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Opinnaytety6n tarkoituksena oli kartoittaa miesten kokemuksia ryhmaliikuntatunneista ja
siitd, mitkd tekijat vaikuttavat liikkunnan aloitus- ja jatkamispaatokseen. Lisaksi tydssa selvi-
tettiin millainen jumppatunnin tulisi miesten mielesté olla. Opinnaytety6 toteutettiin yhteis-
tyossa Padkaupunkiseudun Selkayhdistysten kanssa.

Aineisto kartoitukseen kerattiin puolistrukturoidulla kyselylomakkeella, joka teetettiin Sel-
kayhdistysten jarjestamaan miesten selkdjumpparyhmaéan ja bussikuskien jumpparyhmaan
osallistuneille. Kysely toteutettiin kahdessa osassa. Ensimmainen osa teetettiin ryhmalaisil-
le syyslukukauden alussa ja toinen osa kauden toiseksi viimeisella tunnilla. Kyselylomak-
keella selvitettiin vastauksia kysymyksiin, mitka tekijat ovat yhteydessa jumpan aloitus- ja
jatkamispaattkseen seka millainen tunnin tulisi olla. Lisaksi siind selvitettiin miesten mieli-
piteitd vertaistuesta, elamantapamuutoksista ja Padkaupunkiseudun Selkayhdistysten toi-
minnasta.

Kyselyyn vastasivat kaikki ne miehet, jotka olivat Iasna silla jumppatunnilla, jolla kysely
tehtiin (kyselylomake 1 n=18, kyselylomake 2 n=14). Tarkeimmiksi syiksi osallistua jump-
paan nousivat tulosten perusteella selkéoireiden ennaltaehkaisy ja selkakivut. Muita syita
olivat muun muassa tieto selkdjumpan terveysvaikutuksista ja vaikutuksesta tydssa jaksa-
miseen. Jumppatunnin tulisi muun muassa olla kerran viikossa, helposti saavutettavissa,
kestdd 60 minuuttia ja olla sisalléltddn monipuolinen. Jatkamispéaattkseen vaikutti miesten
mielesté eniten selkdjumpan vaikuttavuus, oireiden ennaltaehkéisyn tarve jatkossakin ja
jumpan tuoma virked olo. Miehet hyddynsivat jumppatuntien mahdollistaman vertaistuen,
ja he kokivat sen riittvaksi. Kyselyyn osallistuneet eivat kayttdéneet muita Padkaupunki-
seudun Selkayhdistysten tarjoamia palveluja.

Opinnaytety6 antaa tietoa liikuntamotivaatiosta, liikunnan vaikutuksista selkékipuihin seka
miesten nakemyksistd ryhmadliikunnasta. Paakaupunkiseudun Selkayhdistyksille tyd tuo
informaatiota siitéd, miten houkutella erityisesti miehet liikunnan pariin. Erilaisten tiedotus-
kanavien kayttamistd markkinoinnissa tulisi lisata, jotta kohderyhmat tavoitettaisiin mah-
dollisimman kattavasti.

Avainsanat miesten liikunta, selkakivut ja liikkunta, ryhmaliikunta, motivaatio
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The purpose of this Bachelor's Thesis was to gather information about men’s opinions and
experiences of group exercise classes for persons with spinal symptoms. The main ques-
tions were why they wanted to participate in the exercise group and why they decided to
stay in the group. In addition, | wanted to find out what an exercise group should be like
from the men’s point of view. I conducted the study in collaboration with The Spine Asso-
ciation, capital district, Finland.

The data for this study was collected by using a half structured questionnaire conducted in
two parts. | conducted the first part of the survey when the autumn term started (n=18)
and the second when the term ended (n=14). The questionnaire was answered by the
participants of a men’s exercise group and of an exercise group for bus drivers, both orga-
nized by The Spine Association. The questionnaire included questions about factors asso-
ciated with starting and staying in an exercise group and what the exercises should be
like. It also surveyed the men's views on peer support, lifestyle changes and activities of
The Spine Association.

According to the results, the main reasons for participating in an exercise group were back
symptoms and prevention of back pain. Other reasons were the known health effects of
exercising and its impact on working capacity. An exercise group should meet once a week
and it should last 60 minutes. It should be easily attainable and versatile. The reasons for
staying in an exercise group were the effectiveness of the exercises, the need to prevent
back pain and the good feeling after having done the exercises. The participants utilized
the possibility for peer support and they thought it was adequate. The participants did not
use any other services from The Spine Association.

The Bachelor's Thesis provides knowledge about the motivation, the effectiveness of the
exercises and men’s experiences of the exercise group. The Spine Association gets infor-
mation about how to motivate men to participate in an exercise group. Different marketing
methods should be used to reach the target groups.

Keywords men’s exercises group, back pain, exercises, motivation
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1 Johdanto

Erilaiset selkdan liittyvat kivut ovat yleisia Suomessa, joten kuntouttavalle liikkunnalle on
tarvetta. Terveys 2000 -tutkimuksen mukaan pitkaaikainen selkdoireyhtyma esiintyy 10
%:lla miehistéa ja pitkdaikainen niskaoireyhtyma 5 %:lla miehistd (Terveys 2000 -
tutkimuksen perustulokset). Ongelma on usein siind, ettd he, jotka eniten liikuntaa
tarvitsisivat, eivat ole siihen motivoituneita. On tarkeda saada tietoa siitd, mika saisi

juuri nama ihmiset liikkeelle.

llkka Vuoren artikkelin "Suomalaisten liikunta” mukaan (2005: 618—627) 71 % miehista
ilmoittaa voivansa harrastaa lilkkuntaa haluamansa maaran. Toisaalta vain noin kolmas-
osa tyoikaisistd miehistéa liikkuu terveytensd kannalta riittavasti. Tutkimuksissa esiin
tulleita esteita lilkkunnan harrastamiselle ovat yleensa henkilékohtaiset syyt kuten esi-
merkiksi ajan puute, ty6 tai muut velvollisuudet, perhe, sairaudet ja kivut sekd saamat-
tomuus. Harvemmin esteend ovat liikuntamahdollisuuksiin liittyvat syyt. Arki- ja hyoty-
liikunnan osuutta kokonaisliikkumisen maarasta on tutkittu niukasti, kun yleensa keski-
tytdéan vapaa-ajan liikuntaharrastusten selvittdmiseen. Viimeksi kuluneiden kymmenen
vuoden aikana miesten tydmatkaliikunta seké osallistuminen vapaa-ajan liikuntaan ovat

pysyneet melko vakioina.

Kelan vuonna 2009 julkaiseman tilastokatsauksen mukaan tuki- ja liikuntaelinten saira-
uksien takia korvattiin eniten sairauspaivarahapaivid vuonna 2008. Miesten osuus Kkor-
vauksista oli 47 % eli 2,4 miljoonaa paivad. Miehille korvattujen péaivien maara nousi

vuodesta 2004 6 %, mutta vuoteen 2007 verrattuna pieneni 4 %. (Valle 2009.)

Teen opinndytetytn yhteistydssa Padkaupunkiseudun Selkayhdistysten kanssa. Keskus-
teluissa yhteisty6kumppanin kanssa nousi esiin tarve kartoittaa miesten selkdjumppa-
ryhmaan osallistuvien kokemuksia ryhmaliikunnasta. Teen Selkayhdistysten pitamille
miehille suunnatuille ryhmaliikuntatunneille osallistuville kyselyn, jonka vastausten poh-
jalta kokoan heidan ajatuksiaan ja kokemuksiaan tdhan tyohon. Kiinnostavia tekijoita
ovat muun muassa, miksi he aloittavat liikkunnan harrastamisen, miksi juuri selkgjum-

pan, millaista tuntia he odottavat ja mitka tekijat vaikuttavat jatkamispaattkseen har-



rastuksen parissa. Lisaksi perehdyn teoriatietoon motivaatiosta, siihen vaikuttavista

tekijoista seka selkakipuihin ja niiden kuntoutukseen.

Tassa tyossa painopiste on kyselyn pohjalta esiin tulleissa miesten kokemuksissa ja
mielipiteissa. Teoriaosuuden tarkoitus on tukea tyotd, mutta en ldhde erittelem&aan
milla menetelmilla ja harjoitteilla on vaikuttavuutta eri selkédiagnoosien kuntoutukses-
sa. Selkdjumpat eivat perustu minkaan diagnoosin ymparille, eika osallistujille tehda
mitaan alkukyselya tai -kartoitusta ennen jumpan aloittamista. Yhteenvedossa pohdin

miesten vastauksia motivaatioteorioiden seka aiheesta |0ytamieni tutkimusten valossa.

Opinnaytetyossani kaytan Paakaupunkiseudun Selkayhdistysten pitamista ryhmaliikun-
tatunneista nimitysta miesten selkajumppa tai selkdjumppa seké bussikuskien jumppa-
ryhma. Ensimmainen on vain miehille suunnattu selan hyvinvointiin keskittyva ryhmalii-
kuntatunti. Jalkimmainen on Selkayhdistysten ja tytterveyshuollon yhteistytssa jarjes-

tama vastaavanlainen tunti, joka on tarkoitettu vain HKL:n linja-autonkuljettayjille.

Kiinnostukseni tyoni aiheeseen pohjautuu omaan ryhmaliikuntaohjauskokemukseeni ja

haluun kehittyd ohjaajana. Uskon saavani kyselyn vastauksista itselleni lisaa tietoa sii-
t4, kuinka voin tukea tunnille osallistuvaa, kenties ensikertalaista, jotta han voisi 10ytéaa
itselleen pitk&aikaisen ja miellyttavan harrastuksen ryhmaliikunnan parista. Liséksi ha-
luan syventad osaamistani selan kuntoutuksesta ja siihen sopivasta liikkunnasta. Toivon

tyon hyodyttavan myds muita Selkayhdistysten ryhmaliikuntaohjaajia heidan tydssaan.



2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

TyOn tavoitteena on tuoda miesndkdkulmaa mukaan keskusteluun ryhmaliikunnasta.
Usein ryhmaliikunta, varsinkin nimella jumppa, mielletddn naisten liikuntalajiksi. Ennal-
taehkdisevana ja kuntouttavana liikuntana selkdjumpat ovat kuitenkin yhta tarkeita niin
miehille kuin naisillekin. Opinnaytetyon tarkoitus on kartoittaa kyselylomakkeen avulla
miesten selkdjumppaan osallistuvien kokemuksia ja ajatuksia siitd, mikd motivoi heita
lAhtemaan kuntouttavaan tai ennaltaehkdisevdan jumppaan, mitd he odottavat silta
saavansa, millainen tunnin sisallon, ryhmén ja ohjaajan sekd ohjaustyylin tulisi olla,
jotta he viihtyisivat ja jatkaisivat sdannollisesti jumpassa kaymista. Kyselylomakkeessa
on kysymyksia, joilla pyritdén selvittdmaan, mitkd sisasyntyiset tekijat ovat vaikutta-
massa paatokseen lajin aloittamisesta ja jatkamisesta sekd liséksi kysymyksia, joilla

haetaan vastausta siihen, onko ulkoisilla tekij6illa merkitysta paatoksiin.

Tarkennetut kysymykset:
1. Mitka tekijat ovat yhteydessa jumpan aloituspaatokseen?
2. Millainen jumppatunnin tulisi olla miesten mielesta?

3. Mitka tekijat ovat yhteydessa jumpan jatkamispaatokseen?

Yhten& tavoitteena on myds tuottaa Padkaupunkiseudun Selkayhdistyksille tietoa, jota
ne voivat hyddyntdd toiminnassaan. Teoriatiedon tarkoituksena on olla apuvéalineena
Selkayhdistysten jumpanohjaajille antamalla tieteellistd pohjaa jumppatuntien suunnit-

teluun ja toteutukseen.



