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- Tyopaja tydikaisille naisille

Opinnaytetyon tavoite on arvioida, toimiiko tyopajatyyppinen tydskentely lantionpohjan lihasten
harjoitteiden ohjaamisessa. Tarkoituksena on, ettéd alan ammattilaiset voivat hyddyntaa menetel-
maa tydskentelyssaan. Lantionpohjan lihasten harjoittaminen on aiheena melko henkilékohtai-
nen, kun taas tyopajatyyppinen tyéskentely pohjautuu Iahinna yhteisélliseen tekemiseen. Haas-

teena on naiden yhteensovittaminen mieluisaksi kokonaisuudeksi.

Tyo on kehittamistyd, jossa on tutkimuksellisia osioita. Kehittamistydssa on kaytetty seka kvalita-
tiivista ettd kvantitatiivista menetelmaa. Kaytannossa opinnaytetydprosessi jakautuu teoriapohjan
rakentamiseen, tydpajan toteuttamiseen ja siihen liittyviin alku- ja loppukyselyihin. Kysely toteu-
tettiin puolistrukturoituna lomakekyselyna. Teoriapohja rakentuu lantionpohjan lihasten anatomi-
asta ja funktiosta, motorisen oppimisen periaatteista ja fysioterapeuttisen ohjaamisen periaat-

teista.

Loppukyselyn perusteella tydpajatyyppinen tydskentely koettiin toimivaksi kaikkien osallistujien
toimesta. Tydpajatydskentelylla saatiin ainakin hetkellistd kasvua osallistujien harjoittelumaariin.
Pidemman aikavalin seurantaa ei toteutettu. Huomattavaa on, ettad loppukyselyn mukaan osa
osallistujista kaipasi eriytettyja ryhmia ian ja elamantilanteen mukaan. Loppukyselyn perusteella
harjoitteita ei koettu enda yhta haastaviksi kuin alkukyselyn aikaan. Alku- ja loppukyselyiden va-
lilld kaksi osallistujaa vahemman kokee tarvitsevansa lisda ohjeita harjoitteluun ja yksi osallistuja

vahemman kokee harjoittelun haastavaksi ja/tai epavarmaksi.

ASIASANAT:

Lantionpohjan lihakset, lantionpohjan lihasten harjoittaminen, tydpaja, motorinen oppiminen,
sensitiivisyys, fysioterapeuttinen ohjaaminen
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EVALUATION OF WORKSHOP TYPE METHOD
FOR GUIDING PELVIC FLOOR MUSCLE
EXERCISES

- workshop for working-age women

The goal of the thesis is to evaluate workshop type method for guiding pelvic floor muscle exer-
cises. The purpose of the thesis is that professionals in the field could use the method in their
work. The subject is quite personal, while workshop type method is based on communal action.

The challenge is to reconciliate these two.

The thesis applied the method of research-based development. We used both qualitative and
quantitative research methods. The process of the thesis is divided in three parts: building a the-
oretical foundation, workshop implementation and pre-questionnaire and post-questionnaire. The
questionnaire is semi-structured. Theoretical foundation includes anatomy and function of pelvic

floor muscles, principles of motor learning and principles of physiotherapeutic instruction.

According to the post-questionnaire the workshop type method was successful. There was at
least a momentary increase in the amount of exercising. There was no long-term follow-up. Par-
ticipants mentioned that they would have wanted separate groups for women of different ages
and different life situation. According to the post-questionnaire participants didn’t find pelvic floor
muscle exercises as challenging as during pre-questionnaire. According to the post-questionnaire
two participants less of all the participants felt that they needed more guidance for exercising and

one participant less felt that exercising was challenging or felt insecure while exercising.

KEYWORDS:

Pelvic floor muscles, pelvic floor muscle exercises, workshop, motor learning, sensitivity,
physiotherapeutic instruction
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1 JOHDANTO

Lantionpohjan lihakset seka syvien vatsalihasten kunto vaikuttavat seka elamantyyliin
etta -laatuun (Bg K. ym. 2000). Muun muassa monet inkontinenssivaivat voidaan saada
kuriin lantionpohjan lihasten harjoitteilla (Dumoulin C. & Hay-Smith J. 2014). Erityisesti
synnyttaneiden naisten on tarkea tehda lantionpohjaharjoitteita ehkaistakseen myéhem-

min ilmenevia ongelmia, kuten virtsankarkailua (Carriére 2001).

Taman opinnaytetydn tarkoitus on arvioida tydpajatyyppisen menetelman toimivuutta
lantionpohjan lihasten harjoitteiden ohjauksessa tydikaisille naisille. Tydn tarkoituksena
on I6ytaa uusia ndkdkulmia siihen, miten alan ammattilaiset voivat opettaa lantionpohjan
lihasten harjoitteita. Yhdeksi tavoitteeksi voidaan myds mainita kynnyksen madaltamisen

aiheeseen tutustumisen suhteen.

Lantionpohjan lihakset ja niiden harjoittaminen on aiheena hyvin intiimi ja vaatii sen
vuoksi hienotunteisuutta ohjaajilta. Tavoitteena on tuoda esille helppoja lantionpohjan
lihaksia vahvistavia harjoitteita, joiden tekemisesta on tutkitusti hyotya. Harjoitteet ovat
nopeita suorittaa ilman valineita ja harjoitteet sopivat lahes kaiken kuntoisille. Toimeksi-
antajan, Loimaan naisvoimistelijat Ry, toiveesta paadyimme ideoimaan tyopajan, jossa
pyrkimyksena oli arvioida tyopajatyyppisen menetelman toimivuutta lantionpohjan lihas-

ten harjoitteiden ohjauksessa.

Aihetta on tarkea kasitella, koska oman kokemuksemme mukaan tyépajatyyppista oppi-
mismenetelmaa ei kovin laajalti kayteta sensitiivisten aiheiden parissa. Olikin mielenkiin-
toista arvioida, miten tydpajatyyppinen yhteiséllinen toiminta toimi lantionpohjan lihasten
harjoittamisessa. TyOpajan onnistuttua hyvin koemme, ettd myds muut alan ammattilai-

set voivat hyddyntaa kyseista menetelmaa.

Lantionpohjan lihaksista ja oppimisesta I10ytyy melko helposti teoriatietoa, kun taas tyo-
pajasta oppimismenetelmana oli haastavaa |6ytaa tietoa. Teoriapohjana on kaytetty
muun muassa tieteellisia artikkeleita sekd ammatillisia julkaisuja. Otimme selvaa eri op-
pimistyyleista ja niiden hydédyntamisesta. Ohjaajan on tarkeda osata huomioida oppimis-
tyylien vaikutus ohjauksen toteuttamiseen (Jyvaskylan yliopisto 2011). Fysioterapeutin
on tarkeada tuntea motorisen oppimisen periaatteet ja osata ohjata asiakasta sensitiivi-

sissakin aiheissa.
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Opinnaytetyon teoreettiset osa-alueet koostuvat lantionpohjan lihasten anatomiasta ja
funktiosta. Lisaksi kasitelladn oppimisteorioita ja -tyyleja seka fysioterapeuttista ohjaa-
mista. Tyon rakenne etenee niin, ettd kappaleissa kaksi ja kolme kasitellaan tyon teo-
riapohjaa. Kappaleessa nelja kerrotaan tyon tavoitteet, jonka jalkeen kappaleessa viisi
kaydaan lapi opinnaytetydn menetelmat. Taman jalkeen pureudutaan konkretiaan. Vii-
meisissa kappaleissa analysoidaan aineisto ja tehdaan siita tarvittavat johtopaatokset

seka reflektoidaan tapahtunutta oppimista.
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2 LANTIONPOHJAN LIHAKSET

Lantion alue yhdistaa yla- ja alavartalon liikkeen seka kannattelee suurta osaa kehon
painosta. Lantionpohjan lihasten anatominen sijainti on alimpana lantiossa, siella sijait-
sevat seka sukuelimet ettd sukuelinten toimintaan osallistuvat lantionpohjan lihakset.
Lantion luinen rakenne koostuu lonkkaluista ja ristiluusta. Nama luut tukevat lantion alu-
etta sivuilta ja takaa, kun taas lantionpohjan lihakset tukevat lantiota alhaalta pain.
(Walldén.)

2.1 Lantionpohjan lihakset ja niiden tehtavat

Lantionpohjan lihaksistoon kuuluu useita eri lihaksia. Sen suurin lihasryhma on diag-
phragma pelvis (lantion valipohja). Lantion valipohja on yldosastaan levea ja kapenee
alaspain eli se on suppilomainen lihaslevy, jonka yldosa sijaitsee pikkulantion sivuseina-
mid vasten ja alaosa ympardi perasuolen alinta osaa. Naisen lantionpohjan lihaksissa
on aukot virtsaputkelle, perdaukolle ja emattimelle. (Kisner & Colby 2007, 801.) Kaksi
luustolihasparia, m. levator ani (perdaukon kohottajalihas) ja m. coccygeus (pieni hanta-
lihas), muodostavat lantion valipohjan. Naista suurempi on m. levator ani ja sen takana
sijaitsee m. coccygeus. M. levator anin merkitys korostuu ulosteen pidatyksen ja pe-
rasuolen tyhjennyksen toiminnoissa. (Sand ym. 2015, 262-263.) M. levator anin hermo-
tus on n. sacralis (S3, S4) (Putz & Pabst 2009, 34). Erityisesti synnytyksessa kyseinen
lihas joutuu voimakkaaseen venytykseen. Lantionpohjan lihaksia harjoitettaessa supis-
tusharjoituksilla tyéskentelee paaasiassa m. levator ani. M. levator anin funktio on lanti-
onpohjan elevaatio. (Sand ym. 2015, 262-263.) Muita lantionpohjan lihaksia ovat myos
m. sphincter ani externus (peraaukon ulompi sulkijalihas, hermotus: n. pudendus (plexus
sacralis)) (Putz & Pabst 2009, 34). Lisaksi niihin kuuluu m. diaphragma urogenitale (lan-
tion alapohja) ja m. sphincter urethrae (virtsaputken ulompi sulkijalihas). M. diaphragma
urogenitale sijaitsee lantion etuosassa hapyluiden valissa. Se on levymainen rakenne,
joka koostuu lihaskudoksesta ja sidekudoksesta. (Sand ym. 2015, 262-263.) Lisaksi lan-
tionpohjan lihaksiin lukeutuu m. ischiococcygeus, jonka tehtavana on tukea lantion poh-
jaa (pelvic diaphragm). Lihaksen hermotus on n. sacralis (S4, S5). (Putz & Pabst 2009,
34.)
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Lantionpohjan tarkein tehtava on pystya kannattelemaan sisaelinten paino. Lantionpoh-
jan lihakset tukevat myods lanneselkaa seka osallistuvat kehon asennon hallinnan tuke-
miseen. (Walldén.) Lantionpohjan lihakset kestavat vatsaontelon paineen lisdysta ja vai-
kuttavat pidatyskykyyn sympaattisen hermoston hermosaikeiden kautta (Kisner & Colby
2007, 801-802). Lantionpohjan lihasten tehtdvana on edesauttaa virtsarakon oikean-
laista toimintaa ja ehkaista virtsankarkailua. Kyseisen lihaksiston vahvistaminen tukee
naisilla peraaukkoa, ematinta ja virtsarakkoa. Lantionpohjan lihasten vahvistaminen
edesauttaa lihasten toimintaa paivittaisissa tilanteissa. Vahvaa lantionpohjan lihaksistoa
tarvitaan muun muassa raskaita taakkoja kannateltaessa ja &killisissd ponnistustilan-
teissa. Lisaksi vahva lantionpohjan lihaksisto lisda seksuaalista nautintoa niin nais- kuin
miessukupuolellakin. (Alenius & Stach-Lempinen 2016.) Monesti yksilon lihaksiston hyva

kunto korreloi lantionpohjan lihasten kuntoon (Paivansara 2013, 110-111).

