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LIITTEET



1 JOHDANTO

Mielenterveys on osa ihmisen terveyttid ja mahdollistaa yksilollisen sekd mielekkdin elimin
(Innanmaa, Heikkinen-Peltonen & Virta 2010, 23). Aikaisemmissa tutkimuksissa on tullut
ilmi, ettd litkunta auttaa muun muassa jaksamaan paremmin (Lamminmaki & Rintala 2009,
17). Parhaimmillaan litkunta voi vahvistaa thmisen selviytymista ja tukea hanen kokonaisval-
taista terveyttd. Mitd psykiatriseen hoitoon tulee, litkunta on hyvid yhdistdd osaksi kokonais-
valtaista hoitoa, eikd ainoastaan erillistapahtumaksi. (Lahti 2006, 13.) Etenkin pitkédaikaissai-
raita on hyva ohjata litkkumaan, jotta sairauksien ehkdisy, hoito ja kuntoutus tehostuvat. Kui-
tenkin terveydenhuollossa litkunta on jadnyt riittimattomaksi keinoksi terveyden ylldpitami-

sessi ja hoidossa. (Kdypéhoitosuositus 2012.)

Valitsimme opinndytetyon aiheen, koska mielenterveys aiheena kiinnosti meitd. Aiheeseen
liittynyt litkunta lisdsi vield mielenkiintoamme aihetta kohtaan. Opinniytetyén aiheena oli
Eljaskartanon litkuntaryhmien kehittdminen kuntoutujien kuntoutumisen tueksi. Eljaskarta-
no on kodinomainen kuntoutuskoti, jossa tuetaan mielenterveyskuntoutujia omatoimiseen
elimdin. Eljaskartanon toiveena oli, ettd mahdollisimman moni liikkuisi jollain muotoa ter-
veyttddn vaalien. Eljaskartanossa on litkuntaryhmid 2-3 kertaa viikossa. Lisaksi on aamu-
jumppa joka pdiva. Litkuntaryhmiin osallistuu muutama kuntoutuja, mutta ldheskadn kaikki
eivat osallistu ryhmiin millddn muotoa. Eljaskartano toivoi voivansa kehittdd litkuntaryhmia
siten, ettd ne olisivat monipuolisempia ja useampi kuntoutuja osallistuisi nithin. (Kyllonen
2013.) Tdssa opinndytetyossa puhutaan kuntoutujista, jolla tarkoitetaan Eljaskartanon kun-
toutujia. Se tarkoittaa Eljaskartanon asukkaita ja kotona asuvia kuntoutujia. Kun puhutaan

osallistujista, tarkoitetaan niitd kuntoutujia, jotka ottivat osaa litkuntaryhmiin.

Tarkoituksenamme on suunnitella ja toteuttaa Eljaskartanolle liitkuntaohjelma, joka kasittaa
kolme erilaista liikuntamuotoa: elimysliikunta, filosofinen liikunta ja flow-litkunta. Ohjaamal-
la erilaisia liitkuntamuotoja kuntoutujille saamme tietoa siitd, millainen liitkuntamuoto on kun-
toutujien mielestd mieluisinta ja mitké tekijit ovat yhteydessi liikuntamuodon mielekkyyteen.
Olemme muokanneet litkuntamuodot siten, ettd ne soveltuvat mielenterveyskuntoutujille
huomioiden heidin tarpeensa ja toimintakykynsd. Ohjaamme jokaista liikuntamuotoa kaksi

kertaa ja haastattelemme kuntoutujat aina toisen liikuntamuoto kerran lopuksi.



Tavoitteena on saada itselle valmiuksia ja kokemuksia mielenterveyskuntoutujien ohjaamises-
ta. Hoitotyon nikokulmasta haluamme kehittid omaa tietoteoreettista osaamista tulevaisuu-
den kannalta, jotta voimme hyodyntia titi tietoa my0s tulevaisuudessa tyéssa ja tyopaikoilla.
Kompetensseista ohjaus- ja opetusosaaminen on kehittynyt opinndytetyGtd tuotteistaessa.
Olemme saaneet kokemusta mielenterveyskuntoutujien ohjaamisesta niin isoissa kuin pienis-
sa ryhmissd. Padtoksenteko-osaaminen on kehittynyt tuotteistamisprosessin myota. Olemme
joutuneet pohtimaan muun muassa atheen rajaamista ja sen pohjalta paittimain tuotteista-
misprosessin kulun. Terveyden edistimisen osaamisen kannalta olemme saaneet tietoa teori-
asta liikunnan positiivisista vaikutuksista niin mielenterveyden kuin somaattisten sairauksien

ennaltachkiisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen.



2 MIELENTERVEYS KASITTEENA

Tissd luvussa kdyddan lipi mielenterveyttd, mielenterveyshairioitd ja mielenterveyskuntoutus-
ta. Kuvaamme Eljaskartanoa, josta olemme saaneet opinndytetyohon toimeksiannon, ja ker-

romme Eljaskartanon kuntoutujista.

2.1 Mielenterveys ja mielenterveyshairiot

Mielenterveys luo perustan ithmisen hyvinvoinnille. Se on voimavara joka mahdollistaa yksi-
I6llisen ja mielekkdan eliman. Mielenterveys on jatkuvassa vuorovaikutuksessa fyysisen ter-
veyden kanssa. Kisite mielenterveys on yleistynyt kiyttoon 1950-luvulta ldhtien. Aikaisem-
min mielenterveyttd on kuvattu ilmaisulla henkinen hyvinvointi, psyykkinen tasapaino, mieli-

sairauden puuttuminen ja normaalius. (Innanmaa ym. 2010, 23.)

Lahden (2006, 13) mukaan mielenterveyttid kuvataan monin tavoin, mutta vain yhti kattavaa
mairitelméd on tuskin olemassa. Mairittelyn tekee vaikeaksi se, ettd sithen vaikuttavat monet
tekijat, kuten aikakausi, yhteiskunnan normit ja lainsaadanto, kulttuuri ja mika tirkeintd, ih-
misen omat tarpeet. Eri ihmiset kokevat oman mielenterveytensa perustan erilailla, toisille
talouden tasapaino on tirkea, toiset nikevat ihmissuhteet tirkeiksi (Lahti 2003, 45). Mielen-
terveys sanana herittid useille kuvan mielensairaudesta. Mielenterveys on kuitenkin paljon
laajempi kasite, johon sisiltyy fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus. (Lahti 2000,
13.)

Mielenterveys on ihmisen kykyd eldd tasapainossa hyvinvoivan mielen ja ruumiin kanssa.
Mieleltdan terve thminen kykenee tekemain valintoja, ottamaan vastuuta omasta elimastain
ja mukautumaan elimin tuomiin haasteisiin. Mielenterveys on vahvasti sidoksissa kypsain
persoonallisuuteen, jonka tunnusmerkkejd on todellisuudentaju, selkeit arvot, itsetunto ja
kyky huolehtia muista, rakastaa muita ja myo0s itseddn. Tuloksekas tyoskentely ja kyky hallita
stressid my6s ovat hyvin mielenterveyden tunnuspiirteiti. (Lahti 2000, 14.) Menetysten sie-
timinen sekd sopeutuminen elimintilanteen muutoksiin ovat my0s tirkeitd hyvin mielen-

terveyden kannalta (Partonen 2005, 508).



Mielenterveys muovautuu koko elimin ajan persoonallisen kehityksen ja kasvun myota. Sii-
hen vaikuttavat muun muassa yksilolliset kokemukset ja ominaisuudet, kulttuuriset arvot ja
sosiaalinen vuorovaikutus. Nama tekijit ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenain. Mie-
lenterveyden voimavarat kasvavat suotuisissa olosuhteissa, mutta epasuotuisissa olosuhteissa
voimavarojen kuluminen voi olla suurempaa kuin uusiutuminen. Mielenterveys ei titen ole
pysyva ominaisuus, vaan tila, joka vaihtelee elimin eri tilanteissa kuten fyysinen terveyskin.

(Nordling, Savolainen, Stengard & Sipild 2009, 7.)

Koska mielenterveyshiiriot ilmenevit monin eri tavoin, niiden tunnistaminen ei ole aina
helppoa. Ei ole olemassa yksiselitteistd oiretta, joka ilmenisi kaikilla. Vaikeuksia ilmenee jo-
kapdiviisessd elimissid voimia verottavina ja mieltd painavina asioina. Ne voivat my0s kyt-
keytyd psykosomaattisiin tuntemuksiin, tuntumalla jopa ruumiillisina kipuina. (Heiskanen &
Salonen 1997, 150.) Mielenterveydenhiiriot vaikuttavat myOs tapaan ajatella, asenteisiin ja
muistiin. Mielenterveyshairidista on kyse silloin, kun oireet atheuttavat psyykkista vajaakun-
toisuutta tai kirsimystd, rajoittavat tai vaikeuttavat toiminta- tai selviytymiskykya. (Nordling

ym. 2009, 114.)

Mielenterveyshairioihin etsitadn selityksia kahdesta suunnasta. Ensimmiinen on thmisen bio-
loginen alttius sairastua. Naitd biologisia muutoksia ovat jokin sairaus tai vamma. Toinen
suunta on psykologinen taipumus, johon vaaditaan jokin tekijd, joka aiheuttaa psyykkisid
muutoksia. Nditd tekijoitd voi olla muun muassa liheisen ihmisen menetys, joka voi aiheuttaa
muutoksia toimintaan, tunteisiin ja ajattelutapaan. Nailld ihmisilld on jokin psykobiologinen
taipumus tai herkkyys. Ndma kaksi suuntaa ovat tiiviisti yhteydessa toisiinsa. Biologinen
muutos aiheuttaa aina psykologisia muutoksia, kun taas vastaavasti psykologisissa muutoksis-

sa ei useinkaan valtyta biologisilta haitoilta. (Malkid & Rintala 2002, 116.)

Mielenterveyshairiéiti on monenlaisia ja ne luokitellaan niiden oireyhtymien mukaan. Yhdel-
14 ihmiselld voi olla useampi oireyhtymi samanaikaisesti. Yleisimpid mielenterveyden hairiéi-
td ovat muun muassa ahdistuneisuushiiriot, psykoosit ja mielialahiriot, joihin liittyy usein
itsetuhokdyttiytymistd. Ahdistuneisuus kuuluu jokaisen eldimiin jossain vaiheessa, mutta se
vol muuttua hiirioksi, jos se on toimintakykya haittaavaa tai lamaavaa. Toiminta ahdistunei-
suushiiridssid voi vaihdella hiirién luonteen mukaan, esimerkiksi voimattomuus tehdd mi-
tadn tai tilanteiden tai asioiden viltteleminen, jotka synnyttdvit ahdistavan olotilan. (Heiska-

nen & Salonen 1997, 151.)



Psykoosi on tila, jossa todellisuudentaju on hairiintynyt. Psykoosi tilaa kutsutaan mielisairau-
deksi. Psykoosiin voi kuulua aistiharhoja, ajatusten katkeilua tai harhaluuloja. Psykoosi vaatii
aina ammattiapua. Hsimerkiksi skitsofrenia on yksi psykoosisairaus. (Heiskanen & Salonen

1997, 158.)

Mielialahiiritissd keskeiset oireet liittyvit mielialan muutoksiin. Masentunut mieliala muuttuu
masennukseksi eli depressioksi, kun se ei endi ole hetkellinen tunnetila, vaan pysyva. Masen-
nukseen liittyy psyykkisid oireita, kuten arvottomuuden ja syyllisyyden tunteet, mielialanlasku,
vaikeus kokea mielihyvia ja kuolemaan liittyvit ajatukset. Somaattisia oireita voi olla visy-
mys, ruokahalun muutokset ja erilaiset kiputilat. Kaksisuuntaiseen mielialahairiéén kuuluu
jaksottaiset masennus- ja maniatilat, joissa mieliala kohoaa poikkeavasti. Manian aikana ihmi-
sen mieliala voi kohota jopa euforisuuteen asti. Mania on masennuksen vastakohta; siina itse-
luottamus kohoaa lihes rajattomaksi ja toiminnan tarve on suuri. Tall6in thminen ei valtta-
mittd osaa toimia vastuullisesti, vaan tyypillistd on, ettd han kuluttaa paljon rahaa, tekee
kauppoja hetken mielijohteesta ja luo suhteita thmisiin estottomasti. (Heiskanen & Salonen

1997, 161-164.)

2.2 Mielenterveyskuntoutus

ielenterveyshairiostd kirsivian thmisen kuntoutusta kutsutaan mielenterveyskuntoutukseksi
Mielenterveysh td k h kuntoutusta kutsut lenterveyskuntoutuksek

ja thmistd mielenterveyskuntoutujaksi. Kuntoutuksessa tirkeintd on kuntoutuja, hinen tar-
peensa, tolveensa ja motivaationsa, pois sulkematta kuntoutuja, omaisia ja laheisid. (Lahti

2006, 10.)

Mielenterveyskuntoutuksen tavoitteena on edistda kuntoutujan kuntoutumisvalmiutta ja aut-
taa hinti lisidmain elimanhallintaansa, toteuttamaan paamairiddn ja toimimaan sosiaalisissa
yhteisoissddn. Kuntoutuksessa korostuu kuntoutujan aktiivisuus ja osallisuus prosessin aika-
na. Kuntoutuminen on toimintakyvyn palautumista, oppimista ja kasvua. Kuntoutuja kiin-
nostuu yhi enemmin omasta eliminlaadustaan ja tekee tyotd sen hyviksi. Hin oppii uusia
ajattelutapoja ja loytaa lisad sinnikkyyttd ja kykya sietdd pettymyksia. Tarkedd on, ettd thminen

oppil kuuntelemaan omia tarpeitaan ja toiveitaan samoin kuin ympiriston viestejd ja toiveita.



Kuntoutukseen osallistuu eri toimijoita ja niistdi muodostuu kuntoutujalle verkosto, jonka

palveluita hin kayttda kuntoutumisensa aikana. (Innanmaa ym. 2010, 107.)