3 Selkaliitto ja Padkaupunkiseudun Selkayhdistykset

Selkaliitto on vuonna 1988 perustettu selkayhdistysten keskusliitto. Liiton tarkoituksena
on parantaa selkdsairaiden saamaa hoitoa, kuntoutusta sekd@ eldméanlaatua yhdessa
selkayhdistysten ja muiden yhteistydkumppaneidensa kanssa. Tarked tavoite on myoés
olla mukana ennaltaehkéiseméassa selkdsairauksia. Liiton toiminta on paaasiassa tiedon
tuottamista ja jakamista esimerkiksi erilaisten oppaiden avulla ja median kautta. Koulu-
tuksillaan liitto parantaa terveydenhuollon ammattilaisten seké selkayhdistysten ohjaa-

jien osaamista selkasairauksista ja niiden kuntoutuksesta. (Suomen Selkaliitto 2009.)

Vuonna 1992 perustettu Padkaupunkiseudun Selkayhdistykset koostuu Helsingin, Es-
poon ja Vantaan selkayhdistyksista. Yhteensa yhdistyksilla on talla hetkella 2025 jasen-
ta. Padkaupunkiseudun Selkdyhdistysten tavoitteena on tehdéa toitéa selk&oireiden en-
naltaehkaisemiseksi seké selkésairaiden ja heiddn omaistensa elaméanlaadun paranta-
miseksi. Yhdistykset ovat laatineet itselleen arvot, jotka ovat kaiken toiminnan perusta-
na. Arvot ovat: iloa ja elaméanvoimaa liilkunnasta, turvallisuus, ihmislaheisyys, tervey-

den ja toimintakyvyn parantaminen. (Padkaupunkiseudun Selkdyhdistykset 2010.)

Selkayhdistysten toimintatapoja ovat muun muassa erilaiset liikuntamuodot, joiden
tarkoitus on tukea selkdoireiden ennaltaehkéisya tai niiden kuntoutusta. Suurimman
osan tarjonnasta muodostavat selkdjumpat, joiden ohjaajina toimivat fysioterapeutit.
Muita Selkayhdistysten tarjoamia palveluja ovat vertaistukitoiminta, selkdneuvonta,
yleis6luennot, selkdterveyteen liittyvdan materiaalin tuottaminen ja levittaminen seka
virkistystoiminta, joka sisdltéd mm. teatteri-iltoja, terveysmatkoja tai liikkuntalajien ko-

keilumahdollisuuksia. (Pddkaupunkiseudun Selkayhdistykset 2010.)

Kevatlukukaudella 2009 Paadkaupunkiseudun Selkayhdistyksilla toimi 25 viikoittaista
liikuntaryhmaa ja syyslukukaudella samana vuonna 32 ryhmé&a. Osallistujia oli yhteensa
743 henkiloda. Selkdyhdistykset ovat tuotteistaneet liikuntapalvelunsa ja kirjoittaneet
esitteen: “Liikunta selkayhdistyksissa”, joka toimii liikkuntaryhmien uusien ohjaajien pe-
rehdytysmateriaalina. (Paakaupunkiseudun Selkdyhdistykset 2010.) Toivon tuovani
omalla opinnaytetydllani lisdd tietoa tdéhén perehdytysmateriaaliin. Selkdyhdistykset
ovat tehneet myds yhteistydtd Kunnossa Kaiken 1k&a -ohjelman kanssa muodostamalla
selkajumpparyhmia esimerkiksi HKL:n linja-autonkuljettajille sekd& Malmin sairaalan

hoitajille (PAdkaupunkiseudun Selkayhdistykset 2010).



3.1 Miesten selkdjumppa

Miesten selkdjumpparyhma perustettiin tammikuussa 2008. Se oli osa Selkayhdistysten
projektia saada miehet liikkumaan enemman. Ryhmaa lahti luotsaamaan eteenpdin
fysioterapeutti ja selkdneuvoja Kirsi TOyryla-Aapio. Ensimmaisille tunneille osanotto oli
hyvin vahaista, mutta kiinnostus selkdjumppaan kasvoi kauden edetessa. Kevaan paat-
teeksi tunnilla kdvi jo kymmenen miesta ja siitd eteenpain suosio on ollut tasaista. Vii-

meiset kaudet kavijoita on ollut keskiméarin 12. (Toyryla-Aapio 2010.)

Ryhma kokoontuu kerran viikossa Kampin liikuntakeskuksen salissa. Tunneille voivat
osallistua kaikki halukkaat joko ennaltaehkdisemadn tai kuntouttamaan selk&oireita.
Kynnys osallistua jumpparyhmaén pyritdédn pitamaan matalana. Toisin sanoen aloitta-
miseen ei tarvitse mitdan erityisvalineita, kaikki ovat tervetulleita ikdan ja kuntotasoon
katsomatta, ja ammattitaitoinen ohjaus varmistaa tuntien turvallisuuden. Tunnilla halu-
taan lisata osallistujien kiinnostusta liikkunnalliseen ja fyysisesti aktiivisempaan elaman-

tapaan. (Toyryla-Aapio 2009.)

Miesten selkdjumppaa ohjaa fysioterapeutti. Tunneilla on tarkoitus vahvistaa keskivar-
talon lihaksia ja hallintaa sekd parantaa selkdrangan liikkkuvuutta ja lisata vélilevyjen
aineenvaihduntaa. Kaytetyt liikkeet ovat helppoja ja turvallisia, ja tunnelma tunnilla
pidetddn rentona. Silti tunnilla painotetaan yksil6llista edistymisté ja oman kunnon mu-
kaan tekemistd. Tunnilla kdytetdan satunnaisesti liikuntavalineind keppeja tai kuminau-

hoja tuomaan vaihtelua. (Lajikuvaukset 2010.)

3.2 Bussikuskien jumpparyhma

Bussikuskien jumpparyhmd on perustettu kaksi ja puoli vuotta sitten ty6terveyshuollon
ehdotuksesta yhteistytssa HKL:n kanssa. Se on osa Kunnossa Kaiken 1k&a -ohjelmaa ja
osittain sen rahoittamaa toimintaa. Jumpparyhma oli aluksi puolen vuoden kokeilu,
mutta kiinnostuksen takia ryhman toimintaa jatkettiin. Osallistujia ryhmassa on vaihte-
levasti noin kymmenen, ja se kokoontuu Haagan paloaseman tiloissa Helsingissa ker-
ran viikossa. Kaikki osallistujat ovat miehid. Jumppatunnin sisdltd ja tavoitteet ovat

hyvin samanlaisia kuin miesten selkdjumpparyhmassa. (Eskelin-Kélkaja 2010.)



Erona miesten selk&umpparyhmaan bussikuskien ryhméaan osallistuville tehtiin ennen
ryhman aloittamista kuntotestit. Liséksi heiltéd mitattiin paino ja vyotaron ymparys. Tun-
tien sisaltd oli ryhmén alkuvaiheessa enemman lihaskuntopainotteista, mutta nykyaan
siinakin on siirrytty kehonhuollollisempaan suuntaan. Useat ryhman jasenet ovat olleet
tuttuja jo entuudestaan tyonsa kautta, joten tunnin sisaltd on voinut olla kokeilevampi
kuin miesten selkdjumpparyhmassa. Bussikuskien tunneilla on myds avoimempi ja kes-

kustelevampi ote juuri timan asian takia. (Eskelin-Kéalk&aja 2011.)

3.3 Jumppatuntien sisaltd

Selkdjumpan siséllon suunnittelussa ja liikkeiden valinnassa otetaan huomioon osallis-
tujien kuntotaso ja selkékivut. Jumpassa korostetaan liikkeiden oikeaa tekniikkaa, syvi-
en lihasten aktivoimista ja huolellista tekemistd. Tunnin sisdltéon kuuluukin keskivarta-
lon hallinnan harjoitteita, tasapainoa ja koordinaatiota kehittavia seka liikkuvuutta li-

sdavia harjoitteita. (Eskelin-Kalkaja 2011.)

Ohjaaja kertoo liikkeiden yhteydessa siita, mihin kyseisella liikkeella pyritdén vaikutta-
maan ja miksi niitd on tarkea harjoitella. Erillisia tietoiskuja tai luentotyyppistd osuutta
ei jumppaan ole siséllytetty vaan selkékipuihin ja elaméntapamuutoksiin liittyvista asi-
oista keskustellaan tunnin aikana jumppaamisen ohessa. Miehet kertovat itse koke-
muksia edellisiltd tunneilta ja nostavat aiheita esille, joista haluavat keskustella, jos

kokevat siihen tarvetta. (Eskelin-Kalkaja 2011.)



4 Selkéakivut ja litkunta

Selkakivut voidaan karkeasti luokitella kolmeen luokkaan: valilevyn pullistumasta johtu-
viin, joukkoon harvinaisia spesifisia diagnooseja seka epaspesifisiin selkavaivoihin.
Naistéa viimeksi mainittu on selvasti yleisin. Selkavaivat jaetaan kestonsa mukaan
akuutteihin (alle kuusi viikkoa), subakuutteihin eli pitkittyneisiin sek& kroonisiin (yli
kolme kuukautta) vaivoihin. Selkdkivuilla on taipumus uusiutua helposti tai ne voivat
olla kulultaan aaltoilevia, joten selkea luokittelu keston mukaan voi olla haasteellista.
(Taimela 2005: 310-311.)

Selkékipujen kohdalla on tarke&éa sulkea pois vaaralliset ja vakavat selkéasairaudet ku-
ten kasvaimet, infektiot, selkaytimen puristustilat ja muut vakavia neurologisia oireita
aiheuttavat syyt (Taimela 2005: 313-314). Johonkin vakavaan sairauteen viittaavia
oireita eli "red flags” ovat alla luetellut oireet selkdkipujen yhteydessa. Naiden oireiden

ilmaantuessa tulee ottaa yhteytta ladkarin paivystykseen.

ratsupaikka-anestesia

- jalkojen puutuminen, tunnottomuus tai heikkous
- virtsaaminen ei onnistu tai uloste karkaa

- jatkuva kipu, joka ei helpotu levossakaan

- kuumeilu

- yleiskunnon lasku

- kivun paheneminen tasaisesti

- kova vatsakipu

- aikaisemmat pahanlaatuiset kasvaimet (Malmivaara — Seitsalo 2010.)

Kun liikkuntaa suositellaan selkéavaivoista karsivélle, on kyseessa yleensa epaspesifi pit-
kittynyt tai krooninen selédn ongelma. Liikunnasta on todistettu olevan hyotya kroonisen
selkavaivan hoidossa, mutta ei akuutissa selkdkivussa. Liséksi silla voi olla merkitysta
selkavaivojen sekundaaripreventiossa eli silla pyritdan yllapitamadn saavutettua hoito-
tulosta ja ennaltaehkaista uusiutumista. Aihetta on tosin tutkittu vield vahan. Akuutissa
selkékivussakaan ei kehoteta vuodelepoon vaan kannustetaan jokapaivaisiin toimiin

kivun sallimissa rajoissa. (Taimela 2005: 313-316.)



4.1  Liikkumisresepti

Liikkumisresepti -hanke on kehitetty yhteistydssd Suomen Reumaliiton, Suomen |48ka-
riliton, Suomen Sydéanliiton, Kunnossa Kaiken 1k&a -ohjelman, UKK-instituutin seka
Jyvaskylan yliopiston Terveyden edistdmisen tutkimuskeskuksen kanssa. Tarkoituksena
oli luoda laakareille uusi tydkalu, jolla olisi helppo liséata liikkuntaneuvontaa lagkéarikayn-
nin yhteydessa niille potilaille, jotka liikkuvat terveyden kannalta lilan vahan. Kokeilu
liikkumisreseptin kaytosta aloitettiin vuonna 2001. Reseptin toteutumista voi seurata
ladkarin lisdksi muun muassa fysioterapeutti. Liikkumisresepti sisaltaa viisi kohtaa. Siind
on mainittu potilaan tdman hetken liikkkuminen, liikkkumisen terveysperusteet ja tavoit-
teet, uusi liikkkumisohje, lisdohjeet seka liikkumisen toteutumisen arviointi ja seuranta.
(UKK-instituutti 2010.)