2.2 Raskauden ja synnytyksen mahdolliset vaikutukset lantionpohjan lihaksiin, niveliin ja

kudoksiin

Vatsalihasten osalta m. rectus femoriksen molemmat puolet venyttyvat niin paljon, kuin
niiden elastisuus antaa myoten raskauden loppuvaiheessa. Lihasten venyttyminen va-
hentaa lihasten supistumiskykya, jolloin lihasvoima on matalampaa. Vatsalihasten toi-
mintakyky vahenee myds painopisteen siirtyessa eteenpain raskauden aikana. (Kisner
& Colby 2007, 801.) Lantionpohjan lihasten osalta lantion pohja madaltuu keskimaarin
2,5 cm alemmas raskauden aikana. Lantionpohjan lihasten tehtavana on kestaa painon
muutos raskauden aikana. (Kisner & Colby 2007, 801.)

Kudosten ja nivelten osalta hormonaalinen vaikutus on iso. Hormonit tuottavat syste-
maattista alenemista ligamenttien vetolujuuteen. Tdma muutos on lahtdisin lisdantyvasta
hormonitoiminnasta. Thoracolumbaalinen fascia on aarimmilleen venyttyneessa tilassa,
joka vahentaa sen kykya stabiloida vartaloa tehokkaasti. Nivelten hypermobiliteetti saat-
taa esiintya seurauksena ligamenttien 16ystymisesta ja voi johtaa asiakkaan vammoihin,
erityisesti painoa kannattelevien nivelten osalta, kuten selan, lantion ja alaraajojen nive-
let. Venytys ja kompressio pudendaalihermossa ilmaantuvat synnytyksessa, kun vauvan
paa matkustaa synnytyskanavaa pitkin. Tama venytys voi olla jopa 20 prosenttia hermon
pituudesta. Hermoarsytys pudendaalihermossa on intensiivisinta ponnistusvaiheessa.
Aarimmainen venyttyminen lantionpohjan kudoksissa on luontaista alatiesynnytyksissa.

Lantionpohjan lihaksisto voi repeytya synnytyksessa. (Kisner & Colby 2007, 801-802.)
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Selkakipua esiintyy usein seurauksena ryhdin muutoksista, jotka johtuvat raskaudesta ja
siitd seuranneista ligamenttien |0ystymisesta seka vatsalihasten heikkoudesta. Oireet
voivat jatkua synnytyksen jalkeen jopa 68 prosentilla naisista ja jopa vuoden synnytyk-
sen jalkeen. Selkakivut esiintyvat usein levossa tai asennon vaihdoissa. Fyysisesti hy-
vassa kunnossa olevat naiset kokevat vahemman selkakipuja. (Kisner & Colby 2007,
805.)
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3 MOTORINEN OPPIMINEN JA FYSIOTERAPEUTTINEN
OHJAAMINEN

3.1 Oppiminen

Oppiminen tarkoittaa tiedon tai taidon omaksumista. Oppiminen voi olla seka tiedosta-
matonta etta tiedostettua. Oppimiseen vaaditaan vuorovaikutusta ja oppiminen tapahtuu
prosessina, jossa yksild kokee pysyvia muutoksia tiedoissaan tai taidoissaan. Oppimi-
nen tapahtuu usein yksilon "paan sisalla”, jolloin ajattelu ja mahdollisesti toiminta kehit-

tyy. Oppimisen tarkein aspekti on asian sisaistdminen. (Aducate.)

Oppiminen voidaan jaotella pinta- ja syvatason oppimiseen. Yleensa pintatason oppimi-
nen lahtee yksilén ulkoisesta motivaatiosta, kun taas syvatason oppimiselle sisdinen mo-
tivaatio on tyypillista. (Aducate.) Voinemme olettaa, ettd tydpajan osallistujat olivat sisai-
sesti motivoituneita osallistuessaan vapaaehtoisesti tydpajaan. Nain ollen osallistujilla oli

oma halu oppia asiasta lisaa.

3.1.1 Oppimisteoriat

Behavioristinen oppimiskasitys tarkoittaa, etta yksilon oppiminen vaatii arsykkeen. Be-
havioristisen kasityksen mukaan oppimista tapahtuu arsykereaktioketjuna. Tata ketjua
sdadellaan vahvistamalla. Kasityksen mukaan arsyke saa yksilossa aikaan reaktion,

joka taas heijastuu yksilon toimintaan. (Aducate.)

Humanistisen oppimiskasityksen mukaan oppijan rooli on aktiivinen ja siina pyritaan op-
pijan persoonalliseen kasvuun seka itsensa toteuttamiseen. Kasitys korostaa opettajan
ja oppijan valista vuorovaikutusta. Humanistisen oppimiskasityksen mukaan oppija on
sisaisesti motivoitunut ja opettajan rooli on lahinna ohjauksellinen. (Jyvaskylan ammatti-

korkeakoulu.)

Kognitiivisessa oppimiskasityksessa kiinnitetdan erityisesti huomiota yksilén taitoihin ja
kykyihin. Kasityksen keskeisind maareina pidetdan ajattelua, ymmartamista ja ongel-
manratkaisua. Kasityksen mukaan huomio kiinnitetaan erityisesti yksilon mielen sisaisiin

prosesseihin eika niinkdan ulkoiseen toimintaan. (Aducate.)
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Konstruktivistisessa oppimiskasityksessa uusi tieto rakennetaan vanhan tiedon paalle.
Konstruktivismi on nykyaan vallitseva nakemys. Aiempi tietopohja ja kokemukset ohjaa-
vat havaintojamme, jolloin oppiminen rakentuu aiemman tiedon varaan. Yksilo liittaa
uutta tietoa aiempaan tietoon ja kokemuksiin ja tdman perusteella tietorakenne muok-
kautuu. Kasityksen mukaan oppija toimii aktiivisena vastaanottajana ja prosessoi uutta

tietoa. Oppimiseen vaikuttaa omat toiveet ja tavoitteet. (Aducate.)

3.1.2 Oppimistyylit

Oppimistyyli tarkoittaa tapaa, jolla yksilé6 parhaiten oppii. Oppimistyylin tunnistaminen
auttaa yksiléa uuden oppimisessa. Ohjaajan tulisi huomioida eri oppimistyylit ja pystya
tukemaan niita. Yksi yleisimmin tunnettu jako oppimistyylien suhteen on oppimistapojen
jakaminen visuaaliseen, auditiiviseen ja kinesteettiseen. Visuaalinen oppija hyédyntaa
eniten nakdaistiaan, auditiivinen kuuloaistiaan ja kinesteettinen oppija oppii taas toimin-
nan valityksella. Oppimistyylien lisdksi oppimiseen vaikuttavat myds esimerkiksi ohjaa-
jan tietotaito, persoonallisuus seka oppimista tukevat materiaalit. Taitavimmat oppijat
pystyvat itse tarkkailemaan oppimisensa tehokkuutta ja tarvittaessa jopa vaihtamaan op-

pimistyylia. (Jyvaskylan yliopisto 2011.)

3.2 Motorisen oppimisen periaatteet

Motorinen oppiminen on sarja prosesseja, jotka liittyvat harjoitteluun tai kokemuksiin ja
johtavat suhteellisen pysyviin muutoksiin yksilon kyvyssa tuottaa tietty toiminto. Motori-
sella oppimisella on nelja paaperiaatetta: 1) Oppiminen on prosessi, joka vaatii kykya
suorittaa tietty toiminto. 2) Oppiminen on tulosta harjoittelusta. 3) Oppimista ei voi suo-
ranaisesti mitata. 4) Oppiminen tuottaa suhteellisen pysyvia muutoksia kaytoksessa.
(Shumway-Cook & Woollacott 2001, 27.)

Motorisen oppimisen vaiheisiin kuuluu seuraavat vaiheet: kognitiivinen, assosiatiivinen
ja automaatiovaihe. Ydinkeskeisen motorisen opettamisen periaatteet tehostavat oppi-
mista edelld mainituissa vaiheissa. (Eloranta 2009.) Ydinkeskeisen motorisen opettami-
sen periaatteena voidaan pita3 sita, etta tarjotaan oppijalle taidon oppimiseen suotuisat
olosuhteet. Talla tavoin pyritdan edesauttamaan oppimista eikd niinkaan hallitsemaan.

(Eloranta 2013.) Motorisessa oppimisessa, iimenevat monimutkaiset prosessit sisaltden
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havainnoinnin, kognition ja toiminnan. Motorinen oppiminen on seurausta yksilon, tehta-

van ja ympariston vuorovaikutuksesta. (Shumway-Cook & Woollacott 2001, 49.)

Ydinkeskeisessa motorisessa opettamisessa toiminnan maara pyritddn maksimoimaan.
Tallaisissa tapauksissa on tarkoituksen mukaista, ettd ohjaaja kayttdd mahdollisimman
vahan aikaan nayttoihin ja muihin opetusjarjestelyihin. Talldin pyritdan siihen, etta ohjeet

pysyvat lyhyina ja toiminnan osuus mahdollisimman suurena. (Eloranta 2009.)

3.3 Fysioterapeuttinen ohjaaminen motorisessa oppimisessa

Fysioterapeuttisen ohjauksen yksi kulmakivistd on motorinen oppiminen. Terapeutti-
sessa ohjauksessa on tarkoitus vaikuttaa yksilon toimintakyvyn, liikkeen ja liikkumisen
laatuun. Motorisen oppimisen mukaisesti oleellisinta on yksilon aktiivinen, kognitiivinen
prosessointi. Motorisessa oppimisessa pyritdadn vaikuttamaan yksildn hermostoon ja
muistiin seka kiinnittdmaan huomio harjoiteltavaan tehtavaan. Fysioterapeutin roolina on
tukea motorisen oppimisen ja kognitiivisten prosessien yhteytta. (Suomen Fysiotera-
peutit.) Motorisen oppimisen periaatteita hydodyntamalla voidaan edesauttaa yksilén mo-
torista kontrollia. Motorisella kontrollilla tarkoitetaan sita kykya, jolla yksildé ohjaa ja saa-
telee omaa asentoaan ja likkumistaan. Tama tapahtuu vuorovaikutuksessa yksilon, ym-

paristo ja tehtavan kesken. (Shumway-Cook & Woollacott 2007, 4-5.)

Fysioterapeuttien on tarkeaa tuntea motorisen kontrollin periaatteet. Terapeuttinen har-
joittelu johtaa yleensa liiketoiminnon muuttamiseen tai kykyyn liikkua. Terapeuttiset me-
netelmat on suunniteltu parantamaan ryhdin ja liikkeiden laatua. Tdman takia motorisen
kontrollin ja erityisesti liikekontrollin ymmartaminen on hyvin tarkeaa terapeuttisessa har-
joittelussa. (Shumway-Cook & Woollacott 2001, 2.)

Fysioterapeutin tydssa terapeutin on osattava kayttaa erilaisia mallintamiskeinoja. Naihin
keinoihin kuuluvat visuaalinen, auditiivinen ja manuaalinen mallintaminen. Terapeutin on
myds osattava soveltaa palautelajeja monipuolisesti ohjaamisen eri vaiheissa. Fysiote-
rapeutin tulisi ymmartaa yksilé psyko-fyysis-kognitiivisena kokonaisuutena, johon vaikut-
taa myoOs ymparistd. Hyva fysioterapeuttinen ohjaus liittaa terapeuttisen harjoittelun yk-

sildbn omaan eldamaan ja elinymparistédn. (Suomen Fysioterapeutit.)

