointia erityspedagogisesta ndkokulmasta katsottaessa
huomio Kiinnittyy oppimiseen liittyviin vaikeuksiin ja niiden ennaltaeh-
kéisyyn. Tiedetaan, ettd koulupolun eri vaiheissa olevilla oppimisen ongel-
milla on monenlaisia hyvinvointia estavid seurannaisvaikutuksia lapi koko
koulupolun.

Yksi haasteellisimmista oppilasryhmisté pedagogisen hyvinvoinnin ja kou-
lutydssd mukana pysymisen kannalta ovatkin oppilaat, joilla on oppimis-
vaikeuksia ja niiden lisdksi sosio-emotionaalisia ongelmia. (Lappalainen,
Kuittinen & Merildinen 2008, 98.)

Taito- ja taideaineiden merkitys pedagogisen hyvinvoinnin rakentumiselle
koulumaailmassa on erittéin suuri. Se perustuu koko persoonallisuuden ke-
hittymisté ja sisdista eheytymista edistaviin elementteihin. Luovuuden, mie-
likuvituksen, itseilmaisun, tunteiden kasittelemisen ja kehollisuuden avulla
ne tarjoavat oppilaille erilaisia oppimisen mahdollisuuksia taitotiedon oppi-
miseen. (Lappalainen, Kuittinen & Merildinen 2008, 92.)

5 KAYTANNON TOTEUTUKSEN SUUNNITTELU

Tassd luvussa kerron asioista, jotka vaikuttivat kaytannon harjoitusten
suunnitteluun. Suunnittelussa on otettu huomioon Kunnonpaikan ohjaajien
toiveet, mutta olen myos tuonut esille omia ideoitani, joilla voisi saada ko-
konaisuuteen monipuolisuutta.
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5.1 Ohjaajien toiveet

Kysyin Kunnonpaikan ohjaajilta heidén toiveitaan siit4, mille ryhmille voi-
sin toteuttaa liikeilmaisuun liittyvié harjoituksia. Ohjaajien kesken jarjestet-
tiin pieni palaveri, jossa kerroin heille opinnaytetyoni aiheen seka tutkimus-
kysymykset.

Muutamat ohjaajat olivat heti kiinnostuneita liikeilmaisusta ja valmiita ot-
tamaan minut mukaan muutamiin kuntoutusryhmiin, joille voisin pitéa lii-
keilmaisuharjoituksia. Eradssa kuntoutujaryhmassa joillakin on masen-
nusta, joten ohjaaja ajatteli, ettd harjoitukset voisivat olla heille hyvéa vaih-
telua. Kohderyhmané masentuneet ovat haasteellinen ryhmé, mutta sanoin,
ettd olen kylla valmis yrittdmé&an. Joissakin ryhmissa on taas tyékuntoutujia,
jotka tarvitsevat valmennusta tyon hakemisessa tai sosiaalisissa taidoissa.
Liikeilmaisun avulla kuntoutujat saattaisivat oppia uusia asioita, joita pys-
tyy hyédyntdmaan hakiessa toita.

Palaverissa ohjaajien lisaksi paikalla oli myods palvelujohtaja, joka kertoi
minulle, ettd Kunnonpaikan syksyn 2015 teemana oli hyvinvointi. Kyseinen
teema sopi opinnaytetyohoni loistavasti, silla tarkoitukseni oli tutkia liikeil-
maisun vaikutusta asiakkaiden hyvinvointiin. Palvelujohtaja kertoi my®os,
ettd syksyn aikana jarjestetaan hyvinvointiin liittyvia luentoja. Minulta ky-
syttiin, etté olisinko halukas osallistumaan hyvinvointi teemaan ja pitdimaan
luentoja liittyen liikeilmaisuun. Paatin ottaa tarjouksen vastaan, silla luen-
tojen pitdminen antaa hyvat mahdollisuudet tutustua liikeilmaisun teoreet-
tiseen puoleen. Luentoni aiheena tulee olemaan kehonkieli ja sen tulkitse-
minen. (liite 1.)

Hyvinvoinnin edistamisen tarkkailua voi olla haasteellista tutkia jos olen
kuntoutujaryhmissa vain silloin talldin. Toki heiltakin pystyn saamaan tie-
toa siitd, onko liikeilmaisu opettanut jotain uutta. Sain my6s kuulla, ettd
syyskuun 2015 lopulla Kunnonpaikalla aloittaa uusi kuntoutujaryhma. Ryh-
méan kuntoutumisjakso kestaa n. 8 viikkoa. Alustavasti suunnittelin muiden
ohjaajien kanssa, etta paasaantoisesti tulen tutkimaan hyvinvoinnin edista-
mistd tdmén aloittavan ryhman kanssa. Ehdin pitaa heille harjoituksia muu-
taman viikon ajan ja lopuksi ehdin viel& haastatella jokaista henkildkohtai-
sesti saadakseni selville, miten liikeilmaisu on vaikuttanut heidan hyvin-
vointiin.

5.2 Menetelmét ja valineet

Toteuttaessani liikeilmaisuharjoituksia kaytin samanlaisia harjoituksia,
joita opin koulussa pidettdvéan kurssin kautta. Harjoitusten kautta kuntoutu-
jat paésevat tutustumaan rentoutumiseen, kehon hallintaan ja mahdollisuuk-
sien mukaan he p&asevat myds kokeilemaan matalan kynnyksen tanssia.
Harjoituksissa tulen kayttaméan taustamusiikkia, jota soitan puhelimen ja
matkakaiuttimen kautta. Joissakin harjoituksissa saatan tarvita kyni, aika-
kausilehtid, paperia ja liimaa. Kaikki tarvittavat materiaalit saan Kunnon-
paikalta.

11
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Luentoihin valmistaudun siten, ettd suunnittelen etukateen PowerPoint esi-
tyksen, johon kokoan tarvittavat tiedot. Kaikki luennot eivat valttamatta ole
auditoriossa, joten se mahdollistaa myds toiminnallisten tuokioiden toteut-
tamisen.

5.3 Hyvinvointiteeman luennot

Syyskauden aikana kerran viikossa Kunnonpaikalla pidet&dén tunnin luento,
joka liittyy hyvinvointiin. Aiheena on muun muassa kohtaamisen merkitys
ihmisen hyvinvoinnille ja luonto hyvinvoinnin lahteenda. Minulle tarjottiin
mahdollisuutta pitdd my6s vapaamuotoinen luento. Paatin tarttua tilaisuu-
teen silla opinnéytetyoni aihe sopi taydellisesti hyvinvointiteemaan. 1lmoi-
tin, ettd haluan pitaa luentoja, joiden aiheena on liikeilmaisu hyvinvoinnin
edistajana.

Tiettyind péivind luennot pidetddn auditoriossa, joten silloin minulla oli
hyva mahdollisuus pitad luento kehon kielesta ja tulkinnasta. Jotta luennot
eivat olisi pelkk&d kuuntelemista, niin pyrin myds nayttdméan aiheeseen
liittyvia videoita tai pitamaan pienen keskusteluharjoituksen. Toisinaan hy-
vinvointiteeman luentoja pidetddn myds tavallisessa luokkatilassa. Tama
mahdollistaa sen, ettd pystyin pitdmaan myos joitakin kaytannon harjoituk-
sia luennon yhteydessa.

