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1. JOHDANTO

Toimiessani Personal Trainerina paihdeongelmaiselle asiakkaalle, herasi tarve saada
tietoa liikunnan merkityksesta paihdekuntoutuksessa. Etsiessani tietoa kirjastoista,
internetista ja muista tietopalveluista, totesin, ettei Suomessa ole aiheesta juurikaan
tehty tutkimuksia, eika siita 10ydy kirjallisuutta. Yhdysvalloissa ja Englannissa aihees-
ta on tehty jonkin verran tutkimuksia, mutta niita ei ollut itselleni saatavilla Suomesta.
Liilkunnan merkityksestd mielenterveyskuntoutuksessa kirjallisuutta ja tutkimuksia
loytyy paljon myds Suomesta, joten olen kayttanyt niitd tietopohjana opinnaytetyos-
sani. Sattumalta juttelin erdan tyotoverini kanssa ja han kertoi tehneensa liikunnallis-
ta paihdekuntoutusta tassakin opinnaytetyossa esiintyvalle jarjestoélle. Otin yhteytta
jarjestdon ja sain heilta lisdé kontakteja, jotta paasin kerddmaan tietoa aiheesta.

Paihdeongelma on koko ajan kasvava haaste yhteiskunnassa. Paihdeongelmaisilla
on hyvinkin moninaiset taustat ja erilaiset tarpeet kuntoutukselle. Musiikki ja taide on
yleisesti jo huomioitu paihdekuntoutuksen terapiamuotoina, mutta liikunnan merkitys
terapiana ja kuntoutumismuotona on jaadnyt huomioimatta monessa yhteydessa.
Yleisessa tiedossa on liikunnan terveydelliset vaikutukset, mutta silti paihdeongel-
maisten hoidossa liikuntaa ei huomioida, vaikka monesti paihdeongelmiin liittyy mo-

nia sairauksia, joita pystyttaisiin hoitamaan tai parantamaan liikkunnan avulla.

Likkunnasta paihdekuntoutuksen toimintamuotona ei ole saatavilla juurikaan tietoa, ja
se tieto mita on saatavilla, ei liiku eteenpdin. Opinnaytetyoni tutkii pienen ryhman
mielipidettd liikunnasta paihdekuntoutusmuotona ja yksittdisen péaihdekuntoutujan
kokemusta liikunnan merkityksesta raitistumisprosessissaan. Opinnaytetyoni toimii
paihdetyontekijoille apuvalineena liikunnallisen kuntoutuksen suunnittelussa. Mita
toiminnassa tulisi huomioida ja mita toimintoja pitdisi kehittaa, jotta liikunta olisi au-

tomaattisesti osa paihdekuntoutusprosessia.



2 PAIHDEHUOLTOLAKI SUOMESSA

Paihdehuollon tavoitteena on ehkaista ja vahentaa paihteiden ongelmakayttoa seka
siihen liittyvia sosiaalisia ja terveydellisia haittoja seka edistaa paihteiden ongelma-
kayttajan ja hanen laheistensa toimintakykya ja turvallisuutta. Paihteelld tarkoitetaan
tassa laissa alkoholijuomaa seka muuta paihtymistarkoituksessa kaytettavaa ainetta.
(Paihdehuoltolaki 17.1.1986/41)

2.1 Paihdehuollon jarjestaminen

Kunnan on huolehdittava siita, etta paihdehuolto jarjestetaan sisalloltaan ja laajuudel-
taan sellaiseksi kuin kunnassa esiintyvd tarve edellyttdd. (Paihdehuoltolaki
17.1.1986/41) Useassa kunnassa tarpeen maarittely on haasteellista. Pienissa kun-
nissa paihdeongelmat ilmenevét hyvin erityylisina kuin isommissa kunnissa. Pienissa
kunnissa paihdeongelmat liittyvat usein alkoholiin, kun isommissa kunnissa huumeet

ja muut paihteet ndkyvat paihdekulttuurissa voimakkaammin.

Paihdehuollon palvelut on jarjestettava siten, etta niiden piiriin voidaan hakeutua
oma-aloitteisesti ja niin, etta asiakkaan itsendista suoriutumista tuetaan. Hoidon on
perustuttava luottamuksellisuuteen. Toiminnassa on otettava ensisijaisesti huomioon
paihteiden ongelmakayttdjan ja hanen ldheistensa etu. Palveluja annettaessa on
paihteiden ongelmakayttajaa tarvittaessa autettava ratkaisemaan myos toimeentu-

loon, asumiseen ja tyohon liittyvia ongelmiaan.



2.2 Palvelujen kehittdminen

Paihdehuollon palveluja on jarjestettava yleisia sosiaali- ja terveydenhuollon palvelu-
ja kehittamalla sek&a antamalla erityisesti paihdehuoltoon tarkoitettuja palveluja. Sosi-
aali- ja terveydenhuollon yleisia palveluja tulee kehittaa siten, etta niiden piirissé pys-
tytaan riittavasti hoitamaan paihteiden ongelmakayttajia seka tarvittaessa ohjaamaan
avun ja tuen tarpeessa oleva henkilo erityisesti paihdehuoltoon tarkoitettujen palvelu-
jen piiriin. Palvelut tulee jarjestaa ensisijaisesti avohuollon toimenpitein siten, etta ne

ovat helposti tavoitettavia, joustavia ja monipuolisia. (Paihdehuoltolaki 17.1.1986/41)

2.3 Huollon tarve

Paihdehuollon palveluja tulee antaa henkilolle, jolla on pdihteiden kaytto6on liittyvia
ongelmia, seka hanen perheelleen ja muille 1aheisilleen. Palveluja on annettava hen-
kilobn, hanen perheensa ja muiden laheistensa avun, tuen ja hoidon tarpeen perus-
teella (Paihdehuoltolaki 17.1.1986/41) Paihderiippuvaisille avohoidon palveluja on
saatavilla monissa kunnissa, mutta laitoshoitopaikkoja on vahan kysyntaan nahden.
Kolmas sektori ja yritykset tdydentavat kuntien palvelutarjontaa. Omaisten ja laheis-

ten hoito painottuu kolmannen sektorin toimijoihin.