Tybpajan toteutuksessa hyddynnettiin erityisesti visuaalista ja auditiivista ohjausta. Oh-
jauksessa kaytettiin hyddyksi muun muassa kirjallisia tehtavia ja mielikuvia. Sanallisesti

pyrittiin perustelemaan harjoitteet luotettavien I&hteiden avulla. Ohjauksessa selitettiin
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harjoitteet yksinkertaisesti mielikuvia kayttaen. Ohjauksen suunnittelussa pyrittiin huomi-
oimaan motorisen oppimisen periaatteet muun muassa kiinnittamalla oppijoiden huo-
mion kasilla olevaan tehtavaan. Toisin sanoen opetettiin juuri niita harjoitteita, jotka on

tarkoitus oppia.

3.4 Tydpaja oppimismenetelmana

Tyopajan pedagogiikalla tarkoitetaan sellaista opetusta, joka on yksilon edellytykset huo-
mioivaa ja tapahtuu joustavassa oppimisymparistossa. Kyseinen pedagogiikka korostaa
erityisesti tekemalla oppimista ja yhteisollista valmennusta. Tyopajapedagogiikan onnis-
tumisen edellytyksena on oppimista tukeva ymparistd. (Valtakunnallinen tyopajayhdistys
2014.) Kultalan ja Salakan mukaan ” TyOpaja oppimisvalineena on hyddyllinen ja oiva

tapa edistaa kaytannon oppimista.” (Kultala & Salakka 2016).

Tybpaja on "tydskentelytapa, jossa ryhma ihmisia kokoontuu tydskentelemaan yhdessa
tietyn aihepiirin tai asian pariin” (Finto). Tyopajojen tarkoituksena on tuoda yhteen erilai-
sia ihmisia, joilla on yhteinen mielenkiinnon kohde tai ongelma. Ty0pajoja voidaan esi-
merkiksi hyodyntaa vaihtoehtoina nykyisille toimintatavoille. (Lauttamaki 2014, 2.) Ennen
tyopajan jarjestamista tulee maaritella tyopajan tavoitteet tarkasti. lilman selkeaa tavoi-
tetta tydpaja on ajanhukkaa. Tavoitteen maarittelemisen jalkeen tulee rajata kohdehen-
kilot. Tassa vaiheessa tulee pohtia aihetta ja tavoitetta ja paattaa sen mukaisesti mika
on sopiva maara osallistujia. Taman jalkeen tulee valita tarpeen mukainen paikka. Kun
nama seikat ovat kunnossa, tulee tyopajan onnistumiseksi pohtia keinoja saavuttaa tyo-
pajan tavoite. Ennen tyopajan alkua tulisi maaritella mitka ovat tydpajan paaasiat, joita
tulee korostaa. Lisaksi tulee pohtia, tarvitaanko erilaisia lisdmateriaaleja. Tassa vai-
heessa on myo6s paatettava mistad aiheista halutaan syntyvan keskustelua ja vuorovai-
kutusta. Tarkedd on myods miettia, missa kohdin osallistujat tekevat kaytanndn harjoit-
teita ja kuinka kauan kukin harjoite vie aikaa. Lopuksi tulee paattaa ja laatia seuranta-
suunnitelma, jolloin osallistujilla on myés mahdollisuus kertoa mielipiteensa tyépajan on-
nistumisesta. Onnistuneen tyépajan ydin onkin saada kaikki mukaan toimintaan. Taytyy
pitdd mielessa, ettd monille ihmisille saattaa olla haastavaa puhua julkisesti tuntematto-
mien ymparéimana, talldin pieni ryhmakoko saattaa auttaa tilanteeseen. Jos tydpajan
aihe on sensitiivinen, on erityisen tarkeaa, etta ryhmalaiset tuntevat olonsa mukavaksi jo

tydpajan alusta lahtien. (MindTools.)
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Palvelujen tuotteistamisen kasikirjan oppien mukaisesti tydpajaa suunnitellessa pyrittiin
melko yksinkertaiseen runkoon seka aikataulun joustavuuteen. Suunnittelussa otettiin
huomioon, etta tyopajatydskentelyn ollessa melko intensiivista, tauotettiin tydskentelya
rittavasti. Tydpaja suunniteltiin niin, etta tyopajalla oli selkea aloitus, jota seurasi osallis-
tujien ajatusten suuntaaminen tulevaan tydskentelyyn. Taman jalkeen alkoi varsinainen
tydosuus, jonka jalkeen tehtiin viela yhteenveto ja lopuksi tyGpajalla oli selkea paatos.
TyOpajaa suunnitellessa ja ohjatessa pyrittiin huomioimaan osallistujien erilaiset 1ahto-
kohdat ja taustat. (Tuominen ym. 2015, 38.)
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4 KEHITTAMISTYON TAVOITTEET

Kehittamistydn tunnuspiirteisiin kuuluu se, etta kehittamistyon tuotoksella on uutuusar-
voa seka sen tulos on hyddyllinen esimerkiksi tydelamalle. Kehittamistyon tulee olla hy-
vin suunniteltu ja kaytettava. Salosen mukaan kehittamistoimintaan voidaan sisaltada
seuraavat seikat: "toimijat (avain- tai ydinhenkil6t), TKI-menetelmat eli tutkimisen ja ke-
hittamisen menetelmat seka tiedonhankintamenetelmat, materiaalit ja aineistot, doku-

mentoinnin ja analyysin.” (Salonen 2013, 13-25.)

Kehittamistoiminnan keskeisiin kasitteisiin kuuluu toimijat, joka tarkoittaa hankkeissa
mukana olevia keskeisia henkilditd. Esimerkiksi tutkimuksessa toimijat tarkoittavat haas-
tatteluihin vastaajia. TKI-menetelma jaotellaan kehittdmis- ja tiedonhankintamenetel-
miin. Kehittdmismenetelma voi olla esimerkiksi kokeilevaa toimintaa ja siind hyddynne-
taan aiempaa tietoa. Kehittamismenetelmasta yksi esimerkki on tydpaja. Tiedonhankin-
tamenetelmiin taas lukeutuvat muun muassa kyselylomakkeet ja haastattelut. Kehitta-
mistydn dokumentoinnissa tarkeaa on, etta kaytetyista ja tuotetuista materiaaleista jaa
jalki. Analysoinnissa analyysitavat on tuotava esille selkeasti ja luotettavasti. Kehittamis-
hankkeen tuloksena tulisi syntya tuotos, joka sisaltda jonkin innovaation. Tallainen voi

olla esimerkiksi tydelaman kurssi tai koulutus. (Salonen 2013, 13-25.)

Opinnaytetyd on kehittdmistyd, jossa on kaytetty myos tutkimuksellisia osioita. Taman
kehittdmistyon tarkoituksena on arvioida, toimiiko tydpajatyyppinen menetelma lantion-
pohjan lihasten harjoitteiden ohjaamisessa. Kohderyhmana oli tytikaiset naiset. Tydpa-
jatyyppinen opetusmenetelma on usein yhteiséllista, kun taas kasitelty aihealue on hen-
kildkohtainen. Opinnaytetydn tarkoituksena on myds pyrkia etsimaan uusia nakdkulmia

siihen, miten tuoda ilmi lantionpohjan lihaksista tietoa ja opettaa harjoitteita.

Kehittamistydn tavoite on tuoda esiin uusia keinoja sensitiivisen aiheen opettamiseen
seka esilletuontiin. Toisena tavoitteena voidaan mainita tavoite kehittaa ammattilaisille
uusi keino lantionpohjan lihasten harjoitteiden opettamiseen. Kehittamistyon tavoitteeksi
voidaan mainita myos kynnyksen madaltaminen kyseiseen aiheeseen tutustumisen suh-

teen.

Kehittamistyodn tuloksia voivat hydédyntaa esimerkiksi eri ammattikuntien edustajat. Nai-
hin lukeutuvat fysioterapeutit seka lantionpohjan lihaksiin erikoistuneet fysioterapeutit ja

muut terveydenhoitoalan ammattihenkilot. Lisaksi tuloksia voivat hyddyntaa eri liikunta-
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alan ammattilaiset, muun muassa hydédyntamalla tydpajassa esille tulleita lantiopohjan

lihasten harjoitteita omassa lajiohjauksessaan.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Noora Léytty & Terhi Suominen



18

5 OPINNAYTETYON MENETELMA JA TOTEUTUS

5.1 Kehittamistyo ja kehittamistydon malli

Aluksi on tarkeaa tietaa, onko kehittamisen tavoite ulkoapain maaritelty vai tekijoiden
itsensa maarittelema. Yleensa kehittamistyd on tyota, jonka tavoitteet on maaritelty ul-
kopain tulevalta taholta. (Toikko & Rantanen 2009, 15.) Toikko ja Rantanen esittelevat
kehittamisprosessin malleiksi lineaarisen mallin, spiraalimallin, tasomallin ja spagettimai-

sen prosessin.

Kehittamistyossa kaytettiin mukaillen Toikon ja Rantasen lineaarista kehittdmistyon mal-
lia. Lineaarisessa mallissa Toikon ja Rantasen mukaan on nelja vaihetta: tavoitteen maa-
rittely, suunnittelu, toteutus seka paattaminen ja arviointi. Talldin projektilla on oltava
maaritelty tavoite. Tavoitetta maariteltdessa on otettava huomioon, etta tavoitteen on ol-
tava rajattu ja mahdollisimman selkea. Tavoitteen maarittely toimii pohjana koko projek-

tille ja sen varassa on koko prosessin rakentuminen. (Toikko & Rantanen 2009, 64-66.)

Ennen projektin varsinaista aloittamista laaditaan projektin suunnitelma. Yleensa toteu-
tusvaiheessa projektisuunnitelma saattaa muuttua tai sitd joudutaan tdydentdmaan. Toi-
kon ja Rantasen mukaan lineaarinen malli voi myds perustua viisivaiheiseen malliin, jol-
loin sitd kuvataan kehana. Ensimmainen vaihe on alustava ohjelmointi, toisena vaiheena
identifiointi, kolmantena vaiheena hanke suunnitellaan ja kirjoitetaan, neljantena vai-
heena on implementaatio ja viimeisena vaiheena arviointi. Lineaariseen malliin perus-
tuva projekti sisaltaa yleensa maaritellyn ongelman, joka tarkoittaa sita, ettad kehittdmis-

tyd voidaan suunnitella etukateen melko tarkkaan. (Toikko & Rantanen 2009, 64-66.)

Konkreettisesti kehittamistyd eteni mallin mukaisesti niin, etta tavoitteenmaarittelyvai-
heessa jouduttiin pohtimaan ja rajaamaan aihetta useaan kertaan kommenttien ja oman
tiedon syventymisen myoéta. Taman jalkeen alkoi suunnitteluvaihe, joka vei ajallisesti eni-
ten aikaa. Huolellisen suunnittelun jalkeen siirryttiin toteutusvaiheeseen, joka sujui suun-
nitellusti huolellisesti tehdyn pohjatydn myota. Paattamisvaihe oli arvioitua tyolaampi ja
vaati muutamia muutoksia ennen lopullista muotoaan. Arviointivaihe sujui suunnitellusti

eika tuottanut haasteita.
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5.2 Menetelmat

Tyo on kehittamistyd, jossa on tutkimuksellisia osioita. Tutkimustyyppeina kaytettiin seka
kvalitatiivista ettd kvantitatiivista menetelmaa. Yksinkertaisimmillaan eroteltuna kvalita-
tiivinen eli laadullinen tutkimus perustuu useimmiten aineistolahteisyyteen eli induktioon,
kun taas kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus puolestaan perustuu teorialahtoisyy-
teen eli deduktioon. Kuitenkaan kvalitatiivinen tutkimus ei koskaan ole pelkastaan aineis-
tolahtoista eika maarallinen pelkastaan teorialahtoista. Tutkimusotteet eivat ole toisiaan
poissulkevia vaan laadullinen tutkimus sisaltaa maarallisia elementteja ja maarallisissa
on aina mukana laadullisuuden tutkimuksen elementteja. (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2006.)

