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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli jarjestaa ja ohjata Attendo Huurmannin pal-
velukodin asukkaille viisi liikunnallista tuokiota. Opinndytetyon tavoitteena oli 0soit-
taa litkunnan positiivinen vaikutus mielenterveyskuntoutujan arkeen.

Teoriaosuudessa késiteltiin mielenterveyskuntoutujan arkea koskevia asioita, seka
liikunnan fyysisia ja psyykkisia vaikutuksia. Opinnaytetyossa kasiteltiin myds ryh-
madynamiikkaa ja ryhmén vahvistumista.

Tama projektiluontoinen opinnéytetyd toteutettiin liikunnallisina tuokioina, jotka jar-
jestettiin perakkaisina viikkoina ajalla 28.12.2016 - 28.1.2017 Attendo Huurmannin
palvelukodin tiloissa, sekd Koylionjarven jadradalla. Tuokiot olivat sisalloltaan lii-
kunnallisesti erilaisia ja kesto vaihteli 30 minuutista tuntiin. Keskimaarin tuokioihin
osallistui kahdeksan Attendo Huurmannin palvelukodin asukasta.

Liikunnallisiin tuokioihin osallistuneilta keréttiin palautetta tuokioista ja niiden vai-
kutuksista mielialaan. Palaute annettiin hymynaamoilla, jokaisen tuokion jalkeen.
Projektin paatyttyd opinndytetyontekijé pyysi vield Attendo Huurmannin ohjaajilta
palautteen projektin toteutuksesta. Palautteista voitiin paatella projektin onnistuneen
hyvin ja vastanneen kohdeorganisaation odotuksia. Kokonaisuudessaan opinnéytety6
onnistui hyvin ja lopputulokseen voitiin olla tyytyvéisia



MENTAL HEATH BENEFITS OF EXERCISE — FIVE EXERCISE SESSIONS AT
ATTENDO HUURMANNI SERVICE HOME

Pohjalainen, Paivi

Satakunta University of Applied Sciences
Degree Programme in Nursing

April 2017

Supervisor: Santamaki, Kirsti

Number of pages: 31

Appendices: 6

Keywords: mental health, mental health rehabilitation client, exercising, team dyna-
mics

The aim of this project-based thesis was to organize and instruct five exercise ses-
sions for the clients of Attendo Huurmanni Service Home. The primary purpose of
the thesis was to demonstrate the benefits of exercise in the treatment of persons un-
dergoing mental health rehabilitation.

The theory part of the study first describes the daily life of mental health rehabilitati-
on clients and then discusses the physical and mental effects of exercise on clients’
health. Moreover, this study deals with group dynamics and group empowerment.

The project itself was conducted as a series of exercise sessions on the Attendo
Huurmanni Service Home premises and at the Koyli0 Lake open ice-rink on four
consecutive weeks between 28 December 2016 — 28 January 2017. The exercise con-
tent differed in each event and the length of the sessions varied from 30 minutes to
an hour. On average, eight clients of Attendo Huurmanni Service Home participated
in the sessions.

The clients participating in the sessions were invited to give feedback on the contents
of the sessions and their impact on their mood. The feedback was given using liking
emoticons after each session. When the project was completed the author of the the-
sis asked the mental health instructors employed at Attendo Huurmanni Service Ho-
me to give their feedback on the implementation of these sessions. Judging from the
feedback received the project was a success and it met the expectations of the target
organization.

Based on the results, it can be concluded that the study into the mental health bene-
fits of exercise has been very successful and the outcome satisfactory.
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1 JOHDANTO

Kehosta huolehtiminen tarkoittaa liikuntaa, joka on omalle keholle sopivaa, lihasten
lammittelyd, verryttelyé ja venyttelyd, asentojen vaihtamista péivan aikana, seké it-
selle mieleistd taukojumppaa, vastapainoksi tyoskentelyasennoille. Myos hieronta,
saunominen, kylpeminen ja muut kehoterapiat rentouttavat ja palauttavat kehoa, ja

saavat endorfiinit, eli mielihyvahormonit liikkeelle. (Mielenterveysseura 2017.)

Liikuntaa sek& muita terveyttd edistavia elintapoja on mahdollista kayttdd useiden

sairauksien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa (UKK-instituutti 2017).

Mielenterveys on keskeinen osa yksilon terveyttd. Usein unohtuu ettd terveys on
psyykkisten, fyysisten ja sosiaalisten osatekijoiden summa. On siis tarkedd huolehtia
myos yksilon psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista fyysisen terveyden rinnal-

la. (Mielenterveysseura 2017.)

Liikunnan lisddminen arkeen ja siita nauttiminen, on meille jokaiselle tarked4. Ko-
kemuksien ja tutkimuksien mukaan, mielenterveyskuntoutujalle paivittdinen liikku-
minen ei aina ole aina mielekéstd. On myds tutkittu, ettd miten heita voisi aktivoida

niin, etta arkisestakin litkkumisesta saisi iloa arkeen.

Opinndytetyon tarkoituksena oli jérjestaa viisi liikunnallista tuokiota Attendo Huur-
mannin palvelukodin asukkaille. Tavoitteena oli osoittaa liikunnan positiivinen vai-
kutus arjessa jaksamiseen. Opinndytetyontekijan henkilokohtaisena tavoitteena oli
sisalloltaan erilaisten toiminnallisten tuokioiden tuottaminen ja vetdminen, sekd mie-

lenterveyskuntoutujia sisaltdvan ryhmén ohjaaminen.

Opinnaytetyon tilaajana oli Attendo Huurmannin palvelukodin johtaja, Marianne
Vainio, joka kertoi idean liikunnallisten tuokioiden jarjestamisesta tulleen palveluko-
din ohjaajilta. Opinndytety0 toteutettiin projektiluontoisesti, viitena erillisené kerta-
na. Tuokiot olivat sisalloltaan litkunnallisia ja tuokioiden jalkeen asukkailta keréttiin

palautteet hymynaama-lapuilla.



2 MIELENTERVEYS

Terveysinfon (2017) mukaan mielenterveys on olennainen osa yksilon terveyttd, eli
fyysistd, psyykkista, sosiaalista ja henkistd kokonaisuutta. Mielenterveyden méaéritte-
lyyn vaikuttavat useat osatekijat, kuten kulttuuri, lainsaddanto, yhteiskunnan normit,
aikakausi ja yksilon omat tarpeet. Mielenterveys liittyy myos yksilon mahdollisuuk-
siin 16ytd4 elamalleen merkitys ja oma paikkansa yhteistssd. Hyva mielenterveys
koostuu useasta tekijasta. Siihen vaikuttavat yhteisolliset, yksilolliset ja rakenteelliset
seikat. (Terveysinfo 2017.)

Mielenterveys kasitteend on mielenkiintoinen, silla siihen siséltyy sek& myonteinen,
ettd kielteinenkin lataus. Sanana mielenterveys tuli suomenkieleen vasta 1950-
luvulla. Aikaisemmin mielen terveydestéd puhuttaessa tarkoitettiin padasiallisesti mie-
len sairautta, siitd ei vain haluttu tehd& suurta numeroa. Yksiselitteistd maéritelmaa
mielenterveydelle ei ole, vaikka sitd onkin yritetty maaritelld monin eri tavoin.
(Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 17.)

2.1 Mielenterveyden héiriot

Késitteend mielenterveys on monimuotoinen, eika sitd pysty madarittelemaan tark-
kaan. Monet eri tekijat vaikuttavat yksilon mielenterveyteen. Tekijoitd ovat muun
muassa, perima, eldman kokemukset, elaméntilanteen kuormittavuus, varhainen vuo-
rovaikutus, ihmissuhteet ja sosiaalinen verkosto. Yksittdisen henkilon mielentervey-
den heikkoudesta tai vahvuudesta ei voi tehda paatelmia pelkastaan perimén perus-
teella, vaikka sen merkitys onkin suuri. On tehty tutkimuksia, ettd henkil6lla jonka
vanhemmalla tai vanhemmilla, on jokin psyykkinen sairaus, on suurempi todenna-
koisyys sairastua psyykkisesti, kuin sellaisella henkil6lla, jolla on terveet vanhem-
mat. (Toivio & Nordling 2009, 84.)

Opinnaytetyoni liitkunnallisiin tuokioihin osallistuneilla, suurimmalla osalla on jokin

mielenterveyden hairid.



2.2 Mielenterveyskuntoutuja

Nykypaivéan psykiatrinen potilas huolehtii omista asioistaan ja tekee yhteistyota asi-
antuntijoiden kanssa, on tasavertainen kansalainen ja kumppani, ja tarvittaessa edus-
taa potilaita vertaisasiantuntijana. Koska psykiatria vaatii laajaa erikoisosaamista,
ammattiasioiden hoitamista edistdd ammatinharjoittajan avoimuus. Tamé tarkoittaa,
ettd potilaalle kerrotaan ymmarrettavésti ja henkilokohtaisesti, minkélainen psykiat-
rinen arvio on tehty juuri hdnen ongelmistaan. (Lonngvist, Henriksson, Marttunen &
Partonen 2011, 16.) Erilaisille psykiatrisille hairidille on yksi yleisnimike, mielenter-
veyshairiot. Ne ovat oireyhtymid, ja niissé on kliinisesti merkitsevia psyykkisia oirei-
ta, joihin liittyy haittaa tai k&rsimystd. Mielenterveyshéiriot luokitellaan niiden vai-
keusasteen ja oireiden mukaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017.)

