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Aistivirikkeet osana ikaihmisten kokemuksellisuutta on opinnaytetyd, jonka tar-
koituksena on tutkia kuinka aisteja virkistamalla ikaihmisten kehot liikkuisivat
totutuista raameista poiketen. Tutkimuksen mydta kehittyi harjoituspaketti, joka
on palvelukotien seka muiden ikaihmisten kanssa tyoskentelevien hyédynnetta-
vissa.

Opinnaytetyon aihe muotoutui minulle hitaasti vuosien 2012-2013 aikana, jolloin
sain mahdollisuuden tydskennelld valtakunnallisissa Eheéa elamén ehtoo- seka
Musiikki elamaan -hankkeissa ikaihmisten kanssa. Palvelukodeissa vierailles-
sani huomasin tyontekijdiden tarpeen toiminnallisille harjoitustuokioille. Tutki-
mukseni suoritin Ehed elaman ehtoo -hankkeen kautta kempelelaisessa se-
niorikerhossa kevaalla 2012 seka syksylla 2013. Kerhoon kokoontuu viikoittain
65-80 vuoden ikaisia ikaihmisi&, ennen kaikkea yhteisollisyyden vuoksi.

Tutkin ja hain keinoja kuinka saisin ikdihmiset kokemaan siséisen liikkeen ulkoa
ohjatun liikkkeen sijaan. Pyrin tavoitteeseeni haju-, kuulo- ja tuntoaistia virkista-
malla ja tata kautta herattelemalla uusia tapoja tunnistaa liike seka liikkua. Mer-
kittavaksi osaksi tutkimustani nousivat keskustelut ikdihmisten kanssa aisteista
seka aistikokemuksista.

Tutkimukseni puitteissa sain tydstettya harjoituspaketin, jossa aisteja hyédynne-
taan. Harjoituspaketti olikin yhtena motiivina tutkia ikaihmisten liikkumista ja ke-
hon kuuntelemista. Harjoituspaketti vaatii viela lisatyota ja jatkotutkimusta, mut-
ta on varmasti hyva tyékalu hyddynnettavaksi ikaihmisten kanssa tyéskentele-
ville. Toimintatutkimukseni tulokset ovat yhden kerhon jasenten kokemuksista
koostettu, joten tulokset eivét ole yleistettavissa.

Asiasanat: ikdihminen, aisti, liike, kokeminen, virike
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The purpose of this theses is senses as a part of older people experiential
movement. | wanted to explore how the senses refreshes older people move-
ment and gives them a way to move outside from the used happits. The study
will develop the training package, can be used in retirement and nursing homes.

Subject of the thesis became to me slowly during years 2012-2013. | had the
opportunity to work with older people in the national projects Eheé elaman
ehtoo and Musiikki elamaan. | experienced working with them natural. During a
visit to the nursing homes | saw a need for functional training sessions. | got the
Eheéa elaman ehtoo -project as a chance to work with elder people in Kempele
in the spring of 2012 and autumn 2013. It was a senior club where they meet
once a week. Older people were from 65 to 80 years old and they met there
above all because of the community .

| studied and | got ways of how | could get the elderly to experience the inner
movement from the outside rather than a controlled movement . | will try my
goal with using three different sense, smell, hearing and sense of touch, to find
the ways to refresh and wakeup their inner movement and sense of listening
their body. A significant part of my research was conversations with older peo-

ple.

During my research | build up the training package, in which the senses are uti-
lized. Training Package had the motive to study the movement of older people
and to listen to your body. Training package requires further work and research.
Short-term study results are consistent with the experience of the members of
the one senior club, so the results can not be generalized.

Keywords: sense, elderly people, movement



ALKUSANAT

Opinnaytetydprosessi on ollut minulle matka itseeni ja opettajuuteeni. Olen
ymmartanyt tutkimisen tarkoituksen ja sen kehittavan merkityksen ammattialas-
ta riippumatta. Keho ja sita kautta elama ovat kokemisen arvoisia juuri tassa ja
nyt.

Haluan kiittda ohjaava opettajaani Niina Susan Vahtolaa, joka ohjaa joka solul-
laan meita opiskelijoita. llIman hanen viisaita sanojaan ja tietoista "puskemista”
en olisi paassyt nain pitkalle. Noyrimmat ja rakkaimmat kiitokset kuuluvat kor-
vaamattomalle aviomiehelleni, joka tuki ja antoi pyyteetonta rakkauttaan minulle
rankan syksyn 2013 aikana. Olen Kkiitollinen hanen rohkaisustaan hakeutua

tanssinopetusalalle, ilman sité etsisin yha paikkaani tdssd maailmassa.

Kempeleessa 13.5.2014

Heidi Ranta
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1 JOHDANTO

Mita tapahtuu kehollemme kun vanhenemme? Mita tapahtuu, kun kehoni ei
toimikaan enéé, kuten olen sen olettanut toimivan? Miten mina reagoin muuttu-
viin elementteihin kehossani? Kuinka kay aistien, heikkenevien aistien, jotka
ovat olleet iso osa jokapaivaista elamaani? Aistit, jotka ovat olleet keinoni kokea

maailma ymparillani.

Hakiessani Ouluun ammattikorkeakouluun tanssinopettajalinjalle kirjoitin es-
seen, jossa puhuin tanssin eheyttavasta vaikutuksesta, siitd kuinka tanssia voisi
kayttaa hyodyksi mielenterveyskuntoutujien tervehtymisprosessissa ja kuinka
veisin sita erityisryhmien pariin. Sain opintojeni kautta mahdollisuuden tutustua
erityisryhmiin ja niiden opettamiseen seka yksin ettd yhdessa muiden taideai-
neiden opettajien ja fysioterapian ammattilaisten kanssa. Opetusharjoitteluni
kautta sain mahdollisuuden tydskennell&a Oulun Tervavaylan erityiskoulun Lohi-
padon yksikossa sekd Kehitysvammaisten tuki ry:n kehitysvammaisten hiphop -
ryhmassa tanssinopettajana. Ikaihmisten kanssa tydskentelyn minulle mahdol-
listivat valtakunnalliset hankkeet, joissa Oulun ammattikorkeakoulu oli mukana.
Ehea elaméan ehtoo -hanke, jonka puitteissa tyostin taman tutkimuksen, seka
Musiikki elamaan -hanke antoivat minulle mahdollisuuden kokeilla erilaisia tapo-
ja tyoskennella ikdihmisten parissa. Sain kokea joka kerta aidon lasnéolon ja
vuorovaikutuksen. Koin seka seniori- etta erityistanssin omakseni heti alkutaipa-
leella. Tajusin, ettd erityisryhmien myota minulle avautuisi taysin uusi ja erilai-
nen tapa tyoskennella tanssin parissa. Huomasin olevani aito ja aidosti oma it-
seni erilaisten ja erityisten ihmisten lahella. Koin, ettd minulla olisi annettavaa

ihmisend ja opettajana néille ryhmille.

Taman tutkimuksen tavoitteenani oli toteuttaa harjoituspaketti, jota palvelukodin
tyontekijat seka muut ikdihmisten parissa tyoskentelevat henkilot, voisivat kayt-
taa loytadkseen uusia tyoskentelytapoja seké piristaakseen ikadihmisten arkea.
Halusin selkean kokonaisuuden, jota olisi helppo lahestya. Keskityin kohtaa-
maan ikaantyvia kehoja. Kokoonnuimme kevéaén 2012 aikana 9 kertaa. Teimme

erilaisia harjoitteita liikkuen, tanssien seka tutustuen koskettamisen merkityk-



seen. Kokosimme harjoituskerroilla kuvataideteosta, joka kuvasti aina kunkin
kerran teemaa. Harjoituskertojen ja tutkimukseni kokonaisuus oli hajanainen

enké viela tuolloin saanut tutkimukselleni vastauksia.

Kevaalla 2013 aloin muodostaa kasityksen siitd, mikéa voisi liikkeellisesti auttaa
senioreita tunnistamaan sisaisen liikkeen, voimaan kehossaan paremmin, ren-
toutumaan seka vapautumaan. Halusin edelleen toteuttaa harjoituspaketin, jon-
ka harjoitukset toteutettaisiin eri aisteja hyédyntaen. Tutkimukseni paasuuntaus
oli kokeilla kuinka eri aisteja virkistamalla ja herattelemalla keho vapautuisi liik-
kumaan. Tutkin kesdn 2013 aikana eri aisteja seka sita kuinka niitd hyddyntaen
voisimme virkistaa kehoa helpolla ja liikkeellisella lahestymistavalla. Syksylla
2013 toteutin lyhyen tutkimusjakson samaisessa kempelelaisessa senioriker-
hossa. Tutkittuani eri aisteja paadyin rajaamaan aistit kolmeen eri aistiin: haju-,
kuulo, tunto- tai kosketusaisti. Loogisen harjoituspaketin toteutuksen tulisi olla
helposti lahestyttava. Rajasin tutkimukseni néihin tiettyihin aisteihin ja toteutin

tutkimukseni niiden resurssien puitteissa, mitd minulla syksylla 2013 oli.

Suuri hyoty tutkimukseni toteuttamiselle oli kempeleldisen seniorikerhon ko-
koontumiset, mutta myods Musiikki Elamaan -hankkeeseen osallistumisella.
Paasin hankkeen kautta tydskentelemaan musiikinohjaajaopiskelijan kanssa ja

toteuttamaan yhdessa hanen kanssaan kahdeksan kerran kurssin palvelukotiin.

Seuraavassa luvussa esittelen tutkimukseni ty6tavat ja menetelmat, eli sen mita
haluan tutkimuksellani selvittaa ja mita silla voi saada aikaiseksi ikaihmisten ar-
jessa. Jotta ymmarrys ikdantyvasta kehosta avautuu lukijalla, olen kirjoittanut
fyysisista seka psyykkisista muutoksista ikaantyvassa kehossa lukuun kolme.
Ikdantyvaa kehoa tutkiessani koin myos tarkeaksi muistijarjestelmiin seka niiden
jatkuvaan muutokseen tutustumisen. En halunnut rajata tutkimustani muistisai-
raisiin vanhuksiin, mutta silti koen, ettd ikadntyvdan kehoomme kuuluu olennai-
sena osana muistijarjestelman muuttuminen. Samassa kappaleessa esittelen
myds aistijarjestelmdmme ja tarkemmin ne aistit joiden kautta pyrkimykseni oli
aktivoida kehoa ja kehollista liikkumista. Lukuun nelja kirjoitin auki tutkimustu-
lokset seka analyysini harjoitteista seka ikaihmisten kokemuksista. Harjoituspa-

ketin tutkimuksessani kayttamista aisteista loydat liitteena tekstin lopusta. Luvun
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viisi olen omistanut pohdinnalle. Missa onnistuin ja mita minun tulee kehittaa

jatkossa?



2 TUTKIMUS

Uskon, ettéa koulutukseni ja tuleva ammattini tanssinopettajana helpottaa minua
kuuntelemaan kehoani keskivertoa herkemmalla korvalla. Kokemukseni mu-
kaan kehoaan aktiivisesti kuuntelevissa ammateissa, kuten esimerkiksi tanssin-
opettajan tai fysioterapeutin, nayttelijan, laulajan tai muusikon ammateissa
tyoskentelevat henkildt ovat tottuneet aukaisemaan aistit erityisille herkkyysalu-
eille. Herkkyysalueiden kautta kehoa ja sen lahettdmia viestejd on helpompi
kuunnella ja kenties myos tulkita. Miten on vahemman keho-orientoituneiden
ammattiedustajien laita? Elamme ja koemme ympardivaa maailmaamme ke-

homme kautta, toiset ihmiset keskittyneemmin kehon hyvinvointiin kuin toiset.

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, voiko aisteja virkistamalla
saada ikaihmisten kehoa liikkumaan opitut kaavat rikkoen. Tarkoituksena
on my6s saada tietoa siitd, mita luovan liikkeen toteuttaminen ja oman kehon
aktiivinen kuunteleminen liiketta tuotettaessa voi tuoda ikaihmisten elaméan ja
kehon tuntemukseen. Halusin luoda myds konkreettisen harjoituspaketin, jota
palvelukodit ja ikdihmisten kanssa tydskentelevat ihmiset voisivat hyodyntaa
tydssaan. Pyrin taman tutkimukseni kautta osoittamaan, etta aisteja virkistamal-
1&, yllapitamalle ja kehittdmalla voisimme antaa ikaantyvalle, ja miksei koko
kansallemme mahdollisuuden kokea kenties jotain uutta omassa kehossaan.
Toivon tutkimukseni antavan minulle vastauksia siihen kuinka saisin aisteja vir-
kistamalla ikaantyvat ihmiset likkumaan herkemmin kuunnellen omaa kehoaan

seka sen tarpeita.

2.1 Aiempi tutkimus seka tukimusmenetelmat

lan Stuart-Hamilton kirjoittaa Vanhenemisen psykologia -kirjassaan ihmisen
luonnollisesta vanhenemisesta. Hamilton selvittaa kirjassaan, mita vanhenemi-
nen tarkoittaa alyllisesti, kielellisesti, mitd se tekee muistillemme ja mita tarkoit-
taa ikdihmisen dementia. Han kay lapi vanhenemisen tuomat haasteet elaman-

tavoissa ja persoonallisuudessa. Vanhenemisesta ja sen tuomista muutoksista

10



kirjoittavat my6s Antti Korhonen, Pertti Pohjolainen seka Kari A. Kuure Vanhene
viisaasti —kirjassaan, jossa he lahestyvat vanhenemista muun muassa biologi-
sesta nakokulmasta. Molemmat tutkimukset avasivat minulle kaytannoén koke-

muksen liséksi ikaihmisten elaman liittyvia lainalaisuuksia.