3 PAIHDEHOITOTYON TIETOPERUSTA

Hoitotyon tarkoituksena on auttaa ihmista eri elamantilanteissa vahvistamalla hanen
fyysista, psyykkista ja sosiaalista terveytta ja hyvanolontunnetta, inhimillista kasvu-
aan ja hé&nen ihmissuhteiden kehittymista. Hoitotydn keskeisiin kasitteisiin kuuluvat

ihminen, terveys, hoitotydn toiminta ja ymparisto.



Hoitotyon keskeisista kasitteistd ihmista voidaan paihdetydssa tarkastella yksilon,
perheen, ryhman tai yhteison kautta. Humanistisen inmiskasityksen mukaan paihteen
kayttaja nahdaan jatkuvassa muutosprosessissa olevaksi, kykenevaksi osallistumaan
muutokseen, kasvavaksi, muuttuvaksi ja itsestaan ja ymparistostaan tietoiseksi. Hoi-
totyossa terveys maaritelladn muun muassa hyvinvoinnin tilaksi, inhimilliseksi voima-
varaksi, mahdollisuudeksi, hyvaksi oloksi, tasapainoisuudeksi, kyvyksi suoriutua itse-
naisesti ja tietoisuuden kasvuksi. Paihdehoitotydssa terveyskasite saa erityisen mer-
kityksen. Vaikka paihdehoitoty0ssa terveys ymmarretdéan laaja-alaiseksi, dynaami-
seksi, kulttuuriin sidoksissa olevaksi ja yksilon itsensa maarittelemaksi, niin ihmisen
runsas paihteiden kayttd on aina terveysriski. Vaikeimmillaan lisdantynyt paihteiden
kaytto yllapitdd ja syventdd paihderiippuvuutta ja aiheuttaa haittaa ei ainoastaan
paihteenkayttajlle itselleen vaan myds hanen laheisilleen, tydtovereilleen ja yhteis-

kunnalle.

Hoitotyon ymparisto-kasite on paihdehoitotytssa laaja ja monitasoinen. Paihdehoito-
tydssa ymparistda on mahdollista tarkastella tilana, jossa ihminen on keskipisteena,
ihmisen elamis- ja asumisymparistona, sosiaalisena ymparistona seka koulu- ja tyo-
ymparistona. Toisaalta ymparistda voidaan tarkastella konkreettisena hoitoympaéris-
tond, laadullisten ominaisuuksien kautta tai symbolisena ymparisténa. Yhteiskunnan
tasolla hoitotyon ymparist6 sisaltaa poliittiset linjaukset ja kannanotot seké paikalliset,
kunnalliset ja yhteiskunnalliset vaikuttamistoimet, joilla pyritdan herattamaan tietoi-
suutta vallitsevista epakohdista, nostamaan esiin muutostarpeita ja vaikuttamaan
poliittiseen paatoksen tekoon, jotta paihdehoito tytta kehitettaisiin vastaamaan vaes-

ton terveystarpeisiin.

Hoitotyon keskeisten kasitteiden lisaksi paihdehoitotydssa tarvittava tietoperusta voi-
daan jasentaa eri tiedon alueiden mukaan. Carperin (1999) mukaan tietdAmisen aluei-
ta on nelja; empiirinen tietdminen, esteettinen tietdminen, henkilékohtainen tietami-
nen ja eettinen tietdminen. Paihdehoitotytssa tarvittava empiirinen tietaminen koos-
tuu hoitotieteen ja muiden tieteenalojen tuottamasta ja kokemuksellisesta tiedosta.
Esteettinen tietaminen sisaltdd ndkemyksen hoitoty6sta ja hoitamisesta hoitamisen
taitona, "taiteena”, jolla on rikas, moninainen taitotietoperusta, historia ja kulttuuri.
Henkilokohtainen tietaminen on hoitajan itsetuntemukseen liittyvaa tietoa, joka on

keskeista hoidollisen kohtaamisen kannalta. Paihdehoitotytssa henkilékohtainen tie-



to ilmenee hoitajan kykyna kayttdd omaa itsedan ja persoonaansa tyovélineena koh-
datessaan paihteidenkayttdja. Paihdehoitotyota tekevan eettista tietamistd ohjaavat
yleiselld tasolla terveydenhuollon ja sosiaalihuollon valtakunnalliset tavoitteet, sdan-
not ja toimintaohjeet. Hoitaja toimii tydssaan eri lakien, ammattikunnan lakisaateisten
velvollisuuksien, oikeuksien ja saadosten alaisena. Yksittdisen hoitajan kohdalla eet-
tinen tieto tarkoittaa arvoihin ja etiikkaan liittyvaa tietoisuutta, jatkuvia eettisia valinto-
ja ja sitoutumista tarkastelemaan omia eettisia lahtokohtia paivittdin. Erityisesti eetti-
sen tiedon alueella hoitaja joutuu tyostamaan seka omia ettd tyttovereiden ja ympa-
réivan yhteiskunnan asenteita paihdehoitoty6té ja paihteenkayttajien hoitoa kohtaan.
Asenteet useissa tutkimuksissa on todettu negatiivisiksi, stereotyyppisiksi ja pessi-
mistisiksi. (Inkinen, Partanen, Sutinen 2003, 15-19)

3.1 Hoitotyon periaatteet ja hoitoprosessi ajattelu

Hoitotyossa tarkeimpiad arvoja ovat elama ja se kunnioittaminen, terveys ja sen yllapi-
taminen ja edistaminen sek& kaikkein tarkeimpané ihmisarvo. Arvot vastaavasti luo-
vat perustan hoitoty6td ohjaaville periaatteille. Hoitotybn periaatteiden, yksilollisyy-
den, terveys- ja voimavarakeskeisyyden, omatoimisuuden, jatkuvuuden, turvallisuu-
den ja perhe- ja verkostokeskeisyyden soveltaminen péaihteita kayttavan ihmisen hoi-

toty0hon ei ole helppoa.