Aittasalon (2008) vaittskirjan tutkimuksen mukaan liikkumisresepti toimii hyvin asiak-
kaan liikuntaa lisaten. Laakariltd saatu resepti toimi muun muassa alkuinnostuksena
vapaa-ajan liikuntaharrastusten lisaamiselle. Aittasalo mainitsee tutkimuksen tuloksis-
saan my@s asioita, joita osallistujat ovat ilmoittaneet syiksi joko harrastaa tai olla har-
rastamatta liikkuntaa. Ensimmaiseen kategoriaan kuuluivat muun muassa hyva tunne
fyysisen aktiivisuuden jélkeen, hyva sda, lastenhoidon jarjestyminen seka seura lilkun-
taa harrastettaessa. Yleisimpid estavia tekijoita olivat itsekurin ja ajan puute. Tutki-
mukseen osallistuneet kokivat myds, etta liikkumisresepti ei ylittanyt heidan pystyvyy-

den rajoja.

4.2 Fyysinen aktiivisuus vs. inaktiivisuus

Owenin, Healyn, Matthewsin ja Dunstanin artikkelin (2010) mukaan nykyihmisen elama
on muuttunut fyysisesti hyvin inaktiiviseksi. Riippumatta siitéd, kuinka paljon ihminen
harrastaa vapaa-ajan liikkuntaa, on runsaalla istumisella terveydelle haitallisia vaikutuk-
sia. Terveysliikuntasuositusten mukainen liikkuminen ei riit4, jos loppu valveillaoloaika
vietetdan istuen. Istumiseen lasketaan mukaan niin tyGpaikalla tapahtuva istuminen
kuin autossa matkustaminen ja television katselukin. Jo tauottamalla istumista véhen-
netdan terveyshaittoja. Lisdksi sama vaikutus olisi istumisen vahentamisella seka ar-

kiaktiivisuuden ja hyotyliikunnan lisdamisella.



Suomessa 51 % miehista istuu yli kuusi tuntia paivassa. Istuminen kuluttaa vain hie-
man enemman energiaa kuin makaaminen. Runsas istuminen voi lisata monia tuki- ja
likuntaelimiston ongelmia. Tydikaisilla selan erilaiset vaivat ja kiputilat ovat yleisia, kun
taas ikdantyneilla istuminen voi aiheuttaa lihaskatoa ja siten lihasten toiminnan heikke-
nemista. Liséksi istuminen voi aiheuttaa lihomista seka aineenvaihdunnallisia hairidita.
(Vuori — Laukkanen 2010.)

4.3 Liikunnan vaikutus selkékipujen hoidossa

Eri tutkimusten mukaan on osoitettu, etté likkuntaharjoitteilla on selkakipupotilaiden
toimintakykyd parantavia, kipuja véahentéavia ja lihasten kestavyytta lisdavia vaikutuksia.
Samanlaisia tuloksia on saatu niskakipupotilailla, mutta tutkimuksia on olemassa huo-
mattavasti vdhemman. Kroonisille selkdkipupotilaille suositellaan ensisijaisesti ohjattua
harjoittelua EU:n selkdhoitosuositusten mukaan. Viimeaikaisten tutkimusten mukaan
tarvitaan monipuolista harjoittelua tulosten saavuttamiseksi. Harjoitteissa pitéd yhdis-
tyd lihasvoiman ja -kestdvyyden sek& lihasten koordinoitua yhteistoimintaa. Lisaksi
liikuntaharjoittelun tulee olla séanndllista, progressiivista ja jatkua riittdvan kauan pit-
k&aikaisten hoitotulosten aikaansaamiseksi. Harjoitusvaste menetetddn usein puolessa
vuodessa harjoittelun paattymisen jalkeen, joten motivoituminen pysyvaan elamanta-
pamuutokseen, aktiivisemman elamantyylin omaksuminen, on erittdin tarkeda selkaki-

pupotilaille. (Airaksinen n.d.)

Kaypahoitosuositusten mukaan fyysisella harjoituksella voidaan jossain maarin ehkaista
selkavaivoja. Kuitenkaan fyysisen harjoittelun ei ole todettu nopeuttavan akuutin
alaselkakivun paranemista (A-tason naytt®). Toisaalta vuodelepokaan ei ole vaikuttava
hoitomuoto eika sitd suositella. Sen sijaan kevytta liikuntaa, kuten esimerkiksi kavelya,
voidaan suositella. Subakuutissa selkékivussa progressiivisella liike- ja liikuntahoidolla
on todettu olevan sairauspoissaoloja vahentava vaikutus (B-tason nayttd), jos se on
toteutettu tyofysioterapiassa. Intensiivisella ja pitkdkestoisella lihasvoima- ja yleiskun-
non harjoittelulla voidaan vaikuttaa kroonisista selkékivuista karsivan toimintakykyyn

positiivisesti seka vahentaa kipuja. (Kaypa hoito 2008.)

Van Tulderin, Malmivaaran, Esmailin ja Koesin (2000: 2787) mukaan terapeuttinen

harjoittelu kroonisen alaselkdkivun hoidossa on yhtéa vaikuttavaa kuin perinteiset fy-
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sioterapiamenetelmat, joita heiddn mukaansa ovat mm. mobilisaatiot, traktiot, 1amp6-
hoidot, hieronta, ultradani ja elektroterapia seka venyttelyt. Toisaalta harjoittelun on
todettu vahentavan kipuja, lisaédvan toimintakykyd ja nopeuttavan toihin palaamista

tehokkaammin kuin perushoidon.

Keskivartalon syvien lihasten hallinnan heikkous on osana monissa epaspesifissa
alaselan kivussa. Jooga ja pilates parantavat ryhtia ja tasapainoa, vahvistavat keskivar-
talon syvia lihaksia seka lisdavat lihasten venyvyytta ja kestavyyttd. Lisaksi ne vaativat
keskittymiskykya ja siten vahentévat stressia ja yhdistavat mielen ja kehon harjoitte-
lun. Kyseisten lajien vaikuttavuudesta alaselkakivun hoidossa onkin saatu nayttoa. (So-
rosky — Stilp — Akuthota 2007.) Paakaupunkiseudun Selkayhdistysten miesten selka-
jumppa ei varsinaisesti ole joogaa tai pilatesta, mutta tunneilla on kaytetty molemmista
lajeista harjoitteita, joilla vahvistetaan keskivartalon syvid lihaksia ja parannettaisiin

ryhtia. Molemmat asiat vaikuttavat moneen selkékivun syntyyn tai oireisiin.

Toiminnallisella harjoittelulla on pitkat perinteet, mutta keskusteluihin se on noussut
uudelleen 2000-luvun aikana. Siina yhdistyy muun muassa monia liikuntamuotoja, kun-
toutusmenetelmia sekéa fysioterapia. Toiminnallisessa lihaskuntoharjoittelussa yhdiste-
tadn hermoston, lihasten ja aistinelinten yhteistoimintaa vaativia harjoitteita. Liikkeissa
kuormitetaan monia lihasryhmid yhta aikaa sek& saadaan aikaan liikettd useissa eri
nivelissa. Liikkeet tapahtuvat my0s useassa tasossa. Monipuoliset harjoitteet paranta-
vat samalla myds tasapainoa ja koordinaatiota. Varsinkin fysioterapeuttien kayttamana
toiminnallinen harjoittelu matkii liikkeita arkielaméasta. Kuntoutuksen tavoitteena on
saada harjoitusvaikutus siirtymaéan arjen toimintoihin. Toiminnallisen harjoittelun tar-
koituksena onkin helpottaa arkielaméan ja tyon vaatimia liikesuorituksia seka lisata ke-

hon ja asennon hallintaa. (Aalto — Paunonen — Paanola 2007: 46-49.)

Toiminnallisen harjoittelun yhteydessa puhutaan usein my0s 3-6-8 -koodista, jolla tar-
koitetaan kehon kolmea liikesuuntaa, kuutta anatomista asemaa seka kahdeksaa liike-
toimintaketjua. Olen piirtdnyt kuviot 1-3 havainnollistamaan 3-6-8 -koodia Mikkosta
(2009) mukaillen. Liiketta voi tehda sagittaali- (eteen — taakse), frontaali- (sivulta sivul-
le) tai horisontaalitasossa (kierto). Anatomiset asemat ovat nilkka ja jalkaterd, polvi,
lonkka, lanneranka, rintaranka ja lapaluut seké kaularanka. Niista polvi, lanneranka ja

kaularanka tarvitsevat yleensé ensisijaisesti stabiliteettia, kun taas nilkka, lonkka ja
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rintaranka kaipaavat liikkkuvuutta, jotta koko keho voisi toimia tarkoituksenmukaisesti.
Lihastoimintaketjulla tarkoitetaan lihasten, lihaskalvojen, janteiden, nivelsiteiden ja
muiden pehmytkudoksien muodostamaa kineettista ketjua, joka kulkee varpaista sor-
miin. Se muodostaa koko kehon kattavan viesti- ja voimantuottojarjestelman. Lihas-
toimintaketjuja on keskella edessa ja takana, sivuketjut molemmilla sivuilla seka diago-

naaliset ketjut edesséa ja takana. (Mikkonen 2009.)

Toiminnallisessa harjoitteessa pyritddan huomioimaan se, ettd se yhdistaisi mahdolli-
simman monta edelld mainittua liikesuuntaa, anatomista asemaa ja lihastoimintaketjua
niin, etta niille ominaisia piirteitd vahvistettaisiin (Mikkonen 2009). Esimerkkin& toimii
askelkyykky, johon on yhdistetty kasien vienti ylos. Siind yhdistyvat nilkan, lonkan ja
rintarangan liikkuvuus seka polven, lanne- ja kaularangan stabilointi. Lisaksi liike tapah-

tuu nilkan, polven, lonkan ja olkapaan nivelissa sagittaalitasossa. Samalla se on myo6s

tasapainoharjoite.

Kuvio 1. Liikkeen kolme Kuvio 2. Kehon anatomiset Kuvio 3. Liiketoimintaketjut.

. asemat. . .
suuntaa Etuketju = punainen

Takaketju = punainen

i i = i Kaularanka ) . S
Sag|ttaa!|taso punainen i _ Sivuketjut = vihred
Frontaalitaso = sininen Rintaranka ja lapaluut . . - -

. . o Diagonaaliset ketjut edessa ja
Horisontaalitaso = vihre& Lannerangan alue L

L takana = sininen
Lantio ja lonkka
Polvi

Nilkka ja jalkatera
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5 Liikunnan aloittamiseen vaikuttavat tekijat

Liikuntakayttaytyminen on monitahoinen prosessi, johon liittyy erilaisia harkintoja, rat-
kaisuja ja toimintoja. Prosessin toteutumiseen vaikuttavat sekd yksilon sisdiset tekijat
ettd ympariston ja liikkunnan mukanaan tuomat ulkoiset tekijat. Osa tekijéista voi olla
konkreettisia, kuten yksilon liikkuntataidot tai liikuntapaikan etdisyys, tai ne voivat olla
abstrakteja, kuten asenteita tai uskomuksia liikuntaa kohtaan. Toisen maarittelyn mu-
kaan tekijat voivat olla joko liikunnalle altistavia (esimerkiksi odotukset, kokemukset,
havainnot ja mieliala), mahdollistavia (suorituspaikat, terveydentila, koettu pystyvyys ja
hyvaksyttavyys) tai vahvistavia (sosiaalinen tuki, likunnan tuomat hyvat kokemukset ja
onnistumiset sekd kannusteet). Naiden eri tekijoiden pohjalta yksilo tekee ratkaisunsa
liikuntakayttaytymisestaan. Lisdksi taytyy ottaa huomioon, ettd muutos on aina tilan-
nesidonnainen eivatkd samat tekijat johda samaan lopputulokseen. (Vuori 2003: 63,
79-82, 102-103.)

5.1 Mita motivaatiolla tarkoitetaan eri teorioiden pohjalta

Klassisten motivaatioteorioiden, Nurmen ja Salmela-Aron (2002: 10-12) mukaan, poh-
ja-ajatuksena on fysiologiaan perustuva teoria. Motiivit ovat sisdisid ja syntyvat muun
muassa oman elimiston tarpeista ja vieteisté. Téallaisia tarpeita ovat esimerkiksi nalka,
jano, pelko ja seksuaalisuus. Psykoanalyyttisesta teoriasta ja fysiologisesta nakokul-
masta, jotka pohjautuvat edelld kirjoitettuun, eroaa behavioristinen nakemys, jonka
mukaan tietystd toiminnasta saatu palkkio saa yksilon jatkamaan kyseistd toimintaa, ja

siten synnyttad motivaation.