Kirjoittaessani tatd opinnaytetyotad kavin lyhyen Sherborne -koulutuksen, jossa
nain paljon hyddynnettavia asioita myo6s ikdihmisten motoriikan kehittdmiseen,
oman kehon tuntemiseen seka eri aistikanavien virkistamiseen. Veronica Sher-
borne kehitteli likunnallisen harjoitusmenetelman, erityisesti kehitysvammaisten
lasten ja aikuisten tarpeisiin. SDM -menetelman (Sherborne Development Mo-
vement) tarkoituksena on tukea kokonaisvaltaisesti motoriikan ja sosiaalisten
taitojen kehittymista. Nykyaan SDM -menetelmaa kaytetaan laajalti yleis- ja eri-
tyisopetuksessa, paivahoitoryhmissa sekéa erilaisissa vapaa-ajan kerhoissa.
SDM -harjoitusten tavoitteena on auttaa lasta erottelemaan ja yhdistelemaan eri
aistihavaintoja, kehittda lapsen sosiaalisia taitoja, vahvistaa itsetuntoa seka
edistdd kykya toimia vuorovaikutustilanteissa. (Suomen vammaisurheilu ja -
likunta 2009, 24.01.2014). Kaikki edell&a mainitut tavoitteet olivat osa tutkimus-
tani ja patevat yhta hyvin lasten, kehitysvammaisten kuin myds ikaihmisten itse-

tutkiskelun ja kehotuntemisen lahteena.

2.2 Ehea elaméan ehtoo seka Musiikki elaméaan -hankkeet

Ehea elaman ehtoo on kolmivuotinen (1.1.2011-31.12.2013) hanke, jonka tar-
koituksena on luoda ikaantyvan vaeston terveytta, hyvinvointia ja omaehtoista
parjadmista parantavia ratkaisuja. Hankkeen yhtena tavoitteena on parantaa
vanhuspalveluiden laatua. Hankkeen paakoordinoija on Oulun ammattikorkea-
koulu. Rahoittajina toimivat Euroopan sosiaalirahasto seka Ely -keskus. Ik&an-
tyvan vaeston myo6ta, niin Suomessa kuin myds muualla Euroopassa, tarvitaan
yha enemman motivoitunutta henkilokuntaa vanhusty6hon seké innovatiivisia ja
monipuolisia vanhustyon ratkaisuja. Hankkeen tarkoituksena on luoda vanhuk-
sia palvelevia toimintamalleja sekd edistaa vanhusten hyvinvointia ja heidan
selviytymistddn paivittaisista toiminnoista. (Oulun ammattikorkeakoulu 2012,

17.3.2014.) Tutkimukseni vastaa uusiin innovatiivisiin ratkaisuihin palveluko-
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deissa seka ikdantyvan vaeston toiminnallisiin, mutta tavoitteellisiin tarpeisiin.
Harjoituspaketin avulla, voidaan virkistaa palvelukotien arkea samalla harjoitta-
en motorisia perustaitoja ja kehontuntemusta seka parantaa liikkkuvuutta. Har-
joitteiden avulla on mahdollista luoda sosiaalisia taitoja parantavia keinoja tukea

yhteisollisyytta.

Ehe&a elaman ehtoo -hanke mahdollisti minulle tilaisuuden tarttua ik&ihmisten
hyvinvointia kohottavaan aiheeseen. Tutustuin Kempeleldiseen seniorikerhoon
vuonna 2012. Ryhma kokoontuu saanndllisesti viikoittain maanantaisin kello 9-
11 kahvitellen ja seurustellen. Ryhmassa kay 10-15 senioria viikoittain. Kaikki
seniorit ovat elakelaisia, noin 70-80 vuoden ikaisia, joista suurin osa yksineldjia.
He ovat hyvassa fyysisessa kunnossa seka mieleltédéan vireita. Joukossa on yksi
pariskunta ja yksi ndkévammainen henkild. Kerho on Kempeleen kunnan van-
huspalveluiden yllapitdmaa viikoittaista ohjelmaa, jonne ovat tervetulleita kaikki
Kempeleen kunnan ikaihmiset. Kempeleen kunnan kotipalveluohjaaja Helena
Lehtosaari on vastuussa kerhon ohjelmasta. Han pyrkii rakentamaan ohjelman
vierailevien ohjaajien varaan. Vierailevina opettajina voivat olla muun muassa
fysioterapeutit, toimintaterapeutit sekd terveydenhoitoalan opiskelijat tai eri jar-

jestdjen edustajat.

Tapasin ryhman ensimmaisen kerran kevaalla 2012. Tuona aikana teettdmani
harjoitukset eivat paatyneet lopulliseen harjoituspakettiin aistien virkistamisesta.
Sain kuitenkin harjoituskerroista arvokasta kokemusta ikaihmisten kanssa tyos-
kentelemisesta seka opin senioreiden tavoista olla ryhmassa ja omassa kehos-
saan. Sosiaalisuus ja yhteisollisyys merkitsevat ikaantyvalle seniorille paljon.
Kerhoon tullaan ennen kaikkea yhteison vuoksi jolloin kerhon siséallolla ei ole
heille juurikaan merkitystéa. Sain kokea, etta totuttuihin tapoihin ja tottumuksiin

on vaikea ulkopuolisen puuttua.

Musiikki elamaan -hanke (Hartikainen & Munter-Makelainen 2011, 18.3.2014)
toteutettiin edistamaan taiteen kayttoa sosiaalisen hyvinvoinnin véalineena. Han-
keen tarkoituksena kehittdd kolmannen sektorin yhdistysten ja jarjestdjen val-
miuksia tuottaa osallistavan musiikkitoiminnan malleja. Hankkeen paakoordinoi-

jana toimii Metropolia Ammattikorkeakoulu ja Oulun Ammattikorkeakoulu on yk-
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si alueellinen osatoteuttaja. Musiikki elam&én -hankkeen kautta ammattikorkea-
koulujen opiskelijoilla on mahdollisuus ideoida ja toteuttaa kulttuurisia palvelu-

tuotteita yhteistydssa paikallisten kolmannen sektorin toimijoiden kanssa.

Hankeen tavoitteena olivat osallistavan ja taiteellisen toiminnan lisdksi merki-
tykselliset kokemukset ja niiden jakaminen. (Hartikainen & Munter-Makelainen.
2011, 18.3.2014) Hankkeen kautta Oulun ammattikorkeakoulun tanssinopetta-
jaopiskelijat sekd musiikinohjaajaopiskelijat yhdistivat voimansa ja jalkautuivat
Oululaisiin palvelutaloihin Uutta virtaa elamaan -tuokioiden my6ta. Toteutin yh-
dessa musiikinohjaajaopiskelija Johanna Fiskaalin kanssa Oululaiseen palvelu-
kotiin 8 kerran kurssin, jossa paapaino oli yhteisollisyydella elavan musiikin se-
ka tanssin avulla. Sain arvokasta tietoa palvelukodista asuinymparistona seka
ikdihmisten kanssa tydskentelysta. Tyoskentelimme dementoituneiden ikaihmis-
ten kanssa, miké loi omat haasteensa tuokioihin. Musiikki elamaan -hankeen
kautta havaitsin palvelukotien hoitajien tarpeen harjoituspaketille, jonka avulla
he voisivat jarjestaa rentouttavia, yhteisollisida, mutta liikunnallisesti tavoitteellisia

tuokioita asukkailleen.

2.3 Toimintatutkimukseni vaiheet

Ihmisten kehot ovat tottuneet toistamaan asioita sovitulla tavalla. Sain ikaihmis-
ten puheista kasityksen, etta keho oli tyovaline, jolle ei annettu armoa kuin lau-
antaisaunassa. Heiddn nuoruudessaan asioita sai harvoin tehda oman kehon-
tuntemuksen mukaan, vaan asiat puskettiin 1api. Halusin tutkia ja tunnustella,
voisiko aisteja virkistamalla saada kehoon eloa ja liikettd; liiketta, jota ei ole en-
nalta sovittu tai edestd naytetty. Miten ikaantyva keho reagoi erilaisiin aistiar-
sykkeisiin? Voivatko eri aistiarsykkeet nostaa pintaan liikkeitd, jotka tuntuvat
kehoystavallisemmilta tai tutuimmilta? Naiden aistidrsykeharjoitteiden myéta ha-
lusin luoda ikaihmisten kanssa toimiville harjoituspaketin, jonka avulla keho
saadaan liikkeelle ja mieli virkedksi. Tutkimukseni on toimintatutkimus, silla se
tuntui parhaiten toimivan yhteisdssé, jossa olen aktiivisesti koko ajan lasna ja

johdan tilannetta. Toimintatutkimuksessa minulla on mahdollisuus tekemisen
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kautta tutkia kuinka aistit voivat vaikuttaa ikaihmisten liikkumiseen ja kehontun-

temiseen.

Toimintatutkimuksella puututaan todellisiin elaman tapahtumiin pehmeita arvoja
kunnioittaen. Painopisteena on saada tadsmallista tietoa tiettya tilannetta ja tar-
koitusta varten sek&d kehittda uusia taitoja tai uutta |ahestymistapaa johonkin
tiettyyn asiaan ja ratkaista ongelmia, joilla on suora yhteys johonkin kaytannolli-
seen toimintaan. Toimintatutkimuksessa on nimensa mukaisesti mukana toimin-
ta ja tutkimus samanaikaisesti. Samanaikaisesti, kun hankitaan tietoa, ohjataan
kaytantdd muuntelemalla jotakin tiettya tutkimusprosessissa mukana olevaa to-
dellisuutta. Toimintatutkimuksessa pyritdan toiminnan avulla muuttamaan jota-
kin ja samanaikaisesti lisdamaan seka ymmarrysta ettd tietoa muutosta koh-

taan.

Toimintatutkimukselle on ominaista se, ettéd se on kaytanndllisesti ja suoraan
yhteydessa tyd- ja toimintatilanteeseen ja tarjoaa jarjestelmallisen kehyksen
ongelmaratkaisutilanteeseen seka uusiin kehittdmishankkeisiin. Se liittyy koe-
henkildiden "tassa ja nyt” -kokemuksiin ja on joustava seka mukautuva, koska
se sallii muutoksen tutkimusvaiheessa. Toimintatutkimuksella ei tavoitella yleis-
tettavia totuuksia, vaan sen tuloksilla on merkitysta vain asianomaiselle kohteel-
le ja sen tavoitteet liittyvat tiettyyn tilanteeseen. Tutkimusaineistoa voidaan ke-
rata kyselylld, haastattelulla tai havainnoimalla. Toimintatutkimuksen keskeinen
menetelma on yhteisesti hyvaksyttyihin nakemyksiin perustuva keskustelu, dis-
kurssi. (Anttila 2006, 439-444)

Toimintatutkimuksen prosessissa tutkittavat eli seniorikerhon jasenet ovat aktii-
visia osallistujia. Yhteisty0 ja yhteinen osallistuminen ovat tutkijan ja tutkittavien
suhteen perustana. Ohjaaja on aktiivinen ja ohjaa tilannetta hallitusti ja johtaa
keskustelua. Toimintatutkimus on ongelmakeskeisté ja suuntautuu kaytantoon.
Tutkimusprosessi on syklinen, jossa valitaan paamaara, tutkitaan, kokeillaan
kaytannon mahdollisuuksia edetd paamaariin. Taman jalkeen arvioidaan en-
siaskelia ja muotoillaan seka tarkennetaan paamaaria, tehdaan kaytannon ko-
keiluja seka arvioidaan néaitd. Tutkimusprosessissa vuorottelevat suunnittelu,

toiminta ja toiminnan arviointi. (Anttila 2006, 439-444) Alla olevaan taulukkoon
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1 olen kuvannut toimintaprosessinvaiheet seka oman tutkimukseni vaiheet ja

tavoitteet.

TAULUKKO 1: Toimintatutkimuksen vaiheet ja tavoitteet.
(Anttila P. 2006, 443)

Asetetaan tavoitteet ja maaritel- Tutkin voiko aisteja hydodyntamalla
la&n ongelma saada ikaihmiset liikkumaan kuun-
nellen kehoaan ja voivatko he va-
pautua perinteista tavoista liikkua.
Tavoitteeni on luoda ik&ihmisten
likkumiseen harjoituspaketti, hyo-

dyntamalla eri aisteja.

Etsitaan tietoa aiemmin luoduista | Tutkin eri aisteja ja hain tietoa seka
tutkimuksista ja tutustutaan niihin. | lasten etta kehitysvammaisten mo-

Maaritellaan testattavat ongelmat | toriikkan harjoittamisesta. Tutkimuk-

tai lahestymistavat tarpeeksi sel- sen kohteena on saada ihminen ja
vasti ja tarkasti seka kaytannolli- keho liikkkumaan aistivirikkeita tar-
sesti. joamalla. Kokeilen aistiharjoitteita

kempelelaisen seniorikerhon jasen-

ten kanssa.