2.3 Eljaskartano ja sen kuntoutujat

Eljaskartano on 10-paikkainen kuntoutuskoti Kajaanissa, sairaalan ja avohoidon vilimuotois-
ten palvelujen yksikké Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtymassid. Kuntoutuskoti
tarjoaa kainuulaisille mielenterveysasiakkaille kodinomaiset puitteet tuettuun asumiseen ja
kuntoutumiseen. Sielld voidaan kidydd ennalta suunnitellusti my6s intervallijaksoilla. Jokaiselle
kuntoutujalle tehdéin yksilollinen kuntoutussuunnitelma yhdessa kuntoutujan, hinen liheis-
ten ja tyoryhmin kanssa. (Eljaskartano, 2014.) Kaikki kuntoutujat eivit asu Eljaskartanossa,

joten emme puhu tdssi yhteydessi asukkaista.

Eljaskartanon kuntoutujilla on eritasoisia mielenterveyshairioitd. Kuntoutujat ovat omatoimi-
sia ja he saavat litkkua vapaasti. Osa heistd on litkunnallisia ja kdy sddnnollisesti harrastamassa
litkuntaa, osa taas ei harrasta liikuntaa juuri ollenkaan. Lidht6tasot ovat tiltd osin hyvin erilai-
sia. ldltadn kuntoutujat ovat aikuisia, 18- vuodesta ylospidin. Ikikirjo on laaja. Kuntoutujilla

on myo6s somaattisia sairauksia, kuten diabetesta, sydin- ja verisuonisairauksia, astmaa ja epi-

lepsiaa. (Kyllonen 2013.)

Eljaskartanon kuntoutujilla on tietty viikko-ohjelma, jossa on erilaisia ryhmii, joihin kukin
osallistuu oman kuntoutussuunnitelman mukaisesti. Viikko-ohjelma on lukujirjestyksen kal-
tainen. Sithen on kirjattu péivittdiset tapahtumat aikatauluineen, kuten kaupassa kéynti ja sii-
vouspiiva. Viikko-ohjelmaan on merkitty litkuntaryhmien kokoontumisajat, joihin kaikki ha-
lukkaat voivat osallistua. Maanantaisin kuntoutujat kokoontuvat Lohtajalla litkuntasalilla, jos-
sa tavallisesti ohjelmassa on kivelysahlyd. Kuntoutujat tulevat autolla tai kavellen litkun-
tasalille. Lisdksi kuntoutujille on varattu tiistaisin kuntosali kiytt6on Kaukaveden kuntosalil-
ta. Kodinomaiset puitteet takaavat sen, ettd jokaisella on vuorollaan keittiGvuoro, jossa har-
joitellaan ja opetellaan arjen perustaitoja kuten aamupalan ja iltapalan laittoa. Siivous kuuluu
Eljaskartanon kuntoutujien toihin aina viikoittain. Siivous tarkoittaa oman huoneen ja yhteis-
ten tilojen siivousta, joka jactaan vastuualueisiin joka viikon kohdalle, jolloin jokainen kun-

toutuja siivoaa oman vastuualueensa. (Kyllonen 2013.)



3 LIIKUNTA OSANA MIELENTERVEYSKUNTOUTUSTA

Tiassd luvussa kuvaamme liikuntaa ja litkunnan vaikutuksia mielenterveyskuntoutuksessa.
Tarkemmin kuvataan litkunnan vaikutuksia mielenterveyteen. Lisiksi kuvaamme motivaatio-
ta ja ryhmid sekd ryhminohjaamista. Olemme saaneet toimeksiantajalta tietoa Eljaskartanon
kuntoutujien yleisimmistd somaattisista vaivoista, kuten niska-hartiaseudun jaykkyydestd ja
diabeteksesta (Kyllonen 2013). Keskitymme tulevassa kappaleessa kisittelemdin litkunnan

vaikutuksia toimeksiantajan esiin tuomiin vaivoihin.

3.1 Liikunta ja litkunnan vaikutuksia

Liikuntaa ei ole helppo mairitelld, mutta voidaan ymmartéa, ettd lilkuntaa on kaikki sellainen
toiminta, jossa organismi kuluttaa energiaa. Niin voidaan ymmairtad, ettd liikunta kasittdd
kaikkea arkeen ja ty6hon liittyvad liikkumista. Litkunta voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobi-
seen hapenkulutuksen perusteella. Aerobisen liikkunnan yhteydessd hapenkulutus nousee
huomattavasti kuten esimerkiksi hithdossa, juoksussa ja uinnissa kun taas anaerobinen litkun-
ta ei vaadi ylimédariistda hapenkulutusta. (Ojanen 1994a, 1.) Liikunta nihddan seki terveyden

edistijini ettd yllpitdjana (Lahti 2006, 13).

Liikunnan intensiteetti ja sdannollisyys ovat sen vaikutusten kannalta keskeisid asioita. On
huomioitava, ettd psykososiaalisilla tekijoilli on merkitystd ainakin litkunnan jatkuvuuteen,
mahdollisesti my0Os psykologisiin vaikutuksiin. Litkunnan laadun ja méirin lisiksi on arvioi-
tava my6s psykososiaalisia tekijoitd. Kun arvioidaan liikunnan vaikutuksia, on tirkeda arvioi-
da litkunnan kokemista. (Ojanen 1994a, 2,15.) Liikunta aiheuttaa psyykkistd mielihyvaa vain,
jos se on omachtoista, ei pakotettua. Aloite liikuntaan voi tulla ulkoiselta taholta, mutta hy-
vinvoinnin kannalta omaehtoisuus on lopulta vilttimattomyys. Litkunnassa tulee huomioida
fyysiset edellytykset, kuten ika, terveys ja omat voimavarat. Se ei kuitenkaan saa olla liian
“lepsua”, jotta siitd saadaan hyoty. Litkunnan tulee olla mielekistd, jotta se tuottaa mielihyvaa

ja nautintoa eikd kdy raskaaksi. (Milkid & Rintala 2002, 121.)

Jotta litkunta vaikuttaisi hyvinvointiin, sen tiytyy olla jatkuvaa. Litkunnassa vaikuttavia sosi-

aalisia ja psykologisia tekijoitd ovat litkuntaan liittyvdt myonteiset odotukset ja niiden tietoi-
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nen virittiminen, yhdessa liikkuessa tovereiden kannustus ja myonteinen palaute. Liikkuessa
usein litkuntataidot kehittyvit ja tilloin saavuttaa yhia parempia tuloksia. Yhteyden kokemi-
nen kanssaihmisen kesken, mielekkyyden ja hallinnan kokeminen sekd minikasityksen posi-

tiiviset muutokset ovat my6s tirkeitd. (Ojanen 2001, 127.)

Toimintakyky kuuluu psyykkiseen hyvinvointiin ja mielenterveyteen. Kun ithminen hallitsee
monia taitoja, on hinen helpompaa selvitd elimastiin. Keskeisind taitoina voidaan pitda
muun muassa ty0- ja harrastustaitoja, sosiaalisia taitoja ja stressin hallintakykyd. Jotkut taidot
ovat elamisen kannalta ehka riippumattomia terveydestd, mutta niiden hallitseminen edistaa
psyykkistd hyvinvointia ja mielenterveyttid. Toimintakyky vaikuttaa ihmisen elimain ja ela-
minlaatuun. (Ojanen 1994a, 7.) Litkunnan ja mielenterveyden yhteydestd puhutaan enem-
min kuin miti siitd tiedetddn teoriassa. Litkunnan merkitystd psyykkiseen ja fyysiseen hyvin-
vointiin on kylld tutkittu laajasti ja lukuisat tutkimustulokset osoittavat, ettd litkunnalla on

myonteinen merkitys seka fyysiseen ettd psyykkiseen terveyteen. (Ojanen 2001, 100.)

Liitkunnalla on positiivinen yhteys sairastavuuteen. Etenkin jatkuvalla, intensiiviselld litkun-
nalla on merkitysta terveyteen. Se, ettd liikunnalla on vaikutuksia fyysiseen terveyteen, kuten
sydintautien vihiiseen esiintyvyyteen, silli on my6s merkitystd depressioon. Paljon litkuntaa
harrastavilla on vihemman depressiota kuin vihin litkuntaa harrastavilla. Etenkin aerobinen
litkunta vahentda depressiota. Sama pitee ahdistukseen. Psykooseihin liikunnan my6nteisistd

vaikutuksista ei ole selvaid nayttod. (Ojanen 1994a, 13 -14.)

Litkkuminen ja sen myo6td kuormittavuus vaikuttaa osakseen ihmisen luustoon, erityisesti
kasvuidssa. Luuston massaa lisiavan harjoittelun tulee sisiltda voimakkaita, nopeita ja nope-
asti toistuvia monipuolisia liikkeitd. Liikkumattomuudella ja vihiiselld luuston kuormitta-
vuudella luuston massa vihenee. Lantion, seldn, selkdrangan seki yliraajojen kuormittami-
nen vahentdd niille ruumiinalueille yleistd osteoporoosia (=luukatoa). Liikunta lisdd myo6s
lihasvoimaa, parantaa reaktiokykyd ja tasapainoa mikid taas pienentdd kaatumisen riskid.
Asentoa ylldpitivien ja liikettd aikaansaavien lihasten tulisi muodostaa tasapainoinen koko-
naisuus jota kutsutaan lihastasapainoksi. Huonosta lihastasapainosta tai huonosta lihaskun-
nosta voi aiheutua kestojannitystd ja ryhtivirheitd. Kestojannityksen aiheuttama yleisin on
niska-hartiaseudun kiputila. Yleiset ryhtivirheet aiheutuvat taas huonosta lihaskunnosta.
Ylaseldn, alavatsan sekd pakaralihasten voimistuminen parantaa ryhtid ja voi vihentdd esi-

merkiksi selkikipuja. (Litmanen ym.1999, 18, 20, 34.)
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Litkunnalla on vaikutusta myos kehon insuliinitherkkyyteen. Tami tarkoittaa sitd, ettd elimisto
pystyy tehokkaammin kdyttimédn insuliinia hyvakseen. Liikunnan aikana glukoosin kiytto
energianldhteend lisddntyy ja ndin kohonneita verensokeriarvoja voidaan alentaa. Liikunnan
vaikutuksesta hyvin HDL-kolesterolin pitoisuus voi suurentua ja samaan aikaan ns. huonon
eli LDL-kolesterolin pitoisuus voi pienentyi. Jotta muutoksia kolesterolissa tulee, litkunnan

taytyy olla kohtalaisen kuormittavaa ja saannollistd. (Terveysverkko 2013.)

Liikunta on oiva keino parantaa unta, silld sdéannéllinen liikunta nopeuttaa nukahtamista, pi-
dentdd syvin univaiheen kestoa seki lyhentdida REM-unen vaihetta. REM-uni on unenvaihe,
jossa nihdadn unia ja silmissa esiintyy nopeita liikkeitd. Liikuntaa ei kuitenkaan tule harrastaa
juuri ennen nukkumaanmenoa, jotta rauhoittumiselle jdd aikaa. (Ukk-instituutti 2014.) Lii-
kunnan avulla voi oman kehon hyviksyminen olla helpompaa, jolloin fyysisen kunnon para-
neminen edistid mielenterveyttd. Hyvikuntoisena jaksaa tehddi my6s enemmin. Liikunta
synnyttda ihmisessd onnistumisen kokemuksia ja liikunnan avulla voi 16ytid myos myonteisi

sosiaalisia kontakteja. (Ojanen 1994a, 21.)

Liitkuntalajien laaja kirjo edistad litkunnan merkitysta elimissd selviytymiseen. Liikuntaa voi-
daan pitaa terapeuttisena, minka lisaksi liitkunta ennalta ehkiisee lukuisia sairauksia. Liikunta
lisdd myOnteistd ajattelua muun muassa voittojen, suoriutumisen, itsensd hallinnan ja onnis-
tumisen kautta. Litkunta on myds hyvi, positiivinen pakopaikka. Sen avulla pdisee irtautu-
maan arkisista asioista. Liikunta on askel kohti terveellistd elimii; “terve mieli terveessa

ruumiissa”. (Ojanen 2001, 19-20.)

3.2 Liikunta ja mielenterveys

Psykiatrisessa hoidossa liikunta on hyva yhdistda osaksi kokonaisvaltaista hoitoa eikd vain
erillistapahtumaksi. Liikunta voi parhaimmillaan vahvistaa ihmisen selviytymisté ja tukea hi-
nen terveyden jaljelld olevaa osaa. (Lahti 2000, 13.) On my6s todettu, ettd litkunta on yhta
tehokasta kuin kognitiivinen terapia tai lddkehoito. Litkunta voi auttaa 16ytimain itsensi ja
ympariston valilld olevat rajat, jotka ovat usein psykoottisissa tiloissa himartyneet. Taman
vuoksi litkuntaa voidaan suositella my6s psykoottisten hairiéiden hoidossa, vaikka sen vaiku-

tuksia sithen on tutkittu vahin. (Rintala, Huovinen & Niemela, 2012, 190-191.)
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Litkkumattomuus on terveydelle haitallista. Kidypahoitosuosituksen mukaan litkunta on tar-
kei elintapamuoto useiden pitkédaikaissairauksien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa, ku-
ten mielenterveyshiiridissa. Terveydenhoidossa kuitenkin litkunta on jddnyt usein riittimat-
tomaksi keinoksi terveyden yllapitimisessd ja hoidossa. Etenkin pitkédaikaissairaita olisi hyvd
ohjata litkkkumaan, jotta sairauksien ehkdisy, hoito ja kuntoutus tehostuisivat. (Kaypahoi-

tosuositus 2012.)

Oleellisin litkunnan vaikutus on litkunnan mielihyvda antava vaikutus. Pelkkd sosiaalinen
kanssakdyminen ei lisid mielihyvin kokemista, vaan litkunnalla on suoraan aivojen kemiallis-
ta viestinsiirtoa muokkaava vaikutus, joka vilittdd timdn mielihyvan kokemisen. Liikunta so-
veltuu ndin masennuksen ja ahdistuneisuuden hoitokeinoksi. Parhaimmillaan mielenterveytta
edistavin lilkunnan tulee olla aluksi mitoitettua ja ohjattua, jonka jilkeen my6hemmin itseoh-
jautuvaa ja sddnnollistd litkuntaa. (Partonen 2005, 511.) Aiempien tutkimusten perusteella
voidaan todeta, ettd litkunta vaikuttaa mielenterveyskuntoutujaan lisédmalld hyvin olon tun-
netta. Hyvin olon tunteeseen vaikuttavat psykologiset tekijit, kuten kannustus seka lisaanty-
nyt usko omiin kykyihin ja jaksamiseen, mika mahdollistaa itsearvon seka mielialan kohoami-
seen. Fysiologisena syynid ovat kehon vilittdjdaineiden, endorfiinien, tuottama mielihyva.
Mielenterveyskuntoutujat ovat myos kokeneet liikunnan helpottavan pahaa oloa saamalla
negatiiviset asiat pois mielestd. Litkunnan on koettu tukevan kuntoutusta piristimailld, autta-
malla jaksamaan ja lisidmilld itsetuntoa ja hyvin olon tunnetta. (Lamminmaki & Rintala
2209, 13-17.) Suomala on tehnyt pro gradu -tutkielman masentuneiden ihmisten kokemuk-
sista autetuksi tulemisesta ja tuonut esiin niidden merkityksid. Esiin tuli muun muassa liikun-
nasta saatu apu. Litkunnan avulla masentuneen oli helpompaa hyviksyd oma kehonsa ja fyy-
sinen toiminta helpotti tukahduttavaa tunnetta, jolloin mielen hyvinvointi lisdantyi. (Suomala

1998, 39.)