Heikkilan mukaan tyypillisia kvantitatiivisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmia ovat
lomake- ja Internet-kyselyt, strukturoidut haastattelut, systemaattinen havainnointi ja ko-
keelliset tutkimukset. Kvalitatiivisen taas haastattelut, osallistuva havainnointi, elaytymis-

menetelmat seka valmiit aineistot ja dokumentit. (Heikkila 2014.)

Tyossa kaytettiin kyselymenetelmana puolistrukturoitua kyselylomaketta. Teoriapohjaa
rakentaessa haettiin tietoa ammatillisesta kirjallisuudesta seka luotettavista ulkomaisista
artikkelilahteista kayttden PICO-menetelmaa (P=patient/problem/population, I=interven-
tion, C=comparison/control, O=outcome). Lisaksi perehdyttiin aiempiin teoksiin ja tutki-
muksiin aiheeseen liittyen. Kaytdssa oli kansainvalisia, luotettavia terveys- ja liikunta-
alan tietokantoja. Kirjalahteissa tutkittiin kirjailijan taustatiedot ja sitd kautta selvitettiin,
onko lahde validi. Kaytdssa oli mahdollisimman tuoretta tietoa. Lisaksi kaytettiin aiemmin

opittua tietoa, luotettavien lahteiden I6ytamiseksi.

5.3 Eettiset nakokulmat

Tutkimusetiikassa otettiin huomioon seuraavat aineistot: Hippokrateen vala; Nurnbergin
sdannostd 1949, joka koskee koehenkildn ehdotonta suostumusta; Helsingin julistus
1964 (uusin 2013), joka koskee koehenkilon suostumusta ja tiedottamista. (Laakariliitto
2013). Lisaksi toimintaa ohjasivat myos seuraavat lait: Henkil6tietolaki 523/1999: Huo-
lellisuusperiaate §5, henkildtietojen kasittelyn suunnittelu §6, kayttétarkoitussidonnai-
suus §7, kasittelyn yleiset edellytykset §8, tietojen laatua koskevat periaatteet §9, rekis-
teriseloste §10, arkaluonteisten tietojen kasittelykielto §11 ja siitd poikkeaminen §12,
henkilétunnuksen kasittely §13, tutkimus §14 (Finlex 1999).
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Tyossa huomioitiin eettinen nakdkulma alusta alkaen. Tyopajan tiedotuksessa tuotiin ilmi
se, etta osallistujat osallistuvat opinnaytetyon tutkimusryhmaan. Tutkimukseen osallistu-
minen oli vapaaehtoista. Anonymisointia korostettiin koko prosessin ajan opinnaytetyon
sensitiivisen luonteen vuoksi. Osallistujille tiedotettiin avoimesti tietojen kaytosta ja nii-
den analysoinnista seka raportoinnista. Tietoturva-asioista huolehdittiin koko prosessin
ajan. Kyselylomakkeessa otettiin huomioon, etta kysymykset koskivat vain tyon kannalta

merkityksellisia asioita. Nain ollen nimea ja muita henkilétietoja ei kysytty.

5.4 Kehittamistydn toteutus

Kehittamistyo tehtiin yhdessa Loimaan Naisvoimistelijat Ry:n kanssa. Tehtavana oli sel-
vittaa tyopajatyyppisen oppimismenetelman toimivuutta lantionpohjan lihasten harjoittei-

den ohjaamisessa tyoikaisille naisille.

Ennen tydpajan jarjestamista perehdyttiin tutkittuun teoriatietoon aiheesta, jonka pohjalta
suunniteltiin tydpaja. Tydpajan ajankohdan selvittya aloitettiin mainonta (Liite 1. Mainos
tydpajasta) Facebookissa ja Loimaan Naisvoimistelijat Ry:n verkkosivuilla. Taman jal-
keen kerattiin ilmoittautumiset sahkopostitse. limoittautumisia tuli neljatoista. Tyopaja
jarjestettiin alkukyselyineen (Liite 2. Alkukysely) ja seurantajakson paatyttya lahetettiin
loppukyselyt (Liite 3. Loppukysely). Kahdelle osallistujalle jouduttiin [ahettamaan muis-

tutuskirjeen (Liite 4. Muistutuskirje). Lopuksi suoritettiin aineiston analysointi.

5.5 Tutkimusjoukko ja otanta

Opinnaytetyon tiimoilta jarjestettiin avoin tydpaja, johon pyydettiin ilmoittautumista. Tyo6-
paja rajattiin tyoikaisiin naisiin. Maksimiosallistujamaaraksi maaritettiin 20 henkilda tilo-
jen rajallisuuden vuoksi. Aluksi selvitettiin osallistujien tiedot lantionpohjan lihasten har-
joitteiden suhteen kyselylomakkeella ennen tydpajaa seka kolme kuukautta tyépajan jal-
keen. Kehittamistydn olettamuksena on, etta lisdantyneet harjoittelumaarat seka useam-
pien harjoittelusyiden mainitseminen alkukyselyyn verrattuna kertoo tyépajan onnistumi-
sesta. Oppimista pyrittiin parantamaan my0os itsenaisilla harjoitteilla, jotka jaettiin osallis-

tujille tyépajan lopuksi.
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5.6 Tyopajan sisalto

Opinnaytetyon tiimoilta jarjestettiin yksi tydopaja. Tydpajan sisalto (Liite 5. Tyopajan si-
saltd) pohjautui toimeksiantajamme toiveisiin seka tutkittuun teoriatietoon aiheesta. Tyo-
paja alkoi niin, etta osallistujille jaettiin kyselylomakkeet, joiden avulla kerattiin tietoa har-
joittelumaarista ja tietopohjasta lantionpohjan lihaksiin liittyen. Taman jalkeen tyopaja
jatkui teorialuennolla ja kaytannon harjoittelulla. Lopuksi jaettiin tydpajassa lapi kaydyt
harjoitteet kotiharjoitteiksi. Kolmen kuukauden kuluttua Iahetettiin osallistujille loppuky-

selyn, joka oli lahes identtinen alkukyselyn kanssa.

Tybpajan suunnittelussa seka toteuttamisessa hyddynnettiin motorisen oppimisen peri-
aatteita seka auditiivista ja visuaalista ohjaustyyliad. Tydpaja koostui puhutusta teoriasta,
jonka tukena oli kirjallinen materiaali. Taman jalkeen hyddynnettiin motorisen oppimisen
periaatteita, kun harjoiteltiin kaytdnndn harjoitteita. Tydpajassa ohjattiin lantionpohjan li-
hasten maksimivoima-, kestovoima- ja koordinaatioharjoitteita, koska niita kaikkia tulee
harjoittaa optimaalisten tulosten saavuttamiseksi (Marques ym. 2010). Motorinen oppi-
minen vaatii useita toistoja, joten oppimisen tukemiseksi jaettiin osallistujille kotiharjoit-
teet kirjallisina materiaaleina. Tarkoituksena oli, etta osallistujat toteuttavat harjoitteita
itsenaisesti vahintaan kolmen kuukauden seurantajakson ajan. Tydpajan lopuksi jatettiin

myds keskustelulle ja anonyymille palautteelle aikaa.

5.7 Aineiston arviointi ja analysointi

Tyopajan arviointimenetelmana oli alku- ja loppukyselylomakkeet. Tyossa kaytettiin ky-
selylomakkeena puolistrukturoitua kyselymenetelmaa, koska kyselylomakkeen teemat
oli paatetty etukateen. Koska haluttiin tietoa melko spesifeista asioista, paatettiin valmis-
tella tarkkoja kysymyksia. Kaikki osallistujat vastasivat valmiiksi laadittuihin kysymyksiin,
koska haluttiin tietoa rajatusta aiheesta. Nain ollen ei ollut syytad antaa paljoakaan va-

pauksia osallistujille vastaustilanteessa (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).

Aineiston analysointi suoritettiin niin, etta jaettiin osallistujille taytettavat kyselylomak-
keet, joista pyrittiin selvittamaan senhetkisen tietotason aiheesta. Osallistuijille jaettiin 13-
hes identtisen kyselylomakkeen kolme kuukautta tyopajan jalkeen. Lomakkeiden palau-

duttua takaisin verrattiin vastauksia alkukyselyn vastauksiin.
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Aluksi kaytiin lapi alkukyselyiden tiedot. Aineiston analysointi aloitettiin tutkimalla osallis-
tujien harjoittelumaaria ja taulukoimalla ne. Taman jalkeen poimittiin toistuvia teemoja ja
avainsanoja avoimista kysymyksista. Lisaksi tutkittiin mihin kysymyksiin tuli vastauksia

ja mitkd kysymyksista jaivat ilman vastausta.

Loppukyselyiden palauduttua, vertailtiin harjoittelumaaria alkukyselyihin. Myos loppuky-
selylomakkeista poimittiin toistuvia teemoja ja avainsanoja ja verrattiin niitd alkukyselyi-
hin. Lopuksi tehtiin loppuyhteenveto vertailemalla vastauksia keskendan ja pohtimalla
mista erot mahdollisesti johtuivat. Avoimilla kysymyksilla pyrittiin 16ytdmaan tiettyja tois-
tuvia seikkoja vastauksissa. Nailla vastauksilla selvitettiin mistd mahdollinen muutos tie-
don suhteen johtuu. Lopputuotoksena pyrittiin saamaan tiedon siitd, oliko tydpajatyyppi-

nen tydskentely hyodyllista.
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6 ALKU- JA LOPPUKYSELYIDEN TULOKSET

Tybpajaan osallistui 14 tydikaista naista, joiden syntymavuodet sijoittuivat vuosien 1955-
2000 valille. Osallistujista kymmenen oli synnyttanyt kerran tai useammin ja nelja ei kos-
kaan. Osallistujien ikdhaarukasta paatellen tydpaja herattda kiinnostusta laajalla skaa-
lalla. Haasteeksi osoittautui osallistujien erilaiset elamantilanteet. Tama on seikka, johon
osallistujat itsekin kiinnittivat huomiota ja olisivat kaivanneet ikaryhmittain ja elamantilan-
teittain eriytettyja tydpajoja. Oli kuitenkin mielenkiintoista huomata, miten eri ikaisia kiin-
nostaa sama aihe, vain eri nakdkulmista tarkasteltuna. Jos osallistujien ika olisi rajattu

suppeammin, ryhmasta olisi saatu mahdollisesti enemman vertaistukea.

Osallistujien synnytysvuodet sijoittuvat vuosien 1985-2018 valille. Yhteensa synnytyksia
oli 21. Taulukosta 1 selvida osallistujien synnytysvuodet ja -maarat. Suurin osa osallis-
tujien synnytyksista (yhteensa 13) tapahtui ennen vuotta 2001. Viimeisen kymmenen
vuoden sisalla synnyttaneet kritisoivat neuvolasta saatujen ohjeiden maaraa ja laatua

seka tukea lantionpohjan lihasten harjoittamisessa.

Alkukyselyyn vastasivat kaikki tydpajaan osallistuneet (N14). Loppukyselyn vastauksia
saimme 13 (N13).