Sosiaalisella tuella on suuri merkitys psykososiaalisen kuntoutumisen kannalta. Suu-
rimpana ongelmana mielenterveyskuntoutujilla lienee usein yksindisyys, sen on ha-
vaittu olevan yhteydesséd merkittavalla tavalla mielenterveyspotilaiden kokemuksiin
subjektiivisesta hyvinvoinnista. Tulos syrjaytymisprosessista nakyy kokemuksena
siitd, ettd ote elamésté alkaa kadota. (Toivio & Nordling 2009, 281.)

Muutosprosessina kuntoutuminen on yksil6llista ja etenee omien voimavarojen seké
itse asetettujen tavoitteiden mukaan. Oman kuntoutumisensa paras asiantuntija, on

mielenterveyskuntoutuja itse. (Mielenterveyden keskusliitto 2017.)

Tassa opinndytetydssa mielenterveyskuntoutujalla tarkoitetaan palvelukoti Attendo

Huurmannin asukkaita.

Mielenterveyden keskusliitto kertoo verkkosivuillaan (2017) heidéan liikuntatoimin-
nan kattavan télla hetkella ldhes koko Suomen ja aktivoivan joka viikko n. 1500 —
2000 mielenterveyskuntoutujaa. Liitto jarjestdd kaksi valtakunnallista liikuntatapah-
tumaa vuosittain. Yleisurheilumestaruuskilpailut on jérjestetty vuodesta 1996 asti ja
Mielenterveyden keskusliiton mestaruusturnaus vuodesta 2002 lahtien. Liikuntatoi-
minnan jérjestdmisen resursseihin on vaikuttanut huomattavasti se, ettd Mielenter-
veyden keskusliitto hyvaksyttiin vuonna 1996 valtionapukelpoiseksi liikuntajarjes-

toksi. Liikuntatoimintaa on voitu kehittdd myos erilaisten hanketukien avulla. Vuosi-



na 2013 — 2015 oli meneilldan hanke, Hyvéllad mielell& vedessa. Tavoitteena oli mie-
lenterveyskuntoutujien vesiliikuntataitojen parantaminen, sekd hyvinvoinnin liséé-
minen vesiliikunnan avulla. Hankkeen mahdollisti Kunnossa kaiken ikaa-ohjelmalta

saatu tuki. (Mielenterveyden keskusliitto 2017.)

2.3 Palveluasuminen

Mielenterveyskuntoutujan palveluasuminen on tarkoitettu henkildille, jotka tarvitse-
vat enemmaén tukea asumiseen, kuin mit4 tavanomaiseen asuntoon on mahdollista
jarjestaa. Palveluasumista tuottavat eri jarjestot, kunnat ja yksityiset yrittajat. Palve-
luasumisesta maksetaan asumispalvelujen tuottajan hintojen mukaisesti, kunnan pal-
veluissa maksut ovat yleensé tulosidonnaisia. Vuokra peritddn useimmiten erikseen,

vuokrasopimuksen mukaisesti. (Mielenterveyden keskusliitto 2017.)

Attendo Huurmannin palvelukodin asukkaalla on mahdollisuus hakea kotitalousva-
hennysté hoitotydstd, joka on suoritettu asukkaan kéyttdmassé huoneessa, seké yhtei-
sissé tiloissa, kuten esimerkiksi saunassa. Avustaminen henkilokohtaisissa toimissa,
peseytymisessd, ruokailussa, pukeutumisessa, sangyn petaamisessa tai siivouksessa

oikeuttavat vahennykseen. (Attendo 2017.)

2.4 Ryhmadynamiikka

Ryhmadynamiikalla tarkoitetaan ryhmén siséisia voimia, jotka kokijan kannalta saat-
tavat olla hyvinkin merkittavia. Kasitteet ryhméadynamiikka ja ryhmailmio tarkoitta-
vat sitd, ettd ryhma toimii sellaisella tavalla, jota ei voi paatella suoraan sen yksittéi-
sen jasenen kaytoksestd. Ryhmadynamiikka saa alkunsa sen jasenien vélisesta vuo-

rovaikutuksesta ja kommunikaatiosta. (Kopakkala 2011, 37.)

Tehtévistd suoriutumiseen ja ryhmén toimintaan vaikuttavat erilaiset ryhmaéilmiot.
Parhaassa tapauksessa ryhmailmiot edistavat ryhman toimintaa ja lujittavat sitd. Pa-
himmassa tapauksessa asioiden Kriittinen tarkastelu katoaa ja koko ryhman toiminta
estyy. Ryhman kiinteyteen vaikuttaa ryhméan koko, yksittdisten jasenten ominaisuu-
det ja ryhman tavoitteet. Toimiva ryhmé on Kiinted. Usein jos ryhmékoko kasvaa,
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ryhman kiinteys pienenee ja syntyy ryhmaénsisaisia klikkeja. Mikali ryhmélla on yh-
teinen tavoite, se vahvistaa ja lisdd ryhman valista kiinteyttd. Ryhman keskinéiseen
vuorovaikutukseen vaikuttaa se, miten kiinted ryhmaé itsessadan on. Ryhmén yhden-
mukaisuuteen liittyy ryhmépaineeseen mukautuminen. Ryhmaéssa yksikon on hel-
pompi luopua omasta kannastaan ja taipua enemmiston péatoksiin. (Maaseudun si-
vistysliitto 2017.)

Mielenterveyskuntoutujien liikunnallisista tuokioista on tehty opinndytetditd ennen-
kin. Muun muassa Eteld-Karjalassa toimivan palvelukodin asukkaille jarjestetyt lii-
kunnalliset teemapaivét saivat paljon positiivista palautetta, ja se oli osallistujien

mukaan ollut mielekésta (Jaaskeldinen & Villanen 2015, 2).

Tdassa opinndytetydssa keskitytadn palvelukoti Attendo Huurmannin asukkaiden kes-

kin&iseen ryhmédynamiikkaan, ja kykyyn toimia litkunnallisissa pienryhmissa.

3 LIOKUNTA

Monipuolinen ja sdanndllinen liikunta edistaa terveytta ja toimintakykya. Jo yksikin
liikkumiskerta aikaansaa myonteisia vaikutuksia kehossa. Arkiliikunta on kaikki péi-
vén aikana tapahtuva liikehtiminen ja lilkkkuminen, mika ei kuitenkaan ole varsinaista
vapaa-ajan litkuntaa. Arkiliikunta tunnetaan myds nimella hyoty- ja perusliikunta.

Saannollistd ja pitkékestoista arkiliikuntaa harrastavilla on havaittu useita terveys-
hyotyja liikunnasta. Muun muassa vaara sairastua tyypin 2 diabetekseen véhenee 50
prosentilla, ahdistus- ja masennusoireet helpottuvat, sydan- ja verisuonisairauksien

vaara véhenee ja ylipainoisuuden riski laskee 50 prosentilla. (UKK-instituutti 2017.)

Kun tarkastellaan arjen hyvinvointia ja jaksamista, liikunta ei ole aina etusijalla. Tar-
keitd tekijoitd ovat myos lepo, ravitsemus ja arkiaktiivisuus. Naitd kaikkia hyodyn-
tdmalld ja kuntoa kohottavalla liikunnalla pystytdén edistamaan etenkin fyysist,
mutta my0os henkista ja sosiaalista hyvinvointia. Perustan hyvinvoinnille luovat ai-

neenvaihduntaa aktivoiva ja kehon tukikudoksia elvyttavé arkiliikunta, terveellinen
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ja energisoiva ravinto, kuntoa kohottava liikunta seka palauttava, kehittdva ja korjaa-
va lepo. (Aalto & Seppénen 2013,11.)

3.1 Arkiliikunta

Kaikenlainen paivan mittaan tapahtuva liikehtiminen ja liikkuminen, on arkiliikun-
taa. Myos hyoty ja perusliikuntaa kutsutaan arkiliikunnaksi. Lukuisat péivan aikana
tapahtuvat toimet ovat arkiliikuntaa, tihin kévely tai pyoraily, kauppaan kéavely, por-
taiden nouseminen tai laskeminen, halkojen hakkaaminen, lumen luonti tai vaikkapa
lapsen kanssa leikkiminen. Arkisten askareiden yhteydessa kertyy siis suurin osa ih-

misen paivittaisesta liikunnasta. (UKK-instituutti 2017.)