Paihteitd kayttavan ihmisen hoitotydssa yksilollisyyden periaatteen toteutuminen il-
menee sairaanhoitajan kykyné ja taitona ottaa vastaan paihteen kayttajan elamanti-
lanne ja yksilolliset merkityskokemukset rauhallisesti, aidosti kuunnellen ja ymmarta-
vasti. Ihmisen yksil6llisyyden ja ainutlaatuisuuden hyvaksyminen ja kunnioittaminen
edellyttad, myos kykya nahda paihteita kayttava ei ainoastaan paihteiden kayttajana,

vaan myos ihmisena. (Inkinen, Partanen, Sutinen 2003, 19-20)

"Hetkessa minulla oli pddmaara, muttei edelleenkdan keinoa. Kunnes
tavallisena tiistaisena juhlailtana se istui viereeni kapakan plyysille. Pu-
hui hiljaa ja viisaita, iso ihana mies. Sina yoéna han soitteli minulle meik-

kivoiteen varisessa yksidssaan ennenkuulumattomia lauluja oudoista
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asioista. Mies oli vahva, palkkakuitissa luki pelastaja. Han urheili, tyénsi
oksia syrjaan ja naytti takapihalta polun, jota en ollut koskaan huoman-
nut. Ja niin kaikki alkoi selvitd. Pelastajan opettamana aloin kuunnella
kehoani, hakien hyvaa ja jattaen huonoa pois. Vaihdoin tulevaa avio-
miestani katselemalla juomisen juoksemiseen.” Hanna Loiri-Seppa (Loi-
ri-Seppéa 2010, 233)

Terveys- ja voimavarakeskeisyyden periaate korostuu monin tavoin paihdehoitotyos-
sa. Kielteinen riippuvuuskayttadytyminen ja runsas paihteiden kayttd on aina terveys-
riski, joka hoitajan tulee tydssaan ottaa huomioon ja tarjota paihteita kayttavalle ihmi-
selle aktiivisesti mahdollisuuksia taman elamantilanteen tarkasteluun ja muutokseen.
Terveyskeskeisyyden periaate toteutuu hoitajan tydssa paihteenkayttdjan kokonais-
terveyden kartoittamisessa ja eriasteisissa terveystottumusten ohjaus-, neuvonta- ja

muutostilanteissa.

Omatoimisuuden periaatteeseen sisaltyy péaihteidenkayttdjan itsemaaraamiskyvyn,
itsemaaraamismahdollisuuksien ja —oikeuksien kunnioittaminen aina kun se ei ole
paihteenkayttdjan edun vastaista. Omatoimisuuden periaatteeseen sisaltyy myos
paihteenkayttajan oikeus saada tietoa omasta hoidostaan ja tarjolla olevista hoito-
vaihtoehdoista, jotta han kykenee itsenaisesti tekemaan hoitoaan koskevia paatok-

sid. (Inkinen, Partanen, Sutinen 2003, 20)

"Loin omat alkoholismin parannnuskeinoni. Visioin sen mita tahdoin ol-
la. Paatin, ettd juoksen maratonin. Saan hyvan kunnon ja kroppani
kuosiin seka itsetuntobuustin, jolla kehtaa menn& ihmisten ilmoille.
Juoksemisesta saa rauhan, joka nakyy naamasta. Endorfiinejakin irtoaa

vereen.” Frank 42-vuotias yliopistonlehtori (Loiri-Seppé 2010, 161)

Jatkuvuuden periaatteen toteutuminen péaihteenkayttdjan hoitotydéssa on paihteita
kayttdvan ihmisen auttamisen perusedellytys. Hoidon jatkuvuuden periaatteeseen
nivoutuu myaos realistinen ja tavoitteellinen hoitosuunnitelma seké ajan tasalla olevat

kirjalliset dokumentit, jotta tiedonkulku ei katkea. Jatkuvuuden periaatteeseen sisaltyy
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my0s tietoisuus siitd, ettd terveystottumusten muutosprosessi on pitka ja monivaihei-

nen.

Turvallisuuden periaate tulee ilmi paihdety6éssa mm. auttaessa voimakkaista viero-
tusoireista, levottomuudesta ja sekavuudesta karsivaa paihteenkayttajad. Viime vuo-
sina erityisesti paihdehoitotytssa tulee korostuneesti esiin my6s turvattomuus erilai-
sissa vakivaltatilanteissa, jotka ovat vahingollisia seka paihteenkayttajlle itselleen

ettd hoitavalle henkilokunnalle ja muille osallisille.

Perhekeskeisyyden periaate ottaa huomioon péaihteenkéayttajan perheen ja laheisen
sosiaalisen verkoston. Hoitotydn nakokulmasta perhettd voidaan tarkastella péaih-
teenkayttajan kontekstina. perhetta jdsentensa summana tai perhetta asiakkaana.
Perhekeskeisyys voi ilmeté ajattelussa, perheen ottamisena huomioon aina kun hoi-
taja on tekemisissa péaihteenkéayttdjan kanssa, konkreettisina perhetapaamisina tai

varsinaisena perheterapiana.