5.4 Tanssi-innostaminen

Tanssi-innostaminen on menetelmd, jonka tarkoituksena on elahdyttaa
seka yksiloita ettd yhteisdja kehollisten harjoitteiden avulla. Tanssi-innos-
taminen soveltuu myos niille, jotka luulevat, etteivét osaa tanssia.
Tanssi-innostaminen ei ole vain tanssiin innostamista, eli osallistumista,
vaan ennen kaikkea tanssilla innostamista, eli tanssin kehollisten harjoitus-
ten avulla tutkimista ja uuden luomista. Tanssi-innostamisessa ei ole kyse
mink&an tietyn tanssilajin tekniikan opettelusta, vaan pyrkimyksena on I6y-
taa kunkin oma luonnollinen tapa liikkua ja ilmaista liikkeen avulla. (Foster
2015.)

Tanssi-innostamisessa ihminen hyvéksytaan sellaisena kuin hén on, eika
hanta pyritd muuttamaan minkaan tietyn mallin mukaiseksi. Toisaalta tassa
piilee myds tanssi-innostamisen vaikutusten terapeuttinen voima. Tanssi-
innostamisen avoin ja salliva asenne usein rohkaisee osallistujia. Innostet-
tavan ei tarvitse pelétd, ettd hanet tuomitaan esimerkiksi ulkoisen olemuk-
sensa tai taitojensa perusteella. Jokainen on hyva sellaisena kuin han on.
(Foster 2015, 19.)
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6 KAYTETYT LIKEILMAISUHARJOITUKSET

Tasséa luvussa esittelen liikeilmaisuharjoitukset, jotka toteutin kuntoutujille.
Harjoitukset ovat sellaisia, joita olen myos itse kokeillut liikeilmaisukurs-
silla. Olen jakanut harjoitukset kolmeen teemaan: liikeharjoitukset, tanssi-
harjoitukset ja muut harjoitukset.

Liikeharjoituksissa keskitytd&dn enemman kehon liikkeeseen ja samalla saa-
daan tunnustelua omasta kehon liikkeesta. Harjoitukset auttavat 16ytdmaan
oman luonnollisen tavan kayttaa kehoa ja liiketta ilmaisun vélineena. Har-
joitusten tarkoituksena on nayttaa, milla tavoilla liikettd voidaan kéyttaa il-
maisussa.

Tanssiharjoitukset siséltavat tavallisen liikkeen lisaksi myds tanssimista.
Néissa harjoituksissa pitda jo heittdytya enemman. Téarkeintd on kokeilla
rohkeasti tanssimista ja unohtaa ennakkoluulot. Tarkoitus ei ole opetella
mitéén tanssisarjoja, vaan kaikki harjoitukset perustuvat luovaan tanssimi-
seen, jossa ei ole oikeaa tai vaaraa tyylia.

Muut harjoitukset eivét ole oikeastaan liikeilmaisuharjoituksia, koska ky-
seisissé harjoituksissa kehon liike on toissijainen asia. Harjoitusten tarkoi-
tus on tuoda vaihtelua tavallisiin liike ja -tanssiharjoituksiin, seka rentouttaa
kuntoutujia. Muut harjoitukset ovat myo6s sellaisia, joihin on helppo lahted
mukaan.

6.1 Liikeharjoitukset

Omat nimet keholla

Tassa liikeharjoituksessa kuntoutujat padsevat kokeilemaan kehon luovaa
kayttod. Tarkoituksena on, ettd osallistujat muodostavat oman nimensa kir-
jaimet kayttaméalla kehoaan. Mikaéli kuntoutujien joukossa on liikuntarajoit-
teista porukkaa, niin tulen soveltamaan harjoituksen siten, etta harjoitus teh-
ddén paikalla istuen, mutta kirjaimet “piirretdan” ilmaan kasien avulla. Lai-
tan my0s jotain rauhallista musiikkia taustalle, mika voi auttaa keskittymi-
sessa.

Harjoituksen tarkoitus on saada tuntumaa liikeilmaisuun. Jokainen osallis-
tuja tekee harjoituksen oman toimintakyvyn mukaan.

Kavelyharjoitus

Harjoituksessa kuntoutujat tutustuvat erityyliseen liikkumiseen. Ennen var-
sinaista harjoitusta voidaan tehdd myds pieni rentoutumisharjoitus, jossa
keskitytddn omaan hengitykseen.

Varsinaisessa kavelyharjoituksessa on tarkoitus tutustua siihen, milla ta-
valla liikkuminen muuttuu eri tunnetiloissa ja paikoissa.
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Liike kehossa

Harjoitus toteutetaan pareittain. Toinen pareista laittaa silmat kiinni ja toi-
nen testaa liikkeen voimaa. Silmat kiinni oleva henkild luo mielikuvan ole-
malla esim. ruoho. Hanen taytyy tehda liikettd mielikuvan avulla. Toinen
pareista voi kevyesti koskea silmat kiinni olevaa henkiléé ja ndin seurata
sitd, miten mielikuva vaikuttaa liikkuvuuteen ja kehon kayttoon.

Muuttuva liike

Tama harjoitus toteutetaan samalla periaatteella kuin peiliharjoitus. Peili-
harjoituksessa parit yrittdvat seurata toistensa kehon liiketta samanaikai-
sesti. Tassa harjoituksessa kuitenkin on tarkoitus myos liikkua. Aluksi lii-
kettd yritetadn tehd& parin kanssa samanaikaisesti, mutta jossain vaiheessa
parista taytyy ottaa etdisyytta ja jatkaa liiketta itsendisesti tilassa. Liiketta
jatketaan niin kauan, kun kohdataan uusi pari, jonka kanssa jatketaan taas
vahan aikaa samanaikaisesti liiketta.

6.2 Tanssiharjoitukset

Kasitanssi

Taman harjoituksen pystyy toteuttamaan myos sellaisille asiakkaille, joille
liilkkuminen on vaikeaa esimerkiksi sairauden takia. Harjoitus voidaan
tehda joko pareittain tai kolmen hengen ryhmassa. Aluksi paatetaan se, kuka
haluaa olla tanssittajana. Tanssittaja laittaa oman kétensa parinsa kaden alle.
Talloin tanssittaja pystyy ohjaamaan parinsa liiketta ja toinen pystyy pité-
madn kattdan rennosti.

Mikaéli harjoitus tehdadn kolmen hengen ryhmassa, niin valitaan kaksi tans-
sittajaa, jotka asettuvat kolmannen henkilén molemmille puolille. Toinen
tanssittajista ohjaa oikeaa kétta ja toinen vasenta. Keskelld oleva henkil®
voi olla silmat kiinni ja liikkua rennosti tanssittajien mukana.

Taustalle voidaan laittaa erityylistd musiikkia, mika voi auttaa keskittymaan
paremmin. Harjoituksen jalkeen voidaan jakaa kokemuksia osallistujien
kesken.