Taulukko 1. Tyopajaan osallistuneiden synnytysvuodet ja -maarat

Synnytysvuosi | Synnytysmaara
1985-1990 3
1991-1995 4
1996-2000 6
2001-2005 2
2006-2010 1
2011-2015 1
2016-2018 4
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6.1 Harjoittelun sdanndllisyys

Alkukyselyn mukaan nelja henkil6a harjoitteli lantionpohjan lihaksia viikoittain. Loppuky-
selyn mukaan viisi harjoitteli viikoittain. Tasta voidaan paatella, etta ainakin yhdelle osal-
listujista harjoittelusta oli jaanyt sdanndllinen tapa tydpajan jalkeen. Kuukausitasolla al-
kukyselyn mukaan harjoitteli kolme henkil6a ja loppukyselyn mukaan kuusi henkilda.
Loppukyselyn hetkella lahes puolet osallistujista kertoo siis harjoittavansa lantionpohjan
lihaksia vahintdan kuukausittain. Vuositasolla alkukyselyn mukaisesti harjoitteli nelja
henkildd, kun taas loppukyselyssd kaksi kertoi harjoittavansa. Voidaan paatella, etta
vuositasolla harjoittelevat ovat tydpajan jalkeen siirtyneet tihedmpaan harjoittelurytmiin.
Alkukyselyn mukaan kolme henkil6a ei harjoitellut lantionpohjan lihaksiaan koskaan ja
loppukyselyn mukaan kaikki harjoittavat vahintdan vuositasolla. Eras syy tahan saattaa

olla tydpajassa tehdyt harjoitteet.

Kuinka usein harjoitat lantionpohjan lihaksiasi?

Viikoittain Kuukausittain Vuositasolla Ei koskaan

N

w

N

N

o

m Alkukysely ®Loppukysely

Kuvio 1. Kuinka usein harjoitat lantionpohjan lihaksiasi?
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6.2 Osallistujien mainitsemat syyt lantionpohjan lihasten harjoittamiselle

Mainittuja syita lantionpohjan lihasten harjoittamiseen olivat: mahdollisen virtsankarkaa-
misen estaminen, seksuaalinen nautinto, synnytyksen jalkeen suosituksen mukaisesti
harjoittaminen, lihaskuntoharjoitteiden yhteydessa harjoittaminen, raskauden aikainen
harjoittaminen, mahdollista raskautta ja synnytysta varten harjoittaminen, tukeakseen si-
saelimia ja keskivartaloa. Lisaksi osa vastaajista joko ei osannut sanoa tarkkaa syyta tai
ei vastannut kysymykseen. Kaikki syyt olivat vastaajien itse mainitsemia ja samat syyt

toistuivat useissa lomakkeissa.

Alkukyselyn aikaan seitseman vastaajista mainitsi syyksi harjoittelulle mahdollisen virt-
sankarkaamisen ehkaisemisen. Loppukyselyn mukaan kymmenen vastaajaa mainitsi
kyseisen syyn. Alkukyselyssa nelja vastaajista mainitsi seksuaalisen nautinnon syyk-
seen. Loppukyselyssd kolme henkil6a. Alkukyselyssa yksi henkild mainitsi syykseen
synnytyksen jalkeisen harjoittelun suositusten mukaisesti ja loppukyselyssa kaksi henki-
I16a. Lihaskuntoharjoittelun yhteydessa alkukyselyn mukaan lantionpohjan lihaksiaan
harjoitteli kaksi henkilda, loppukyselyssa taas yksi henkild. Alkukyselyn mukaan ras-
kaana oloaikanaan yksi henkild kertoi harjoittavansa loppukyselyssa taas ei kukaan.
Mahdollista raskautta varten kertoi harjoittelevansa yksi henkild seka alku- etta loppuky-
selyssa. Alkukyselyn mukaisesti sisaelinten ja keskivartalon tuen yllapitamiseksi harjoit-
tavia ei ollut yhtaan, mutta loppukyselyssa taas kaksi henkil6a mainitsi taman syykseen.
Tama saattaa kertoa siita, etta oppimista on tapahtunut lantionpohjan lihasten tarkoituk-
sesta ja merkityksesta. Alkukyselyn mukaan kaksi henkilda vastasi kysymykseen “en
osaa sanoa”, kun taas loppukyselyssa naita vastauksia ei tullut yhtaan. Kysymykseen
vastaamatta jattaneita oli alkukyselyn mukaan kolme henkilda, loppukyselyssa ei yhtaan.
Voidaan siis todeta, etta ainakin osa osallistujista on omaksunut uutta tietoa lantionpoh-

jan lihaksista.

Mainituista syista virtsankarkailun estaminen on ehdottomasti yleisin syy lantionpohjan
lihasten harjoittamiseen. Mainittuja syita oli melko paljon. Loppukyselyssa tuli myos sel-

laisia syita, joita ei alkukyselyssa mainittu, joten mahdollista oppimista on tapahtunut.
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Miksi harjoitat lantionpohjan lihaksia?
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Kuvio 2. Miksi harjoitat lantionpohjan lihaksia?

6.3 Osallistujien mainitsemat syyt olla harjoittamatta lantionpohjan lihaksia

Alkukyselyn mukaan viisi vastaajista kertoo harjoittelun unohtuvan helposti. Loppuky-
selysséa nelja kertoo harjoittelun unohtuvan helposti. Verrannollisesti yhtd suuri maara
vastaajista ei koe harjoittelua tarkeaksi (yksi vastaaja). Alkukyselyn aikaan kaksi henki-
163 koki tarvitsevansa lisda ohjeita harjoitteluun. Loppukyselyssa kukaan ei kaivannut
lisda ohjeita harjoitteluun. Alkukyselyssa yksi vastaajista mainitsi syyksi sen, etta tulok-
set eivat ole valittdmia, kun taas loppukyselyssa kukaan ei maininnut kyseista syyta.
Alkukyselyssa yhdeksan vastaajista ja loppukyselyssa seitseman jattivat vastaamatta

kysymykseen.

Suurin osa vastaajista, niin alku- kuin loppukyselyssakin, jatti vastaamatta kysymykseen.
Vastanneista enemmistd oli sitd mielta, ettd suurin syy on harjoittelun unohtaminen.
Muita mainittuja syita olivat, ettei harjoittelua koeta tarkeaksi, lisdohjeiden tarve seka va-
littdmien tulosten puuttuminen. Kaikki syyt olivat kyselyihin vastanneiden itse mainitse-

mia.
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Miksi et harjoita lantionpohjan lihaksia?
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Unohtuu helposti  Ei koe tarkeaksi Tarvitsee lisda  Tulokset eivat ole Ei vastausta
ohjeita valittdmia
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Kuvio 3. Miksi et harjoita lantionpohjan lihaksia?

6.4 Osallistujien kuvailemat kokemukset lantionpohjan lihasten harjoittamisesta

Vastaajien kuvailemia kokemuksia lantionpohjan lihasten harjoittamisesta olivat: help-
poa jaltai luonnollista, haastavaa/epavarmaa, keskittymista vaativaa, miellyttavaa ja/tai
hyodyllista, tylsda seka yksipuolista. Kaikki olivat vastaajien itse kuvailemia kokemuksia

ja toistuivat useassa eri kyselylomakkeessa.

Alkukyselyssa seitseman vastaajaa koki lantionpohjan lihasten harjoittamisen helpoksi
ja/tai luonnolliseksi. Loppukyselyssa yhdeksan vastaajista koki samoin. Alkukyselyssa
kolme vastaajaa mainitsi harjoittelun haastavaksi/epavarmaksi, kun taas loppukyselyssa
kaksi henkilda. Alkukyselyssa kaksi vastaajaa koki harjoitukset keskittymista vaativiksi.
Loppukyselyssa yksi koki harjoitukset keskittymista vaativiksi. Verrannollisesti saman
verran (kaksi vastaajaa) koki harjoittelun miellyttavaksi ja/tai hyddylliseksi. Alkukyselyssa
yksi koki harjoittelun tylséksi ja loppukyselyssa ei kukaan. Alkukyselyn mukaan kenen-
kdan mielesta harjoittelu ei ollut yksipuolista. Loppukyselyssa yksi oli sitd mielta, etta

harjoittelu on yksipuolista.
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Millaiseksi koet lantionpohjan lihasten harjoittamisen?
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Kuvio 4. Millaiseksi koet lantionpohjan lihasten harjoittamisen?

6.5 Osallistujien kuvailemat kokemukset lantionpohjan lihasten harjoittamatta
jattamisesta

Valtaosa osallistujista (alkukyselyssa kymmenen, loppukyselyssa 11) jatti tahan kysy-
mykseen vastaamatta, johtuen mahdollisesti siita, etta suurin osa osallistujista harjoittaa
lantionpohjan lihaksiaan. Kaksi henkilda seka alku- etta loppukyselyyn vastanneista ko-
kevat halua tai tarvetta harjoittaa lantionpohjan lihaksiaan. Alkukyselyn aikaan kaksi vas-
taajista mainitsi tarvitsevansa lisaa ohjeita harjoitteluun, kun taas loppukyselyn aikaan
kukaan ei tarvinnut lisdohjeita. Alkukyselyn aikaan yksi vastaaja mainitsi kokevansa har-

joittelun tarkeaksi, kun taas loppukyselyn aikaan ei kukaan.
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Jos et harjoita, niin millaisia ajatuksia se herattaa?
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Kuvio 5. Jos et harjoita, niin millaisia ajatuksia se herattaa?
6.6 Osallistujien haastavimmiksi kokemat harjoitteet

Loppukyselylomakkeessa kysyttiin myos, minka harjoitteen osallistujat kokivat haasta-
vimmaksi. Vastaajat kokivat nopeus- kesto- maksimivoimaharjoitteet yhtad haastaviksi
(kussakin yksi vastaaja). Vastaajista kolme koki, ettei mikaan harjoitteista ollut erityisen
haastava. Harjoitteluasennot jakoivat mielipiteita ja erityisesti kylkimakuulla (kolmen vas-
taajan mielesta) tehdyt harjoitteet ja kavelyn yhdistaminen harjoitteluun (viiden vastaajan
mielestad) koettiin haastaviksi. Yksi vastaajista mainitsi myos lantionpohjan lihasten ren-

touttamisen haasteelliseksi.

6.7 Osallistujien mahdollinen lisatiedon tarve oppimisen tueksi

Vastaajat kokivat, etta tyOpajasta sai yleisesti tarpeeksi tietoa aiheesta, mutta yksi kai-
pasi lisda tukea lantionpohjan lihasten tunnistamiseen. Osallistujat olivat tyytyvaisia ko-
tiharjoitteisiin. Loppukyselyssa ehdotettiin seurantaa tai toista tapaamista itsenaisen har-
joittelun tueksi. Osa vastaajista olisi kaivannut raskauden ja synnytyksen jalkeen tietoa

aiheesta ja koki, ettei neuvolasta saanut tarpeeksi tietoa.
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6.8 Osallistujien mielipide tyopajatyyppisesta oppimistavasta kyseisessa aiheessa

Positiivista palautetta annettiin ryhmakoosta ja tyopajan sisallon rakenteesta seka kes-
tosta. Osallistujat kokivat, etta teoriaa ja kaytantda oli sopivassa suhteessa. Kaikki lop-
pukyselyyn vastanneet kokivat tyopajatyyppisen tyoskentelyn hyodylliseksi ja mielek-
kaaksi aiheen tiimoilta. Tydpajatyyppisen tydoskentelyn vahvuudeksi koettiin vertaistuki
ja ryhmatoiminta. Osa myds koki kynnyksen harjoitteluun matalammaksi juuri ryhma-
tyyppisen harjoittelun vuoksi. Osallistujat kokivat tydskentelyn konkreettisemmaksi, kun
aiemmin olivat vain saaneet kirjallisia ohjeita itsenaiseen harjoitteluun. Vastauksissa esi-
tettiin myos toive, etta harjoitteita tuotaisiin laajemmin liikuntaryhmien sisaltoihin, jolloin

niita tulisi harjoiteltua myds muun lihaskuntoharjoittelun yhteydessa.