Nykyadin liikuntaa on kiytetty terapeuttisena hoitomuotona. Litkunnan avulla ihminen pystyy
ilmentimain ja ilmaisemaan itseddn, purkamaan mieltddn ja ahdistustaan ja 16ytimain omia
tunteitaan. Liikunta antaa tunteen, etti on tehnyt jotain, jolloin se vahvistaa itseilmaisun
kautta vahvuutta ja tyytyvaisyyttd. Lisaksi litkunta voi avata ihmisen persoonallisuutta ja luo

pohjaa sen jalostamiseen. Liikunta purkaa stressid ja levottomuutta ja siitd on hyotyd myos

depression hallinnassa. (Lahti 2006, 13.)
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Tutkimusten perusteella on todennikéistd, ettd hyva mielenterveys ja sen mukana tuoma
psyykkisen hyvinvoinnin kokeminen lisda litkunnan harjoittamista. Voidaan karkeasti sanoa,
ettd psyykkiseen hyvinvointiin kuuluu yleensa runsaasti litkuntaa ja huonovointisuuteen vi-
hin litkuntaa (Ojanen 1994a, 23, 43). Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia mielenterveys-
kuntoutukseen, mutta viirin toteutettuna siitd voi olla enemmain haittaa kuin hyotyd. Psyyk-
kisilla héiri6illd on paljon negatiivisia vaikutuksia thmisen ajatteluun ja sitd kautta toimintaan
ja tunteisiin. Psykoottisen oireet aiheuttavat keskittymisvaikeuksia, mikd tdytyy huomioida
sopivan litkuntalajin valinnassa. Psyykeldikkeet ovat oma lukunsa, ja voivat aiheuttaa ei toi-
vottuja sivuvaikutuksia litkuntasuorituksen aikana. Niitd ei-toivottuja vaikeuksia ovat muun
muassa lihaskouristukset, tahdottomat litkkeet, nakohairiét, vasymys, levottomuus ja vapina.
Pelko epdonnistumisesta voi my0s lisitd haluttomuutta tiettyihin liikuntamuotoihin. Epdon-
nistumisen pelko voi olla syntynyt joskus aiemmasta negatiivisesta elimidnkokemuksesta ja
aiheuttaa ahdistusta. Jo pelkistidn oma motoriikka voi aitheuttaa mielenkiinnottomuutta la-
jiln. Motoriikkaan voi liittyd kompelyys, ylipaino, huono kunto ja jaykkyys. Pelot voivat aihe-
uttaa sen, ettei uskalleta ldhted mukaan vieraaseen porukkaan ja monet pelkaivit muiden

mielipiteiti. (Ojanen 2001, 198.)

Ojanen (1994b) on tutkinut litkunnan vaikutuksista psykiatrisiin potilaisiin. Tutkimukseen,
”Kuntoklubi — liikuntaohjelman vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin psykiatrisilla pitkaaikais-
potilailla”, osallistui 14 naista ja 18 miest, joille suunniteltiin 11 kuukauden kunto-ohjelma.
Tutkimuksen aikana tutkittavia testattiin kahden kuukauden vilein eri mittauksilla tutkimus-
tulosten saamiseksi. Tdssa tutkimuksessa tutkimustulokset liikunnan vaikutuksesta psyykki-

seen hyvinvointiin ei ollut jirin suurta, mutta kuitenkin myonteisia.

3.3 Liikuntamuotoja

Autonominen (flow) liikunta on haasteellista ja vaatii taitoja. Tama litkuntamuoto sopii
my0s mielenterveyskuntoutujille, mutta esimerkiksi pelejd tulee kehittda sellaisiksi, ettd hei-
kolla fyysiselld kunnolla ja vaatimattomilla taidoilla voi osallistua. Litkuntamuotona timé on
mukaansatempaavaa ja antaa kontrollin tunnetta seki selkedt tavoitteet. Tallainen litkunta-

muoto antaa flow-ilmion eli litkunta kaappaa tdysin mukaansa. (Ojanen 2001, 203.) Flow-
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litkunnasta hyvia esimerkkeji ovat pallopelit tai tarkkuutta vaativa ammunta, joka voi aiheut-

taa timan flow-ilmion (Mielenterveyden keskusliitto 20006, 11).

Tavoitteellinen liikunta on jonkin tavoitteen viline. Esimerkiksi jos tavoitteena on juosta
ensi kesdnd maraton, tdytyy tavoitteen eteen tehdid toiti ja treenata paljon. Talloin treenauk-
sen ja lenkkeilyn tavoite ei ole pelkistidn mielihyvin kokeminen vaan maratonjuoksu. Mie-
lenterveyskuntoutujille tavoitteellinen litkunta sopii, jos on aiemmin harrastanut liitkuntaa.
Vasta-alkajalle timi litkuntamuoto voi kuitenkin usein olla lian vaativa. (Mielenterveyden
keskusliitto 2006, 12). Ojasen (2001, 203) mukaan kuitenkin tavoitteellinen litkunta tukee
mielenterveyskuntoutujan liikkumista. Tavoitteiden tdytyy olla sopivia ja usein keskeisin tulos

on osallistuminen. Leikinomaiset tavoitteet esimerkiksi ryhman sisilld on paikallaan.

Elidmysliikuntaa on hyvi harrastaa luonnossa, joka virkistda mieltd, vihentda stressid seki
antaa mielihyvin kokemuksia. Luontolitkunta sopii elimyslitkuntaan. (Mielenterveyden kes-
kusliitto 2006, 11-12.) Elamysliikunta on Ojasen (2001) mukaan joskin vihin kaytetty, mutta
hyvi litkuntamuoto mielenterveyskuntoutujille, jos se sisiltida muutakin kuin lepdamistd ja
syomistd. Elamysliikunnassa tirkeintd on tunne, joka siitd saadaan. Jotta tunne ilmenee, sii-
hen vaikuttavat sosiaalinen yhteys, ymparist6 ja liikunta. Litkuntamuodon avulla voi saada

vaihtelua eldimiinsa ja silld voi haastaa itsedin.

Sosiaalinen liikunta on suosittu liikkuntamuoto. Nimenomaan kuntoutuksessa tatvitaan
luonteeltaan tillaista, jossa voidaan tehdd mukavia asioita yhdessd. Haittana sosiaalisessa lii-
kunnassa voidaan pitdd sitd, ettd osa voi kokea nima ahdistavina joko omien taitojen puut-

teen vuoksi tai muiden seura ahdistaa. (Ojanen 2001, 203.)

Filosofisella liikunnalla koetetaan realisoida kuntoutujan kehonkuvaa. Myonteinen, mutta
kuitenkin realistinen oma kehonkuva olisi askel eteenpiin. Jos litkunnalla voidaan parantaa
omien suoritusten hallintaa, timan uskotaan heijastuvan kuntoutujan mindkuvaan. Liikun-
taan on hyvi liittid meditaatiota ja rentoutusta, joilla on myonteinen vaikutus etenkin ahdis-
tuneisuuden hallinnassa. (Ojanen 2001, 204.) Filosofisen litkunnan avulla voidaan kohentaa
itsetuntoa sekd saada rentoutunut olo. Taman liikuntamuodon avulla voi my6s kohentaa se-
kd kehoa ettd sielua. Filosofinen litkuntamuoto voi my6s auttaa pdasemain sinuiksi oman

kehonsa kanssa, joten tima sopii eritoten mielenterveyskuntoutujalle, johon on helppo sitou-
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tua. Itimaisista lajeista esim. jooga koetaan olevan vahvasti filosofista litkuntaa. (Mielenter-

veyden keskusliitto 2006, 12-13)

3.4 Ryhmin motivointi ja ohjaus

Miti on hyvd motivointi ja kuinka voi motivoida? On olemassa sosiaalisen vaikuttamisen
keinoja, joita on sisdinen ja ulkoinen keino. Sisdisen keinoon kuuluu uhkaus ja pakottaminen.
Niiden kahden vililld on tarjous ja ohjaus keinoina. Elimissd on asioita, joita on pakko teh-
da ja joitain asioita tehdddn vasta uhattuna. Hyvi ohjaus auttaa vaikeissakin tilanteissa. Hy-
villd ohjauksella voidaan antaa arvostusta ja tunnustusta, jotka antavat uutta intoa melkeinpa
mihin tahansa. (Ojanen 2001, 199.) Haasteena on saada ithmisia kuitenkin liikkumaan. On siis
tirkedd pohtia, millaisesta litkunnasta pitdd, silld positiiviset kokemukset ovat tirked tekijd

motivaation ylldpitimiseksi. (Vahvistamo 2014.)

Ryhmi madiritellddn sen mukaan, minkalaisesta ryhmistd on kyse ja millaiset tavoitteet ryh-
milld on. Ryhma voi olla esimerkiksi perhe- tai harrastusryhma. Silld on aina rajansa, jotka
ovat fyysisid ja psyykkisid. Fyysisid rajoja on muun muassa tila, aikataulu ja osallistujajoukko.
Psyykkisiin rajoihin kuuluu millainen toiminta on sallittua ja hyvaksyttavaa, esimerkiksi pelin
saannot tulee jokaisen tietdd. Hyvin ja toimivan ryhmin yksi edellytyksistd on toisten ryhma-
liisten tunteminen ja tutustuttaminen, jotka lisddvit ryhmin turvallisuutta ja luottamusta.
Ryhmiohjaus on yleinen ohjausmenetelmi terveydenhuollossa. Ryhmiohjaus tapahtuu eri-
kokoisissa ryhmissé ja sitd hyodynnetddn erilaisiin tarkoituksiin. Ryhmaohjaus voi olla jopa
tehokkaampi keino oman kuntoutuksen tai terveyden edistimisen kdynnistdja kuin yksiléoh-
jaus. (Kyngis, Kéaridinen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007, 104-108.) T4s-

sd opinnaytetyossd on kyse liikuntaryhmisti, jota tullaan ohjaamaan.

Ohjaaja ohjaa ja huolehtii ryhmastd. Hanelld on hyvi olla taitoa havaita ryhman tarpeita ja
kehitysvaiheita seki olla kykenevi hyviin ja toimivaan vuorovaikutukseen. Tdssd opinnayte-
tyGssd ohjaamisen keinoina kidytimme demonstrointia, joka tarkoittaa nayttimalld opettamis-
ta. Talld tarkoituksena oli antaa selvad kuva siitd, kuinka jokin asia tehdddn. Ohjauksessa on
hyvd muistaa ohjattavan rohkaiseminen ja kannustaminen sekd antaa palautetta siitd, mité

ohjattava tekee oikein ja mitd vairin. Myonteisten oppimiskokemusten takaamiseksi on hyva
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suosia lyhyitd harjoitusjaksoja. MyoOnteiset kokemukset ohjaamisesta vahvistavat ohjattavan
itseluottamusta ja sitoutumista. Hyvi demonstraatio on hyvin suunniteltu ja valmisteltu huo-
lellisesti. Ohjattavan kokemukset, odotukset ja uskomukset vaikuttavat hinen motivaation
kehittymiseen. (Kyngds ym. 2007, 104-108, 128-131.) Liikuntaohjelmat, jotka ovat ohjattuja
ja tapahtuvat ryhmissid, edesauttavat sitoutumista. Se kannustaa omachtoisen litkunnan aloit-
tamiseen. (Rintala ym. 2012, 192) Ohjaajan tulee ottaa huomioon my6s omat kykynsa ohja-

tessaan litkuntaa (Lintunen, Koivumiki & Saild 1995, 74).

Ohjaus hoitotieteessid voidaan maaritelld ammatilliseksi toiminnaksi, joka on tasavertaista
vuorovaikutusta ohjattavan kanssa. Ohjauksen sisilt6on kuuluu vuorovaikutuksen lisdksi
ohjaussuhde, toiminnan aktiivisuus ja tavoitteellisuus. (Jaakonsaari 2009, 8.) Ohjauksessa on
tirkedd mdaritelld potilaan tarpeet, jotka lihtevit aina potilaasta itsestddn, suunnitella ohjauk-
sen sislto ja kulku, ohjauksen toteutus ja lopuksi arvioidaan sen onnistuminen ja vaikutta-

vuus. (Iso-Kivijarvi, Keskitalo, Kukkola, Ojala, Olsbo, Pohjola & Viininen 20006, 10.)
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4 TUTKIMUSTEHTAVAT, TAVOITE JA TARKOITUS

Opinndytetyon tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa litkuntaohjelma Eljaskartanolle. Sa-
malla pyrimme selvittimaan teemahaastattelun avulla, mitka tekijat vaikuttavat litkuntamuo-
don mielekkaiksi kokemiseen. Tavoitteenamme on saada itsellemme valmiuksia ja kokemuk-
sia mielenterveyskuntoutujien ohjaamisesta. Hoitotyon ndkokulmasta tavoitteenamme on
kehittdd omaa tietoteoreettista osaamista mielenterveyteen ja litkuntaan liittyen, jota voimme
hy6dyntaa tulevaisuudessa. Opinndytetyon tavoitteena on saada selville millaisesta litkunnas-

ta mielenterveyskuntoutujat pitavit.
Tutkimustehtivinid on selvittda:
1. Millainen liikuntaohjelma tukee mielenterveyskuntoutujia?

