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1 JOHDANTO

Taméan opinnaytetyon tarkoituksena on ohjata kuuden viikon aikana hyvinvointita-
paamisia pitkaaikaistyottomille nuorille. Tyo liittyy Pitkdaikaistyottomien terveyden-
huollon kehittdmishankkeeseen, Itd&-Hameen llvekseen. Toimeksiantajana on projekti-
tyontekija (terveydenhoitaja) Taina Suuronen, joka tilasi opinndytetyon lisapalveluna
hankkeessa mukana olleelle Tydpaja Torpan ryhmadlle. Opinnéytetyostamme tulee
maininta Pitkdaikaistyottomien terveydenhuollon kehittdmishanke Ita-Hameen Ilvek-

sen loppuraporttiin.

Pitkéaaikaistydttomien terveydenhuollon kehittamishankkeen Itd-Hameen llveksen ta-
voite on ohjata pitkaaikaistyottomat terveydenhuollon piiriin sekd purkaa rakennetyot-
tomyytta (Pitkaaikaistyottomien terveydenhuollon kehittdmishankkeen loppuraportti
2009, 3-4). Opinnaytetyon tavoitteena on jakaa tietoa terveellisista eldméntavoista
seka ohjaajana tarkastella kokemuksellisen oppimisen sopivuutta heinolalaisen tydpaja
Torpan ryhmaldisille. Hyvinvointitapaamisten tavoitteena on saada osallistujat ymmar-
tdmaan terveiden elamantapojen tarkeys, motivoitumaan omien elaméntapojen tarkas-
teluun ja luoda mahdollisuus saada liikunnasta mielekkaitd kokemuksia, samalla tuo-

den esille lilkunnan merkitysta hyvinvoinnin edistamisessa.

Opinnaytetyo toteutetaan toiminnallisena tutkimuksena, jossa aineistonkeruumenetel-
miné kaytdmme alku- ja loppukyselyé sekd ohjaajien havainnointeja ja kirjallisia ref-
lektointeja hyvinvointitapaamisista. Kyselyt suoritetaan nimettdméana ja kaikilta osal-

listujilta kerataan lupa kayttaa heidan mielipiteitdén opinnéytetydssa.

Tarkastelemme kokemuksellisen oppimisen toimivuutta hyvinvointitapaamisissa oh-
jaajien nadkodkulmasta seka hyvinvointitapaamisten vaikuttavuutta heinolalaisen tyopa-
ja Torpan ryhmaldisten mielenkiintoon huomioida omat terveelliset elamantavat. Oh-
jeistamme fysioterapeuttisin keinoin tietoa liikunnan, ravinnon ja levon vaikutuksista

hyvinvointiin.

On erittdin tarke&a huolehtia nuorten ty6ttémien hyvinvoinnista, silla heidan elaman-
tapamuutoksen aiheuttamat haitat nakyvat pisimpaan (Koskela 1995, 107-110). Opin-

naytetydmme on ajankohtainen, silla nuorten ty6ttdmyys on rajussa kasvussa. Joulu-
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kuusta 2008 joulukuuhun 2009 nuorten ty6ttomyys on lisdéntynyt 7,8 prosenttiyksik-

kod. (Tyollistenmadré véhenee, yhd useampi tyévoiman ulkopuolella 2010.)

Opinndytetyon keskeisid késitteita ovat hyvinvointi, terveelliset elaméntavat, fysiote-

rapia ja kokemuksellinen oppiminen.

Opinnaytetyossamme ohjasimme heinolalaisen tyépaja Torpan ryhmaélle hyvinvointi-
tapaamisia kokemuksellisen oppimisen pohjalta. N&in lyhyelld ajalla emme saaneet
aikaiseksi nakyvia muutoksia osallistujissa, mutta asenteisiin kykenimme palautteiden
mukaan myonteisesti vaikuttamaan. Mielestimme kokemuksellinen oppiminen sovel-
tuu tdménkaltaisen ryhman ohjaamiseen, mutta se vaatii pidemman aikavalin, jotta

siité saataisiin taysi hyoty.

2 ITA-HAMEEN ILVES, PITKAAIKAISTYOTTOMIEN
TERVEYDENHUOLTOHANKE

Pitk&aikaistyottomien terveydenhuollon kehittdmishanke Ita-Hameen llves toteutettiin
aikavalilla 15.8.2007-31.03.2010. Pitkéaaikaistydttomien terveydenhuollon kehittdmis-
hankkeen tavoitteena on ohjata terveydenhuollon piiriin ne tyottomat, joilla siihen on
tarvetta, suunnitella palvelumalli pitk&aikaistydttomien terveydenhoitoon seka luoda ja
vakiinnuttaa yhteistoimintamalli tyhallinnon ja terveydenhuollon vélille. It4&-Hameen
Ilves hankkeen ensimmaiselld hankekaudella vastuutahona toimi Itd-Hameen tyévoi-
man palvelukeskus. Jatkohankkeen vastuutahona toimi Heinolan kaupunki. Molem-
milla hankekausilla yhteistyokumppanina toimi Heinolan tyo- ja elinkeinotoimisto
sekd Sysman ja Hartolan kunta. It4&-Hameen tyovoiman palvelukeskus toimii Heinolan
kaupungin ja Hartolan sekd Sysman kunnan alueella. Palvelukeskuksen asiakkaita
ovat pitkdaikaistyottomat ja ne, joilla on vaara joutua pitkittyneeseen tyottémyyteen.

(Pitk&aikaistyottomien terveydenhuollon kehittdmishankkeen loppuraportti 2009, 3-4.)

Hankkeen tavoitteena on purkaa rakennetytttomyytta saamalla asiakkaat ty6llistyméan
avoimille tydmarkkinoille seka asiakkaan elamanlaadun pysyvé parantaminen. Alata-
voitteena on saada terveydenhuollon piiriin my6s ne, jotka eivat sinne tarpeesta huo-

limatta hakeudu. Asiakkaan elamanlaadun paraneminen on aina tarkedné tavoitteena.
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(Pitkaaikaistyottomien terveydenhuollon kehittdmishankkeen loppu-raportti 2009, 3—
4.

Pitk&aikaistyottdmien terveydenhuolto hankkeeseen on padssyt mukaan tyévoimaneu-
vojien ja -ohjaajien, sosiaalityontekijoiden, tyollistymishankkeiden ohjaajien lahetteel-
14 seka omasta halusta ettd sukulaisten tai tuttavien aloitteesta. Lahetteen jalkeen asi-
akkaan suostumuksella suoritettiin terveystarkastus. Asiakkaalla oli mahdollisuus
paasta jatkohoitoon tarkempiin terveystutkimuksiin, jos terveystarkastuksessa niille
ilmeni tarvetta. Uusintakdynnille asiakas on kutsuttu 6-12 kuukauden kuluttua, jossa
tarkastettiin asiakkaan terveys ja eldmantilanne sekd miten hoitoonohjaus on toteutu-
nut. Jokainen asiakas taytti palautelomakkeen lahettavélle taholle yhdessa terveyden-
hoitajan kanssa uusintakdynnin paatteeksi. Myos uusintakéyntien jélkeen asiakkaita
ohjattiin jatkohoitoihin. (Pitkaaikaistyottomien terveydenhuollon kehittdmishankkeen
loppu-raportti 2009, 11-17.)

Tyopajojen tarkoituksena on parantaa yksilon tyollistymismahdollisuutta. Pajojen toi-
minta perustuu tekemélld oppimiseen seké tyo- ja yksilévalmennukseen. Tydpajoissa
tyOtehtdvat ovat aina muokattu vastaamaan tekijan taitoja ja motivaatiota. (Mika on
tyopaja.) Heinolaan tydpaja Torppa on perustettu 1994 ja se toimii Heinolan kaupun-
gin nuorisotoimen alaisuudessa. TyOpaja Torpassa on pé&asiassa nuoria tyottomia
tyonhakijoita. Tydpajaan on mahdollista paasta tydvoimatoimiston kautta tyoharjoitte-

luun tai -kokeiluun. (Ty6paja Torppa.)

3 OPINNAYTETYON TAVOITE

Opinndytetydomme tavoitteena on ohjaajina tarkastella kokemuksellisen oppimisen
sopivuutta heinolalaisen tyopaja Torpan ryhmaldisille hyvinvointitapaamisissa. Ta-
voitteenamme on arvioida hyvinvointitapaamisten onnistumista, seké I0ytd4 keinoja,
joilla voitaisiin vaikuttaa nuorten ty6ttémien eldmantapoihin. Opinnédytetyon tavoit-
teena on jakaa tietoa terveellisista elaméntavoista kiinnostavalla tavalla. Hyvinvointi-
tapaamisten tavoitteena on saada osallistujat ymmartaméan terveiden eldmantapojen

merkitys ja motivoitumaan omien eldmantapojen tarkasteluun.



4 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Perinteisen tutkimuksellisen opinnéytetyon vaihtoehto on toiminnallinen opinnéytetyo.
Toiminnallisen opinnédytetyon tavoitteena on opastaa, ohjata kdytannon toimintaa, jar-
jestad tai jarkeistaa toimintaa ammatillisella kentélld. Toiminnallisessa opinnéytetyds-
sé yhdistyvat kaytdnnon toteutus ja sen raportointi. Vaikka toiminnallisessa opinnayte-
ty0ssé ei tehda varsinaista tutkimusta, on se silti toteutettava tutkivalla asenteella.
(Vilkka & Airaksinen 2004, 9,154.)

Tekemadmme toiminnallisen opinndytetyén tuloksena on Tydpaja Torpan nuorille jar-

jestetyt hyvinvointitapaamiset.

5 TERVEET ELAMANTAVAT

Hyvinvointi tarkoittaa jokaiselle ihmiselle eri asioita (Allardt 1976, 20). Hyvinvoinnin
kokemukseen vaikuttavat aika, paikka ja kulttuuri (Ylitalo 2005, 5) sek& tunnetilat,
arvot, tavoitteet ja odotukset (Aalto 2006, 13). Yleisesti voidaan maaritelld tiettyja
asioita, jotka luovat perustaa hyvinvoinnille; toimeentulo, ty6, toimintakyky, turvalli-
suus, terveys, elinymparistd seka sosiaalinen verkosto. Hyvinvointi ilmenee tyytyvéi-
syytend elamaan. (Ylitalo 2005, 5.) Terveelliset elamantavat ovat yksi tarked osa muo-

dostamassa kokemusta hyvinvoinnista (Terveyden edistamisen ohjelma 2009).

5.1 Elaméantavat

Voidakseen mahdollisimman hyvin ihmisen tulee saada tarpeeksi unta (Partinen &
Huovinen 2007,18), oikeanlaista ravintoa riittdvasti ja pitdd huolta liikkuen omasta
kehostaan. (Aalto 2006, 133,40).

5.1.1 Terveysliikunta

Liikunta voidaan luokitella mm. kunto-, terveys-, virkistys-, elpymis-, tauko-, hyoty-

liikunnaksi seka Kilpa- ja huippu-urheiluksi (Korhonen 1995, 16). Terveysliikunta,
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jota kasitelladn opinndytetydbmme hyvinvointitapaamisissa, on kaikkea liikkumista,
joka vaikuttaa myonteisesti terveyteen. Terveysliikunta pyrkii hyvaan terveyskuntoon
ja yllapitaméaén sitd, joten térkeintd ei ole suorituskyvyn parantaminen. Saannollisyys,
kohtuukuormitus ja jatkuvuus ovat terveysliikunnan tunnuspiirteita. Hyvélla terveys-
kunnolla suoriutuu péivittaisista toimista vasymatta liikaa, ja vélttaa riskeja sairastua
moniin sairauksiin. (Suni 2004.) Terveysliikunta tuottaa terveytta hyvélla hyotysuh-
teella ja vahéisin vaaroin — riippumatta toteuttamistavoista ja toiminnan tavoitteista
(Muori 2000, 15).

Terveysliikuntaa suositellaan harrastettavaksi véhintdan kolme kertaa péivéssé, vahin-
tdédan kymmenen minuutin jaksoissa, lahes joka viikonpaivana (UKK-instituutti 2009).
Madritelty minimi fyysistd aktiivisuutta tuottaa kohtalaisen terveyden ja toimintaky-
vyn, liikunnanlaadusta riippuen, seka ehkéisee liikkumattomuuden haittoja. Fyysisen
aktiivisuuden vahimmaéismadréan saa kokoon tavallisesti paivittdisista toiminnoista,
esimerkiksi kdvelemalla tai pyorailemalla mahdollisimman suuren osan péivittaisesta
kulkemisesta tai muulla "hydtyliikunnalla”. (Vuori 2000, 15.) Silti vain noin kolmas-
osa suomalaisista aikuisista liikkuu naiden suositusten mukaisesti ja terveytensa kan-
nalta riittavasti (Litmanen 2006, 138).

Kehon hyvinvointiin litkkkuminen vaikuttaa positiivisesti, ja litkunnan puute negatiivi-
sesti. Lapset ja nuoret harjoittavat kehoaan luonnollisissa olosuhteissa leikin varjolla,
mutta vuosien mittaan fyysinen aktiivisuus laskee. Selitykset liikkumattomuudesta
puolestaan lisdantyvét. Liikunnan positiiviset kokemukset ja hyvan kunnon perusta
tulisi hankkia jo lapsena. Aikuisialla hyvén fyysisen kunnon omaaminen ehkaisee mo-
nia sairauksia ja sailyttadd iakkaana toimintakykyisyyden. (Aalto 2006, 40.) Jo lapsilla
ja nuorilla havaitaan rappeutumismuutoksia, koska elimistéa ei ole kuormitettu luon-
nollisella tavalla (Aalto 2006, 19). Tuki- ja liikuntaelimistd kasittdd yli puolet ihmisen
kehon painosta. Fyysinen passiivisuus heikentdd merkittavésti elimiston toimintaky-
kyd, koska tuki- ja liikuntaelimistd on kehittynyt kaytt6éa varten. (Litmanen 2006,
138.)

Liikunnalla on lukuisia hyvid vaikutuksia elimistoon, koska liikkuminen vahvistaa
luita, lihaksia, janteita ja rustokudoksia (Aalto 2006, 19). Selvitdksemme paivittéisista
toiminnoista tarvitsemme lihasvoimaa ja lihastasapainoa. Lihaskuntoharjoittelu vai-

kuttaa kehonkoostumukseen vahvistamalla luita ja janteité seké lisaten aineenvaihdun-
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taa. (Haikarainen 2008.) Syvit lihakset toimivat rangan tukikorsettina ja niiden tehta-

vana on tukea ihmisen rankaa liikkeiden aikana (Luoma 2005).

Parhaiten kuitenkin tunnetaan kestavyysliikunnan vaikutukset toimintakykyyn ja ter-
veyteen (Litmanen 2006, 138). Kestavyysliikunta on myds suositeltavin liikuntamuoto
lilkuntaan tottumattomien mielialan kohentajana, koska sen on todettu vé&hentdvan
masentuneisuutta varmemmin kuin esimerkiksi voimaharjoittelun (Muori 2000, 83).
Energia-aineenvaihduntaa ja verenkiertoa kehittdva liikunta tapahtuu, kun kéaytetaan
suuria lihasryhmié yhtdjaksoisesti yhteensa kymmenid minuutteja. (Litmanen 2006,
138.) Téllaiset vaikutukset saavat aikaan mm. kavely, hiihto, uinti ja pyoraily, jotka
kehittdvat hengitys- ja verenkiertoelimistod, edistavat sydamen, verisuonten ja keuh-
kojen terveyttd, sek& veren rasva- ja sokeritasapaino paranemista. Hikiliikunta auttaa
my06s painonhallinnassa ja sitd olisi hyva harrastaa 2-3 kertaa viikossa. (UKK-
instituutti 2009.)

Kunnon kohottamiseen ja hyvén kuntopohjan luomiseen elimistd tarvitsee selvéasti
arkipéivan askareista poikkeavaa ponnistelua. Jos elimistdd ei kuormita nousujohtei-
sesti, kunto ei parane, vaan se pyrkii aina tasapainotilaan. (Aalto 2006, 41.) Liikunnan
on oltava saanndllista, jotta sen hyddyt sailyvat. Varastoon ei ole mahdollista liikkua,
mutta litkunnan m&érad voi vahentdd mikali sen teho séilyy, talléin liikunnasta voi

saada yhta paljon hydtya. (Litmanen ym. 2006, 138.)

Fyysiset muutokset kehossa voivat aikaansaada positiivisia muutoksia myds mielessa,
sosiaalisissa suhteissa ja itseluottamuksessa, joten kaikki vaikuttaa kaikkeen (Aalto
2006, 19). Liikunnalla on vaikutuksia myos &lylliseen suorituskykyyn, vaikka yksittai-
sen litkuntasuorituksen vaikutukset ovatkin véhéiset. S&anndllisella liikunnalla on
vaikutuksia reaktioajan, keskittymis- ja huomiokyvyn, seké loogisen etta lyhytaikaisen
muistin paranemiseen. (Litmanen 2006, 138.) Litmasen (2006, 138) mukaan vaikutuk-

sia on havaittu kaikenikaisilla, mutta erityisesti iakkailla.

Fyysinen kunto siséltdd jaksamisen arkipdivassa sosiaalisessa kanssak&ymisessa ja
harrastuksissa (Aalto 2006, 40). Liikunta parantaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa,
jolloin veri pédésee kiertdmadn vapaasti lihaksissa, ja aivot saavat tarpeeksi happea.

Tadma parantaa vireystilaa ja tdten myos psyykkistd toimintakykyéd. Terve sielu ter-
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veessd ruumiissa”. (Aalto 2006, 118-119.) Vuollen mukaan liikunta voi auttaa selviy-
tymé&én vaikeista elamantilanteista. Merkittavin tasapainottava vaikutus liikunnalla on
tyottomille, erityisryhmiin kuuluville, ikéantyville tai erilaisten ongelmien vuoksi yh-
teiskunnasta syrjaytyville. (Vuolle 2000, 23.) Liikunta vaikuttaa psyykkisesti tuotta-
malla mielihyvéséavytteisen mindkokemuksen. Tarpeeksi kuormittava liikuntasuoritus
aktivoi keskushermostoa ja saa aikaan hormonaalisen stressireaktion. Myos ajatusten
ja huomion siirtyminen liikuntatilanteeseen, tietoisuuden tilan muuttuminen, oman
kehon hallintakokemukset ja psyykkisen jannityksen purkautuminen lihastoimintojen
valitykselld, ovat yhteydessa liikunnan psyykkisiin vaikutuksiin. Niihin vaikuttavat
my6s oma ruumiinkuva ja késitykset omista liikuntakyvyistd, seké liikuntaharrastuk-
seen ja — tilanteeseen liittyvat sosiaaliset tekijét esimerkiksi roolit ja vuorovaikutus.
Liikunta vahent&a kielteisia tunnetiloja kuten masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta,
jannittyneisyytta ja stressaantuneisuutta — joko lyhytaikaisesti jokaisen liikuntakerran
vaikutuksena tai jopa kestdvampana séannollisen harjoittelun vaikutuksena. (Vuori
2000, 82.)

Ensimmaiset kuusi kuukautta liikunnan harrastamisen aloittamisen jalkeen ovat vai-
keimpia muutosvastarinnan ollessa suurimmillaan. Noin puoli vuotta tarvitaan péatta-
vaisyytta, hieman itsekuria ja taistelumieltd, mutta pikku hiljaa liikunnan harrastami-
nen alkaa olla osa paivittéista elamad. Muutoksen alkuvaikeus onkin outoutta, tottu-
mista uuteen. Jo parin viikon tekeminen saa aikaan paljon, prosessi alkaa ruokkia itse
itsedan. Se, miké aluksi tuntui oudolta, alkaakin elimistdssa tuntua tutulta ja toimival-
ta.

Paivittdin monta kertaa toistuvan aktiivisuuden ei tarvitse olla sidoksissa aikaan, paik-
kaan, varusteisiin tai suorituksen tehoon. Tarkoitus on muodostaa vahitellen fyysisesti
aktiivinen elaméantapa, josta tulee osa terveyskayttaytymista. Fyysisesti aktiivinen ela-
méntapa ei tarkoita muusta eldmasta eristettyd hetked, jolloin ”ldhdet liikkumaan”,
ikdan kuin liikunta olisi oma erillinen maailmansa, johon joskus muistaessa tai halu-

tessa poikkeaa kdymaan. (Kuntoliikuntaliitto 2009.)



Lihashuolto

Saavuttaakseen suurimman hyodyn liikunnasta tulee pitadé huolta lihaksistaan. Liikun-
tasuoritukseen tulee liittdd alku- ja loppuverryttely seka venytykset. Verryttelyt ja ve-

nytykset ennaltaehkaisevét ja hoitavat lihasvaivoja. (Saari 2009, 37.)

Alkuverryttely tulee siséltda tulevaa péasuoritusta vastaavia toiminnallisia liikkeitd,
jotka valmistavat lihakset, nivelet ja verenkierron tulevaa suoritusta varten (Kantaneva
2009,161). Verryttely tulee aloittaa rauhallisesti, tempoa voi lisita verkkaalleen. Al-
kuverryttelyn tulee olla kestoltaan n. 15-30 minuuttia. (Pasanen 2008, 17.) Loppuver-
ryttelyn ideana on saada lihasten palautuminen alkuun. Kuona-aineet lahtevat liikkeel-

le ja néin ollen elimist6 valmistautuu seuraavaan suoritukseen. (Aalto 2008.)

Venytykset lisadvat ja yllapitavat liikkuvuutta. Ennen liikuntasuoritusta, alkuverrytte-
Iyn jélkeen, venytysten tulee olla lyhyita (5-10 sek). Pitkat venyttelyt (30-60sek) tulee
suorittaa noin kaksi tuntia harjoituksen jalkeen. Lyhyet venyttelyt toimivat valmistavi-
na liikkeina suoritukselle ja pitkat venyttelyt palauttavat lihaksen lepopituuteen. Yli
minuutin venytykset lisdavat liikkuvuutta nivelessa. Venytysten suoritustekniikka tu-
lee olla oikea, silla virheet venyttelyssa voivat aiheuttaa ongelmia tai vammoja. Venyt-
telyn hyodyt tulevat esiin parhaiten, kun venyttely on saannéllista. (Saari ym. 20009,
37-38.)

Hieronta on tehokas passiivinen palautusmenetelméa, missa niin keho kuin mieli ren-
toutuu. Hieronta tehostaa aineenvaihduntaa ja kuona-aineiden poistumista elimistosta,
rentouttaa lihaksia ja nopeuttaa palautumista. Hieronta toimii kokonaisvaltaisesti hy-

vinvoinnin kokemisena. (Pasanen, 2008, 178.)