6.9 Osallistujien vapaa sana ja palaute

Positiivista palautetta tuli muun muassa siita, miten kaikki osallistuivat aktiivisesti koko
tydpajan ajan. Useassa loppukyselylomakkeessa koettiin, etta tarvetta ja kysyntaa ta-
man tyyppisille tydpajoille on jatkossakin. Kaivattiin erityisesti sdanndllisesti jarjestettavia
tydpajoja aiheen suhteen. Erityisesti mainittiin, ettd seka eri ikaisille ettd synnyttaneille ja
synnyttamattdémille kaivattaisiin omia, erillisia tydpajoja. Nain vastaajat kokivat, ettd pys-
tyisivat puhumaan aiheesta avoimemmin samankaltaisessa elamantilanteessa olevien
kanssa. Konkreettiset vinkit harjoitteluun koettiin tarpeellisiksi. Harjoitteiden koettiin ole-
van sopivan mittaisia ja osallistujille jai vastaajien mukaan tarpeeksi aikaa harjoitusta
kohden.

6.10 Aineiston yhteenveto

Loppuyhteenvetona tyGpajan jalkeen saanndllisesti harjoittavien maara viikko- ja kuu-
kausitasolla on noussut verrattuna tilanteeseen ennen tyopajaa. Vuositasolla harjoitta-
vien maara on taas laskenut. Kyselyiden mukaan kaikki harjoittavat ainakin jonkin verran
lantionpohjan lihaksiaan nykyaan. TyopajatyOskentelylla saatiin ainakin hetkellista li-
saantymista osallistujien harjoittelumaariin. Pidemman aikavalin seurantaa ei toteutettu,
joten siita ei ole tarkempaa tietoa. Nayttaa silta, etta vuositasolla harjoittelevat ovat tyo-
pajan jalkeen siirtyneet tiheampaan harjoittelurytmiin. Tahan tulokseen saattaa osa-

syyna olla myds tyOpajassa tehdyt harjoitteet.
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Alkukyselyn mukaan kukaan vastaajista ei harjoittele sisaelinten ja keskivartalon tuen
yllapitamiseksi. Loppukyselyssa kaksi henkilda harjoittelee kyseisesta syysta. Tama
saattaa kertoa siita, etta oppimista on tapahtunut lantionpohjan lihasten tarkoituksesta ja
merkityksesta. Alkukyselyn mukaisesti kaksi henkilda vastasi kysymykseen “en osaa sa-
noa”. Loppukyselyn mukaan ei kukaan. Kysymykseen vastaamatta jattaneita oli alkuky-
selyn mukaan kolme henkilda ja loppukyselyssa taas ei yhtaan. Mahdollista onkin, etta

ainakin osa osallistujista on omaksunut uutta tietoa lantionpohjan lihaksista.

Niin alku- kuin loppukyselyistakin kavi ilmi, etta virtsankarkailun estdminen on ehdotto-
masti yleisin syy lantionpohjan lihasten harjoittamiseen. Osallistujat mainitsivat useita eri
syitd lantionpohjan lihasten harjoittamiselle. Loppukyselyssa syita tuli vielda enemman
kuin alkukyselyssa, joten oppimista lantionpohjan lihaksista ja niiden harjoittamisesta on

tapahtunut.

Ehdottomasti suurin osa vastaajista alku- ja loppukyselyissa jattivat vastaamatta kysy-
mykseen siita, miksi eivat harjoita lantiopohjan lihaksiaan. Tama johtunee siita, ettd suu-
rin osa osallistujista harjoittaa lantionpohjan lihaksiaan. Enemmistd kysymyksiin vastan-
neista oli sitd mielta, etta syy on harjoittelun unohtaminen. Suurin osa kyselyihin vastan-
neista koki lantionpohjan lihasten harjoittamisen helpoksi ja/tai luonnolliseksi. Suurin osa
(alkukyselyssd kymmenen henkilda, loppukyselyssa 11 henkil6d) vastaajista jatti vas-
taamatta kysymykseen: "Jos et harjoita, niin millaisia ajatuksia se herattda?”. Tama saat-
toi johtua mahdollisesti siita, ettd suurin osa osallistujista harjoittaa lantionpohjan lihak-

siaan.

Vastaajat kokivat nopeus- kesto- maksimivoimaharjoitteet yhta haastaviksi (kussakin
yksi vastaaja) loppukyselyn mukaan. Kolme vastaajista koki, ettei mikaan harjoitteista

ollut erityisen haastava.

Vastaajien mukaan tyOpaja tarjosi yleisesti tarpeeksi tietoa aiheesta. Osa olisi kaivannut
tukea lantionpohjan lihasten tunnistamiseen. Vastaajat olisivat kaivanneet seurantaa tai
toista tapaamista itsenaisen harjoittelun tueksi. Mainittiin myoés, etta neuvolasta ei saanut

tarpeeksi tietoa raskauden ja synnytyksen jalkeen.

Kaikki loppukyselyyn vastanneet kokivat tydpajatyyppisen harjoittelun mielekkaaksi ja
hyodylliseksi kasittelemassamme aiheessa. TyOpajatyyppisen tydskentelyn erityisvah-
vuuksia olivat vastaajien mukaan vertaistuki ja ryhmatoiminta. Osa myds koki kynnyksen

harjoitteluun matalammaksi juuri ryhmamuotoisen tydskentelyn takia. Erityisesti mainit-
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tiin, etta seka eri ikaisille etta synnyttaneille ja synnyttamattomille kaivattaisiin omia, eril-
lisia tyopajoja. Nain vastaajat kokivat, etta pystyisivat puhumaan aiheesta avoimemmin

samankaltaisessa elamantilanteessa olevien kanssa.

6.11 Alku- ja loppukyselyiden valinen vertailu

Vuositasolla harjoittelevia oli alkukyselyn mukaan nelja ja loppukyselyn mukaan kaksi.
Kolme osallistujaa heista on alussa kokenut harjoittelun haastavaksi ja loppukyselyssa
ei kukaan. Yksi vuositasolla harjoittelevista kaipasi alkukyselyn mukaan ohjeita harjoit-
teluun. Loppukyselyn mukaan ei kukaan. Yksi osallistuja ei ole tullut alkukyselyn aikaan
ajatelleeksi koko asiaa. Loppukyselyissa yksi kokee, etta pitaisi harjoitella enemman.
Tasta voidaan paatella, etta vuositasolla harjoittelevat osallistujat kokevat lantionpohjan

lihasten harjoittamisen nykyaan tarkeammaksi ja helpommaksi.

Kuukausitasolla harjoitteli alkukyselyn mukaan kolme vastaajista ja loppukyselyn mu-
kaan kuusi. Kuukausitasolla harjoittelevat mainitsivat alkukyselyssa vain yhden syyn har-
joittelulle, kun taas loppukyselyssa syita oli monia erilaisia. Alkukyselyssa kaikki vastan-
neet kokivat harjoittelun helpoksi. Loppukyselyssa kolme vastaajaa koki harjoittelun
haastavaksi. Loppukyselyn mukaan yksi henkild halusi lisatietoa tai tukea harjoitteluun.
Oppimista on saattanut tapahtua, koska osallistujat osaavat mainita useampia syita har-
joittelulle. Analysoinnin edetessa pohdittiin mista johtuu, etta loppukyselyssa kolme hen-
kiloa kokee harjoittelun haastavaksi. Syina saattaa olla, ettda aiemmin harvemmin harjoit-
televat ovat nyt siirtyneet tiheampaan harjoittelurytmiin tai harjoittelun laadun parantumi-

sesta.

Viikkotasolla alkukyselyn mukaan harjoitteli nelja henkil6a ja loppukyselyn mukaan viisi.
Viikkotasolla harjoittelevat mainitsivat monia eri syita harjoittelulleen niin alku- kuin lop-
pukyselyissa. Alkukyselyn mukaan kolme koki harjoittelun helpoksi. Loppukyselyn mu-
kaan kaikki viikkotasolla harjoittelevat. Vastaavasti alkukyselyssa yksi vastaaja koki har-
joittelun haastavaksi ja loppukyselyissa kenenkaan mielesta harjoittelu ei ollut haasta-
vaa. Kukaan ei kaivannut lisatietoa loppukyselyn mukaan. Taman mukaisesti oppimista
on mahdollisesti tapahtunut, koska harjoittelu koetaan helpoksi kaikkien vastaajien toi-

mesta.

Alkukyselyn mukaan kolme osallistujaa ei harjoittanut lantionpohjan lihaksiaan koskaan,
kun taas loppukyselyn mukaan kaikki harjoittavat ainakin jossain maarin. Alkukyselyn

mukaan osallistujista, jotka eivat harjoittele lantionpohjan lihaksiaan koskaan, kukaan ei
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osaa mainita syita, miksi harjoittaisi lantionpohjan lihaksiaan. Alkukyselyn mukaan kaksi
henkilda vastasi unohtavansa harjoittelun helposti ja yksi koki, ettei osaa harjoittaa lan-
tionpohjan lihaksiaan. Kaikki vastaajista kokivat, ettd haluavat harjoittaa lantionpohjan
lihaksiaan. Yksi osallistuja kaipasi neuvoja harjoitteluun. Loppukyselyssa ei ollut yhtaan
vastaajaa, joka ei harjoittaisi lantionpohjan lihaksiaan lainkaan. Tasta voidaan mahdol-
lisesti paatella, etta tydpajan jalkeen kaikki osallistujat harjoittavat lantionpohjan lihaksi-

aan saannollisesti.

6.12 Loppupaatelma

Naiden tulosten perusteella voitaneen sanoa, etta tyopajatyyppinen menetelma toimii
lantionpohjan lihasten harjoitteiden ohjaamisessa. Osallistujat kokivat tyopajan mielek-
kaaksi ja itsendisen harjoittelun helpommaksi tydpajan jalkeen. Lisdksi tydpajaan osal-
listui sellaisia henkil6ita, jotka kokivat aiheen hyvin henkilokohtaiseksi eivatkd muuten
valttdmatta olisi kasitelleet aihetta. Huomioitavaa on, ettei ryhmissa valttdmatta ole sa-
moja vastaajia alku- ja loppukyselyn aikoihin. Koska maarat vaihtelevat, harjoitustiheytta
kysyttdessa alku- ja loppukyselyiden valilla, on todennakdista, etta vaihtelua verrokkiryh-
missa on. Esimerkiksi ennen vuositasolla harjoittelevat ovat saattaneet siirtya harjoitte-
lemaan kuukausi- tai viikkotasolla. Taytynee ottaa huomioon, ettd muutkin seikat saatta-
vat vaikuttaa ihmisten oppimiseen lantionpohjan lihasten suhteen ja niiden harjoitusti-
heyteen, kuin yksittdinen tyopaja. Naiden tulosten valossa voitaneen suositella tydpaja-
tyyppista opetusmenetelmaa muille alan ammattilaisille lantionpohjan lihasten harjoittei-

den ohjaamisessa.