2. Mitki tekijat ovat yhteydessa liikuntamuotojen mielekkyyteen?
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5 LIIKUNTAOHJELMAN TUOTTEISTAMINEN

Toiminnallista opinnaytety6ta tehdessd kdvimme ldpi tuotteistamisprosessin ja tuotimme El-
jaskartanolle liikuntaohjelman. Tdman on tarkoitus tukea Eljaskartanon toimintaa ja he saa-
vat uusia keinoja kuntoutukseen. Tuotantosuunnitelma tehddin siksi, ettd opinnéytetyon ide-
at ja tavoitteet on tiedostettu, harkittu ja perusteltu hyvin. Tuotantosuunnitelma on myd6s
lupaus siitd mitd aiotaan tehdéd. Tuotantosuunnitelma vastaa kysymyksiin mitd tehdddn, miten

tehddin ja miksi tehddin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26-27.)

5.1 Suunnitelma

Tarkoituksemme oli suunnitella ja tuottaa Eljaskartanolle liikuntaohjelma. Liikuntaohjelman
sisdlt6on kuului kolme erilaista liitkuntamuotoa, jotka olivat flow-litkunta, filosofinen litkunta
ja elamyslitkunta. Sovitimme sddnnot litkuntaryhmiin sellaisiksi, ettd ne soveltuivat kuntoutu-
jille. Toimimme ohjaajina liikuntaryhmien aikana ja selvitimme osallistujille sadnnét tunnin

alussa.

Kirjallisuuden ja Eljaskartanon toiveiden pohjalta toteutimme juuri Eljaskartanoon sopivan
litkuntaryhmin johon osallistuivat kaikki Eljaskartanon kuntoutujat, jotka halusivat. Eljas-
kartanon toiveena oli nimenomaan sellainen litkunta, jonka he voivat ottaa paivittiiseen kayt-
toon meidian pitimien litkuntaryhmien jilkeen. Kirjallisuuden pohjalta pdidtimme toteuttaa
sellaista lilkuntaa, joka tukee mielenterveyskuntoutujia. Tutkimusten ja teorioiden perusteella
ohjasimme kolme eri litkuntamuotoa, joista valitsimme flow-litkunnan, filosofisen litkunnan

seki elamyslitkunnan.

Filosofinen litkunta auttaa hallitsemaan omaa kehoaan (Mielenterveyden keskusliitto 2000,
12-13). Tita harjoitusta Eljaskartanon tyontekijoiden mukaan kuntoutujat eniten tarvitsevat.
Filosofiseen litkuntaan valitsimme asahin, joka sopii hyvin litkuntaa aloittavalle ja aktiviliik-
kujalle ikddn katsomatta. Asahilla pyritiin kehon ja mielen hyvinvointiin. Se on terveysliikun-
taa, jonka avulla voi ennaltachkdistd ja hoitaa tyypillisimpid jaykkyysvaivoja. Menetelmina
asahi on melkein kuin fysioterapia, jossa tehddin yksinkertaisia ja liitkunnallisia harjoitteita.

Kaikki asahin liikkkeistd tehdddn paikallaan seisten ja osa liikkeistd voidaan tehdd my0s istuen.
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Kehon liike, hengitys ja mielen keskittyminen tasapainoisena kokonaisuutena muuttaa mie-
lentilaa positiiviseen suuntaan. Asahin perusliikkeet koostuvat neljasti osiosta, jotka vaikut-
tavat suoraan mm. niska-hartia seudun vaivoihin, selkdvaivoihin sekd depressioon. Namai
osiot ovat rentoutus-, niska-hartia-, selki- ja tasapaino-osio. Liikkeet on suunniteltu helposti
opittaviksi sekd yksinkertaisiksi ja liikkumisen tapa siséiltdd psyko-fyysisid periaatteita. Asahis-
sa opitaan kannattelemaan kehoa hyvissid pystyasennossa, jolloin tulemme tietoiseksi ke-
homme jinnitystiloista ja opimme rentouttamaan itsemme. Samalla opimme hengittimain
rennolla ja luonnollisella tavalla ja tilld tavoin l16yddmme hengityksen kautta mielen tyyneytta.

(Jalamo, Klemola, Mikkonen & Mihonen 2007, 9-10, 15-16.) (LIITE 1.)

Valitsimme flow-litkunnan sen mukaansa tempaavuuden vuoksi ja samalla se mahdollistaa
monenlaisten fyysisten taitojen harjoittamista. Flow-liitkuntamuoto on yleensi jokin pallopeli
ja Eljaskartanon kuntoutujat ovat Kyllosen (2013) mukaan pitineet pallopeleistd. Lajina oli
pehmopallo, jonka valitsimme sen helpon muokattavuuden vuoksi. Pehmopallo on pallopeli,
joka pohjautuu kisipalloon. Muokkasimme kisipallon saint6ja ja helpottaneet pelia kuntou-
tujille. Idea oli sama kuin kasipallossa, eli saada pallo vastustajan maalialueelle ja niin keritd
pisteitd omalle joukkueelle. Maalina pehmopallossa toimi kartiot, joiden sisipuolelle oman
joukkueen pelaajan tiytyi pallon kanssa olla, jotta piste saatiin. Pallon ollessa pelaajalla hallus-
saan, ei pelaaja saanut litkkua eteenpdin sen kanssa, vaan tdytyi syottid pallo omalle jouk-
kuekaverille. Jos pallo el mennyt joukkuelaiselle asti, sai pallon ottaa maasta se, joka ehti en-
simmiisend. Pallona toimi noin jalkapallon kokoinen pehmopallo, joka oli turvallinen. (LII-

TE 2)

Elimysliikunnassa tirkeintd on tunne ja etenkin positiivinen tunne kohentaa mielialaa ja ta-
ten vaikuttaa hyvinvointiin (Mielenterveyden keskusliitto 2006, 11-12). Valitsimme tihdn lu-
mikenkiilyn, joka on talvinen laji ja liitkuntaryhmien ajankohta on talvella. Lumikenkiillessa
ei olla sidoksissa mihinkdin valmiiseen latupohjaan, vaan reitin voi valita itse luonnon kes-
keltd. Lumikenkailyd osaa harrastaa jokainen joka osaa kavelld ja apuna voi kayttdd esimer-
kiksi sauvoja tasapainon yllapitimiseen. Lumikenkiily on tehokasta, koska lumen tuoma rasi-
tus antaa lisirasitusta. Eritoten ryhtid yllapitidvit lihakset tehostuvat lumikenkiillessa, joka on

my0s nivel- ja janneystavallista liikuntaa. (Sporttimedia 2014) (LIITE 3.)

Sauvakively on terveyslitkuntaa, ja on tehokkaampaa kuin miltd se tuntuu. Tehoon vaikuttaa

kuitenkin oikean kivelytekniikan omaksuminen. Tavalliseen kivelyyn verrattuna sauvakively
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lisdd energiankulutusta parhaimmillaan jopa 55 prosenttia. Sauvakavelyssd kasien alueen li-
haskestivyys, selidn lihasten terveys ja rintarangan liikkuvuus paranee. Sen lisiksi, ettd se on
helppoa oppia, on se my6s turvallinen litkuntalaji. (Arvonen & Heikkild 2001, 54-55.) (LII-
TE 4.)

5.2 Toteutus

Ennen litkuntaryhmien ohjaamista kavimme tutustumassa Eljaskartanon kuntoutujiin. Eljas-
kartanossa on joka aamu yhteis6kokous, johon osallistuu kaikki talon kuntoutujat, joten ajat-
telimme tdman olevan sopiva aika menna kertomaan tistid opinndytety6sta ja litkuntaryhmis-
td. Kerroimme opinndytetyon tavoitteesta selvittdd, millainen litkunta on kuntoutujien mie-
lestd mielekistd. Kerroimme, ettd olimme valinneet teorian perusteella kolme eri litkunta-
muotoa, joita tulimme ohjaamaan litkuntaryhmissi. Motivoimme kuntoutujia tarjoamalla
mahdollisuuden osallistua litkuntaryhmiin ilmaiseksi ja kokeilla uusia litkuntalajeja ohjattuna.
Niihin osallistuminen vaati sitoutumista ja luvan haastatella kuntoutujia liikuntaryhmin jal-
keen. Painotimme, ettd haastattelut tehddan siten, ettd haastateltavaa ei tunnisteta. Kerroim-
me haastattelun olevan teemahaastattelu, jossa kysymme mitd mieltd kuntoutujat olivat lii-

kunnasta, jotta saisimme vastauksia tihidn opinniytetyohon.

Tamin jilkeen kerroimme yleisesti litkunnan vaikutuksista. Apuna tihin kertomiseen kay-
timme itse tekemddmme isoa kartonkia, johon oli kirjoitettu ja piirretty asioita, joihin litkunta
vaikuttaa. (LIITE 5.) Jitimme timidn Eljaskartanon ilmoitustaululle, jotta kuntoutujat voivat
lukea ja katsoa sitd my6hemminkin. T4mi ohjaus oli yksi motivoinnin keinoista saada kun-
toutujat osallistumaan litkuntaryhmiin. Tdmin jalkeen kerroimme ajankohdat ja liikuntalajit
mitd aioimme litkuntaryhmissa tehda. (LIITE 6.) Kerroimme my6s kuinka toivoimme moni-
en osallistuvan, jotta saisimme pitid yhdessi hauskaa sekd turvata opinniytetyén tekemisen
onnistuvan. Annoimme jokaiselle oman tulostetun aikataulun, jossa nikyi paivimaarit ja kel-

lonajat, milloin litkuntaryhmat jarjestettiin ja mitd oli milloinkin luvassa.

Ensimmiiselld liikuntakerralla sisaltona oli asahia. Ohjasimme asahia Eljaskartanon yla-
kerran vapaa-ajan huoneessa. Alkuun kerroimme mitd asahi on ja miki on litkuntakerran si-

saltd. Alkuun demonstroimme hengitystekniikkaa, joka oli tirkeda asahissa litkkeiden aikana.
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Taman jilkeen laitoimme taustalle kuulumaan rentouttavaa musiikkia ja aloitimme. Kaikki
olimme mukana tekemaissi ja kannustamassa asukkaita liikkeiden tekemisessa. Yksi meista
seisoi edessd ja kaksi muuta olivat ryhmin seassa tekemissi. Aloitimme liikesarjan rentou-
tusosiolla, johon kuului kolme liikettd. Sen jilkeen teimme pienen tasauslitkkeen. Pieni ta-
sausliike tehtiin jokaisen osion jilkeen ja tasapaino-osiossa teimme pienen tasausliikkeen jo-
kaisen litkkeen jilkeen tasataksemme hengitysta. Siirryimme niska-hartia osioon, johon kuu-
lui nelja liikettd, jonka jilkeen teimme taas pienen tasauslitkkeen. Sitten siirryimme selkdosi-
oon, johon kuului kolme litkettd. Taman jilkeen teimme tasausliikkeen. Lopuksi teimme ta-

sapaino-osion, johon kuului kolme liiketta.

Toisella liikuntakerralla menimme ohjaamaan flow-liikuntaa, jonka litkuntamuodokst valit-
tiin pehmopallo. Yksi Eljaskartanon tyontekijoistd lahti mukaan ja ajoi kuntoutujat autolla
Lohtajan litkuntasaliin. Lohtaja on taajama-asuinalue Kajaanissa. Osa Eljaskartanon kuntou-
tujista oli kotikuntoutujia, jotka tulivat salille itseniisesti. Kun saavuimme paikalle, otimme
peliin tarvittavat vilineet valmiiksi varastosta, jonka jialkeen esittelimme itsemme ja jaoimme
ryhmin kahteen eri joukkueeseen satunnaisesti. Joukkueiden jaon jilkeen kerroimme pelin
nimen ja sdannot. Pelissd yksi meistad laski pisteitd ja havainnoi (ilmeet, eleet ja puheet) ja
kaksi meistd pelasi ja ohjasi kuntoutujia. Litkuntaryhmin kesto oli noin yksi tunti, jonka jal-
keen kiitimme kuntoutujia osallistumisesta ja kerroimme, ettd sama litkuntalaji oli vield toisen
kerran seuraavalla viikolla, johon toivoimme my6s heididn osallistuvan. Olimme kaikki mu-
kana pelissi pelaamassa kuntoutujien kanssa. Seuraavalla kerralla kysyimme, muistivatko
kuntoutujat sdantoja ja kerroimme ne uudestaan muistinvirkistykseksi. Kerroimme myos,
ettd litkuntaryhmin jilkeen haastattelemme asukkaita yksitellen Lohtajan litkuntasalin muissa

tiloissa, joissa oli mahdollista haastatella kuntoutujia rauhassa.

Kolmannella liikuntakerralla ohjasimme eldmysliikuntaa, jolloin menimme lumikenkiile-
miin Kajaanin lammen ympdrist6on, jonne menimme kivellen. Kajaanin lammen reitti oli
erikseen maastoon merkitty keltaisilla nauhoilla ja reitin pituus on noin kolme kilometria.
Kavimme aikaisemmin itse kdvelemassa ja suunnittelemassa reitin, missa lumikenkailemme.
Lammen ranta, josta reitti alkaa, annoimme jokaiselle lumikengit ja sovitimme ne jokaiselle
sopiviksi. Halutessaan kuntoutujat saivat sauvat kayttoon. Yksi meistd johti porukkaa ja lu-
mikenkiili edelld sopivalla tahdilla ja kaksi ryhmadn mukana. Reitin lumikenkiiltyimme ke-

rasimme lumikengit, kiitimme ja kerroimme seuraavan lumikenkdilyn ajankohdan. Toista
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lumikenkaily kertaa emme voineet sidolosuhteiden vuoksi pitid, joten paiadyimme siihen,
ettd ldhdemme sauvakivelemiin. Kuntoutujille ilmoitimme sauvakively ajankohdan Eljas-
kartanossa. Sauvakivelimme noin kolme kilometrid. Reitti kiersi tehdasalueen ja Karo-
lineburgin kautta. Reitin olimme etukiteen suunnitelleet, mutta se hieman muuttui matkan

aikana. Alkuperiisestd reitistd olisi tullut liian pitkd, joten oikaisimme Karolineburgin kautta.