Verkostokeskeisyyden periaatteen avulla jdsennetaan ja ymmarretdan paihteenkayt-
tajan sosiaalisen verkoston kokonaisuutta. Verkostokeskeisessa tydskentelyssa paih-
teenkayttajan sosiaalinen verkosto jaetaan perheen, muiden sukulaisten, ystavien ja
naapurien, koulu- ja tyéelaman ihmissuhteiden ja viranomaisten sektoreihin, tarkoi-
tuksena selvittad verkoston jasenten tarjoamia tai paihteenkayttgjan kaytettavissa
olevia voimavaroja. Yhteisollisyyden periaatteen huomioiminen siirtdd paihdehoito-
tyon tarkastelundkdkulmaa laajemmin ihmisten l&hiyhteis6ihin, asumisyhteiso6ihin,
[&hidihin, harrastustoimintaa, vapaa-aikaa. Yhteisollisyyden periaatteen huomioimi-
nen haastaa ihmiset uudenlaiseen vastuullisuuteen péaihdetyohon liittyvissa kysy-

myksissa.

Kokonaishoidon periaate pitdd sisalladn kaikki edella mainitut hoitotyon periaatteet.
Paihdehoitotydssa kokonaishoidon periaate muodostaa kehyksen koko hoidolliselle
toiminnalle. Kokonaishoidon periaatteen soveltaminen mahdollistaa tarkoituksenmu-
kaisten tyoskentelytapojen valinnan, voimavarojen jarjestelyn ja yhteistydverkoston
luomisen paihteenkayttajan ja hanen perheensa auttamiseksi parhaalla mahdollisella

tavalla.
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Hoitotyon periaatteiden liséaksi hoitotyon prosessiajattelu on ollut hoitoty6ssa tar-
keimpia tekijoitd, jonka avulla on voitu jdsentyneesti ohjata, jasentdé ja kuvata kay-
tannodn hoitoty6ta. Perinteisesti hoitoprosessi jaetaan hoidon tarpeen maarittelyyn,
hoidon suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Hoitoprosessi sisaltdd monia sa-
manaikaisia hoitotydn prosesseja. Hoitoprosessin aikana kaytetaan erilaisia lahesty-
mistapoja, jotka vaihtelevat prosessin eri vaiheissa. Paihteenkayttajan hoitoproses-
sissa konkretisoituu kayttajan elamantilanne, paihteenkaytto erityispiirteineen, hoidon
tarpeineen ja hoitotavoitteineen. Hoitoprosessimalli jasentdd yhteistydsuhdetta paih-
teenkayttajdn kanssa ja on perusta hoidolliselle kohtaamiselle (Inkinen, Partanen,
Sutinen 2003, 20-22)

3.2 Aiheeseen liittyvat termit

Kuntoutus ja kuntoutuja

Kuntoutus on suunnitelmallista ja monialaista, yleensa pitkdjanteista toimintaa, jonka
tavoitteena on auttaa kuntoutujaa hallitsemaan elamantilanteensa. Sosiaali- ja ter-
veyden huollon, sosiaalivakuutuksen ja tyohallinnon lakisaateinen kuntoutus perus-
tuu todettuun oireeseen, sairauteen, vajaakuntoisuuteen tai vammaan. (Jarvikoski,
Hark&paa 2006, 13) Kuntoutuja on henkild, jolla on todettu jokin edella mainituista
tilanteista ja tarvitsee apua ja ohjausta tilanteen hallitsemiseen. Kuntoutuja on itse-
nainen toimija, jolla on tarkea rooli kuntoutukselle annetun tavoitteen saavuttamisek-
si. (Jarvikoski, Harkapaa 2006, 152)

Matalankynnyksen palvelut
Matalan kynnyksen palvelujen tarkoittaa sitd, ettd palvelut ovat saatavilla ilman lahe-
te rajoja, nopeasti ja kohtuullisen matkan p&éssa. Hoito- ja palvelumaksut eivat saa

muodostaa estetta palveluiden kaytolle. (Stakes 2010)

Vertaisryhméa
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Vertaisryhméa tarkoittaa yhdenvertaisten ihmisten vapaaehtoista, demokraattista ja
tasavertaista ryhmaa. Sen tavoitteena on edistaa jasentensa hyvinvointia, jaksamista
ja tarvittaessa tukea paranemista. Ryhmasta tulee vertaisryhma, kun sen jasenilla on
jokin yhdistava tekija, jonka puitteissa ryhmaan hakeudutaan. (Heiskanen, Hiisijarvi
2010)

Paihteiden sekakayttaja

Paihteiden sekakayttaja on henkild, joka kayttdd useata eri paihdettd yhtaaikaisesti.
Miltei kaikkiin paihderiippuvuuden muotoihin liittyy paihteiden sekakayttoa. Huumei-
den kayton yleistyminen on tuonut suomalaiseen alkoholi-ladke-sekakayttéjoukkoon
kaikki muutkin psykoaktiiviset aineet. Kannabiksen, amfetamiinin ja opiaattien kaytto

on lisdantynyt myos alkoholi- ja ladkeongelmaisilla. (Paihdelinkki 2010)