3.2 Kauntoliikunta

Kuntoliikunnan avulla yllapidetddn jo saavutettua kuntoa, tai yritetdan tavoitella pa-
rempaa suorituskykya. Teholtaan kuntoliikunnan on oltava sellaista, ettd se aiheuttaa
hikoilua ja selvdd hengastymistd, tai lihaskuntoharjoituksissa vastaavasti jokaisen
sarjan on selvasti aiheutettava vasymysté lihasryhmissé joita ollaan harjoittamassa.
Kehittadkseen kuntoaan, on eri liikuntasuoritusten toistuttava vahintdan 3-4 kertaa
viikossa ja oltava kestoltaan 30-60 minuuttia. Viikolla tapahtuva yksittdinen liikunta-
suoritus ei vield riitd kunnon kohentamiseen. Kaksi kertaa viikossa tehokasta liikun-
taa, riittda jo sailyttdmaan saavutetut tulokset, ja 3-4 kertaa viikossa suoritettava te-

hokas liikkuminen nostaa kuntoa. (Terve 2017.)

3.3 Terveysliikunta

Paivittéin toteutettu perusliikunta ja kuntoliikunta ovat yhdessé terveysliikuntaa. Va-
estdstd huomattava osa liikkuu riittdmattomaésti terveytensa kannalta, ja juuri tdma
0sa véestosta hyotyisi lilkunnan terveysvaikutuksista eniten. Kasitteend terveyslii-
kuntaa ei tulisi rajoittaa ainoastaan péivittaiseen perusliikuntaan, silla myoés kuntolii-
kunta on terveysliikuntaa parhaimmillaan. Kuntoliikunnasta terveytta edistavé perus-

liikunta eroaa erityisesti toistotineyden, kuormittavuuden ja paivittaisen ajankayton
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suhteen. Siind missd kuntoliikunnan toistotiheys sallii palautuspdivié viikoittaisessa
liikkumisessa, perusliikunnan pitdisi olla paivittaista. Suositusta lieventaa se, etta on
mahdollista jakaa paivittdinen liikunta-annos useaan osaan. (Fogelholm, Vuori &
Vasankari 2011, 69,70)

UKK-instituutin kehittdméan Liikuntapiirakkaan (kuvio 1.) on kiteytetty terveyslii-
kunnan suositus 18-64 —vuotiaille (UKK-instituutin www-sivut 2017). Suositusten
mukaan ihmisten tulisi harrastaa vahintddn kolme kertaa viikossa aerobista liikuntaa,
joka johtaa hikoiluun ja hengéstymiseen. Yhden liikuntasuorituksen kesto tulisi olla
20-60 minuuttia. (Fogelholm ym. 2011, 68.)

viiainen L [IKUNTAPIIRAKKA

kavely
pybraily sauvakively 2t30min
Paranna kestévyyskuntoa (alle 20 km/0) Yekosta
liilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin i, 5
2t30 maiz r'eie S:iasa“ y pRitaal kot  Lihaskuntoa ;t:’yu::?g
2 13 PP ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yoan
o i k X li luistel viikossa

Lisaksi ) Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsastys venyttely lilkuntaleikit
kehiti liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1t 15 min

ja yldmikikavely pyordily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus nstituutti
18-64-vuotiaille D e 2005

Kuvio 1. Liikuntapiirakka aikuisille. (18-64 — vuotiaat)

Saannollinen ja monipuolinen liikkuminen ehkéisee ja hoitaa ik&dantyvéan ihmisen
monia sairauksia, ja lisaksi yllapitaa ja parantaa toimintakykya. Aktiivinen liikkumi-
nen ehkdisee myos kaatumisia ja niistd aiheutuvia vammoja. Myds 65 vuotta taytta-
neille on tehty Liikuntapiirakka (kuvio 2.) terveysliikunnan suosituksista. (UKK-
instituutti 2017.)

Hoitokoti Reimariin Isotalon 2013 tekemé& opinnéytetyd tutki kvantatiivisesti liikun-
nan vaikutusta asukkaiden mielialaan, sekd tarkasteli mité liikunta mahdollisuuksia
asukkailla on, ja mita he haluaisivat harrastaa. Tulosten mukaan, suurin osa asukkais-
ta harrasti lilkuntaa UKK-instituutin liikuntasuositusten mukaisesti, miké oli tutkijal-
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le positiivinen yllatys. Liséksi tutkimus paljasti, ett4 usein asukkailla oli jokin syy,
joka hankaloitti litkunnan harrastamista. Kaiken kaikkiaan liikunnan vaikutukset ko-
ettiin melko positiiviseksi. (Isotalo 2013, 15, 34-35.)

(@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,
tvely 2t i
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3.4 Liikunnan vaikutus mielenterveyteen

Kun pohditaan liikunnan vaikutusmekanismeja mielen hyvinvointiin, on todettava
etta on vaikea erottaa niité toisistaan. On esitetty, ettd liilkunnan mielta hoitavia me-
kanismeja ovat masentavien ajatusten keskeytys ja huomion kaantaminen pois nega-
tiivisista asioista. Jos liikuntaa harrastetaan ryhmissa, sosiaalisen tuen merkitys ko-
rostuu. Liikunta aktivoi aivoissa tapahtuvaa kemiallista viestinsiirtoa. Muun muassa
serotoniini, dopamiini ja noradrenaliini ovat térkeita valittdjaaineita. On myds todet-
tu, ettd mitd ilmeisimmin myds mielihyvahormoneihin kuuluvien opioidien vaikutuk-

set lisaantyvat. Hormonit, joita edella on mainittu, osallistuvat elimiston stressireak-
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tioiden s&atelyyn, joten ne liittyvat vahvasti erilaisten psyykkisten oireiden ilmenty-
miseen ja ihmisen mielialaan. (Tohtori 2017.)

Liikunta suurentaa monoamiinien ja endorfiinien pitoisuuksia, ja vahentaa veren kor-
tisolipitoisuutta. Liikunta mahdollisesti kaantdd myos huomion pois negatiivisista
ajatuksista. (Kaypéhoito 2017.)

Liikunta yllapitad ahdistuneen ja masentuneen ihmisen fyysista suorituskykya. Jo-
kainen kokee joskus ahdistusta tai masennusta, mutta ei silti menetd toimintakyky-
aan. Kun ihminen kokee elaméssaidn menetyksia tai pettymyksia, kielteiset tunteet
voivat vaivata pitkéan. Psyykkisind héiridina ahdistuneisuus ja masennus ovat mo-
nimuotoisia oireyhtymid. Ne heikentévéat toimintakykya ja kuormittavat ihmissuhtei-
ta. Yllapitaékseen tasapainoista mielialaa, sdannollisesta liikkunnasta on apua. Télla
hetkell& ei ole riittdvad tutkimusnayttod, ettd liikunta ehkaisisi ahdistuneisuutta ja
masennusta. (UKK-instituutti 2017.)

Tutkimuksia liikunnan ja ladkehoidon yhdistdmisestd on viel& varsin vahan, mutta on
mahdollista ettd liikuntaharjoittelu yhdistettynd depressiolaakitykseen, saattaa lievit-
taa oireita. Paljon liikkuvilla on huomattavasti vahemman depressio-oireita kuin va-
han liikkuvilla, ja paljon liikkuvat sairastuvat myds harvemmin depressioon kuin va-
han liikkuvat ihmiset. (Kaypéhoito 2017.)

Myaos rentoutuminen hoitaa mieltd monella tavalla, se lievittdd ja vapauttaa hankalia
tunteita. Vaikeat tunteet ilmenevat mielen lisaksi jannityksind kehon eri puolilla.
Rentoutuminen rauhoittaa koko kehoa, se vaikuttaa autonomiseen ja aareishermos-
toon, immuniteetti- ja sisderitysjarjestelmaan seka lihaksiin. Rentoutuminen laskee
stressihormonien tasoa ja korvaa ne mielihyvaa tuottavilla hormoniyhdisteilld. Koe-
tut tunteet saattavat varastoitua kehoon erilaisina jannityksina, ja jannitysten rentout-
taminen voi madollisesti nostaa mieleen ikdvidkin muistoja. Rentoutumisen ohella
voidaan talloin tarvita muistojen purkamista keskustelemalla tai rauhoittavalla mieli-

kuvatydskentelylla. (Mielenterveysseura 2017.)
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4 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Projektilla on aina jokin selked tavoite, ja kun tavoite on saavutettu, niin projekti
paattyy. Se ei ole jatkuvaa toimintaa, vaan silla taytyy olla etukdteen mééritelty paa-
tepiste. Projektin aikana tapahtuu useita muutoksia, joilla kaikilla ei ole kuitenkaan
vaikutusta itse projektin toimintaan. Jotkin muutoksista taas saattavat muuttaa taysin

projektin luonnetta ja tavoitteenasettelua. (Ruuska 2008, 19.)

Tassa opinnédytetyodssa tarkoituksena oli toteuttaa projektiluontoisesti viisi liikunnal-
lista tuokioita Attendon palvelukoti Huurmannin asukkaille. Asukkaat ovat paaasial-
lisesti mielenterveyskuntoutujia, jotka tarvitsevat eriasteista tukea paivittéisissa toi-
minnoissaan. Mielenterveyskuntoutujien péivittaisen litkkumisen tukeminen ja kan-
nustaminen on tarkeéa. silla jo pienelld maarélla liikuntaa, on positiivinen vaikutus
kehoon ja mieleen. Paatarkoituksena oli jarjestad viisi eri sisaltoista liikunnallista
tuokiota niin, etté kaikkien tuokioiden sisélt0 toisi asukkaiden arkeen iloa ja mielihy-

Vvan tunnetta.