5.1.2 Ravinto

Oikeanlainen ravitsemus on yksi tarkeimmistd vaikuttajista kehon hyvinvointiin. Se
vaikuttaa hyvinvointiin ja terveyteen suoraan ja epasuorasti. Terveellinen ravitsemus
lisdd jaksamista ja energisyyttd. Energisyys vaikuttaa positiivisesti aktiivisuuteen, mi-
k& puolestaan vaikuttaa litkkumiseen ja kuntoon sekéd kunto parantuessaan terveyteen

ja hyvinvointiin. Terveyden kannalta merkittdvintd on oikeanlaisen ravitsemuksen
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ennaltaehkaiseva vaikutus mm. erilaisia syddmen ja verenkiertoelimiston seka aineen-
vaihdunnan sairauksia vastaan. Ravitsemuksen on oltava my0s kohdallaan, jotta mm.

elimiston tukiranka, iho, hampaat ja hiukset pysyvét kunnossa. (Aalto 2006, 133.)

Ravinnosta saamaansa energiaa elimist0 kayttda energiantuottoon, lihastyohon, tasai-
sen ruumiinlammon yllapitamiseen, sydamen toimintaan, verenkiertoon ja ruoan sulat-
tamiseen. Ravinto mahdollistaa kudosten muodostumisen ja uusiutumisen seké vaikut-
taa elintoimintojen séatelyyn. (Kyllidinen & Lintunen 2003, 10-11.) Kehon tarvitse-
man energian maard muodostuu perusaineenvaihduntaan, fyysiseen aktiivisuuteen,
ruoan sulatukseen, imeytymiseen, kuljetukseen seka varastoimiseen kuluvasta maaras-
ta (Aalto & Seppéanen 2008, 45).

Ravinnon sisaltamista hiilihydraateista, proteiineista ja rasvoista saadaan energiaa.
Péa4asiallisia energianldhteitd ovat hiilihydraatit ja rasvat. Alkoholi on my6s yksi run-
sas energialdhde, mutta taysin tarpeeton. 50-60% paivittaisesta energiansaannista tulisi
muodostua hiilihydraateista, 25-35% rasvoista ja 10-15% proteiineista. (Aalto & Sep-
panen 2008, 8-9.)

Runsaasti energiaa siséltavia hiilihydraattilahteitd ovat viljatuotteet kuten leipa, puu-
rot, pasta, murot, mysli, riisi ja peruna. Myos kasvikset, hedelmat ja marjat ovat vilja-
valmisteiden liséksi tarked hiilihydraattien lahde. Yksi hiilihydraattien tarked tehtava
on yllapitad tasainen verensokeritaso. Tasaisen verensokeritason ansiosta vireystila
pysyy hyvana. Viljavalmisteiden ja kasvikunnan tuotteiden nauttiminen lahes jokaisel-
la aterialla varmistaa riittdvan péivittdisen energian saannin. Myos hiilihydraatteja
sisaltavat sokerit ovat runsaita energialahteitd. Sokereita saadaan leivonnaisista, ma-
keisista, sokeroiduista mehuista ja virvoitusjuomista. Sokereita nautittaessa verensoke-
ritaso nousee nopeasti, mutta laskee myds yhtd nopeasti, mist4 seurauksena on vireys-

tason ja suorituskyvyn laskeminen. (Aalto & Seppanen 2008, 8-10.)

Rasva siséltad yli kaksi kertaa enemmén energiaa kuin hiilihydraatit ja proteiinit. Eli-
misto tarvitsee rasvoja turvaamaan hormonitoimintaa, aineenvaihdunnan seké hermos-
ton toimintaa. Ravinnosta saatavat rasvat jaetaan koviin ja pehmeisiin rasvoihin. Erito-

ten liha- ja maitovalmisteet siséltdvat kovia rasvoja, kun taas esimerkiksi kasvioljy,
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kala, pahkinat, mantelit ja siemenet sisaltavat pehmeité rasvoja. Pehmeitd rasvoja tuli-

si suosia ravinnossa. (Aalto & Seppéanen 2008, 23.)

Proteiineja tarvitaan padasiassa kudosten rakennusaineeksi ja uusiutumiseen seka eli-
miston erilaisia toimintoja saatelevien entsyymien ja hormonien rakennusaineiksi.
Energiaksi proteiineja kéytetddn kun ruokavalio sisaltdd niitd enemman kuin solujen
rakennusaineiksi ja uusiutumiseen on tarvetta tai kun energiaa saadaan liian vahén
rasvoina ja hiilihydraatteina. Hyvié proteiinin l&hteita ovat mm. kananmunat, pahkinét,
vaharasvaiset maitotuotteet seké kala, liha ja kana. (Aalto & Seppénen 2008, 16-17,
20-22.)

Kuituja saadaan taysviljatuotteista kuten leivéstd, pastasta, puurosta, riisistd, myslista,
kasviksista, hedelmistd seka marjoista. Kuidut hidastavat hiilihydraattien imeytymista
talloin pitden verensokeritason tasaisempana ja olon kylldisempéand pidempéan. Kuidut
myos huolehtivat suolen toiminnasta sitomalla itseensa suolistoon kertyneita epapuh-
tauksia. (Aalto & Seppanen 2008, 15-16.)

Paivan aikana tulisi syoda 4-6 kertaa, joista kolme olisi p&&ateriaa (aamiainen, lounas
ja paivallinen) ja 1-3 valipalaa. Aterioita ja valipaloja tulisi syoda 3-4 tunnin vélein,
tallin verensokeritaso pysyy tasaisena ja nalka ei paase yllattamaan. Aterioiden tulisi
olla pienia ja monipuolisia. Hyva aamupala on ravitsemuksen peruspilari. Korkealaa-
tuiset hiilihydraatit, joita saa esim. tdysjyvaleivastd, kaurapuurosta, antavat potkua
paivaan ja kuidut auttavat pitdmaan naldn poissa aamun ja valipalaan saakka. Leikke-
leet, kananmuna ja proteiinipitoiset maitotuotteet hillitsevét edellisten energianluovu-
tusnopeutta ja pitavat kyllaisend pidempaan. Aamukahvin lisaksi tulisi juoda muutakin
nestettd, mieluiten vettd, jotta nestetasapaino korjaantuisi yon hikoilun jalkeen. Moni-
puolisen padaterian koostamisessa hyvéana apuna on lautasmalli, jossa puolet lautasesta
taytetddn kasviksilla ja vihanneksilla, neljannes taytetdan perunalla, riisilla tai pastalla
ja toinen neljannes taytetaan lihalla, kalalla tai kanalla. Lisdksi muutama viipale tays-
jyvéleipéd, joissa hieman levitettd sekd juomaksi vettd, maitoa tai piimaé. Jalkiruokana
voi olla mm. marjoja, kiisselia tai hedelmadsalaattia. (Aalto 2006, 133-134, 142.) Hy-
via valintoja péaaaterioiden vélilla syotaville valipaloille ovat hedelmaét, taysjyvatuot-

teet ja véharasvaiset maitovalmisteet (Aalto & Seppéanen 2008, 63).
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5.1.3 Uni

Uni on ihmiselle vélttdmatontd, vaikka unen perimmaista syyta ei tunnetakaan. Unen
laatu ja m&éara vaikuttavat elimiston toimintoihin ja yleiseen hyvinvointiin. Unen tar-
vetta ei voi madritelld ajassa, silla se on yksil6llista ja unen laatu on merkityksellisem-

paa kuin unen maaré. (Partinen & Huovinen 2007, 18.)

Unen tarpeelle ei voida méaarittéa tarkkoja raja-arvoja, sillé jokainen ihminen on yksild
ja tarvitsee unta elaméntilanteensa mukaan. Jokaisen tulisi kyetd kuuntelemaan omaa
hyvinvointiaan tarkastaakseen unen maaran riittavyyden. (Kronholm 1998, 70.) Kehon
hyvinvointi ja ihmisen vireystila ovat parhaita tapoja seurata unen riittavyytta. Mikéli

olo on hyvé ja virkeé koko paivan, on unenmaaréa sopiva. (Dyregrov 2002, 31.)

Uni koostuu eri vaiheista, jolloin muutoksia tapahtuu mm. lihastoiminnassa, ruumiin
lammossd, sydamen sykkeessd, aivojen sédhkotoiminnassa, hormonierityksessé ja sil-
manliikkeissa (Dyregrov 2002, 26). Jokaisella vaiheella on oma tehtdvansa ja niita
jokaista tarvitaan mahdollisimman laadukkaaseen uneen. Eri univaiheet toistuvat usei-

ta kertoja yhden nukkumiskerran aikana. (Partinen & Huovinen 2007, 37.)

Perinteinen unilaboratorioissa tehty uniluokitus sisalta4 viisi eri vaihetta. Ensimmaista
unen vaihe on kevytta ja hyvin pinnallista. Se luokitellaan univaiheeksi, vaikka ihmi-
sell& on tdman vaiheen aikana vield pieni tietoisuus ympéristosta. Toisessa vaiheessa
sydamen syke hidastuu, hengitys syvenee ja aivorungon arsykkeet vahenevét. Lahes
puolet koko yon unesta on toisen vaiheen unta. Kolmannessa vaiheessa verenpaine ja
kehon lampdtila laskevat. Taméan vaiheen uni lasketaan syvaksi uneksi. Neljas vaihe
on syvimman unen vaihe, jossa elintoiminnot alenevat edelleen. Syvé uni on ihmiselle
valttdamatonta, silla sen aikana erittyy kasvuhormonia. (Partinen & Huovinen 2007, 36-
37), (Dyregrov 2002, 26-27). Kasvuhormoni vaikuttaa pa&asiallisesti kasvuun (Turu-
nen 2007, 180), mutta sen tehtdvana on myos huolehtia sokeriaineenvaihdunnasta ja
taten keratd lihasvoimaa. Syvén unen maird vaikuttaa myds ihmisen kokemukseen
omasta virkeydestd. Syva uni liittyy vahvasti aineenvaihduntaan, lepoon ja elpymi-
seen. Syvalla unella on myos vaikutusta pitkakestoisen muistin toimintaan. Viides
vaihe on ns. vilkeuni- eli REM-univaihe. (Partinen & Huovinen 2007 37-40.) Vil-

keunen aikana syddmen syke ja verenpaine nousevat, hengitysfrekvenssi kohoaa ja
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aivot saavat lisad verta (Dyregrov 2002, 28). Vilkeuni liittyy tarkedsti ihmisen henki-
seen eldmaan, oppimiseen, muistiin ja mielenterveyteen. Vilkeunen aikaiset tapahtu-
mat liittyvéat taitomuistiin eli opittuihin taitoihin, omaksuttuihin tapoihin, strategioihin

ja tunnemuistiin. (Partinen & Huovinen 2007, 38-40.)

Vaikka unen tasméllisia vaikutuksia ei tiedetd, tarvitsee ihminen elédékseen valttamétta
unta. Pitkékestoisen unen puute heikentad elimistdn puolustusjérjestelméaé ja suoritus-

kyky heikkenee jo pienemmasta unen puutteesta. (Partinen & Huovinen 2007, 18.)

Unella on suurin vaikutus aivojen toimintaan. Lihaksisto palautuu toimintakykyiseksi
levon aikana, eiké siihen tarvita valttdmattd unta, mutta aivot eivat pysty toimimaan
normaalisti ilman unta. (Kronholm 1998, 50.) Unen aikana aivot elpyvat, uusi tieto
jarjestyy ja energiavarastot tdydentyvat. Unen aikana ristiriitatilanteet purkautuvat ja
muistijéljet aktivoituvat, analysoituvat ja siirtyvét pitkakestoiseen muistiin. (Partinen
& Huovinen 2007, 19.)

Aivojen térkein energianlahde on glukoosi. Verenkierto toimittaa ravinnosta saadun
glukoosin aivoille ja siitd muodostuu aivojen gliasoluissa laktaattia, mika toimii toi-
minnan kannalta tarkeimpien aivohermosolujen energianlahteend. Ihmisen toimiessa,
tarvitsevat hermosolut energiaa jatkuvasti. Verenkierto ei pysty toimittamaan moni-
mutkaisimpien lihasliikkeiden aikana hermosoluille tarpeeksi energiaa, minka vuoksi
aivoissa on glykogeenivarastoja, jotka toimivat veren glukoosin ohella energian 1ah-
teind. Ihmisen ollessa valveilla, aivot tyhjentavat koko ajan glukogeenivarastoja. Tay-
dentyakseen glykogeenivarastot tarvitsevat unta, silla varastojen tadydentyminen on
mahdollista vain tilassa, missa ihmisen ei tarvitse reagoida ulkopuolelta tuleviin &r-

sykkeisiin valvetilan kaltaisella tavalla. (Kronholm 1998, 52.)

Unen puute vaikuttaa niin ihmisen psyykkiseen kuin fyysiseen hyvinvointiin. Jo vé-
hé&inen unenpuute vaikuttaa heikentavasti ihmisen harkintakykyyn, loogiseen paatte-
lyyn ja kykyyn ennakoida. Unenpuute heikentdd myos keskittymisté ja lisd4 levotto-
muutta. Pidempi aikainen unenpuute vaikuttaa muistiin, oppimiseen ja tarkkaavaisuu-
teen heikentévasti seké voi aiheuttaa tulehduksia tai erilaisia sairauksia. (Partinen &
Huovinen 2007, 26-28.)
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Lindhin (1998) mukaan rentoutuessaan ihmisen tajunnan tila vaihtelee, aivojen vireys-
tila laskee ja autonomisen hermoston toiminta muuttuu tasapainoisemmaksi parasym-
paattisten hermotoimintojen aktivoituessa (Kataja 2003, 23). Rentoutuminen vaikuttaa
elimist6on rauhoittavasti ja sill4 on vaikutusta niin ihmisen psyykkisiin kuin fyysisiin
toimintoihin. Rentoutumisella on useita samoja vaikutteita kuin unella. (Kataja 2003,
23-26.) Kataja viittaa Heliniin (1996) sanoessaan rentoutumisen vaikuttavan positiivi-
sesti keskittymiseen, terveyteen ja suorituskykyyn. Rentoutumistapoja on useita, niilla
on samankaltainen vaikutus ja niitd yhdistad oikeanlainen hengitys. Rentoutumisko-
kemukset ovat aina yksildllisia ja kaikki tavat eivét sovi kaikille. (Kataja 2003, 29, 52-
53.)

Paivaunet vaikuttavat ty6tehoon ja tyon laatuun positiivisesti ja lieventavét stressin
haittoja. (Froloff 2009) Péivaunille ei voida méaérittaa tarkkoja rajoja, silla jokaisen
tulisi 16ytaa itselleen yksilollisesti sopiva pdivaunien kesto. Useimmiten ihminen tun-
tee olonsa virkedmmaksi n. 20- 80 minuutin péivaunien jalkeen. Liian pitkat paivaunet
voivat laskea vireystilaa, jolloin péaivaunien positiiviset vaikutukset haviavat. (Partinen
& Huovinen 2007, 46.)

6 MOTIVAATIO

Motivaatio-sana johtaa alkujaan latinalaisesta sanasta movere, joka tarkoittaa liikku-
mista. Erilaiset uskomukset, odotukset ja tulkinnat, seka ulkoinen ja siséinen tavoi-
tesuuntautuneisuus ovat osa motivaation rakennetta. Talla alueella liian korkeat odo-
tukset tai epaonnistumisen pelko voivat hidastaa tiedon omaksumista. Jotta motivaa-
tiota pystyisi kehittdmaddn, on pystyttdva uskomaan omiin mahdollisuuksiinsa ja ky-
kyihinsd, seké arvostaa itsedan. Motivaatiota pystytddn ruokkimaan myos kannustuk-
sella. Motivaatio on pé&atoksentekoa edeltava tila, ja sen jalkeista tilaa kutsutaan tah-
doksi. Motivaatio ja tahto ovat eroteltava toisistaan, koska vaikka olisi vahvasti moti-
voitunut, ihmisen voi olla vaikea asettaa selkeitd tavoitteita ja toteuttaa aikeitaan.
Toisten ihmisten asettamat pakotteet tai ajatusten harhailu voivat hairitd paatoksente-
koa. (Ruohotie 1998, 34-37.)

Motivaatio-ilmi6té voidaan luonnehtia kolmella yhtenéisella ominaisuudella: vireydel-

14, suunnalla ja systeemiorientoitumisella. Vireys ohjaa yksiloa kayttaytymaan tietylla
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tavalla, suunta viittaa toiminnan tavoitesuuntautuneisuuteen, systeemiorientoituminen
joko vahvistaa yksilon tarpeiden voimakkuutta ja innostuksensa suuntaa, tai saa luo-

pumaan toimintansa suunnasta. (Ruohotie 1998, 34-37.)

Kannusteet ja palkkiot ovat merkittdva osa motivaatiota, ne vaikuttavat siihen, kuinka
innokkaasti asetetut tavoitteet yritetddn saavuttaa. Kannusteilla ennakoidaan palkkiota
ja ne saavat aikaan toimintaa. Palkkioita on kahdenlaista; sisdista ja ulkoista, ja mo-
lemmat vahvistavat toimintaa. Sisaiset palkkiot syntyvat, kun ihminen kokee tyydytys-
ta tyonsa siséallosta ja saa onnistumisen eldamyksid. Ulkoiset palkkiot ovat enemman
objektiivisia, esimerkiksi ihminen motivoituu rahasta tai ulkopuolisten tunnuksista.
Ulkoiset palkkiot tyydyttavat yhteenkuuluvuuden ja turvallisuuden tarpeita ja ne ovat
Iyhytaikaisia kestoltaan, mutta niitd koetaan tarvittavan saada hyvinkin usein. Pysyvén
motivaation lahde voi tulla taas pidempikestoisista siséisista palkkioista, joten ne ovat
yleensa tehokkaampia kuin ulkoiset palkinnot. Vapaaehtoisuuteen perustuva toiminta
ohjautuu paljolti sisaisten palkkioiden varassa. Ihminen hakeutuu tekemaan asioita,
jotka itse kokee kiinnostaviksi. Ulkoinen palkkio on tehokas suorituksen parantaja,
vaikka se ei suoranaisesti kehita sisdista motivaatiota. Ulkoinen palkkio voi vaikuttaa
epésuorasti, jos se vahvistaa yksilon uskoa omiin mahdollisuuksiin ja kykyihin, seka
lisdd mielenkiintoa. Tatd voidaan kuitenkin soveltaa vaarin, jolloin yksild saattaa halu-
ta maksimoida palkkiot vahdisestd vaivann&ostd huolimatta. Jotta véarinkaytoksilta
valtytaan, palkkioiden antamisessa tulee korostaa enemmaén suorituksen laatua kuin
méaaréé ja saada ihminen kokemaan tydskentelyn itsessaan olevan tarkedmpdaa kuin
palkkiot. (Ruohotie 1998, 37-41.)

Motivaatio on my06s asennekysymys. Asenne on kohtalaisen pysyva ja motivaatio suh-
teellisen lyhytaikainen ja se toimii vain yksi tilanne kerrallaan. Motivaatio vaikuttaa
milla intensiteetilld toiminta tehdddn ja asenne taas vaikuttaa enemman toiminnan
laatuun. Motivaatiotilan muutokset eivat valttdméatta vaikuta asennetilaan. Motivaatio
ma&érad mihin ihmisen mielenkiinto suuntautuu ja kuinka aktiivisesti toimintaan ryh-
tyy. Asenne vaikuttaa miten yksilo ajattelee, tuntee ja toimii tietyll4 tavalla. Asenne on
tapa arvioida ja havaita ympérilla tapahtuvia asioita, ja se ratkaisee, miten arvostaa tai
vaheksyy erilaisia asioita. Asenteiden avulla ihminen ilmaisee joko avoimesti tai pei-
tellen reaktioitaan jotakin tilannetta tai henkil6a kohtaan. Kokemuksilla on vaikutusta

asenteeseen. Jos ihminen saa onnistumisen eldmyksid, hanen on helpompi asennoitua
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siihen entistd myonteisemmin, seké lisatd ponnisteluja ja kehittad itsedén. (Ruohotie
1998, 41-42.)

Tekijat, jotka saavat ihmisen toimimaan ja vaikuttamaan toiminnan intensiivisyyteen,
ovat osa motivaatiota. Ihminen laatii tavoitteita asenteittensa, mielikuviensa, uskomus-
tensa ja kokemustensa perusteella. Ulkopuolisten painostus tai esimerkki saattaa saada
ihmisen kiinnostumaan uusista asioista. Aikaisemmat kokemukset vaikuttavat merkit-
tavésti uusien asioiden aloittamiseen ja kokeilemiseen. Negatiiviset mielikuvat ja ko-
kemukset saattavat kasvattaa kynnysta aloittaa tai kokeilla itselle jotakin uutta asiaa,
kun taas positiiviset mielikuvat tai kokemukset vaikuttavat ajatuksiin myonteisesti ja
voivat saada aikaan pitkakestoista vaikutusta. (Lyytinen 1993, 75.) Lukuisat yksil6on
ja hanen ympéristoonsa liittyvat tekijat ohjaavat tekeméan tietoisia sekd tiedostamat-
tomia valintoja oman hyvinvoinnin suhteen. Valintoja tehdessd punnitaan etuja, hait-

toja, hyotyjé ja menetyksia. (Vuori 2000, 58-59.)

Ihmiset pyrkivat tavoitteisiinsa eri tavoin, jotkut sinnikkaasti tavoittelevat niita, joilla-
Kin tavoitteisiin paasy kestada vuosia ja toiset taas luovuttavat helpommin. Osasyy té-
h&n voi olla myos aivojen otsalohkojen toimintahairio, silla se heikent&a suunnitelmal-

lista toimintakykya ja pitkajanteisyytta. (Lyytinen 1993, 75.)

Ihmisten motivaatiotasoja on kuvattu monilla eri teorioilla, joista yksi on Sandor Ra-
dosin motivaatiotaso-teoria. Sandor Rados on kuvannut viisi motivaatiotasoa, kiinnos-
tunut, velvollisuudentuntoinen, riippuvainen, tukeutuva ja luopuja. Kiinnostunut ih-
minen haluaa kehittyd, etsii aktiivisesti tietoa ja osaa asettaa tavoitteet. VVelvollisuu-
dentuntoinen ihminen tarvitsee tietoa onnistuakseen, han noudattaa ohjeita, nékee vai-
vaa harjoitteluun, mutta tarvitsee tukea siihen ettei vaadi itseltdn liikaa. Riippuvainen
ihminen tarvitsee mahdollisimman suuren tuen ja harjoitteita, joissa han saa jatkuvasti
onnistumisia ja jotka lisadvat aktiivisuutta ja itsendisyytta. Tukeutuva ihminen on riip-
puvainen toisista ihmisista eikd usko voivansa auttaa itseddn, vaan toivoo tulevansa
hoidetuksi. Tukeutuvan ihmisen itsearvostusta tulee kohentaa sekd osoittaa arvostusta
ja ymmaérrystd. Luopuja kokee ettei mik&&n voi auttaa hanen tilannettaan ja han hel-
posti keskeyttdd muutokseen pyrkimisen. Luopujan on térked saada hyvan olon tunne
ilman vaatimuksia. (Roxendal 1987, 62—65.)
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Motivoiva ohjaaja voi omalla toiminnallaan vaikuttaa myonteisesti ryhmaélaisten moti-
vaatioon, olemalla k&rsivéllinen, kannustava ja tukeva. Ohjaajan tulee valita tarpeeksi
haastavat ja vaihtelevat harjoitteet, jotta ryhmaldisten mielenkiinto pysyy ylla. Harjoit-
teiden tulee olla perusteltuja, niin ettd ryhmaldiset ndkevat mahdollisuuden oppia. Mo-
tivoiva ohjaaja asettaa tehtdvat ryhmaldisten suoritusvalmiuksien mukaan, jotta ryh-
maélaiset saavat onnistumisen elamyksia ja hyvia kokemuksia. Ohjaaja ei saa asettaa
paineita ryhmaldiselle onnistumisesta, vaan hénen tulee saada ryhmaléiset uskomaan
heidan omiin kykyihins&. (Ruohotie 1998, 39.)