Piirtdminen ja tanssi

Harjoitus aloitetaan siten, etté kaikille osallistujille jaetaan A4 paperit ja va-
rikynid. Aluksi paperille 1ahdetdan piirtdméaan jotain heikoimmalla kadella.
Eli jos on oikeaké&tinen, niin paperille piirretadn vasemmalla k&delld. Tyon
ei tarvitse esittdd mitadén. Se voi olla taysin abstrakti.

Kun ty6 on valmis, niin osallistujat jaetaan pareihin. Parit ndyttavat toisil-

leen tekeménsa tyot ja seuraavaksi heidan tdytyy muodostaa piirustuksista
pienimuotoinen tanssi. Tanssin ei tarvitse olla pitkd, mutta siiné tulee nékya
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molempien tekemadt ty6t jollain tavalla. Tarkeda on kayttdd omaa mieliku-
vitusta ja luottaa omaan tulkintaan, jonka nékee piirustuksista.

Liiketanssi

Tama harjoitus on kokonaisuudessaan yksinkertainen. Taustalla soi erityy-
linen musiikki ja osallistujat tanssivat tai liikkuvat sen mukaan. Tarkeinta
on keskittyd omaan liikkeeseen, eika tarkoituksena ole seurata muita. Pit&a
ikaan kuin kuvitella, etté olisi yksin silla hetkelld. Jokaisella on mahdolli-
suus tanssia omalla tavallaan ja jokaisen liikettd kunnioitetaan sellaisena
kuin se on.

6.3 Muut harjoitukset

Sanomalehtisanat

Ei virallisesti liikeilmaisuharjoitus, mutta harjoituksessa péaéasee kokeile-
maan omaa luovuutta. Harjoituksessa kaytetdan kartonkia ja sanomaleh-
tid/aikakausilehtid. Osallistujille annetaan ensin aikakausilehtid. Tarkoituk-
sena on leikata lehdista 15 mieleista sanaa. Kun kaikki ovat saaneet sanat
leikattua, niin seuraavaksi jaetaan osallistujille kartongit.

Kartongeille on tarkoitus liimata sanat siten, ettd ne muodostavat modernin
runon. Sanoja ei saa muokata, vaan ne tulee liimata siind& muodossa, jossa
ne esiintyvéat. Runoista ei tule sellaisia, joissa olisi loppusoinnut. Tarkoitus
onkin, etté runoista tulee myos hauskoja.

Hengitys- ja kosketusharjoitus

Harjoitus tehddén pareittain. Toinen pareista istuu ja toinen seisoo hénen
vieressaan. Tarkoitus on kiinnittdd huomiota omaan hengitykseen. Harjoi-
tuksessa myos vieressé seisova laittaa oman katensa istuvan parinsa selén
taakse, jolloin tarkoitus on edelleen keskittyd omaan hengitykseen.

Kétta ei noin vain laiteta toisen selén taakse, vaan siihen taytyy kysya hiljaa
lupa. Kun toinen antaa luvan, niin k&den voi laittaa selan taakse. Harjoituk-
sen jéalkeen on tarkoitus keskustella, ettd auttoiko kéden laittaminen selan
taakse keskittymisessa vai oliko siitd enemman haittaa.

Tarinankerronta

Tama harjoitus tehd&d&n myos pareittain. Aluksi péatetddn kumpi pareista
alkaa puhumaan ensin. Puhuja saa kertoa parilleen sellaisia asioita, joita itse
haluaa. Ne voivat liittyd harrastuksiin, vapaa-aikaan, tapahtumaan jne. Silla
valin kun puhuja kertoo omista asioistaan, niin toisen parin tarkoituksena
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on keskittyd kuuntelemaan sitd, mita toinen kertoo. Han ei saa itse puhua,
hanen pitéa vain kuunnella.

Harjoituksen jélkeen parit voivat jakaa keskendan kokemuksia siitd, milta
tuntui olla puhujana ja kuuntelijana. VVoidaan myos keskustella siita, millai-
sia ilmeitd ja eleita parit havaitsivat toisissaan.

6.4 Kehollinen viestinta

Liikeilmaisussa kehollinen viestintd on isossa osassa, mutta sen selittami-
nen voi olla hankalaa kdytannon harjoitusten avulla. Luulen, etta joillekin
voi olla kiusallista joutua kokeilemaan kehonkielen harjoituksia sellaisten
kanssa, joita ei kunnolla edes tunne. Siksi paadyin siihen, ettd tuon kehon-
kielen esille luennon avulla. Liikeilmaisukurssilla emme juuri tutustuneet
keholliseen viestintadn, joten omasta mielenkiinnosta lahdin etsimaén tietoa
elekielesté ja sen tulkitsemisesta.

Tarkoituksena on pitaa osallistujille luento, jossa kerron aluksi hieman ko-
konaisvaltaisesta hyvinvoinnista, jonka jalkeen tutustumme elekieleen ja
siihen, miten se saatetaan tulkita erilaisissa tilanteissa. Tarkoitus ei ole pu-
hua elekielestd pelkastaan sen takia, jotta oppisi tarkkailemaan muita, vaan
ennen kaikkea siksi, ettd osaa kiinnittdd huomiota omaan elekielen kayttoon
sosiaalisissa tilanteissa. Tulen myds kertomaan véhan siitd, mita eri eleet
tarkoittavat ulkomailla.

7 HAVAINNOINTI JA HAASTATTELUT

7.1 Havainnointi

Havainnoinnin toteutin siten, ettd seurasin kuntoutujia silla valin, kun he
tekivat kaytannon harjoituksia. Havainnot kirjoitin paperille, kun harjoituk-
set oli pidetty. Kiinnitin huomiota kuntoutujien tunnetilaan, seka heidan
suhtautumiseensa kéytannonharjoituksiin.

7.1.1 Luennot

Suurin osa luennoistani pidettiin auditoriossa, joten kdytdnnon harjoitusten
toteuttaminen oli vaikeaa. Keskityin sen sijaan puhumaan kokonaisvaltai-
sesta hyvinvoinnista, kehonkielesté ja kehokielen tulkitsemisesta. Olin ke-
rannyt myaos tietoa siitd, mitéd erilaiset eleet tarkoittavat ulkomailla. Pidin
saman luennon myos kuntoutujille, mutta silloin kun luentoni pidettiin au-
ditoriossa, niin silloin kuulijoina ei ollut kuntoutujia. Kuulijat olivat toden-
nakaisesti vierailijoita, jotka olivat tulleet kdym&&an Kunnonpaikassa.