6.13 Jatkokehitysideat

On vaikea sanoa, olisiko jokin toinen opetusmenetelma toiminut paremmin. Kyselylo-
makkeita laatiessa olisi voinut huomioida sen, ettd saman vastaajan alku- ja loppuky-
selylomakkeet olisi voinut liittda toisiinsa. Nain olisi saatu tarkempaa tietoa tietyn yksilon
oppimisesta ja harjoitustiheyden mahdollisesta muutoksesta seka asenteiden mahdolli-
sista muutoksista. Lisaksi kyselylomakkeissa olisi voinut huomioida tydpajaan oppimis-
menetelmana liittyvat kysymykset tarkemmin. Nain olisi saanut tarkempaa tietoa juuri
oppimismenetelman toimivuudesta. Kyselyita laatiessa voisi myds huomioida muut vaih-
toehdot kuin kirjeitse lahetetyn kyselyn vastausnopeuden ja helppouden takia. Esimer-

kiksi internetkysely saattaisi olla joillekin vaivattomampi tapa vastata.
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Osalllistujat mainitsivat kehitysideoiksi eriytetyt tyOpajat eri ikaisille ja eri elamantilan-
teissa oleville. Lisaksi kaivattiin seurantaa tai useampia perakkaisia tyopajoja oppimisen
vahvistamiseksi. Toiveena oli myos, etta lantionpohjan lihasten harjoitteita saataisiin si-

sallytettyd myés muihin liikuntalajeihin.
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Mainos tyopajasta

LANTIONPOHJAN LIHASTEN WORKSHOP
Perjantaina 2.3.2018

Klo 17.30-19.30 (max. 2h)
Loimaan liikuniahallin peilisalissa

* Workshop on tarkoitettu kaikille yli 18 vuotiaille tyoikaisille naisille taustaan katsomatta.
# Mukaan tarvitset lamminta ja rentoa vaatetta.

* Workshop on osana opinnaytety6ta ja on sen vuoksi MAKSUTON.
# Ohjaajina toimivat fysioterapeuttiopiskelijat Noora Loytty ja Terhi Suominen Turun
ammattikorkeakoulusta.

# |Imoittautumisella sitoudut tayttamaan nimettoman alku- ja loppukyselylomakkeen.
* |Imoittautuminen on sitova ja tapahtuu lahettamalla alla olevat tiedot osoitteeseen:
terhi.suominen@edu.turkuamk fi.
e FEtu- ja sukunimi
* Kotiosoite
= Kirjoita otsikkoon ilmoittautuminen lantionpohjan lihasten workshopiin
# Mukaan mahtuu 20 ensimmaista ilmoittautunutta.

Lisatietoa workshopista:
noora.loytty@edu.turkuamk fi

terhi.suominen@edu.turkuamk fi

Opinnaytety6 ja workshop tapahtuvat yhteistyossa Loimaan Naisvoimistelijat Ry:n kanssa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Noora Léytty & Terhi Suominen



Liite 2 (1)

Alkukysely

ALKUKYSELY

Teemme opinndytetyotd, jonka tavoitteena on arvioida tydpaja-tyyppisen menetelmin
toimivuutta lantionpohjan lihasten harjoitteiden ohjaamisessa. Toimeksiantajana on Loimaan
naisvoimistelijat Ry ja kysely toteutetaan tyépajaan osallistujille. Alku- ja loppukyselylomakkeita
vertaamalla saamme opinnidytetydmme kannalta tirkedd tietoa. Vastaukset palautetaan
nimettdmini. Kenenkiain yksittiisii tietoja ei kidyteti, vaan kokoamme aineistosta yhteenvedon,
jonka analysoimme vain opinniytetyén raporttia varten. Huolehdimme vastauslomakkeiden
oikeanlaisesta kaytdstd ja sdilytyksestd eikd tietoja kdytetd muuhun kuin opinndytetydmme
raportointiin.

On tirkeds, etta vastaat jokaiseen kysymykseen, jotta saamme vertailukelpoista tietoa.
Kiitos vastauksestasi!
Terveisin:

Terhi Suominen & Noora Loytty

1. Syntymaévuosi:
2. Oletko ollut raskaana? Kylla En
3. Synnytysvuosi/vuodet:

4. Virita alue, jolla lantionpohjan lihakset mielestési sijaitsevat.

o) oy
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5. Harjoitatko lantionpohjan lihaksiasi? Kirjoita yhdelle viivalle numerolla maar, joka arvioit
vastaavan harjoittelumé&araasi parhaiten. Jos vastaat en koskaan, laita viivalle rasti.

Harjoittelen saannéllisesti viikoittain, noin kertaa viikossa.
Harjoittelen saannéllisesti kuukausittain, noin kertaa kuukaudessa.
Harjoittelen vuositasolla, noin kertaa vuodessa.

En harjoittele koskaan ___.

6. Kerro omin sanoin, miksi harjoitat lantionpohjan lihaksiasi?

7. Kerro omin sanoin, mista syysta et harjoita lantionpohjan lihaksiasi?
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8. Jos harjoitat lantionpohjan lihaksiasi, kuvaile millaiseksi koet sen.

9. Jos et harjoita lantionpohjan lihaksiasi, millaisia ajatuksia lantionpohjan lihasten
harjoittaminen herattaa?

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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Loppukysely

LOPPUKYSELY

Teemme opinndytetydtd, jonka tavoitteena on arvioida tydpaja-tyyppisen menetelmin
toimivuutta lantionpohjan lihasten harjoitteiden ohjaamisessa. Toimeksiantajana on Loimaan
naisvoimistelijat Ry ja kysely toteutetaan tydpajaan osallistujille. Alku- ja loppukyselylomakkeita
vertaamalla saamme opinnidytetydmme kannalta tirkedd tietoa. Vastaukset palautetaan
nimettdmana. Kenenkain yksittiisia tietoja ei kdytets, vaan kokoamme aineistosta yhteenvedon,
jonka analysoimme vain opinniytetydn raporttia varten. Huolehdimme vastauslomakkeiden
oikeanlaisesta kiaytdsta ja sdilytyksestd eikd tietoja kdytetd muuhun kuin opinndytetydmme
raportointiin.

On tirkeds, etti vastaat jokaiseen kysymykseen, jotta saamme vertailukelpoista tietoa.
Lihetidthdn vastauksesi valmiiksi tdytetyssa kirjekuoressa kahden viikon kuluessa, 21.6.2018
mennessa.

Kiitos vastauksestasi!
Terveisin:

Terhi Suominen & Noora Loytty

1. Syntymavuosi:

2. Oletko ollut raskaana? Kylla En

3. Synnytysvuosi/vuodet:

4. Varita alue, jolla lantionpohjan lihakset mielestési sijaitsevat.

¢
Ul

S oy
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5. Harjoitatko lantionpohjan lihaksiasi? Kirjoita yhdelle viivalle numerolla maar3, joka arvioit
vastaavan harjoitteluméaéraasi parhaiten. Jos vastaat en koskaan, laita viivalle rasti.

Harjoittelen saannéllisesti viikoittain, noin kertaa viikossa.
Harjoittelen sadnnéllisesti kuukausittain, noin kertaa kuukaudessa.
Harjoittelen vuositasolla, noin kertaa vuodessa.

En harjoittele koskaan ___.

6. Kerro omin sanoin, miksi harjoitat lantionpohjan lihaksiasi?

7. Kerro omin sanoin, mista syysta et harjoita lantionpohjan lihaksiasi?
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8. Jos harjoitat lantionpohjan lihaksiasi, kuvaile millaiseksi koet sen.

9. Jos et harjoita lantionpohjan lihaksiasi, millaisia ajatuksia lantionpohjan lihasten harjoittaminen
herattaa?

10. Mink3 harjoitteista koit haastavimmaksi ja miksi?
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11. Olisitko kaivannut enemman tukea tai tietoa oppimisen tueksi? Miksi?

12. Miten koit tydpajatyyppisen oppimistavan tdmén aiheen tiimoilta? Kerro lyhyesti.

13. Vapaa sana. Kerro miten voisimme kehittda tyépajaa ja mika oli hyvaa.

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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Muistutuskirje

MUISTUTUSKIRJE
Tama on muistutuskirje lantionpohja-tydpajan loppukyselysta.

Teemme opinndytetyotd, jonka tavoitteena on arvioida tydpaja-tyyppisen menetelmin
toimivuutta lantionpohjan lihasten harjoitteiden ohjaamisessa. Toimeksiantajana on Loimaan
naisvoimistelijat Ry ja kysely toteutetaan tyépajaan osallistujille. Alku- ja loppukyselylomakkeita
vertaamalla saamme opinnidytetydmme kannalta tirkedd tietoa. Vastaukset palautetaan
nimettdmini. Kenenkiain yksittiisii tietoja ei kidyteti, vaan kokoamme aineistosta yhteenvedon,
jonka analysoimme vain opinniytetyén raporttia varten. Huolehdimme vastauslomakkeiden
oikeanlaisesta kaytdstd ja sdilytyksestd eikd tietoja kdytetd muuhun kuin opinndytetydmme
raportointiin.

On tirkeds, etti vastaat jokaiseen kysymykseen, jotta saamme vertailukelpoista tietoa.
Lihetidthin vastauksesi valmiiksi tiytetyssa kirjekuoressa viimeistéan viikon kuluessa, 19.7.2018
mennessa.

Huomiothan, etti jokainen vastaus on meille tirkeid opinniytetydmme onnistumisen kannalta!

Kiitos vastauksestasi!
Terveisin:

Terhi Suominen & Noora Loytty

1. Syntymavuosi:

2. Oletko synnyttanyt?  Kylla En

3. Vuosi/vuodet:

4. Viaritéa alue, jolla lantionpohjan lihakset mielestasi sijaitsevat.

] O
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S. Harjoitatko lantionpohjan lihaksiasi? Kirjoita yhdelle viivalle numerolla maar3, joka arvioit
vastaavan harjoittelumaéraasi parhaiten. Jos vastaat en koskaan, laita viivalle rasti.

Harjoittelen saannéllisesti viikoittain, noin kertaa viikossa.
Harjoittelen sadnnéllisesti kuukausittain, noin kertaa kuukaudessa.
Harjoittelen vuositasolla, noin kertaa vuodessa.

En harjoittele koskaan ___.

6. Kerro omin sanoin, miksi harjoitat lantionpohjan lihaksiasi?

7. Kerro omin sanoin, mist3 syysta et harjoita lantionpohjan lihaksiasi?
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8. Jos harjoitat lantionpohjan lihaksiasi, kuvaile millaiseksi koet sen.

9. Jos et harjoita lantionpohjan lihaksiasi, millaisia ajatuksia lantionpohjan lihasten harjoittaminen
herattaa?

10. Mink3 harjoitteista koit haastavimmaksi ja miksi?
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11. Olisitko kaivannut enemman tukea tai tietoa oppimisen tueksi? Miksi?

12. Miten koit tydpajatyyppisen oppimistavan tdmén aiheen tiimoilta? Kerro lyhyesti.

13. Vapaa sana. Kerro miten voisimme kehittda tydpajaa ja miké oli hyvaa.

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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4.1 Lantionpohjan lihakset (anatomia) selitetaan kuvan avulla Virhe. Kirjanmerkkia ei
ole madritetty.
4.2 Lihasten merkitys
4.3 Muut vaikuttavat tekijat
4.4 Perustelut harjoitteille ja niiden annostukselle
4.4 1 Maksimi-, nopeus- ja kestovoima (Tornava)
4.4 2 Annostus (Kaypa Hoito 2017.)
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5 PROSESSOINTI: KAYTANNON HARJOITTELU
5.1 Vélineet
5.2 Ohjaus
5.3 Harjoitteet
5.3.1 Tunnistamisharjoitteet
5.3.2 Nopeusvoimaharjoitteet
5.3.3 Kestovoimaharjoitteet
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5.3.4 Maksimivoimaharjoitteet
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LITTEET

Liite 1. Osallistujille jaettava materiaali.
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1 JOHDANTO

Tyo6pajan suunnittelussa pyrimme melko yksinkertaiseen runkoon ja pidamme ai-
kataulun joustavana. Suunnittelussa otamme huomioon, etta tyopajatyoskente-
lyn ollessa melko intensiivista, tauotamme tyoskentelya riittavasti. Palvelujen
tuotteistamisen kasikirjan mukaan tyopaja kannattaa suunnitella niin, etta tyopa-
jalla on selkea aloitus, jota seuraa osallistujien ajatusten suuntaaminen tulevaan
tyoskentelyyn. Tata seuraa varsinainen tydosuus, jonka jalkeen tehdaan viela yh-
teenveto ja lopuksi tyopajan selkea paatés. Pyrimme tyopajaa suunnitelles-
samme seké ohjatessamme huomioimaan osallistujien erilaiset lahtokohdat ja
taustat. (Tuominen ym. 2015, 38)

"1. Selva aloitus: Tervetulleeksi toivottaminen, motivointi, tavoitteiden kasit-
tely ja mahdollinen esittaytymiskierros

2. Osallistujien stimulointi ja ajatusten ravistelu: Tama voi olla hyvinkin
lyhyt vaihe, tai vahan pidempikin. Tavoitteena on saada osallistujien aja-
tukset irti totutuista kaavoista ja fokusoitua tyépajan teemaan.