7 TRANSTEOREETTINEN MUUTOSVAIHEMALLI

Transteoreettinen muutosvaihemalli on kansainvalisesti tunnettu terveyden edistami-
sen teoreettinen malli. Transteoreettista muutosvaihemallia kéytetdadn terveysriskien
ehkaisyssd. (Levy 2006.) Transteoreettisen muutosvaihemallin otimme osaksi opin-
naytetyotamme, silld tahdoimme ohjaajina hahmottaa selkedmmin ryhmalaisten val-
miutta lahtea tarkastelemaan omia eldmantapojaan. Levyn (2006) mukaan malli koos-
tuu kuudesta eri vaiheesta, jotka kulkevat esiharkinnasta paatosvaiheeseen. Mallin
ensimmadista vaihetta kutsutaan esiharkinnaksi, jossa ei olla valmiita muutokseen. Toi-
sessa vaiheessa eli harkintavaiheessa tunnistetaan muutoksen tarve, mutta itse muutos-
ta ei tapahdu. Valmistautumisvaihe on mallin kolmas vaihe, jossa riskitekijoiden tie-
dostaminen lis&antyy. Vaiheessa tiedostetaan jo muutoksen hyodyt ja toteutetaan pie-
nid muutoksia. Valmistautumisvaihetta seuraa toimintavaihe. Toimintavaiheessa ta-
pahtuu muutosta, jonka eteen tarvitsee tehda paljon ty6td. Houkutus palata entiseen
toimintamalliin vahenee, mutta repsahdus on mahdollinen. Uuden toiminnan hyodyt
alkavat jo ndkya. Vaihe viisi on yllapitovaihe, jossa uusi tapa on osa eldmantapaa.
Té&ssé vaiheessa ollaan jo luottavaisia omaan onnistumiseen, mutta tarvitsee tukea jat-
kaakseen muutosta. Viimeisessé eli p&atdsvaiheessa muutos on jo niin vahva, ettei

tarvitse ajatella toimintatapaa, vaan se on osa paivittaista elamaa. (Levy 2006.)

Transteoreettisessa muutosvaihemallissa edetddn loogisessa jarjestyksessa esiharkin-
nasta paatdsvaiheeseen. Muutoksen aikana voi tulla takapakkia, muun muassa sosiaa-

lisen paineen, pdivittaisten houkutusten tai tuen puutteen vuoksi. Vaiheiden kesto on
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hyvin yksil6llista, eikd niille voida maaritella tiettyd aikaa. Vaiheet kaydaan lapi jar-

jestyksessd, eikd mitdan vaihetta voi ohittaa. (Levy 2006.)

Ohjaaja voi tukea muutosta jokaisessa vaiheessa. Alussa on térkead lisata neutraalia
tietoa muutoksen tekijélle. Keskustelu muutoksen hyddyisté ja haitoista sek& mahdol-
lisuuksien ja ratkaisujen pohtiminen on tdrkeé osa alkuvaiheen ohjaustyotd. Puoliva-
lissé ohjaajan tulee avustaa muutoksen tekijaa asettamaan konkreettiset tavoitteet, joi-
hin hén jaksaa pyrkia pitkélla aikavalill4. Toiminnan alkaessa ohjaajan tulee kannustaa
ja motivoida muutoksen tekijaa sekd auttaa ennaltaehkdisemaan mahdollisia takapak-
keja. Viimeisissa vaiheissa on edelleen tdrkedd kannustaa ja motivoida, antaa vertais-

tukea sekd auttaa muutoksen tekijaa seuraamaan omaa muutostaan. (Levy 2006.)
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KOKEMUKSELLINEN OPPIMINEN

Kokemuksellinen oppiminen on yksi kéytetyimmista ja hyvéksi koetuimmista oppi-
mismenetelmistd (Beard & Willson 2006, 15). Kolbin syklista oppimisen mallia pide-

taan yhtenda tunnetuimpana kokemuksellisen oppimisen mallina ( @)Mékinen 2002).

Kokemuksellinen oppiminen on jatkuva tiedon luomisen prosessi ( a)Makinen 2002).
Siihen vaikuttaa ulkoiset arsykkeet, aikaisemmat kokemukset; ja niiden avulla muo-
vautuneet mielenkiinnon ja valttelyn kohteet (Boud ym 1993, 8-10). Tietotulvasta
poimitaan, joko tietoisesti tai tiedostamatta itselle térkeitd ja puhuttelevia asioita
(Beard & Willson 2006, 20-21). Kokemus on oppimisen perustana, mutta se ei silti
valttdmatta suoranaisesti johda oppimiseen ellei oppija tutki, analysoi, pohdiskele ja
kyseenalaista kokemuksen vaikutuksia. Kokemusta voi reflektoida yksin tai ryhmassa.
Oppimista voi tapahtua pitkallakin aikavalillg, jolloin uusien kokemusten avulla van-

hojen kokemusten merkitys voi saada uusia ulottuvuuksia. (Boud ym 1993, 8-10.)

Kolb on kuvannut kokemuksellisen oppimisen nelivaiheisena kehamallina. Keha
koostuu konkreettisesta kokemuksesta, havainnoinnista ja reflektoinnista, abstraktien
késitteiden ja yleistysten muodostamisesta seké aktiivisesta kokeilusta. Kolbin mukaan
oppimiskokemus voi alkaa kehdn mistd kohdasta vain ja kaaviota tulisikin tarkastella
jatkuvana kehéana. (Smith 1996.)

Oppimistyylit (David Kolb)

VALITON, OMAKOHTAINEN
KOKEMUS
,,.,»//"' (kokemalla oppiminen) e T
AKKOMOIDOLIA DIVIEERGOLIA
- toimeenpano - mielikuvitus
- johtaminen
- riskien otto I

- ihmisten ymmiirtiminen

. M - ongelmien tunnistaminen
tiedostamaton

AKTIIVINEN TOIMINTA | ] POHDISKELEVA
(tekemuilli oppiminen) — | kokemusten muuntaminen I -— HAVAINNOINTI
(katselemalla ja kuuntelemalla
f oppiminen)
KONVERGOIIA ASSIMIT.OIJA +
- ong

hanratkaisu | tiedostettu ‘ - suunnittelu

- paatsksenteko ymmiértiminen - teoreettisten mallien luominen
- deduktiivinen pdiittely - ong en miidirittely
- ydinongelmien rajaus i - teorioiden kehittéiminen
~w <
ABSTRAKTI

KASITTEELLISTAMINEN
(ajattelemalla oppiminen)

Liihde: D.Kolb: Learning styles Inventory (1985), kiiinnés 1. Ahonen 1996

KUVA 1 (OpeKo).
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Ihminen oppii kokemuksistaan l&pi koko eldmén. Kokemuksiin vaikuttaa monet eri
taustatekijat ja koskaan kokemusta ei koeta tdysin uutena vaan aikaisemmat kokemuk-
set vaikuttavat aina uuden asian tulkitsemiseen. Ymparistd ja kulttuuri vaikuttavat
kokemuksiin aina, koska niiden pois sulkeminen on mahdotonta. Kulttuurin siséltdmat
arvot ja normit vaikuttavat kayttdamaamme kieleen, késitteisiin sekd omaan ajatus- ja
arvomaailmamme, joilla méérittelemme kokemuksiamme. (Boud ym. 1993, 9, 13-14.)
Ymparistolla pystytdan vaikuttamaan suuresti kokemukselliseen oppimiseen, koska
ympariston virikkeellisyys stimuloi oppimista (Beard & Wilson 2006,6). Kaikki ko-
kemukset vaikuttavat toisiinsa ja ne ovat aina perustana oppimiselle. Koskaan ei ole
mahdollista aloittaa ’puhtaalta pdydaltd”. Uudet ja vanhat kokemukset voivat muokata
toisiaan niin myodnteiseen kuin kielteiseen suuntaan. Uudet kokemukset voivat tdyden-
t4d tai antaa uusia merkityksia vanhoille kokemuksille. Kaikista kokemuksista on
mahdollisuus oppia jotakin uutta, myds jokapaivaisestd elamasta jos vain suuntaamme
mielenkiintomme oppimiseen. Mielenkiinnon kohteet muotoutuvat kokemusten poh-
jalta ja ne vaikuttavat siihen kuinka uusia kokemuksia tulkitaan ja kuinka ne otetaan
vastaan. (Boud ym. 1993, 8.) Ihmisen saamat huonot kokemukset voivat vaikuttaa
tuleviin oppimiskokemuksiin negatiivisesti aiheuttaen kykenemattémyyden tunnetta
eikéd vanhoja huonoja kokemuksia tahdota el&da uudelleen (Beard & Wilson 2006,27).
Epdvarmuus itsestd, omista kyvyistd, toisten ihmisten odotuksista ja toiminnasta seké
tuen ja ajan puute heikentdvat oppimismahdollisuuksia. Naihin puuttumalla lisataan
mahdollisuuksia kokea, oppia ja menestya. (Boud & Walker 1993,79.) Asenteilla ja
tunteilla on avainasema oppimisprosessissa (Beard & Wilson 2006,28). Yhdesté ta-
pahtumasta voi olla yhtd monta erilaista tulkintaa kuin on tulkitsijoitakin. Jokainen
kokee asiat ja tapahtumat omalla tavallaan, eikd kokemuksille voida maarittad oikeaa
ja véaéraa. Koettu asia voi muuttua yksilollisen kokemuksen, kerronnan ja muistin vai-
kutuksista. (Beard & Wilson 2006,16.)

Reflektio on yksi erittdin tarked osa oppimista. Se on kokonaisvaltainen prosessi, jossa
uusia kokemuksia tarkastellaan ja pohditaan. Reflektoinnin tarkoituksena on syventaa
kokemuksesta opittua tietoa, jotta sitd olisi mahdollista soveltaa myéhemmin. Reflek-
tio on vuorovaikutuksellista ty6td oman itsensa ja ympariston kanssa. Reflektoitaessa
tulee kokemus palauttaa mieleen juuri sellaisena kuin se tapahtui seké siihen liittyvat
positiiviset ja negatiiviset tunteet, koska ne ovat oppimisen kannalta yht4 arvokkaita.

Reflektoinnin aikana tulee kokemus kayda uudelleen lapi ja pohtia syy- ja seuraussuh-
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teita sekd mahdollisia muita suoritustapoja. ( b)Makinen 2002.) Reflektiota voi tehda
niin yksin kuin ryhméssé. Yksin reflektoidessa oppija pystyy mahdollisimman avoi-
mesti tulkitsemaan omia havaintojaan kokemuksesta. Ryhmassé reflektoitaessa oppi-
jalla on mahdollisuus saada uusia ndkokulmia tapahtuneesta muiden tulkintojen perus-
teella sekd mahdollisuus muokata tai syventdd omaa tulkintaansa kokemuksesta.
(Boud ym. 1993, 9, 9-10.) Ryhmassa reflektoitaessa on vaarana joidenkin tulkintojen
hukkuminen muiden vahvempien tulkintojen alle (Beard & Wilson 2006,247). Reflek-
toinnin vastuu on oppijalla itselladn, ulkopuoliset kuten opettajat voivat olla vain apu-
na ohjaamassa reflektointia, koska he tietavat oppijan ajatuksista vain sen mité oppija
valitsee tuoda julki. Reflektiota tulee tehdéd koko oppimisprosessin ajan. Ennen koke-
musta reflektoidaan aikaisempien kokemusten pohjalta ennakkoluuloja ja odotuksia.
Kokemuksen aikana voi reflektoida kasitellen ja jarjestellen tunteita ja ulkopuolisia
arsykkeitd. Kokemuksen jalkeen oppija jarjestelee ja yhdistelee kokemuksen synnyt-
tdmid ajatuksia ja ideoita. (Boud ym. 1985, 10-11.) Reflektointi voi tapahtua pitkankin
ajan kuluttua jonkun muun arsykkeen valityksella (Boud ym. 1993, 9). Reflektointia
Vvoi harjoittaa myos tulevaisuuden kokemuksista. Oppija voi kdydé vaihtoehtoisia tule-
vaisuuden tapahtumia mielessaan mika lisdd onnistumisen mahdollisuutta. (Beard &
Wilson 2006,13.).

8 TEKEMALLA OPPIMINEN

Tekemaélld oppiminen on erittdin vanha, mutta hyva keino oppia. Pieni lapsikin oppii
ottamalla mallia vanhemmiltaan. Lapsi toistaa nakeménsé, ja yrityksen ja erehdyksen
kautta oppii. Learning by doing, action learning, learning by action -nimikkeet ovat
l&hestymistapoja, joita kdytetddn kun halutaan aktiivisen toiminnan avulla oppia uusia
asioita. Naiden ldhestymistapojen tavoitteena on kokonaisvaltainen toiminta, joka vie
kohti taitoja, joita halutaan oppia. (Vuorinen 1997, 179-180.)

Tekemalld oppiminen on tydeldmasté tuttu malli, jota kdytetddn uusien tyontekijoiden
perehdytyksessa. Oppimista tapahtuu tekemalld ja osallistumalla, joten uusia asioita ei
kannata opettaa teoriapainotteisesti, jossa oppija ei saa tehdd konkreettisesti mitéan.
Iso osa eldman taidoista on mahdollista oppia vain tekemalla. Tekeméll&d oppiminen

on myos sosiaalinen tapahtuma, mika tukee oppimista. Oppiminen helpottuu, kun
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ryhmaéléiset kehotetaan auttamaan toisiaan ja pohtimaan yhdessd, miten mahdollisia

ongelmia voidaan ratkaista yhdessa. (Vuorinen 1997, 179-180.)

Kaikkia asioita ei pysty opettamaan tekemisen kautta, mutta aina pystytadn kaventa-
maan teorian ja kaytannon valistd kuilua. Toiminnallisuus on opetuksen kulmakivig,
se konkretisoi mitd ollaan opettelemassa. Tekemalla oppiminen kohtaa todellisuuden,
jossa tutustutaan, kokeillaan, osallistutaan ja harjoitellaan uutta asiaa, toisin kuin teo-
riapainotteisessa opiskelussa. Opiskelu, joka tapahtuu konkreettisesti, on tehokasta,
koska siind oppiminen perustuu omiin kokemuksiin. Toiminnallisessa oppimistyylissa
opiskelija saa my0s valitontéd palautetta osaamisestaan. Konkreettinen toiminnallisuus
on osa tuloksekasta oppimista, mutta oppiminen vaatii myds muuta opetusta tuekseen.
Tekemalld oppiminen kuitenkin vaikuttaa asenteisiin ja auttaa taitojen hankkimisessa.
Eritoten nuoret tarvitsevat aktiivista toimintaa, jotta he saisivat purkaa energiaa ja

kéyttaa aivojen lisdksi myos jasenid. (Vuorinen 1997, 180-181.)

9 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

9.1 Kohderyhma

Kohderyhmamme koostui TyOpaja Torpan nuorista tyottomista, jotka ovat olleet osana
Pitk&aaikaistyottomien terveydenhuollon kehittdmishanke It4&-Hameen llvestd. Hyvin-
vointitapaamisiin osallistuminen kuului pakollisena osana ryhmaéléisten tydpaivaan.
Ryhmén koko vaihteli kokoontumiskerroittain, riippuen siitd kuinka tapaaminen sopi
ryhmaldisten tyopaivaan. Kyselyiden perusteella rynmaéléisten keski-ika oli 26 vuotta.
Ryhmé& koostui padasiassa nuorista, mutta keski-ikdd nostaa muutama reilusti van-
hempi osallistuja. Taysin luotettavaa tulosta osallistujien keski-idstd emme saaneet,

sill& kyselyihin vastasi vain osa ryhmaléaisistd. Keskimaarin ryhma oli miesvoittoinen.

9.2 Toimintajakso

Toimintajaksomme alkoi 2. péiva marraskuuta 2009, ja viimeinen hyvinvointitapaa-

minen oli 7. pdiva joulukuuta 2009. Hyvinvointitapaamiset olivat kerran viikossa aina

maanantaisin klo 8.00-9.00. Yhteensd kokoonnuimme kuusi kertaa. Hyvinvointita-
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paamisten paikkana olivat Heinolan kaupungin ulkoilualueet ja nuorisokeskus Pleissi.
Osallistujia oli jokaisella kerralla véhintddn 10. Jokaiselta osallistujalta oli kysytty

kirjallinen lupa (LIITE 1) kdyttaa heidan tietojaan nimettdmané opinnaytetyossa.

9.3 Aineiston hankinta

Opinnaytetyon aineistonhankintamenetelmina kaytamme omia kokemuksiamme oh-
jaajana, alku- ja loppukyselyja seka tietovisoja. Omat kokemuksemme ja havaintom-
me Kkirjasimme jokaisen hyvinvointitapaamisen jalkeen ylés. Néaiden muistiin-
panojemme pohjalta analysoimme hyvinvointitapaamisten toimivuutta. Omiin koke-
muksiimme vaikuttaa ryhmaléisiltd saamamme suora ja epasuora palaute. Suoraa pa-
lautetta saimme tietovisavastauksista, alku- ja loppukyselyista ja tapaamisten aikana
saaduista suullisista kommenteista. Epdsuoraa palautetta saimme tapaamisten aikana

havainnoimalla ryhmalaisten eleitd, ilmeité ja kehonkielta.

9.3.1 Alku- ja loppukysely

Teetimme alkukyselyn (LHTE 2), koska tahdoimme saada jonkinlaista taustatietoa
ryhmaélaisista. Perustietojen avulla saimme tietdd ryhmalaisten iké- ja sukupuolija-
kauman. Lisaksi kysyimme miten ryhméléiset kokevat oman terveydentilansa silla
hetkellad. El&méntapoja kartoittavat kysymykset késittelivat ravintoa, unta, liikuntatot-
tumuksia ja mahdollista péihteiden k&ytt6d. Naiden kysymysten avulla halusimme
heratella ryhmaéléisia pohtimaan omien elaméntapojen terveellisyytta. Alkukyselyssa
kysyimme my0ds mika voisi motivoida ryhmaldisia elaméntapamuutokseen tai terveel-
listen eldméantapojen yllapitoon. T&ll4 tahdoimme saada vinkkeja ohjaukseen, miké

mahdollisesti motivoi ryhmaldisia ja milla keinoilla saamme heidét osallistumaan.

Teetimme loppukyselyn (LHTE 3), koska tahdoimme saada ryhmaldisiltd palautetta
siitd, minkalaisia kokemuksia he saivat tapaamisista ja mitka kokeilumuodot he koki-
vat parhaimmiksi. Loppukyselyssa kysyttiin terveydentilasta ja elaménlaadusta samat
kysymykset kuin alkukyselyssa. Nama kysymykset tahdoimme kysyé vain mielenkiin-
non vuoksi, silla ndin lyhyelld ajalla ei ole valttaméattd mahdollista saada aikaan muu-

toksia. Koska kyselyt olivat nimettdbmid emme voi verrata yhden ihmisen mahdollista
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elaménlaadun tai terveydentilan kokemuksen muutosta, mutta tahdoimme silti tietaa

kuinka ryhmalaiset kokivat hyvinvointitapaamiset.

Kyselyissé kaytettiin niin avoimia kuin monivalintakysymyksid. Avoimet kysymykset
antavat ryhmélaisille mahdollisuuden itseilmaisuun, jolloin ryhmaéléisilla on mahdolli-
suus tuoda vastauksissaan esille omat ajatukset, mielipiteet ja tunteet. Avoimet kysy-
mykset eivat johdattele tai rajoita ryhmaéléisten vastauksia. Monivalintakysymyksissa
on valittuna valmiit vastausvaihtoehdot, joista ryhmaéldinen valitsee omaa mielipidet-
taan eniten kuvaavan vaihtoehdon. (Hirsjarvi ym. 2001, 186-189.) Kyselylomakkeis-
sa kaytimme myos avoimien ja monivalintakysymysten valimuotoa, jolloin monivalin-
takysymykseen on upotettu viimeisend vaihtoehtona avoin kysymys, esimerkiksi muu,
mik&? Valimuoto kysymyksilla saatiin esiin asioita, joita emme olleet osanneet ennalta
ajatella. Kyselylomakkeista oli pyritty tekemé&an mahdollisimman selked, jotta saatai-
siin luotettavia vastauksia. Vastausvaihtoehdot pyrittiin tekemaan niin selkeiksi, ettei
niihin jaisi tulkintavaraa. Kysymykset olivat lyhyita, jotta niita olisi helppo ymmartaa.
(Hirsjarvi ym. 2001, 186-189.) Kyselyt pyrittiin pitdm&an lyhyend, jotta ryhmalaiset
malttavat vastata mahdollisimman hyvin. Alkukyselyt lahetettiin etukédteen Tydpaja
Torpalle, jotta hyvinvointitapaamisissa aika tulisi kdytettya tehokkaasti itse toimin-
taan. Loppukyselyt taytettiin viimeisend hyvinvointitapaamisen aikana. Kyselyiden
vastaamiseen jatettiin reilusti aikaa, jotta ryhmaldiset vastaisivat huolellisesti ja pohti-

sivat vastauksia.

9.4 Hyvinvointitapaamisten kuvaus

Toiminnallisessa opinnaytetydssa yhdistyvéat kéytdnnon toteutus ja sen raportointi
(Vilkka & Airaksinen 2004, 9,154), joten tassé kappaleessa kuvaamme hyvinvointita-

paamisten toteutuksen.

9.4.1 Frisbeegolf

Frisbeegolf on haastava ja edullinen harrastus eika sen harrastaminen vaadi erityisié
valineitd. Se soveltuu kaikenikaisille, niin naisille kuin miehille, eikd sen aloittaminen
vaadi erityista taitotasoa. Frisbeegolfia pelataan usein erilaisissa puiston kaltaisissa

paikoissa, joissa maaston korkeuserot, puut ja luonnon monimuotoisuus lisadvat pelin
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haastetta. Frisbeegolfradat koostuvat eripituisista ja mallisista vaylista, joissa on aina
ensimmaisen heiton méaarittava avauspaikka seké véaylamaali. Pelin tarkoituksena on
saada heitettya frisbee avauspaikalta mahdollisimman véhilla heitoilla vaylamaaliin.
(PDGA Frisbeegolfin viralliset sadnnét 2006.)