4 IHMISEN RIIPPUVUUSKAYTTAYTYMINEN

4.1 Riippuvuuden kehitys

Ihmisen riippuvuuden ja riippumattomuuden kehitysta voidaan tarkastella erilaisista
teorioista kasin. Esimerkiksi Mahler kirjoittaa separaatio-individuaatioteorissaan, etta
myonteinen riippuvuus on kehityksessa riippumattomuutta edeltava vaihe. Riippu-
mattomuuden harjoitteleminen alkaa jo alle puolen vuoden iassa. Myonteinen riippu-
vuus ilmenee ihmisen kayttaytymisessa toistuvana mielihyvaé tuottavana toimintana.
Kielteinen riippuvuus taas muodostuu haitalliseksi ja pakonomaiseksi ja riistaa voi-
mavaroja muilta elamanalueilta. Eriksonin psykososiaalisen kehitysteorian mukaan
riippuvuus- ja riippumattomuuskayttaytymisen yksilollinen kehitys perustuu kaikkien
psykososiaalisten vaiheiden riittdvan hyvaan lapikadymiseen. Vauvaikdisen symbioot-
tisten riippuvuustarpeiden tyydyttyminen on perusta yksilon riippuvuus- ja riippumat-

tomuuskysymysten ratkeamiselle.
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Jokaisella on omakohtaisia kokemuksia riippuvuudesta ja riippumattomuudesta
psyykkisena ja sosiaalisena ilmiona. IThmisen riippuvuus ja riippumattomuus ilmenee
subjektiivisina, omakohtaisina kokemuksina, riippuvuuden tunteina toista ihmista koh-
taan, vaikeutena olla yksin tai rauhallisena turvallisuuden tunteena toisen olemassa
olosta. Objektiivisesti ihmisen riippuvuus- ja rippumattomuuskayttaytyminen ilmenee
hanen tavassaan olla ja kayttaytya riippuvuuden kohteen kanssa. Itseluottamuksen
perusta nivoutuu riippuvuus- ja riippumattomuuskayttaytymisen kehitykseen. (Inki-
nen, Partanen, Sutinen 2003, 26-28)

"Aamuisin join kupin kahvia ja lahdin salille. Tossut olisi pitdnyt ostaa,
olin halunnut menn& vanhoilla, koska pelkasin, etta lumous elaman
helppoudesta haihtuisi, jos muuttaisin mitaan. Juosten kuljetusta tree-
nimatkasta oli tullut satu, tosi utopia. Ja lenkin jalkeen tunsin tietavani
kaiken, olin tdynna voimaa ja rauhaa. Olin keksinyt kaavan, jolla kaunis-
tuu ja tiivistyy. Viha laantui, vaimeni. Juostessani aloin katsoa ymparil-
leni, nahda juoksijoita hiekkatiella vierellani ja hymyilla takaisin. Seura-
sin ohjelmia nyrkkeilijoistd, nettikeskusteluja tossuista, hanskoista,
treeniohjelmista ja ravintolisistd. Lopulta uskalsin luottaa ja ostaa uudet
hanskat, liivit, shortsit ja tossut.” Armi 42-vuotias arkkitehti (Loiri-Seppa
2010, 109)

Mydnteinen riippuvuuskayttaytyminen ilmenee ihmisen sopeutumisena elamantilan-
teensa olosuhteisiin, joissa autonomia on rajattuna. Talldin ihminen luottaa toiseen
ihmiseen tai muuhun kohteeseen vélttdmattoman tuen, avun tai tyydytyksen saami-
seksi. Tama edellyttaa, ettd ihminen on hyvaksynyt oman rajallisuutensa ja voimava-
ransa ja sopeutunut niihin. Kielteinen riippuvuuskayttaytyminen ilmentaa epéarealistis-
ta tai elamantilanteeseen soveltumatonta selviytymistapaa, liiallista turvautumista
muihin ihmisiin tai muihin kohteisiin omien paatosten tekemisessa, itsesta huolehti-
misessa tai tyydytyksen saamisessa. Kielteinen riippuvuuskayttaytyminen merkitsee
aina ihmisen liiallista kiintymista, kietoutuneisuutta ja subjektiivista pakonomaisuutta

suhteessa riippuvuuden kohteeseen.
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Myonteinen riippumattomuuskayttaytyminen on ihmisen aloitteellisuutta omien tar-
peidensa tyydyttamiseksi ja ihmisen omaa kykya toimia erilaisissa elamén valintati-
lanteissa oman arviointinsa perusteella. Talléin ihminen kykenee myés hakemaan
apua sita tarvitessaan, ilman ettd han pitda avuntarvetta uhkana itsetunnolleen. Kiel-
teinen riippumattomuuskayttaytyminen on puolestaan este avun ja tuen hakemiselle
silloinkin, kun ihminen selvasti olisi avun tarpeessa. Vaikeus ja haluttomuus ilmaista
omia tarpeita toisille aiheuttaa asianomaiselle ongelmia niin ihmissuhteissa kuin ela-
massa yleensa. Kielteisen riippumattomuuskayttaytymisen omaksunut ihminen saat-
taa myos kieltaytya ja eristaytyd tukea antavista, myonteisista ihmissuhteista. (Inki-
nen, Partanen, Sutinen 2003, 28-29)

4.2 Kielteisen riippuvuuden muuttaminen

Muutostarpeen tiedostaminen on |&ht6kohta, josta voi aloittaa muutoksen suunnitte-
lun. Tiedostamisprosessi on kuitenkin vaikein vaihe muutokseen pyrittaessa. Ole-
massa olevien voimavarojen arvioiminen on valttdmatonta muutosprosessin lahtoti-

lanteessa.