Maaritellaan toimintatutkimukseen | Toimin tutkimukseni puitteissa
tarvittavat prosessit ja olosuhteet kempelelaisessa seniorikerhossa
seka suunnitellaan tutkimuksen likuttaen heité aisteja virkistaen.
asetelma. Kerhotapaaminen koostuu, kerral-
laan yht& aistia virkistéen. Keskity-
taan erityisesti aistin kautta valitty-
van sisaisen liikkeen kuuntelemi-
seen. Kerhotapaamiseen ja tutki-
mukseeni liittyy olennaisesti kes-
kustelut ikdihmisten kanssa péivan
aistista seka harjoitteista herannei-

den tunteiden seka tuntemusten
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purkaminen. Keskustelutilanteissa
min& ohjaan ja tarkkailen tilannetta,

seké johdan keskustelu osuudet.

Maaritellaan arviointikriteerit, mit-
tausmenetelmat ja muut tarvittavat

palautteen saamisen muodot.

Arvioin tarkkaillen heidan kehojaan
seka reagointia jokaiseen tehtéa-

vaan. Keskustelen kerhonjasenten

kanssa ennen ja jalkeen harjoittei-
den. Nauhoitan ja puran keskuste-
luiden tulokset.

Analysoidaan tietoaines ja evalu- Puran keskustelut jokaisen kerho-

oidaan tulokset. tapaamisen jalkeen. Kirjoitan pai-
vakirjaa inmisten kehollisista reakti-
oista ja arvioin harjoitteiden onnis-

tumisen.

Toimintatutkimukseni koostui kaytannonharjoitteiden liséksi havainnoinnista se-
k& aktiivisesta keskustelusta ikdihmisten kanssa. Tilanteen havainnoinnin tulee
kohdistua todellisiin tapahtumiin, ihmisiin seka heidan kayttaytymiseensa. Ha-
vainnot voivat kohdistua siihen, mita ihmiset tekevéat tai sanovat ja ennen kaik-
kea siihen miten he sen sanovat. Havainnot tulee tehda systemaattisesti tar-
kasti valikoitujen ennakkosuunnitelmien pohjalta. Havainnoijan aistit ovat arkiti-
lanteita herkemmassa tilassa vastaanottamaan kaiken informaation, jota han
saa havainnoimiltaan henkildilta. Havaintojen tekeminen ei kohdistu pelkastaan
sanalliseen ilmaisuun vaan mukaan luetaan myos liikkeet, eleet, ilmeet, asennot
ja liikehdinta toisin sanoen kehonkieli eli body language. (Anttila 2006, 189.)
Tekemani havainnot tutkimukseni aikana kohdistuivat ennen kaikkea Anttilan
mainitsemaan kehonkieleen ja ennen kaikkea kehon liikehdintaan. lkaihmisten
oli vaikea kuunnella sita, mitd aistiarsyke heissa heratti, mutta aistiarsykkeen

ollessa tarpeeksi voimakas oli kehollinen reaktio selvasti nahtavissa.

Syksylla 2013 tapasimme 3 kertaa. Harjoituskerran aluksi keskustelimme péi-
van aiheesta. Mitd kyseisen aamun aihe, silla kertaa aiheena oleva aisti heille

merkitsee? Mitd kyseinen aisti merkitsee keholle, kehollisuudelle seka mielelle?
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Keskustelusta siirryimme harjoittamaan vuorossa ollutta aistia. Kuunnellen ke-
hoa haimme kehollista muistoa, tuntemusta tai havaintoa. Pyrkimykseni oli saa-
da ryhmaélaiset seka aistimaan etta havainnoimaan kehossa syntyvaa tuntemus-
ta mahdollisimman tarkasti itsedaan kuunnellen. Harjoitteiden ja aistikokemusten
jalkeen keskustelimme havainnoista, mita kyseinen aistikokemus aiheutti, mita
tunteita tai tuntemuksia nousi pintaan? Keskustelun jalkeen annoin heille mah-
dollisuuden kokea uudelleen saman aistikokemuksen. Edellakaydyn keskuste-
lun seka kehon kuuntelemisen perusteella ikdihmiset pyrkivat I6ytamaan aisti-
kokemukseen sopivan liikkeen. Valitsimme yhdessa sopivimman liikkeen kysei-
seen aistikokemukseen, ja kdytimme sita yhtena liikkeena lopputanssissamme.
Toistimme harjoituksen samaan aistiin eri arsykkeilla muutamaan kertaan ja ko-
kosimme aistiliikkeet yhteiseksi tanssisarjaksi. Harjoitteiden lomassa erittain

tarkeaksi osaksi aamutuokiotamme nousi kyseisesta aistista keskusteleminen.

Harjoituskerran jalkeen kuuntelin ja purin keskustelut. Tein merkintéja onnistu-
misista ja kehitysideoista. Mietin ja tutkin kuinka voisin huomioida kaikki kerho-

laiset osallistumaan tuokioon omista lahtokohdistaan.

2.4 Erilaiset oppijat

Timo Jaakkola kertoo kirjassaan Liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu
erilaisista oppijoista ja oppimistyyleista. Jaakkola on erikoistunut liikuntatietei-
den tohtori ja toimii liikuntapedagogiikan lehtorina Jyvaskylan yliopiston liikunta-
tieteiden laitoksella. Jaakkolan mukaan oppimistyyleilla tarkoitetaan tapoja
hankkia ja k&sitella tietoa ja havaintokanavina toimivat eri aistit. Han jakaa lii-
kuntataitojen oppimisen visuaalisiin, auditiivisiin seka kinesteettisiin tasoihin.
Visuaaliset oppijat oppivat ndkemalld, heidéan voi olla vaikea seurata sanallisia
ohjeita. He mieluummin havainnoivat, kuin puhuvat tai toimivat. Auditiivisesti
suuntautuneet oppijat puolestaan mieluummin puhuvat ja selittdvat, kuin kuun-
televat. He kiinnittdvat huomionsa ohjaajan/opettajan nayttdmasta mallista ke-
holliseen rytmiin, jonka opettaja toistaa esimerkiksi jaloillaan. Auditiivista oppijaa
on syyta kannustaa itsepuheluun ja ongelmaratkaisuun. Kinesteettiset oppijat

ovat puolestaan liikkujia. He oppivat parhaiten tekemalla, kokemalla ja kokeile-
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malla. Vaikka liikuntataitojen oppiminen on aina kinesteettista, on kinesteettisel-
le keho ja kehollisuus erityisen tarke&a. Heille harjoittelun konkreettisuus on
avainasemassa, seka se, etta harjoittelu on mielekasta ja mukavaa. (Jaakkola.
2000, 18-19.)

Yhdyn Jaakkolaan erilaisista oppimistyyleistd, mutta viimeisimmat tutkimustu-
lokset, kuten Daniel Willinghamin havainnot, ovat antaneet ymmartaa, kukaan
meista ei opi hydodyntamalla ainoastaan yhta havaintokanavaa (Daniel Willing-
ham, 22.32014.) lkdantyessdmme havaintokanavat ja aistit heikkenevét, joten
tyoskennellessad heidan kanssaan on otettava erityisesti huomioon selkeat ja
kuuluvat sanalliset ohjeet, rauhallinen kehollinen esimerkki seka annettava tilaa

esiin nousseille kysymyksille ja kommenteille.

Hervosen, Pohjolaisen ja Kuuren mielesta, elinikainen oppiminen on mahdollis-
ta, jos henkista vireystilaa pidetddn ylla jatkuvasti. Jotta tydmuisti pysyisi auki,
on sille annettava mielekasta tekemista. lkaihmiselld, kuten muillakin aikuis-
opiskelijoilla, tulee olla jokin henkilokohtainen l&ahtbkohta opeteltavaan asiaan.
Ohjatessa onkin otettava huomioon ikaihmisen luontaiset vaikeudet: hitaus ja
mieleen palauttamien vaikeus. (Hervosen, Pohjolaisen & Kuure. 1998, 108-
109.) Ikdihmisten kanssa tydskenneltaessa on hidastettava ohjaajan omaa ryt-

mi&, jotta kaikki ehtivéat reagoida muuttuvaan oppimistilanteeseen.
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3 IKAANTYVA KEHOMME

Vanhenemisesta on tullut viimeisen sadan vuoden aikana lansimaisessa kult-
tuurissa yleinen ilmid. Jaana Parviaisen on filosofian professori, joka tutkii erityi-
sesti liikkeen filosofiaa (Tampereen yliopisto 2011, 22.3.2014). Hanen esittami-
en arvioiden mukaan esihistoriallisena aikana kukaan ei pysynyt hengissa van-
huuteen asti. Nykyisin lansimaisesta vaestosta noin 12 prosenttia on iakkaita.
Voimakkaimmin vanhuuden kokevat naiset, joiden elinian odote on keskim&éarin
suurempi kuin miesten. Tata on selitetty useilla eri tavoilla, kuten miesten fyysi-
sesti raskaimmilla tyonkuvilla. On haasteellista maaritella kuka on vanha tai ia-
kas. Maarittelyyn on olemassa useita eri tapoja. Primaariseen vanhenemiseen
kuuluvat ian tuomat ruumiin muutokset, kuten ryppyinen iho. Sekundaarisen
vanhenemiseen kuuluvat muutokset, joita esiintyy vanhuudessa usein, mutta ei
vaistamatta, kuten niveltulehdus. Yksi yleisesti kaytetty vanhenemisen mittari on
sosiaalinen ik&, joka tarkoittaa yhteiskunnan odotuksia siitd, miten ihmisen tulisi
kayttaytya tietyssa idssa. (Stuart-Hamilton 1996,17-18.)

Synnymme aina keskeneraisina valmiiseen maailmaan. Ihmisen olemus muo-
vautuu hantd ymparéivan maailman mukaan, kulttuurin ja sen situaation ai-
kaansaannoksesta. Tietoinen ymmarrys maailmasta valittyy kielen kautta, mutta
suurin osa tavastamme olla on tiedostamattomasti opittua, ja tama tiedostama-
ton oppiminen koskee yleensa kehollisuuden aluetta. Ymmarryksemme omasta

kehostamme muovautuu kulttuurikonventioiden muokkaamana ja suuntaamana.

Erilaiset ihmisihanteet vaikuttavat kehon taustoihin, kuten se etta poikien itke-
mista pidettiin aiemmin heikkouden merkkina tai surun ja vihan ilmaiseminen ei
ollut sopivaa. Naiden johdosta omien tuntemusten kokemisesta voi tulla pidatty-
vaista ja kontrolloitua, mik& johtaa siihen, ettéd ensin reflektoidaan omaa teke-
mistd ja sen jalkeen vasta reagoidaan tilanteeseen. Itsereflektio peittdd alleen
lasn&olemisen kyvyn, jossa ihminen kykenisi spontaanisti olemaan yhteydessa
muuhun maailmaan. Kaikkina aikoina kehoa on aktiivisesti manipuloitu ja pako-
tettu tietyn ihanteen mukaiseen muotoon. (Parviainen 1994, 57-59.) Tutkimuk-

seni kautta tai sen avulla etsin vastauksia Parviaisen mainitseman tietyn ihan-
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teen mukaisen muodon valttamiseen tai siitéd poisoppimiseen. Mielestani ihmis-
ten olisi hyva oppia kunnioittamaan, mutta ennen kaikkea kuuntelemaan keho-
aan ja toimimaan sen mukaan. Tutkimukseni kautta toivon l6ytavani vaylia opet-
taa ikaihmisille sisaisen liikkeen kuuntelemisen taitoa ja sita kautta itsetunnon

kohottamista sekd oman kehon kunnioittamista.

Parviainen puhuu kehon muistojen laadullisesta tiheydesta ja niiden painosta.
Hanen mukaansa kehon muistot ovat vaikeasti ilmaistavissa verbaalisesti. Nii-
den rakenteita on vaikea tuoda esiin, silla ne ovat merkityksellisia, mutta myk-
kid. Kehomuistiin painautunut muoto toistaa itsedédn samankaltaisena, minka
vuoksi joistakin pinttyneista tavoista voi olla vaikea paasta eroon. Keho toistaa
itseaan liikkeina, joista ihminen ei valttamatta ole edes tietoinen. Toisaalta ke-
hon muistot voivat muokkautua uudelleen uudessa tilanteessa. (Parviainen
1994, 53.) Parviaisen ajatukset kehon muistoista ja niiden jaljista kehomuistissa
tulivat tutkimukseni kautta minulle hyvin selviksi. Han sanoo, etta ihmisten on
vaikea paastaa totutuista tavoista irti, mika pitaa mielestani taysin paikkaansa ja
mille sain tutkimukseni kautta my0s vahvistuksen. Tartuin hanen ajatukseen
kehon muistojen uudelleen muovautumisesta uusissa tilanteissa, silla juuri talla

tiedolla vaikuttaisi olevan suuri painoarvo tutkimukseni onnistumisen kannalta.