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Hyvien puitteiden liséksi, ryhmén vetdjan tehtavana on rakentaa paras mahdollinen
ryhmaékulttuuri. Tarkeintd on oman mallin antaminen. Ryhman vetdjélla tulee olla

selked visio tehtavasta ja sen tulevaisuudesta. (Kopakkala 2011, 93.)

Projektin vetdjan tehtdvana on jo suunnitteluvaiheessa organisoida kokonaisuus
suunnittelulle. On tarkeaa, ettd projektin vetdja kokoaa eri asiantuntijoilta kaikki tar-
vittavat tiedot itse projektisuunnitelmaa varten. Henkil6t ja hankittavat materiaalit
muodostavat projektin kulut, joten ne on selvitettava tasmallisesti. Nailla tiedoilla
projektin vetdja voi laskea, paljonko rahaa ja aikaa projektin lapivieminen vaatii.
(Kettunen 2009, 32.)

Ennen varsinaista projektisuunnitelman aloittamista, sovimme tapaamisen Attendo
Huurmannin vastaavan sairaanhoitajan, Heidi Niemen kanssa. Yhdessd keskuste-

limme siitd, millaiselle projektille heilld olisi tarvetta, ja mika olisi myos palveluko-
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din asukkaille mieleinen. Keskustelun aikana tuli myds ilmi, ettd asukkailla on kay-
tettavissd omaa rahaa, mikali olisi tarve kyyditykselle.

5.1 Palvelukoti Huurmanni

Attendo Huurmannin palvelukoti on toiminut Kdyliossd, Kepolan kyldsséd, vuodesta
2001. Se sijaitsee isossa vanhassa omakotitalossa, joka on remontoitu palvelukodin
tarpeisiin sopivaksi. Huoneet ovat persoonallisia ja yksilollisia. Asukaspaikkoja
Huurmannissa on yhdeksan ja lisdksi viereisessé rivitalossa sijaitsee kaksi tu-
kiasukashuoneistoa. (Attendo 2016.)

Asukkaiden elaménhallinta ja selviytyminen on heikentynyt joko vanhuuden, psyyk-
kisen sairauden tai jonkin muun syyn seurauksena, ja he tarvitsevat tukea ja hoivaa
selviytydkseen arjessa. Arki Huurmannissa on aherrusta ja rentoutumista, yhdessa
vietettya aikaa ja ulkoilua. Asukkaille on jarjestetty monipuolisesti erilaisia harras-

tusmahdollisuuksia, joihin he osallistuvat vointinsa mukaan. (Attendo 2016.)

Asukkaat ovat sekd miehid ettd naisia ja jokaisella on oma henkilékohtainen huo-
neensa. Asukkaat ovat péaaasiallisesti mielenterveyskuntoutujia, poikkeuksena muu-

tama asukas, jotka tarvitsevat apua péivittdisiin toimintoihinsa kehitysvamman takia.

5.2 Projektin etenemissuunnitelma

Aikataulu on projektisuunnitelman keskeisin osa. Sen perusteella voidaan seurata
projektin kulkua ja etenemistd. On hyvé varmistaa, etta suunnittelun kohteena olevan
kokonaisuuden rajaus on yhteisesti hyvéksytty ja selked. Projektin alkuvaiheessa on
hyva asettaa tavoiteaikataulu, jota sitten projektin edetessé voidaan tarkentaa. Ilman
sédannollista yllapitoa, alkuperdinen suunnitelma vanhentuu. T&ll6in se muuttuu ar-
vottomaksi itse projektin ohjauksen kannalta. Mikéli suunnitelma tehd&én alunperin-
kin huolimattomasti, ei tehokaskaan ohjaus saa enéda ihmeité aikaan. (Ruuska 2006,
101-102.)
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Taman projektin suunnittelu alkoi 26.8.2016 yhteydenotolla Attendo Huurmannin
palvelukodin johtajaan, Marianne Vainioon, ja hén lupasi selvittaa olisiko toiminnal-
liselle opinnaytetyolle tarvetta. 5.9.2016 kavin Koylidssé tutustumassa palvelukoti
Huurmanniin ja vastaavaan sairaanhoitajaan, Heidi Niemeen. Yhdesséd hahmottelim-
me, ettd millaisia tuokioita jérjestéisin. Loppuvuodesta 24.11.2016 sovimme viela
tapaamisen Palvelukodilla Heidin kanssa, ja silloin paatimme etté aloitan tuokiot heti
jouluviikolla, 21.12.2016. Yhteyshenkiléna tuokioihin liittyen, toimi kokoajan vas-
taava sairaanhoitaja Heidi Niemi. Sovimme, ettd jarjestaisin viisi sisalléltdan erilaista
tuokiota. Projektini tuokioiksi valikoin tuolijumpan, rentoutumisharjoituksen, sisa-

keilauksen, mielikuvajumpan ja vesijumpan.

5.3 Projektin riski- ja resurssianalyysi

Ongelmatilanne joka on loukannut osallistujaa, voi aiheuttaa ristiriitoja ryhman sisal-
la. Erimielisyyden osapuolet vélttelevét toisiaan, ja antavat Kielteisia tulkintoja toisen
teoille. He pyrkivdat myds saamaan muita ryhmén jésenid ndkemaan asiat samoin.
(Kopakka 2011, 191.) Projektin onnistuminen on riippuvainen, paitsi itse projektista,
my0s useista ulkoisista tekijoistd (Silferberg 2016, 48). Jos ajatellaan projektityon
kulkua, alkuvaiheen riskit ovat luonteeltaan laadullisia. Projektin ideointi, tavoitteet
ja henkilévalinnat saattavat ep&onnistua. Loppupuolella korostuvat taloudelliset ja
turvallisuusriskit. (Rissanen 2002,18.)

Hinnoittelemalla tarvittavat panokset, saadaan aikaan projektin kustannusarvio (Sil-
ferberg 2016, 46).

Projektin suunnitteluvaiheessa sovittiin projektin toteutuspaikaksi Attendo Huur-
mannin palvelukoti ja sen lahiympérist0. Vastaava sairaanhoitaja Heidi Niemi kertoi
ajatuksia tuokioiden sisalloistd, mutta antoi kuitenkin opinnéaytetydntekijélle melko
vapaat kédet tuokioiden toteutuksen suhteen. 6-8.12.2016 vélisend aikana kaydyn
séhkdpostikeskustelun tuloksena, péatettiin tuokioiksi tuolijumppa, sisakeilaus, mie-

likuvajumppa, rentoutusharjoitus ja vesijumppa.
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Projektin toteutukseen liittyy aina riskejd. Tdman opinndytetyon kohdalla riskit liit-
tyivat 1ahinné osallistujamadradn ja asukkaiden halukkuuteen ja mielenkiintoon osal-
listua ohjattuihin tuokioihin. Lisaksi opinnaytetydntekijan mahdollinen sairastuminen
tai jokin muu ulkoisista tekijoista johtuva este olisi voinut aiheuttaa muutoksia pro-

jektipdivien aikataulussa ja toteutuksessa.

5.4 Projektin arviointisuunnitelma

Projektin onnistumisen kannalta on tarkead tiet44, miten osallistujat kokivat tuokiot,
olisiko jotain voinut tehda toisin ja mika oli osallistujien ndkokulmasta kaikkein pa-
rasta. Kun palaute on saatu, sita pitda verrata lahtotilanteeseen, eli siihen, mika oli
projektin tavoite, mitk& olivat projektin mielikuvatavoitteet ja mitka laadulliset ja
madralliset tavoitteet. (Vallo & Hayrinen 2012, 184.)

Palaute oli tarkoitus kerétd asukkailta jokaisen tapaamiskerran jalkeen. Palaute suun-
niteltiin kerattavéksi hymynaamoilla (LIITE 1) ja suullisesti. Lisaksi, projektin péa-
tymisen jéalkeen, oli ajatuksena pyytéa vastaavalta sairaanhoitajalta arvio projektin

l&pimenosta.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2017) mukaan projektisuunnitelmasta saadaan
projektin toimenpiteet ja tavoitteet. Indikaattorit voivat olla projektin omia tai tulla

rahoittajalta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017.)

6 PROJEKTIN TOTEUTUS

Projekti toteutettiin yhteistydssa Attendo Huurmannin palvelukodin kanssa. Projektin
toteutuspaikkana toimivat palvelukodin tilat ja KoyliGjarven jddrata. Projektin oh-
jaamisesta ja yleisesta jarjestdmisestd vastasi opinndytetyontekija yhdessa Attendo
Huurmannin palvelukodin ohjaajien kanssa. Projektin taloudellisista kustannuksista

vastasi opinndytetyontekija yhdessa asukkaiden ja palvelukodin kanssa.



19

Opinnaytetyontekija toi paikalle tarvittavat materiaalit, kuten tulostetut tuolijumppa-,
rentoutumis- ja mielikuvajumppaohjeet, lisaksi levyraatia varten bluetooth-

kaijuttimen ja palautteen antamista varten laminoidut hymynaamat.