Modernin motivaatioteorian kehittyminen alkoi 1950- ja 1960-luvuilla. Eri teoriat pohti-
vat perustarpeiden osuutta motivaation syntymisessd seka sisa- ja ulkosyntyisten mo-
tilvien merkitysté yksilon toiminnassa. Liséksi uutena teorioihin tuotiin yksildllisyyden
vaikutus, motivaation kohteellisuus sek& tulevaisuuden n&kokulma. Nykyisin vallalla
oleva moderni motivaatioteoria korostaa sisdsyntyisen motivaation merkitysta. (Nurmi
— Salmela-Aro 2002: 12-25.)

Motivaatio on motiivien aikaansaama tila. Motiivit ovat joko sisé- tai ulkosyntyisia ja ne

liteti&n muun muassa henkiloén tarpeisiin, haluihin, vietteihin, pelkoihin sek& ulkoisesti
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palkkioihin ja rangaistuksiin. Motivaatiota luonnehtivat kolme ominaisuutta. Vireydella
kuvataan henkilon kayttdmaa energiaa tiettyyn toimintaan. Suunnalla tarkoitetaan toi-
minnan tavoitteellisuutta ja padmaarasuuntautuneisuutta. Systeemiorientoituneisuudel-
la selitetddn henkilon ja hanen ymparistonsa vuorovaikutuksen merkitysta henkilon

toiminnan jatkamisen kannalta. (Ruohotie 1998: 36-41.)

Motivaatio ei esiinny aina samanlaisena samalla henkildlla vaan se on dynaamista ja
siten tilannesidonnainen. Ruohotien (1998: 41-42) mukaan voidaan erottaa toisistaan
yleismotivaatio ja tilannemotivaatio. Ensimmainen kuvaa lahinna toiminnan pysyvyytta,
kayttaytymisen vireyttd ja suuntaamista tiettyyn suuntaan. Tilannemotivaatio liittyy
aina tiettyyn tilanteeseen, johon liittyvat ulkoiset ja sisaiset arsykkeet laukaisevat mo-

tilveja, jotka aikaansaavat tavoitteellista toimintaa.

Yleismotivaatiota on joskus nimitetty myos asenteen synonyymiksi. Asenne on kuiten-
kin yleensa hitaasti muuttuva, suhteellisen pysyva ja selkeasti siséistetty reaktiovalmi-
us, kun taas motivaatiosta puhuttaessa korostetaan tilannesidonnaisuutta ja dynaami-
suutta. Motivaatio kertoo henkilon senhetkisesta psyykkisesta tilasta, joka maarittelee
toiminnan aktiivisuuden ja vireyden. Asenne kertoo henkilon tavasta tuntea, ajatella ja

toimia kyseisessa tilanteessa. (Ruohotie 1998: 41-42.)

5.2 Liikuntamotivaatio

Jotta yksilo voidaan aktivoida liikunnan ja liikkunnallisemman eldaméantavan pariin, taytyy
siind ty6ssa asiantuntijana toimivan, kuten fysioterapeutin, tuntea aiheen teoriatieto
muun muassa motivaation kehityksesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Tyon tulee olla
suunnitelmallista ja arvioitavissa, jotta toimintaa pystytéan kehittdmaan jatkossa tulok-
sellisempaan suuntaan. Aiemmin ajatuksena oli, etté liikkunnasta kiinnostuneet, mutta
liian vahan liikkuvat yksilot, ohjattiin ja opastettiin liikunnan pariin. Nykynédkemyksen
mukaan tarkoituksena on aktivoida yksilot, jotka liikkuvat liian vahéan, ja jotka eivéat
edes tieda liikkuvansa liian vahan tai suhtautuvat hyvin negatiivisesti kaikkeen liikkumi-
seen. (Savola 2006: 63—-64.)
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5.3 Valtaistuminen ja elamanhallinta

Valtaistuminen on moniulotteinen kasite. Sill& tarkoitetaan prosessia, jossa yksilo vah-
vistaa omaa mahdollisuuttaan olla mukana paattamassd omaa elamaansa koskevissa
kysymyksissa. Se voi myos tarkoittaa lopputulosta, joka ilmenee esimerkiksi parempana
itseluottamuksena tai hallinnan ja kontrollin tunteena. Kéasitettd kaytetddn kuntoutuk-
sessa, mutta nykyddn myds elaméntapamuutosten yhteydessa. Valtaistumisen kautta
on tarkoitus parantaa yksilon elAméanhallintaa. Olennaista valtaistumisessa on yksilon
mukaan ottaminen paatoksentekoon ja osallistaminen k&ynnisséa olevaan prosessiin.
(Jarvikoski — Harképéa 2006: 130-134.)

Elamanhallinta voidaan jakaa sisadiseen ja ulkoiseen elamanhallintaan. Ulkoisella hallin-
nalla tarkoitetaan sita, ettéd yksilo kykenee toteuttamaan tavoitteitaan ja elamansa tar-
koitusta tahtonsa mukaan eika ole vain sattumanvaraisten tekijoiden vietavissa, jolloin
puhutaan eléaméankulusta. Sisdinen elaméanhallinta kuvaa yksilon kykya sopeutua erilai-
siin elamantilanteisiin, 10ytéda parhaat puolet asioista ja hyvéksya erilaiset muutokset ja
elamantapahtumat osaksi kokonaisuutta. Iso osa elaménhallintaa on pystyvyyden tun-
ne. Silla kuvataan yksilon luottamusta omiin kykyihinsd sekd mahdollisuuksiin vaikuttaa

omaan elamaansa. (Jarvikoski — Harkapaa 2006: 128-129.)

Katulan, Sipen, Rejeskin ja Fochtin (2006) mukaan ikédéantyneet tarvitsevat kannustusta
ja positiivista palautetta tekemistdan harjoitteista, voimistaan ja kyvyistddn. N&in he
pystyvat saavuttamaan parempia tuloksia lihasvoimaharjoittelussa ja ovat rohkeampia

soveltamaan osaamistaan myos arjessa.

5.4 Transteoreettinen muutosvaihemalli

Eras liilkuntaan aktivoimista kasittelevista teorioista on transteoreettinen muutosvaihe-
malli. Se on jaettu viiteen muutoksen tasoon, jotka kuvaavat yksilon vaiheita, joiden
kautta han pystyy oman tahtonsa kehittymisen voimalla muuttamaan kayttaytymistaan.
Esiharkintavaiheessa yksilo ei edes ajattele tekevéansd muutosta. Harkintavaiheessa
ajattelumalli vaihtuu muutosmyodnteisemmaksi, mutta yksilo ei vieldkaan osallistu toi-
mintaan. Vakaa aikomus muuttaa kayttaytymistéan ja valmistautuminen muutokseen

kuuluvat valmisteluvaiheeseen. Siind vaiheessa yksilo kokeilee myo6s pienia muutoksia.
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Aloitusvaiheessa yksilé on jo tehnyt muutoksia toimintaansa, totuttelee ja véahitellen

oppii pitamaan uudesta kayttaytymismallista. Viimeisena on yllapitovaihe, jossa yksilo

yllapitda uutta kayttaytymismallia yli kuuden kuukauden ajan. Yksilo ei valttamatta

etene vaiheesta toiseen suoraviivaisesti vaan vaiheita kaydaan useamman kerran lapi

riippuen motivaation voimakkuudesta ja muutoksen onnistumista. (Savola 2006: 68—

69.)

Taulukossa 1 esitelladn jokaiseen muutosvaiheeseen siséltyvia tiettyjd muutosprosesse-

ja seka neuvontamenetelmid, jotka asiantuntijan on tunnettava pystyakseen tukemaan

yksilon liilkuntakayttaytymisen muutosta (Vahéasarja — Poskiparta — Kettunen — Kasila

2004.)

Taulukko 1. Liikuntakayttdytymisen muutosvaiheet ja —prosessit
Vahésarjaa — Poskipartaa — Kettusta — Kasilaa (2004) mukaillen.

sekd neuvontamenetelmat

Muutosvaihe

Vaiheen kuvaus

Muutosprosessi
1-5 kokemusperai-
set

6-10 toiminnalliset

Neuvontamenetelmat

Esiharkinta

Ei ole tietoinen muutos-
tarpeesta, ei halua tehda
muutosta eik& usko pysty-
vansa muutokseen

1 Tietoisuuden
lisdédntyminen

2 ltsensa uudel-
leenarviointi

Nykyisen aktiivisuustason
arviointi ja neutraali in-
formaatio liikunnan terve-
ysvaikutuksista

Harkinta

Tiedostaa liikunnan lisda-
misen tarpeen ja pohtii
vakavasti muutosta, mutta
ei ole viela valmis teke-
maan sita

3 Ympériston uu-
delleenarviointi

4 Dramaattinen
apu (oma tai lahei-
sen sairastuminen)

Muutoksen haitoista ja
hyddyista  keskustelemi-
nen (itselle ja laheisille).
Liikunnan esteiden kartoi-
tus ja ongelmanratkaisu-
keinojen pohtiminen.

Valmistelu

Motivoitunut ja valmis
lishamaéan liikuntaa lahiai-
koina. Kokeilee ja tekee
pienid muutoksia liikunta-
kayttaytymisessaan

5 Sosiaalinen va-
pautuminen

6 Ratkaisun teke-
minen

Liikuntamahdollisuuksien
ja sosiaalisen tuen kartoi-
tus. Konkreettisten tavoit-
teiden ja suunnitelman
laatiminen yhdessa asiak-
kaan kanssa

Toiminta

Panee toimeen muutos-
paatbksen ja  sitoutuu
siihen. Lisaa konkreetti-
sesti liikunnan harrasta-
mista.

7 Vaihtoehtoinen
kayttaytyminen
8 Arsykekontrolli

Positiivinen palaute ja
kannustaminen. Repsah-
dusta edesauttavien teki-
joiden kartoittaminen ja
ennaltaehkaisy. Kehotta-
minen itsensd palkitsemi-
seen.

Yll&pito

On toteuttanut p&atok-
sensa mukaista liikuntaa
jo puolen vuoden ajan.
Liikunnasta tulee osa ela-
mantapaa.

9 Vahvistaminen /
palkitseminen

10 Auttavat ihmis-
suhteet

Kannustaminen ja moti-
voiminen.




16

5.5 Motivointi kognitiivisen konstruktivismin ndkokulmasta

Kognitiivinen konstruktivismi perustuu siihen ajatukseen, ettd yksil6lla on olemassa
olevia tietorakenteita eli skeemoja, joihin han joko sulauttaa eli assimiloi tekemiaan
uusia havaintojaan tai, jos havainto on taysin aikaisemmista poikkeava, han muovaa eli
akkommodoi siitd uuden tietorakenteen. Skeemat ovat yksilon sisaisia malleja siit&,
mita asiat sisaltavat, miten ne toimivat ja miten tapahtumat etenevat. Assimilaatiossa
yksilo liittda havaitsemansa asian tai kokemuksensa jo olemassa olevaan tietorakentee-
seen, kun taas akkommodaatiossa yksild0 muovaa vanhoja skeemojaan muovaten niista
taysin uuden tietorakenteen. (Savola 2006: 65-67.) Kuvioon 4 olen koonnut selk&jum-
pan avulla esimerkin kognitiivisen konstruktivistisen teorian mukaisesta oppimisproses-

sista Savolaa mukaillen.

Liikunnalli- 2 A:es;kmé;.ljﬁflc;ﬁ" 2 Vanhaan liikun-
sesti aktiivi- Jump nan skeemaan eli
nen kokemus sulau- .
tuu skeemaan tietorakentee-
.. L seen on sulautu-
lilkunnallisesti
o nut selkdjumppa
Selk&jum- aktiivinen
pan kokeilu |=> Skeema el
ja harjoitte- tietorakenne
lu Akkomodaatio . )
eli selkdjumpan Syntyl Sghka)
kokemus ryh- uu_5|"sg.lkﬁljg'mpan
Liikunnalli- mlttyy uudeksi S|S§Itava liikun-
sesti passiivi- o kokonaisuu- = nallinen skeema
nen deksi eli tietorakenne

Kuvio 4. Oppimisprosessi kognitiivisen konstruktivismin pohjalta Savolaa (2006) mukaillen.