3.1Liike, liikunta

Liikunnan vaikutukset kehoon voidaan jakaa valittémiin ja pitkaaikaisiin vaiku-
tuksiin. Lyhytaikaisia vaikutuksia ovat mm. verensokerin saately ja parempi
unen laatu. Pitkaaikaisia fysiologisia vaikutuksia liikunnasta ovat mm. sydan- ja
verenkiertojarjestelman paraneminen, lihasvoiman lisdantyminen ja liikkuvuu-
den paraneminen, seka tasapainon ja koordinaatiokyvyn sailyminen. Liikunta
vaikuttaa myds ihmiseen psyykkisesti. Lyhytaikaisia vaikutuksia ovat mm. ren-
toutuminen, stressin ja ahdistuksen vdheneminen seka mielialan paraneminen.
Pitk&kestoisia vaikutuksia ovat mm. yleinen hyvinvointi ja henkisen vireen sai-
lyminen. Saanndllinen liikunta vaikuttaa myos ihmisen hieno- ja karkeamotoris-
ten toimintojen heikkenemistd hidastavasti. Liikunnan avulla voidaan edistaa

terveyttd psyykkisten ja sosiaalisten vaikutusten kautta. Vanhojen ihmisten lii-
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kunnan tavoitteena tulisi olla yleisen toimintakyvyn yllapitdminen ja parantami-
nen seka paivittaisista toiminnoista selviytyminen. Mutta my6s psykomotoristen
toimintojen, joita ovat tasapaino, koordinaatiokyky, ketteryys, reaktionopeus,
kehittaminen ja yllapitaminen ovat tarkeitd. Toisaalta on muistettava, ettd nai-
den vaikutusten yllapitaminen vaatii likunnan saannollistda harrastamista. En-
siarvoisen tarkeaa on liikunnan monipuolisuus, silla vanheneminen vaikuttaa
haitallisesti moniin elimistén rakenteisiin ja toimintoihin. (Hervonen, Pohjolainen
& Kuure 1998, 144-147).

3.2 Muisti ja muistijarjestelmat

Kognitiivisten eli tiedollisten, tajunnan sisaltoon kuuluvien ikdantymismuutosten
suuri yhteinen nimittdja on hidastuminen, joka heijastaa muutoksia keskusher-
moston tiedon kasittelyn nopeudessa. Huonompikuntoisten ja sairaiden vanhus-
ten muistin suorituskyky hidastuu nopeammin kuin fyysisesti hyvakuntoisten
terveiden vanhusten, mutta myos alykkyysosaméaaralla ja lahjakkuudella nayt-
taa olevan merkitysta. Tiedonkasittelyn hitaus korostuu vaikeimpia tehtéavia suo-
rittaessa. Monimutkaiset tehtavat vaativat useita kasittelyoperaatioita ja jos ia-
kas jaa jalkeen niissa kaikissa, se kertautuu lopputuloksessa. (Hervonen, Poh-
jolainen & Kuure 1998, 104.) Tama on yksi syy siihen miksi, vanhusten ohjaa-
misessa on ensiarvoisen tarkeda artikuloida selkeasti ja rauhallisesti, antaa oh-
jeita myds demonstroiden. Ohjeiden tulee olla tarpeeksi lyhyita seka selkeita.

Alla olevaan taulukkoon 2 olen koonnut muistijarjestelmien toimintaperiaatteet.
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TAULUKKO 2: Muistijarjestelmien toimintaperiaatteet.

(Hervonen, Pohjolainen, Kuure 1998, 105)

Lyhytkestoinen

tyomuisti

Pitkakestoinen muisti

Aistimuisti

Vastaanottaa tietoa lyhy-

essa ajassa

Tiedon taltiointi, vas-
taanottaminen vie melko

pitkan ajan

Vastaanottaa tietoa hy-

vin lyhyessa ajassa

Kapasiteetti rajallinen

Kapasiteetti rajaton, tie-

tomaara ei maaritelty

Tieto maara suuri

Tieto sailyy lyhyehkon
ajan (sekunteja)

Tieto sailyy rajattoman

ajan

Sailytysaika hyvin lyhyt
(millisekunteja)

Tieto haviaa noin 20 se-
kunnissa, mikéli sita ei

pideta aktiivisena

Tieto on pitkalle jasenty-
nyt, muistihaku edellyttaa

hakuvihjeita

Sisaltaa tiedon kasittelys-
sa tarkeita kontrollitoimin-
toja mm. kertaaminen,
koodaus, paatoksenteko,
muistihakustrategiat

Sisaltaa erilaisia toimin-
taohjeita ja

ohjelmia, sisaisia malle-
ja, joiden avulla ihminen
ohjaa omaa toimintaansa

eri tilanteissa

Lyhytkestoinen muisti eli tydmuisti on aivojen ikkuna tdh&n hetkeen ja ympa-

réivaan maailmaan. Tyomuistin kapasiteetti on rajallinen, siella voi olla yhta ai-

kaa vain noin 5-10 erillista sanaa, lukua tai muuta muistamisen kohdetta. Tyo6-

muistin kesto on parhaimmillaan vain noin 30 sekuntia. 1&n myo6ta tydmuistin

kapasiteetti supistuu entisestaan ja etenkin kyky kasitella eri asioita yhta aikaa

heikkenee. Jotta uusi opeteltava aineisto saadaan painettua pitkakestoiseen

muistiin, on sita opeteltava ja kerrattava useita kertoja. (Hervonen, Pohjolainen,

Kuure 1998, 105-109.)
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Pitkakestoisen muistin varasto on kaytannossa rajaton, eikd sen kestolla nay-
ta olevan ylarajaa. Kaiken muistamisen ydin onkin mieleen painaminen ja mie-
leen palauttaminen. 1&n my6ta vayla tyomuistin ja pysyvan muistin valilla tuk-
keutuu, mika nakyy jokaisella ikdantyvalla oppimisen (mieleen painamisen) vai-
keutumisena seka muistista loytdmisen hidastumisena (nimimuisti). Uuden op-
pimisen taito sailyy korkeaan ik&an asti, tosin uuden oppiminen vaatii suurem-
paa ponnistelua ikaihmiselta kuin nuorelta oppijalta. Tydomuistin ymparilla olevat
suodattimet pysyvat parhaiten auki kun niita yllapidetaan ja tyémuistia harjoite-
taan. Ikaihmisten oppimistilanteen tulee olla aktivoiva ja opetuksen tavoitteiltaan
selkeaa ja sisalloltaéan systemaattista. Opeteltavan asian tulee liittyd mielekk&al-
la tavalla ikdihmisen elaméantilanteeseen. (Hervonen, Pohjolainen, Kuure 1998.
105-109.)

"Muisti on ihminen itse, kokemuksineen, tietoineen, taitoineen, persoonallisuu-
den piirteineen, hyveineen ja paheineen, iloineen ja suruineen. Kaikesta on jaa-
nyt muistijalki aivojen uumeniin, hermosolujen verkostoon.” Hervonen, Pohjolai-
nen, Kuure 1998. 105-109).

Ihmisen muistilla on siis paljon muutakin kayttoa kuin vain tietojen tallettaminen
tai jokapaivaisesta elamésta selvidminen. (Hervonen, Pohjolainen, Kuure 1998.
105-109).

3.3 Aistit

Pienten lasten aistien kehittymisesta kerrotaan muun muassa Lehtisen, Haapa-
lan ja Dahlstromin kirjassa Aistien avulla oppimaan. He puhuvat siitd, kuinka
aistit kehittyvat lapselle jo kohdussa odotusaikana ja kuinka ne ovat lapsen en-
simmainen kosketus ympéaroivddn maailmaan syntyman jalkeen. Lapsen kehi-
tys ja tietoisuus maailmasta avautuu aistien avulla. Han oppii haistamalla, mais-
tamalla, kokeilemalla, tunnustelemalla, ndkemalld ja tata kautta kokemalla. H&-

nen tasapainonsa kehittyy kiipeilemalla ja kaatumalla. (Lehtinen, Haapala &
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Dahlstrom 1993, 10). Erityista tukea tarvitsevien lasten keskuudessa aistien vir-
kistdminen aktiivisesti auttaa heitd kokemaan ja ymmartamaan omaa kehoaan
sekd ymparoivad maailmaa. Aistien ja sitd kautta kommunikaation kehittami-
seen on useita eri keinoja. Kirjallisuutta ja tutkimustietoa 16ytyy myds muistisai-
raiden vanhusten aistien herkistamiselle. Suoritus keskeisen seka kiireisen
elamanrytmin vuoksi saatamme unohtaa aistien herkistamisen, joka liittyy olen-
naisesti myos rauhoittumiseen ja hetkessa elamiseen. Harvemmin arjen keskel-
l& muistamme hiljentda tahtia ja keskittya aistein kuuntelemaan ympardivaa

maailmaa.

Ihmisen herkkyys ottaa vastaan sensorisia arsykkeitd, kehittyy jo kauan ennen
syntymaa. Syntyman jalkeen nama aistit kehittyvat kypsymisen seka vuorovai-
kutuksen tuloksena. Ihmisen aistit kehittyvat ensimmaéisien kuukausien aikana
erillisind, mink& jalkeen eri aistialueet alkavat toimimaan yha enemmaéan yhdes-
sa. (Lehtinen, Haapala & Dahlstrom 1993, 10.) Aistien heikkeneminen vaikuttaa
aivojen toimintaa, silla ne ovat aivojen keino olla yhteydessa ympardivaan maa-
ilmaan. Havaintojen heikkeneminen ian myota estéda aivoja kokemasta maail-
maa taydesti. On harhaluulo, ettd ruumiin muutokset alkavat vanhuusialla. Ais-
tien, kuten monien muidenkin ruumiintoimintojen, heikkeneminen alkaa jo var-

hain aikuisialla.

Hajuaisti

Hajuaistilla ei ole laheskaéan niin suurta merkitysta ihmiselle kuin useille eldinla-
jeille. Ihmiselle suurin hajuaistin merkitys on siing, ettd se kertoo hengitettavan
ilman ja syotavan ruuan laadusta. (Lehtinen, Haapala, Dahlstrom 1993. 12-13).

Tutkimukseni yhteydessa tehdyissé haastatteluissa kavi selvasti ilmi juuri haju-
aistin merkitys ruuan pilaantumisen suhteen. 1900 -luvun alkupuolella syntyneet
ihmiset kokevat hajuaistin parhaaksi keinoksi arvioimaan ruuan laatua. Hajuais-
tin tuomat kokemukset liitettiin usein mielihyvan tunteeseen, raikkauteen ja puh-
tauteen sek& positiivisiin kokemuksiin. Haastatteluvaiheessa hajuaistin tuomat
muistot ja kokemukset olivat 90 prosenttisesti myonteisia. Puhtauden tuoksu
koettiin myds hyvinvoinnin merkkina. Lehtinen, Haapala ja Dahlstrom kirjoittavat

Aistien avulla oppimaan -kirjassaan hajuaistin suuresta emotionaalisesta merki-
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tyksesta. Heiddn mukaan hajut koetaan selvasti joko miellyttavind eli myonteisi-
na tai epamiellyttavina eli kielteisind. Emotionaaliseen merkitykseen liittyy myos
pienen lapsen kyky pystyd nopeasti syntymansa jalkeen aistimaan hajuja, esi-
merkiksi aidinmaidon tuoksua. (Lehtinen, Haapala & Dahlstrém 1993, 12-13.)
Puhtaat luonnonmukaiset tuoksut ja niiden tuomat mielihyvan tunteet nousivat
tutkimukseni ikaihmisilla paallimmaisena pintaan. Esiin nousivat esimerkiksi toi-
sen ihmisen tuoksu, oman miehen miehinen tuoksu, tuoreet koivun versot sa-
teen jalkeen tai yleensakin luonnon tuoksu. Aina emme pysty nimeamaan kaik-
kia hajuja, mutta pystymme kylla kuvaamaan, ettda millaisia tuntemuksia ne

meissa herattavat.

Emme pysty puhumaan hajuaistista ilman, ettd mainitsemme makuaistin. llman
hajuaistia ihminen ei pysty tarkkaan erottamaan makuja. Molemmat aistit tarvit-
sevat toimiakseen aktiivisen tapahtuman. Saadaksemme hajuaistimuksen mei-
dan on hengitettava ilmaa nenaamme ja aistiaksemme tietyn maun meidan on
hienonnettava ruokaa ja liuotettava se syljen avulla. Hajuaistin tavoin makuaisti
voi aiheuttaa voimakkaita emotionaalisia kokemuksia. (Lehtinen, Haapala &
Dahlstrom 1993, 12—-13).

Kuulo

Kuuloaistin avulla ihminen kykenee erottamaan ja vastaanottamaan erilaisia
aania, mutta sen tarkein merkitys on auttaa kommunikoinnissa. Aani saa ilman
varahtelemaan, ja korva ottaa vastaan aaniaaltoja nain ihminen pystyy maaritte-
lemaan aanta tuottavan kohteen suunnan seka etaisyyden saaden tietoa ympa-

roivasta tilasta. (Lehtinen, Haapala & Dahlstrém 1993, 13.)