Luennon jalkeen sain palautetta siit4, ettd olin kerdnnyt mielenkiintoista tie-
toa ja ettd luento sai ajattelemaan omaa kayttaytymista sosiaalisissa tilan-
teissa. Muutamat esittivét jopa vastavéitteita ja kyseenalaistivat joitakin asi-
oita. Oli mukava huomata, ettd luennon aihe heratti keskustelua.
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Kuntoutujat puolestaan seurasivat hyvin koko luennon ja heista pystyi na-
kemaan aidon mielenkiinnon. Erityisesti eleiden merkitys ulkomailla oli
heisté kiinnostavaa. Kehonkieli ja sen tulkitseminen herétti toisinaan myos
hilpeyttd. Oli kuitenkin mukava huomata, ettd kuntoutujilla oli hauskaa,
koska luennon tarkoitus ei ollut olla vakavaa. Halusin kevent&a luentoa huu-
morilla, jotta sita olisi mukavampaa seurata.

7.1.2 Tanssiharjoitukset

Harjoitusten pitdminen sujui hyvin, mutta kuntoutujat olivat alussa epavar-
moja. Heistd pystyi ndkemddn, ettd ajatukset olivat “ai tillaista pitdisi
tehdd?”. Epavarmuudesta huolimatta kuntoutujat olivat mukana kaikissa
tanssiharjoituksissa, eiké kukaan jattanyt leikkia kesken. Alusta pitden kun-
toutujat osallistuivat harjoituksiin, vaikka kaikki viihtyivat mieluummin ta-
karivissa. Muutaman tanssiharjoituksen kohdalla kuntoutujat pyysivét mi-
nua nayttaméaan esimerkkié ennen kuin he uskaltautuivat tulla mukaan.

Tanssia tai kehon luovan kayton harjoituksia on haasteellista pitaé sellaisille
ryhmille, jotka eivét ole kiinnostuneita liikeilmaisusta. Kuntoutujista pystyi
nédkemaan sen, etté tanssiharjoitukset eivat olleet niita kaikkein mieleisim-
pid, mutta se etta kaikki olivat mukana, oli ilahduttavaa.

Samanlaisia harjoituksia toteutin myés Kunnonpaikan ohjaajille, kun pidin
heille liikeilmaisu koulutuksen. Ohjaajat olivat alusta pitden kiinnostuneita
harjoituksista, koska ne olivat varmasti monelle uusi menetelmé. Tanssihar-
joitukset edellyttavat heittaytymisté ja ronkeutta. Muutama ohjaaja heittay-
tyi todella vakuuttavasti harjoituksiin. he todella pitivat koulutuksesta,
koska se oli varmasti mukavaa vaihtelua verrattuna tavallisiin koulutuksiin.

7.1.3 Muut harjoitukset

Kuntoutujista pystyi ndkemaan, ettd he oikeasti keskittyivat harjoituksiin.
Monet nékdjaan suosivat mieluummin rauhallisempia harjoituksia. Varsin-
kin, kun kuntoutujat paésivat leikkaamaan aikakausilehdisté sanoja, niin sii-
hen he keskittyivat todella. Lopuksi he muodostivat sanoista modernin ru-
non. Yksi asiakkaista kysyi, ettd emmeko lue niitd. Sanoin, ettd kaikki ha-
lukkaat saavat toki sanoa runonsa daneen. Eras kuntoutuja epéroi ja ei ha-
lunnut lausua runoansa. Vaikka muut yrittivat kehottaa hantéd lukemaan ru-
non, niin totesin, ettd kukaan ei siihen pakota. Loppujen lopuksi kuntoutuja
suostui lukemaan runonsa ja kaikki muutkin lukivat runonsa &éneen. Olin
tyytyvéinen heidan aikaansaannoksistaan.

Seka kuntoutujat ettd Kunnonpaikan ohjaajat pitivat paljon rentoutumishar-
joituksista. Liikeilmaisuharjoitusten lopuksi pidin myds rentoutumisharjoi-
tuksia, jotka olivat monien mielesta ne parhaimmat harjoitukset. Rentoutu-
misharjoitukset osoittautuivat todella suosituiksi ja jatkossa tulen kiinnitta-
ma&é&n niihin enemman huomiota, kun suunnittelen liikeilmaisuharjoituksia.
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7.2 Haastattelut

Kéytannon harjoitusten jalkeen kysyin muutaman Kunnonpaikan ohjaajan
mielipiteen liikeilmaisuharjoituksista, mutta paasaantoisesti haastattelin
kuntoutujaryhmég, joka osallistui opinnaytetyohoni.

7.2.1 Ohjaajat

Tarkoitukseni ei ollut pitdd Kunnonpaikan ohjaajille samanlaista haastatte-
lua kuin kuntoutujille, mutta olin kuitenkin halukas kuulemaan my®os ohjaa-
jien mielipiteitd. Muilla ohjaajilla oli omat kiireensa ja heidan kanssaan oli
vaikeaa sopia yhteistéd aikaa, mutta onnistuin kuitenkin muutamalta ohjaa-
jalta kysymaan heidéan ajatuksiaan liikeilmaisusta.

Yksi ohjaajista kertoi toiminnan olleen virkistavéa ja erilaista. Han totesi
myas, ettd liikeilmaisu koulutusta voisi jarjestdd useamminkin, silla se olisi
hyva tyohyvinvoinnin kannalta.

Toinen ohjaaja taas kertoi, etté piti harjoituksista ja ohjaukseni aikana han
Kirjoitti kaikki pitdmani harjoitukset ylos. Han oli myds alkanut miettimaan,
ettd mille eri ryhmille han voisi pitd4 kyseisia harjoituksia.

7.2.2 Kuntoutujat

Ennen kuin l1&hdin pitamé&éan liikeilmaisuun liittyvié harjoituksia, niin minun
piti pyytda kuntoutujilta kirjallinen suostumus tehda tutkimusta (liite 2).
Kuntoutujia oli kaikkiaan yhdeksén. Seitsemén heistd oli naisia ja kaksi
miestd. Heistd kahdeksan antoi minulle suostumuksen tehda haastattelun.
Kerroin kuntoutujille, ettd harjoitusten jalkeen tulen toteuttamaan yksilo-
haastattelun, jossa tulen kysyméaan asiakkaiden hyvinvoinnista ja sen edis-
tamisesté.

Haastatteluviikon aikana muutama kuntoutuja oli poissa, joten en saanut
haastateltua kaikkia osallistujia. Onnistuin kuitenkin haastattelemaan kuusi
kuntoutujaa.

Ennen kuin aloitin varsinaisesti haastattelun. Levitin poydélle kaksikym-
menta erilaista adjektiivia, seka positiivisia ettd negatiivisia. Kuntoutuja sai
valita viisi adjektiivia, jotka kuvasivat hanen ajatuksiaan koko liikeilmaisun
kokonaisuudesta. Adjektiivit, joita k&ytin olivat seuraavat:

Kiinnostava
Positiivinen
Erilainen

Hauska
Innostava
Mielenkiintoinen
Elamyksellinen
Unohtumaton
Ajankohtainen
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Omalaatuinen
Piristava
Sosiaalinen
Tylsé

Turha
Negatiivinen
Monimutkainen
Merkitykseton
Vaikea
Ikavystyttava
Arsyttava

Yksilohaastattelussa kéytin seuraavia kysymyksia:

PonNbdRE

oo

Miten olet kokenut liikeilmaisun?

Mita hyvinvointi merkitsee sinulle?