Kéasitteiden selkeys on tarkeéa yritettaessa motivoida yksiloita liikkunnallisempaan ela-
mantapaan. Esimerkiksi jo sanalla voi olla erilaisia merkityksia, skeemoja, ihmisille riip-
puen mm. heidan iastaan, kokemuksistaan ja taustastaan. Usein suuriin ikaluokkiin
kuuluville liikunnan skeema on hyvin urheilullinen ja kilpailullinen eivatkd he yhdista
likuntaa arkipdivan askareisiin ja hyotyliikuntaan. Ohjauksessa olisikin hyva pyrkia
luomaan yksildille uusi “terveysliikkujan” tai "likunnallisen elamantavan” skeema. (Sa-
vola 2006: 65-67.)
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6 Vertaistuki

Vertaistuella tarkoitetaan toisen samassa tilanteessa olevan henkilén kanssa kaytavaa
vuorovaikusta. Siind molemmat voivat tukea toisiaan, pohtia yhdessa heitd yhdistavaa
sairautta ja sen oireita sekéd elamantilannettaan. Liséksi voi puntaroida omia voimava-
rojaan ja selviytymistdan uuden elamantilanteen kanssa. Vertaistukea jarjestetédan joko
vertaisryhma- tai tukihenkilétoimintana. Se, ettd ihmisellda on mahdollisuus verrata
omaa tilannettaan toisen selviytymiseen, voi lisdtd motivaatiota ja halua selviytyd
omastakin tilanteesta. Toisaalta ryhman vertaistuki voi tuoda positiivista painostusta
omasta terveydestd huolehtimiseen. Kannustus ja palaute auttavat jaksamaan arjessa.
Joskus omaiset tai tyotoverit eivat ymmarra sairauden aiheuttamia vaikutuksia henkilén
eldmaan, jolloin vertaistuen kautta voi saada paremmin ymmarrysta ja kuuntelijoita

osakseen. (Kukkurainen 2007.)

SuomiMies -projekti on saanut alkunsa Pirkanmaan Sydanpiirin ja Hameen liikkunta ja
urheilu, HLU:n toimesta vuonna 2004. Tarkoituksena oli edistdd 40-50 -vuotiaiden
miesten terveysliikuntaa ja luoda mahdollisimman matalakynnyksinen liikuntakurssi
miehille, jotka ennen eivat ole liikuntaa harrastaneet tai edellisesta kerrasta on kulunut
runsaasti aikaa. SuomiMies seikkailee -kurssi on nykyaan levinnyt koko maan kattavak-
si kampanjaksi, joka jarjestda kursseja, kuntotesteja ja lajikokeilumahdollisuuksia. Sita
toteuttaa Kunnossa kaiken ikda -ohjelma yhteistydssd SLU aluejérjestdjen ja mukaan
littyneiden kaupunkien kanssa. Kurssien ideana on tarjota mahdollisuus liikkua ver-
taistensa kanssa rennossa ilmapiirissé huumoria unohtamatta. (SuomiMies seikkailee
2010.)

Liikunnan harrastaminen on usein myo6s sosiaalinen tapahtuma. Ryhmaliikunta voi tar-
jota sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta eldmyksid harrastajalle ja sitd kautta lisata
kiinnostusta liikuntaan. Sosiaaliset suhteet voivat olla my6s yksi liikkuntamotiiveista.
Ryhmaan kuuluminen on tarke& osa mindkuvan ja identiteetin kannalta. (Telama - Pol-

vi 2005: 628-631.)
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7 Opinnaytetyon toteutus

Ensimmaiset keskustelut opinnaytetydn aiheesta ja toteutuksesta kaytin tammikuun
lopussa 2010. Opinndytetytn tekemisesta kirjoitettiin sopimus kaikkien osapuolien kes-
ken. Kevat 2010 kaytettiin ideointiin, tyén suunnitteluun ja teoriatietoon perehtymi-
seen. Opinnadytety6 toteutettiin syksyn 2010 (kyselyt) ja kevadn 2011 (tulosten analy-
sointi ja puhtaaksikirjoitus) aikana. Opinnaytetyd esitelladn seminaarissa huhtikuussa

2011.

7.1 Opinnaytetyon perusjoukko

Taman tutkimustyyppisen opinnaytetydn perusjoukkoon kuuluivat Padkaupunkiseudun
Selkayhdistysten jarjestamiin miesten selkdjumppaan ja bussikuskien jumppaan osallis-
tuneet miehet syksylla 2010. Kyselyn ensimmaiseen osaan osallistui 11 henkil6d mies-
ten selkdjumpparyhmasta ja 7 henkil6d bussikuskien ryhmasta. Jalkimmaiseen osaan

vastasi 9 ja 5 henkil6d samoista ryhmista.

7.2 Tutkimusmenetelmat

Opinnaytety6ssani on kyseessa tutkimustyyppinen opinnaytetyd, jonka aihe on muo-
toutunut keskusteluissa tydnantajan kanssa vastaamaan seka ty0nantajan tarpeita etta

kehittamaan omaa ammattitaitoani fysioterapeuttina.

Yhdistan tydsséani seka kvalitatiivisia eli laadullisia ettéd kvantitatiivisia eli maarallisia
tutkimusmenetelmid. Laadullisessa tutkimusmenetelméassa pyritdédn kuvailemaan, mita
merkityksid ihmiset antavat toiminnalleen. Laadullinen tutkimus vastaa mm. kysymyk-
siin mitd, miten ja miksi, kun taas maarallinen tutkimus vastaa kysymyksiin miten pal-
jon ja miksi. (Vilkka 2007: 49-53.) Opinndytetytssani kuvailen ja esitdn kyselylomak-

keilla saamiani vastauksia miesten mielipiteisté ja ajatuksista jumppaa kohtaan.

Kaytan aineistonkeruumenetelmana puolistrukturoitua kyselylomaketta, johon vastasi-
vat kaikki kyseisiin jumppiin osallistuneet miehet. Haastattelu olisi ollut toinen vaihto-
ehto keratd samanlainen aineisto, mutta resurssit huomioon ottaen koko perusjoukon

haastatteleminen ei olisi onnistunut. Kayttdmalla pienempaa otantaa haastatteluissa
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tutkimusaineisto olisi jaanyt suppeaksi. Kyselylomake sisaltaa suljettujen kysymyksien
lisaksi avoimia, jotta vastaajilla olisi mahdollisuus kertoa mielipiteensa omin sanoin, ja
saisin koottua mahdollisimman kattavaa aineistoa. Yksi kyselylomakkeen hyva puoli on

myds sen nopea vastattavuus.

7.3 Kyselylomakkeen laatiminen

Oman tyoni kyselylomaketta suunnitellessani pyrin tekemaan siitd mahdollisimman
kattavan, mutta tiiviin. Systemaattiset virheet pyrin valttamaan pyytamalla asiantuntija-
apua lomakkeen valmistusvaiheessa. Teetin kyselyn esitestausjoukolle, ja sieltd saa-
mani palautteen perusteella muokkasin kyselylomaketta vastaamaan tarkoitustaan.
Kysyin tydnantajan mielipidettd, kattaako kyselylomake myds heidadn asettamansa ta-
voitteet télle tydlle ja saavatko he heitd hyddyttavia tietoja. Kysymyksissa kaytetyt ka-

sitteet kavin yhdessa ohjaavien opettajien kanssa lapi.

Kyselylomakkeet siséltdvat standardoituja monivalintakysymyksid seka avoimia kysy-
myksid. Standardoiduissa kysymyksissa vastausvaihtoehtoina on 5-portainen Likert-
asteikko. Tein kyselylomakkeestani kaksiosaisen. Halusin saada kerattyd ja kuvattua
miesten ajatuksia ja kokemuksia jumpasta lukukauden alussa seké lopussa. Kyselylo-

makkeet ovat liitteind 1 ja 2.

7.4 Tutkimusaineiston kerays ja analysointi

Tutkimus tehtiin kyselylomakkeilla miesten selkdjumpparyhmdééan ja bussikuskien jump-
paryhmaéan syyslukukaudella 2010 osallistuville. Aluksi tarkoituksena oli tehda kysely
vain miesten selkdjumpparyhmalle, mutta tutkimusjoukon kasvattamiseksi kysely teh-

tiin myds bussikuskien ryhmalle.

Miesten selkdjumppaan oli ilmoittautunut 14 henkil6a, joista kyselyd tehtéessa oli pai-
kalla 12. Heista 11 vastasi kyselyn ensimmaiseen osaan. Bussikuskien ryhmaan osallis-
tuu vaihdellen 7-10 henkil6a. Paikalla kyselyn ensimmaista osaa tehtdessa oli 7 henki-
168, joista kaikki vastasivat kyselyyn. Kyselyn toiseen osaan vastasivat kaikki silla ker-
ralla paikalla olleet osallistujat. Miesten selkdjumpassa vastaajia oli yhdeksan henkil6a

ja bussikuskien jumpassa viisi henkil6d. Mahdollisimman suuren vastausprosentin var-



20

mistamiseksi kavin henkilokohtaisesti jakamassa kyselylomakkeet vastaajille ja kerasin

vastaukset samassa tilanteessa takaisin.

Saamaani aineistoa analysoin standardoitujen kysymysten osalta taulukoimalla tiedot.
Avoimien kysymysten kohdalla kokosin vastaukset ensin teemoittain ja tein niista yh-
teenvedon. Taulukossa 2 on eritelty tarkemmin, milla kyselylomakkeen kysymyksella

on haettu tietoa opinnaytetydn keskeisiin aiheisiin.

Taulukko 2. Kyselylomakkeiden kysymysten teemat.

Kyselylomake 1 Antavat vastauksen seuraaviin teemoihin:

kysymykset 1-5, 8-11 ja | Vastaajien perustiedot, taustat ja tiedonsaanti selkdjum-

30 pasta

kysymykset 6-7, 12-15, | Mitk& tekijat ovat yhteydessa jumpan aloituspaatokseen?
24-25 ja 27

kysymykset 16-23 ja 26 | Millainen jumppatunnin tulisi miesten mielesta olla?

kysymykset 28-29 ja | Vertaistuen merkitys ja hyddynnettéavyys sekd elaméanta-

31-33 pamuutosten yhdistdminen jumppatunteihin

kysymykset 34-35 Vastaajien tiedot ja osallistuminen Padkaupunkiseudun

Selkayhdistysten toimintaan

Kyselylomake 2

kysymys 1 Vastaajien perustiedot
kysymykset 2-13 Mitka tekijat ovat yhteydessa jumpan jatkamispaatokseen?
kysymykset 14-15 Vastaajien tiedot ja osallistuminen Padkaupunkiseudun

Selkayhdistysten toimintaan

7.5 Tutkimusaineiston kasittely

Tutkimusaineisto keratdan vain tata tutkimusta varten ja kasitellaan luottamuksellisesti.
Vastaajan henkil6llisyyttéd ei voida tunnistaa vastausten perusteella ja tunnistetiedot

havitetdan analysoinnin jalkeen.

Tutkimuksen luotettavuus on hyvin tarke& osa tutkimusprosessia. Tutkimuksen tekijan

on pystyttava perustelemaan kaikki valintansa ja ratkaisunsa prosessin eri vaiheissa.
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Lisaksi hanen tulee kriittisesti arvioida tekemidan ratkaisuja ja niiden toimivuutta kysei-
sessa tutkimuksessa tavoitteiden kannalta. Laadullisen tutkimuksen sanotaan olevan
luotettava silloin, kun tutkijan tekema kasitteellistaminen ja tulkinta vastaavat tutkitta-
van kasityksia. Maarallisen tyon luotettavuudella eli reliabiliteetilla tarkoitetaan sita,
ettd mittaustulos on aina sama saman henkilon kohdalla riippumatta tutkimuksen teki-
jasta. Kyselylomakkeen patevyys eli validiteetti tarkoittaa sen kykyd mitata juuri sita

mita oli tarkoituskin mitata. (Vilkka 2007: 159-162.)
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8 Tulokset ja niiden tulkinta

Tulen kuvailemaan ja esittimaan miesten mielipiteitd ja ajatuksia jumpasta ja siihen
littyvistd asioista kyselylomakkeiden vastausten pohjalta. Kaytan taulukoita selventa-

maé&n vastauksia ja nostamaan tarkeimpid huomioita paremmin esille.