Kuulo heikkenee hitaasti koko aikuisuuden ajan, mihin voi vaikuttaa ympariston
olosuhteet. Koska miehet ovat yleensa tydskennelleet meluisemmilla tydpaikoil-
la kuin naiset, on todennakoisempdad, ettd miesten kuulon heikkeneminen on
suurempaa kuin naisten. Yleisesti ottaen on vaikea todistaa kuinka suuri osuus
kuulon heikkenemisesta johtuu ympariston vaikutuksista ja kuinka suuri osuus
vanhenemisesta. Yleinen huonokuuloisuuteen liittyva vaarinkasitys on, etta

kaikkia aania olisi vaikeampi kuulla ja etta kaikki &anet kuultaisiin heikompina.
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Lievankin kuulon heikkeneminen voi haitata paljon vanhuksen sosiaalista elé-
maa. Kuulon heikkeneminen vaikuttaa eniten puheen selkedan kuulemiseen.
(Stuart-Hamilton 1994, 27-29.) Tutkimusryhmani ikadihmiset todistivat Stuart-
Hamiltonin sanat todeksi mainitsemalla puheen puuroutumisen jos useampi
henkil6 keskustelee yhtd aikaa. Kuulon heikentymisen myota ikaihmiset keskit-
tyvat seuraamaan tarkemmin puhujan suun liikkeitd ja keskittyvat kuuntelemaan
tarkemmin. Stuart- Hamilton vahvistaa ikaihmisten kokemuksen, silla puhe kul-
kee useilla eri savelkorkeuksilla korkeasta matalaan. Korkealla kulkevien aan-
teiden kuuleminen heikkenee matalataajuisia aanid enemman, jolloin esimer-
kiksi konsonanttien kuuleminen puheesta heikkenee. Puheen erottaminen esi-
merkiksi taustahalysta voi tuottaa vanhuksille haasteita. Taméa voi johtaa mieli-
kuvaan, ettéd puheen puuroutumisesta karsiva henkild on valinpitamatén muita

keskustelijoita kohtaan tai hiljainen seka syrjaanvetaytyva.

Kuuroja on syrjitty historian aikana enemman kuin sokeita. Tama johtunee siita,
ettd kuuroilla on katkennut yhteys ihmisiin ja sokeilta asioihin. Heikentyneesta
kuulosta johtuva sosiaalisesta kanssakaymisesta eroon joutuminen voi aiheut-
taa vanhuksille syrjaytymisesta ja masentumista. (Stuart-Hamilton 1994, 27—
29.) Tutkimusryhmassani oli mukana yksi ian myo6ta sokeutunut nainen, jolle
kuulo ja kuuleminen merkitsivat hanen omien sanojensa mukaan kaikkea. Se oli
hanen yhteytensa muihin ihmisiin, aivan kuten Stuart- Hamilton mainitsikin kuu-

rojen ihmisten yhteyden katkenneen ihmisiin ja sokeiden asioihin.

Fysikaalisesti ajatellen musiikki on akustista varahtelya, toisaalta luonnonaéanet,
kuten linnunlaulu, meren pauhu voi olla musiikkia korvillemme. Musiikkia on ver-
rattu myos kieleen, ainakin se vaikuttaa yli kielirajojen herattden tunteita ja tuo-
den esiin erilaisia asioita. Musiikin ilmaisutapa on kuitenkin valittdmampi kuin
kielen, sitd voidaan pitaa kehon kielend. Musiikkia on helppo yhdistelld eri toi-
mintoihin, joko suunnitelmallisesti tai spontaanisti. Musiikin on todettu vaikutta-
van fysiologisiin reaktioihin, vaikka sita ei kuunneltaisi tietoisesti. Tutkijat ovat
todenneet sen tekevan muutoksia muun muassa verenpaineessa, hengitykses-
sS4, pulssissa, yleisessd motorisessa aktiviteetissa ja lihasjannityksessa. Musiik-

ki koetaan ja havaitaan hyvin yksil6llisesti, eri henkilot saattavat kokea samat
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aanet hyvin eri tavoin. Sama musiikki voi eri kerroilla kuunneltuna vaikuttaa eri

tavoin, joihin vaikuttavat muun muassa taulukko 3:ssa esitetyt seikat.

TAULUKKO 3: Musiikin kokemuksellisuuteen vaikuttavia osatekijoita.
(Lehtinen, Haapala & Dahlstrom 199, 98—99.)

Aikaisemmat kokemukset Aiemmin kuultu musiikki vaikuttaa eri ta-
voin kuin musiikki, jota kuullaan ensi ker-

taa

Asiayhteys Miellyttavassa tilanteessa kuultu musiikki
aiheuttaa toisenlaisia reaktioita, kuin sel-
lainen joka on kuultu negatiivisessa tilan-

teessa.

Persoonallisuus lhmisen henkilbkohtainen emotionaali-
suus, uteliaisuus, alykkyys ja yksiloén kehi-
tysvaihe vaikuttavat siihen, miten musiikki

havaitaan.

Odotukset Odotuksiin voivat vaikuttaa aiemmat ko-
kemukset seka henkilén persoonallisuus,
mutta odotuksilla on keskeinen sija musii-

kin kokemisessa.

Samanaikaiset arsykkeet Aani melodia ja rytmi vaikuttavat erilaisilta
eri ymparistdssa. Sama tempo vaikuttaa
hitaammalta tai nopeammalta erilaisten
kulkujen kanssa samanaikaisesti esitetty-
na. Aanen korkeus voi tuntua soinnussa
toiselta kuin yksittdisena danena kuultu-

na.

Valaistus Musiikki saattaa vaikuttaa toisenlaiselta

pime&ssa kuin valossa esitettyna.
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Tunto

Tuntoaisti liittyy selvimmin ihmisen omaan toimintaan ja tuntoaistimukset vaati-
vat kehon ja sen osien aktiivista liikettd. Tuntoaistilla on ollut lajikehityksessa
selva elaman sailyttdmiseen tahtaava tehtava, jossa vastasyntyneellda suu nayt-
telee isoa roolia. Kehityksen edetessa ihminen oppii koskettelemaan uusia esi-
neitéd kasin, mutta suu on tassa tutkimisessa vielda melko pitkédén apuna. Lapse-
na konkreettinen koskettelu ja tunnustelu ovat ihmiselle pitkdan ensisijainen ta-
pa saada tietoa uudesta esineesta tai asiasta, tata tiedon hankkimista kayttai-
simme varmasti aikuisenakin enemman, ellei siita olisi maaritelty meidan kult-
tuurissamme jollain tapaa sopimattomaksi. (Lehtinen, Haapala & Dahlstrom
1993, 11-12))

Syntyman jalkeen kosketus merkitsee paljon ihmisen koko tulevalle kehityksel-
le. Kosketusaistin kautta ihminen saa ensimmaiset aistimukset ymparoivasta
maailmasta, se kertoo, ettemme ole yksin ja luo pohjaa kommunikaation kehi-
tykselle edelleen. Fyysisen kosketuksen tarve sailyy [&pi ihmisian. Lapsuudessa
aikuisen ja lapsen valinen koskettaminen on kulttuurissamme luontevaa, mutta
mybhemmassa elamanvaiheessa koskettamisesta tulee normisidonnainen ta-
pahtuma ja koskettaminen vahenee. (Lehtinen, Haapala & Dahlstrom 1993, 74—
75) Kempelelaiset ikaihmiset pitivat koskettamista tarkeana laheisyyden ja hy-
vanolon merkkina, niin psyykkisesti kuin fyysisestikin. He kokivat, ettd nykyai-
kana koskettaminen on mennyt kylméksi, ja nuoret leimautuvat heti homosek-
suaaleiksi, jos koskettavat tai halaavat toisiaan enemman. Tutkimusryhmaéni ko-
kemuksien mukaan heiddn nuoruudessaan oli luontevampaa kulkea tyttdjenkin
kasikynkassa, kuin tdman paivan maailmassa. Heidan mielestd&n nuoret pojat

leimataan heti homoiksi, jos he kulkevat mokkireissuilla yhdessa.

"Ennen oli helpompaa, kun ei ollut nimityksia ja homot olivat piilossa.” kommen-

toitiin tutkimusryhmassa homokeskustelua.

Minun intuitiivinen kokemukseni tilanteesta oli, etta todellisuudessa ikdihmiset
itse keskustelevat koskettamisen merkityksestéd seké koskettamisen litamisesta

homoseksuaaliin negatiivisessa savyssa, vaikka todellisuus nuorten kesken on
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mahdollisesti toinen. Koskettaminen liitettiin keskustelussa voimakkaasti homo-

seksuaalisuuteen sekéa hyvaksikayttoon.

Iho toimii sisaisen ja ulkoisen ympariston erottajana ihmisella ja siksi ihon mer-
kitys on oleellinen minakuvan ja erityisesti oman kehonkuvan hahmottumisessa.
Kosketusaisti auttaa ihmistd kokemaan itsensa ja muun maailman kolmiulottei-
sena. Kosketusaistia voidaan pitdd tuntoaistin passiivisena osatekijand, joka
heijastaa organismin herkkyytta tdssa vuorovaikutuksessa vastaten paineen
vaihteluihin. Tuntoaisti puolestaan valittd& tiedon niiden esineiden muodosta,
koosta ja pinnasta joiden kanssa ihminen on tekemisissa. (Lehtinen, Haapala &
Dahlstrom 1993, 12.)

Koskettamisen ja hieromisen on todettu auttavan jo dementoituneiden ihmisten
muistamista. Hieronnalla ja koskettamisella on kuitenkin eronsa. Hieromisella
on tarkoitus rentouttaa lievittaa kipua lihaksissa, hoitaa fyysista vaivaa, kun taas
koskettamisella pyritddn herattamaan ja kehittamaan kosketusaistimusten vas-
taanottoa, kommunikaatiota ja kehon hahmotusta. (Lehtinen, Haapala & Dahl-
strém 1993, 74-75)

Aistit tutkimuksen ulkopuolelta

Makuaisti liittyy olennaisesti hajuaistiin, silla ihminen ei pysty erottamaan sel-
keasti makuja ilman yhteistoimintaa hajuaistin kanssa. lhminen pystyy jo muu-
taman viikon ikaisena erottamaan eri makuja, joista hapan, suolainen ja kitkera
tuottavat kielteisen makuelamyksen ja nain ollen osoittaa, ettd pieni lapsi erot-
taa ne makeasta mausta. (Lehtinen, Haapala & Dahlstrom 1993, 13).

Ihmisen maistamat maut voidaan jakaa neljaan eri paatyyppiin: makea, hapan,
suolainen ja kitkera. (Stuart-Hamilton 1994, 30.)

Nakoaisti valittaa inmiselle paljon tarkkaa tietoa ymparoivasta maailmasta. N&-
kéhavainnot ovat ehka vahiten emotionaalisesti séavyttyneita ja siksi niilla on
keskeinen merkitys tajunnan ja toiminnan kehittymiselle. (Lehtinen, Haapala &
Dahlstrom 1993, 13.) 1an my6ta ihmisen nako heikkenee, eika nakemisen taso

ole sita mihin henkild on tottunut. Kyky kohdentaa katse eri etéisyyksille heiken-

29



tyy. TAmé& johtuu luultavasti siitd, etta myki¢ ikdantyessddn menettaa jousta-
vuutta eli siis kohdentamisvoimaansa. Kenties vakavin nakdon kohdistuva haitta
on naodntarkkuuden heikentyminen eli kyky nédhda tarkasti matkan paahan. Ika
vaikuttaa myo6s valovoimakkuuksien havaitsemiseen, mika johtuu pupillien suu-
rimman laajeneman vahenemisesta ja reseptorisolujen huonommasta aineen-
vaihdunnasta. Tamé& vaikuttaa ihmisen kykyyn sopeutua heikkoihin valaistus-
olosuhteisin ja kykyyn palautua hamarasta valaistuksesta. Vanhemmat ihmiset
nakevat maailman keltaisempana. lakkaat ihmiset prosessoivat hitaammin na-
koarsykkeitd. Jotta he voivat tunnistaa ndkeménsa kohteen, on heidan nahtava
sita kauemmin. (Stuart-Hamilton 1994, 24-26.)

Tasapainoaisti eli vestibulaariaisti sijaitsee sisakorvassa. Se kehittyy vauvalla
yleensa luonnollisessa kanssakaymisessa lasta hoitavien aikuisten kanssa, kun
han saa kokea erilaisia asentojen muutoksia. Tasapainoaisti kehittyy rinta rin-
nan lapsen motoriikan seka nakoaistin kehittymisen kanssa. Tasapainoaisti an-
taa ennemminkin tietoa koko kehon kuin yksittaisten jasenten liikkeista ja tilasta
ja se vastaa elimiston oman liikkeen suunnan ja vauhdin muutoksiin. (Lehtinen,
Haapala & Dahlstrom 1993, 14.)
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4 TUTKIMUSTULOKSET JA ANALYYSI

Yleensa ottaen kerholaiset pitivat aisteja hyvin tarkeina. Koin ikaihmisten keskit-
tyvan jopa enemman aisteihin ja niiden valittdmaéan informaatioon kuin ihmiset
yleensa. Aistien voiman heikkenemista he harmittelivat, mika on aivan ymmar-

rettavaad. Keholliset kokemukset olivat heille hyvin konkreettisia.

Tutkimukseni tavoitteena oli saada selville voiko aisteja virkistamalla saada
ikaihmiset liikkumaan kehon aistimuksia kuunnellen ja niita myo6téillen. Konk-
reettisena tavoitteena oli luoda harjoituspaketti kaytettavaksi palvelukodeissa
seka ikaihmisten kanssa tyoskenteleville. Harjoituspaketin tarkoituksena on an-
taa seniori-ikaisten ohjaamiseen uusia nakokulmia ja tyokaluja. Liitteen& olevas-
ta harjoituspaketista loydat harjoitteet tutkimuksessa mukana olleille haju-, kuu-
lo- ja tuntoaistille. Yhden aistin ymparilla voi viettda 15 minuutista 60 minuuttiin,

riippuen ryhman koosta ja henkildiden keskusteluvireydesta.