Milla tavalla liikeilmaisu on edistanyt henkista hyvinvointiasi?

Onko hyvinvoinnin edistdminen nakynyt myos fyysisell& ja sosiaalisella
puolella? Milla tavalla?

Millaisia ajatuksia kehonkielen luento heratti?

Oletko oppinut liikeilmaisun kautta jotain uutta? Millaisia asioita?
Milla tavalla tulet suhtautumaan liikeilmaisuun tulevaisuudessa?

8 YKSILOHAASTATTELUN TULOKSET

8.1 Kokemukset harjoituksista

Ennen varsinaista haastattelua jokainen kuntoutuja sai valita viisi adjektii-
via, jotka kuvasivat hanen ajatuksia liikeilmaisuharjoituksista. Kuntoutu-
jien oli helpompaa ilmaista omia ajatuksia ja mielipiteita liikeilmaisuharjoi-
tuksista, kun ymparilla ei ollut muita kuulijoita (liite 3). Yksilohaastattelu
oli siis hyva valinta télle ryhmalle.

kuudesta kuntoutujasta nelja valitsi seuraavat adjektiivit:

Erilainen
Hauska
Piristava
Sosiaalinen

kuudesta kuntoutujasta kolme valitsi seuraavat adjektiivit:

Innostava
Mielenkiintoinen
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kuudesta kuntoutujasta kaksi valitsi seuraavat adjektiivit:

- Positiivinen
- Eldamyksellinen
- Omalaatuinen

kuudesta kuntoutujasta yksi valitsi seuraavan adjektiivin:

- Vaikea

Kukaan kuntoutuja ei valinnut seuraavia adjektiiveja:

- Kiinnostava

- Unohtumaton

- Ajankohtainen
- Tylsa

- Turha

- Negatiivinen

- Monimutkainen
- Merkitykseton

- Ikévystyttava

- Arsyttava

Kokemuksia liikeilmaisuharjoituksista

Liikeilmaisuharjoitukset olivat monelle kuntoutujalle uudenlainen koke-
mus. Kuntoutujat kertoivat myds, etté liikeilmaisu tuntui aluksi haastavilta,
koska harjoituksia piti tehd& vieraiden ihmisten kanssa. Harjoitusten tarkoi-
tuksena olikin, ettd kuntoutujat tutustuisivat toisiinsa paremmin ja etta ryh-
man keskuudessa yhdessa tekeminen ja uuden oppiminen olisi luonnollista.

Aluksi se oli hankalaa, koska harjoituksia piti tehdd tuntemattomien kanssa,
mutta naurun avulla siita selvittiin. (Kuntoutuja 3, nainen)

Erilaista ja kiinnostavaa. Uudenlainen kokemus. (Kuntoutuja 6, nainen)

Hyvinvoinnin merkitys kuntoutujille

Kun kysyin kuntoutujien ajatuksia siita, mita hyvinvointi merkitsee heille,
niin joillekin kysymys tuntui aluksi hankalalta. Pienen johdattelun jalkeen
haastatteluissa nousi esille, ettd kuntoutujille fyysinen ja henkinen jaksami-
nen ovat tarkeitd asioita hyvinvoinnin kannalta.
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Tarked asia. Jos kaikki paikat olisivat kipednd, niin ei jaksaisi tehda mitaén.
Jos on hyva fiilis, niin jaksaa pdivat myos paremmin. (Kuntoutuja 2, mies)

Sitd, etté ei ahdista ja jaksaa. Olisi hyva jos mieli ja kroppa olisivat tasapai-
nossa ja ettd kaikin puolin olisi hyvé olla. (Kuntoutuja 5, nainen)

Harjoitusten vaikutukset hyvinvointiin

Haastatteluissa kavi ilmi, ettd liikeilmaisuharjoitukset ovat olleet piristavaa
ja mukavaa vaihtelua tavallisen arjen keskelld. Kuntoutujat kertoivat myos,
ettd harjoitusten avulla ryhmaan on tutustunut paremmin ja, etta harjoitukset
ovat olleet keskustelua herattavid. Kuntoutujat olivat myos toisinaan jutel-
leet keskendan pitdmisténi harjoituksista.

Aina kun on ollut liikeilmaisua, niin se on aina pistanyt hymyilemaan ja
nauramaan. (Kuntoutuja 2, mies)

Olen tutustunut paremmin ryhmaan. Ehké& tulen myos nykyéan paremmin
toimeen erilaisten ihmisten kanssa. (Kuntoutuja 6, nainen)

Ajatuksia kehonkielen luennosta

Haastattelussa kuntoutujat sanoivat luennon olleen hyva lisa kaytannén har-
joitusten ohella. Luento késitteli pdasééntoisesti elekieltd ja kuntoutujat sa-
noivat, ettd luennon aikana he saivat mielenkiintoista tietoa siitd, kuinka
tulkitaan muiden elekieltd sosiaalisissa tilanteissa. Jotkut kertoivat myos
Kiinnittdvansa jatkossa enemméan huomiota omaan kehonkieleen, etteivat he
jatkossa antaisi vaaraa viestia.

Ajatuksia herattdvad. Kun lahestyy vierasta ihmistd, niin kehonkieli on tér-
kedd. (Kuntoutuja 4, nainen)

Nauratti! erityisesti kuvat, joilla havainnollistit esitystd, olivat hauskoja.
Myads eleiden merkitys ulkomailla oli uusi juttu. (Kuntoutuja 1, nainen)

Uuden oppiminen liikeilmaisun avulla

Kuntoutujien oli vaikeaa sanoa, ovatko harjoitukset opettaneet mitaan uutta,
mutta joillekin kuntoutujille nousi esille, ettd harjoitukset ovat opettaneet
sen, miten monipuolisesti kehoa voidaan kayttad ilmaisussa. Haastatteluissa
nousi myos esille, ettd harjoitukset ovat opettaneet l&hestyméaén vieraita ih-
misi& paremmin.

Kehonkieltd ja luovaa liikkumista. Opin, miten eri tavoilla kehoa voidaan
kayttad ilmaisussa ja liilkkumisessa. (Kuntoutuja 2, mies)
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Tanssiharjoitukset olivat jannid. Opin my6s, miten monipuolisesti kehoa
voidaan kayttaa ilmaisussa. (Kuntoutuja 5, nainen)

Kuntoutujien suhtautuminen liikeilmaisuun tulevaisuudessa

Haastatteluissa selvisi, etté liikeilmaisu oli kuntoutujille positiivinen koke-
mus ja kuntoutujista suurin osa olisivat valmiita lahtemaan jatkossakin mu-
kaan jos vastaavanlaista toimintaa jarjestetdén toiste. Muutama kuntoutuja
totesi, ettd he tarvitsisivat enemman rohkeutta, jotta he l&htisivét toimintaan
uudelleen mukaan.