8.1 Kohderyhmén kuvaus

Kyselyn ensimmadiseen osaan vastasi yhteensd 18 miesta, jotka olivat idltddn 27-60 -
vuotiaita. Kaksi vastaajista ei ilmoittanut syntymdaaikaansa. Toiseen osaan vastasi yh-
teensad 14 miestd. Kyselyyn vastasivat kaikki ne miehet, jotka olivat lasna silla jumppa-
tunnilla, jolla kysely tehtiin. Kato on selitettavissa silla, ettd tunneille osallistuneiden
maéard vahenee yleensa kauden loppua kohden seka silla, ettd bussikuskien ryhméakoko

vaihtelee osallistujien vuoroty6stéa johtuen.

Taulukkoon 3 on koottu osallistujien perustiedot seka tiedot heidan liikuntaharrastuk-

sistaan. Liséksi siité kdy ilmi, misté he ovat saaneet tiedon selkdjumpasta.
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Taulukko 3. Kyselyyn osallistuneiden perustiedot.

(N=18)
n
siviilisaaty: naimaton 8
avo- tai avioliitossa 9
eronnut 1
asuinpaikka: kaupungin keskustassa 3
esikaupunkialueella tai 15
kaupunkildhitssa

koulutus: kansa-/peruskoulu 2
lukio tai ylioppilas 2
ammatillinen koulutus 8
ammattikorkea- tai kor- 5

keakoulu
ammatti: johtavassa asemassa toi- 2

sen palveluksessa

ylempi tai alempi toimi- 6

henkild
tyontekija 8
yrittaja tai yksityinen am- 2

matinharjoittaja

tieto selkdjumpasta: internet Selkayhdistysten 5

sivuilta
tyoterveyshuolto/tyopaikka 6
ystavalta tai sukulaiselta 4
ei ole osallistunut muuhun 16

selkdjumppaan aiemmin

harrastaa muuta liikuntaa 17

Puolet vastaajista ilmoitti olevansa joko avo- tai avioliitossa ja puolet joko naimattomia
tai eronneita. Kaikki vastaajat asuvat kaupungissa. Vastaajien koulutuksessa esiintyy
suurta hajontaa, lahes kaikilta koulutusasteilta oli tasaisesti osallistujia. Tyontekijéiden

suuri maara vastaajissa selittyy bussikuskeille suunnatun ryhmén mukaan ottamisella
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tutkimukseen. Loput vastaajista ovat tasaisesti joko johtavassa asemassa toisen palve-
luksessa, ylempia tai alempia toimihenkilGita tai yrittgjia tai yksityisia ammatinharjoitta-

jia.

Suurin osa miehistd on osallistunut jumppaan kauemmin kuin kaksi lukukautta ja aino-
astaan kolme vastaajista ilmoitti olevansa ensimmaisté kertaa jumpassa. Vain kaksi
miehista kertoi osallistuneensa johonkin selkdjumpparyhmaan ennen liittymistaan ny-
kyiseen ryhmaan. Loput heisté eivat olleet kokeilleet selkajumppaa aiemmin. Kyselyyn
osallistuneista lahes kaikki ilmoitti harrastavansa muutakin liikkuntaa selkdjumpan lisak-

Si.

Tiedon selkdjumpasta bussikuskit ovat saaneet tyoterveyshuollosta, silla heidan ryh-
mansa on alun perin tydterveyshuollon projekti. Miesten selk&umpparyhmaén osallis-
tujat olivat loytaneet tiedon lahinnd muita tietoléhteita, kuten internetia, kayttamalla.
Muita vastauksissa mainittuja yksittaisia tiedon lahteita olivat Nikama-lehti, tyotoveri ja
paikallislehti. Ystavien tai sukulaisten suositus oli vastausten perusteella yksi hyva tapa
saada tietoa aiheesta. Reilu kolmasosa miehista oli sitd mielta, ettd jumpasta ei ole
tiedotettu riittavasti. Heidan mielestaan tiedotusta voisi lisatd muun muassa internetis-
s&, ilmaisjakelulehdissé, Helsingin Sanomissa seké tyopaikoilla joko infotaululla tai tyo-
paikan julkaisussa. Yksi ehdotus oli kohdistaa tiedotus usein selkavaivoista karsiville

ammattikunnille (esimerkiksi rakennusmiehet).

Bussikuskien rynméssa kyselyn toiseen osaan vastanneista kaikki olivat osallistuneet
syyslukukauden jokaiseen jumppakertaan. Miesten selkdjumpparyhmasta suurin osa oli
osallistunut seitsemaan tai useampaan tuntiin yhdeksastéd mahdollisesta. Kaksi vastaa-

jista oli osallistunut noin puoleen jumppakerroista.

8.2 Mitka tekijat ovat yhteydessa jumpan aloituspaatokseen?

Jumpan aloittamisen syyté selvitettiin kyselyssa sek&d avoimilla ettéd suljetuilla kysymyk-
silla. Kaikki vastaajat ilmoittivat yhdeksi syyksi osallistua selkdjumppaan selk&oireiden
ennaltaehkaisyn. Taulukossa 4 on esitelty tarkeimmat jumpan aloittamiseen yhteydes-
sa olevat tekijat. Kyselylomakkeessa oli mahdollista nimetd useampi kuin yksi syy aloit-

tamiselle.
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Taulukko 4. Osallistumisen syita

n

Selkaoireiden ennaltaehkaisy 18

Selk&sairaus 14

Kiinnostus liikunnan lisddmiseen ja 5
kunnon kohentamiseen

Tyoterveyshuollon kautta saatu tieto 2

Tieto likunnan terveysvaikutuksista 17

Liikunnan vaikutus tyfssa jaksamiseen 16

Muita miesten mainitsemia syitd jumpan aloittamiselle olivat esimerkiksi oman kunnon
kohotus, tyotoverin kannustus lahted mukaan, halu kokeilla, tydterveyshuollon keho-

tus, tunnin sopiva aika ja paikka seka mahdollisuus maksaa liikuntaseteleilla.

Kysymys kuntotestien kannustavuudesta jumpan aloittamiseen tai sdanndélliseen har-
rastamiseen jakoi mielipiteitd. Niita4 ja niistéd saatavia tuloksia piti kannustavina reilu
puolet kyselyyn osallistuneista. Yksi vastaajista mainitsi syyksi kuntotestien kannusta-
vuuteen oman kunnon tietdmisen testien jalkeen. Muut eivat maininneet syyta mielipi-

teelleen.

Tieto likkunnan terveysvaikutuksista koettiin jumppaan osallistumiseen innostavaksi
tekijéksi. Vain yksi vastaaja oli taysin eri mieltd kyseisestd asiasta. Samoin liikunnan
mahdollinen vaikutus ty6ssd jaksamiseen toimii kannustavana tekijana. Varsinkin bus-

sikuskien ryhman vastauksissa korostui tydsséa jaksamisen tarkeys.

Jumpparyhméan valintaan vaikuttavista tekijoistd vastausten perusteella hinta oli epéa-
olennaisin. Sen sijaan kysytyista valintaan vaikuttavista tekijoista tarkeimmaksi nousi
salin sijainti. Liséksi suurimmalle osalle vastaajista valintaan vaikuttavina tekijoind oli-

vat myds tunnin nimi ja sen jarjestaja.
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8.3 Millainen jumppatunnin tulisi miesten mielesta olla?

Avoimeen kysymykseen siitd, mitd miehet odottivat jumpalta, kolmasosa vastaajista
ilmoitti odottavansa jumppatunnin joko auttavan selkdongelmiin tai ennaltaehkaisevan
uusien oireiden syntymisen. Kolmasosa odotti peruskunnon paranemista. Tarkentavina
asioina he mainitsivat lihasvoiman, liikkkuvuuden ja rentouden lisdédntymisen. Liséksi
odotettiin hikisia tunteja ja jumpan tuomaa hyvaa oloa. Taulukkoon 5 on koottu mies-

ten ajatuksia koskien jumppatuntien jarjestamisesta ja niiden sisaltoa.

Taulukko 5. Miesten mielipiteita siitd, mité jumppatunnin sisaltéon kuuluu.

Jumppatunti: n

kestaa 60 min 14

kerran viikossa on riittava 11

siséltad liikkeiden yksildllistd ohjausta 11
kaytetaan liikuntavalineita tuomaan vaihtelua 14
kaytetdan taustamusiikkia 12
liikkeiden tulisi olla fyysisesti rankkoja 10
likkeiden tulisi sisaltaa askelkuvioita 12

Noin puolet vastaajista ei kokenut miesten ryhman eroavan nais-mies-ryhmasta juuri
mitenkdan. Vastaajien mielestd, jos eroja loytyy, ne |10ytyvéat tunnin temposta, rentou-
desta ja ahkeruudesta. Kaksi miehista koki, ettd vain miesten ryhméassa miehet voivat
olla kuin kotonaan. Selkaan, selkakipuihin ja niiden hoitoon liittyvista tietoiskuista tai
luennoista vastaajista kahdeksan oli sitd mieltd, ettd ne voisivat kuulua osaksi jump-

paa.

Selked enemmistd vastaajista oli sitd mieltq, ettd ohjaajan sukupuolella ei ole valia.
Vastausten perusteella ohjaajan tulisi olla motivoiva, kannustava, innostava sekd huu-
morintajuinen. Lisdksi usea vastaaja toivoi ohjaajan olevan ammattitaitoinen, joka osaa
ottaa ryhman tavoitteet ja tason huomioon. Nykyistéa ohjaajaa moni vastaaja piti hyva-

na esimerkkina.
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Jumppatunnin nykyistd 60 minuutin kestoa pidettiin hyvana. Vaihtoehtona sille kaksi
miehista ehdotti 45 minuuttia kestavaa jumppaa. Miesten mielestd my6s mahdollisuus
osallistua kerran viikossa jumppaan riittda. Enemman hajontaa vastauksiin tuli kysytta-
essa jumppatunnilla tehtavista liikkeista. Vahan yli puolet oli sita mielta, ettd tunnilla
tehtyjen liikkkeiden tulisi olla fyysisesti rankkoja. Toisaalta l|ahes saman verran miehista
piti askelkuvioita sisaltavia liikkeita selkdjumppaan sopivina. Erona vastauksiin musiikis-
ta tai likkuntavalineista, naihin kysymyksiin tuli myos kielteisia vastauksia. Osa vastaa-

jista ei kokenut askelkuvioita tai fyysisesti rankkoja liikkeita selkajumppaan sopiviksi.

Syksyn selkdjumppatunnit vastasivat miesten odotuksia. Kolmen mielesta “kaikki oli
hyvaa”. Yksittaisina toivomuksina tuli esiin, etta olisi enemman venyttelya, rentoutusta
ja lihaskuntoharjoittelua. Hyvina puolina pidettiin liikkuvuusharjoittelua, keppijumppaa
seka syvien lihasten ja niska-hartiaseudun harjoitteita. Kaikki miehista olivat valmiita

suosittelemaan kyseista tuntia muillekin.

8.4 Mitka tekijat ovat yhteydessa jumpan jatkamispaatokseen?

Kaikki kyselyn toiseen osaan osallistuneista miehistéd aikoivat jatkaa selkdjumpassa. Yli
puolet vastaajista ilmoitti syyksi jatkaa liikkumistarpeen ja selkékipujen ennaltaehkéisyn
ja oireiden helpottamisen. Jatkamispaatokseen yhteydessa olevia tekij6itd on esitelty
taulukossa 6. Vastausten perusteella muita syitd jatkamiselle ovat hyva porukka, hyva
ohjaaja seka sopiva aika, paikka ja taso. Kyselyssd oli mahdollista mainita useampia
kuin yksi syy jatkamiselle. Vain kaksi vastaajaa mainitsee esteitd sdanndllisen jumpan
harrastamiselle. Toiselle syyna on se, ettd selkdjumppaa jarjestetdan vain kerran vii-

kossa eikd ajankohta aina sovi hénelle. Toisella syyna on vuoroty®.