Muutosprosessissa vaikein vaihe on kielteisen riippuvuuskayttaytymisen korvaami-
nen myodnteiselld ja erityisesti myonteisen valinnan jatkaminen. Oman elaméantavan
tarkastelu ja kayttaytymisen muutos voi alussa tuntua vaikealta, vaikka muutos si-
nansa olisi positiivinen ja haluttu. Todenndkoéisesti muutos on alku monille uusille
asioille. Ennen kaikkea muutos vaatii motivaation, halun muutokseen, tietoista tyds-
kentelya ja aikaa ennen kuin muutos vakiintuu. (Inkinen, Partanen, Sutinen 2003, 29-
31)

" Kun aloin kavella pitkia lenkkeja ja sitten hiljalleen juosta, huomasin
tulevani tyytyvaiseksi. Liikkuessani eteenpain en ollut janoinen, vasynyt
tai suutuksissa. Murheet karsivat minusta. Juoksemisesta tuli meditita-
tiivinen tila, jossa jalat kulkevat, tie vie ja muulla ei ole merkitysta.”
Hanna Loiri-Seppa (Loiri-Seppa 2010, 234)
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Riippuvuudesta voidaan puhua, kun ihmisell& on pakonomainen tarve saada paihdet-
ta jatkuvasti tai ajoittain, eikd han enaa hallitse suhdettaan riippuvuuden kohteeseen.
Riippuvuus voi olla fyysista, psyykkista tai sosiaalista. Fyysisessa riippuvuudessa
elimistd on tottunut paihteeseen niin, ettad paihteiden puuttuminen aiheuttaa eriastei-
sia elintoimintojen hairi6itd, jotka ilmenevat vieroitusoireina. Psyykkisessa riippuvuu-
dessa paihteiden kayttdja kokee paihteen ja sen vaikutuksen hyvinvoinnilleen valtta-
mattomaksi. Usein miten psyykkinen riippuvuus alkaa kehittya jo paljon aiemmin kuin
varsinainen fyysinen riippuvuus. Psyykkisen riippuvuuden juuret ovat ihmisen yksil6l-
lisessd persoonallisuuden kehityksessa. Sosiaalinen riippuvuus ilmenee ihmisen
kiinnittymisena sellaiseen sosiaaliseen verkostoon, jossa paihteiden kaytolla on kes-
keinen asema. (Inkinen, Partanen, Sutinen 2003, 31)

4.3 Motivaatio muuttaa pdaihteiden kaytt6a

Riippuvuudelle on tyypillista, ettd sitd aiheuttavan toiminnan avulla tavoitellaan toi-
saalta valitonta tyydytysta ja toisaalta sen kautta pyritadn paasemaan eroon ikavista
tuntemuksista. Riippuvuutta aiheuttavan kayttaytymisen alkuvaiheessa vaikutuksia
koskevilla myonteisilla odotuksilla on suuri merkitys. Mydhemmin tarkeaksi motiiviksi
kasvaa ikavien tuntemusten valttdminen. Riippuvuutta kuvataan usein kehamaisena
prosessina, ja myos siita irrottautuminen on usein pitkdaikainen muutosprosessi. Ir-
rottautuminen riippuvuuskayttaytymisesta merkitsee riippuvuutta aiheuttavaan asiaan
littyvien kasitysten ja kokemusten muuttamista. (Inkinen, Partanen, Sutinen 2003,
33)

4.4 Kayttaytymisen muutos ja muutoksen vaiheet

Ihmisen motivaatio muutokseen alkaa heraté silloin, kun h&n alkaa kyseenalaistaa
omaa kayttaytymistaan. Kognitiivinen psykologia tarkastelee kayttaytymisen muutos-

ta ja sen vakiintumista useampivaiheisena muutoksen pyorana. (ks. kuvio alla)



17

Muutoksen vaihemallit (Miller & Rollnick 1991.)

6.retkahdus=

oppimistilanne 1. esiharkintavaihe

2. harkintavaihe

5. yllapitovaihe

4. toimintavaihe 3. paatdsvaihe

1. Esiharkintavaiheelle on tyypillista, etta ihminen ei itse vield tunnista ongel-
maansa. Sen sijaan lahiymparistd, perheenjasenet, ystavat ja tyotoverit alka-
vat kokea ihmisen péaihteiden kayton hairitsevaksi tai ongelmalliseksi. Kuiten-
kaan tassa vaiheessa péihteitd kayttava ihminen ei ole viela valmis muutta-
maan kayttaytymistaan, vaikka han ehka hakee apua ymariston painostukses-

ta. Esiharkinta vaihe saattaa kestaa pitkaan, joskus vuosia.

2. Harkintavaiheessa ihminen voi alkaa huolestua omasta terveydestaan, rahan
menosta tai tydssa suoriutumisesta, ja tdma herattad hanet tarkastelemaan
paihteiden kayttddan. Han alkaa tiedostaa omakohtaisesti paihteiden aiheut-
tamat haitat niihin liittyvien hyotyjen rinnalla ja alkaa pohtia niitd. Paihteiden
kayttaja ei ole viela tassa vaiheessa valmis muutokseen. Paljon aikaa voi viela

kulua ennen kuin ihminen on valmis tekeméaéan paatoksen.

3. Kun ihminen on kaynyt lapi joskus pitkankin ambivalenssivaiheen, on seuraa-
vana vuorossa paatosvaihe. Paihteenkayttdja on voinut jo kokeilla muutoksen
toteuttamista, mutta nama kokeilut ovat olleet yksittaisia ja usein yksityisia.
Muutospaatoksen jalkeen on tarke&aa sitoutua muutokseen ja ruveta konkreet-
tisiin toimiin. Muutosprosessi vie aikaa, eika tuloksia valttdmatta synny nope-
asti.
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4. Toimeenpanovaiheessa p&atdés muuttuu myds ymparistdlle havaittavaksi toi-
minnaksi. Ihminen hakee paihteille vaihtoehtoja, han puhuu paihteettomyydes-
taan tai paihteiden kayton vahentamisesta, hakee keinoja ja tukea paatdksen-
sa toteuttamiseksi. Olennaista on myo6s vaihtoehtoisten tyydytyksen lahteiden

I6ytaminen ja erilaisten houkutusten valttdminen.