3. Prosessointi: Tyopajan varsinainen tyostéosuus.

4. Yhteenveto: Tyostdosuuden tulosten yhteenveto kannattaa tehda yh-
dessa. Samalla saa osallistujilta viela vimeiset, usein hyvin kypsyneet aja-
tukset, mukaan tuloksiin.

5. Selkea paatos: Osallistujien kiittaminen, jatkotoimenpiteista sopiminen.”

(Tuominen ym. 2015, 38)

PAAOTSIKKO | Etunimi Sukunimi
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2 ESITTELY

-Toivotamme tervetulleiksi

-Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Turun AMK:sta, teemme opinnaytetyota ja ker-
romme opinnaytetyostamme lyhyesti

-Pyrimme motivoimaan osallistujat
-Tavoitteiden kasittely
-Lasnaololista, perustellaan osoitetiedot

-Kerrotaan opinnaytetyon tarkoitus ja opinnaytetyosta seka mm. lomakkeiden anonyy-
miys ja mihin tietoja kaytetaan

-Kerrotaan tyopajan runko (kysely — teoriaosuus — harjoitteet — loppukysely)

-Jaetaan kyselylomakkeet, vastaamiseen 5-10min aikaa

PAAOTSIKKO | Etunimi Sukunimi
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3 AJATUSTEN SUUNTAAMINEN AIHEESEEN

Tavoitteenamme on saada osallistujat fokusoitumaan kasiteltavaan aiheeseen. Keinona
kaytamme ajatusten kokoamista tyhjalle paperille itsenaisesti.

Paritehtava: Esitamme vaitteita liittyen lantionpohjan lihaksiin ja niiden toimintaan.
Jaamme osallistujat pareihin/pienryhmiin. Parit saavat keskustella minuutin kustakin
vaitteesta, jonka jalkeen he kertovat muille onko vaittama mielestaan oikein/vaarin. Ker-
romme taman jalkeen oikean vastauksen ja myohemmin teoriaosuudessa kasittelemme
vaitteita tarkemmin. Tehtavan myota pyrimme siihen, etta tunnelma on avoimempi kes-
kustelulle ja vuorovaikutukselle.

Tyopajassa on tarkeaa pyrkia vuorovaikutukseen. Vuorovaikutus saattaa laajentaa kat-
sontakantaa ja kannustaa osallistujia jakamaan tietoa. (Tuominen ym. 2015, 32)
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4 PROSESSOINTI: TEORIA

4.1 Lihasten merkitys

-osallistujat voivat halutessaan myos kertoa omia kokemuksia tai omaa tietoa

-"Lantionpohjan lihasten tehtavana on edesauttaa virtsarakon oikeanlaista toimintaa ja
ehkaista virtsankarkailua. Kyseisen lihaksiston vahvistaminen tukee naisilla peraaukkoa,
ematinta ja virtsarakkoa. Lantionpohjan lihasten vahvistaminen edesauttaa lihasten toi-
mintaa paivittaisissa tilanteissa. Vahvaa lantionpohjan lihaksistoa tarvitaan mm. raskaita
taakkoja kannateltaessa ja akillisissa ponnistustilanteissa. Lisaksi vahva lantionpohjan
lihaksisto lisaa seksuaalista nautintoa niin nais- kuin miessukupuolellakin. (Alenius &
Stach-Lempinen 2016) Monesti yksilon lihaksiston hyva kunto korreloi lantionpohjan li-
hasten kuntoon. (Paivansara 2013, 110-111)”

4.2 Muut vaikuttavat tekijat

Kaydaan lapi lyhyesti, mika muu vaikuttaa:

-Hyva yleiskunto, terveelliset elamantavat kuten painonhallinta, tupakoimattomuus,
ummetuksen hoito ja yleinen fyysinen aktiivisuus

-Suositeltavia liikuntalajeja ovat muun muassa kavely, pilates, jooga ja pyoraily seka eri-
laiset tanssilajit, joissa lantionpohjan lihakset aktivoituvat (Alenius & Stach-Lempinen
2016.)

4.3 Perustelut harjoitteille ja niiden annostukselle
4.3.1 Maksimi-, nopeus- ja kestovoima (Tornava)

-Maksimivoimaa tarvitaan voimakkaissa ponnistuksissa, kuten nostaminen
-Nopeusvoimaa tarvitaan akillisissa ponnistuksissa, kuten yskaisy

-Kestovoimaa tarvitaan paivittaisessa likkumisessa
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4.3.2 Annostus (Kaypa Hoito 2017.)

-Taytyy treenata vahintaan 2 kuukautta, jotta tulokset iimenevat
-Voit tehda harjoituksia useamman kerran paivan aikana

-Pida kuitenkin 1-2 lepopaivaa viikossa
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5 PROSESSOINTI: KAYTANNON HARJOITTELU

Kaytannon harjoitteita 45 — 60 min, eri asennoissa harjoitteita, jotta jokaiselle 16ytyy pa-
ras

5.1 Valineet
Patjat, el taustamusiikkia
5.2 Ohjaus

Kaytamme hyvaksemme kinesteettista, auditiivista ja visuaalista ohjaustyylia. Ensin se-
litamme tulevan harjoitteen, kayttaen mielikuvia. Taman jalkeen naytamme harjoitteen ja
kerromme annostuksen. Osallistujat saavat toteuttaa harjoitteen omaan tahtiinsa. Kun
osallistujat suorittavat harjoitteita, kiertelemme salissa ja pyrimme henkilokohtaiseen oh-
jaukseen tarvittaessa.

5.3 Harjoitteet

Harjoitteet suoritetaan:

= selinmakuulla (jalat suorana tai koukussa)
= kylkimakuulla

= istuen

= seisten

Lopuksi osa harjoitteista suoritetaan kavellen.

Tavoitteena on, etta jokainen |oytaisi itselleen sopivan tavan suorittaa harjoite niin, etta
oikeat lihakset aktivoituvat. Lihassupistuksen aikana muista hengittaa, ala siis pidata
hengitysta.

PAAOTSIKKO | Etunimi Sukunimi

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Noora Léytty & Terhi Suominen



Liite 5 (9)

5.3.1 Tunnistamisharjoitteet

1. Supista peraaukkoa, ematinta ja virtsaputkea sisaan ja yléspain. Pida supistus
viiteen laskien ja rentoudu. Keskity tunnistamaan lihassupistus ja rentous varta-
losi sisalla. Toista 5-8 kertaa. Tee 2 sarjaa. (Kaypa Hoito 2017.)

Mielikuva: Kuvittele keskeyttavasi virtsasuihkua.

2. Jannita ensin perdaaukon ymparilla olevat lihakset ikaan kuin pidattaisit ilmaa,
siirra sitten jannitysta eteenpain kohti ematinta ja ylospain kohti virtsaputkea, ja
veda lihaksia sisaanpain. Tunnet lantionpohjan lihasten liikkkuvan.

5.3.2 Nopeusvoimaharjoitteet

Supista lantionpohjan lihakset mahdollisimman nopeasti ja voimakkaasti — rentouta. Pida
supistuksen jalkeen muutaman sekunnin tauko. Toista 5-10 kertaa. (PSSHP)

5.3.3 Kestovoimaharjoitteet

Supista lantionpohjan lihakset kevyesti. Pida supistus 10-20 sekuntia, rentouta 10-20
sekuntia. Toista 5-10 kertaa. Taman harjoitteen voit yhdistaa kavelyyn. (PSSHP)

5.3.4 Maksimivoimaharjoitteet

Supista peraaukko, ematin ja virtsaputki ja imaise ne sisaan ja ylospain. Pida supistus 5
sekuntia — rentouta 10 sekuntia. Tee harjoitus 5 kertaa. Pida minuutin tauko. Toista 5
supistuksen harjoitus uudelleen. (PSSHP)
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10

6 YHTEENVETO

Kokoamme yhteen tyopajan aikana syntyneet ajatukset keskustellen. Pyrimme saamaan
selville tydpajan aikana esiin nousseita ajatuksia kuten haasteelliset ja positiiviset seikat.
Kaymme lopuksi viela lapi itsenaiset harjoitteet ja siihen liittyva materiaali seka tuomme
esiin omat yhteystietomme mahdollisia yhteydenottoja varten. Pyrimme varmistamaan,
etta harjoitteiden suorittaminen on kaikille selvaa.
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7 TYOPAJAN PAATOS

Lopuksi kiitamme osallistujia tyopajaan osallistumisesta ja kertaamme jatkotoimenpiteet.
Kaymme lapi loppukyselyn lahettamisen ja siihen vastaamisen tarkeyden ja aikataulu-
tuksen.
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Liite 1 (1)

Osallistujille jaettava materiaali

HARJOITTEET:

Voit tehda harjoituksia useamman kerran paivan aikana. Pida kuitenkin 1-2 lepopaivaa
viikossa. Lihassupistuksen aikana muista hengittaa, ala siis pidata hengitysta. Harjoitteet
voi suorittaa selinmakuulla, kylkimakuulla, istuen tai seisten.

Tunnistamisharjoitteet

1. Supista peraaukkoa, ematinta ja virtsaputkea sisaan ja ylospain. Pida supistus
viiteen laskien ja rentoudu. Keskity tunnistamaan lihassupistus ja rentous varta-
losi sisalla. Toista 5-8 kertaa. Tee 2 sarjaa. (Kaypa Hoito 2017.)

Mielikuva: Kuvittele keskeyttavasi virtsasuihkua.

2. Jannita ensin peraaukon ymparilla olevat lihakset ikaan kuin pidattaisit iimaa,
siirra sitten jannitysta eteenpain kohti ematinta ja ylospain kohti virtsaputkea, ja
veda lihaksia sisaanpain. Tunnet lantionpohjan lihasten liikkuvan.

Nopeusvoimaharjoite (tarvitaan akillisissa ponnistuksissa, kuten yskaisy)

Supista lantionpohjan lihakset mahdollisimman nopeasti ja voimakkaasti — rentouta. Pida
supistuksen jalkeen muutaman sekunnin tauko. Toista 5-10 kertaa.

Kestovoimaharjoite (tarvitaan paivittaisessa liikkumisessa)

Supista lantionpohjan lihakset kevyesti. Pida supistus 10-20 sekuntia, rentouta 10-20
sekuntia. Toista 5-10 kertaa. Taman harjoitteen voit yhdistaa kavelyyn.

Maksimivoimaharjoite (tarvitaan ponnistuksissa, kuten nostaminen)
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Supista peraaukko, ematin ja virtsaputki ja imaise ne sisaan ja ylospain. Pida supistus 5
sekuntia — rentouta 10 sekuntia. Tee harjoitus 5 kertaa. Pida minuutin tauko. Toista 5
supistuksen harjoitus uudelleen.

Yhteydenotot/kysymykset:
noora.loytty@edu.turkuamk fi

terhi.suominen@edu.turkuamk fi
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