4.1Harjoitteet

Tiesin kevaalla 2012 saadun arvokkaan kokemukseni perusteella, ettd oman
likkeen tuottaminen ikaihmisille on vaikeaa. He ovat ikdpolvea, joka on tottunut
tekemaan asioita toisen kaskysta tai kehotuksesta. Koko prosessin aikana mi-
nulle on kaynyt selvaksi, ettd aistien herkistdminen voi helpottaa liikkeelle 1&h-
temistd, mutta omasta kehosta vapaasti irtoavaan liikkeeseen emme vielad néin
vahaisilla harjoituskerroilla paase. Harjoituskertoja oli vahan, mutta sain kuvan
siitd kuinka aistien herkistamista liikkeen ja oman kehon tuntemisessa tulisi 1a-
hestya. Onko yleensdkaan mahdollista yli 70 vuoden iassa vapautua omaan

kehoon sisdan ja irrottautua totutuista tavoista edes hetkellisesti irti.

Keskustelulla oli suuri merkitys, niin minulle tutkimusta tehdesséani, kuin rynmal-
lekin. Kuten jo aiemmin mainitsin, ryhnma kokoontuu myds selkeésti yhteisollisis-
ta syista. He kokoontuvat yhdessa keskustelemaan ja kuuntelemaan toisiaan,

nain myos yksindinen ikdihminen sai osan sosiaalisuuden tarpeestaan tyydytet-
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tya. Keskustelu avaa mielen tuleville harjoitteille ja luo yhteisdllisyyden tunnetta
ryhmassa. Kokemukseni mukaan, ohjaajan ei tarvitse kuin aloittaa keskustelu ja

ohjata sita valilla.

Kempeleldisessa seniorikerhossa kokeilimme 3 eri aistia (haju-, kuulo- ja tunto-
aisti), joiden harjoitukset l0ydat liitteesta 3. Harjoitteita tehdessa ei pida unohtaa
keskustelun merkitysta prosessissa. Yhteisollisyys seka yhdessa tekeminen ko-

ettiin tutkimukseni edetessa erittain tarkeiksi elementeiksi osana liiketuokiota.

Harjoitus- ja virkistystuokion kaava:

Kehollinen virittdytyminen
Alustuskeskustelu

Aistiarsyke ja kehotuntemus
Arsykkeesta keskusteleminen

Sama aistiarsyke uudestaan

o ok 0N

Aistiarsykkeen liikkeellinen tuotos, josta valitaan yhteiseen lopputanssiin
1-2 liiketta

Kierros alusta uuden aistiarsykkeen kanssa

~N

8. Valittujen liikkeiden kerddminen yhteiseksi tanssiksi’

Harjoitteet aisteittain

Hajuaistin kautta pyritddn saattamaan keho muistoihin tai kokemuksiin, joita
kyseinen tuoksu tai haju on aiheuttanut. Liikkeen motiivina voi olla myos tuoksu
itse, eli jo pelkka tuoksu tai haistaminen voi aiheuttaa fyysisen kehollisen reakti-

on.

Alkuun keskustelimme ryhmassa hajuaistista ja sen merkityksesta, minka jal-
keen keskityimme tuoksujen maailmaan ja niiden pintaan nostamiin kehoreakti-
oihin. Tuoksuista nousseiden kehollisten liikkeiden seka keskustelujen pohjalta
poimimme yhdessa liikkeita, jotka kuvastivat niitd muistoja tai tuntemuksia, joita
kyseinen tuoksu aiheutti. Ensimmaisella kokoontumiskerralla péivan teemana

oli hajuaisti ja ensimmainen tuoksu oli kaneli. Kanelin tuoksu ei yllattden ollut-
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kaan kaikille itsestdan selva. Asiat, jotka kanelista tulivat mieleen, olivat muun
muassa, riisipuuro joulu ja pullan tuoksu. P&d&asiassa kaneli tuotti kehoon hyvan

mielen ja kanelin tuoksusta esiin nousseet muistot olivat positiivisia.

Toinen tuoksu oli tarpéatti, joka pistavyydellaan sai kehon kokemaan taysin eri-
laisia muistoja. Tarpéatti nosti esiin mm. tankkaamisen ja lamppudljyn tayttami-
sen. Kehoon tarpatti sai aikaa yokottavan pahan olon tunteen. Tarpétti oli ainoa
tuoksu, joka sai aikaan automaattisesti selkean kehollisen reaktion. Kolmantena
ja viimeisena tuoksuna haistoimme kahvia, joka oli tutuin naista kolmesta tuok-
susta. Kahvin tuoksu sai hyvalle mielelle. Keho palautui tarpatin voimakkaasta
tuoksusta ja mieleen jai positiivinen kokemus. Kahvi liitettiin yhteisiin hetkiin ys-
tavien ja perheen kanssa seka juhliin. Hajuaistin koettiin olevan merkitykselli-

sempi nykyaan kuin ennen.

"Ennen ei ollut aikaa jaada haisteleman, vaikka syksya, silla lapset oli huolehdit-

tava ja kiirehdittava paivan askareihin.”

Vuoden aikojen tuoksut nousivat voimakkaasti esiin ja ne koettiin hyvin yksil6lli-
sesti. Toiselle tuore ruoho kevaalla oli se ihanin ja merkityksellisin tuoksu, kun
taas toiselle syksyn sateet ja viilea tuuli rauhoitti mielen. Keskittyminen ymparil-
|& leijailevin tuoksuihin oli heille helpompaa nykyaan, hajuaistin heikkenemises-
t& huolimatta, silla aikaa on enemman. Ennen kaikkea he kokivat hajuaistin va-
roittimena. Keskustelun myoéta kavi ilmi, etta hajuaisti voi saada kehon voimaan
paremmin. Ulkonakuivattujen vaatteiden, puhtaiden petivaatteiden ja méantysuo-
van tuoksu sai mielen virkedksi ja kehon voimaan hyvin. Puhtauden tuoksusta

koettiin saavan voimakasta mielihyvan tunnetta.

Harjoitteiden my6ta kehollisia muistoja tuli verrattain vahan. Tuntemukset olivat
enemman sen hetken aistimuksia, mutta koin tutkimukseni seka heidan koke-
muksen kannalta tarkeaksi, etta kehot kuitenkin kokivat jotain. Vaikka keho sai
selvan impulssin, jota seurata, oli mielen vaikea paéastaa irti karmeista joissa se
itsepintaisesti roikkuu. Liikkeet, joita tuoksut herattivat, olivat hyvin arkipaivaisia.
Kanelista mieleen tuli leipominen ja kahvista kahvin juonti. Saimme naista arki-

likkeista kasattua helpon ja mukaansatempaavan yhteisentanssin, jota oli help-
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po toistaa. Ihmisilla oli mielikuva miksi mikékin liike tanssissa oli, joten saavu-
timme liikkeellisen tavoitteeni. Inmisilla oli kiva tanssia, kun liikkeet olivat tutut ja
niille oli asiayhteys. Olin tyytyvainen hajuaistin avulla luomaamme tanssiin ja

ihmisten intoon.

Kuuloaistin harjoittamiseen ikaihmisten kanssa kaytin erilaisia musiikkeja, min-
kd avulla paasin kayttamaan heidan iképolvelleen epamiellyttavaa musiikkia.
Musiikin soidessa paasin havainnoimaan heiddn kehojaan. Ennen musiikkien
kuuntelemista keskustelimme kuuloaistin merkityksesta ja etenimme harjoitus-
kaavan mukaan. Kuuloaisti merkitsee ikaihmisille paljon. Kuulon heikentyminen
vaikuttaa arkipaivaisten asioiden tekemiseen. Toisen ihmisen puheen kuunte-
lemiseen tulee keskittya paremmin ja tarkemmin kuin ennen. Puheen kuuntele-
misessa suun ja huulten liikkeet ovat ikaihmisille merkitsevid. Kuunteleminen ja
kuuleminen tarkoittavat seniorille myds seuraa. Radio on useille se ainoa aa-
nen-, seka toisen ihmisen, puheenléahde paivan aikana. Kuulon huononeminen
merkitsi heille my6s vaaria merkityksia tai informaatiota. Huonokuuloinen ei tar-
koituksella ole epakohtelias eika vastaa kysymykseen, tamé vain joskus ym-
marretaan vaarin. Huonokuuloisia pidettin my6s puheliaampina, kuin hyvin

kuulevia. Hiljaisuuden kuunteleminen nousee ian myota merkityksellisemmaksi.

Aanet ja kuuleminen merkitsivat myos ikavia tunteita, joista voimakkaimmin
esiin nousi ukkonen ja sen aanet. Aanet yhdistettiin automaattisesti johonkin
konkreettiseen asiaan. Ryhman nakdvammaiselle kuulo merkitsi enemman kuin
muille. Kuulon ja radion @anen avulla han pystyi paikallistamaan kotonaan
oman sijaintinsa. Kuuleminen ja koskettaminen merkitsivat hanelle kaikkea yh-

teydenpitoa muihin ihmisiin ja yhteiskuntaan.

Muusikin kuuntelemisen myota kehollisia kommentteja tuli edelleen vahan, mut-
ta heidan kehonsa kertoi tilanteessa enemman kuin sanat. Toimin kuuloaisti
harjoitteiden kanssa samoilla periaatteilla kuin hajuaistin kanssa. Ensimmainen
musiikki oli rauhallista, lyyrista musiikkia, jonka aikana ikdihmisten vartalo ren-
toutui ja naytti kuin he olisivat painuneet mietteisiinsa. Musiikkinaytteen jalkeen
ryhma oli taysin hiljainen, kunnes mina rikoin hiljaisuuden. Musiikista heilla tuli

mieleen nukahtaminen ja terapia. Mitdan kehollista kokemusta he eivat sano-
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neet aaneen. On ohjaajan, opettajan, terapeutin mieltd hivelevaa nahda, kehol-
lista vapautumista ja reagointia tilanteeseen. Usein ei tarvita sanoja tunteiden ja

tuntemuksien ilmaisemiseen.

Toinen kayttdmani musiikki oli rankkaa rokkia, monipuolista musiikkia, jossa
instrumenteilla leikitaan. Volyymit ovat kovat eikd musiikin melodiaa ole helppo
seurata. Nain heti heidan vartaloistaan vasta reaktion, jota seurasi heti musiik-
kinaytteen paalle puheensorina. He kokivat musiikin repivana, ja mieleen nousi
nyrkkeily. Musiikki kuulosti heidan mielestdan yksinkertaisesti pahalta. Liike, jo-
ka musiikin kuuntelun toisessa vaiheessa tasta kyseisestad kappaleesta nousi,

oli oksennusrefleksi.

Kolmas musiikki oli rytmik&sta, maailman musiikkia, joka menee helposti useal-
la ihmiselle “jalan alle”. Se nakyi heti myos ikdihmisissd. He menivat musiikin
my6ta tummien ihmisten pariin festivaaleille, kirkkoon ja kaduille tanssimaan.
Heidan kehoissaan nakyi rytmi. Liike, joka tastd musiikista nousi, oli rytmikasta

rummuttelua ja jaloilla tomistelya.

Neljannella ja viimeisella musiikkinaytteella halusin antaa heille kokemuksen
jostain tutusta, ja palasimme suomalaisen iskelmamusiikin pariin. Odessan
humpasta ainoa asia mika heilla tuli mieleen oli tanssit. Musiikin alkaessa heis-

sé nékyi valo ja hyva mieli.

Paadyin kayttamaan pelkastaan musiikkeja aanientuottamiseen tilaongelmalli-
sista syista. Erilaiset 4dnimaailmat tuotettuina soittimilla, olisi voinut avata kuu-
loaistin maailmaa ryhmalaisille herkemmaéksi. Tila ei ollut miss&&n nimessa otol-
linen tutkimukseni tekemiselle. Tila oli esimerkiksi palvelukotien tiloja vastaava,
joten néin ollen hyvin lahella harjoituspaketin loppukéayttajan reaalitilaa

ja -tilannetta.

Koskettamista lahestyimme edelliskertojen tapaan ensin virittdytymalla lasnéa-
oloon, omaan kehoon ja lammittelyyn. Kehollisen virittaytymisen jalkeen kes-
kustelimme koskettamisesta sek& koskettamisen kulttuurista heidan elamas-

saan. Keskustelun jalkeen lahestyimme koskettamista koskettamalla ja tunnus-
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telemalla ensin omaa kehoa. Oman kehon koskettamisen jalkeen siirryimme
varovasti koskettamaan myds vierustoveria. Koska tutkimusryhmalleni kosket-
taminen on vaikeaa, vaikeasti lahestyttavaa seka jollain tapaa epanormaalia,
paadyin viimeisena harjoitteen yhdistamaan koskettamisen muistoon. Johdatte-
lin heidat muistoon, jossa heilla on vahva kokemus koskettamisesta, ja joka
toimi talla kertaa lopputanssista.