Valitsimme ensimmaisen hyvinvointitapaamisemme aiheeksi frisbeegolfin, silla sen
aloittaminen on helppoa ja edullista seké laji on hyvin mukaansatempaava. (PDGA
Frisbeegolfin viralliset sadnnot 2006.) Frisbeegolf oli myds monelle ryhmalaiselle
taysin uusi laji, joten pystyimme tarjoamaan ryhmaéléisille uusia kokemuksia liikun-
nasta.

Heinolan Kippasuolla sijaitsee puistomainen kahdeksantoistavayldinen rata, jolla liik-

kuminen ja pelaaminen on ilmaista (Heinola Frisbeegolf).

Tunnin yleistavoitteena oli luoda hyva tunnelma yhteisille litkuntakerroille, lisata tie-
toa lilkunnan vaikutuksista omaan terveyteen ja sitd kautta hyvinvointiin ja tuoda ko-
kemus uudesta lajista. Frisbeegolfin tavoitteena oli harjoittaa aerobista peruskuntoa ja
laskea kynnysta liikunnan harrastamiseen. Frisbeegolf toimi mukavana pelailuna, jon-
ka aikana liikkui huomaamatta reippaan lenkin. Reflektoinnin tavoitteena oli saada
ryhmaéléiset miettimadn infojen sisaltja ja pohtimaan liikunnan vaikutusta omaan
terveyteen ja hyvinvointiin. Infot olivat lyhyita ja selkeitd, jotta ryhméléiset jaksaisivat
keskittya niihin. Niiden tavoitteena oli tuoda tieto liikunnan vaikutuksista helposti ja

selkedasti.

Aloitimme tuntimme esittelemalld itsemme ja liikuntakertojen yleiset tavoitteet. En-
nen varsinaisen toiminnan aloittamista ryhmalaiset tayttivat lupalomakkeet (LIITE 1).
K&vimme yhdessa lapi pelin sd&nnot ja heittotekniikkaa, mink& jalkeen ryhmaldiset
jakautuivat itse muodostamiinsa 4-5 hengen ryhmiin. Tahdoimme, ettd ryhmalaiset
valitsevat itse oman ryhmansé, jotta ensimmainen kerta olisi rentoa yhdessé tekemisté
ja liikuntakerrat alkaisivat mukavasti omassa kaveriporukassa. Jokaisella ryhmélla oli
yksi frisbee, jota jokainen ryhmaél&inen heitti vuorollaan. Ryhmall& oli vain yksi fris-
bee, jotta tunnin aikana ehtisi kiertdd mahdollisimman monta vayld4. Ryhmat lahetet-

tiin matkaan pienilla valimatkoilla, valttddksemme ruuhkia.
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Jokaisella vaylamaalilla oli pieni info liikunnan vaikutuksista terveyteen ja hyvinvoin-
tiin (LITE 11). Viimeisella vaylamaalilla oli tietovisa infoista, jolla tahdoimme kont-
rolloida infojen lukemista. Infoissa painotettiin liikunnan vaikutuksia terveyteen ja

hyvinvointiin sek& kerrottiin tietoa niin terveys- kuin hyotyliikunnasta.

Tunti ohjattiin harjoitustyylilla, silla se antaa ryhmaél&iselle mahdollisuuden tyGsken-
nelld yksin/omassa ryhmassa. Harjoitustyylillda on myds mahdollista hyddyntaé hyvin-
vointitapaamiseen varattu aika mahdollisimman tehokkaasti, se antaa ohjaajalle mah-
dollisuuden tarkkailla ja arvioida ryhmad, sekd opettaa ryhmélaiset kunnioittamaan

muita ryhmaldisid. (Numminen & Laakso 2008, 110)

Lopuksi kédvimme yhdessa tuntia l&pi, tahdoimme tuoda esille, kuinka mukavalla pe-
lailulla sai kaveltya lahes kaksi kilometrid. Jokaisella ryhmalla oli taskussaan yksi as-
kelmittari, konkretisoimaan kavelyn maarad. Keskustelimme tunnin kokemuksista ja
siitd minkalaisia ajatuksia tekeminen herétti. Tuntia reflektoitiin alkuun omissa pien-

ryhmissé ja lopussa k&vimme viel4 lapi asioita koko ryhman kesken.

9.4.2 Sauvakavely

Sauvakavely sopii kaikille liikkujille, se ei katso sukupuolta eika ikaa, eika sen harjoit-
taminen vaadi sauvoja erikoisempia vélineitd. Sauvakavely on edullinen liikkumis-
muoto ja sitd on mahdollista tehdd I&hes missa tahansa. Sauvakéavely on monipuolinen
kestavyyslaji, mika kohentaa aerobista kuntoa seké vahvistaa suurien péaalihasryhmien
kuten vatsan, kylkien ja seldn sek& lantionseudun jalkojen ja ké&sien lihaksistoa. Sau-
vakévelylla on myds kohentava vaikutus verisuonien, keuhkojen ja syddmen toimin-
taan. (Kantaneva 2005, 22,25.)

Sauvakévelylld saavutetaan monia etuja verrattuna sauvoitta tapahtuvaan kavelyyn,
mm. sauvakavelylld on mahdollista saavuttaa kuntoa kohottava ja yll&pitava teho hi-
taammassa vauhdissa, se nostaa kévelijan syketté seké lisdé energian- ja hapenkulutus-
ta noin 20 prosenttia enemman. Sauvakévelyssd kokonaisenergiankulutus nousee

my0s huomattavasti tavallista kévelya korkeammalle. (Kantaneva 2005, 34-38.)
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Sauvakavelytunnin yleistavoitteena oli aerobisen kunnon harjoittaminen, lihashuollon
tarkeyden huomioiminen ja erilaisen liitkuntakokemuksen tuominen. Jumppatuokioi-
den aikana annettujen lihashuoltoinfojen tavoitteena oli lisatad ryhmaldisten tietoutta

lihashuollon térkeydesta sekd saada heité kiinnostumaan omasta lihashuollostaan.

Aloitimme tunnin jakamalla ryhmalaisille sauvat ja kertomalla sauvakavelyn teknii-
kasta. Lahdimme porukassa liikkeelle, niin ettd yksi ohjaajista vei joukkoa, yksi liik-
kui ryhmén keskivaiheilla ja yksi tuli hitaimpien parissa. N&in jokaisella oli mahdolli-
suus sadtad vauhti oman kunnon ja jaksamisen mukaan. Sauvakévelylenkin puolessa
valissd yksi ohjaajista ohjasi pienen keppijumpan ja venyttelyn, minka aikana kerrot-
tiin lihashuollon merkityksesté terveydelle. Keppijumppa tehtiin matkan puolivalissé,
jotta ryhmalaisilla olisi mielenkiintoa jumppaa ja venytyksia kohtaan ja koska jumppa

tauotti hyvin kdvelylenkkia.

Lenkin jalkeen pidimme pienet venyttelyt ja palasimme hieman edelliskerran aiheisiin.
Ké&vimme lapi edelliskerran tietovisan (LIITE 12) vastaukset ja keskustelimme liikun-
nan vaikutuksesta terveyteen ja hyvinvointiin. Taméa kerta ohjattiin komentotyylill,
sill4 tahdoimme antaa mahdollisimman laajan kuvan erilaisista liikuntakerroista ryh-
maélaisille. Nummisen ja Laakson mukaan (2008, 109) komentotyylilla on myds mah-
dollista saada ryhméléiset toimimaan t&dsmallisesti ja nopeasti. Komentotyyli myds

helpottaa ryhman hallitsemista.

9.4.3 Ravinto

Ravintoaiheinen hyvinvointitapaaminen piti sisalladn kolme pistettd, joissa kolmeksi
joukkueeksi jaetut ryhmaldiset kiersivat. Tapaamisen péétavoitteena oli jakaa ryhmé-
ldisille tietoa oikeanlaisesta ravinnosta ja sen vaikutuksista hyvinvointiin seka saada

ryhmaldiset tarkastelemaan omia ruokailutottumuksiaan.

Jaoimme ryhmalaiset itse kolmeen ryhmaéan, jotta jako olisi mahdollisimman selkeda
ja tapahtuisi reippaasti. Jaon jalkeen kerroimme tunnin rakenteen. Tamén jalkeen jo-
kainen ohjaaja otti mukaansa yhden ryhmén. Ensimmaisessa pisteessa ryhmalaisten oli
valittava kuvakollaasista (LIITE 10) itsellensa tyypilliset evaat tyopaivaé varten. Va-

linnan jélkeen kaytiin ohjaajan johdolla lapi kollaasin jokaisen kuvan hyvat ja huonot



27
puolet. Tamén jalkeen jokainen ryhmaldinen valitsi uudestaan kollaasista uudet pa-
remmat evéat itsellensé. Tavoitteena oli saada ryhmaléiset pohtimaan omia ruokailu-
tottumuksiaan sekd kdyttdmaan uutta tietoa hyvaksensa. Kollaasiin olimme valinneet
mm. hyviksi vaihtoehdoiksi hedelmat, jogurttijuomat, itse valmistetut ruoat seké ruis-
leivan. Huonoja vaihtoehtoja kollaasissa edustivat makeiset, energiajuomat ja -
patukat, virvoitusjuomat, valmisruoat, mehut ja vaalea leipd. T&méa piste toteutettiin
ohjattuna oivaltamisena, jolloin ennakolta suunniteltujen kysymysten ansiosta saatiin
johdateltua ajattelua ja vastauksia oikeaan suuntaan. (Numminen & Laakso 2008,
113)

Toisessa pisteessa ryhmaldiset pelasivat ilmapallolla sulkapalloa. Valitsimme yhdeksi
pisteeksi sellaisen, missa ryhmaéldiset paasevét konkreettisesti tekemaan jotakin, joka
nostaa sykettd. Sykkeen kohottamisen lisaksi sulkapallon tavoitteena oli harjoittaa
parityoskentelyd pelattaessa kaksi vastaan kaksi sekd tutustuttaa ryhmaéléiset yhteen
hyvaan lajiin. Valitsimme sulkapallon sijaan ilmapallon pelivalineeksi, koska silloin
peli on sujuvampaa ja pallo pysyy paremmin ilmassa, jolloin pelaajat saavat onnistu-
misen kokemuksia. Piste ohjattiin komentotyylill, jotta ryhmaldiset saatiin toimimaan
tdsmallisesti ja nopeasti sekd ryhmaldiset saadaan toimimaan hallitusti (Numminen &
Laakso 2008, 109).

Kolmannessa pisteessd ryhmaldiset vastasivat joukkueena tietovisaan (LIITE 13), jon-
ka kysymykset késittelivat hyvan ravitsemuksen perusteita. Yksi ryhmalaisista valittiin
Kirjuriksi ja ohjaajan esittdessa kysymyksen ryhmaéléiset yhdessa pohtivat vastauksen
ja kirjoittivat sen ylds. Pisteen tavoitteena oli kartoittaa ryhmaéléisten tietamysta ravit-
semuksesta, saada heidat pohtimaan asioita ja jakamaan omia kokemuksiaan toisil-
leen. Tdma piste toteutettiin ohjattuna oivaltamisena, jolloin ennakolta suunniteltujen
kysymysten ansiosta saatiin odotettuja vastauksia (Numminen & Laakso 2008, 113).
Tietovisan oikeat vastaukset kaytiin lapi tapaamisen lopuksi, jolloin koko ryhma oli
kokoontunut yhteen. Vastauksien lapikdynnin jalkeen rynméssa reflektoitiin tapaami-

sen aiheiden synnyttdmia ajatuksia.
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9.4.4 Kaupunkisuunnistus

Neljannen hyvinvointitapaamisen aiheena oli lepo. Tapaamisen pééatavoitteena oli ja-
kaa ryhmaldisille tietoa levon vaikutuksesta sekd saada ryhmaéléiset tarkastelemaan
omia lepotottumuksiaan. Alatavoitteena oli saada kdvelyn avulla kasaan osa paivittéi-

sesta terveysliikunnasta seké harjaannuttaa ryhmatyoskentelyé.

Ryhmalaiset jaettiin 2—-3 hengen joukkueiksi. Jaon jalkeen jaettiin jokaiselle joukku-
eelle kartta ja Kkerrottiin tunnin rakenne. Hyvinvointitapaamisen ohjeistus toteutettiin
komentotyylilla, jotta se tapahtuisi mahdollisimman selkeasti, reippaasti ja ryhmalaiset
pysyisivét hyvin hallinnassa (Numminen & Laakso 2008, 109). Joukkueiden oli tar-
koitus kiertada kavellen viidelld suunnistuspisteelld, joissa oli pieni kirjallinen tietoisku
levosta (LIITE 14). Pisteet oli sijoitettu keskustan alueelle ja kierroksesta kertyi noin
kahden kilometrin pituinen matka. Suunnistus toteutettiin harjoitustyylill&, jolloin
ryhmaéléiset saavat tyoskennelld itsendisesti mééritetyn tehtavan ja aikarajan puitteissa
(Numminen & Laakso 2008, 109).

Yksi ohjaajista jai paatepisteeseen odottamaan ryhmaéléisia ja kaksi ohjaaja kiersi pis-
teiden vélilla kontrolloiden, ettd joukkueet varmasti Kiertavat pisteet. Kaikkien ryhma-
ldisten saavuttua paatepisteeseen kysyttiin jokaisesta pisteestd kysymys (LIITE 15),
joihin ryhmaéléiset saivat vapaasti vastata. Kysymysten tavoitteena oli viela varmistaa
sitd, ettd ryhmaldiset alkaisivat pohtimaan omia lepotottumuksiaan ja kenties olisivat

jo siséisténeet uutta tietoa.

9.4.5 Motoriikkarata

Viidennen hyvinvointitapaamisemme teemana oli oman kehon hallinnan harjoittami-
nen ja ruumiintuntemusten hahmottaminen. Né&ité asioita tavoiteltiin motoriikkaradan
avulla, jossa oli seitsemén erilaista pistettd. Motoriikkarata on hyva keino saada ohjat-
tavat kokeilemaan uusia asioita ja antaa heille uusia kokemuksia motoristen taitojen
harjoittamisesta. Motoriikkarata siséltaa erilaisia motorisia taitoja kehittavia harjoittei-

ta, joita ei valttdmatta tule huomioitua tavallisissa lajeissa.
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Hyvinvointitapaaminen koostui alkulammittelystd, motoriikkaradasta ja leikkimieli-
sestéd kilpailusta seka viimeisend reflektoinnista. Yksi ohjaajista ohjasi alkulammitte-
Iyn harjoitustyylilla, koska halusimme hyddyntéa tehtdvaan varatun ajan mahdolli-
simman tehokkaasti (Numminen & Laakso 2008, 109). Alkulammittelyna toimi peli,
jossa yksi pelaajista on ringin keskella yrittden saada palloa haltuun, jota ringin ympé-
rilla olevat pelaajat heittelevat toisilleen. Jos ringin keskelld oleva pelaaja saa pallon
kiinni, han paasee ringin ulkopuolelle heitteleméén palloa. Se, joka heitti pallon ringin
keskella olevan haltuun, joutui keskelle rinkid. Tavoitteena oli lammitta ja valmistaa
kehoa tuleviin motorisia taitoja ja koordinaation hallintaa vaativiin harjoituksiin. Pal-
lopelien kautta ryhmahenki paranee ja pelien varjolla tulee hahmotettua oman kehon

hallintaa.

Alkuldmmittelyn aikana kaksi ohjaajaa valmisteli radan ajankayton hyédyntamiseksi.
Alkulammittelyn jalkeen ryhmaldiset keradntyivat motoriikkaradan ympdrille ja ha-
vainnoivat mitéd seuraava harjoitus piti sisallaan. Ohjaajat nayttivat radan jokaisen pis-
teen, jonka jalkeen komentotyylilld jakoivat rivissd olevat ryhmaéléiset pareiksi. Parit
saivat valita pisteen, josta aloittavat radan. Jokaiselle pisteelle oli varattu aikaa 5 mi-
nuuttia. Pillin vihellys oli merkki siirtymisesté seuraavalle pisteelle seka se toimi jar-
jestyksen ja aikataulun yllapitdjana. Jokainen piste suoritettiin komentotyylilla, koska
tahdottiin maksimoida suoritusten tehokkuus ja tapaamisen jérjestelmallisyys (Num-
minen & Laakso 2008, 109).

Ensimmainen piste oli erillisessé tilassa sijaitseva Nintendo Wii Fit -peli, jossa ryhma-
laiset saivat valita pelimuodon esimerkiksi nyrkkeilyn, keilauksen tai golfin. Nyrkkeily
oli suosituin, koska siind sai kamppailla kaveria vastaan. Monille peli oli uusi, joten
suurin osa sai uusia kokemuksia pelin kautta. Peli antoi myds uusia kehontuntemuksia,

kun piti miettid suuntatarkkuutta, rytmid, voima- ja nopeuserottelua ja reagointikykya.

Toinen piste oli pujottelupiste, jossa ryhmaéléinen pujotteli jalkapalloa kartioiden ym-
péari. Pisteen tavoitteena oli kehittad jalkojen koordinaatiota, ja saada uusia kokemuk-
sia, jos jalkapallo ei ollut tuttu laji. Kolmannessa pisteessa pari istui jJumppapallojen
paalle ja heittelivat toisilleen palloa. Tavoitteena oli uskaltaa nostaa jalat ilmaan ja
tasapainoilla pallon p&élla. Pisteessa riitti haastetta, koska pallon paalla istuessa istu-

matasapainon on oltava hyva, jotta pysyisi pallon péalla. Pisteen turvallisuudesta huo-
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lehdittiin ympéaréimalla alue patjoilla. Tehtdvaa vaikeutti se, ettd samalla piti pystya
heittelem&én palloa kaverin kanssa. Tamé kehitti yhteistyokykyjd, suuntatarkkuutta ja

yhdistelykykyd, koska tehtdvassé piti pystya tekeméan kahta asiaa yhté aikaa.

Neljdnnessé pisteesséd tehtavana oli rakentaa Huojuvaa Tornia. Tehtdvan tavoitteena
oli oppia uusi peli ja kehittad silma-kasikoordinaatiota, seka sosiaalisia taitoja. Tehta-
vassa oli pienista puupalikoista tehty torni rakennelma, josta parin oli otettava vuoro-
tellen yksi palikka pois tornista, ja yrittdd pitdd rakennelma mahdollisimman pitkaan
pystyssé. Tehtava vaati pitkdjanteisyytta ja tarkkaa kaden hienomotoriikkaa seké& hyvaa

padttelykykya.

Taman jalkeen pari siirtyi pisteelle, jossa molemmat menivét seisomaan oman Bosu-
pallon paélle lahelle nojapuuta, jotta voivat tarttua siihen, silta varalta jos tasapaino
pettdd. Pari heitteli toisilleen palloa, samalla kun he tasapainoilivat Bosujen paalla.
Tehtavaa pystyi muuttamaan haasteellisemmaksi, jos seisoi yhdelld jalalla, vaihtoi
isosta pallosta pienempéan, heitti yhden pallon sijasta kahta yhté aikaa, heitti lattian-
kautta, ja jos yksi ohjaajista tuli kolmanneksi pelaajaksi, jotta suunnanvaihdoksia tuli
nopeasti. Pisteen tavoitteena oli harjoittaa tasapainoa, silma-kasikoordinaatiota, rea-

gointikykya ja yhteistyokykyd, seka saada onnistumisen elamyksié ja hauskanpitoa.

Viimeinen piste oli Twister-peli, joka vaatii notkeutta ja kehonhallintaa. Pelin varjolla
ja hauskanpidon ohella pari voi leikkimielisesti kilpailla siit4, kumpi jaksaa kauemmin
pysya notkeutta ja tasapainoa vaativissa asennoissa. Pisteen tavoitteena oli pitada haus-
kaa ja venyttaa Kireitd lihaksia seka harjoittaa tasapainoa. Motoriikkaradan loppuke-
vennyksesi ja yhteishengen luomiseksi kaikki ryhmaldiset osallistuivat vapaaehtoisesti
Twister-loppukisaan. Hyvinvointitapaaminen paattyi reflektointiin, jossa kaikkien
ohjattavien kanssa keskusteltiin motoriikkaradasta. K&vimme l&pi vield miksi tehtiin

motoriikkarataa ja mitd kokemuksia he saivat siita.
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9.4.6 Rentoutus

Viimeisen hyvinvointitapaamisemme teemana oli rentoutus, jonka yhteydessé kerrat-
tiin vielda kehon lammittelyn ja venyttelyn merkitys. Rentoutuminen vaatii rentou-
tusharjoitusten tekemistd, koska rentoutusreaktio ei ole automaattinen. Rentoutumi-
seen voi kayttad monia eri tekniikoita, esimerkiksi cd:n avulla seurata omaa hengitys-
t4, harjoitella mielen tyhjentamisté tai kohdistamalla tietoisuutensa johonkin tiettyyn
asiaan. Rentoutumisella on valittdmia vaikutuksia, se esimerkiksi alentaa sydamen
lyéntinopeutta verenpainetta, hengitysnopeutta ja hapenkulutusta. Rentoutumisella on
my0s pitkaaikaisvaikutuksia, jolloin sadnnollinen rentoutuminen véhentdd masentu-
neisuutta ja ahdistuneisuutta. Rentoutuminen vahentéa pitkaaikaista stressid. (Vainio
2009.)

Valitsimme viimeiseksi hyvinvointitapaamiskerraksi rentoutuksen, koska ryhmalaiset
toivoivat sitd. Rentoutusharjoitus oli hyva paatds kuuden kerran hyvinvointitapaami-
sille, ja sen jalkeen oli vield hyva tilaisuus keskustella koko kuuden viikon aikaisesta
yhteistyosta. Alkukyselylomakkeista ilmeni, ettd ryhmaldiset ovat stressaantuneita,
joten halusimme ohjatun rentoutusharjoituksen my6ta neuvoa, miten he voivat laskea

stressitasoaan omatoimisesti jatkossakin.

Rentoutuskerta sisalsi ohjatun rentoutusharjoituksen lisaksi pienen koordinaatioharjoi-
tuksen, lammittelyn ja venyttelyt. Koordinaatioharjoitusten tavoitteena oli uusien lii-
kemallien ja rytmien kokeminen. Lammittelyn tavoitteena oli palauttaa mieleen aikai-
semmilla hyvinvointitapaamiskerroilla ohjatut lammittelyliikkeet ja idea, miksi pitd4
lammitelld. Venyttelyssé olivat samat tavoitteet kuin edellisessd, jotta ryhmaélaiset to-
della oppisivat lammittelyn ja venyttelyn merkityksen. Lammittely- ja venyttelyharjoi-
tukset toteutettiin ohjattu oivaltaminen-opetustyylilld, jotta ryhmaldisille jéisi aikai-
semmat neuvot paremmin mieleen ja ettd he ajattelisivat itse ja oivaltaisivat miten
kéyttad aikaisempia kokemuksiaan hyvéksi. Ohjasimme ryhmaélaisia asettumaan rin-

kiin, ja jokainen sai vuorotellen ohjata yhden lammittely- tai venyttelyliikkeen.