5.3 Arviointi

Kun olimme pitineet kaksi kertaa viikossa liikuntaryhmai, otimme selvdd, mitd mieltd he
olivat kyseisestd liikuntaryhmisti kunkin viitkon jilkeen. Aineistonkeruumenetelmana kay-
timme teemahaastattelua, koska saimme silld tavoin kaikkein parhaimman vastauksen tutki-
mustehtiviin. Olimme tehneet itsellemme teemahaastattelurungon, jonka avulla haastatte-
limme kuntoutujia. (LIITE 7.) Halusimme my0s selventdd vastauksia, mika sai meidat valit-
semaan timin keinon (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 1997, 205). Haastattelun muodoista
valitsimme teemahaastattelun, joka on lomake- ja avoimen haastattelun vilimuoto. Tyypillis-
ta haastattelumuodolle on, ettd kysymysten tarkka muoto ja jirjestys puuttuvat. (Hirsjarvi
ym. 1997, 208.) Teemahaastattelussa otetaan keskeiset atheet tai teema-alueet, joita haastatte-

lussa on vilttimatonta kisitelld. Teemahaastattelun tavoitteena on, ettid vastaaja voi antaa

oman kuvauksensa kaikista teema-alueista. (Vilkka 2005, 101-102.)

Haastatteluissa tulee aina vilttdd kysymyksid, joihin voi vastata kylld tai ei eli —ko ja —koé —
paitteisid kysymyksid. Niitd pyrimme vilttimadn. Laajempia vastauksia saadaan usein kysy-
myksilld, jotka alkavat sanoilla mitd, miten, millainen tai miksi. Kuvailu ja kertominen antavat
my6s hyvin tietoa. Perussdanto kysymyksen sisallossa oli, ettd siind kysytddn vain yhta asiasi-
siltod. Koehaastattelujen tekeminen on tirkeda, jotta tiedimme kysymysten hyvin ymmarret-
taviad ja yksiselitteisid. Haastatteluun tarkoitettuun tilaan on hyva kiyda tutustumassa ennak-
koon ja tutkia mahdolliset hairi6tekijit ja hilydanet. Haastatteluja on hyvi harjoitella etuki-
teen, jotta haastattelija on mahdollisimman vapautunut ja ndin motivoi haastateltavaakin ren-
toutumaan. (Vilkka 2005, 100-113.) Eljaskartanossa oli mahdollista kéyttdd rauhallista tilaa

haastatteluja varten.
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Haastattelut toteutettiin aina jokaisen litkuntamuodon toisen litkuntakerran jilkeen. Jokainen
meistd toimi haastattelijana ja haastateltavat valittiin satunnaisessa jarjestyksessa. Haastattelu
toteutettiin rauhallisessa tilassa. Jokainen haastattelija oli haastateltavan kanssa eri tilassa kuin
muut. T4ll4 tavalla varmistettiin, ettd haastattelutilanne oli rauhallinen. Haastateltavien maari
vaihteli litkuntaryhmiin osallistujien mukaan, esimerkiksi flow-litkuntaan osallistui enemman

kuntoutujia, joita haastateltiin, kuin mita filosofiseen litkuntaan.

Havainnoinnin avulla saadaan selville, toimivatko ihmiset niin kuin he sanovat toimineensa.
Koimme, ettd myos havainnointi oli tirkedd, koska se sopii sellaisille, joilla on vaikeuksia tai
haluttomuutta kertoa tutkittavalle suoraan asiaa. Valitsimme havainnoinnin lajeista osallistu-
van havainnoinnin, jossa tutkija osallistuu my0s ja pyrkii padsemain ryhmain sisille. (Hirs-
jarvi ym. 1997, 216.) Osallistuva havainnointi on toimiva metodi, jos havainnoitavasta ryh-
mistd on alempaa tietoa vihin (Vilkka 2005, 120). Havainnoinnin avulla saadut tiedot ker-
toivat mitd tehdddn ja miltd asiat ndyttdvat, mutta ne eivit vastaa kysymykseen miksi. Ha-
vainnointiin vaikuttaa mitd havainnoidaan. Thmistd voi havainnoida hinen toimintaansa tai

kulttuurituotteita esimerkiksi tekstimateriaalia. (Vilkka 2005, 119-120.)

Tissd opinndytetyossd havainnoimme ryhmaohjauksen aikana kuntoutujien ilmeitd, eleitd ja
puheita. Yksi meistd teki ryhman mukana ja samalla havainnoi kuntoutujia litkunnan aikana.
Liikuntaryhmiin osallistui aina ainakin yksi tyontekijd, joka tarvittaessa antoi apua havain-
noinnissa. Heti litkuntaryhman jilkeen havainnot kirjattiin havainnointirunkoon. (LIITE 8.)
Havainnoinneista tuli ilmi samoja asioita, mitdi kuntoutujat itsekin sanoivat. Kuntoutujat
osallistuivat aktiivisesti litkuntaryhmiin eikd kukaan keskeyttinyt tahallaan. Sauvakavelyn ai-
kana yksi kuntoutuja joutui jalkakipunsa takia kddntymain takaisin. Pehmopallon aikana kun-
toutujat muistuttelivat toisiaan siannoistd. Kuntoutujat elehtivit kannustavasti, he taputtivat
kisiddn onnistuessaan ja olivat iloisia. Kuntoutujien ilmeistd huomasi, ettd heilld oli mukavaa

litkuntaryhman aikana. Litkuntaryhmien jilkeen kuntoutujat olivat iloisia ja hyvalld tuulella.

5.4 Aineiston analyysi

Liahtokohtana toiminnallisessa opinndytety0ssa ei ole vastausten vertailukelpoisuus vaan vas-

taukset antavat sisaltod tuotteelle (Vilkka & Airaksinen 2003, 60). Tdssa opinndytetyOssa kay-



24

timme aineistoldhtOistd sisiallonanalyysid. Valitsimme induktiivisen sisallonanalyysin, koska
teimme haastattelujen pohjalta aineistolahtoisen analyysin. Tarkoituksena oli, ettd teimme
kaksi kertaa samaa litkuntaryhmai ja viimeisen kerran jilkeen otimme vastaan sen arvioinnin.
Saimme arvion Eljaskartanon kuntoutujilta, mitd mieltd he olivat liikuntaryhmista ja litkunta-

lajista. Loppuarviointi tapahtui teemahaastattelulla.

Induktiivinen sisidllénanalyysi on menetelmd, jonka avulla voidaan analysoida erilaisia aineis-
toja ja tilvistad niitd (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 133—135). Se avulla jarjeste-
tadin ja kuvaillaan tutkittavaa ilmiotd. Talld sisillonanalyysilld pyritidn rakentamaan malleja,
jotka esittavit tutkittavaa ilmiota tiivistetyssd muodossa. Analyysin tuloksena syntyy tutkitta-
vaa ilmi6td kuvailevia kisitteitd ja kategorioita. TAma on tapa, jolla tutkimuksen aineisto ana-
lysoidaan aineistoldhtoisesti. (Kyngds & Vanhanen 1999, 3-11.) Tissd opinndyteyGssa ana-
lysointia ohjasivat tutkimustehtdvit; Millainen liikuntaohjelma tukee mielenterveyskuntoutu-

jia? Mitka seikat ovat yhteydessa liikuntamuotojen mielekkyyteen?

Induktiivinen sisallonanalyysi voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen. Nama ovat aineiston redu-
sointi eli pelkistiminen, aineiston klusterointi eli ryhmittely ja abstrahointi eli teoreettisten
kasitteiden luominen. Pelkistimisessd analysoitava informaatio pelkistetddn siten, ettd aineis-
tosta karsitaan tutkimukselle epdoleellinen osa pois. Aineiston pelkistimistd ohjaavat tutki-
muskysymykset, jotta jaljelle jddvi aineisto vastaa olennaisesti tutkimuskysymyksiin. (Tuomi

& Sarajarvi 2002, 110-115.)

Aloitimme aineiston analyysin, kun olimme saaneet kaikki haastattelut jokaisesta litkunta-
ryhmista. Ensimmaisend analysoitiin kuntoutujien vastauksia sen kerran litkuntamuodosta.
Vastaukset pelkistettiin eli alkuperiisestd aineistosta kerdttiin ne lauseet, jotka vastasivat
haastattelukysymykseen. Pelkistetyt lauseet jaoimme ryhmiin ja etsimme niistd samankaltai-
suuksia. Jos samankaltaisuuksia 16ytyi, ne liitettiin yhteen alakategoriaan. Alakategorioita
muodostui vaihtelevasti haastattelukysymyksistd riippuen. Esimerkiksi kysymyksiin “mista
erityisesti pidit?” ja ” mitd mieltd olit ohjauksesta?” saimme jokaisen lajin kohdalla muodos-
tettua alakategorioita. Yhdistivad ylikuokkaa emme saaneet muodostettua mihinkain. Ryh-

mittelyn ja alakategorioiden perusteella saimme johtopditokset opinndytetyon tuloksiin.
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6 MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIEN KOKEMUKSIA LIKUNTAMUODOISTA

Tiassd kappaleessa kerrotaan tulokset. Tulokset saatiin teemahaastattelujen ja havainnoin

pohjalta. Lopuksi on kirjoitettu johtopéatokset.

6.1 Tulokset

Toiminnallisesta opinndytetyOstd voi sanoa, ettd se on kaksiosainen kokonaisuus, joka koos-
tuu kiytinnon toteutuksesta ja sen jalkeisestd kirjallisesta raportoinnista. Toiminnallisen
opinndytetyon tavoitteena on kiytinnon toiminnan jirjestiminen tai toiminnan ohjeistami-
nen ja opastaminen. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9.) Ohjasimme Eljaskartanon kuntoutujille
kolme erilaista liikuntamuotoa, elimys-, filosofinen ja flow-liikunta. Lihes jokaisesta litkun-
tamuodosta toteutimme kaksi ryhmai, joista toisen kerran jilkeen teimme kdyttdjaarvioinnin.
Lumikenkiily toteutui sddolosuhteiden vuoksi vain kerran, joten toisella kerralla kdvimme
sauvakivelemissd. Kiyttdjdarvioinnin teimme sen vuoksi, jotta toimeksiantaja sai siitd tietoa
kehittidkseen liikuntaryhmid. Arviointi toteutettiin teemahaastattelulla, johon kuntoutujat
osallistuivat. Aloitimme tulosten analysoinnin keraimilld haastattelut yhteniiseen tauluk-
koon. Taulukkoon kirjasimme alkuperiiset ilmaisut sekd niiden pohjalta pelkistimme ylei-
simmit ilmaisut, joista kerdsimme yhteen keskeiset tulokset. Tulokset pohjautuvat osallistuji-

en yleiseen mielipiteeseen.

Toiminnallisen opinnéytetyon ja tuotteistamisprosessin toteutustapana voi olla esimerkiksi
opas, verkkosivut tai nayttely (Vilkka & Airaksinen 2004, 9). Me teimme Eljaskartanolle kan-
sion, jossa oli yleisesti esitelty pitimdmme liikuntamuodot, esimerkkejd niithin soveltuvista
lajeista sekd kirjalliset/kuvalliset ohjeet niistd lajeista, jotka ohjasimme kuntoutujille. Lisdksi

kirjaamme litkuntalajien perain osallistujien yleisen mielipiteen kyseisesté lajista.

Jokainen liikuntaryhmiin osallistuja oli harrastanut tai harrasti litkuntaa jonkin verran, valta-
osa lahinnd kavelyd. Osalla osallistujista oli my6s aktiivisempaa urheilutaustaa. Liikunta oli
ollut viikoittaista. Litkuntaryhmiin osallistuminen oli vapaachtoista, ketddn ei pakotettu. Siksi
ryhmien koot vaihtelivat. Asahiin osallistui ensimmaiselld kerralla viisi kuntoutujaa ja toisella

kerralla kolme. Pehmopalloon osallistui ensimmaiselld kerralla viisi kuntoutujaa ja toisella
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kerralla seitsemin kuntoutujaa. Lumikenkdily toteutui vain kerran ja sithen osallistui kaksi
kuntoutujaa. Korvasimme toisen lumikenkiily kerran sauvakivelylld, johon osallistui viisi
kuntoutujaa. Yleinen mielipide ohjauksesta oli kaikissa ryhmissd positiivinen ja kaikki kehui-

vat sitd. Ohjaus oli selkedd ja sadnnot helppoja ymmirtia.

Filosofisena litkuntalajina pidimme asahia, josta yleinen kuva oli positiivinen. Osallistujat ko-
kivat sen rentouttavan kehoa ja mieltd seki helpottavan lihasjannityksia. Kuten aikaisemmin
on tullut teoriassa ilmi, asahilla oli rentouttava vaikutus, jota voidaan kiyttid hyodyksi esi-
merkiksi ahdistuneisuuden hallinnassa. Asahissa litkesarjat olivat yksinkertaisia, yhdistettyna
tehokkaaseen hengitystekniikkaan, minka osallistujat kokivat helpoksi. Ohjauksesta huoli-
matta asukkaat saivat suorittaa litkkeitd omaan tahtiinsa ja ndin kuulostella rauhassa omaa
kehoaan. Asahin vaikutukset tuntuivat heti, eikd se ollut osallistujien mielesti liian raskasta,
mutta kuitenkin tehokasta. Asahi oli osallistujille uusi laji, jota he tahtovat kokeilla uudestaan

sithen varatulla ajalla.
... kiva ja tekee mukavaa, notkistaa vartaloa ja paikat irtosi...”

Flow-litkunta lajiksi valitsimme kisipallon, jonka muokkasimme mielenterveyskuntoutujille
sopivaksi ja nimesimme pehmopalloksi. Pehmopalloon sovelsimme sidnnot, jotta jokaisen
oli mahdollisuus osallistua pelin kulkuun. Osallistujat pitiviat pelistd, osa toivoi sen olevan
jopa rankempaa. Tdhin tulokseen vaikutti osallistujien erilainen liikuntatottumus. Yleisesti
osallistujat tykkésivit pehmopallon tuomasta vaihtelusta. Yksi merkittivéd seikka timin lajin
mielekkyyteen vaikutti joukkueessa pelaaminen. Joukkueessa pelaaminen antoi yhteisen ta-
voitteen ja tuotti mielihyvai onnistumisista ja toisten kannustuksista. Osallistujat toivoivat,

ettd voisivat pelata pehmopalloa jatkossakin.
... kun teki maaleja niin tuli sellainen onnistumisen tunne...”