N&ma materiaalit ja valineet kustansi opinndytetyontekijd. Myds polttoainekulut
Raumalta Koylioon ja takaisin, rahoitti opinndytetyontekija itse. Ainoastaan taksi-
kyydit Koylionjarven jaéradalle ja takaisin, maksettiin asukkaiden omista rahoista.
Kelkkaretkella evéina olleet pullat ja kahvi tulivat palvelukodin puolesta. Talle pro-

jektille ei tarvittu ulkopuolista rahoittajaa.

6.1 Projektin valmistelu

Sunnuntaina 11.12.2016 sovimme palvelukodin johtajan, Marianne Vainion, kanssa
tapaamisen Laitilan Abc:lle, jossa allekirjoitimme sopimukset (LIITE 2) opinnayte-
tyon tekemisesta. Yhteydenotot ennen tuokioita tapahtuivat vastaavan sairaanhoita-
jan, Heidi Niemen kanssa. Sovimme, ettd tuokiot alkavat joulun valipdiving, keski-
viikkona 28.12.2016.

Osa tuokioista vaati alkuvalmisteluja. Tuolijumppaa varten oli hyddyllista katsoa
puolentunnin mittainen tuolijumppavideo Youtubesta (Impuls Kouvola 2016), josta
sitten oli helppo soveltaa ohjeet paperille. (LIITE 3) Rentoutumisharjoitusta varten
I6ytyi my0s ohjeita internetista ja valmiin harjoituksen pohjalta (Oiva 2017.) syntyi
muistiinpanot tuokioon (LIITE 4). Mielikuvajumppaan 16ytyi myds internetista suun-
taa-antavat ohjeet (Vahvike 2017.), joita tukena kayttden muodostui hyva runko ta-
rinalle (LIITE 5). Tarkoituksena oli, ettd myds asukkaat osallistuisivat mielikuva-

jumpan ohjaamiseen ja toteutukseen.

Mielikuvajumpan jalkeen vuorossa ollut ohjaaja kysyi, olisiko vield mahdollista eh-
dottaa jotain muuta tuokioille. Han kertoi ettd Koylionjarven jaalla oli suosittu kelk-
karata, johon olisi mukava tehda retki asukkaiden kanssa. Liséksi hén kertoi, etté oli-
vat pohtineet vesijumpan aiheuttavan melko suuria haasteita osallistujien kesken. Té&-
ten sovimme, ettd neljantend tuokiona tekisimmekin retken Koylionjarven kelkkara-

dalle, ja viimeisen tuokion toiveeksi han esitti levyraadin. Loimme paivamaarat luk-
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koon ja ohjaaja lupasi kyytien ja evaiden jarjestyvén talon puolesta. Ennen viimeisté
tuokiota, asukkaille annettiin tehtavaksi miettia yksi musiikkikappale, jonka haluaisi

levyraadissa soitettavan (LIITE 6).

6.2 Ensimmainen tuokio - tuolijumppa

Projektin ensimmadinen liikunnallinen tuokio, tuolijumppa (LIITE 3), pidettiin keski-
viikkona 28.12.2016 Attendo Huurmannin tiloissa. Tuokion tarkoituksena oli osoit-
taa, ettd jo vahaisellakin liikunnalla saa aikaan hyvéa oloa, ja ettd liikunnan ei tarvit-
se aina olla hikiliikuntaa, vaan kevyesti voi liikkua myos sisatiloissa. Tuokion aluksi
suoritettiin esittelykierros ja kerrottiin projektin tarkoitus ja tavoitteet. Osallistujia
tuokiolle oli seitseman, ja esittelyn jalkeen jokainen otti olohuoneesta tuolin mukaan-

sa, ja siirryimme avarampiin tiloihin, entiseen takkahuoneeseen.

Istuimme kaikki ympyramuodostelmassa ja aloitimme tuokion alkulammittelyll,
jonka aikana osa asukkaista kommentoi kiivaasti tehtyja liikkeitd. Osalla asukkaista
taas oli vaikeuksia keskittyd itse tuokioon, silla heitd kiinnosti huomattavasti enem-
man esimerkiksi opinndytetyontekijan musiikkimaku, lemmikit tai lapsien lukumaa-
ra. Valilla joku asukas varmisti, ettd tekeekd varmasti liikkeen oikein, ja valilla asuk-
kaat taas huomioivat toistensa liikkeitd, ja kommentoivat niitd. Tuokion aikana tar-
vittiin usein ohjausta ja kehotuksia keskittya itse tuokioon. Alkulammittelyn jélkeen
teimme erilaisia liikesarjoja, ja asukkaat innostuivat kun huomasivat osan liikkeista
olevan heille tuttuja. Véliton palaute tuokion aikana siita, etta heilla on ennekin ollut

tuolijumppaa, mutta ennen ei ole ollut niin mukavaa, kuin nyt, sai hyvalle mielelle.

Kun liikesarjat oli suoritettu loppuun, venyteltiin vield lopuksi. Tuokion paatteeksi
jaettiin asukkaille laminoidut hymynaamat, ja he saivat niita apuna kayttéen arvostel-

la miten tuokio heidan mielestd meni, ja millainen mieliala heille jai.

6.3 Toinen tuokio - rentoutumisharjoitus

Projektin toinen tuokio, rentoutumisharjoitus (LITE 4), pidettiin keskiviikkona
4.1.2017, niin ikaan Attendo Huurmannin tiloissa. Tuokion tarkoituksena oli osoit-
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taa, etté liikunnan vastapainoksi on tarkedd myos osata rentoutua. Tuokion aluksi jo-
kainen otti paikkansa palvelukodin olohuoneessa, osallistujia tuokiolle oli kahdek-

san.

Tuokion aluksi televisio sammutettiin ja jokainen otti itselleen mahdollisimman hy-
van asennon. Asukkaat sulkivat aluksi silménsd, ja keskittyivét vain omaan kehoon-
sa, ja annettuihin ohjeisiin. Silmidén koko rentoutuksen aikana piti kiinni ehké yksi
asukas, muut seurasivat herkeamaéttd opinnaytetyontekijan liikkeitd, ja toistivat kai-
ken kuin peilikuvana. Eras asukkaista oli jatkuvasti danessd, eika useista pyynnoistéa
huolimatta lopettanut hairikéintid. Myos palvelukodin ohjaaja kehotti ddnessé ollutta
asukasta olemaan hiljaa ja antamaan muille rauhan, mutta tdmékaén ei tuottanut tu-

losta.

Tuokion jélkeen ainoastaan yksi asukas kertoi saavuttaneensa taydellisen rentoutu-
misen tilan, ja toinen asukas koki tuokion ilmeisen negatiivisena, ja nimitteli ”am-
maéksi”. Koko rentoutumisharjoituksen ajan aanessé ollut asukas kévi kuiskaamassa ”

skitsofrenia” ja taputti olalle. Muut odottivat 1dhinna etté saisivat nousta paikoiltaan.

Jalleen tuokion jalkeen jaettiin lasnd olleille asukkaille hymynaamat, ja keréttiin pa-

lautteet.

6.4 Kolmas tuokio - mielikuvajumppa

Projektin kolmas tuokio, mielikuvajumppa (LITE 5) pidettiin lauantaina 14.1.2017
mydskin Attendo Huurmannin tiloissa, samassa takkahuoneessa kuin tuolijumppakin.
Tuokion tarkoituksena oli osoittaa, ettda mielikuvitusta kdyttamalla, voi liikkumiseen
saada lisad mielekkyyttd. Nyt asukkaat jo odottivat tuokion alkamista, taas otettiin

tuolit mukaan ja siirryttiin takkahuoneeseen. Osallistujia tuokiolle oli seitseman.

Tuokio oli kaavaltaan samankaltainen, kuin ensimmaisend pidetty tuolijumppa, erona
kuitenkin se, ettd nyt liikkeiden tukena oli tarina. Heti tuokion alussa yksi asukkaista
poistui paikalta ja ohjaaja kertoi my6hemmin, ettd han oli odottanut enemman alun

kaltaista tuolijumppaa, ja oli pettynyt mielikuvajumppaan ja tarinointiin.
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Tarinan edetessa my0s asukkaat saivat keksid tarinaa ja siihen sopivia liikkeita.
Myos palvelukodin ohjaaja osallistui tarinointiin, ja saimmekin aikamoisen mieliku-
vitusretken aikaiseksi. Osa asukkaista jatkoi jo tutuksi tullutta haastattelua, ja tiedus-
telu jatkui taas mielimusiikin ja lempiyhtyeiden ympérilla. Tuokion aikana osaa

asukkaista oli useasti kehotettava keskittymé&éan itse tuokioon ja sen tarkoitukseen.

Tuokion paatteeksi keskusteltiin hetki ja sitten asukkaat jo kysyivatkin hymynaamo-

ja.

6.5 Neljas tuokio — kelkkaretki Koylionjarven jaaradalle

Projektin neljas tuokio oli kelkkaretki Koylionjarven jaalle, jossa oli yleistlle avoin
jadrata, ja vapaassa kayt0ssé olevat kelkat. Tuokion tarkoituksena oli l1&hte& ulkoile-
maan asukkaiden kanssa, ja osoittaa ettd ulkona ja luonnossa liikkuminen saa aikaan
hyvaa oloa niin keholle kuin mielellekin. Tuokio toteutettiin lauantaina 21.1.2017 ja

osallistujia oli kymmenen.