5. Yllapitovaihe on paihteiden kayton muutoksessa vaativin ja haasteellisin vai-
he. Riski palata entiseen kayttaytymismalliin kasvaa, kun toimintavaiheen mo-
net positiiviset kokemukset, positiivinen palaute ja ympariston tuki alkavat haa-

listua ja muuttua arkipaivaiseksi.

6. Retkahdus eli vanhaan kayttaytymismalliin palaaminen on osa muutosproses-
sia. Retkahdusta ei pida ajatella epdonnistumisena, muutoin muutos saattaa
jopa pysahtyd. Retkahdus tulisikin ndhda ennen kaikkea mahdollisuutena ha-
vaita syyt, jotka altistavat vanhaan kayttaytymismalliin palaamiselle. Ihminen
voi oppia tiedostamaan, tunnistamaan ja ennakoimaan tilanteita ja tunnetiloja,
jotka edeltavéat retkahdusta. (Inkinen, Partanen, Sutinen 2003, 34-36)

5. LIIKUNNAN FYYSINEN JA PSYYKKINEN MERKITYS

Liikunta tukee parhaimmillaan ihmisen terveyden jaljella olevaa osaa ja vahvistaa
hanen selviytymistdan. Liikuntaa onkin viime vuosina myo6s kaytetty selvasti terapeut-
tisena hoitomuotona. lhminen pystyy liikkunnan avulla purkamaan ahdistustaan, il-
mentamaan itseaan ja loytamaan yhteyksia omaan tunnekenttddnsa. Liikunta antaa
ihmiselle myds tunteen, ettd on tehnyt jotakin, eli se antaa itseilmaisun kautta vah-
vuutta ja lisda tyytyvaisyyttd omaan itseen. Parhaimmillaan liikunta avaa ihmisen
persoonallisuutta ja luo pohjaa seka persoonallisuuden etta kehon jalostamiseen.
Liikkunta sinéllaan purkaa levottomuutta, ahdistusta ja stressid; se myos auttaa dep-

ression hallinnassa. (Suomen mielenterveysseura 2006, 13)

Urheilijan saadessa liikunnasta myonteisid kokemuksia ja positiivista vahvistamista

omasta kehostaan ja taidoistaan, kehittyy koettu fyysinen patevyys mydnteisesti.
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Taméa taas on yhteydessa fyysisen mindkasityksen kautta seka yleiseen itsearvos-
tukseen etta sisdiseen motivaatioon urheilussa. Viihtyminen on tarkea tekija sisaisen
motivaation syntymisessa, ja silla on merkittdva vaikutus urheilusta luopumiseen.
(Mero, Nummela, Keskinen, Hakkinen 2007, 223)

Liikunnalla on selva merkitys myds fyysisen kunnon kohentumiseen. Liikunta vaikut-
taa positiivisesti muun muassa metaboliseen oireyhtymaan, sydan- ja verisuonitau-
teihin, hermoston oireisiin sekd verenhyytymiseen. Nama sairaudet ovat erittain ylei-
sid paihteiden kayttajilla, erityisesti alkoholisteilla. Liikunta on myos terveyden yllapi-
taja.

(Pekkarinen 2008)

Pelkka liikunta voi auttaa, mutta pysyvammat jaljet saadaan laajamuotoisesta, eri
osapuoliin vaikuttavasta kuntoutustoiminnasta. Liikunnan ja mielen valinen yhteys
perustuu siihen yksinkertaiseen ajatukseen, ettd kehon liikuttaminen liikuttaa myos
mieltda. Ja toisin pain. Jokin ihmisen mielessa, ajattelussa tapahtuva liikahdus saa
ihmisen liikkkumaan. Vastavuoroisesti voidaan odottaa, etta fyysinen liikkkuminen liikut-
taa mielta. (Suomen mielenterveysseura 2006, 13-14)

6. TUTKIMUSASETELMA

6.1 Tutkimustehtava

Tutkimuksessa lahdin selvittamaan liikunnan merkitysta paihdekuntoutujille. Aluksi
rajasin kohderyhmasta pois nuoret, alle 18-vuotiaat paihdekuntoutujat, seka sulje-
tuissa laitoksissa olevat paihdekuntoutujat. Nuoret suljin kohderyhmastéa pois, koska
nuorten kanssa ennaltaehkaiseva paihdety6 on nakyvampéaa kuin kuntouttava paih-
detyd. Suljetuissa laitoksissa, kuten esimerkiksi vankiloissa, olevat paihdekuntoutujat
suljin pois, koska suljettu laitos tuo paihdekuntoutukseen ja siihen liittyvdan toimin-
taan oman aspektinsa. Palvelut eivat ole kaikkien tavoitettavissa. Pohdin tutkimuk-

sessa liikkunnan merkitysté sosiaalisesta, psyykkisesta ja fyysisesta ndkdkulmasta.
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6.2 Tutkimusmenetelméa

Tutkimukseni koostuu kvalitatiivisesta kyselytutkimuksesta ja kvalitatiivisesta haastat-
telututkimuksesta. Opinnéaytetybhoni kuuluu teoreettinen osa. Teoreettisen osan
taustana olen kayttanyt paihdehoitotyon kirjallisuutta. Tutkimuksellisen osan toteutin
kyselylomakkeen avulla liikunnallista paihdekuntoutustyotd tekevassa jarjestossa.
Kyselylomakkeeseen vastasivat jarjeston paihdekuntoutujat. Kysely toteutettiin pape-
rikyselynd. Vastaajat saivat rastittaa sopivan vaihtoehdon. Useimmissa kysymyksissa
lopussa oli myds mahdollista vapaamuotoiseen vastaukseen. Kaytadnnossa kysely
toteutettiin niin, etta yhteistydssa jarjeston henkildiden kanssa suunnittelimme kysely-
lomakkeet, jonka jalkeen jarjeston toimija vei lomakkeet pelivuoroon ja pelin jalkeen
vapaaehtoiset saivat tayttaa kyselyn. Kyselylomakkeen analysoin Excel-taulukkojen

avulla.