Elimyslitkunnaksi valitsimme lumikenkiilyn, koska se oli erilaista eikd sitd ollut moni kokeil-
lut. Lumikenkdilyyn osallistui vain kaksi kuntoutujaa. Toinen piti lajista kovasti ja aikoi lisdtd
sen talviharrastuksiinsa. Toinen osallistuja ei innostunut lajista, mutta totesi, ettd sithen voisi
tottua ja siksi kokeilla sitd toistekin. Sddolosuhteiden vuoksi emme paidsseet lumikenkdile-
main seuraavana sovittuna kertana, jolloin sovimme siirtivimme aikaa kahdella viikolla

eteenpdin ja katsovamme, miten sia silloin suosii. Lopulta kivimme sauvakivelemissa. Paa-
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dyimme sauvakavelyn valintaan, koska silld on paljon yhteista lumikenkailyn kanssa. Sen li-
sdksi, ettd se oli elamyslitkuntaa, siind kadet ja jalat litkkkuvat tehokkaasti. Liikerata ei titen

paljoa poikennut toisistaan.

Sauvakivelypdiva oli aurinkoinen, mika vaikutti osallistujamiirdan. Kuntoutujat olivat kaikki
innokkaita ottamaan osaa. Reittimme kulki luonnonhelmassa ja maasto oli helppokulkuinen.
Osallistujat pitivit siitd, ettd sauvakivelyssd myOs kddet olivat mukana, jolloin se oli tehokas-
ta. Sauvakavelysté erityisen mukavaa teki se, etta litkuttiin ryhmassa eikd ketdin jitetty yksin.
Osa koki lenkin hieman litan pitkaksi ja vililld liukkaaksi, jotka olivat ainoita esille tulleita
huonoja puolia lajissa. Kaikki osallistujat olivat halukkaita lahtemdin uudemman kerran sau-

vakavelemaan.

»

. Sauvakdvely on tehokasta, kadet, hartiat ja jalat saavat liikettd. Rybmdssd oli mukavaa. Tulee ihan

erilailla lahdettyd kuin mitd yksin...”

6.2 Johtopiatokset ja jatkotutkimusaiheet

Yleisesti mielenterveyskuntoutujaa tuki sellainen liikunta, joka oli omaehtoista ja jatkuvaa.
Litkunnan harrastamisen jatkuvuuteen vaikuttivat useat tekijat litkuntamuodosta riippuen.
Kaikkein tdrkeimmaksi vaikuttajaksi ohjaamissamme litkuntaryhmissé litkunnan harrastami-
sessa teki se, ettd se tapahtui ryhmassd. Ryhmassi liikkumaan lahteminen puolestaan vaikut-
taa sithen, ettd kynnys osallistua oli matalampi. Ryhmaissa litkkumisen lisiksi osallistujat piti-
vit litkunnasta, joka oli tehokasta, mutta ei kuitenkaan litan raskasta. Tehokkuus nousi esille
muun muassa elamyslitkunnassa, jossa liikkumisessa kiytettiin koko vartaloa, seka filosofi-
sessa litkunnassa, jonka kehoa avaava vaikutus tuntui litkkkeitd tehdessd. Onnistumisen tun-
teet sekd toisten kannustus olivat my0s tarkeitd tekijoitd, mitkd vaikuttivat litkuntamuodon
mukavuuteen. Kuntoutujat kokivat jokaisessa liikuntaryhmissa ohjauksen hyvaksi ja selkedk-

si, mikd saattoi my0s vaikuttaa litkunnan kokemiseen mielekkaina.

Jatkotutkimusaiheena tulevaisuudessa voisi tutkia litkuntaohjelman vaikuttavuutta pidemmal-
14 jaksolla. Tall6in sen todellinen vaikuttavuuden saisi paremmin selville. My6s muiden lii-

kuntaan liittyvien tekijoéiden merkityksid voisi tutkia, kuten musiikin merkitysta.
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Hikkila (2011) on tehnyt opinnaytetyon Liikunta osana mielenterveyskuntoutusta - Kuntou-
tujien kokemuksia litkunnan merkityksestd mielenterveydelle ja hyvinvoinnille. Opinnéytety
kasitteli liikunnan ja mielenterveyden valistd suhdetta. Opinnéytetyon tuloksista tuli ilmi, ettd
ryhmilitkunnan positiivisina puolina oli ryhmaliikunnan tarjoama seura ja tunne siitd, ettd

ketain ei jatetty yksin.
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7 POHDINTA

Tissd luvussa tarkastellaan tarkemmin meidan opinndytetyoprosessia. Pohdimme opinniyte-
tyon luotettavuutta ja eettisyyttd. Lopuksi olemme kirjoittaneet pohdintaa omasta ammatilli-

sesta kasvusta.

7.1  Opinniytetyoprosessin pohdinta

Saimme atheen keviilla 2013 opinniytetdiden aihepankista. Innostuimme aiheesta, koska se
kasitteli mielenterveyttd, johon olimme kaikki silloin suuntautumassa. Lisiksi athe kasitteli
litkuntaa, joka kiinnostaa meitd ja se on osana meidin jokapaiviistd elimdamme. Otimme
atheen varmistuttua heti yhteytta tyGelimédohjaajaamme, jolta toimeksianto oli alun perin lih-
tenyt. Sovimme tapaamisajankohdan, jolloin keskustelimme aiheesta tarkemmin ja toimek-

siantajan tavoitteesta.

Alkuperidinen aitheemme oli liikunnan merkitys Eljaskartanon asukkaiden kuntoutuksen tu-
kena. Aluksi lihdimme ty6stiméin opinndytety6ta lilan laajasti, valitsimme litkaa lajeja ja erit-
telimme litkaa aihetta. Opettajan kanssa tulimme siithen lopputulokseen, ettd aihetta tiytyy
rajata. Lopulta padadyimme kolmeen eri litkuntamuotoon, joita jokaista ohjasimme kaksi ker-
taa. Haastatteluja olisi ollut jokaisen liikuntakerran jilkeen, mutta ajattelimme, ettd analysoi-
tavaa olisi tullut toteutukseen nihden litkaa. Paddyimme lopulta sithen, ettd haastatteluja on

vain toisen kerran jilkeen ja saamme silld tarvittavan tiedon.

Seuraavaksi pddtimme, mitd liikuntamuotoja pidimme. Pohjasimme valintamme teoriaan ja
sithen, mitkd olivat mahdollisia meidin resursseilla toteuttaa. Jokaisen liikuntamuodon lajin
valintaan vaikutti my6s kuntoutujien valmius. Halusimme toteuttaa sellaisia lajeja, joita kun-
toutujat eivit olleet aikaisemmin kokeilleet tai padsivit harrastamaan niitd harvoin. Tutustu-
miskaynnilld itse tehdyn ”Terve mieli terveessd ruumiissa —liikunnan positiivia vaikutuksia” -
julisteen avulla kerroimme lyhyesti litkunnan vaikutuksista kehoon ja joihinkin somaattisiin
sairauksiin, joita tiesimme osalla kuntoutujilla olevan. MyGs timi toimi motivointikei-
nonamme. Juliste kiinnitettiin Eljaskartanon oleskelutilan seinille kuntoutujien muistutuk-

seksi.
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Ennen litkuntaryhmien toteutusta laadimme tarkan tuntisuunnitelman jokaisesta lajista ja
rungon, jonka pohjalta havainnoimme seki teemahaastattelurungon, jonka avulla haastatte-
limme osallistujat. Teemahaastattelujen ja havainnoinnin perusteella saimme tulokset tutki-
muskysymyksiimme. Emme voineet pakottaa kuntoutujia osallistumaan litkuntaryhmiin,
koska tarkoituksenamme oli selvittia, millainen liikunta on mielekistid. Edelli olemme kisi-
telleet sita, ettd liitkunnan mielekkyyteen vaikuttaa omaehtoisuus, siksi osallistuminen oli va-
paachtoista. Veimme Eljaskartanolle kuitenkin ilmoittautumislistan kuntoutujien sitoutumi-
sen ja motivoimisen vuoksi, mutta emme listaa endi nihneet seuraavalla kaynnilld. Lista oli

ilmeisesti kadonnut jonnekin.

Ensimmiiselld litkuntakerralla meité jannitti todella paljon ja mietimme, osallistuuko kukaan
nithin ryhmiin. Huomatessamme, ettd vastaanotto oli kuitenkin limmin ja kaikki osallistujat
olivat mukana alusta loppuun saakka. Itseluottamuksemme vahvistui, mika vaikutti jatkossa
litkuntaryhmien vetimiseen. Jatkossakin huomasimme, ettd kuntoutujat nauttivat ja odottivat
litkuntaryhmidgmme innolla, miké vaikutti meidan mieleemme positiivisesti. Maanantaisin ol-
lut litkuntaryhma toimi, vaikka sen vakituinen ohjaaja oli kahden viikon lomalla. Hinen lo-

mansa ajan me ohjasimme litkuntaryhmaa.

Toteutusvaiheessa tuli ilmi, ettd liikuntaryhmien osallistujamairit vaihtelivat paljon. Tahin
vaikutti osallistumisen vapaaehtoisuus. Vaikka kuntoutujat osallistuivat ensimmaiselld kerral-
la litkuntalajiryhmain, eivit he vilttimattd kaikki osallistuneet samaan lajiin toisella kerralla.
Tiastd voi tehdd johtopditoksid litkunnan mielekkyyteen liittyen, mutta on my6s otettava
huomioon muut syyt, jotka ovat voineet vaikuttaa osallistumiseen. My6s eri litkuntamuodot
houkuttivat vaihtelevan maarin osallistujia, esimerkiksi flow-liikuntaan osallistui huomatta-
vasti suurempi maird kuntoutujia kuin mitd filosofiseen liikuntaan. Tami tekija hankaloitti

vertailukelpoisuutta litkuntamuotojen valilld.

Liikuntaryhmien jilkeen, kun olimme saaneet kiyttdjdarvioinnit haastatteluiden avulla osallis-
tujilta, aloimme pohtia, olisiko haastattelu pitinyt suorittaa toisella tapaa. Esimerkiksi kaikki
osallistujat eivit aina osallistuneet samaan litkuntalajiin toista kertaa, joten emme saaneet
niiltd kyseisiltd kuntoutujilta kayttajaarviointia lajista. Jos olisimme suorittaneet haastattelun
molempina kertoina, olisimme saaneet useammalta osallistujalta mielipiteitd kyseisesta lajista.
My0s haastatteluissa olisimme voineet johdatella osallistujia kertomaan mielipiteitiin enem-

min, koska osa haastateltavista oli hyvin niukka sanaisia.
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Jatkotutkimusaiheena voisi tutkia liikuntaohjelman vaikuttavuutta pidemmailld aikavalilld.
Talloin tulee selville, onko liikuntaohjelma todella vaikuttava ja jos sitd pitid muuttaa, mitka
asiat ovat muutoksen tarpeessa. My0s eri liikuntalajeja voisi kokeilla liitkuntaohjelman sisdl-
toon. Tilloin mielenterveyskuntoutujat padsevit kokeilemaan uusia lajeja, josta voi 16ytyd

jopa uusi harrastus.

7.2 Luotettavuus

Opinniytetyon luotettavuuteen vaikuttaa Paunosen ja Vehvildinen-Julkusen (1997) mukaan
uskottavuus, joka on totuus tutkijan ja tiedonantajan vililld. Opinndytetyon luotettavuuteen
vaikuttaa tutkija itse ja hinen rehellisyytensa ja siind korostuu tutkijan tekemat teot, valinnat
ja ratkaisut (Vilkka 2005, 158-159). Haastattelut kirjasimme osallistujilta sanasta sanaan.
Haastattelut suoritettiin hiljaisessa tilassa, jossa ei ollut hairi6tekij6itd. Pyrimme suorittamaan
haastattelut ilman kiirettd, jolloin osallistujat pystyivat keskittymédin vastauksiinsa kaikessa
rauhassa. Toimimme haastatteluissa selkedsti: jos emme olleet tdysin varmoja, mitd haastatel-
tava sanomallaan tarkoittaa, pyysimme hinti selventdmiin vastaustaan. Niin emme tulkin-
neet haastatteluita vairin. Tyoeldimiohjaajaa tavatessamme olemme kirjanneet esille tulleita
asioita ylos, jotta voimme hyédyntad niiti mychemmin. Samalla olemme varmistaneet, ettéd

asiat eivat unohdu.

Todeksi vahvistettavuus perustuu aineistoon ja empiriaan nojautumatta ainoastaan tutkijan
omiin kisityksiin (Paunanen & Vehvildinen-Julkunen 1997, 146). Tuotteistamisprosessissa
tami on meidin kohdalla tarkoittanut sitd, ettd olemme keridnneet teotiatietoa ainoastaan
luotettavista lihteistd. T4lld olemme varmistaneet sen, ettd meilld on mahdollisimman monia

nakokulmia.

Paunosen ja Vehvildinen-Julkusen (1997) mukaan aineiston kyllasteisyys tarkoittaa siti, ettd
tutkittavasta ilmiGsta tutkija on saanut kaiken olennaisen tiedon. Tédssd opinnaytetyOssd tima
tarkoittaa sitd, ettd olemme saaneet haastatteluiden avulla kuntoutujilta kaiken sen tiedon,

joka on ollut olennaista. Lisaksi olemme saaneet tuloksiin tdiydennystd havainnoinnin avulla.

Siirrettavyys tarkoittaa, ettd tulokset ovat siirrettivissa toiseen samanlaiseen asiayhteyteen

siten, ettd tulkinnat pitivat yha paikkaansa (Paunonen & Vehviliinen-Julkunen 1997, 147).
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Meidan suunnittelemamme ja toteuttamamme litkuntaohjelmat ovat siirrettavissa esimerkiksi
johonkin toiseen mielenterveys avokuntoutusyksikk6on. Olemme todenneet kiaytinnon avul-

la, ettd tima litkuntaohjelma sopii my6s muillekin mielenterveyskuntoutuyjille.