Alkuldammittelyn ja venyttelyn jalkeen ryhmaldiset asettuivat patjoille makaamaan
mukavaan asentoon. Kehotimme kaikkia antamaan toisilleen rentoutumisrauhan, jotta

jokainen saisi mahdollisimman hyvén kokemuksen rentoutusharjoituksesta. Kerroim-
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me, ettd tarkoituksena ei ole vain nukkua, mutta se ei haittaa, jos sattuu nukahtamaan.
Musiikkina kdytimme Steve Hackettin A Midsummer Night’ Dream cd-levyd, jonka
aikana ohjaaja luki Anttolanhovista saadun jannitys-rentoutustekstin. (LIITE 16) Kéy-
timme Jacobssonin jannitys-rentoutus-menetelmas, koska se on yksinkertainen ja
helppo toteuttaa, seka se auttaa tunnistamaan jannityksen ja rentouden eron (lkolampi
ym.). Valitsimme jannitys-rentoutus-menetelman, jotta saisimme ryhmaldiset kaytta-
méaan omaa aloitekykyaan. Tavoitteena oli myos, ettd ryhmaélaiset oppivat aistimaan ja
paikallistamaan jannitystiloja ja huomaamaan, miten lihakset rentoutuvat. Rentou-
tusharjoitus tapahtui niin, ettd ohjaaja kehotti jannittdmaan eri lihaksia 2—-6 sekunnin
ajan, mink& jéalkeen lihakset rentoutetaan. (Kataja 2003, 72-73.) Jannitys-
rentoutusharjoituksen jalkeen luimme lyhyen rentoutustekstin, jossa ohjattiin teke-
mé&an mielikuvaharjoituksia. Rentoutusharjoitus ohjattiin Konvergentin ajattelun ope-
tustyylilld, jotta ryhmaéléiset kayttaisivéat luovaa ajattelua, joka lisdd ohjattavan omaa
aktiivisuutta ja vastuuta (Laakso & Numminen 2008, 114). Tapaamisen lopuksi ryh-

maélaiset tayttivat loppukyselyn.

9.4.7 Terveellisten elamantapojen infot ja tietovisat

Toimeksiantajalta olimme saaneet ohjeistuksen valttaa luentotyylista tiedon valitysta.
Valitsimme tiedonvalitysmenetelmaksemme infot, jotka ryhmaléiset lukivat hyvin-
vointitapaamisten yhteydessa. Infot oli muotoiltu selkeiksi ja ytimekkaiksi, ja ne oli
jaoteltu pieniin osiin, jotta ryhméléiset jaksavat keskittyd lukemaan niité. Infot sisalsi-
vat lyhyesti meidan mielestamme tarkeimmat terveellisten elaméntapojen osa-alueet ja

ne olivat jaoteltu teemoittain.

Tietovisoilla pyrimme kontrolloimaan ryhmaélaisten osallistumista sek& saadaksemme
heidat pohtimaan juuri lukemiaan infoja. Tietovisat toimivat leikkimielisend kisana,
jonka varjolla toivoimme tapahtuvan reflektointia. Kysymykset olivat kohtuullisen
helppoja, jotta ryhmaldiset saisivat hyvida kokemuksia. Ryhméhengen ja yhteistyotaito-
jen kehittdmiseksi ryhmaéléiset osallistuivat tietovisoihin joukkueittain. Epdonnistumi-
sen tunnetta valtettiin sillg, ettei keneenkaan kohdistunut painetta vastata yksin tieto-
visakysymyksiin. Koimme, etta tietovisat olivat hauska keino saada ryhmalaiset poh-

timaan terveyteen liittyvia kysymyksia.
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10 POHDINTA

Opinnéaytetyostamme ei tule konkreettisia tutkimustuloksia, minka vuoksi tdma poh-

dinta on samalla opinndytetydmme johtopaatokset ja tulokset.

Terveelliset elamantavat

Hyvinvointitapaamisissa kasittelimme terveitd elaméntapoja, joihin kuuluivat terveys-
liikunta, ravinto ja uni. Valitsimme ndméa kolme keskeisintéd teemaa, koska voidakseen
mahdollisimman hyvin ihmisen tulee saada tarpeeksi unta (Partinen & Huovinen
2007,18), oikeanlaista ravintoa riittavasti ja pitdd huolta omasta kehostaan liikkuen.
(Aalto 2006, 133,40). Kolme p&ateemaa on sopiva méaard suhteutettuna aikaan mita
meilld oli mahdollisuus ohjata. Halusimme tuoda terveitd elamantapoja esille mielen-
kiintoisella tavalla, ja antaa lisad tietoa naista aiheista, mitka kiinnostavat myos meita
ohjaajina. Alkukyselyiden mukaan ryhmaldisilla oli paljon muutoksen tarpeita elaméan-
tavoissaan, joten hyvinvointitapaamisissa pyrimme saamaan ryhmaéldiset tarkastele-

maan omia eldmantapojaan.

Alkukyselyiden mukaan monella ryhmaléiselld oli paljon opittavaa terveysliikunnasta
ja hyvin harva harrasti mitdén litkuntaa. He olivat muutenkin passiivisen oloisia. Ty0t-
tdmyyden aikana omasta terveydesta pitdisi pitdd hyvaa huolta, jotta olisi tyokykyinen
mahdollista tyollistymistéd varten (Vuolle 2000, 23). Antamalla hyvid kokemuksia lii-
kunnasta voimme vaikuttaa myos positiivisesti kohderyhman mielialaan ja mielenkiin-
toon tarkastella omia elaméntapojaan (Boud ym. 1993, 8.). Vuoren (2006, 6) mukaan
etenkin kestavyysliikunta voi véhentdd masennusta seka liikunta voi auttaa selviyty-
méaan vaikeista elamantilanteista. Suurimalle osalle ryhmalaisista liikunta ei ole osa
eldmantapaa, sitd pitad tuoda esille houkuttelevalla tavalla. Halusimme ohjata helppo-
ja litkuntamuotoja, jotka eivéat vaadi rahaa eivatka paljoa valineitd, jotta ty6ttomyydes-
t&4 huolimatta ryhmaéléisilla olisi mahdollisuus jatkaa liikuntaharrastusta hyvinvointita-

paamisten loputtuakin.

Lihashuollosta kertominen kuului hyvinvointitapaamisiimme, koska liikunnasta saa
suurimman hyodyn, jos pitda huolta lihaksistaan. Liikuntasuoritukseen kuuluvat alku-

ja loppuverryttely seka venyttelyt, jotka ennaltaehkaisevét ja hoitavat lihasvammoja.
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(Saari 2009, 37.) Néiden tietojen vuoksi halusimme valittda tiedon myds kohderyh-
mélle, jotta he valttaisivat mahdolliset vammautumiset, jos he paattavat alkaa harras-

taa liikuntaa.

Oikeanlainen ravitsemus on yksi tarkeimmista vaikuttajista kehon hyvinvointiin, joten
tdma oli yksi hyvinvointitapaamistemme teema. Terveellinen ravitsemus liséa jaksa-
mista ja energisyyttd, jota mielestdamme ryhmélaiset tarvitsevat. Energisyys vaikuttaa
positiivisesti aktiivisuuteen, joten kohderyhman voisi olla helpompi tarttua muutenkin
aktiiviseen eldmantapaan, jonka aloittamisessa olimme tukena. Oikeanlaisen ravitse-
muksen suomat edut vaikuttavat liikkumiseen ja kuntoon sekd kunto parantuessaan

terveyteen ja hyvinvointiin. (Aalto 2006, 133.)

Ryhmalaisten mahdollinen epasaannollinen pdivarytmi voi vaikuttaa myods ravitse-
mukseen, joten halusimme tuoda ravintoaiheisessa hyvinvointitapaamisessa tietoa
monipuolisen ja sdanndllisen ravitsemuksen tarkeydestd. Alkukyselyissa ja keskuste-
luissa ilmeni, etté juuri talla alueella ryhmaéléisilla oli ongelmia, minka vuoksi oli hyva
ettd valitsimme ravitsemuksen yhdeksi hyvinvointitapaamisten padaiheeksi. Ravitse-
muskeskustelu heratti muutamat kokeilemaan aamupalan syomista ja kokeilemaan

muitakin muutoksia ravitsemuksessa, jolloin tunsimme onnistuneemme ohjaajina.

Uni on ihmiselle vélttdmatontd ja unen laatu sekd méaara vaikuttaa ihmisen psyykki-
seen ja fyysiseen hyvinvointiin (Partinen & Huovinen 2007, 18, 26-28), minké& vuoksi
tahdoimme kasitella aihetta hyvinvointitapaamisissa. Uni ja rentoutus aiheista keskus-
teltaessa ilmeni, ettd monilla ryhmalaisista oli unirytmi sekaisin ja monella oli vaaris-
tyneitd késityksia unen maaran riittdvyydesta. Yllatyimme kuitenkin, kuinka moni
kertoi nukkuvansa jopa kymmenen tuntia yossad. Kronholmin (1998, 70) mukaan unen
tarpeelle ei voida maarittadé tarkkoja raja-arvoja, silla jokainen ihminen on yksilo ja
tarvitsee unta eldmantilanteensa mukaan, mika oli uutta tietoa ryhmaldisille. Jokaisen
tulisi kyetd kuuntelemaan omaa hyvinvointiaan tarkastaakseen unen maaran riittavyy-
den (Kronholm 1998, 70). Mikéli olo on hyva ja virked koko pdivan, on unenmé&aré
sopiva (Dyregrov 2002, 31). Tdma herétti myos onnistuneesti keskustelua, moni ker-
toi, ettd hyvin harvoin olo on virkeé koko paivéan. Keskusteluissa ilmeni, etta tyottomi-
en paivarytmi ei ole saanndllinen, joten halusimme tuoda esille sen, ettd vaikka ei ole

tyota tai muuta toimintaa, joka saannollistéisi unta on tarkedd pitaa paivarytmi ylla.
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Ohjasimme kohderyhmalle my6s rentoutuksen, jotta he saisivat kokemuksen rentou-
den ja jannittyneisyyden vélilla. Katajan (2003, 23—-26) mukaan rentoutuminen vaikut-
taa elimistéon rauhoittavasti ja silld on vaikutusta ihmisen psyykkisiin ja fyysisiin
toimintoihin, mink& vuoksi mielestdamme oli tarke&& keskustella rentoutumisesta ryh-

malaisten kanssa.

Motivaatio

Pohdimme opinndytetydssamme motivaation merkitystd hyvinvointitapaamisiemme
onnistumiseen. Motivaatiolla on vaikutuksia siihen, miten Ty6paja Torpan nuoret tyot-
tomat lahtevat toimintaan mukaan hyvinvointitapaamisissamme (Ruohotie 1998, 34-
37). Kiinnittdmalld huomiota motivaatioon pyrimme vaikuttamaan ryhmaélaisten asen-

teisiin osallistua hyvinvointitapaamisiin.

Opinnaytetydmme hyvinvointitapaamisissa pyrimme vaikuttamaan ryhmélaisten seka
ulkoiseen etté siséiseen motivaatioon kannusteiden avulla. Tavoitteenamme on antaa
nuorille tyéttomille positiivisia kokemuksia mm. liikunnasta, jotta heidan olisi my6-
hemmin helpompi motivoitua harrastamaan liikuntaa. Hyvinvointitapaamisissa an-
noimme ulkoisia kannusteita, ja yritimme kokemuksen avulla saada ryhmaélaiset saa-

maan sisdisiakin palkkioita.

Kannustus on merkittdva osa motivaatiota, koska silla voidaan vaikuttaa kuinka tavoit-
teisiin pyritddn. (Ruohotie 1998, 37-41.) Kannustimme tyottémia nuoria terveiden
eldméntapojen muutokseen nayttdmalla, ettd muutokseen kohti terveempié elaménta-
poja ei tarvita suuria tekoja. Pyrimme kannustamaan ryhmalaisia positiivisella asen-
teellamme ja luomalla ilmapiirid, joka kannustaa kokeilemaan. Kerroimme elaménta-
pamuutoksen tuomista positiivisista vaikutuksista ja tat4 kautta pyrimme nostamaan
ryhmaéléisten motivaatiota tarkastelemaan omia eldméntapojaan. Monissa hyvinvointi-
tapaamisissa huomasimme kannustuksellamme olevan merkitystd, koska saimme mo-
nesti nuoret jatkamaan ja kokeilemaan uutta asiaa lisad, kun kannustimme heitd em-
mek& antaneet heidan luovuttaa. Tukemalla ja luomalla uskoa heidan omiin kykyihin-

sd, havaitsimme muutoksen heidan asenteessaan tekemista kohtaan.
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Alkukyselyistéd tulkitsimme, ettd kohderyhmalldmme ei ollut motivaatiota osallistua
hyvinvointitapaamisiin. Tahan paddyimme, koska ryhmaéldiset eivat olleet tayttaneet
alkukyselylomakkeita huolellisesti ja suurin osa kysymyksista oli sivuutettu. Hyvin-
vointitapaamisiin osallistuminen oli heille pakollista, mink& vuoksi motivaatio osallis-
tumiseen ei tullut heisté itsestdén. Ohjaajina olimme hyvin kérsivéllisi, ja pyrimme
perustelemaan kasiteltyjen sisaltéjen olevan keskeisid, jos haluaa kohentaa eldmanta-
pojaan. Vaikka hyvinvointitapaamisten ohjaaminen kévi henkisesti raskaaksi, koska
osallistujia ei kiinnostanut ja heiddn omat ohjaajansa eivét tukeneet meidan ty6tamme,
emme koskaan antaneet sen nékya ohjaamisissa. Olimme asennoituneet jokaiseen hy-
vinvointitapaamiseen positiivisesti ja tahdoimme vilpittdmésti omalla asenteellamme

antaa hyvaa esimerkkia uusien asioiden kokeilemiseen.

Ensimmaisilla tapaamiskerroilla ryhmaldisten motivaatio osallistumiseen oli lahes
olematon, mutta kerta kerralta ryhmaéléiset innostuivat kokeilemaan uusia asioita ja
osallistuivat keskusteluihin aktiivisemmin. Viimeisella kerralla havaitsimme motivoi-

tumista ryhmal&isten keskuudessa.

Sandor Radosin motivaatiotasot

Sandor Radosin motivaatiotaso-teoriaa kdytimme apunamme hahmottaaksemme ryh-
maélaisten motivaatiota. Teoriassa kuvatuista viidestd motivaatiotasosta ryhmaélaisten
motivaatiota mielestdmme vastasivat tasot riippuvainen, tukeutuva ja luopuja, silla
heisté jokainen tarvitsi paljon tukea, helppoja ja aktivoivia harjoitteita sekd kannustus-

ta.

Sandor Radosin mukaan riippuvainen ihminen tarvitsee paljon tukea ja harjoitteita,
joiden avulla hén saa toistuvasti onnistumisia (Roxendal 1987, 62—-65). Hyvinvointita-
paamisissa pyrimme valitsemaan ja toteuttamaan harjoitteet niin, ettd ryhmalaisilla
olisi mahdollisuus onnistua kokeilemissaan lajeissa mahdollisimman paljon. Seka

ohjaajina olimme koko ajan 1dsn& neuvomassa ja kannustamassa.

Tukeutuva ihminen on riippuvainen toisista ihmisista ja haluaa muiden tekevan asiat

h&nen puolestaan, hénelle tulee myds osoittaa arvostusta ja ymmarrystd (Roxendal
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1987, 62-65). Ohjaajina pyrimme kannustamaan jokaista ryhmaélaista kokeilemaan itse

hyvinvointitapaamisissa esiteltyjé asioita.

Luopuva ihminen ei usko minkaan auttavan tilanteeseensa eika ole kiinnostunut muu-
toksesta, hénen on saatava aloittaa uusien asioiden kokeileminen ilman minkaénlaisia
vaatimuksia (Roxendal 1987,63-65). Taman pyrimme ottamaan huomioon hyvinvoin-
titapaamisissa niin ettei minkaan tehtévén tavoitteeksi ollut asetettu mitédan vaadittua
tulosta. Emmeka myoskaan luokitelleet ryhmalaisia mitenkdan heidén suoritustensa

perusteella. Tarkeinté oli vain saada kaikki kokeilemaan.

Transteoreettinen muutosvaihemalli

Transteoreettisen muutosvaihemallin otimme osaksi opinnaytetyotamme, silld tah-
doimme ohjaajina hahmottaa selke&mmin ryhmaélaisten valmiutta lahted tarkastele-
maan omia eldméntapojaan. Transteoreettista muutosvaihemallia kdytetddn kansainvéa-
lisesti terveysriskien ehkaisyssé (Leavy 2006), minka vuoksi uskoimme sen sopivan

myos tydpaja Torpan ryhmalaisille.

Hyvinvointitapaamistemme yhtenad tavoitteena oli heréattdd kohderyhma tarkastele-
maan omia eldméntapojaan. Yhteistydomme kesti vain kuusi viikkoa, joten keskityim-
me siihen, ettd saamme heidat pohtimaan muutostarpeita eldmantavoissaan. Emme
pyrkineet transteoreettisen muutosvaihemallin mukaisesti saamaan heitd etenemdén
toimintavaiheeseen, koska siihen tarvitsisi enemman aikaa. Itse muutosta ei vield tar-
vinnut tapahtua. Kohderyhmadssé oli myods henkil6itd, jotka tuntuivat keskustelujen
perusteella tiedostaneen muutostarpeen, koska he tiedostivat muutoksen hyodyt ja ko-

keilivat pienid muutoksia.

Ohjaajina pyrimme tukemaan mahdollisen muutoksen alkuvaiheessa, silla muutosvai-
heen alussa on tarkeaa lisata neutraalia tietoa muutoksen tekijalle (Levy 2006). Ohjaa-
jina vélitimme tietoa terveellisistd elaméntavoista mielestimme mielenkiintoisesti,
silla halusimme saada ryhmaldiset pohtimaan my®os itse elamantapojen muutosten hyo-

tyja ja mahdollisia haittoja.
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Kokemuksellinen oppiminen

Opinnaytetydmme hyvinvointitapaamisten ohjausmenetelména kéytimme kokemuk-
sellista oppimista, koska Beardin & Willsonin (2006, 15) mukaan se on yksi kéyte-
tyimmista ja hyvéksi koetuimmista oppimismenetelmistd. Koimme menetelman koh-
deryhmélle sopivaksi, koska kokemuksellinen oppiminen mahdollistaa mielekk&éan
tavan saada uutta tietoa sekd oppia uusia toimintatapoja ja -malleja seké taydentaa
niita. Ajattelimme, ettd luentotyyppinen oppimismenetelma ei sovellu hyvinvointita-
paamisten kohderyhmalle, minka vuoksi pyrimme tuomaan tietoa erilaisten kokemus-
ten kautta. Kokemuksellinen oppiminen on mielenkiintoinen tapa valitta4 tietoa ja se
oli meille entuudestaan tuntematon ohjausmenetelmd. Tamén vuoksi innostuimme

ohjaajina, silla opimme ohjaustilanteissa koko ajan uutta itsekin.

Kokemuksellinen oppiminen olisi sopinut talle kohderyhmélle, jos yhteistydmme olisi
kestanyt reilusti kauemmin. Yhteistydmme Kesti niin vahan aikaa, etteivat ryhmalaiset
olleet valmiita kokeilemaan uusia asioita ja omaksumaan suurta mé&araé uutta tietoa.
Olisi vaatinut enemman aikaa luoda luottamus meidéan ja ryhmaéléisten valille seka
tutustuttaa heidat uuteen oppimistapaan. Mielestdmme tapaamiset olisi ollut hyva
aloittaa muutamalla luentotyyppisella tapaamisella, koska talla tavalla ryhmaldiset

olisi voinut saada paremmin orientoitumaan uuden asian kokeilemiseen.

Tekemalld oppiminen

Tahdoimme tehd& hyvinvointitapaamisista mahdollisimman toimintapainotteisia, joten
valitsimme yhdeksi tapaamisten oppimismenetelmaksi tekemalld oppimisen. Vuorisen
(1997, 179-180) mukaan tekeméll&d oppiminen on jokaiselle yksil6lle tuttu tapa toi-
mia, silld lapsuudesta lahtien jokainen on ottanut mallia muista ja yrityksen ja ereh-
dyksen kautta oppinut uutta, joten mielestimme se oli varmasti jokaiselle ryhméléisel-
le soveltuva oppimismenetelma. Tekemélld oppiminen on myds hyvin usein tyoela-
méssa kaytetty malli esimerkiksi uuteen tyopaikkaan perehdytettdessd, minka vuoksi
koimme menetelman sopivaksi kohderyhmamme tyottomille nuorille. Hyvinvointita-
paamisissa toimittiin usein ryhmissé ja tekeméalld oppiminen on osaksi sosiaalista
kanssakdymistd, mika tukee oppimista. Tekeméll& oppimisella pystytddn myds vaikut-

tamaan asenteisiin, mika juurikin oli hyvinvointitapaamisten tarkoitus. (Vuorinen
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1997, 179-180.) Alkukyselyiden perusteella ryhmaldiset suhtautuivat hyvin piittaa-
mattomasti terveellisiin elamantapoihin. Vaikka tassakin kuuden viikon ajanjakso oli
aivan liian lyhyt saadakseen aikaan muutoksia asenteissa. Uskomme, ettd pidemmalla

ajanjaksolla olisi ollut mahdollisuus saada asenteisiin muutoksia.

Tekemalld oppiminen tuli hyvinvointitapaamisissa parhaiten esiin liikuntakokeilujen
muodossa seké rentoutuksessa. Tapaamiset oli suunniteltu niin, ettd ryhmaéléiset saisi-
vat mahdollisimman paljon itse toimia ja samalla saada uutta tietoa sen sijaan, etta

olisimme luennoineet asioista heille.

Mielestimme tekemalla oppiminen oli hyva oppimismenetelmé ryhmalaisille, koska
jos ryhmaléiset joutuivat olemaan paikallaan he eivat jaksaneet keskittyd kovin pitkié
aikoja. Taman takia tekemista sisaltava toiminta sopi paremmin, silla kaytannon tehta-
vissd ryhmaldisten mielenkiinto séilyi. Toiminnan tuli olla tarkasti ohjattua, jotta ti-
lanne pysyi hallinnassa. Yritimme aluksi antaa ryhmaéléisten toimia hieman vapaam-
min, mutta talldin tilanne usein muuttui hyvin hajanaiseksi eivétka kaikki enad osallis-

tuneet.

Toteutus

Opinnaytetydmme toteutuksessa ohjasimme heinolalaisille Ty6paja Torpan ty6ttomille
nuorille kuusi hyvinvointitapaamista. Hyvinvointitapaamisten suunnittelussa jou-
duimme kayttaméaan runsaasti mielikuvitusta, sillé jokaisen kerran piti tapahtua Heino-
lassa eik& méadrérahoja toteutukseen ollut. Jokaisen hyvinvointitapaamisen sisallon piti
taten olla ilmaista sek& sellaista, ettd nuori voisi halutessaan sit4 alkaa itsekin harras-

tamaan.