Tuokio toteutettiin vuoronvaihdon yhteydessd, jolloin palvelukodilla oli paikalla
kaksi ohjaajaa. Ennen l&ht6d, pakattiin koriin termospullollinen kahvia ja edellisell&
viikolla leivotut pullat. Asukkaita varten oli tilattu tilataksi, joka olikin ajallaan pi-
hassa odottamassa. Palvelukodilta jadradalle oli matkaa vain muutama kilometri, ja
olimmekin melko pian perilla. Kéylionjarven jaalla oli paljon ihmisid, oli aurinkoi-

nen péiva eika pakkasta ollut kuin muutama aste.

Ensimmaisend ongelmaksi osoittautui maasto, joka oli todella epétasainen ja liukas.
Osalla asukkaista oli apuvélineita liikkumiseen tai lilkkuminen muuten vaikeaa. Jaal-
I& kelkkailuun tarkoitettuja kelkkoja ei ollut vapaana ensihédtdan yhtakaan. Osa asuk-
kaista ei paassyt lilkkkumaan jaéalle asti, ja osalla oli taas kova kiire menna yli. Oma-
toimiset asukkaat lahtivat pienelld ryhmélld ylittdmaan jaatad, ja osa lahti ohjaajan
kanssa, muutama kelkkakin I0ytyi avuksi. Toinen ohjaaja oli jad&nyt odottamaan nii-
den asukkaiden kanssa, jotka eivét jaélle asti paasseet, ja soitti taksin takaisin. Tar-

koituksena oli menna taksilla vastarannalle, ja ottaa kyytiin jaan yli tulleet asukkaat.
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Siind taksia odottaessa oli yksi asukas epdonnekseen menettényt tasapainonsa ja kaa-
tunut. Han oli kaatuessaan loukannut jalkansa pahasti, ja tilanteesta teki entista ika-
vamman se, ettd hanella oli jo ennestddn kasi murtunut ja kantoliinassa. Lopuksi kui-
tenkin saatiin kaikki taksin kyytiin ja péastiin lahtemaan takaisin palvelukodille. Ta-
kaisin padstydmme nautittiin mukana olleet evéat poydan daressd, ja keskusteltiin
retken onnistumisesta. Vaikka retki ei ihan suunnitelmien mukaan sujunutkaan, eika
kaikki péaassyt edes jaélle asti, oli se silti l&hes kaikkien mielesta ollut mukavaa ja

kaikilla asukkailla oli hyva mieli.

Kahvin jalkeen jaettiin taas hymynaamat ja keréttiin palautteet asukkailta. Jalkansa
loukannut asukas lahti kdymaan ladkérissa, ja myéhemmin selvisi ettd hanen jalkansa

oli murtunut.

6.6 Viides tuokio - levyraati

Projektin viides ja viimeinen tuokio oli levyraati (LIITE 6), joka jérjestettiin lauan-
taina 28.1.2017 Attendo Huurmannin olohuoneessa. Tuokion tarkoituksena oli osoit-

taa musiikin rentouttava vaikutus. Osallistujia viimeiselle tuokiolle oli seitsemaén.

Osallistujat olivat jokainen miettineet valmiiksi haluamansa musiikkikappaleen, jon-
ka levyraadissa halusi kuulla, my6s opinnaytetyontekija lisési listalle oman musiik-
kikappaleensa. Levyraadin soittojarjestys valikoitui satunnaisesti, ja jokainen odotti

innolla omaa kappalettaan.

Selke&dna erona aikaisempiin tuokioihin oli se, ettd jo ensimmaéisen kappaleen aikana
kaikki asukkaat olivat ihan hiljaa ja keskittyivét kuuntelemaan musiikkia. Kukaan ei
kommentoinut eika kysynyt mitaan, kaikki olivat ihan hiljaa. Kappaleen loputtua jo-
kainen sai antaa pisteita nollasta kymmeneen. Pisteiden antamisen aikana alkoi kiivas
keskustelu kappaleen siséllostd, ja kuka sen oli valinnut. Nain toimittiin jokaisen
kappaleen kohdalla, ja koska jo ensimmaisen kappaleen jélkeen oli kerrottu kappa-
leen toivoja, koettiin parhaaksi kertoa se jokaisen kappaleen kohdalla. — Mydhemmin
ajateltuna se saattoi myods vahén vaikuttaa pisteiden antamiseen. Sisalloltdan kaikki

musiikkiesitykset olivat hyvin erilaisia. Oli kevyttd iskelmaa ja raskaampaa rockia,
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silti asukkaat jaksoivat kuunnella aivan hiljaa jokaisen kappaleen, vaikkei se valtta-

matta ollutkaan juuri itselle mieleinen.

Kun kaikki kappaleet oli kuunneltu ja pisteet laskettu, oli aika julistaa levyraadin
voittaja. Voittajakappaleen valinnut asukas oli iloisesti yllattynyt, ja voittokappale
soitettiin viel& kerran. Jalleen kerran kaikki olivat ihan hiljaa, ja kuuntelivat esityksen

loppuun asti.

Viimeisen tuokion jalkeen jaettiin vield viimeisen kerran hymynaamat ja kerattiin

asukkailta palautteet. Tuokio oli ollut selvasti mieleinen.

6.7 Tuokioiden jalkeen

Sovimme viimeisen tuokion jalkeen vastaavan sairaanhoitajan, Heidin kanssa tapaa-
misen seuraavalle viikolle, jolloin sitten kdvimme suullisesti l&pi palautteita joita
tuokiosta oli tullut. Tapaamisen jalkeen Heidi lahetti palautetta vield sahkopostilla,
jossa oli myos ohjaajien palautteita. Kokosin tuokioilta saadut hymynaamapalautteet,
suulliset palautteet seka sahkopostilla saadut palautteet yhteen, ja aloin kirjoittaa pro-

jektista raporttia.

Projektin raportointiseminaari pidettiin 21.3.2017 Attendo Huurmannin palvelukodil-

la.

7 PROJEKTIN ARVIOINTI JA POHDINTA

Taman projektin kohdalla tuokioiden arviointi suoritettiin osallistuneiden asukkaiden
kesken heti jokaisen tuokion jalkeen. Tuokioiden arviointiin kdytettiin hymynaamo-
ja, (LITE 1) joilla vastattiin kahteen tuokion jalkeen esitettyyn kysymykseen. Lisak-
si Kaikkien tuokioiden jalkeen tapasimme vield vastaavan sairaanhoitajan Heidin
kanssa ja keskustelimme tuokioiden sujuvuudesta ja onnistumisista. Han laittoi viel&

my6hemmin minulle sahkdpostilla koosteen palautteista. Arvioinnin kohteena oli
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Attendo Huurmannin palvelukodin asukkaille jarjestettyjen tuokioiden sisélto, ja nii-

den vaikutus asukkaiden mielialaan.

7.1 Huurmannin asukkaiden arvio

Vastaavan sairaanhoitajan mukaan, asukkaiden antama palaute oli ollut positiivista,
he olivat pitdneet ohjaustyylistani, joka oli rento mutta samalla asiallinen. Asukkai-
den mielesta olin huomioinut jokaisen asukkaan yksilollisesti. Parhaimmat tuokiot
asukkaiden mukaan olivat olleet kelkkaretki ja levyraati. Asukkaat olivat kertoneet,
ettd tuokiot toivat mukavaa vaihtelua arkeen, ja he odottivat aina kovasti tuokioiden
alkamista. (Niemi séhkdposti 7.2.2017.)

28.12.2016 pidetyn tuolijumpan jalkeen asukkaista neljan mielestd tuokio oli ollut
erittdin hyva, ja kolmen mielestd hyva. Mieliala tuokion jéalkeen viidelld oli hyvé ja

kahdella valttava.

4.1.2017 pidetyn rentoutusharjoituksen jélkeen kahden asukkaan mielestd tuokio oli
erittdin hyva, neljan mielestd hyva ja kahden mielesta vélttava. Mieliala tuokion jal-
keen oli yhdell& asukkaalla erittdin hyva, viidella hyva ja kahdella valttava.

14.1.2017 pidetyn mielikuvajumpan jalkeen kolmen asukkaan mielesta tuokio oli
erittdin hyva, kahden mielestd hyva ja kahden vélttdva. Mieliala tuokion jalkeen oli
neljalla hyva ja kolmella véalttava.

21.1.2017 jarjestetyn kelkkaretken jalkeen kahden asukkaan mielesté tuokio oli erit-
tain hyva, kuuden mielestd hyvé ja kahden mielestd vélttdva. Mieliala kelkkaretken
jalkeen oli kahdella erittain hyvé, kuudella hyva ja kahdella valttava.