Koskettamisen kokemukset olivat hyvin henkilékohtaisia, ja kokemukset tutki-
musryhmassa olivat hyvin vaihtelevat. Osa koki koskettamisen elintarkeaksi kun
taas osalle koskettaminen, eritoten vieraan henkilén koskettaminen, saattoi
merkitéd voimakkaasti oman reviirin rikkomista. Osa koki jopa viikoittaisen ker-
hokaverin koskettamisen vaikeaksi ja vieraaksi. Tuntoreseptorit sijaitsevat ihos-
sa, niinpa olisikin yllattavaa jos iakkaan ihmisen ihon oheneminen ei vaikuttaisi
tuntoherkkyyteen. Itse asiassa idkkailla ihmisilla on korkeampi tuntokynnys &r-
sykkeen havaitsemiseksi iholla, mutta herkkyys havaita kohteiden lampdtiloja
vahenee. Muutokset tunnossa ovat kuitenkin yksiléllisia. Toisaalta koskettami-
nen sai esiin rynmassa hyvin arkipaivaisia kokemuksia. Sita pidettiin tarkeana,
mutta suurimman osan elamaén koskettaminen ei kuulunut luonnollisena osana
arkipaivaa ja toisen ihmisen koskettaminen koettiin vahvasti yksityisyyden me-
nettamisend. Koskettaminen liitettiin kattelyyn, lapsien ja lastenlasten tapaami-
seen seké& osanottoon kun jotain ikdvaa on sattunut, jolloin halaus kertoi enem-

man kuin tuhat sanaa.

Kempeleldisen seniorikerhon jasenten mielesta taytyi olla jokin selkea syy, jotta
voi menna ihmisen lahelle ja koskettaa. Toisen henkilon koskettaminen oli heille
erityisen vaikeaa ja osalle jopa vastenmielista. He, joille koskettaminen oli luon-
nollista, koskettivat avoimesti ja pitivat halaamista tarkeana. Osan tutkimusryh-
man jasenten mielestd kahden samaa sukupuolta olevan halaaminen tai kos-
kettaminen leimataan nykypaivdnd homoseksuaalisuudeksi. He kokivat, etta
heidéan nuoruudessaan oli helpompaa ja luonnollisempaa kulkea kasikynkassa
tyttokavereiden kanssa. Ryhma koki, ettd homoseksuaalisuudesta puhutaan
nykyaikana enemman eri viestinta valineissa ja tama heiddn mielestdan estaa
nuoria tytt6ja halaamasta vilpittomasti toisiaan. Nykyaikana pelko leimautua on

suurempi. Keskustelun myotd koskettaminen ajautuikin vahvasti homouskes-
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kusteluun ja ihmisten leimaamiseen. Heidan mielestaan oli helpompi ela&, kun

koko termista ei tiedetty mitaan.

Ikdihmiset pitivat erityisesti alkulammittelysta seka harjoitteista, joissa kosketus
kohdistettiin omaan kehoon. Kaytimme erilaisia voimakkuuksia koskettamises-
sa, mik& sai kehon tuntumaan eloisalta, lampimalta. Minulle jai tunne, etta aivan
kuin he olisivat ymmartaneet oman kehon koskettamisen voiman arjessa ja ke-
hon hyvinvoinnissa. He piristyivat silmin ndhden ja nauttivat kehollisesta tun-

teesta kehokosketusten jalkeen.

4.2 Analyysi

Lahestyin ryhmén kanssa tuoksuja vaarasta suunnasta. Pyysin heitd haista-
maan tuoksua ja kehotin heitd miettimaan, nostaako se mitd&dn muistoa mie-
leen. Keskustelimme juuri haistetusta tuoksusta, jonka jalkeen kerroin mika
tuoksu oli kyseessd. Taman jalkeen haistoimme tuoksua uudestaan ja pyysin
heitd miettimaan, kuinka heiddn kehonsa reagoi tuoksuun. Minun olisi ollut syy-
ta kysya ennen tuoksun paljastamista ja keskustelua kehollinen kokemus tuok-
susta, silla kun he olivat varmoja tuoksusta, olivat liikkeet juuri sitd mita oletin-
kin, arkipaivaisia. Kaikille ikaihmisille ei kahvin tai kanelin tuoksu ollut tarpeeksi
voimakas. Tuoksu ei uponnut kehoon asti, joten on syyta varmistaa, etta tuok-
sut tavoittavat suurimman osan tuokioon osallistujista. Ennen kaikkea tasta joh-
tuen jouduin paljastamaan tuoksun lahteen, jotta henkil6t joilla on heikompi ha-

juaisti pystyvat osallistumaan liikkeen tuottamiseen.

Vaikka ryhma on kokoontunut saanndllisesti usean vuoden ajan ja ydinryhma
on pysynyt samana, oli likkeen julkinen tuottaminen hankalaa ja vaivaloista.
Asiaa voisi helpottaa jos jokainen saisi haistaa tuoksua yhta aikaa ja silmat kiin-
ni, jolloin oman rehellisen liikkeen tuottaminen voisi tuntua helpommalta. Oma
keho tuntui olevan vieras, se on ollut tydvaline niin arjessa kuin tyossa. Liikunta
on ollut ennalta ohjattua tai selkeasti suoritettavaa lajia. En vaita, ettei sellaises-
ta urheilusta nauttisi, mutta oman kehon kuunteleminen ja sisaisen liikkeen tar-

peen tunnistaminen on ollut taysin vierasta heiddn sukupolvelleen. Tutkimus-
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ryhmani jdsenten oli vaikea ja jopa jossain méaarin epamiellyttavaa antautua liik-
keen vietavéaksi. He olisivat toivoneet liikkeita, jotka on ohjaajan toimesta edes-
sa naytetty. Pyytdessani aistidrsykkeen jalkeen siitd kumpuavaa liiketta oli vas-
taus, "No vaikka, tammadinen liike. ”, jota seurasi liikkeen nayttaminen. Hajuais-
tista liikkeelle lahteminen ei liene mydskaan paras vaihtoehto, jos oman liikkeen

tuottaminen on haastavaa ja jokaisen on haistettava tuoksua erikseen ja yksin.

Koskettamiseen liittyvat harjoitteet tuottivat positiivisia seka negatiivisia tunte-
muksia ikaihmisissa. Tutustuimme koskettamisen maailmaan oman kehon kaut-
ta. Itsensa silittely, halaaminen, puristelu ja rutistelu toivat heille uuden tavan
nahda ja kokea oman keho. Ikdihmiset kokivat piristyvansa ja saavansa uutta
energiaa. Kehon lampenemisen myoéta verenkierto vilkastuu ja antaa uuta vir-
taa. Siirtyessamme koskettamaan toista henkil6d, olivat tuntemukset taysin toi-
set. Vaikka ihokosketuksen valissa olisi ollut esine esim. pensseli, oli toisen

koskettaminen haastavaa.

Kevaalla 2014 kaymani Sherborne -koulutuksen myo6td ymmarran, etta toisen
ihmisen koskettamiseen tulee lahted viela kauempaa. On otettava huomioon
toiseen ihmiseen lahestyminen, ennen koskettamista. Lahestya lahestymista,
harjoitella koskettamista ja kosketetuksi tulemista, jonka jalkeen vasta paa-
semme oikeasti toista ihmista lahelle. Tama tarkoittaa tutkimukseni jatkon kan-
nalta myos sita, ettd harjoituskertoja koskettamiseen tulee olla suhteessa
enemman. Koskettamista olisi hyva lahestya pieni palanen kerrallaan, vaikka
osana muiden aistien harjoituksia. Koemme elamamme kehomme kautta. Keho
on henkilokohtaisinta mita meilla on ja unohdin kunnioittaa sita tarpeeksi. Kem-
pelelaisten ikaihmisten kanssa tarkeinta minulle oli, tutkimustulosten lisaksi, etta

he aikoivat silitella ja rutistella itseaan useammin.

Tanssinopettajan silmin kerhotila oli ongelmallinen. Kokoonnuimme toimistotilo-
jen yhteydessa olevaan yhdistettyyn keittio- ja aulatilaan. Tilassa istuimme ison
poydan aaressa, jossa aamupala nautittiin ennen liikkeellista tuokiotamme. Siir-
simme poydat sivummalle ja pyrimme asettamaan tuolit tilaan pydreadn muo-

toon, mika osoittautui haastavaksi suorakaiteen muotoisessa kapeassa tilassa.
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Olisin ehdottomasti halunnut meidan olevan piiriss&, jossa jokainen nakee toi-
sensa, sosiaalisuuden ja yhteisollisyyden vuoksi. Tilassa oli ahtauden tuntua.
Viereisessa rakennuksessa olisi ollut tanssisali, mutta asenteet siirtya toiseen
tilaan olivat erittdin vastahakoiset. Keskittymista hairitsi myos tilassa tapahtuva
likenne muihin toimistotiloihin. Tutkimusta tehdessani tulin tulokseen, etté tans-
sisali, jossa kukaan ei ole erityisesti kenenkaan silmien edessa, olisi voinut luo-

da turvallisemman ilmapiirin liikkeen tuottamiselle.

Ongelmallinen tila tuli erittéain hyvin esille koskettamista vaativissa harjoitteissa.
Koskettaminen, erityisesti toisen ihmisen koskettaminen, vaatisi rauhallisen ja
tilavan tilan. Kokemukseni mukaan ikaihmisilla on tarve puhua tekemansa asiat
aaneen, mika tuli pienessa ja ahtaassa tilassa erityisen hyvin esille. Parien valil-
l& syntyneet keskustelut vaikuttivat, jokaisen keskittymiseen. Isommassa tilassa
olisimme vélttyneet talta turhalta hairiotekijalta.

Haluan painotta, etta tutkimukseni on akuuttitutkimus hyvin lyhyella ajanjaksolla
toteutettuna yhden ryhman kanssa. Haluaisin tietda lisaa, etta miten aisteja voi-
si hyoddyntdd entistda enemman ikdihmisten likkumisessa? Miten se vaikuttaa
my6s mieleen ja muistiin? Tutkimukseni avulla sain arvokasta tietoa ikaihmisten
tavoista suhtautua omaan seka vieraaseen kehoon. Tulokseni ja paatelmani ei-
vat ole yleistettavissa, vaan yhden ryhmén kokemuksia seka ajatuksia kyseisis-
ta aisteista ja harjoitteista. Vaikka lopullinen tutkimus suoritettiin lyhyessa ajas-
sa, nayttelivat aiemmin saamani kokemukset suurta roolia taméan tutkimuksen
kirjoitusvaiheessa. Minulla oli kokemusta useammasta eri ryhmasta pidemmalta
aikavalilta. Minun oli helppo peilata syksylla 2013 tekemidni havaintoja aiempiin

kokemuksiini ikdihmisten kanssa.

39



5 POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa palvelukoteihin harjoituspaketti, jossa
aisteja hyodyntamalla tai niiden avulla ikdihmiset kokeilisivat omia liikkumisen
rajojaan. Harjoitteiden avulla ikaihmisten olisi mahdollisuus etsia sisaltapain
kumpuavaa liiketta ja kuunnella omaa kehoaan tarkemmin. Harjoitteissa hyo-
dynnettaviksi aisteiksi olin valinnut tutkimukseeni kolme eri aistia; haju-, kuulo-,

seka tuntoaisti.

Tutkimus on tehty toimintatutkimuksena Kempeleessa toimivassa ja viikoittain
kokoontuvassa seniorikerhossa. Harjoitteisiin kuuluvat keskustelut ikaihmisten
kanssa osoittautuivat tutkimukseni kannalta harjoitteiden luomistakin arvok-
kaammaksi. Keskustelut avasivat minulle uuden maailman heidéan ikéapolvensa
ajatusmallista seké nakokulmista elaméaan, yhteiséon ja omaan kehoon. Harjoit-
teet, haastattelumateriaali seka omat muistiinpanoni loivat pohjan tutkimukseni

tuloksille.

Tutkimusta aloittaessani ja sitd tehdessani sukelsin maailmaan, josta minulla ei
ollut kasitysta eika ennakkokokemuksia. Kuvittelin tutkimuksen tippuvan taivaal-
ta, mik& hyvin nopeasti osoittautui vaaraksi luuloksi. llman jatkokehittelya ja tar-
kempaa tutkiskelua aiheen parissa en nae, etta harjoituspaketillani on tulevai-
suutta. Idea on hyva ja seison sen takana, mutta ajatus on viela kehittymisvai-

heessa.

Harjoituspakettin tuntirakennetta tulisi miettia pidemmalle. Sisallon tulee olla niin
yksinkertainen ja helposti ohjaajan omaksuttavissa, etta siitd on suoraa hyottya
hoivakotien ohjaajille. Harjoitteiden tulee olla hyddynnettavissa myos yksittaisi-
na harjoitteina, vaikka osana paivakahvihetkea.

Kerroin tekstin alussa tutkielman synnyn historiasta ja yksi haasteista onkin ollut
tutkimukseni pitkakestoisuus. Kun sain tutkimuskysymyksen juuresta kiinni, al-
koivat pyorat pyorid. Toisaalta pitka tutkimusaika oli tutkimuksen tekeminen tai-
tojeni kehittymisen kannalta tarpeellinen ja hyodyllinen. Opin tutkimukseni aika-

na paljon myos itsestani.
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Olen tyytyvainen saamaani oppiin ikdihmisten arvomaailmasta ja heidan suh-
tautumisestaan omaan kehoon ja kehonkuvaan. Se kiehtoo minua nyt, jopa
enemman kuin ennen tata tutkimusta. Olen iloinen antamastani yhteisollisesta
panoksesta kempeleldiselle seniorikerholle, vaikka se ei ollutkaan tutkimukseni
paateema. Minut otettiin ryhmassa vastaan lampimasti ja ymmartaen. Sain ko-
kea herkkia hetkid, jotka saivat niin minut kuin ryhmalaisetkin kyyneliin. Tutki-
mukseni kautta I6ysin itsestani opettajapuolen, jota kehittamalla tulen loyta-

maan viela paljon niin itsestani kuin maailmastakin.