Hyvinvointitapaamiset sijoittuivat kuuden viikon ajalle, mik& oli liian lyhyt aika saa-
daksemme ryhméléiset toimimaan haluamallamme tavalla. Pidempiaikaiseen yhteis-
tyohon ei ollut mahdollisuutta, silla tydpaja Torpan ty6ttomaét vaihtuvat tietylld aikava-

lilld ja meidan ryhmaldiset olivat juuri lopettamassa omaa tyollistymisjaksoaan.

Yhtena aineistonkeruumenetelmand kaytimme alku- ja loppukyselyd. Teimme kysely-

lomakkeet, jotta saisimme kerattya tietoa ryhmaéléisistd, heidan mielipiteistaan ja ko-
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kemuksistaan. Kyselyt eivét taysin palvelleet alkuperdista tarkoitusta, mutta niista
saimme keréattya opinnéytetyon kannalta olennaista tietoa. Alkukyselyistd saimme sel-
ville ryhmalaisten eldméntavat ja tiedon siitd minkalaisia muutostarpeita ryhmaélaisilla
on. Néiden tietojen avulla pystyimme varmistamaan, etta hyvinvointitapaamisten sisal-
t0 vastasi heidan tarpeitaan. Loppukyselyista oli tarkoitus saada tietoa, miten ryhma-
laiset kokivat hyvinvointitapaamiset, mutta tiedon saanti oli hyvin niukkaa. Minka
vuoksi tarkastelimme tapaamisten onnistumista omien kokemuksiemme pohjalta em-

mekaé voineet tehdé johtopadtoksia ryhmalaisten vastausten perusteella.

Ryhmaélaisten vaihtuvuus hyvinvointitapaamisissa oli suuri. Emme pystyneet valmis-
tautumaan siihen, kuinka monta osallistujaa millekin kerralle tulee. Olisi ollut tarkeaa,
ettd olisimme vaatineet tarkemman osallistujalistan, jotta olisimme voineet valmistau-
tua tuntien vetdmiseen mahdollisimman hyvin. Nain olisimme voineet myods kontrol-
loida tarkemmin ryhmaél&isten osallistumista. Esimerkiksi mahdolliset etuké&teen tie-
dettévat poissaolot olisimme voineet huomioida ja valita lajit, joissa ei tarvita suurta
joukkoa niille kerroille kun ryhmal&isiad on vdhemmaéan. Mydskaan alkuperdinen info,
ettd ryhmaéléiset ovat kaikki ty6ttdmia nuoria ei pitdnyt paikkaansa, silla osa ryhmaléi-
sistd oli yli 45-vuotiaita. Tama ei vaikuttanut ryhmén toimintaan, mutta nosti mm.

kyselyihin vastanneiden keski-ikaa roimasti.

Tydpaja Torpasta oli jokaisessa hyvinvointitapaamisessa mukana véhintaan yksi oh-
jaaja. Ajattelimme alkupalaverissa, ettd tdmé toisi ryhmaéldaisiin ryhtia ja ryhmén hal-
linta pysyisi parempana. Olisi ollut parempi, ettd olisimme uskaltaneet kantaa vastuun
taysin itse, silla ohjaajien asenne ei aina tukenut tydtdmme vaan vaikeutti sitd. Ohjaa-
jien negatiivinen asenne tarttui ryhmalaisiin. Uskomme, ettd jos olisimme ottaneet
ryhmaén taysin omiin kdsiimme, olisimme voineet selkedmmin tehda eron tyépaja Tor-
pan séantoihin ja meidan hyvinvointitapaamisten saantoihin. Olisi ollut helpompi vaa-
tia ryhmaldisia toimimaan haluamallamme tavalla, kun heilld ei olisi ollut tukea omis-

ta ohjaajistaan.

Toimeksiantajalta saimme tiedon, ettd ryhmaldisten kanssa kannattaa vélttaa luento-
maista tiedonvalitystd. Tulimme kuitenkin tulokseen, ettd ryhmaléisille luentomainen
tiedonvalitys sopi pienissd méarin. Se kontrolloi heit4 ja aloitti keskustelun selkeam-

min ja hallitummin. Mitd itsendisemmin ryhmaéléiset saivat tehdd, sitd helpommin he
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ajautuivat keskustelemaan omista asioistaan. Hyvinvointitapaamisten liikuntaosioissa
ryhmaldiset toimivat paremmin, kun heille méaréattiin selkeét sadnnoét ja niiden noudat-

tamista vaadittiin.

Kokonaisuutena opinndytetydmme toteutus oli johdonmukaista, mutta toimiakseen
paremmin hyvinvointitapaamisia olisi pitanyt olla pidempaan. Nain lyhyell4 ajalla
emme saaneet ryhmad orientoitumaan toimimaan kanssamme ja kokeilemaan uusia
asioita. Mitd pidemmélle hyvinvointitapaamiset etenivat, sitd enemman ryhmalaiset
alkoivat kokeilemaan uusia toimintamalleja ja toimimaan itsendisesti kuitenkin annet-

tujen ohjeiden mukaan.

Jokaisen hyvinvointitapaamisen liikuntalaji valittiin niin, etté sit& pystyy harrastamaan
itsendisesti ja se on ilmaista. Tunnelma tapaamisissa oli rento ja pyrimme antamaan
ryhmaéléisille miellyttdvén kuvan liikkumisesta ja omien eldméntapojen tarkastelusta.
Vaikka ndin pienella aikavalilla emme voineet saada ryhmaldisten eldmantavoissa
suuria muutoksia aikaan, saimme heidat tarkastelemaan omia elaméntapojaan ja osa
ryhmaéléisista kokeili muuttaa omia elaméntapojaan muunmuassa ravintotottumuksi-

aan kuuden viikon yhteistydmme aikana.

Infot

Tiedonvélityksend kdytimme infojen jakamista ryhmalle, sill& meit& varoitettiin pita-
mastd luentotyyppista tiedonvalitystd. Hyvinvointitapaamisissa yhdistimme teoria-
tietoiskut ja kaytdnnon liikuntakokemuksen, koska aikaa ei riittdnyt molempiin erik-
seen kuuden viikon aikana. Infojen tekstit olivat hyvin selkeité ja lyhyita, jotta ryhma-
ldiset jaksaisivat keskittya tekstien sisaltéon. Infojen siséllot oli paloiteltu hyvin pie-

niksi ja selkeiksi.

Infot toimivat tiedonvélityksend hyvin, mikéli ryhmaléisten infojen lukemista kontrol-
loitiin. Esimerkiksi frisbeegolf-kerralla oli mahdollista kontrolloida infojen lukemista,
jolloin my6s infojen sisaltd saatiin ryhmaldisten tietouteen. Jos ryhmalaisilla oli
enemman vapauksia, eiké heidan tekemisidén kontrolloitu selkeasti, infot jatettiin lu-
kematta. Jotta infot olisivat toimineet niin hyvin kuin tahdoimme, olisi ryhméléisten

pitdnyt olla motivoituneempia saamaan uutta tai tdydentdmaan vanhaa tietoaan.
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Luentotyyppista tiedonvalitystd kdytimme pienind osina ja se toimikin ryhmaélla hyvin.
Kerroimme hyvinvointia edistavistd asioista ensin itse, minka jalkeen ryhmén kanssa
kaytiin keskustelua. Keskustelu kdynnistyi paremmin, kun sitd oli ensin johdateltu ja

ryhmaéléisille oli annettu tietoa, mihin he pystyivét tarttumaan.

Tietovisat toimivat hyvana tapana kontrolloida infojen lukemista, mutta myos tapana
valittaa tietoa. Vaikka kaikilla kerroilla jokainen ei infoja lukenutkaan, pystyivat he
osallistumaan tietovisaan ainakin kuuntelevana osapuolena ja saivat néin tietoa ter-
veellisistd elamantavoista. Tietovisat myos valilla herattivat ryhmalaisten keskelld
keskustelua heidan omista eldmantavoistaan, muun muassa nukkumis- ja syomistot-

tumuksista.

Hyvinvointitapaamiset

Frisbeegolf

Frisbeegolf toimi hyvéana liikuntainnon herattdjand, mutta se olisi sopinut paremmin
hyvinvointitapaamisten puolivaliin. Ensimmaisella kerralla emme tienneet lainkaan
kuinka monta henkil6d tapaamiseen tulee, mika vaikeutti tunnin suunnittelua. Jokai-

nen kerta kesti vain tunnin, mika loi omat rajoitteensa frisbeegolf kerralle.

Olimme kayneet frisbeegolf radan lapi keskendmme, mutta emme olleet huomioineet
ryhmaldisten mahdollista innottomuutta tekemiseen. Tapaaminen oli aikataulutettu
reippaaseen kévelyyn, mutta ryhmaldiset suorittivat rataa hitaasti kavellen. Ryhmalai-
sid tuli paikalle paljon odotettua enemmaén, minka vuoksi jouduimme tekemaéan isom-
pia ryhmi&, mitd olisimme halunneet. Koimme kuitenkin mielekkaaksi jakaa ryhmalai-
set pieniin ryhmiin, jotta he pééasisivat kiertdmdan mahdollisimman monta vayldmaa-
lia. N&in myds infojen jakaminen pienissd osissa oli mahdollista, sill4 jokaisella vay-

lamaalilla oli yksi info.

Hyvinvointitapaaminen sujui kokonaisuudessaan hyvin. Valitettavasti askelmittarit
eivat kylmyydessé toimineet, minka vuoksi emme pystyneet taysin konkretisoimaan

kévelymaarédd. Ryhmalaiset suorittivat kaikki vaylat ja vastasivat asiallisesti tieto-
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visoihin ja osallistuivat tunnin reflektointiin. Valitettavasti pienet ryhmat aiheuttivat
sen, etta vain se jonka vuoro oli heittaé kéveli frisbeen luo ja muut jatkoivat matkaan-
sa suorinta tietd kohti vaylamaalia. Talloin frisbeegolfista ei saa todellista kuvaa.
Olimme kuitenkin tyytyvaisia, silla saimme ryhmaldiset tekemaén ja palaute oli posi-
tilvista. Ehka frisbeegolfista olisi saanut enemmaén irti, mikali olisimme tunteneet
ryhmad paremmin ja olisimme tienneet osallistujamaaran tarkemmin. Taman vuoksi
koemme, ettd frisbeegolfin sijoittaminen keskemmaksi tapaamisia olisi voinut toimia

paremmin.

Halusimme, ettd ryhmaldiset muodostavat itse omat pienryhmansa, silla tahdoimme
antaa mahdollisimman mielekk&in kuvan liikunnasta. Uskoimme, ettd tekeminen
omien kavereiden kanssa antaisi hyvinvointitapaamisesta positiivisen ja rennon kuvan.
Valitettavasti emme osanneet heti alkuun olla tarpeeksi napakoita ja ryhmien muodos-
tamiseen meni turhan pitkd aika. Kun osasimme ottaa tunnin tdysin haltuun ja vaatia
ensimmaiset viisi lahtopisteelle, l&hti tunti toimimaan. Jatkossa tekeminen alkoi ohja-

tusti, emmekéa odottaneet oma-aloitteisuutta.

Kerta oli kokonaisuudessaan onnistunut. Osa ryhmaldisista antoi positiivista palautet-
ta, mutta tarkeimmaksi koimme sen, ettd tekemisen lomasta kuului naurua ja ryhma-
laisilla naytti olevan todella mukavaa. Tunnin yleistavoitteena oli luoda hyvé tunnelma
yhteisille liikuntakerroille, lisata tietoa liikunnan vaikutuksista omaan terveyteen ja
sitd kautta hyvinvointiin ja tuoda kokemus uudesta lajista. Frisbeegolfkerran tavoittee-
na oli harjoittaa aerobista peruskuntoa ja laskea kynnystd liikunnan harrastamiseen.
Uskomme, ettd ryhmalaisilla oli mukavaa ja he huomasivat, ettd pienen pelailun lo-
massa tulee helposti harrastettua litkuntaa. Ryhmalaiset liikkuivat radalla niin hitaasti,
ettei sitd voinut laskea peruskuntoharjoitteluksi. Ensimmainen tapaaminen oli hajanai-
nen, silld ryhmaldiset toimivat pienissa ryhmissddn omatoimisesti. Myos lyhyt aika
teki tunnista hajanaisemman. Frisbeegolftapaaminen saattoi laskea ryhmélaisten kyn-
nysta liikunnan aloittamiseen, mutta emme usko, etté se loi hyvéa tunnelmaa tuleville

hyvinvointitapaamisille.
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Sauvakavely

Sauvakavelyn ottamista hyvinvointitapaamiseen mietimme pitkaan. Meita oli varoitel-
tu, ettd ryhmaéléiset eivat sauvakavelyn kaltaisesta liikkumisesta pitéisi. Sauvakavelylla
on kuitenkin niin paljon hyvia vaikutuksia terveyteen (Kantaneva 2005, 22,25), etta

tahdoimme ottaa sen yhden kerran aiheeksi.

Talla kertaa olimme oppineet edellisesta kerrasta ja teimme selkedmman aloituksen.
Késkimme ryhmaéléiset kasaan, jotta he keskittyisivét siihen, mitd meilld on sanotta-
vaa. Jaoimme sauvat jokaiselle ryhmélaiselle ja ohjeistimme sitten kdvelya teoriassa.
Emme tunteneet ryhmaa tassé vaiheessa vieléd niin hyvin, ettd olisimme tajunneet oh-
jeistaa kévelyn ennen sauvojen jakamista. Nyt osalta meni ohjeistus selkeasti ohi, kun

he keskittyivét vain omiin kévelysauvoihinsa.

Hyvinvointitapaaminen toteutettiin komentotyylilla, mik&d meidan mielesté sopi tdman
ryhmén ohjaamiseen. Olimme jakaantuneet ryhman kanssa niin, ettd yksi ohjaajista
veti ryhmaén alkupééatd, yksi kaveli keskivaiheilla ja yksi kulki hitaampien kanssa ryh-
man hannill&, mikd mahdollisti sen ettd jokaisella ryhmélaiselld oli mahdollisuus k&-

vella itselleen sopivaa tahtia. Talla tavalla ryhmé pysyi hyvin kontrollissa.

Kévelylenkin puolivalissa tehty jumppa kokosi ryhmén hyvin yhteen. Kun kaikki oli
samassa kasassa antoi yksi ohjaaja jumpan ja venyttelyn aikana infoa lihashuollosta.
Tama oli hyva tapa jakaa tietoa, silla ryhmaléiset pystyivét halutessaan kysyéa heti as-

karruttavaa asiaa ja he saivat konkreettisia esimerkkeja lihashuollosta infon aikana.

Tunnin loppupuolella toteutettu reflektointi ei toiminut, silla olimme saapuneet jo tyo-
paja Torpan pihaan, jolloin ryhmaéléiset alkoivat jo liueta paikalta. Olisi ollut parempi
tehda reflektointia jossain muualla, ehképa keskelld lenkkid, jotta ryhmaldiset eivéat

olisi kiirehtineet pois, eivatka olisi voineet vielé palauttaa k&velysauvojaan.

Tama kerta lisési tietouttamme kuinka ryhmén kanssa tulee toimia. Komentotyyli sopi
talle rynmalle Ohjeistus télle ryhmélle olisi pitdnyt antaa tiukemmin ja ennen sauvo-
jen jakoa. Mitd vahemmaén ryhmalle antoi mahdollisuuksia omatoimisuuteen sita pa-

remmin he toimivat.
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Sauvakavelytunnin yleistavoitteena oli aerobisen kunnon harjoittaminen, lihashuollon
tarkeyden huomioiminen ja erilaisen liikuntakokemuksen tuominen. Lenkki tehtiin
reippaassa vauhdissa harjoittaaksemme ryhmélaisten aerobista kuntoa. Sauvakévely
toimi hyvéana kokemuksen tuojana, silla loppukyselyista selvisi, ettd muutama oli pita-
nyt erityisesti tasta kerrasta ja sen tuomasta uudesta kokemuksesta. Ryhmaéléiset osal-
listuivat lenkin keskivaiheilla tehtyyn jumppaan ja kuuntelivat infoa lihashuollosta.
Koimme, ettd tdmén tunnin yleistavoitteisiin paastiin, vaikka jokainen ryhmaéléinen ei
kerrasta innoissaan ollutkaan. Pidimme térkednd, ettd saimme osan ryhmaldisista te-

kemaéan innolla ja nauttimaan liikunnasta.

Ravinto

Ravintoaiheinen hyvinvointitapaaminen toimi kokonaisuutena hyvin. Kolmeen ryh-
méaan jaon ansiosta jokaiseen ryhmaldiseen pystyttiin keskittyméaén enemman ja pien-
ryhmaét olivat paremmin hallittavia. Ryhmien hallittu jako selkeytti ja nopeutti kerran

aloitusta.

Pisteessd, missa ryhmaldiset valitsivat kuvakollaasista itselleen tyypillisimmat evaat,
syntyi keskustelua kaikkien kanssa hyvin. Keskustelu oli kuitenkin oltava ohjattua,
itsenaisesti sita ei syntynyt. Saimme kuitenkin kaikki kasittelemaan omien valintojen-
sa hyvid ja huonoja puolia sek& kerrottua mitka valinnat voisivat olla parempia ja
minké& vuoksi. Ohjaustyylind kaytetty ohjattu oivaltaminen toimi hyvin, silla johdatel-

tujen kysymysten ansiosta syntyi keskustelua.

IImapallolla pelattava sulkapallo oli mielestimme hyvé valinta yhdeksi pisteeksi, silla
ryhmalaisille teki hyvaa péésta tekeméén myos jotain fyysista. limapallon valinta sulan
sijaan sai pelin sujuvammaksi ja se mahdollisti onnistumisen kokemukset seké sit4
kautta my6s helpommin l&hestyttavaksi uudeksi lajiksi. limapallolla pelaaminen sopi
my6s paremmin tilaan, joka oli pieni. Mielestdmme piste toimi erittdin hyvin silla
vaikka aluksi useat ryhmalaisista olivat vastahakoisia kokeilemaan niin pelid havain-

noidessamme huomasimme heilla kuitenkin olevan hauskaa pelatessaan.
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Ravintoaiheisessa tietovisa-pisteessa ryhmaldiset saivat tukea toisiltaan kun he vasta-
sivat ryhman& kysymyksiin. Ohjatun oivaltamisen tyyli toimi my6s hyvin tassa pis-
teessd. Kysymykset herattivat keskustelua pienryhmissé ja he vastasivat hyvin kysy-
myksiin. Katsoimme parhaaksi kéydad oikeat vastaukset lapi yhdessa tapaamisen lo-
puksi, jottei minkaan ryhman yksittéiset vastaukset nousisi esiin. Vastauksien lapi-
kaynti heratti hyvin keskustelua ryhmal&isten keskuudessa ja esiin nousi paljon erilasia

nakodkulmia.

Mielestimme onnistuimme Kyseisen kerran péatavoitteessa jakaa ryhmélaisille tietoa
oikeanlaisesta ravinnosta ja sen vaikutuksista hyvinvointiin sekd saimme heidat tar-
kastelemaan omia ruokailutottumuksiaan ohjatuissa keskusteluissa. Hyvinvointita-

paamisen ansiosta saimme yhden ryhmalaisista kokeilemaan aamupalan syomista.

Kaupunkisuunnistus

Yhden hyvinvointitapaamisen liikuntamuodoksi valitsimme kéavelyn, joka on liikun-
tamuodoista helpoin ja jokaiselle ryhmaldiselle mahdollinen. Yhdistimme kavelyyn
mielekkyyttd tuomaan toimimisen ryhméssé ja hieman haastavuutta suunnistuksella.

Suunnistuspisteille oli laitettu pienet infot, jotka kasittelivét lepoa.

Ryhmalaisten jakaminen joukkueiksi sujui komentotyylilla hyvin ja oli selked. Kartto-
jen jaon yhteydessa syntyi yliméaaréisté hélya ja negatiivisia mielipiteitd kuului ryhmé-
ldisilta. Kartat olisi ollut parempi jakaa vasta juuri ennen kuin ryhmaéléiset lahtevét
matkaan. Vasta karttojen jaon jalkeen kerroimme ryhmalle tunnin rakenteen. Ryhmé-
ldiset eivét olleet kovin innoissaan noin kahden kilometrin pituisesta kavelysta. Tor-
pan omat ohjaajat hankaloittivat tilannetta ilmaisemalla selke&sti myds oman innotto-
muutensa, tallakin kerralla olisi ollut parempi jos Torpan ohjaajat eivét olisi olleet
mukana. Yritimme kannustaa ryhmalaiset liikkeelle silla ajatuksella ettd he huomaisi-
vat kuinka helposti pienelld k&velyll& saa kasaan osan péivittéisesta terveysliikunnasta.
Tuntisuunnitelmaamme kuului alun perin joukkueiden “koyttiminen” toisiinsa kiinni
ranteista, mutta pelkastd ehdotuksesta syntyi niin kova vastarinta, ettd jatimme sen

suosiolla pois. Olimme ajatelleet, etté se olisi ollut hauska lisa pelkan ké&velyn rinnalle.
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Suunnistusreitista oli tehty erittdin helppo, mutta kahden ohjaajan kulkiessa rastien
valilla oli havaittavissa, etteivat kaikki joukkueet kiertdneet jokaisella pisteelld. Paate-
pisteessa oli tarkoitus esittdd jokaiselle joukkueelle erikseen kysymys jokaisesta pis-
teestd, mutta ryhmaldiset saapuivat niin yhté aikaa, joten kysymykset esitettiin yhdessa
koko ryhmalle. Yhdessd kysymysten lapikdymisen koimme kuitenkin hyvéksi, silla
siind syntyi hyvin keskustelua ryhmal&isten kanssa. Toiset ryhmaéldiset saivat tietoa
toisten kokemuksista seka myos infoista, vaikka eivét olisi itse kaikkia pisteitd kier-

taneetkaan.

Hyvinvointitapaamisen aikana saimme mielestimme jaettua ryhméldisille hyvin tietoa
levosta infojen vélityksella ja loppukeskustelussa seka saimme heidéat tarkastelemaan
omia lepotottumuksiaan keskustelun myotd. Osa ryhmaléisista sai myos kasaan osan

paivittdisesta terveysliikunnasta kiertaméalla kaikki pisteet.

Motoriikkarata

Valitsimme yhden hyvinvointitapaamisemme teemaksi motoriikkaradan, koska mie-
lestamme téllainen toiminta on hyvé keino saada ryhmaéléiset kokeilemaan uusia asioi-
ta ja antaa heille uusia kokemuksia motoristen taitojen harjoittamisesta. Teema oli
mielestdimme térked, silld oman kehon hallinnan paraneminen vaikuttaa myos positii-
visesti kokemukseen omasta hyvinvoinnista (Pahkajérvi). Yritimme pitdd motoriikka-

radan myoskin hauskana seké opettavaisena kokemuksena.