7.3 Eettisyys

Etiikassa on kyse oikeasta ja vairdstd, hyvistd ja pahasta. Tutkimusta tehtdessd tulee ottaa
monia asioita huomioon, mm. tiedonhankintaan liittyvit kysymykset. (Hirsjarvi ym.1997, 23.)
Opinnidytetyossid kdytimme tiedonhakumenetelmini teemahaastattelua. Haastattelujen al-
kuun tulee selviksi se, ettd haastatteluista ei tule esiin haastateltavien henkil6llisyys. Ker-
roimme rehellisesti ja avoimesti kuntoutujille mistd on kyse sekd mika haastattelun tarkoitus
oli. Emme johdatelleet kuntoutujia vastaamaan jotain tiettyd vastausta, vaan annoimme hei-
din itse kertoa omin sanoin mielipiteensd. Litkuntaryhmiin ei pakotettu kuntoutujia, mutta
halusimme kannustaa heitd ottamaan osaa liikuntaryhmiin heidin itsensd vuoksi. He saivat
itse paittdd osallistumisestaan ja heididn tiytyi olla tietoisia, mistd on kyse, kun on kyseessd
litkuntaryhma. Tdssd opinnaytetyossa tutkimuslupaa el erikseen tarvittu. Soitimme ja varmis-

timme asian Kainuun sosiaali- ja terveys maakunta-kuntayhtymalta.

Ylipaitian jo tutkimusaiheen valinta on eettinen ratkaisu ja aiheen valinnassa tulee miettid
yhteiskunnallista merkitystd. Kun atheenvalinta on tehty, tulee koko tutkimuksen ajan toteut-
taa hyvid tieteellistd kdytint6d. Thmisarvon kunnioittaminen tulee olla lihtokohta tutkimuk-
selle. Thmisen itsemadradmisoikeutta tulee kunnioittaa ja ihmisen tiytyy itse saada padttaa,
haluaako ottaa osaa tutkimukseen. Eparehellisyyttd tulee vilttaa koko tutkimuksen ajan, mm.
plagiointia ja tulosten harhaanjohtavaa tietoa ei tule kiyttid missddn vaiheessa. (Hirsjarvi ym.

1997, 24-26.)

Eettisyys otettiin huomioon koko opinniytetyoprosessin ajan. Emme vaatineet kuntoutujia
osallistumaan litkuntaryhmiin missddn vaiheessa opinniytetyota tehdessd. Toivoimme kui-
tenkin heiddn sitoutuvan, jotta he tulisivat litkuntaryhmiin. Teemahaastattelusta saatuja tu-
loksia emme muokanneet harhaanjohtaviksi, vaan toimme ne ilmi totuudenmukaisina. Em-
me ottaneet muista samankaltaisista opinnaytetoista tai tutkimuksista tutkimustuloksia. Tee-

mahaastatteluista ei kidy ilmi, kuka kuntoutuja on kyseisen haastattelun antanut.
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7.4 Ammatillinen kasvu

Aloittaessamme opiskelun sairaanhoitajiksi syksylld 2011, ei meilld ollut kasitysta siitd millais-
ta opiskelu ja ty6 tulevat olemaan. Olemme kaikki lukiopohjalta lihteneet opiskelemaan sosi-
aali- ja terveysalaa, joten meilld ei ollut kosketusta alaan. Lihdimme kuitenkin opintielle

avoimin mielin.

Ensimmiisen, orientoivan harjoittelun atkana pdasimme tutustumaan sithen, mitd tulevai-
suuden tyé mahdollisesti sisdltdisi. Ensimmidisten aineiden opiskelu oli vaikea sisillyttad, kos-
ka niista ei ollut henkil6kohtaista kdytinnon kokemusta. Harjoitteluiden kautta kirjasta opitut
asiat palautuivat mieleen, ja niitd padsi toteuttamaan oikeassa elimissa. Niin asioista oppi, ja
ne jiivit paremmin mieleen. Ensimmiisen vuoden jilkeen opinnot helpottuivat, ehka siksi,
ettd toinen vuosi aloitettiin heti kahdella pitkalld harjoittelujaksolla, joissa oppi paljon asioita.
My6hemmin samana vuonna tunneilla teorioista nousseet asiat jdivit mieleen hyvin, koska

asioita oli jo paissyt kisittelemain harjoittelun aikana tekemalla.

Potilaslahtoisyys on ollut hyvin keskeisessd roolissa. Tyoskentely mielenterveyskuntoutujien
kanssa ei ollut meille aivan uutta, koska olimme tehneet mielenterveyden perusharjoittelun
syksylld. Muistamme kylla, ettd kun saimme opinniytetyon aiheen, meitd jannitti se, millaista
mielenterveyskuntoutujien kanssa tyoskentely ja heidin ohjaamisensa tulee olemaan. Harjoit-
telun ansiosta jannityksemme laantui tiltd osin. Emme kuitenkaan olleet aikaisemmin ohjan-

neet suuria potilasryhmii, vaan vain yhta tai kahta yksittaistd henkil6a.

Koska teimme opinndytetyomme kolmen hengen porukassa, kehittyi pitkédjanteisyytemme.
Opimme tekemain kompromisseja ja tyoskentelemiin tiimissd, niin keskendin kuin myos
opettajien ja toimeksiantajan kanssa. Aina ei ole ollut mahdollista 16ytdd yhteista aikaa teke-
miseen, joten olemme osanneet jakaa tyotehtivia keskenimme. Alusta asti olemme joutuneet
tekemaddn piddtoksida opinndytetyon suhteen, kuten toteutuksesta, likuntamuodoista ja -
ryhmistd sekd arviointi tavasta. Kompetensseista padtoksenteko-osaaminen on my6s kehitty-
nyt opettajien ja toimeksiantajan neuvojen pohjalta. Opinndytetyoén teoriatiedon ansiosta
olemme oppineet paljon uutta mm. mielenterveydesti ja litkunnasta. Sen lisiksi, ettd opimme
paljon uutta teoreettisesti, padsimme myos tutustumaan atheisiin kdytinn6ssa, mika toi uutta

perspektiivid teoriasta esille nousseisiin asioihin.
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Liikuntaryhmien ohjaaminen on opettanut meille kompetensseista ohjaus- ja opetusosaamis-
ta. Sen myotd meidin vuorovaikutustaidot ovat karttuneet. Litkuntaryhmien ohjaaminen on
vaatinut hyvii ohjausosaamista, jotta liikuntaryhmit ovat toimineet onnistuneesti. Meille oli
edullista, ettd ryhmien koot vaihtelivat, koska pienien ja suurien ryhmien ohjaaminen on eri-
laista. Suurempaa ryhmii ohjatessa tulee ottaa asioita enemman huomioon, kuten jokaisen
ryhmiliisen voimavarat ryhmin toimivuuden kannalta. Pienissd ryhmissd on helpompaa ot-
taa huomioon toisia ja ryhmin ohjaaminen on intensitvisempad. Olemme tehneet yhteistyotd
Eljaskartanon toimeksiantajan ja tyontekijoiden kanssa, jotta saimme litkuntaryhmit toteutet-
tua heidin viikko-ohjelmaan sopivaksi. Osa tyontekijoista osallistui joihinkin liikuntaryhmiin

kannustaakseen kuntoutujia lihtemain my6s mukaan.

Tulevaisuutta ajatellen kompetensseista terveyden edistdmisen osaaminen on kehittynyt.
Teoriasta on tullut moneen kertaan esille litkunnan positiivisia vaikutuksia ja se, kuinka pal-
jon liikunnalla on merkitysta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Litkuntaa ei tiysin osata hyo-
dyntai hoitoty6ssi, joten uskomme, ettd meilld on osaamista ja tietoa siitd, miten sitd kannat-

taa hyodyntda. Pystymme timin opinndytetyon pohjalta perustelemaan osaamisemme.

Olemme oppineet paljon itse tuotteistamisprosessista. Suunnitelmasta toteutukseen tarvitaan
jarjestelmillisyyttd ja padtoksentekokykya. Vaikka ideoita suunnitelmavaiheessa oli paljon,
kaikkea ei voi toteuttaa. Hyvidkin ideoita tuli muokata vield paremmiksi. Suunnitellessa lii-
kuntaryhmid meiddn tuli ottaa paljon asioita huomioon, kuten opinndytetyon tavoitteet ja
toimeksiantajan toiveet. Nama ohjasivat koko tuotteistamisprosessia, jonka pohjalta saimme

opinndytetyon tehtya.



35

LAHTEET

Arvonen, S. & Heikkild, M. 2001. Ulkoilijan kuntokirja. Sauvakavelystd keppijumppaan. Hel-
sinki: Oy Edita Ab.

Eljaskartano kuntoutuskoti. 2014. [Esite]

Heiskanen, T. & Salonen, K. 1997. Miten hoidan mielenterveyttini. Helsinki: Gummerus

kirjapaino Oy.
Hirsjirvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2012. Tutki ja kirjoita. Himeenlinna: Tammi.

Kyngis, H., Kaaridinen, M., Poskiparta, M., Johansson, K., Hirvonen, E. & Renfors, T.

2007. Ohjaaminen hoitoty6ssa. Helsinki: Sanoma Pro.

Hakkila, J. 2011. Liikunta osana mielenterveyskuntoutusta — Kuntoutujien kokemuksia lii-
kunnan merkityksestd mielenterveydelle ja hyvinvoinnille. Seindjoki. Seindjoen ammattikor-

keakoulu.

Innanmaa, M., Heikkinen-Peltonen, R. & Virta, M. 2010. Mieli ja terveys. Helsinki: Edita
Publishing Oy.

Iso-Kivijarvi, M., Keskitalo, O., Kukkola, K., Ojala, P., Olsbo, A., Pohjola, M. & Viininen,
H. 2006. Hyvi potilasohjaus prosessina. Teoksessa Lipponen, K., Kyngis, H., & Kiiridinen,
M. (toim.) Potilasohjauksen haasteet kaytinnon hoitoty6hon soveltuvat ohjausmallit. Oulu:
Oulun yliopistollinen sairaala. Oulun yliopisto. Hoitotieteen ja terveyshallinnon laitos. Viitat-
tu 10.4.2014.

http:/ /www.ppshp.fi/instancedata/prime_product_julkaisu/npp/embeds/16315_4_2006.p

df

Jaakonsaari, M. 2009. Potilasohjauksen opetus hoitotyén koulutusohjelmassa — hoitotyén

opettajien kasityksid. Turku: Turun yliopisto. Hoitotieteen laitos. Pro gradu — tutkielma.



36

Jalamo, I., Klemola, T., Mikkonen, K. & Mihonen, Y. 2007. Asahi terveyslitkuntaa kaikille.

Keuruu: Otava.

Jyviskylin ammattikorkeakoulu. 2013. Opinniytetyon raportointiohje. Viitattu 30.1.2014.

http://oppimatetiaalit.jamk.fi/raportointiohje/ tag/laadullinen-tutkimus/

Kankkunen, P. & Vehvildinen-Julkunen, K. 2009. Tutkimus hoitotieteessi. WSOYpro Oy.
Kyllénen, S. Sairaanhoitaja, Eljaskartano kuntoutuskoti. Haastattelu 14.5.2013.

Kyngis, H. & Vanhanen, L. 1999. Sisillon analyysi. Hoitotiede 11(1), 3-11

Lahti, P. 2003. Hyvin mielen mahdollisuudet. Jyvaskyli: Gummerus kirjapaino Oy.

Lahti, P. 2006. Liikunta ja mielenterveys — historiallista taustaa. Teoksessa Kettunen, S. &

Turhala, S. (toim.) Liiku mieli hyviksi. Helsinki. Dark Oy. 13.

Lamminmiki, T. & Rintala, K. 2009. Liikunnan merkitys mielenterveydelle - Mielenterveys-

kuntoutujien kokemuksia. Tampere. Pirkanmaan ammattikorkeakoulu.

Liikunta. ~ 2012.  Kiéypa  hoito  suositus.  Duodecim.  Viitattu  10.4.2014.
http:/ /www.kaypahoito.fi/web/kh/etikoisaloit?p_p_id=guidelines_namelist WAR_khhaku
&p_p_action=1&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-
1&p_p_col_count=1&_guidelines_namelist. WAR_khhaku__spage=%2Fportlet_action%o2
Fkhsuosituslis-

ta%2FviewGuidelinesbyName%2Faction&_guidelines_namelist_ WAR_khhaku_p_erikoisal
aid=2343&_guidelines_namelist_ WAR_khhaku_p_erikoisala=Psykiatria

Lintunen, P., Koitvumaki, K. & Siild, H. 1995. Jalka potkee mieli notkee. Helsinki: Suomen

mielenterveysseura ry.
Litmanen, H., Pesonen, J. & Ryhinen, E-I.. 1999. Kunnon kirja. Porvoo: WSOY.

Mielenterveyden keskusliitto. 2006. Liikunta ja mielenterveys —opas. Viitattu 1.12.2013.

http:/ /www.mtkl.fi/@Bin/285221 /Liikunta+ja+mielenterveys+nett.pdf



37

Milkia, E. & Rintala, P. 2002. Uusi erityislitkunta — Liikunnan sovellukset erityisryhmille.

Helsinki: Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 154.

Nordling, E., Savolainen, M., Stengard, E. & Sipild, M. 2009. Ehkiisevd mielenterveystyo-

kunnissa — aineistoa suunnittelun tueksi. Jyviskyld: Gummerus Kitjapaino Oy.

Ojanen, M. 1994a. Liikunta ja psyykkinen hyvinvointi. Helsinki: Liikuntatieteellinen Seura ry.
Ojanen, M. 1994b. Lennokas askel, pilveton mieli. Tampere: Liikuntatieteellinen Seura ry.
Ojanen, M. 2001. Liiku oikein — voi hyvin. Helsinki: Liikuntatieteellinen Seura ry.

Partonen, T. 2005. Liikuntaldidketiede. Himeenlinna: Karisto Oy:n kirjapaino.

Paunonen, M. & Vehvildinen-Julkunen, K. 1997. Hoitotieteen tutkimusmetodiikka. Helsinki:

Sanoma Pro.
Rintala, P., Huovinen, T. & Niemeld, S. 2012. Soveltava liikunta. Helsinki: Tammerprint Oy.

Sporttimedia. 2014. Tammikuun kuntovinkki 2012.  Viitattu 6.1.2014.

http:/ /www.sporttimedia.fi/atkisto.php?nayta=artikkeli&sivu=kuntovinkki&id=97

Suomala, M-T. 1998. Masentuneen ihmisen kokemus autetuksi tulemisesta. Helsinki: Stake-

sin monistamo. Pro gradu -tutkielma.

Suomen mielenterveysseura ry. 1998. Mielenterveyskuntoutus — haaste yhteisty6lle. Helsinki:

Suomen mielenterveysseura ry.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2009. Ehkiisevd mielenterveystyé kunnissa. Jyviskyla:

Gummerus kirjapaino Oy.