Ei ole pois suljettua, eli voisin lahted mukaan jatkossakin. Kavereiden
kanssa toimintaan osallistuminen voisi olla mukavampaa. (Kuntoutuja 2,
mies)

Voisin lahted jatkossa mukaan. Ei ollut mitadn negatiivisia tuntemuksia.
Harjoitukset olivat mukava piristysruiske tavallisten luentojen ohella. (Kun-
toutuja 3, nainen)

8.2 Johtopéaatokset

Hyvinvoinnin edistdmista voidaan tutkia monilla eri tavoilla. Tarkoitukseni
oli kokeilla rohkeasti jotain sellaista menetelmaa, jota ei yleensd kayteta
tutkiessa hyvinvoinnin edistamistd. Tutkimuksessa kiinnitin huomiota eri-
tyisesti henkisen hyvinvoinnin edistdmiseen, mutta mielenkiinnon takia ha-
lusin my6s kysya kuntoutujilta sitd, onko edistystéd tapahtunut myos fyysi-
sesti tai sosiaalisesti.

Paatutkimuskysymykseni oli tutkia sita, milla tavalla liikeilmaisuharjoituk-
set ovat vaikuttaneet kuntoutujien henkiseen hyvinvointiin. Tutkimustulos-
ten mukaan kaikki kuntoutujat kokivat liikeilmaisuharjoitukset positiivi-
sina. Tuloksista kdy myos ilmi, ettd harjoitukset ovat auttaneet ryhmaéa tu-
tustumaan toisiinsa paremmin. Voidaan siis todeta, etta liikeilmaisulla on
ollut positiivisia vaikutuksia kuntoutujien henkisen hyvinvoinnin edistami-
seen.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli myos selvittad, onko liikeilmaisu edistanyt
kuntoutujien hyvinvointia my6s muilla hyvinvoinnin osa-alueilla, sek&
ovatko kaytdnnon harjoitukset opettaneet mitdan uutta. Tutkimustuloksista
kay ilmi, ettd kuntoutujat ovat saaneet liikeilmaisun kautta myos vaikutuk-
sia sosiaaliseen hyvinvointiin, silla monet kertoivat, etta harjoitusten avulla
ryhman muihin jéseniin on tutustunut paremmin ja sosiaalinen kanssakay-
minen on kehittynyt. Uuden oppimista on tapahtunut erityisesti kehonkielen
tulkitsemisesta ja siitd, miten paljon viestimme kehojemme valityksella.

Kuntoutujien kuntoutusjaksoon kuuluu paljon luentoja, jotka késittelevat
muun muassa tyokykyvalmennusta. Jotta kuntoutusjaksoon kuuluisi muu-
takin kuin luennoilla istumista, niin tutkimuksen lisaksi tarkoitus oli tuoda
piristystd kuntoutujien arkeen. Liikeilmaisu sopi tdhan mielestani hyvin,
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koska harjoitukset perustuivat luovaan liikkumiseen ja luovaan tanssimi-
seen. Jokainen sai tehd& harjoituksia oman toimintakyvyn mukaan. Kaikki
olivat harjoituksissa mukana, joten mielestani onnistuin hyvin.

Liikeilmaisuharjoitukset eivét kuitenkaan olleet pelkéstaén kuntoutujia var-
ten, vaan myos Kunnonpaikan muille ohjaajille. Harjoitukset ovat varmasti
tuoneet uusia ideoita asiakkaiden hyvinvoinnin edistdmiseen. Jatkossa har-
joituksia voidaan kokeilla myds muissakin kuin kuntoutujaryhmissa esi-
merkiksi lasten, nuorten tai ikdihmisten kanssa. Samalla naytin myds Kun-
nonpaikan henkilokunnalle, ettd hyvinvoinnin edistdmistd voidaan myds
tutkia luovilla menetelmilla.

9 POHDINTA JA ARVIOINTI

Liikeilmaisuharjoituksia suunnitellessa on tarked4 ottaa huomioon kohde-
ryhma ja suunnitella harjoitukset sellaisiksi, joihin on helppoa ldhted mu-
kaan. Ohjaajan on myos tarkeéé olla innostava ja olla myos itsekin kiinnos-
tunut aiheesta. Haastattelujen lopuksi muutama kuntoutuja totesi minun ole-
van oikealla alalla ja ett& olen hyva ohjaaja. Positiivinen palaute lammittaa
aina mieltd. Omasta mielestani onnistuin suunnittelemaan sellaisia harjoi-
tuksia, jotka sopivat kuntoutujille. Huolimatta siité, ettd en tiennyt kuntou-
tujien taustoja. Liikeilmaisuharjoitukset edellyttavat yleensa heittaytymis-
kykya, joten otin myos riskin. En tiennyt, kuinka kuntoutujat suhtautuisivat
pidettaviin harjoituksiin. Ennen kdytannoén harjoituksia sanoin vield kun-
toutujille, etté jos jokin harjoitus on epamiellyttava, niin pakko ei ole osal-
listua. Kannustin kuitenkin yrittdmaan silla harjoituksissa ei ollut oikeaa tai
vaaraa tyylia. Jokainen sai osallistua harjoituksiin juuri sellaisena kuin on.

Yksilohaastattelu sopi kuntoutujaryhmalle hyvin. Jokainen sai kertoa oman
mielipiteensa liikeilmaisusta ilman, ettd ymparilla on muita kuulijoita. Joten
mielesténi sain luotettavan aineiston kasaan. Ennen haastattelua kuntoutujat
saivat valita adjektiiveja, jotka kuvasivat heidan mielipidetta liikeilmaisun
kokonaisuudesta. Mukana oli sekd positiivisia ettd negatiivisia adjektiiveja.
Positiivisia adjektiiveja oli vahdn enemman kuin negatiivisia, mutta mieles-
tani talla ei ollut vaikutusta siihen, ettd kuntoutujat antoivat positiivista pa-
lautetta. Kuntoutujilla oli myds mahdollisuus valita negatiivisiakin adjektii-
veja, joten uskon, ettd jos kuntoutujat olisivat oikeasti kokeneet liikeilmai-
sun negatiivisesti, niin he olisivat myos valinneet negatiivisia adjektiiveja.

Liikeilmaisuharjoitusten suunnittelu ja pitdminen eivat olleet helppoa, silla
ajankohdista oli valilla vaikea sopia. Kuntoutujilla on lukujarjestykset, jo-
hon on merkitty pdivdn ohjelma. Toisinaan piti jutella muiden ohjaajien
kanssa siitd, missa kohdassa voisin pitéa liikeilmaisuharjoituksia. Onnistuin
kuitenkin toteuttamaan kaikki harjoitukset, jotka suunnittelin. Olen mietti-
nyt, ettd tulevaisuudessa tulen hyodyntdmaan liikeilmaisuharjoituksia tyo-
paikalla muiden asiakkaiden kanssa. Harkinnassa on myds jarjestaa kansa-
laisopistoon oma liikeilmaisukurssi.