Taulukko 6. Jatkamisen syita.

n
vaikuttavuus selkaoireisiin 13
selkaoireiden ennaltaehkaisy 8
halu harrastaa lilkkuntaa, pitda kuntoa 8

ylla

jumppatunnin aikaansaama hyva olo 12
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Vastaajien mielesta ohjaaja on lisannyt kiinnostusta jumppaan. Miehet mainitsivat oh-
jaajan olevan motivoitunut, innostava, asiantunteva seka ohjaavan monipuolisia ryh-
malle sopivia harjoitteita. Jumppatunti toi apua selan ongelmiin lahes kaikille vastaajis-
ta. Miehet kertoivat selan liikkkuvuuden parantuneen, lihaskunnon vahvistuneen ja sita
kautta selkakipujen vahentyneen. Kaikki vastaajat olivat kokeneet onnistumisen iloa
selkdjumpassa. Liséksi he tunsivat olonsa virkeédksi ja hyvaksi jumppatunnin jalkeen,

mika kannustaa osallistumaan jatkossakin.

8.5 Elamantapamuutokset ja vertaistuki

Kyselyyn vastanneista miehista kaksi kolmasosaa ilmoittaa tehneensa jonkinlaisen ela-
mantapamuutoksen liikkunnan aloittamisen lisdksi. Nelja vastaajaa mainitsee elaméanta-
pamuutoksekseen laihduttamisen tai ruokavalion muutoksen. Lisdksi kaksi ilmoittaa
kiinnittdneensd huomiota yleiseen hyvinvointiin ja kunnon parantamiseen. Miesten ko-
kemuksia elamantapamuutoksista on koottu taulukkoon 7. Vajaalle puolelle vastaajista
suhtautuminen liikkuntaan on muuttunut aikaisempaa positivisemmaksi. He ovat joko
lisénneet liikkunnan maaraad tai heidan uskonsa liikunnan térkeydestéd on vahvistunut.

Lopuille kausi ei ole tuonut muutosta heidan ajatuksiinsa liikunnasta.

Taulukko 7. Elaméantapamuutokset

n
Kokee ryhmén tukevan elamén- ravitsemus 9
tapamuutoksia tupakointi 10
alkoholin kulutuksen 6
vahentaminen
liikunnallisemman el&- 11
mantavan omaksuminen
Tehnyt elaméntapamuutoksen 11
Toivoo lisda tukea elamantapa- 8
muutoksiin
Saanut syyslukukauden aikana 9
tukea muutoksiin
Suhtautuminen lilkkuntaan muut- 6
tunut positiivisemmaksi
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Vastausten perusteella ryhmissa tuetaan eniten tupakoinnin lopettamista ja liikunnalli-
sen elamantavan omaksumista. Lisaksi osa miehisté koki saaneensa tukea ravitsemuk-
sellisiin kysymyksiin. Vahiten kantaa miehet ottivat alkoholin kulutuksen vahentamisen
tukemiseen. Vastauksissa oli kuitenkin hajontaa. Kaikkiin elamantapamuutoksia koske-
viin kysymyksiin tuli my6s vastauksia, joiden mukaan miehet eivat ole saaneet tukea
kyseisen elamantapamuutoksen tekemiseen. Kaksi miehista ei kokenut tarvitsevansa

lisda tukea elamantapamuutoksiin ja kahdeksalle se oli samantekevaa.

Vastaajista viisi ilmoitti toivovansa jonkin verran lisdtukea ja kolme koki sen erittain
tarkeaksi. Yksi miehista toivoi hyviad ehdotuksia elaméantapamuutoksiin ja yksi kaipasi
lisdtukea ravitsemuksellisiin asioihin. Muut eivat kommentoineet kysymysta tarkemmin.
Syyslukukauden lopulla bussikuskien ryhmé&éan osallistuneista kaikki kokivat saaneensa
tukea elamantapamuutoksiin. Miesten selkaumpparyhméssa nelja osallistujaa ilmoitti
saaneensa jonkin verran tukea ja loput eivat ottaneet kantaa kysymykseen. Tukea

miehet olivat saaneet muun muassa painonhallintaan seka liikkunnan lisdamiseen.

Miehista yli puolet keskustelee selkdan liittyvista asioista seka ohjaajan ettd muiden
ryhmalaisten kanssa. Kyselyyn osallistuneista enemmistd oli sitd mieltd, etta heilla oli
riittavasti mahdollisuuksia keskustella sek& ohjaajan ettd muiden ryhmalaisten kanssa

mieltd askarruttavista asioista.

8.6 Paakaupunkiseudun Selkayhdistysten jarjestama toiminta

Kysymys Padkaupunkiseudun Selkdyhdistysten jarjestamastad vertaistukitoiminnasta
jakoi vastaukset tasaisesti kaikkiin vaihtoehtoihin. Osalle vastaajista toiminta oli tuttua,
mutta ryhmista [0ytyi myos niitd, jotka eivat tunteneet vertaistukitoimintaa ollenkaan.
Kyselyyn osallistuneista vain kaksi kayttdd muita Padkaupunkiseudun Selkayhdistysten
tarjoamia palveluja. Vastaajat mainitsivat osallistuvansa vesijumppaan ja yhdistyksen

pikkujouluihin.

Kyselyyn vastanneista suuri osa on kiinnostunut muustakin yhdistystoiminnasta kuin
selkajumpasta. Toisaalta mielenkiinto vapaaehtois- ja vertaistukitoimintaan on véahai-

sempad. Parannusehdotuksia kysyttdessa kolme miehistd oli tyytyvaisid nykytilantee-
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seen. Yksi vastaaja haluaa, ettd miesten selkdjumppaa ei lopeteta ja yksi toivoo lisaa

jumppakertoja seka syys- etta kevatlukukaudelle. Loput eivat antaneet palautetta.

8.7 Johtopaatokset

Vastausten perusteella koulutustaustalla, ammatilla tai siviilisdadylla ei ole merkitysta
selkajumpan aloittamisen kanssa. Tarkein aloituspaatokseen vaikuttava tekija on selka-
kipu tai sen ennaltaehkaisy. Miehet ovat tulleet hakemaan jumpasta helpotusta selk&oi-
reisiin eivatkd he kaipaa muuta oheistoimintaa tunteihin. Jumpan on oltava helposti
saavutettavissa niin sijainniltaan kuin ajallisestikin. Kerran viikossa ammattitaidolla oh-
jattu tunti on miesten mielesta riittava. Selkdjumpasta on kyselyn perusteella hyottya,

ja sen tarkeys on havaittu mygs osallistujien keskuudessa.

Tuloksista kay ilmi myés se, ettd jumpparyhmiin osallistujat eivat kaipaa erityista ver-
taistukitoimintaa. He hyoddyntavat mahdollisuuden keskustella tarvittaessa selk&an liit-
tyvisté kysymyksistd jumppatuntien yhteydessa. Miehilld on selvasti kiinnostusta yhdis-
tystoimintaan, mutta vastausten perusteella he eivat ole vieldA menneet mukaan muu-

hun kuin selkdjumppaan.
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9 Yhteenveto ja arviointi

Tat4 opinnaytety6td varten tehtiin kirjallinen sopimus Padkaupunkiseudun Selkayhdis-
tysten kanssa. Kyselyyn osallistuminen oli miesten selkdjumppaan ja bussikuskien
jumppaan osallistuneille vapaaehtoista, ja kysely tehtiin nimettoméana. Kaikki vastaajat

olivat taysi-ikaisia.

Olen kasitellyt ja analysoinut aineiston yksin, jolloin tulkinnat vastauksista ovat vain
yhden henkilon tekemié. Yleistéavien johtopdatdsten tekeminen tuloksista on vaikeaa,
koska kyselyyn vastannut perusjoukko oli suppea. Tyon luotettavuutta liséa se, etta
olen kayttanyt prosessin eri vaiheissa asiantuntija-apua muun muassa kyselylomakkeen
tekemisesséa seka tulosten esittamisessa. Liséksi olen pyytanyt palautetta tyéstani use-

ammalta taholta.

Motivaatio tehda jotain on padsaantoisesti sisasyntyista. Ulkoiset tekijat voivat innostaa
aloittamaan uuden asian, kuten harrastuksen, mutta ne eivat valttamatta yllapida sita.
(Nurmi — Salmela-Aro 2002: 10-25.) Selkdjumpan kohdalla olisikin tarkoituksenmukais-
ta saada miehet muuttamaan omaa ajattelu- ja toimintamalliaan, jotta he jatkaisivat
liikunnallisemman elaméntavan mukaista elam&a. Esimerkkind voi kayttaa liikkumis-
reseptid, joka toimii tarkoituksenmukaisesti, jos se annetaan henkil6lle, joka on jo val-
mis liikunnallisten tapojensa muuttamiseen. Toisaalta aiemmin viittaamastani Aittasalon
(2008) tutkimuksesta kay ilmi, ettd ihmisen sisdiset motivaatiotekijat korostuvat, vaikka

ladkarin antamia ohjeita yleenséa pidetdan hyvin tarkeina.

Nakemykseni mukaan selkdjumpassa, jossa miehid yhdistavat liikunnan liséksi myds
selkaan liittyvat kysymykset, sosiaalisuuden térkeys korostuu. Myds ohjaaja on omalta
osaltaan luomassa avointa ja keskustelevaa ilmapiiria, jotta miehet voisivat hyddyntaa
vertaistuen mahdollisuuden. Positiivinen palaute ja kannustus toimivat varmasti kaiken
ikaisilla valtaistumista lisdavina tekijoind etenkin, jos kyseessa on uusi asia elamassa,
kuten jumppa voi monelle miehelle olla. Lisdd epavarmuutta heidéan elamaéansa saatta-
vat tuoda selkakivut, joiden kanssa on opittava elamaan. Uskon, ettd ohjaajan pyrki-
mys valtaistaa ja osallistaa miehet osaksi ryhman toimintaa lisda heidan motivaatiotaan

jatkaa harrastusta.
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Padkaupunkiseudun Selkayhdistykset saavat kyselyn tuloksista itselleen lisaa informaa-
tiota selkdjumpasta miesten nakokulmasta. He voivat kayttaa tietoja tuntien sisallon
suunnittelemisessa. Lisaksi teoreettisen viitekehyksen materiaali kdy kaikkien ryhmien

ohjaajille, ei vain miesten ryhmééa ohjaaville.

Vastausten perusteella tulevia lukujarjestyksia suunniteltaessa kannattaa ottaa huomi-
oon tuntien helppo saavutettavuus. Nakemykseni mukaan Selkayhdistysten kannattaa
aloittaa uusia miesten selkdjumpparyhmia kaupunkien eri keskuksiin, yleisimmat tyo-
ajat huomioiden seka viikon eri paivind. Kyselyyn osallistuneista enemmistd piti yhta
jumppakertaa viikossa riittavana maarana, joten laajemman osallistujamaaran saavut-

tamiseksi palvelua kannattaa laajentaa useisiin toimipisteisiin.

Tulosten pohjalta en suosittelisi lisdam&aan jumppatunteihin kuntotesteja tai luentoja
selkakivuista. Koska suuri osa vastaajista kuitenkin piti kuntotestausta motivoivana ja
tietoa liikunnan hyodyista innostavana asiana, voisivat Selkayhdistykset jarjestaa ennen
kauden alkua ja kauden paatteeksi kuntotestaus- ja informaatiotapahtuman. Kun tes-
taukseen olisi mahdollisuus myds kauden paatteeksi, voitaisiin siind tavoittaa myos ne,
jotka eivat viela ole valmiita aloittamaan jumppaa heti, vaan harkitsevat esimerkiksi
kesan yli ja aloittavat syksylla. Lisaksi markkinoinnin ajoitus on olennaista. Miehet pitéi-
si tavoittaa siina vaiheessa, kun he ovat jo transteoreettisen muutosvaihemallin mukai-
sessa valmisteluvaiheessa. Lisdamalla tiedotusta jumpista myds kuluvien kausien aika-
na ja kesatauoilla, voisivat Selkdyhdistykset saavuttaa suuremman yleison toiminnal-

leen.