Ohjasimme alkuldmmittelyn, joka ei toiminut haluamallamme tavalla. Alkulammitte-
lyksi valitsimme pallopelin, jonka tavoitteena oli parantaa ryhmahenked, seka pelin
varjolla valmistaa kehoa tulevaan suoritukseen. Peli ei ollut sujuvaa, koska osa ringin
keskell& olleista ei edes yrittanyt riistad palloa. Yksin toimiminen tuotti vaikeuksia
ryhmaéléisille. Osa ryhmaléisista ei osannut heittaytya peliin ja lammittely piti vaihtaa
pelistd komentotyyliin, jossa ohjaaja ohjasi liikkeet. Ryhmélle ei sopinut vapaamuo-
toinen harjoittelutyyli, koska silloin he eivat omatoimisesti tehneet mitddn. Komento-

tyylilla saatiin ryhmaldisiin liiketta.

Motoriikkarata sujuikin paremmin juuri komentotyylilld, jossa ohjaajat selkeésti maa-

rasivat ryhmaldiset jakautumaan pareiksi. Motoriikkaradan pisteité Kierrettiin ohjaaji-
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en madraamassa tahdissa. Tallainen jarjestely toimi jarjestyksen ja aikataulun yllapi-
tamiseksi. Vaikka motoriikkarata vaikutti kurinalaiselta, niin ryhmélaisilla néytti ole-
van hauskaa. Naurua riitti ja ryhmaéléiset innostuivat lopussa kisaamaan Twister- pelis-
sé, joka vaatii notkeutta ja kehonhallintaa. Leikkimielisen loppukevennyksen tarkoi-
tuksena oli pelin varjolla tehda palauttavat venyttelyt. Porukan yhteishenki toimi osak-
seen, koska suurin osa osallistui vapaaehtoisesti loppukisaan, jossa ratkottiin kuka

jaksaa pysya kauiten notkeutta ja tasapainoa vaativissa asennoissa.

Hyvinvointitapaaminen paattyi reflektointiin, jossa saimme laidasta laitaan palautetta.
Osa kehui rataa, osa sanoi, ettd se oli aivan liian lapsellinen. Kohderyhma kuitenkin
havahtui tajuamaan, kuinka kiredt lihakset heilld on ja ettd tasapaino on huono. Me
ohjaajina koimme, ettd ryhmaldiset taisivat kuitenkin nauttia edes jossain méarin ra-
dasta, koska he nauroivat ja yrittivat tosissaan esim. tasapainoilla bosujen paéalla.
Ryhma eteni radalla hyvin, koska hallitsimme ohjaajina tilannetta. Yhdessa pisteessé
naytti, ettd porukka ei yritd tosissaan, jolloin yksi ohjaaja osallistui myos kyseiseen
pisteeseen auttamaan. Tama tehosi, ja ohjaaja sai lasndolollaan ryhmaéléiset yrittdmaén

pisteessa.

Rentoutus

Valitsimme viimeiseksi hyvinvointitapaamiseksi rentoutuksen, koska ajattelimme etta
siihen on hyva paattadd kuuden viikon yhteistyd. Ryhmaéléiset olivat itse my6s toivoneet
rentoutusta, joten oli hyva péaattaa heille mieluiseen aiheeseen, jotta heille jaa hyva
maku tapaamisista. Rauhalliseen viimeiseen kertaan oli myods hyvé liittd4 loppukes-
kustelu ja loppukyselylomakkeen tayttdminen, jotta saisimme mahdollisimman paljon
rakentavaa palautetta toiminnastamme. Halusimme ohjatun rentoutusharjoituksen

myG6té neuvoa, miten he voivat laskea stressitasoaan omatoimisesti jatkossakin.

Lammittelysuunnitelmaa muutettiin, koska meilla ei ollut tarvittavia valineita, joten
lammittelimme ringissa hyvin yksinkertaisesti perusliikkeill&, jotka kohdistuivat isoi-
hin lihasryhmiin. Vaikka liikkeet olivat helpot ja mukavat, etenkdan naiset eivat silti-
ké&an osallistuneet. Miehet olivat innokkaampia liikkumaan. Muissakin tapaamisissa
koimme, ettd miespuoliset henkilot lahtivat innokkaammin mukaan kokeilemaan ja

yrittdmaan heille uusia asioita. Ohjeistimme heité itse ohjaamaan jokainen yksi veny-
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tysliike toisilleen, jotta he muistelisivat aiemmin opetettuja lammittelyliikkeité ja ve-
nytysliikkeitd. Pari ensimmaistd ryhmal&ista ohjasivat mm. pohkeen venytystd, mutta
sitten tekeminen tokséhti naisiin. Miehet vetivdt muutamia venytysliikkeitd, mita
olimme aiemmin opettaneet. Rytmi- ja koordinaatioharjoituksissa osalla oli ihailtavaa
yritystd ja hauskaakin ndytti olevan, mutta suurin osa luovutti jo alkumetreilld, kun

tekeminen muuttui haastavaksi ja vaati keskittymista ja ajatustyota.

Rentoutusharjoitus toteutettiin niin, ettd huone oli tdysin pimed, jossa taustalla soi ren-
touttavaa musiikkia. Ryhmaldiset makasivat isoilla patjoilla ja tyynyilla niin, etta jo-
kaisella oli omaa tilaa. Yksi ohjaajista luki jannitys-rentoutus tekstin ja vaikutti silt,
ettd ryhmalaiset jopa tekivat ohjeiden mukaan, eivatkd vain nukkuneet. Yllatyimme
my0s, ettd kun oli aika nousta ylos, he nousivat virkeind heti pystyyn. Oli positiivista
huomata, ettd kukaan ei hairinnyt tilannetta. Palautetta tuli, ettd tdma rentoutusharjoi-
tus oli hyvé ja ettd siihen olikin tarvetta. Lopussa kun keskustelimme kokemuksista,
ryhmaéléiset kertoivat rentoutuneensa. Tavoitteisiin siind mielessa paastiin, koska al-
kukysely lomakkeessa ilmeni, ettd monet ilmoittivat karsivansa stressisté, joten hyvin-
vointitapaamiset oli oikein hyvé lopettaa rentoutumisharjoitukseen Vaikka viimeisen
hyvinvointitapaamisemme tilanne oli rauhallinen, vain yksi malttoi vastata loppu-
kyselyyn kunnolla. Olimme varanneet hyvin aikaa tayttda lomaketta, mutta melkein
kaikki lahtivat paikalta kovin kiireella. Kyselylomakkeisiin olisi ehka vastattu parem-
min, jos olisimme pistaneet ryhmaélaiset tayttdmaan niitd ennen rentoutusta eika vasta

sen jéalkeen.

Itsearviointi

Hyvinvointitapaamisten edetessd kehityimme ohjaajina. Mitd enemman tutustuimme
ryhmaén ja opimme toimimaan heidan kanssaan sit4 paremmin hyvinvointitapaamiset
sujuivat. Aluksi keskityimme liikaa siihen, ettd ryhmaéléisilla pitad olla hauskaa niin
emme uskaltaneet olla tarpeeksi suurena auktoriteettina rynmaldisille. Ohjaajina emme
olleet tarpeeksi itsevarmoja osaamisestamme, jolloin ryhmaldisten kunnioitus meita
kohtaan laski. Oma ennakkopelkomme kyvyistimme olla tarpeeksi vahva auktoriteetti
ryhmaéléisille hankaloitti hyvinvointitapaamisten ohjaamista. Itsevarmuuttamme laski
pelko siitd, ettd ryhmaldisia ei kiinnosta hyvinvointitapaamiset. Emme tehneet ryh-

méssa selkedd roolijakoa vaan toimimme ryhmaldisid kohtaan liian toverillisesti, mika
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laski ryhméléisten kunnioitusta meitd kohtaan. Ohjaamista hankaloitti myds tyépaja
Torpan ohjaajien mukana olo, koska meidan olisi pitanyt pitd4 heitd osana ryhmaa.
Alkupalaverissa oli puhetta, ettd Torpan ohjaajat tulevat mukaan vain pitdmaan tarvit-
taessa jarjestysta ylla eivatka puutu hyvinvointitapaamisten ohjaamiseen, vaan ovat
osana ryhméaa. Kuitenkaan me emme uskaltaneet itse toimia ohjaajina Torpan ohjaajil-
le. Koimme Torpan ohjaajien mahdollisen negatiivisen asennoitumisen haitalliseksi,

silla emme sellaisissa tilanteissa uskaltaneet nousta ohjaajina heidéan ylapuolelleen.

Omasta mielestimme onnistuimme ohjaajina hyvin, koska hyvinvointitapaamiset oli-
vat tarkkaan suunniteltuja ja jokaiselle kerralle oli varasuunnitelma. Jokainen kerta oli
testattu ja aikataulutettu etukateen kaytanndssa. Jokaiselle tapaamiselle oli maaritetty
paatavoite seka osatavoitteet. Jokaisen tapaamisen jalkeen reflektoimme yhdessa ta-
paamisen kulkua ja sen onnistumista. Reflektoimme myds omaa toimintaamme, minka
avulla pyrimme kehittdmain omaa toimintaamme kerta kerralta. Tapaamisten edetessé
kehityimme ohjaajina toimimaan jamakammin, joten tapaamiset muuttuivat selkeam-
miksi. Kehittyminen ohjaajana tapahtui kokemuksellisen oppimisen kautta. Tapaamis-
ten aikana opimme karsivallisyyttd seka hankalasti motivoitavan asiakkaan kohtaamis-
ta. Ohjaamisten aikana luottamus omaan osaamiseen ohjaajana kasvoi huomattavasti.

Tapaamiset opettivat seisomaan omien suunnitelmien, ajatusten ja taitojen takana.

Y hteenveto

Uskomme, ettd jokaiselle ryhmaldiselle jdi jotakin mieleen hyvinvointitapaamisista,
silla tapaamiset olivat kokonaisuutena onnistuneita. Saavutimme hyvinvointitapaamis-
ten tavoitteita, sill4d ryhmalaiset tarkastelivat keskustelujen aikana omia eldmantapo-
jaan ja loimme heille mahdollisuuden saada mielekkéitd kokemuksia liikunnasta. En-
nen kaikkea opimme itse toimimaan sellaisen ryhman kanssa, joka vaatii tukea ja asia-
kaslahtoisyyttd. Opinndytetydmme tavoitteena oli jakaa tietoa terveellisistd elaménta-
voista sekd ohjaajana tarkastella kokemuksellisen oppimisen sopivuutta heinolalaisen
tyopaja Torpan ryhméldisille. Mielestdmme saavutimme nama tavoitteet, silla ryhma-
ldiset kertoivat saaneensa uutta tietoa hyvinvointitapaamisista sekd omien havainto-

jemme perusteella kokemuksellinen oppiminen sopii tdmankaltaiselle ryhmalle.
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LITE1

Annan luvan kayttaa tietojani nimettdmana opinnéytetyohon, ” Herd4 hyvinvoimaan - Terveiden

elaméntapojen ohjaaminen pitkaaikaistyottomille nuorille”. Tiedot kasitelladn luottamuksellisesti.

Heinolassa pvm

Allekirjoitus ja nimen selvennys




ALKUKYSELY

1. Perustiedot

Syntymaiaika:

Opinndytetyo, luottamuksellinen

Sukupuoli:

Koulutus:

2. Terveydentila

LIITE 2(1)

Tiedot ovat luottamuksellisia.

Paivamaaira:

Millaiseksi koet terveydentilasi asteikolla 1-10 (1= huono 10 = erittdin hyvi)?

3. Elaméantavat

Tupakoitko?

] En [} Kyll4, kuinka paljon?

Kéytdtko alkoholia? (Katso raja-arvot alla olevasta taulukosta.)

[] Lopettanut  vuotta sitten

En [ Vihin | Kohtuullisesti [] Runsaasti ||
Mies Nainen
Vihén alle 3 annosta/ pdiva alle 1'% annosta/ péiva

Kohtuullisesti

3 annosta/ paiva

172 annosta/ pdiva

Runsas kiytto

7 annosta/ péiva tai

24annosta/ viikko

5 annosta/ péiva tai

16 annosta/ viikko

Ravintotottumukset, syotko saannollisesti ja minkélaista ruokaa?




Opinndytety0, luottamuksellinen LIITE 2(2)

Kuinka monta tuntia nukut keskiméaérin oisin?

Millaisena pidét eliménlaatuasi asteikolla 1-10? (1= huono, 10= erittidin hyvéa)

Kuinka usein liikut? (hikiliikuntaa)

L] En koskaan [ ] 2-3 krt/kk [ | Kerran viikossa [ | 2 krt/vko
] 3ktvko [ 4krt/vko [ ] Vihintisn 5 krt/vko

Kuinka motivoitunut olet liikkkumaan asteikolla 1-10? (1=en lainkaan 10=erittdin motivoitunut)

Mika saa sinut liikkumaan?

Mitka koet esteeksi litkunnalle?

L] Ajan puute [ Kaverin puute || Sairaudet tai vaivat [ |Vilineiden tai paikkojen puute

[ ] Laiskuus [ Aiemmat negatiiviset kokemukset I Muu syy, mikd?

Millaisena piddt omia eldméntapojasi?

Onko omissa eldméntavoissasi jotakin mihin haluaisi muutosta?

Miké sinua motivoi eldméntapamuutokseen ja mitéd keinoja olet valmis kdyttdmaidn muutoksen
aloittamiseen?

Millaisena pidét eliménlaatuasi asteikolla 1-10? (1= huono, 10= erittidin hyvéa)

Tédma asiakirja toimii apuna opinndytetydssd. Yhteenvedot laaditaan siten, ettd vastaajan
henkildllisyys ei tule esille. Kaikki tiedot késitelldén luottamuksellisesti.

KIITOS VASTAUKSISTASI!



Opinnaytetyd, luottamuksellinen LIITE 3(2)

LOPPUKYSELY

Tiedot ovat luottamuksellisia.

Paivamaara:

1. Perustiedot

Syntymaaika:

Sukupuoli:

Koulutus:

2. Terveydentila

Millaiseksi koet terveydentilasi asteikolla 1-10 (1= huono 10 = erittéin hyva)?

3. Elaméantavat

Mité uutta olet oppinut terveystapaamisissa?

Ovatko terveystapamaiset saaneet sinut huomaamaan elamantavoissasi jotakin mihin puuttua?

(Liikunta, lepo, ravitsemus)

Oletko oppinut huomaamaan/tunnistamaan oman kehon olotiloja, miten ja millaisia?

Oletko innostunut terveystapaamisten myota kokeilemaan muutosta elamantavoissasi, mita?

Millaista muutosta eldmantavoissasi on mahdollisesti jo tapahtunut?




Opinnaytetyd, luottamuksellinen LIITE 3(2)

Mitka asiat olivat mielestési terveystapaamisissa hyvia?

Mitka asiat olivat mielestasi terveystapaamisissa huonoja?

Tuotiinko terveystapaamisissa asiat kiinnostavasti esille?

Mité uusia kokemuksia sait terveystapaamisista?

Millaisena pidat elaméanlaatuasi asteikolla 1-10? (1= huono, 10= erittdin hyva)

Tama asiakirja toimii apuna opinndytetydssa. Yhteenvedot laaditaan siten, ettd vastaajan
henkil6llisyys ei tule esille. Kaikki tiedot k&sitelld&n luottamuksellisesti.

KIITOS VASTAUKSISTASI!



LIIKUNTARYHMAN TUNTISUUNNITELMA

Ryhma: PTT

Tunnin pitdja: Emmi Kiander, lida Koskelainen, Emma Velling

PVM: 02.11.2009

KLO: 08:00-09:00

Tila: Frisbeegolf-rata

LIITE 4(1)

Tunnin aihe, yleistavoitteet: Tutustuminen, liikkeelle lahteminen ja raitis ilma, tietoa liikunnan vaikutuksista oman kehon

hyvinvointiin.
TAVOITTEET OPETUSSISALTO JA HAR- | OPETUSMUOTO JA ORG. ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
JOITTEET
Nimien Iapikaynti ja Komentotyyli 10min
lupalomakkeiden tayttaminen.
K: Uuden pelin Teoria ja pelin saannét. Komentotyyli Kuuntelevatko ryhmalaiset? 2min
oppiminen
M: Aerobisen Ryhmassé 4-5 henkiléa, jokainen | Harjoitustyyli Liikkuvatko ryhméssa? 20min
perys_kunn_o n heittda \{uorollaan. Tayc_)ltteena Liikkuvatko reippaasti korilta korille?
harjoittaminen saada frisbee mahdollisimman .
SA: Ryhmissé vahilla heitoilla koriin. Saavatko koreja?
toimiminen Ovatko kiinnostuneita tehtavésta?
K: Saada uusi hyva
kokemus liikunnasta
K: Lisata tietoutta Oivaltava oppiminen. Lukevatko infot? 10min
I||I§unnan . Miettivatkd ryhméldiset tosissaan
valkutuk5|s_ta vastauksia?
terveyteen ja
hyvinvointiin
5 min

SA: Luoda mukava
loppuvaikutelma ja

Yhteinen lopetus. Seuraavan kerran
info. Tamén kerran reflektointi

Pysyvéatkd ryhmaléiset vield mukana?
Reflektoivatko omaa toimintaansa?




LIITE 4(2)

saada ryhmaldiset
motivoitumaan
seuraavasta kerrasta.

Lahde: Numminen P & Laakso L 2001. Liikunnan opetusprosessin A,B,C. Jyvéskylan yliopisto, liikuntakasvatuksen julkaisuja 5.




LIIKUNTARYHMAN TUNTISUUNNITELMA

Ryhma: PTT

Tunnin pitaja: Emmi Kiander, lida Koskelainen, Emma Velling
KLO: 08:00-09:00 Tila: Torpan ldhimaasto
Tunnin aihe, yleistavoitteet: Sauvakévely ja venyttely, lihashuolto info

PVM: 09.11.2009

LIITES

K: Palauttaa mieleen
edelliskerran infot

Edelliskerran reflektointi,
tietovisan vastausten lapikaynti.

Osallistuvatko keskusteluun?

TAVOITTEET OPETUSSISALTO JA HAR- | OPETUSMUOTO JA ORG. ARVIOINTI JA PALAUTE AlIKA
JOITTEET
M: aerobisenkunnon | Sauvakévely n. 1,5km. Ennen Komentotyyli Onnistuuko sauvakévelyn tekniikka? | 2°Min
kehittdminen kavelya teoria ja harjoittelu. Lahtevitké mukaan innolla?
K: uuden lajin
oppiminen, uusia
hyvia kokemuksia
M: lihasten Puolessa valissa lenkkia ja lenkin | Komentotyyli Suoritetaanko liikkeet oikein? 10min
venyttdminen jalkeen venytelld&n olennaiset Tekevitks liikkeet?
K: venytysten oikean paalihasryhmat. Samalla kerrotaan '
suoritustavan infoa lihashuollosta.
oppiminen
Komentotyyli Kuuntelevatko vastaukset? 10min

Lahde: Numminen P & Laakso L 2001. Liikunnan opetusprosessin A,B,C. Jyvaskylan yliopisto, liikuntakasvatuksen julkaisuja 5.




LIIKUNTARYHMAN TUNTISUUNNITELMA

Ryhma: PTT

Tunnin pitaja: Emmi Kiander, lida Koskelainen, Emma Velling

PVM: 16.11.2009

KLO: 08:00-09:00

Tunnin aihe, yleistavoitteet: Ravintotietous

Tila: Pleissin peilisali

LIITEG

TAVOITTEET OPETUSSISALTO JAHAR- | OPETUSMUOTO JA ORG. ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
JOITTEET
K: Hyvien Ryhmalaiset jaetaan kolmeen Oivaltava oppiminen. Loytavatko hyvia vaihtoehtoja? 20min
ruokailutottumusten joukkueeseen, jotka kiertavéat Osallistuvatko kaikki?
pohtiminen kolmessa eri pisteessd. Yhdessa B o o
SA: ryhmissi pisteessa n. 15min. Ovatko kiinnostuneita tehtavasta?
toimiminen
Joukkueen on valitsevat itsellensa
evéat (koulu/tydpdivad varten).
K: Hyvien Joukkue vastaa tietovisaan i . Vastaavatko tosissaan? 15min
ruokailutottumusten ravitsemuksesta. 6 kysymysta. Oivaltava oppiminen Miettivatk vastauksia?
pohtiminen '
M: sykkeen kohotus | Sulkapalloa, sulan tilalla ilmapallo. | Haroitustyyli Sujuuko peli? 15min
SA: joukkueessa Saavatko kokemuksia?
toimiminen
K: uuden pelin
oppiminen
K: Tiedon lisidminen, | Tietovisan oikeiden vastausten Komentotyyli Tuleeko kysymyksia? 10min
hyvien lapikaynti. Osallistuvatko keskusteluun?
ruokailutottumusten Reflektointi .
pohtiminen, Itseoppiminen Kuuntelevatko vastaukset?
kokemusten
jakaminen

Lahde: Numminen P & Laakso L 2001. Liikunnan opetusprosessin A,B,C. Jyvaskylan yliopisto, liikuntakasvatuksen julkaisuja 5.




LIIKUNTARYHMAN TUNTISUUNNITELMA

Ryhma: PTT

Tunnin pitaja: Emmi Kiander, lida Koskelainen, Emma Velling

PVM: 23.11.2009

KLO: 08:00-09:00

Tila: Heinolan keskusta

Tunnin aihe, yleistavoitteet: Kaupunkisuunnistus, hauska tapa liikkua, lepoinfo

LITE 7 (1)

kehittdminen

Kokemusten reflektointi ryhmittain
ennen poistumista.

Uskaltavatko kertoa kokemuksiaan?

TAVOITTEET OPETUSSISALTO JAHAR- | OPETUSMUOTO JA ORG. ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
JOITTEET

K: saada uusia hyvia | Heinolan keskustassa viisi harjoitus-/ komentotyyli Léahtevatko ryhmat suorittamaan n. 40min

kokemuksia suunnistuspistettd, matkaa kertyy suunnistusta?

lilkunnasta 2km. Ryhmat liikkuvat kartan Tekeekd ryhmé yhteisty6ta?

SA: Ryhmassa gvulla_l pisteisiin. Pisteilld lepo Liikutaanko reiopaasti?

toimiminen ja muiden | Info/tietovisa. Ppaast:

huomioon ottaminen

M: Aerobisen kunnon | Ryhmaldiset kiinnitetaan toisiinsa

parantaminen késista.

K- Itsereflektoinnin harjoitus-/ komentotyyli 5min

Lahde: Numminen P & Laakso L 2001. Liikunnan opetusprosessin A,B,C. Jyvaskylan yliopisto, liikuntakasvatuksen julkaisuja 5.




LIITE 8(1)

LIIKUNTARYHMAN TUNTISUUNNITELMA

Ryhma: PTT
Tunnin pitdja: Emmi Kiander, lida Koskelainen, Emma Velling
PVM: 30.11.2009 KLO: 08:00-09:00 Tila: Pleissin peilisali

Tunnin aihe, yleistavoitteet: Motoriikkarata, oman kehon hallinta, tasapaino ja koordinaatio. Uusien kokemusten saanti oman kehon
hahmottamisesta ja vaikutuksesta hyvinvointiin. Saada ryhmé innostumaan tekemisesta.