Opinnéaytetytprosessin aikana opin myos itsestani ohjaajana. Jokaisella oh-
jaajalla on oma tyyli ohjata. Opin luottamaan enemman itseeni ja omaan
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-
tyyliini ohjata. Hyvinvoinnin edistdmisen tutkimiseen ei aina tarvita perin-
teisia menetelmia. Tarke&& on olla rohkea ja kokeilla my6s epatavallisia
menetelmid, kuten liikeilmaisua.
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Liite 2

LUPALOMAKE

TIEDOTE OPINNAYTETOSTA

Hei,

Olen Petri Korhonen, 24-vuotias ohjaustoiminnan opiskelija Hdmeenlinnasta ja olen te-
keméssa opinndytetyotani. Toteutan opinndytetyoni ammatillisen kuntoutuskurssin ai-
kana.

Opinndytetyoni aiheena on Liikeilmaisu hyvinvoinnin edistdjand. Opinnaytetyoni ei ole
osa Kelan kuntoutusta, vaan toteutan sen virallisen kuntoutusosion ulkopuolella. Tavoit-
teeni on tutkia sitd, miten liikeilmaisuharjoitukset edistévét hyvinvointia. Toteutan erilai-
sia harjoituksia, joissa tutustumme rentoutumiseen, kehon hallintaan ja matalan kynnyk-
sen tanssiin. Pidan myos luennon, jossa tutustumme kehollisiin viesteihin ja niiden tul-
Kitsemiseen.

Aineiston keruun tulen toteuttamaan kahden keskeisella haastattelulla, joissa jokaisella
on mahdollisuus kertoa omista kokemuksista ja mielipiteista ilman, ettd ympérilla on
muita kuulijoita. Tutkimuksessa tulen kayttdmaan ainoastaan vastauksia, joita saan haas-
tattelun yhteydessd. Muita tietoja kuntoutujista en tule kayttdmaén opinnéytetydssani.

Osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista, joten kieltdytyminen ei vaikuta miten-
kaan kuntoutukseen.

Toteuttamalla liikeilmaisuharjoituksia saan itse oppia erilaisten ihmisten ohjaamisesta.
Haastattelun tuloksilla voidaan kehitt&a erilaisia menetelmid, joita voidaan jatkossa hyo-
dyntéé kuntoutujien kuntoutuksessa.

Opinnaytetyoni tutkimusaineistossa en tule kayttdmaan kenenk&an nimid, eikd ketéén
tulla tunnistamaan lopullisesta tydsta. Valmiit opinnaytetyot julkaistaan Theseus.fi — si-
vuilla. Tutkimusaineistoa k&ytén ainoastaan opinnéytetydssani.

Haluan osallistua opinnédytety6td koskevaan tutkimukseen.

Kylla En

Ystavallisin terveisin,

Petri Korhonen

ohjaustoiminnan artenomi (AMK) — opiskelija
petri.korhonen@student.hamk_fi

0503511799
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Liite 3

HAASTATTELUJEN KYSYMYKSET JA VASTAUKSET

Kuntoutuja 1 (nainen)

adjektiivit: Omalaatuinen, Erilainen, Hauska, Innostava, Piristava

1.

Miten olet kokenut liikeilmaisun?

“Erikoista, litkkunnallista. Ymmaérrin késitteen liike ja ilmaisu, mutta lii-
keilmaisu oli minulle uutta. En voinut kuvitella, etta se olisi tallaista.
Aluksi olin kriittinen, mutta lopulta tajusin, ettd ndmé& ovat omaksi par-
haakseni.”

Mita hyvinvointi merkitsee sinulle?

“Pystyn toteuttamaan itseéni, sekéd tunne olevansa yksild, vaikka olen
ollut pitkdan sairaslomalla. Olemalla onnellinen, vaikka vélilla tulee
vastoinkdymisid. Vastoinkdymisten voittaminen on tarkeaa. Haluaisin
my0s 10ytdd oman alan ja paistd opiskelemaan.”

Milla tavalla liikeilmaisu on edistanyt henkistd hyvinvointiasi?

’Piristdvéa ja erilaista toimintaa. Naurua riitti. Oli myos mukava paisti
heittdytyméén, koska ei kaikkea pidé aina ottaa vakavasti.”

Onko hyvinvoinnin edistdminen nakynyt myos fyysisella ja sosiaalisella
puolella? Milla tavalla?

”Ei1 mitenkéén erikoisesti. Ehkd ryhméssd toimiminen on parantunut.”

Millaisia ajatuksia kehonkielen luento heratti?

”Nauratti! erityisesti kuvat, joilla havainnollistit esitystd, olivat haus-
koja. My0s eleiden merkitys ulkomailla oli uusi juttu.”

Oletko oppinut liikeilmaisun kautta jotain uutta? Millaisia asioita?

”Vaikea sanoa, mutta se, mité olet antanut liikeilmaisun kautta, niin olen
saanut siitd myos itselleni.

Milla tavalla tulet suhtautumaan liikeilmaisuun tulevaisuudessa?

”Jos jérjestetddn vastaavaa, niin voisin ldhted mukaan, koska ylipadtaan
olen kiinnostunut liikkeesta niin urheilun kautta kuin luovan liikkumi-
sen kautta.”
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Kuntoutuja 2 (mies)

adjektiivit: Hauska, Mielenkiintoinen, Positiivinen, Erilainen, Omalaatui-
nen

1. Miten olet kokenut liikeilmaisun?

”Than mukavaa. Yla-asteella oli joskus vah&n samantyylisté ja ihan tyk-
kdsin. Luovaa toimintaa.”

2. Mita hyvinvointi merkitsee sinulle?

”Tarked asia. Jos kaikki paikat olisivat kipednd, niin ei jaksaisi tehda
mitddn. Jos on hyvé fiilis, niin jaksaa pdivit myos paremmin.”

3. Milla tavalla liikeilmaisu on edistanyt henkistad hyvinvointiasi?

”Aina kun on ollut liikeilmaisua, niin se on aina pistanyt hymyileméaan
ja nauramaan.”

4. Onko hyvinvoinnin edistiminen ndkynyt my0os fyysisella ja sosiaalisella
puolella? Milla tavalla?

”Ryhmadssé toimiminen on kehittynyt ja toisinaan juttelimme my®ds ryh-
mén kesken harjoituksista, joita pidit meille. Vlilla pohdimme, etta mi-
ké&hén idea tissdkin harjoituksessa oli.”

5. Millaisia ajatuksia kehonkielen luento herétti?

”Luento oli tosi hyvi. Joskus olen katsonut ohjelmia kehonkielestd. Op-
pimalla kehonkieltd voi oppia ymmartaméan erilaista viestintad. Joi-
denkin eleiden merkitykset ulkomailla olivat uusia. Manasin itsekseni,
kun luento loppui. Olisin jaksanut kuunnella pitempéédnkin.”

6. Oletko oppinut liikeilmaisun kautta jotain uutta? Millaisia asioita?

”Kehonkieltd ja luovaa liikkumista. Opin, miten eri tavoilla kehoa voi-
daan kéyttdd ilmaisussa ja liikkumisessa.”