Analysoidessani materiaalia ja kdydessani keskusteluja l&api ymmarran mita mi-
nun olisi kannattanut tehda toisin ja miksi olisin tarvinnut enemman aikaa tutki-
mukseni tekemiseen. Nyt tulokset ovat hyvin marginaalisia ja yhden tutkimus-
ryhméan mielipiteitéd. Tarkempi sek& laajempi tutkimus ja perehtyminen asiaan,
lisddmatta tutkimuskohteiden maaraa, olisi vaatinut useamman tapaamiskerran
eri tutkimusryhmien kanssa. Harjoitteet ja tuntirakenne olisi selkiytynyt ja olisin
paassyt kokeilemaan uusia muotoja harjoitteista kaytannossa. Nyt kehitysideat
jadavat suunnitelmantasolle. Kuvittelin, etta voisin tutkia myoés ikdihmisten sisalta
kumpuavan liikkeen mahdollisuuksia, ja vaikka sain kehon sisaisen liikkeen
kumpuamisesta mielenkiintoisia nakdkulmia tanssittaessani ikaihmisia, en voi-

nut talla kertaa keskittaa tutkimustani siihen.

Uskon edelleen aistien virkistamisella ja sita kautta likkumaan lahtemisella ole-
van vaikutusta ikaihmisten kehontuntemukseen ja sisaisen liikkkeen synnyttami-
seen. Jo alkulammittelyharjoitteet, joissa kosketetaan kehoa, paljastivat se-
nioreiden nauttivan kehon kokonaisesta tunteesta. Keho kasvoi l[ammittelyn ai-
kana ehyeksi ja sille pystyi antamaan erityyppisia likeimpulsseja, kuin mihin se
oli tottunut. Aistidrsykeharjoitteiden myoéta ikaihmisten olisi mahdollista pitaa yl-
1&, ja jopa kehittdd aisteja. Ennen kaikkea koen harjoitteiden avaavan uuden

kehollisenmaailman ikaihmisille.

Koin itselleni ja tutkijapersoonalleni hyodylliseksi etta tutkimusmatkani aihee-
seen oli ndin pitka. Aloitin tutkimukseni kevaalla 2012, ilman selkedd paamaa-

raa. Jalkeenpain ajateltuna ohjaajani Niina Susan Vahtola pyrki johdattamaan
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minua selkeiden tutkimuskysymysten maailmaan ja selkiyttdm&an tutkimukseni
perimmaisen syyn ensin itselleni. Nopeana “kaikki tanne heti” -tyyppisena hen-
kilond en siihen kyennyt ja rammin l&pi pitkan ja padmaarattoman tien, ennen
kuin opin tutkimuksen tekemisen tarkoituksen. Mitd tutkin, miten aion tutkimuk-
seni toteuttaa, miten saan tulokset selville, seka miten aion sen analysoida?
Olen onnellinen, ettd en saanut vastauksia ilmaiseksi, vaikka tutkimuksen te-
keminen, kirjoittaminen ja puurtaminen ovat olleet osittain minulle ty6las pro-
sessi. Tutkimusprosessini aikana opin paljon itsestani ja tavastani tyéskennella.
Opin, mita teen seuraavalla kerralla toisin tutkimusta tehdessani. Tutkimukseni
avulla sain luotua harjoitustuokiot naille kolmelle aistille (haju-, kuulo, tuntoaisti),

mutta ne selkeasti vaativat viela jatkotutkimusta seka lisakokeiluja.

Opettajana onnistun luomaan kevyen ja miellyttavan tilanteen oppijoil-
le/kurssilaisille. Olen helposti lahestyttdva. Koen, ettd ominaispiirteeni opettaja-
na luo oppijoille miellyttavan ilmapiirin kokeilla rajojaan ja oppia uutta. Kempele-
laiset ikaihmiset ottivat ennakkoluulottomasti vastaan harjoitteeni, ja toteuttivat

ne heille sopivimmalla tavalla.

Ajatus aistiarsykkeiden avulla kohti vapaata ja kehoystavallista liikkumista olisi
tullut rakentaa pienemmista palasista, vahitellen ryhmaa siihen totutellen. Toi-
saalta harjoituspaketti, hoivakoteja ajatellen, toimisi jo nykymuodossaan, mutta
se vaatii aistidrsyketuokion ohjaajalta itseohjautuvuutta ja selkeitd ryhmanjoh-

tamistaitoja seka improvisaatiokykyja.
Tutkimukseni my6ta olen saanut luotua aistiaihion, jota on helppo lahtea kehit-

tamaan. Elama on aina uuden oppimista ja siihen reagoimista. Tutkimusmatka

jatkuu.
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LITE

Harjoituspaketti

1. Lammittely/virittaytyminen

Virittdytyminen kehoon, tilaan ja hetkeen voi olla mita vain ohjaaja kokee omak-
seen. Helpoin ja kannattavin keino on yhdistéda lempe&éan keholliseen liikkee-
seen hengitys. Jo itse hengitykseen keskittyminen saa kehomme lampiamaan.
Kehollisessa virittdytymisessa keskitytaan vain omaan kehoon ja sen lammitta-
miseen. Ensiarvoisen tarkeda on virittdytya tilaan myos henkisesti, tarkastellen

ja tutustuen keté muita on tullut paikalle.

Tavoite: Lammittad keho fyysiseen liikkeeseen, avata mieli likkumiselle, toisten
ihmisten kohtaamiselle, sekd avoimelle suhtautumiselle liikkeeseen ja omaan
kehoon.

Aika: 5-10 minuuttia

Avain asioita: Keho on hyva valmistaa liikkumaan ja keskittymalla hiukan ensin

itseen, jotta voi avautua ryhmalle.

Harjoitteen kulku:

e Pyydetaan ryhmaa painamaan silméat kiinni, mutta annetaan myoés mah-
dollisuus olla silméat auki.

¢ Hengitetddn rauhassa sisaan ja ulos, ohjaajan ohjeiden mukaan. Anne-
taan hengityksen virrata ja keskitytaan vain itseen. Asetetaan kadet vat-
san paalle ja keskitytddn hengittamaan vasten kasia. Kéasien paikkaa
muuttamalla esimerkiksi kylkiin, alaselkddn saadaan ohjattua hengitysta
eri paikkoihin ja lammitettyd kehoa laajemmin.

e Ohjaajan ohjeiden mukaan silitelladn omaa kehoa alkaen polvista ja siir-
tyen vatsan kautta rintakehaan seka kasiin ja sieltd niskan kautta paahan
ja kasvoihin. Silitellaén, hierotaan ja puristellaan omaa kehoa ja ihoa.

e Lampo nousee kehossa kosketuksen sek&a hengityksen voimasta. Sa-
malla, kun keskitytdan itseemme, saamme silmat kiinni ollessamme ar-

vokasta kosketusta kehollemme ja mielellemme.
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e Palautetaan ryhmalaiset pikkuhiljaa lammittelysta takaisin yhteiseen ti-
laan ja tuokioon. Musiikkina voi kayttaa rauhallista musiikkia, joka antaa

tilaa hengitykselle ja keskittymiselle.

2. Aistikeskustelu

Keskustellaan ikaihmisten kanssa paivan aistista. Keskustelun tarkoituksena on
avata mieli paivan aistille, herkistaa aisti keskustelun kautta virittyneeseen ti-
laan. Keskustelut etenevat ja muovautuvat kunkin ryhman mukaan ja naissa
keskusteluissa ohjaajalla on suuri merkitys. Ohjaajan tulee antaa tilaa vapaalle
keskustelulle, mutta samalla vied& keskustelua eteenpain ja huolehtia keskuste-

lun tasapuolisudesta.

Tavoite: Avata mieli paivan aistille
Aika: noin 5 minuuttia

Avainsanat: yhteisollisyys

Harjoituksen kulku:
e Ohjaaja avaa keskustelun.
e Ohjaaja ohjaa keskustelua pyrkien viemaan sitd eteenpain lisakysymyk-
silla.
e Ohjaaja hakee paatoksen keskustelulle kokoamalla ryhméan ajatukset yh-

teen.

Apukysymyksia keskustelulle:
e Mita kyseinen aisti merkitsee heille?
¢ Onko se muuttunut i&n my6ta? Miten?
e Jatkokysymyksia: Mistad tuntemukset kumpuavat Onko muilla samankal-

taisia kokemuksia?
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3. Aistiarsyke nro 1

Ohjaaja antaa ensimmaisen kokemuksen aistiarsykkeesta. Pyydetdédn ryhma-
laisia keskittymaan aistidrsykkeeseen ja huomioimaan keholliset reaktiot aistiar-

sykkeeseen.

Tavoite: saada kokemus kehoon aistiarsykkeesta
Aika: Alle 5 minuuttia

Avainsanat: arsyke, kokeminen, kokemus, tunne, tunteminen

Harjoitteen kulku
e Ohjaaja antaa ryhmaélle ensimmaisen aistiarsykkeen, joko haistamalla
tuoksua, kuuntelemalla musiikkinaytetté tai kokemalla kosketus kehossa.

o lkaihmiset keskittyvat kokemaan aistiarsykkeen tuoman tunteen tai tun-
temuksen kehossaan.

e Ohjaaja kannustaa ryhmalaisia tuottamaan mahdollisen kehollisen reak-
tion kehossaan vapaasti.

4. Aistidrsyke keskustelu

Keskustellaan vapaasti aistidrsykkeen tuottamasta tunteesta. Ohjaajan on tar-
ke&a pitdd keskustelu hallinnassa ja jakaa puheenvuoroja. Jos aistiarsyke ei ole
itsestddn selva pyydetaan se pitamaan viela salassa, kunnes kehollisista koke-
muksista on ensin keskusteltu yhdessa. Keskustelun paatteeksi paljastetaan

aistiarsykkeen lahde.

Tavoite: Jakaa aistidrsykkeestd saatu kokemus muulle ryhmalle ja paljastaa
aistiarsykkeen lahde.
Aika: noin 5 minuuttia
Avainsanat: jakaminen, yhteisd, sosiaalisuus
e Keskustellaan ikaihmisten kanssa aistidrsykkeen tuomasta tuntemukses-
ta kehossa.
e Miltd tuntui? Mitd muistui mieleen? Mitd keho sanoi? Kumpusiko tunte-
muksesta liike?

o Keskustelua mika voisi olla aistiarsykkeen lahde ja paljastetaan se.
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5. Aistiarsyke nro 2

Koetaan sama aistiarsyke uudestaan, erona ensimmaiseen kertaan on vain se,
ettd arsykkeen lahde on nyt kaikkien tiedossa. Toisella aistiarsykekierroksella

keskitytadn erityisesti likkeen tuottamiseen.

Tavoite: Keskittyminen henkilékohtaiseen keholliseen kokemukseen.

Aika: Alle 5 minuuttia

Avainsanat: keho, kokemus, kokeminen, kehon kuunteleminen

(vaiheen voi halutessaan jattaa pois jos alla olevat kohdat toteutuvat hyvin jo

aistiarsyke nro 1:ssd)

Harjoituksen kulku
e Toteutetaan aistiarsyke uudestaan uudella arsykkeella. Pyritaan keskit-
tymaan erityisesti aistiarsykkeen tuottamaan keholliseen reaktioon

6. Aistiarsykkeen liikkeellinen tuotos

Jokainen saa vuorolla tai yhta aikaa toistaa liikettd, jonka aistiarsyke nosti pin-
taan. Valitaan liikkeistd yhdessa 1-2 liikettd, jotka liitetaan muihin aistiarsykkeis-

ta saatuihin liikkeisiin ja lopuksi lopputanssiin.

Tavoite: Jakaa muulle rynmélle oma kehollinen kokemus aistiarsykkeesta
Aika: Noin 5 minuuttia
Avainsanat: Jakaminen, liike, likkuminen, yhteisollisyys
e Naytetaan ryhmalle aistiarsykkeesta noussut omaliike. Tai likutaan kaikki
yhta aikaa, josta ohjaaja poimii mieleisensa.

e Harjoitellaan ja toistetaan kaikki valittua liiketta.

Aistiarsykekierros alusta
Tavoite: Saada useampi kokemus samalle aistille
Aika: noin 20-30 minuuttia
Avainsana: monipuolisuus
e Toteutetaan samat harjoitteet samaan aistiin, mutta uudella arsykkeella
e Vaiheen voi toistaa 3-5 kertaan, ajan ja ryhméan voimien mukaan.
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7. Aistiarsykeliikesarja

Muistellaan kuhunkin aistiarsykkeeseen liittyvét liikkeet ja yhdistetddn ne ohjaa-
jajohtoisesti yhteiseksi tanssiksi. Tanssi voin koostua esimerkiksi 3 eri arsyk-

keen 6 eri liikkeesta jota kutakin tehdaan 8 musiikin iskun ajan.

Tavoite: Yhteisollisyys, yhdessa tekeminen, kuntoilu, lopputuloksen nakemi-
nen, tanssikoreografia
Aika: 5-10 minuuttia

Avainsanat: liikkuminen, tanssi, punainen lanka, yhteisollisyys

Muistellaan kuhunkin aistiarsykkeeseen liittyva liike tai liikkeet ja liitetaan valitut
seka opitut liikkeet yhteiseksi tanssiksi. Jokaista liiketta voi toistaa 8 tai 16 mu-
siikin iskun sarjoissa. Musiikki valinnassa on hyva ottaa huomioon ryhman ika ja

musiikkimaku.
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