TAVOITTEET OPETUSSISALTO JA HAR- | OPETUSMUOTO JA ORG. ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
JOITTEET
M: lammitell4 ja Pallopeli Komentotyyli Tuleeko lammin? 10min

valmistaa keho
tulevaan suoritukseen

SA: yhdessé
toimiminen

Tekevatkd mielellaan?

K: saada uusi
kokemus liikunnasta

M: Kehittaa Nintendo Wii Fit: in tasapainopelin | Harioitus-/komentotyyli Osallistuvatko innolla? Smin
tasapainoa ja pelaaminen

e Valitsevatko itse pelin?
koordinaatiota

K: Uuden pelin

oppiminen

M: Tasapainon Pari istuu jattipallojen paalla, Harjoitus-/komentotyyli Uskaltaako nostaa jalat ilmaan? Smin
kehittdminen, heitellen toisilleen palloa jalat Toimiiko yhteistys?

yhdistelykyky ilmassa, jos mahdollista.

SA: Yhteisty0 parin

kanssa

M: Silma- Jaloilla pallon kuljetus Harjoitus-/komentotyyli Karkaako pallo jaloista? Smin
jalkakoordinaation pujotteluradan l&pi

Onnistuuko pujottelu?




LIITE 8(2)

harjoittaminen,

parantaminen

SA: Toisten
huomioonottaminen

jalkojen koordinaation

M: Harjoittaa
tasapainoa ja
koordinaatiota,
venyttaa

SA: Toisen
kunnioittaminen

Twister

Lahtevéatko mukaan leikkiin?
Ovatko Kilpailumielisia?

Onnistuuko peli kahdestaan/
porukassa?

M: Tasapainon Bosun paalla seisominen yhdella Harjoitus-/komentotyyli Onnistuuko liike yhdella jalalla? Smin
harjoittaa jalalla samalla parin kanssa Kahdella jalalla?
M: Silma- pallottelu. Onko motivaatiota yritta4?
kasikoordinaation
harjoittaminen
M: Harjoittaa Huojuvantornin pelaaminen Harjoitus-/komentotyyli Pysyyko torni pystyssa? Smin
hienomotoriikkaa ja Pystyykd keskittymaan?
silmé-
kasikoordinaatiota
Harjoitus-/komentotyyli 5min

Lahde: Numminen P & Laakso L 2001. Liikunnan opetusprosessin A,B,C. Jyvaskylan yliopisto, liikuntakasvatuksen julkaisuja 5.
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LIITE 9(1)

Tunnin aihe, yleistavoitteet: Rentoutuminen, palauttaa mieleen aikaisemmin opetettuja lammittely- ja venytystyyleja.

venyttdminen

K: Aikaisempien
tietojen ja

osa liikkeista ohjataan, osaan
annetaan vain venytettava kohde.

Oivaltava oppiminen

Tuntuuko oikeassa lihaksessa?

TAVOITTEET OPETUSSISALTO JA HAR- | OPETUSMUOTO JA ORG. ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
JOITTEET

M: Lammittad kehoa | Koordinaatioharjoittelu kasien ja Komentotyyli & Harjoitustyyli Innostuvatko tekemisesta? 5min

M: Rytmin ja Jalkojen liikuttaminen eri tahtiin ja Malttavatko yrittaa, vaikka tuntuisi

koordinaation eri suuntiin yhtd aikaa vaikealta?

harjoittaminen

K: Uusien liikemallien

kokeminen

M: Lammittaa kehoa | Ryhmaldiset asettuvat rinkiin ja Ohjattu oivaltaminen Muistavatko aikaisemmin 10min
. ; jokainen vuorotellen nayttaa ja

M: Valmistaa keho {)h'aa muille ionkin yiaal neuvomiamme liikkeitd?

venytyksiin ja Iérjnm'ttel I"f(keen Liike voi olla

rentoutukseen Itetyh - LIIKE VOI : :
. _ aikaisemmin ohjeistamamme Innostuvatko ohjaamaan muille?

K: Palauttaa mieleen | |ammittelytyyli tai oma kokemus. _ o

aikaisemmin ohjatut Suorittavatko muut ryhmaldiset

lammittelyliikkeet ohjattua liiketta?

SA: Yhteisty6 muiden

ryhmaélaisten kanssa.

Kokea millaista on

ohjata muille

lammittelyliikkeitd ja

olla muiden

ohjattavana

M: Lihasten Venytella suurimmat lihasryhmat, | <omentotyyli Suoritetaanko liikkeet oikein? 10min
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kokemuksien
palauttaminen mieleen

SA: Yhteistyd muiden
ryhmaéléisten kanssa

kokemuksiaan

SA: Muiden
ryhmaléisten ja
ohjaajien tyon
kunnioittaminen

Loppukyselyiden tayttdminen

Jaksavatko tayttaa laput huolellisesti?

SA: Kunnioittaa Ryhmalaiset asettuvat patjoille Harjoitustyyli Rentoutuvatko ryhmalaiset? 20min
muiden rauhaa makaamaan haluamaansa asentoon Keskittyvatko tekemiseen?
M: Rentouttaa lihakset | Rentoutuminen
K: Rentouttaa mielen Musiikki (Royal Philharmonic
Orchestra, A Midsummer Night’s
Dream) soi taustalla, samalla
luemme jannitys-rentoutus tekstin.
K: Reflektoida Komentotyyli 10 min

Lahde: Numminen P & Laakso L 2001. Liikunnan opetusprosessin A,B,C. Jyvaskylan yliopisto, liikuntakasvatuksen julkaisuja 5.
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Hikiliikunta kehittd4d hengitys- ja verenkiertoelimist6d, edistaa
sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveytta, seka veren rasva- ja
sokeritasapaino  paranemista.  Hikiliikunta auttaa  myos
painonhallinnassa ja sita olisi hyvéa harrastaa 2-3 kertaa viikossa.

Terveysliikuntaa on kaikki liikkuminen, jotka vaikuttavat
myoOnteisesti  terveyteen. Terveysliikunta pyrkii  hyvaan
terveyskuntoon ja yllapitamaan sitd, joten tarkeintd ei ole
suorituskyvyn parantaminen. Saanndollisyys, kohtuukuormitus ja
jatkuvuus ovat terveysliikunnan tunnuspiirteitd. Hyvélla
terveyskunnolla suoriutuu paivittaisistd toimista vasymatta
liikaa, ja valttaa riskeja sairastua moniin sairauksiin.
Terveysliikuntaa suositellaan tehtavaksi vahintdén kolme kertaa
paivassa, vahintddn kymmenen minuutin jaksoissa, lahes joka
viikonpéivana.
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Ensimmaiset kuusi kuukautta liikunnan harrastamisen aloittamisen
jalkeen ovat vaikeimpia muutosvastarinnan ollessa suurimmillaan. Noin
puoli vuotta tarvitaan paattavaisyytta, hieman itsekuria ja taistelumieltd,
mutta pikku hiljaa litkunnan harrastaminen alkaa olla osa paivittéista
elamad. Muutoksen alkuvaikeus onkin outoutta, tottumista uuteen. Jo
parin viikon tekeminen saa aikaan paljon, prosessi alkaa ruokkia itse
itseddn. Se, mika aluksi tuntui oudolta, alkaakin elimistéstasi tuntua
tutulta ja toimivalta.

Paivittdin monta kertaa toistuvan aktiivisuuden ei tarvitse olla
sidoksissa aikaan, paikkaan, varusteisiin tai suorituksen tehoon.
Tarkoitus on muodostaa véhitellen fyysisesti aktiivinen elamantapa,
josta tulee osa terveyskayttaytymistd. Fyysisesti aktiivinen eldmantapa
ei tarkoita muusta elamastiq eristettyd hetked, jolloin ”l&hdet
litkkumaan”, ik&an kuin litkunta olisi oma erillinen maailmansa, johon
joskus muistaessa tai halutessa poikkeaa kdymaan.
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Liikuntakerta  koostuu  alkuldmmittelystd,  suorituksesta,
loppuverryttelysta. Alkuverryttelyn ideana on saattaa elimistd
valmiustilaan, ja sen tulisi kestdd véhintddn 15 minuuttia.
Loppuverryttelyn tulee tapahtua heti suoritusvaiheen jélkeen.
Sen tarkoituksena on  palauttaa keho  rasituksesta
mahdollisimman tehokkaasti ja nopeasti. Loppuverryttelyn
tulisi kestdd noin 15 minuuttia.
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Selvitaksemme  paivittaisistda  toiminnoista  tarvitsemme
lihasvoimaa ja lihastasapainoa. Lihaskuntoharjoittelu vaikuttaa
kehonkoostumukseen vahvistamalla luita ja janteitd sek& lisaten
aineenvaihduntaa. Syvat lihakset toimivat rangan tukikorsettina
ja niiden tehtavana on tukea ihmisen rankaa liikkeiden aikana.

Fyysinen kunto siséltdaa jaksamisen arkipaivassa sosiaalisessa
kanssakdymisessa ja  harrastuksissa. Liikunta parantaa
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, jolloin veri padsee kiertamaan
vapaasti lihaksissa, ja aivot saavat tarpeeksi happea. Tama
parantaa vireystilaa ja taten myds psyykkistd toimintakykya.
"Terve sielu terveessa ruumiissa”.

¥,
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LITKUNTAINFO

VASTAA LYHYESTI KYSYMYKSIIN

1.

Kuinka monta kertaa viikossa on suositeltavaa harrastaa
hikilitkuntaa? Mita hyotyja siitd on?

Mita on terveysliikunta?

Kuinka paljon terveysliikuntaa kannattaa paivan mittaan tehda?

Miten litkunnan harrastamisesta tulee osa elaméantapaa?

Millainen on liikuntakertojen kokonaisuus?

Mika on lihaskunnon rooli kehon hyvinvoinnissa?

Miksi jaksaa paremmin, kun litkkuu?
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Ravinto-info

1. Mihin elimist0 tarvitsee ravinnosta samaansa energiaa?

2. Millainen on hyva lautasmalli, ent& ruokapyramidi?

3. Kuinka monta kertaa paivassa kuuluu sy6da ja millaisia aterioita?
4. Mika pitéda nalan poissa?

a.) isot annokset

b.) proteiini- ja rasvapitoinen ruoka

c.) rasvainen ruoka

d.) proteiinia, hiilihydraattia ja kuituja sisaltava ruoka

5. Mika on tarkeinta aamiaisessa?

6. Mihin kuituja tarvitaan? Mista saa runsaimmin kuitua?
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KAUPUNKISUUNNISTUKSEN INFOT

Ihmisten unentarve on yksil6llistd, mutta keskimaarin terve ihminen nukkuu 7-9
tuntia vuorokaudessa. Jokunen lyhyeksi jaanyt youni tai uneton yo ei ole haitallista, ja
muutaman vuorokauden aikana kertynyt univaje korjaantuu nukkumalla vahan
kauemmin. Jatkuva unen puute ndkyy suorituskyvyn laskuna, keskittymiskyvyn
alenemisena, oppimistuloksien heikkenemisena ja rauhattomuuden lisd&ntymisena.
Unen aikana elimistd korjaa ja rakentaa itseddn, aivot jarjestelevét paivan tapahtumia
ja tallentavat ne muistiin.

Hyva unentarpeen mittari on oman vireystilan havainnointi. Jos olo on yleensa
aamuisin pirted ja energinen, eikd vasymys vaivaa padivisin, on unensaanti
todenndkaoisesti riittavaa.

Kaikkein tehokkaimpia vasymyksen poistajia ovat lyhyet, noin 15 minuutin nokoset.
15 minuutin aikana uni on vield kevyttd unta, joten herddminen on helppoa ja
unenpOpperdisyys kaikkein vahaisintd, joten nokosien jalkeen voi tuntea itsensé
virkedksi ja valmiiksi jatkamaan paivén askareita tehokkaasti.

Palautuminen vaatii my6s nukkumisen lisdksi vaihtelua sosiaalisessa elaméssa.
Vapaa-ajan kayttd on muuttunut huonompaan suuntaan: sosiaalisiin verkostoihin
kéytetty aika on véhentynyt, ja televisioon, kotona oleskeluun, tietokoneeseen ym.
kaytetty aika on lisdantynyt. Lepo ei ole vain fyysistd nukkumista, vaan myos
henkinen prosessi.

20 tunnin valvominen vaikuttaa samalla tavalla, kuin olisit 1 promillen humalassa. Jo
17 tunnin valvominen vaikuttaa 0.5 promillen humalatilan tavoin, ja tasta syysta
vasymys on vakava onnettomuustekija mm. liikenteessd. Univaje aiheuttaa myds
artymystd, ahdistusta ja keskittymiskyvyn puutetta.

Alkoholilla on muitakin vaikutuksia vireystilaan. Jo 4 ravintola-annosta vaikuttaa
unenlaatuun negatiivisesti. Lihasten rentoutuminen tapahtuu p&&osin syvan unen
aikana, ja alkoholi vahentdd syvdan unen méaardd. Vaikka alkoholilla haetaan
jonkinlaista "nollausta™, niin alkoholista seuraa poikkeuksetta vasymysta.

Kiireinen elamanrytmi altistaa stressille ja moni kadottaa kykyns& rentoutua. Kun
keho ja mieli kéayvéat ylikierroksilla, tiedostamaton jannitystila kuormittaa kehoa.
Jatkuessaan se ei voi olla vaikuttamatta ihmisen hyvinvointiin. Jatkuva jannitys
aiheuttaa paansarkya ja lihassarkyjd. Ei ole olemassa yhtd oikeaa tapaa rentoutua.
Kokeilemalla 16ydat kylla omasi.

Mité hyvié keinoja rentoutumiseen sina tiedat? Kirjoita vahintaan 3 hyvaa neuvoa.

Kéytantoja, jotka auttavat nukahtamiseen: S&anndlliset nukkumaanmeno- ja
herd&dmisajat niin arkena kuin viikonloppuisinkin. Iltarutiinit, kevyt iltapala ja
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hampaiden pesu auttaa. Makuuhuoneessa tulisi olla sopiva lampétila (noin 20 astetta)
hiljaista, rauhallista, vahainen valaistus, hyva sanky ja mukavat vuodevaatteet.
Liikunta ja ulkoilu saavat illalla aikaan terveen vasymyksen tunteen, mutta raskas
urheilu illasta vaikeuttaa unensaantia.
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LEPOINFOJEN KYSYMYKSET

1. Kuinka monta tuntia ihminen keskiméaarin tarvitsee unta?
a) 5-6h
b) 7-9h
c) 9-11h

Oikea vastaus: b.

2. Nokoset ovat terveellinen tapa ladata akkuja kesken péivan. Taukojumppakin voi olla
tarpeellinen, mutta se ei poista vasymysta. Jos koet paivélla olevasi todella vasynyt, minkalainen
lepo olisi tehokkain vasymyksen poistaja?

a) puolen tunnin paivaunet

b) tv:n katseleminen, netissa surffailu

c) vartin nokoset

Oikea vastaus: ¢

3. Miten valvominen vaikuttaa? VValvominen vaikuttaa suorituskykyyn alkoholin tavoin. 20 tunnin
yhtéjaksoinen valvominen vaikuttaa kuin:

a) ei mitenkaan

b) 0.5 promillen humalatila

c) 1 promillen humalatila

Oikea vastaus: ¢

4. Mita hyvia vaikutuksia levolla on? (Enemman kuin yksi vaihtoehto oikein)
a) Lepo vahvistaa puolustuskykya
b) Lepo lisaa elinvuosia
c) Lepo kohottaa leposyketta
d) Lepo edistdd vammojen ja tulehdusten paranemista
e) Ei mitédan ndista

Oikeat vastaukset: a, b, d.
5. Mitd hyvia keinoja rentoutumiseen sina tiedat?

6. Nukkumisvaikeudet/unihygienia

Miten voit vaikuttaa unenlaatuusi? Mitkd neuvot ovat fiksuja?:
a) Lammin +24 asteinen makuuhuone helpottaa unensaantia
b) Syo kevyesti ennen nukkumaan menoa
c) Mene makaamaan sankyyn hyvissa ajoin
d) Noudata sd&nnéllisia nukkumaanmenoaikoja
e) Liiku ja ulkoile alkuillasta

Oikeat vastaukset: b, d, e
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Rentousharjoitus

Ota hyva asento ja sulje silmasi. Hengita rauhallisesti ja tasaisesti.

Jos haluat jossakin vaiheessa tdman rentoutuksen aikana lopettaa harjoituksen, voit tehda sen
milloin vain.

Aseta nyt katesi rintakehén paalle niin, ettd tunnet kuinka kylkiluut liikkuvat hengittéessasi sisaan ja
ulos. Hengité nenédn kautta syvaan siséén ja suun kautta rauhallisesti ulos. Tunnustele edelleen
kuinka kylkiluut liikkuvat hengityksen tahdissa. Hengité siséén ja ulos.

Laske kadet vartalon vierelle tai jat& ne rintakehdn paélle. Hengité rauhallisesti ja tasaisesti.

Voit havaita kuinka miellyttava rentouden tunne alkaa vallata koko olemuksesi. Ulkopuoliset &anet
jadvat taustadaaniksi ja voit vaipua niiden mukana yha miellyttdvampéaén rentoutumisen tilaan.
Hengityksesi tasaantuu. Jokaisella uloshengitykselld paéset yha syvemmélle ja syvemmalle,
miellyttavaan, turvalliseen rentoutumisen tilaan. Myds aika ja paikka menettavat merkityksensa,
olet kuin ajattomassa tilassa.

Rentoutuminen alkaa olkapdistd. Anna olkapéiden painua rentoina alaspdin ja tunne, kuinka
miellyttava rentouden tila valtaa ne. Voit tuntea, kuinka lamp6 valuu kasivarsia pitkin kohti
sormenpditasi. Tunnet, kuinka miellyttava rentouden tila saavuttaa kéatesi lihakset ja ne tulevat
raskaiksi. Molemmat katesi, olkapdista aina sormenpdihin saakka, voivat rentoutua vielakin
paremmin. Tunnet, kuinka katesi lampenevat. Kasill&si on hyva olla.

Paanseudun lihakset rentoutuvat. Tunnet, kuinka miellyttava raukeuden tila levidd nyt pdanseudun
lihaksiin. Paélaki ja otsa rentoutuvat ja otsa painuu raskaana alaspéin. Poskien lihakset rentoutuvat
ja painuvat alaspéin, miellyttdvan rentoina. Kaikki suunseudun lihakset rentoutuvat.
Hengityslihakset rentoutuvat. Jokainen uloshengitys rentouttaa sinua yhd enemman ja samalla my0ds
ajatuksesi rentoutuvat.

Kaikkiin kaulan lihaksiin levidad miellyttdva rentouden tunne. Niskan lihakset rentoutuvat,
miellyttava lammon tunne levidé kaikkialle kaulanseutusi lihaksiin. Myos hartiasi rentoutuvat. Ne
painuvat raskaina alaspdin. Rentoutumisen my6ta myds hartioihin leviaa miellyttava lammaon tunne.
Tuo miellyttava lampd laskeutuu nyt rinnanseudun lihaksiin. Lihakset rentoutuvat. Hengitys sujuu
rauhallisesti ja helposti. Jokaisella uloshengitykselld vaivut yhd syvemmalle ja syvemmalle
rentoutumisen tilaan.

Rentouden tunne leviaa nyt selén lihaksiin. Voit tuntea, kuinka miellyttava lammon tunne valtaa
rentoutumisen myota selkési lihakset. Selkasi painautuu yha lujemmin alustaa vasten ja selan
lihakset rentoutuvat yha paremmin ja paremmin. Jokaisella uloshengityksella selén lihakset
rauhoittuvat tdydellisemmin ja samalla rentoutuminen etenee pidemmalle ja pidemmalle.

Nyt rentoutuvat vatsanalueesi lihakset. Tunne, kuinka miellyttavd lammin rentouden tila levi&a
vatsan seudulle. Myds pakaralihakset rentoutuvat ja tunnet kuinka ne painautuvat alustaa vasten.

Pakaranseudun lihaksista rentoutuminen leviaa jalkojesi lihaksiin. Reisilihakset rentoutuvat ja ne
muuttuvat miellyttavan lampimiksi. Ne tulevat taysin rennoiksi. Tuo miellyttava raukeuden tila
valtaa myos sdérten ja pohkeiden lihakset. S&éresi ja pohkeesi tulevat hyvin raskaiksi ja rentoutuvat.
Voit tuntea, kuinka varpaasi rauhoittuvat ja miellyttavan lammin tunne levid4 varpaisiin saakka.
Kaikki jalkojesi lihakset ovat nyt hyvin rennot, miellyttavéan rennot. Jaloillasi on hyvé olla.
Jokaisella uloshengitykselld rentoudut yhd paremmin ja paremmin.
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Koko ruumiisi on nyt rentoutunut. Ja mika tarkeintd, mielesi rentoutuu. Ajatuksesi ovat
rentoutuneet. Hengityksesi on rauhallinen ja tasainen. Silméasi muuttuvat vielékin raskaammiksi ja
painavimmiksi. Olet rauhallisen rentoutunut, kuuntelet vain minun &anténi.

Mene nyt mielikuvissasi siihen tilanteeseen, jossa sinulla on muistoja onnistumisesta. Olet voinut
kokea tilanteen kotona, tyOpaikalla tai harrastuksen parissa.

Néet, koet ja tunnet tilanteen kaikilla aisteillasi.

Kun kokemus on hyvin voimakas, hengita syvéan ja varastoi tima mieliala omaan
kokemusmaailmaasi. Aina kun haluat, voit palauttaa tuon mielialan mieleesi.

Siirry nyt ajatuksissasi johonkin sellaiseen tulevaisuuden tapahtumaan, jossa haluat onnistua.
Né&e tuo tilanne kaikilla aisteillasi.

Voit nahda ja tuntea itsesi tuossa tulevassa suorituksessa tai tilanteessa. Luo mielikuva, etta
selviydyt tilanteesta onnistuneesti. Kun tuon tilanteen mielikuvat ja tunteet ovat
voimakkaimmillaan, hengité jalleen syvaan siséan ja ulos. Aina kun haluat, voit palauttaa
mielikuvan mieleesi.

Hetken kuluttua alan laskea numeroita viidesta yhteen. Jokaisella numerolla piristyt yhd enemman
jaenemmaén. Myds kaikki ylimaaraiset tuntemukset katoavat kun alan laskea numeroita viidesta
yhteen.

5 — palaat tahan aikaan ja paikkaan, tietoisuus palaa, alat vahitellen piristya

4 — jokaisella sisd&n hengitykselld tunnet, kuinka raikas ilma piristd& sinua yhd enemmén ja
enemman

3 — puutuneisuus katoaa vahitellen lihaksistasi ja painontunne silmistasi haviaa

2 — ulkopuoliset aanet kuuluvat normaalisti ja olet tissd ajassa ja paikassa. Lihaksesi ovat edelleen
rentoutuneet, mutta voit venytelld niitd rauhallisesti.

1 — ja nyt voit aukaista silmasi, jos et ole niité viel&d avannut. Olet nyt taysin hereilld ja
elinvoimainen.
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