7. Milla tavalla tulet suhtautumaan liikeilmaisuun tulevaisuudessa?

’Ei ole pois suljettua, eli voisin ldhted mukaan jatkossakin. Kavereiden
kanssa toimintaan osallistuminen voisi olla mukavampaa.”
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Kuntoutuja 3 (nainen)

adjektiivit: Hauska, Piristava, Erilainen, Innostava, Sosiaalinen

1. Miten olet kokenut liikeilmaisun?

”Aluksi se oli hankalaa, koska harjoituksia piti tehdd tuntemattomien
kanssa, mutta naurun avulla siitd selvittiin.”

2. Mitd hyvinvointi merkitsee sinulle?

”Yksi tairkeimmistd asioista eldmassé. Fyysinen, henkinen ja sosiaalinen
hyvinvointi.”

3. Milla tavalla liikeilmaisu on edistanyt henkista hyvinvointiasi?

”En osaa sanoa, onko siitd ollut mitd4n apua.”

4. Onko hyvinvoinnin edistiminen ndkynyt myos fyysiselld ja sosiaalisella
puolella? Milla tavalla?

”Sosiaaliset kontaktit ovat lisdéntyneet. Sithen on ollut totuttelua ja va-
hén on myo0s pitanyt aktivoida itseddn.”

5. Millaisia ajatuksia kehonkielen luento herétti?

“Hyvid asioita. Varsinkin eleiden merkitykseen tulen kiinnittdmaan
huomiota, etten jatkossa anna vaaraa viestia. Eleet ulkomailla olivat jo
vahan tuttuja. Esityksen kuvat havainnollistivat paljon, mutta ne herét-
tiviat myos hilpeyttd.”

6. Oletko oppinut liikeilmaisun kautta jotain uutta? Millaisia asioita?

”En ndin lyhyessd ajassa. Omalla kohdallani liikeilmaisu vaatisi enem-
mén aikaa.”

7. Milla tavalla tulet suhtautumaan liikeilmaisuun tulevaisuudessa?

”Voisin ldhted jatkossa mukaan. Ei ollut mitddn negatiivisia tuntemuk-
sia. Harjoitukset olivat mukava piristysruiske tavallisten luentojen
ohella.”



Liikeilmaisu hyvinvoinnin edistajana

Kuntoutuja 4 (nainen)

adjektiivit: Sosiaalinen, Elamyksellinen, Piristavé, Positiivinen, Hauska

1. Miten olet kokenut liikeilmaisun?

“Hyvid harjoituksia. Olen oppinut ldhestyméan muita ihmisié
paremmin.”

2. Mitd hyvinvointi merkitsee sinulle?

“Terveyttd, perhesuhteet kunnossa, puolison kanssa menee hy-
vin ja taloudellinen tilanne kunnossa.”

3. Milla tavalla liikeilmaisu on edistanyt henkista hyvinvointiasi?

”Harjoitukset ovat olleet piristdvid ja yhdessd tekeminen on ollut
kivaa. Erityisesti liike ja musiikki ovat auttaneet.”

4. Onko hyvinvoinnin edistaminen ndkynyt myos fyysisella ja sosiaalisella
puolella? Milla tavalla?

”Molemmissa. Ensimmadisen kerran tuntuu siltd, ettd ei pelkaa
toisia. Olen ylittdnyt kynnyksen toisen koskettamisesta. Fyysiset
kivut vahenevit, kun keskittyy harjoituksiin.”

5. Millaisia ajatuksia kehonkielen luento herétti?

”Ajatuksia herdttdvad. Kun ldhestyy vierasta ihmistd, niin ke-
honkieli on tarkeda.”

6. Oletko oppinut liikeilmaisun kautta jotain uutta? Millaisia asioita?

”Olet oppinut ajattelemaan omaa kehonkielen kiyttod. Ja kun
l&hestyn vieraita ihmisid, niin kiinnitdn nyt enemman huomiota
omaan kdytokseeni.”

7. Milla tavalla tulet suhtautumaan liikeilmaisuun tulevaisuudessa?

”Aluksi pelkdsin, mutta nyt voisin hyvin ldhted mukaan uudel-
leen.”



Liikeilmaisu hyvinvoinnin edistajana

Kuntoutuja 5 (nainen)

adjektiivit: Sosiaalinen, Mielenkiintoinen, Vaikea, Hauska, Erilainen

1.

Miten olet kokenut liikeilmaisun?

”Vihan ahdistava, mutta hauska. En ole esiintyja tyyppid. Itsetuntoni ei
ole kunnossa, mutta liikeilmaisu oli hyvéé harjoitusta.”

Mité hyvinvointi merkitsee sinulle?

”Sitd, ettd ei ahdista ja jaksaa. Olisi hyvé jos mieli ja kroppa olisivat
tasapainossa ja ettd kaikin puolin olisi hyvé olla.”

Milla tavalla liikeilmaisu on edistanyt henkista hyvinvointiasi?

”Alussa oli vaikeaa, mutta kun vauhtiin péési, niin oli hauskaa.”

Onko hyvinvoinnin edistaminen nakynyt myos fyysisella ja sosiaalisella
puolella? Milla tavalla?

”Sosiaalisella puolella on. Olen tutustunut muihin ryhmalaisiin parem-
min ja se on ldhentdnyt.”

Millaisia ajatuksia kehonkielen luento heratti?

”Mielenkiintoinen. Eleet ulkomailla oli uusi juttu. Muuten kehonkieli
oli tuttua.”

Oletko oppinut liikeilmaisun kautta jotain uutta? Millaisia asioita?

”Tanssiharjoitukset olivat jannid. Opin myds, miten monipuolisesti ke-
hoa voidaan kéyttd4 ilmaisussa.”

Milla tavalla tulet suhtautumaan liikeilmaisuun tulevaisuudessa?

”En valttamattid ldhtisi heti uudelleen mukaan. Tarvitsisin enemmaén
rohkeutta.”
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1.

Miten olet kokenut liikeilmaisun?

“Erilaista ja kiinnostavaa. Uudenlainen kokemus.”

Mité hyvinvointi merkitsee sinulle?

“Terveys, koti, ystavét, elinympéristo.”

Milla tavalla liikeilmaisu on edistanyt henkistd hyvinvointiasi?

”Rentoutuminen ja ryhméssi tekeminen on ollut mukavaa. Jokainen saa
olla omanlaisensa. Harjoitukset ovat myos olleet omalla tavallaan piris-
tavia.”

Onko hyvinvoinnin edistaminen nakynyt myos fyysisella ja sosiaalisella
puolella? Milla tavalla?

”Olen tutustunut paremmin ryhméain. Ehka tulen my6s nykydin parem-
min toimeen erilaisten ihmisten kanssa.”

Millaisia ajatuksia kehonkielen luento heratti?

“Erilainen ja hyva. Keskustelua herattédva. Eleet ulkomailla olivat hyvé
lisd.”

Oletko oppinut liikeilmaisun kautta jotain uutta? Millaisia asioita?

“Harjoitukset ovat herittidneet keskustelua ja ne ovat myds laittaneet
ajattelemaan.”

Milla tavalla tulet suhtautumaan liikeilmaisuun tulevaisuudessa?

”Voisin ldhted jatkossakin mukaan. Olen kiinnostunut litkeilmaisusta ja
litkkunnasta, varsinkin joogasta.”