28.1.2017 pidetyn levyraadin jalkeen neljan mielesta tuokio oli erittdin hyva, yhden
mielestd hyvé ja kahden mielesta vélttava. Mieliala tuokion jélkeen oli kahdella erit-

tain hyva, kolmella hyvé ja kahdella vélttava.
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7.2 Huurmannin ohjaajien arvio

Vastaavan sairaanhoitajan kertoman mukaan, positiivista oli, ett4 tuokiot olivat sisal-
I61ta4n erilaisia ja haasteellisia, silla rentoutuminen ja ryhméssé tekeminen on koettu
Huurmannissa haasteelliseksi. Projekti vastasi organisaation odotuksia. Ohjaajat oli-
vat kehuneet opinnéytetydntekijan luonnollisuutta, positiivisuutta, iloisuutta, sosiaa-
lisuutta ja kaikkien asukkaiden yksilollistd huomioonottamista ja tarpeiden ja toivei-
den huomioimista. Erityisen hyvin opinndytetyontekija oli onnistunut Idsndolossa ja
mielenterveyskuntoutujan kohtaamisessa ja jokainen tuokio oli ja&nyt ohjaajien ja

asukkaidenkin mieleen positiivisena kokemuksena. (Niemi sahkdposti 7.2.2017)

7.3 Omaarvio

Sanotaan, etté projekti on onnistunut, kun asetetut tavoitteet on saavutettu kustannus-

arvioin ja aikataulun mukaisesti (Ruuska 2006, 251).

Kahta samanlaista projektia ei ole, ja projekti on aina oppimisprosessi. Projektin ai-
kana esiin tulleet kehittdmisehdotukset ja ongelmat tuodaan esille loppuarviossa, jo-
ka on yhteenveto siit4, mita projektin aikana on opittu. (Ruuska 2008, 271.)

Teoriatietoa liikunnasta ja sen vaikutuksista mielenterveyteen, oli saatavilla melko
kattavasti. Opinndytetyota kirjoittaessa, opinndytetyontekija huomasi Kirjoittamisen
olevan helpompaa, kuin mité aluksi oli ajatellut. Liséksi mielenkiinto omaa opinnay-
tetyota kohtaan kasvoi sitd mukaan, kun etsi teoriatietoa ja aikaisempia projekteja.
Samalla sitd huomasi pohtivansa, ettd mité tekisi toisin, jos nyt aloittaisi saman pro-

jektin alusta.

Opinnaytety6 eteni suunnitelmien mukaan, alkuperdisené tavoitteena oli saada opin-
nédytety0 valmiiksi helmikuussa 2017. Haasteita opinndytetydn toteuttamiseen ja Kir-
joittamiseen toivat opinndytetyontekijan viimeisten harjoittelujaksojen ja perhe-

eldman sovittaminen yhteen.
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Tuokioiden osallistujamé&éra oli riittdva. Palvelukodin ohjaajat olivat joka kerta huo-
lehtineet, etta asukkaat tiesivat tulevasta tuokiosta, ja aina opinnaytetyontekijan pai-
kalle saapuessa, asukkaat jo odottivat tuokiota alkavaksi. Nyt ajateltuna, olisi kuiten-
kin ollut hyvé, ettd kelkkaretkell& olisi ollut useampi ohjaaja tai avustaja mukana, ja

retken suhteen olisi pitdnyt olla ehkd hieman suunnitelmallisempi.

Ryhmétuokioiden vetdminen sujui hyvin ja ohjaaminen oli mielekdstd. Opinndyte-
tyontekijan itsevarmuus kasvoi tuokioiden edetessa. Jalkikéteen ajateltuna olisi ollut
hyva kayda tutustumassa asukkaisiin etukateen véahan paremmin. N&in asukkaat oli-
sivat olleet tutumpia, ja ohjaaminen olisi voinut olla luontevampaa heti alussa. Lisak-
si olisi ennen koko projektin aloittamista ollut hyva tutustua jo aikaisemmin toteutet-
tuihin projekteihin ja niista saatuihin tuloksiin. Projektin toteutukseen olisi voinut

my0s kysya mielipidettd asukkailta, heiddn mieltymyksia ja ajatuksia litkunnasta.

Opinnaytetyon tekemiseen varatut resurssit riittivat hyvin, ja kirjoittamiselle varattu

aika oli sopiva.

Taman projektityon tekeminen oli kehittdva kokemus. Projektityon edetessa tuli sel-
vaksi, kuinka paljon organisointia ja aikaa projektin 1api vieminen vaatii. Projektin

paattymisen, ja raportin Kirjoittamisen jalkeen oli helppo hymyilla.

7.4 Jatkohaasteet

Nykypéivan yhteiskunta on riippuvainen ihmisten mielenterveydestd ja psyykkisista
voimavaroista. Tyourien pidentaminen, Kilpailukyky ja tuottavuus edellyttavat kaikki
hyvaa mielenterveytta ja psyykkisia voimavaroja. Liikunnan avulla on mahdollista
tukea naitd molempia. Yhteiskunnan hyvinvointia ja eri osapuolia hyddyttavét toi-
minnan edistamiseksi jarjestetty yhteistyd. Paattdjien ja toimijoiden tueksi on laadittu
lilkunta- ja mielenterveystyon kehittdmislinjaukset. Linjausten tavoitteena on
edesauttaa liikunta- ja mielenterveysalalla toimivien yhteisty6td. (Mielenterveysseura
2017).
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Yhteisollisyyden merkitys tulee hyvin esille Suomen Mielenterveysseuran liikunta-
toiminnassa. Toiminnasta valittyy, yhdessa tekeminen, toisten tukeminen ja perhei-
den ja sukupolvien valinen yhdessaolon merkitys. Mielenterveysseura on tuonut ke-
hittdmistydssaan ja liitkuntahankkeissaan vahvasti esille liikunnan merkityksen mie-
len hyvinvoinnille. 2000-luvulla Mielenterveysseuran toimintaa on kehitetty erilaisil-
la hankkeilla. Mielenterveysseura kuuluu myos valtakunnalliseen perheliikuntaver-
kostoon. (Soveltava liikunta 2017).

Palveluasumisessa tulisi kiinnittdd enemmén huomioita mielenterveyskuntoutujan
lilkuntaan. Haasteelliseksi liikunnallisten tuokioiden jarjestamiseksi tekee mielenter-

veyskuntoutujan mielenkiinnon puute liikuntaa kohtaan.

Erilaisten tutkimustulosten perusteella voidaan siis todeta, ettd mielenterveyskuntou-
tujat saavat liikunnasta yhtélailla mielihyvad, mutta heidén innostaminen liikuntaan
on haasteellista.

Tata opinnaytetyotd apuna kayttden, voidaan monipuolistaa mielenterveyskuntoutu-
jan arkea, ja tasta opinndytetyodstd on mahdollista saada uusia ideoita tuleville projek-
teille.
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Vakuutukset. Jos opinnaytety6 tehdaan kokonaan tai osittain tydsuhteessa palkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on
laadittava asianmukainen kirjallinen tydsopimus. Tyonantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla
ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat kata tydsuhteessa tehtavan opinnaytetyon tekijaa.

Opinndytetydn kustannuk ja niiden kor inen. Opinnaytetyostd mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml.
Aineiston hankinta, raaka-aineet, matkat, tyokorvaus jne.) korvaamisesta sopivat toimeksiantaja ja opiskelija
keskenaan. Paasaantoisesti Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittaisen opinnéytetyon kustannusten
korvaamisesta.

Oikeudet opinndytetydn tuloksiin. Toimeksiantaja saa kédyttooikeuden opinnaytetyon tuloksiin ja niiden kaupalliseen
hyédyntamiseen. Opinnaytetydn tekija on velvollinen raportoimaan opinnaytetyon tulokset toimeksiantajalle.
Immateriaalioikeudet. Tekijanoikeus ja muut immateriaalioikeudet opinnéytety6hon kuuluvat opinnadytetyon tekijalle.
Opinnaytetydn tekija ja toimeksiantaja sopivat erikseen, missa laajuudessa tekijanoikeus tai muut immateriaalioikeudet
siirtyvat toimeksiantajalle.

Opinndytetydn ohjaus ja vastuu. Vastuu opinndytety6n tekemisesta ja tuloksista on opiskelijalla. Ammattikorkeakoulu
vastaa tyén ohjauksesta, seurannasta ja tyon riittavasta laatutasosta. Ammattikorkeakoulu ei ole taloudellisesti
vastuussa tyon tuloksista tai aikataulusta. Opinnaytetydn tekija ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka
toimeksiantajalle syntyy opinnaytetyon viivastymisesté, ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan
opiskelijan kayttoon kaikki opinnaytetyén tekemisessa tarvittavat tiedot ja aineistot seka ohjaamaan opinnaytetyta
toimeksiantajaorganisaation nakokulmasta. Opiskelija sitoutuu palauttamaan toimeksiantajalle tyén aikana saamansa
luottamuksellisen aineiston, kun opinnaytetyd on vaimistunut, tai kun osapuolet yhdessa toteavat, ettéa
yhteistydedellytyksia opinnédytetyén loppuun saattamiseksi ei ole.
Tulosten julki i jal iksellisuus. Opinnaytety6 on kokonaisuudessaan julkinen. Mikéli opinnaytety6
Itaa liik laisuuksia tai muuta julkisut I pidettavaksi madarattyja tietoja, on opinnaytetyon raportti
laadittava niin, ett tietojen luottamuksellisuus séilyy. Tarvittaessa salassa pidettavat tiedot on jatettava tyon tausta-
aineistoon. Opinnéaytetyd tai sen osia voidaan julkaista my6s internetissa sopimalla niista erikseen. Opinndytetyén
osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat pitamaan salassa kaikki opinnaytety6n tekemisessé ja sita
edeltavissa tai sen jalkeisissd neuvotteluissa esiin tulevat luottamukselliset tiedot ja asiakirjat seké pidattaytymaan
kayttamasta hyvakseen toisen osapuolen ilmaisemia luottamukseliisia tietoja iiman erillisté lupaa. Opinnaytetyésopimus
yhteystietoineen tallennetaan yhteystietojen liitteeksi SAMKin asiakkuudenhallintajérjestelméaan Yrinetiin.
Tallentamisesta on laadittu henkilotietolain 539/1999 mukainen rekisteriseloste.