Kyselyn tulokset osoittavat, etta kiinnostusta selkdjumppaa kohtaan on ainakin miehil-
14, jotka sen ovat jo loytadneet. Vastaajista kaikki harrastavat myds muuta liikuntaa.
Haasteena onkin tuoda jumppa sellaisessa konseptissa markkinoille, etté se kiinnostaa
my0s niitd, jotka eivat ole liikunnasta kiinnostuneita. Markkinoinnissa Selkayhdistykset
voisivat kayttdd samoja sanoja, joita miehet vastauksissaan kayttivat kuvaillessaan
tuntia. Rento meininki, miesten ryhmé&ssa miehet tuntevat olevansa kotonaan, kaikki
hyva tulee itselle, tehokasta ja mielekasta toimintaa ja ennen kaikkea, selkdjumppa

auttaa selkakipuihin. Liséksi kaikki vastaajat suosittelisivat tuntia muillekin.
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Teoreettista viitekehystéa kootessani pohdin, kumpi toimii paremmin, keppi vai porkka-
na. Tutkimustulokset, esimerkiksi istumisen vahingollisuudesta, ovat usein karua luet-
tavaa, ja useat loytavatkin itsensé niistda huonommista tilastoista. Tieto voi saada luki-
jassaan aikaan alkusysayksen elaméantapojen muutokseen. Toisaalta kyselyyn osallistu-
neet miehet kaipasivat jumpan tuomaa hyvaa oloa ja rentoa meininkia enemman kuin
tiukkaa faktaa. Mielestani pitaisi tuoda enemman esille sitd, ettd jo pienikin muutos
liikunnallisempaan ja fyysisesti aktiivisempaan eldméntapaan on tarkea ja hyvéksi sen
tekijalle. Sisaiset muutokset ajattelumalleihin tehdaan kuitenkin useimmiten hyvan tun-
teen pohjalta kuin pakosta. Kun pakko loppuu, loppuu myds innostus liikkunnallisuu-

teen. Hyvaa oloa kaipaa vaikka ei olisi pakkokaan.

Kyselyssa kartoitettiin myds tiedotuksen riittavyytta. Vaikka moni vastaajista oli tiedon
selkdjumpasta Ioytanyt internetista, oli se my0s kanava, johon toivottiin lisatietoa. Ky-
selyyn osallistuneista ei monikaan ollut mukana missdan muussa Paakaupunkiseudun
Selkayhdistysten toiminnassa. Tuloksia analysoidessani pohdin, johtuuko se enemman
tiedotuksen vai kiinnostuksen puutteesta. Kuitenkin miehet kokivat keskustelun selk&an
littyvista aiheista melko tarke&ksi selkdjumpassa, joten vertaistuen merkitys on var-
masti suuri. Olisiko mahdollista jarjestad miesten oma vertaistukirynméa samalla tavalla

kuin on miesten selkgjumppakin?

Jatkotutkimuksena voisi selvittad, mita ajattelevat miehet, jotka eivat viela ole |0yta-
neet Selkdyhdistysten palveluja eivatkad osallistu selkdjumppaan, mutta tarvitsisivat
sitd. Tutkimuksen voisi tehda yhteistydssa terveyskeskuksen kanssa, jotta tavoitettai-
siin oikea kohderyhmd&. Nain Selkayhdistykset saisivat lisatietoa siité, kuinka ja missa

selkdjumppia tulisi markkinoida, jotta potentiaaliset asiakkaat tavoitettaisiin.

Mahdollinen opinnaytetytn aihe voisi olla myds selkdjumppien sisallén ja vaikuttavuu-
den tutkiminen. Teoriaosuudessa voi etsid jo olemassa olevista tutkimuksista nayttoa
millaiset harjoitteet ja harjoitusmaarat on todettu vaikuttaviksi selan kuntoutuksessa.
Niita voi verrata Paakaupunkiseudun Selkayhdistysten toteuttamiin selk&jumppiin ja
niiden sisaltoon. Siind tydssa ei valttamatta tarvitsisi enaé tutkia vain miesten ryhmaa,
silla samat liikkeet ja harjoitteet ovat varmasti yhta vaikuttavia naisilla ja miehilla. N&in

saisi laajemman tutkimusjoukon.
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Selkayhdistysten haasteena onkin tarjota sellaisia palveluita, jotka vastaisivat kohde-
ryhmaan kuuluvien miesten asenne- ja motivaatiotaustaan. Talla opinnaytetydlla olen

pyrkinyt tuomaan miesten aanta kuuluville, jotta Selkayhdistysten ty0 helpottuisi.
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maatalousyrittdja

opiskelija

koti-isa

elékel&inen

tyoton

muu, mika?

PP OOO~NOOTA,WNE

0
1

6. Onko teilld selk&sairautta/-oireita, jonka vuoksi osallistutte jumppaan?

kyll& 1 ei 2
Mik&?
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7. Osallistutteko jumppaan ennaltaehkaistdksenne selk&oireita?

kyll& 1 ei 2

8. Kauanko olette osallistunut jumppaan?

9. Oletteko osallistunut aiemmin muuhun selkdjumpparyhmaan?

kyll& 1 ei 2

10. Mist4 saitte tiedon jumpasta?

internetistd Selk&yhdistysten sivuilta

internetistd muilta sivuilta

jasenkirjeesté

Nikama-lehdest4

terveyskeskuksesta tai sairaalasta hoitohenkilékunnalta
ystavalta tai sukulaiselta

jostain muualta, mista?

~NoO Ol WN -

11. Miesten selkdjumpasta on tiedotettu riittavasti.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

O~ wWwNBEF

Missa selkdjumpasta tulisi tiedottaa?
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12. Jumpparyhman valintaan vaikuttavat seuraavat asiat
hinta

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

OB wWNBEF

salin sijainti
taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta
ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4
taysin eri mieltd

OB wWwN -

tunnin nimi
taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mieltd
ei samaa mielté eikd eri mielt4
jokseenkin eri mielt4
téysin eri mieltd

OB wWN P

tunnin jarjestgja
taysin samaa mielt
jokseenkin samaa mielta
ei samaa mieltd eikd eri mielt4
jokseenkin eri mielt4
taysin eri mieltd

OB wWN P

Miten?

13. Mika sai teidat aloittamaan jumpparyhmassa?

14. Mité odotatte jumpalta?
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15. Miten luulette tai tiedatte miesten jumpparyhmén eroavan nais-mies-ryhmasta?

16. Minkalainen ohjaajan tulisi olla?

17. Tunnin aikana tulee saada enemman yksil6llista ohjausta liikkeiden suoritustekniikkaan.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

O~ wWwNBEF

18. Tunnin ohjaajan olisi parempi olla mies.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eik& eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

OB wWN P

19. Jumppatunnin tulisi kestaa 60 min.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

OB wWwN -

Jos olette eri mieltd, kauanko tunnin tulisi kestaa?
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20. Jumppatuntiin kuuluu taustamusiikki.

taysin samaa mieltd
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eik& eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

O~ wWwNBEF

21. Tunnilla voi kayttaa erilaisia liikkuntavalineitd tuomaan vaihtelua.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

Mita vélineita esimerkiksi voisi kayttaa?

O~ wWNBEF

22. Mahdollisuus osallistua jumppaan kerran viikossa on riittava.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

Jos olette eri mieltd, montako kertaa viikossa olisi hyva maara?

OB wWNBEF

23. Tunnilla tehtyjen liikkeiden tulisi
olla fyysisesti rankkoja

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

sisaltaa askelkuviota

taysin samaa mielt
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eikd eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

OB wWNBEF

OB wWwN -
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24. Kuntotestit ja niiden tulokset kannustaisivat sadnnélliseen liikuntaan.

taysin samaa mielt
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eik& eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

OB wWNBEF

Miksi?

25. Tieto liikunnan terveysvaikutuksista innostaa osallistumaan jumppaan.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

OB wWNBEF

26. Ryhman toimintaan pitaisi kuulua aiheeseen liittyvia luentoja/tietoiskuja.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eikd eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

OB wWNBEF

27. Liikunnan mahdollinen vaikutus tydssé jaksamiseen kannustaa jumppaamaan.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mieltd

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

OB wWNBEF
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28. Kéaydessani jumpassa keskustelen selkaan liittyvista asioista

ohjaajan kanssa

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

muiden ryhmaldisten kanssa

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mieltd

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

O~ wWwNBEF

OB wWNBEF

29. Onko tunnilla ja pukuhuoneissa riittdvat mahdollisuudet keskustella mieltdnne

askarruttavista asioista

ohjaajan kanssa?
toisten ryhméldisten kanssa?

kylla
kylla

ei
ei

N

30. Harrastatteko muuta liikuntaa?

kylla 1

Mitd, kuinka usein?

ei

31. Olen tehnyt muita elaméantapamuutoksia liikunnan aloittamisen lisaksi.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

Millaisia ja mikéa sai Teidat tekemaan ne?

OB wWNBEF




Liite 1
8(9)

32. Ryhmassé tuetaan seuraaviin asioihin liittyvia elamantapamuutoksia

ravitsemus

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

O~ wWNBEF

tupakoinnin lopettaminen

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mieltd eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

O~ owpN -

alkoholin kulutuksen vahentadminen

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mieltd eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

O~ wWwNBEF

litkunnallisen elaméantavan omaksuminen

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mieltd eikd eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

OB wWwN -

33. Toivon enemmén tukea elamantapamuutoksiin.

taysin samaa mielt
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

O~ owpN -

Minkalaista?
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34. Kaytatteké muita Selkayhdistysten tarjoamia palveluja?

kyll& 1 ei 2

Mita?

35. Olen tietoinen Selkdyhdistysten jarjestdmasta vertaistukitoiminnasta.

taysin samaa mieltd
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

OB wWNBEF
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Kyselylomake 2

KYSELYLOMAKE 2

Ympyroikad vastaustanne vastaava numero tai kirjoittakaa vastauksenne kysymyksen jélkeiseen
tilaan. Halutessanne voitte jatkaa vastausta paperin k&antopuolelle.

1. Montako kertaa osallistuitte syksyn aikana miesten selkdjumppaan?

2. Miesten selkdjumppatunti vastasi odotuksiani.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eika eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

O~ owpN -

Mika oli hyvaa, mité voisi muuttaa?

3. Aiotteko jatkaa seuraavalla kaudella?

kylla 1 ei 2

4. Mikali vastasitte kysymykseen 2 "kyll&”, mika sai Teidat jatkamaan?

5. Mikali vastasitte kysymykseen 2 ei”, mikd saisi Teidat jatkamaan jumpassa?

6. Mitka asiat estavat Teita jatkamasta sdanndllista liikuntaa?
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7. Miten tama syksy on muuttanut suhtautumistanne liikuntaan?

8. Tunnin ohjaaja lisasi kiinnostusta liikuntaan.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eikd eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

Miten/miksi ei?

OB wWNBEF

9. Sain apua selan ongelmiin

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

Minkalaista?

OB wWN PR

10. Sain tukea elaméntapamuutoksiin.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eikd eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

Minkalaista?

OB wWNBEF
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11. Koin jumpassa onnistumisen iloa.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

O~ owpN -

12. Tunnin jalkeen on virked/hyva olo, miké innostaa osallistumaan jumppaan.

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

OB wWNBEF

13. Voisitteko ajatella suosittelevanne kyseista jumppatuntia?

kyll& 1 ei 2

14. Olen kiinnostunut Selkdyhdistysten muusta toiminnasta
yhdistystoiminta

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eiké eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

téysin eri mieltd

OB wWNBEF

vapaaehtoistoiminta

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eik& eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

O~ owpN -

vertaistukitoiminta

taysin samaa mielt4
jokseenkin samaa mielta

ei samaa mielté eikd eri mielt4
jokseenkin eri mielt4

taysin eri mieltd

OB wWNBEF
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15. Parannusehdotuksia ja palautetta Selkayhdistyksille