Terveysverkko. 2013.  Liikkumisen vaikutukset elimist6on. Viitattu 10.12.2013.

http:/ /www.terveysverkko.fi/?s=insuliini

Tuomi, J. & Sarajirvi, A. 2002. Laadullinen tutkimus ja sisillonanalyysi. Helsinki: Tammi.



38

Ukk -instituutti. 2014. Hyva uni litkkumalla. Viitattu 6.4.2014.
http:/ /www.ukkinstituutti.fi/ tietoa_terveysliikunnasta/litkunnan_vaikutukset/litkunta_para

ntaa_unta

Vahvistamo. 2014. Voi hyvin - Liikunta. Viitattu 6.4.2014.

http:/ /www.vahvistamo.fi/vahvistamo/voi_hyvin/liikunta
Vilkka, H. 2005. Tutki ja kehitd. Helsinki: Tammi.

Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2004. Toiminnallinen opinnaytety6. Helsinki: Tammi.



LITKUNNAN TUNTISUUNNITELMA Asahi

LIITE 1

AlIKA:32ja7.2

PAIKKA: Eljaskarta-

no

ASIAKKAAT:
Eljaskartanon
kuntoutujat

OHJAAJA(T): Anna-
Leena, Marjut ja Moona

TUNNIN AIHE JA YLEISTAVOITTEET (PM- SA- K):
FILOSOFINEN LIIKUNTA -ASAHI
PM- Kuntoutujat osallistuvat asahiin.
K- Kuntoutujat keskittyvat omaan suoritukseen.
SA- Kuntoutujat motivoituvat suoritukseensa.

TAVOITTEET OPETUSSISALTO |OPETUSMUOTO |ARVIOINTIJA |AIKA
JA HARJOITTEET |JA ORGANI- PALAUTE
SOINTI
Kuntoutujat osal- | Kerrotaan ja ndyte- | Tehd&&n mukana | Siséistavatko kun- |45
listuvat asahiin. | taan asahin liike- ja |ja neuvotaan. toutujat asahin min.

hengitystekniikka.

liike- ja hengitys
tekniikan?

Kuntoutujat kes-
kittyvat omaan
suoritukseen ja
motivoituvat te-
kemiseen.

Ohjataan jokaista
tekemaan liikkeet
omaan tahtiin. Muis-
tutetaan, etté laji so-
pii jokaiselle kun-
nosta riippumatta.
Kerrotaan asahin
vaikutuksista mm.
kehon hallinnan li-
sédantyminen.

Annetaan jokaisel-
le kuntoutujalle
oma rauha tekemi-
seen. Tarvittaessa
neuvotaan. Kan-
nustetaan ja kehu-
taan.

Keskittyvatko
kuntoutujat omaan
suoritukseen?




LITKUNNAN TUNTISUUNNITELMA Pehmopallo

LIITE 2

AIKA:10.2 ja 17.2

PAIKKA: Lohtajan
liilkuntasali

ASIAKKAAT:
Eljaskartanon
kuntoutujat

OHJAAJA(T): Anna-
Leena, Marjut ja Moona

TUNNIN AIHE JA YLEISTAVOITTEET (PM- SA- K):
FLOW-LIIKUNTA -PEHMOPALLO
PM — Kuntoutujat osallistuvat pelaamiseen.

K — Kuntoutujat tietavat pelin sdédnnét ja noudattavat niita
SA — Kuntoutujat huomioivat joukkuetoverinsa pelin aikana.

TAVOITTEET OPETUSSISALTO | OPETUSMUOTO |ARVIOINTIJA  |AIKA
JA HARJOIT- JA ORGANI- PALAUTE
TEET SOINTI

Kuntoutujat tietd- | Neuvotaan pelin Saantoja kertoessa | sisaistavatkoé kun- | 60min

vét pelin s&annot
ja sitoutuvat nou-
dattamaan niita.

s&annot ja nayte-
taan mallia esim.
miten saa ja miten
el tehda.

Kiinnitetaan kun-
toutujen tarkkaa-
vaisuus turvalli-
suuteen. Esim. pe-
lin aikana ei juos-
ta, vaan kévellaan
eiké ketdan saa
pukkia. Ohjaajat
seuraavat pelin
kulkua. Pallon tay-

toutujat pelin
saannot?
noudattavatko
s&antoja pelin ai-
kana?

Kéyko pallo jokai-
sella?

tyy kéyda jokai-

sella.
Kuntoutujat huo- | Ohjataan, etta Kuntoutujat pyr- | Huomioivatko pe-
mioivat jouk- séantoihin kuuluu | kivat huomioi- laajat joukkuetove-
kuetoverinsa pelin | huomioida jouk- maan toiset pelaa- |rinsa?

aikana.

kuetoverit mm.
kayttamélla palloa
jokaisella pelaajal-
la.

jat pelin aikana ja
toimimaan jouk-
kueena.

Kuntoutujat osal-
listuvat pelaami-
seen.

Kannustetaan
kaikkia osallistu-
maan omien voi-
mavarojen mukaan.
Muistutetaan, etta
laji sopii jokaiselle
kunnosta riippu-
matta.

Kannustetaan ja
kehutaan pelin ai-
kana. Pallon tay-
tyy kéyda jokai-
sella, joten jokai-
nen osallistuu pe-
laamiseen.

Osallistuuko jokai-
nen pelaamiseen?




LITKUNNAN TUNTISUUNNITELMA Lumikenkaily

LIITE 3

AIKA: 19.2ja 25.2

PAIKKA: Kaupun-
gin lampi

ASIAKKAAT:
Eljaskartanon
kuntoutujat

OHJAAJA(T): Anna-
Leena, Marjut ja Moona

TUNNIN AIHE JA YLEISTAVOITTEET (PM- SA- K):
ELAMYSLIIKUNTA -LUMIKENKAILY

PM- Kuntoutujat osallistuvat lumikenkailyyn.

SA- Kuntoutujat motivoituvat lumikenkailyn kokeiluun.
K- Kuntoutujat tietavat lumikenkailyn tekniikan.

TAVOITTEET OPETUSSISALTO | OPETUSMUOTO | ARVIOINTIJA | AIKA
JA HARJOIT- JA ORGANI- PALAUTE
TEET SOINTI
Kuntoutujat osal- | Ohjataan kertomal- | Tehd&d&n mukana | Osallistuvatko n.
listuvat lumiken- |laja ndyttamalla  |ja neuvotaan tar- | kuntoutujat lumi- | 60min

kailyyn.

mallia. Neuvotaan
kayttamaan sauvo-
ja, jos tuntuu, ettei
tasapaino pysy.

vittaessa. Kannus-
tetaan ja kehutaan.
Naytetadn mallia
sauvojen kayt-

kenkailyyn?
Sisaistavatko kun-
toutujat lumiken-
kéilyn ohjeet?

toon.
Kuntoutujat moti- | Muistutetaan liik- | Osallistutaan lu- | Motivoituvatko
voituvat lumiken- | kumisen hyddyisté. | mikenkailyyn kuntoutujat lumi-

kailyn opetteluun
ja kokeiluun.

Ohjataan jokaista
osallistumaan omi-
en voimavarojensa
mukaan ja muistu-
tetaan, ettd laji so-
pii kaikenkuntoisil-
le. Jokainen saa
tehdd omaan tah-
tiin.

kuntoutujien mu-
kana ja kerrotaan,
ettd olemme heita
varten. Tuetaan ja
kannustetaan suo-
rituksen aikana.

kenkailyn opette-
luun ja kokeiluun?
Jaksavatko he?




LITKUNNAN TUNTISUUNNITELMA Sauvakéavely

LIITE 4

AlIKA: 11.3.2014

PAIKKA: Eljaskartanon

l&hiymparistd

ASIAKKAAT: ElI-
jaskartanon kuntou-
tujat

OHJAAJA(T): Anna-
Leena, Marjut ja Moona

TUNNIN AIHE JA YLEISTAVOITTEET (PM- SA- K):
ELAMYSLIIKUNTA -SAUVAKAVELY
PM- Kuntoutujat osallistuvat sauvakéavelyyn
SA- Kuntoutujat motivoituvat sauvakavelytekniikan kokeiluun
K- Kuntoutujat tietavat, millainen oikea sauvakéavelytekniikka on

TAVOITTEET

OPETUSSISALTO
JAHARIOITTEET

OPETUSMUOTO JA
ORGANISOINTI

ARVIOINTI JA
PALAUTE

AIKA

Kuntoutujat osallis-
tuvat sauvakavelyyn

Ohjataan kertomalla

sauvakévelytekniikas-
ta ja nayttamallad mal-
lia, kuinka se toteutuu

Liikutaan kuntoutujien
mukana ja tarvittaessa
opastetaan ja neuvotaan.
Kannustetaan ja kehu-
taan hyvésta suorituk-
sesta/yrityksesta.

Osallistuvatko | n.
kuntoutujat lu- | 60mi
mikenkailyyn? |n
Sisaistavatko
kuntoutujat lu-
mikenkailyn
ohjeet?

Kuntoutujat motivoi-

tuvat sauvakavely-

tekniikan opetteluun

ja kokeiluun

Muistutetaan liikku-
misen hyodyista. Pai-
notetaan sauvakavelyn
tehokkuutta verrattuna
tavalliseen kavelyyn.
Ohjataan ja kannuste-
taan osallistumaan
omien voimiensa mu-
kaan. Kerrotaan, etta
laji sopii kaikille iasta
ja kunnosta riippumat-
ta

Muistutetaan kuntoutu-
jia, ettd olemme sauva-
kévelyssa heité varten ja
meilt4 saa kysya ohjeita
ja neuvoja. Tuetaan ja
kannustetaan matkan
aikana ja jalkeen. Méari-
tetdan kéavelyssé sellai-
nen tahti, etta kaikki py-
syvat mukana; nopeim-
mat voivat halutessaan
menna ripedmmin hie-
man edelld. Jakaannu-
taan ohjaajina néihin
mahdollisesti muotoutu-
viin ryhmiin niin, ettei
kukaan j&a yksin kéve-
lemaan.

Motivoituvatko
kuntoutujat lu-
mikenkailyn
opetteluun ja
kokeiluun?
Jaksavatko he?




LIITE 5




LIIKUNTATAVOITTEET

LIITE 6

LIIKUNTATAVOITTEET (PM):
Eri liilkuntamuotojen perustaitojen oppiminen seka tasapainon ja kunnon kehittyminen.
KASVATUKSELLISET TAVOITTEET (SE):
Hauskanpito seka liikkumiseen innostaminen. Yhdessdoloa ja liikunnan iloa.

TIEDOLLISET TAVOITTEET (K):

Oppia uuden pelin sdénnot, asahin perusteita seké nauttia ulkoliikunnasta.

PVM/AIKA AIHE JAPAATA- | KESKEINEN SISALTO: TILA, TYOS- HUOMIOITA
VOITE: KENTELY- RYHMASTA,
MUODOT, VA- | ERIYTTAMI-
LINEET: NEN
2 krt Kasipallo -2 joukkuetta, jonka tavoitteena | -liikkuntasali -Joukkueet teh-
Tavoitteena on on saada pallo vastustajan paa- | -pehmopallo daan satunnaisesti
kaikkien osallistu- | tyyn ja sielld oman joukkuelaisen
minen, saantdjen haltuun tietylla alueella
ymmartdminen ja -> vastustajat pyrkivét estdmaan
noudattaminen, tdmén
positiivinen ilma- | -Pelissa liikutaan kavellen ja
piiri, kannustava, syOtetd&n oman joukkueen pelaa-
mutta kilpailuhen- | jille
kinen ilmapiiri. -Kéavellessa palloa ei saa kuljet-
taa
-Jos pallo menetetdén, pallon saa
ottaa se kuka kerke&a
2 krt Asahi Kaydaan lapi asahin perusteita ja | -liikuntasali
Tavoitteena liikkei- | aloitetaan -
den oikein suorit- | -liikkeen ja hengityksen rytmitys
taminen, osallistu- | -kehon pystysuoran linjauksen
minen, keskittymi- | harjoittaminen
nen omaan suori- -kehonlaajuinen liike
tukseen, rentoutu- | -mielen harjoittaminen mieliku-
minen, innostumi- | vien avulla
nen, hengitystek-
niikka, liikkeiden
laajuus.
2 krt Lumikenkaily/ Aluksi kdydaan lapi perustek- - Kaupungin
Sauvakévely niikkaa, jonka jalkeen lahdemme | lampi/
Tavoitteena osallis- | lenkille Eljaskarton l&-
tuminen, innostu- | -”patikoimme” paikalle jossa voi | hiympéristd
minen, positiivi- nauttia vaikkapa lampimasta - Sauvat

suus, kavelyteknii-
kan oppiminen.

mehusta ja kaakaosta/

Saddetaan sauvat oikean pituisik-
si, kdydaan perustekniikka lapi ja
l&hdet&an ké&veleméaan nauttien
samalla maisemista ja lampima&s-
t& mehusta




TEEMAHAASTATTELU RUNKO

AIKAISEMMAT LIHKUNTAKOKEMUKSET

- Oletko harrastanut liikuntaa aikaisesmmin?

- Minkalaista liikuntaa olet harrastanut?

- Kuinka usein olet harrastanut liikuntaa (kerta vko)?
KAYTTAJAARVIONTI

- Mitd mielt4 olit tdmdn viikon liikuntamuodosta?

- Misté erityisesti pidit lilkunnasta?

- Oliko jotain misté et pitdnyt liikunnassa ja miksi?

- Mité mielt& olit ohjauksesta?

- Voisitko ajatella kokeilevasi kyseisté liikuntaa uudestaan?

- Anna liikunnalle arvosana asteikolla 1-5.

LIITE 7



LIITE 8

HAVAINNOINTIRUNKO

o ok~ 0w N oE

Kuinka aktiivisesti asukkaat osallistuvat?

Millainen on asukkaiden elehtiminen?

Millaista on asukkaiden vuorovaikutus keskendén ja ohjaajien kanssa?

Miten asukkaat jaksavat fyysisesti liikuntasuoritusten aikana?

Millainen on asukkaiden suorituskyky, lopettaako joku kesken?

Millaisella mielelld asukkaat ovat ennen ja jalkeen liikuntasuoritusta? Muuttuiko

mieli litkuntasuorituksen aikana?