Satakunnan ammattikorkeakoululla on oikeus kayttas yhteistydhanketta referenssind ammattikorkeakoulun
tyoelamayhteyksista, mukaan lukien SAMKin yhteistyétietokanta, johon voi tehda hakuja internetissa. Opinnaytetyosta
nékyvat otsikko, organisaatio ja organisaation yhteyshenkilé. Hanketta voidaan lisaksi hyddyntaa ammatillisen
korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim. opetusmateriaalina tai -metodina edellyttéen, ettei hankkeeseen
sisaltyneiden tietojen luottamuksellisuutta vaaranneta.

| Sisaltévastaava: Eeva-Leena Forma | Tarkistettu viimeksi: 12.2.2015 Muutettu viimeksi: 12.2.2015



LIITE 3

TUOLINUMPPA 28.12.2016

Alkulammittely:
-hartioiden pydrittely ,molempiin suuntiin x 10
-kylkien taivuttelu, venytys kédella kohti lattiaa, keikkuen puolelta toiselle x10

-vuorotellen kantapdiden ja varpaiden nostelu x10

-marssi istuen, jalat kay ja kadet heiluu x10

-"kurkotetaan omenoita puusta ja lasketaan koriin lattialle”. Vuorotellen molemmat
kadet. x10

-kantapdiden nostelu, kédet polvilla x10

toistetaan sarja x 2

-ravistele

-noustaan rauhallisesti ylos ja takaisin istumaan x10

-kdmmenet olkapaille, niin ettd kyyndarpaat eteen, kosketaan kyynarpailla polviin x10
-jatetddn kadet olkapaille, avataan k&det auki ja tuodaan kyynarpéat yhteen x10
toistetaan sarja x2

-ravistele

-piirretddn molemmilla kasilla samanaikaisesti isoja ympyroita x10
-kadet nyrkkiin ja tuodaan kadet eteen ja taa x10
toistetaan sarja x2

-ravistele

-noustaan tuolin taa seisomaan ja pidetédén selk&nojasta kiinni, nostetaan vuorotellen
jalka sivulle x10

-muuten sama liike, nostetaan vuorotellen jalka taakse x10

toistetaan sarja x2

-ravistele

-istuessa, nosta vuorotellen polvi ylos ja ly6 késia polven alla yhteen x10



-kadet suorina sivuilla, nostetaan olkap&éat korviin x10
toistetaan sarja x3

-ravistele

-pid& tuolista tukevasti kiinni, nojaa eteen ja samalla kun Kkallistat taakse, nosta mo-
lemmat jalat ilmaan x10

-keinutellaan puolelta toiselle, niin ettd kankku nousee x10

toistetaan sarja x 3

ravistele

-kadet olkapaille ja kddet sivuille, nostellaan vuorotellen kasi ylés x10

-kadet ristiin rinnalle, vartalon kierto puolelta toiselle x10

-askella vuorotellen jalkoja eteen, kopsauta kantapéa lattiaan, kadet polvilla x10
toistetaan sarja x3

ravistele

Loppuvenyttely

-kadet ristiin eteen, nostetaan venytysasentoon ylos

-toinen kaési alas ja taivutetaan puolelta toiselle niin, ettd toinen kasi on aina ylhaalla,
toinen kohti lattiaa

-molempien puolien kylkivenytys, toinen kési ylhaalla

-padn taivutus sivulle, k&dell& voi painaa péata ja venyttaa lisaa

-kadet takaraivolle. taivuta paa alas

-tuolin etuosaan istumaan, toinen jalka suoraksi, nojaa eteenpain (molemmat jalat)
-nosta polvi rinnan péalle koukkuun, molemmin késin kiinni. (molemmat jalat)
jalat hiukan irti lattiasta, pyorittele molempiin suuntiin nilkkoja

-kéadet ristiin, pyorittele nyrkkia molempiin suuntiin

-kadet ristiin, venyta eteen, paa kéasien valiin

-kédet levalleen, venyta taakse
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RENTOUTUSHARJOITUS 4.1.2017

Hakeudu paikkaan, jossa voit rentoutua hetkeksi ilman hairidtekijoitd. Ota mukava
asento ja sulje silmési. Keskity kuuntelemaan hengitystasi. Sinun ei tarvitse muuttaa
sit4, huomaa vain hengityksesi rytmi. Tarkastele milta kehossasi tuntuu, kun hengitat

sisdan ja ulos omaan luonnolliseen tahtiisi.

Syvenné hengitystasi hetkeksi ja huomaa, kuinka rintakehasi laajenee ja vatsasi ko-
hoaa sisadnhengityksell& ja uloshengityksella koko kehosi vahitellen rentoutuu. Jatka
nain hetken aikaa ja palaa vahitellen luonnolliseen kevyeen hengitykseen. Kuuntele,
miltd kehossasi tuntuu juuri nyt. Jos jossain osassa kehoasi tunnet kylmyytta tai lam-
pOa. jannitysta tai rentoutta, niin vain huomio se, arvostelematta ja yrittaméatta muut-
taa tuntemuksiasi. Anna itsesi rauhoittua tahan hetkeen.Siirrd ajatuksesi siihen, miten
kehosi on mukavasti ja rentoutuneesti nyt. Tunne, kuinka painavat jalkaterasi ja nilk-
kasi ovat. Anna niiden painon laskeutua kohti lattiaa, pohkeita myoten. Polvesi peh-

menevat, reitesi ja pakarasi rentoutuvat raskaina tuolia vasten. Tunne lantiosi paino.

Vatsasi ja rintakeh&si muuttuvat rennommiksi ja raskaammiksi jokaisella uloshengi-
tyksella. Myos koko selkasi rentoutuu ja jannitys katoaa hiljalleen. Niskasi ja hartiasi
sulavat kohti lattiaa. Tunne olkavarsiesi paino ja annan painon levita alemmas kasi-
varsiisi. Ranteesi pehmenevét ja kdmmenesi ja sormet rentoutuvat. Tunne, kuinka
niskasi ja kaulasi pehmenevét. Anna otsasi ja leukasi rentoutua taysin. Luovu myos
Kielesi jannityksestd, anna sen vain rentoutua suussasi. Anna kasvojesi levéta. Painon

myota kehosi voi paastaa irti kaikesta jannityksesté.

Kiinnita nyt huomioita niihin osiin kehossasi, jotka koskettavat lattiaa Ala hiljalleen
lifkutella sormiasi ja varpaitasi. Anna liikkeen kasvaa ja levitd kasiisi ja jalkoihisi.

Voit my6s keinutella lantiotasi kevyesti puolelta toiselle.

Hetken pdéstd voit alkaa availla silmidsi ja herételld kehoasi kevyin ojennuksin ja
haukotuksin. Huomaa kevyt olo kehossasi nyt, ja kiita itseési harjoituksesta.



MIELIKUVAJUMPPA (tarinallinen jumppa) 14.1.2017

Aamutoimia

-venyttelyd, tuolilta yldsnousu ja kiskottelu
-hampaiden harjaus

-kahvimyllyn pyoritys

-taikinan kauliminen

-pullan pydritys

-pullat uuniin

-asukkaiden ideoita

paivanpuuhia
-kdvellaan

-juostaan

-veneen soutaminen
-téahyily

-virvelin heitto
-omenoiden poiminta
-sienien poiminta
-marjojen poiminta
-lehmén lypsédminen
-ratsastaminen
-puun sahaaminen

-asukkaiden ideoita

iltatoimia

-kasvojen pesu/ suihku/kylpy
-hampaiden harjaus
-venyttely

-nukkumaan meno

-asukkaiden ideoita

LIITES
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LEVYRAATI 28.1.2017- ESITETYT KAPPALEET (kappaleen perdssa pisteet)

1. Kolmas nainen — Valehtelisin jos vaittaisin (52p.)

2. Yolintu — Mahdunko maailmaas (46p.)

3. Paula Koivuniemi — Kuka pelka& Paulaa (41p.)

4. Motorhead — Till the end (47p.)

5. Lasse Pihlajamaa — Utupilvia (41p.)

6. Stratovarius — Hunting high and low (opinnéaytetydntekijan valinta) (46p.)
7. Electric light orchestra — One summer dream (59p.)

8. Antti Railio — Halla ja etel&tuuli (52p.)

Voittaja: Electric light orchestra — One summer dream