Haastattelu oli suunniteltu toteutettavaksi kasvotusten, mutta koska sopivaa aikaa
kasvotusten tehtavalle haastattelulle ei I0ytynyt, toteutettiin haastattelu puhelimen
valityksella 29.10.2010. Puhelinhaastattelu nauhoitettiin. Haastattelun pohjana oli
jarjestolle tekemani kyselylomake. Haastattelun aluksi sovittiin, ettd haastateltava
pysyy taysin anonyymina, eika hanen henkilollisyys ilmene missaan vaiheessa. Niin-
pa olen muuttanut haastateltavan nimen. Ik&, asuinpaikka sek&a paihdetaustat ovat
todelliset. Puhelinhaastattelu jalkikateen litteroitiin ja kirjoitin puhtaaksi kronologiseen

jarjestykseen. Lopullisen tekstin lahetin viela haastateltavalle tarkastettavaksi.

7. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tybssani ei esiinny jarjeston nimea paihdekuntoutujien ja jarjestdon toivomuksesta.
Jarjest6 on toiminut Helsingissa kymmenen vuoden ajan. Jarjestd on paihdekuntou-
tujien vertaistukeen keskittynyt yhdistys. Jarjestd jarjestdd toimipaikkakunnillaan
paihteettomid tapahtumia. Tarke& osa vertaistukea on harrastustoiminta. Jarjestolla
on saannollisia harrastevuoroja, ja liséksi osallistuvat erilaisiin turnauksiin ja pelaavat
ystavyysotteluita eri tahojen kanssa. Lajeihin kuuluvat mm. sahly, futsal, jalkapallo ja

beachfudis. Jarjeston toimintaan ovat tervetulleita mukaan kaikki ikd&an, sukupuoleen
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tai taustoihin katsomatta! Ainoa edellytys on paihteettomyys jarjeston tiloissa ja ta-

pahtumissa. (Jarjestdn toimintakertomus 2009)

7.1 Vastaajaryhman taustat

Kyselyn vastaajamaara oli 8 (n=8), joista kaikki olivat miehid. Heista 6 on ialtaéan 26-
35-vuotiaita (75%) ja 2 on idltaan 36-45-vuotiaita (25%). Helsingissa heista asui 6,
seka yksi Vantaalla ja yksi Espoossa. Péaihteitd 6-10 vuotta kayttaneita oli 3 ja yli
kymmenen vuotta kayttaneita 5. Vastaajista nelja kertoi, etteivat enaa kayta paihteita,
kolme vastaaja kayttavat paihteita viikoittain ja yksi kertoo kayttavansa paihteita juh-
lissa. Nelja vastaajista kertoi kayttdvansa alkoholia, kolme kertoi olevansa sekakayt-
tajia ja yksi ei ollut vastannut. Yksi sekakayttgjista oli merkinnyt kayttavansa alkoho-
lia, huumeita ja laakkeita, muiden sekakayttgjien paihteita ei ollut tarkemmin maaritel-
ty. Vastaukset ovat suuntaa antavia, silla kysely perustuu vastaajan kokemukselle
omasta paihteiden kaytosta. Toinen vastaaja on saattanut kokea esimerkiksi seka-
kaytoksi sdannoéllisen alkoholin kayton ja epasdannoéllisen huumeiden kayton, kun
taas toinen vastaaja kayttda samoja paihteita, mutta koska toisen paihteen kaytté on
epasaannollistd, han kokee olevansa vain yhden paihteen kayttaja. Seitseman vas-
taajaa toteaa aikaisemmin harrastaneensa liikuntaa, heistd kaksi mainitsee liikku-
neensa lapsesta lahtien. Jokaisen vastaajan liikuntataustassa mainitaan joukkuelaje-
ja (esimerkiksi sahly, jalkapallo ja ja&kiekko) ja kahden vastaajan liikuntataustassa

mainitaan yksil6lajeja.

8 TUTKIMUSTULOKSET

8.1 Vastaajaryhman kokemus liikunnan merkityksesta

Vastaajista kuusi mainitsee liikunnan vaikuttaneen positiivisesti paihteiden kaytt6on.
Positiivisen vaikutuksen luoneet asiat vaihtelivat vastaajasta riippuen. Kaksi vastaa-

jista mainitsee paihdekuntoutuksen kannalta edesauttavia asioita, joita liikkunta saa
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aikaan. Naita ovat esimerkiksi uudet tuttavuudet ja kaverit, mielekas ajankaytto, fyy-
sisen kunnon yllapito ja koheneminen seka tukee raitista elamantapaa. Kaksi vastaa-
jista kokee liikunnan mielekkaana, koska sen jalkeen paasee nauttimaan olutta. Mo-
lemmat vastaajat ovat alkoholin kayttajia. P&aihdekuntoutuksen kannalta tamé& on
rippuvaisen henkilon oikeuttamista riippuvuudelle, eika edes auta raitista elamanta-
paa. Paihderiippuvuus on myo6s subjektiivinen kokemus, eika kyselyssa selvia millais-
ta alkoholin kayttd kyseisilla henkil6illa on ollut tai millaista se on talla hetkella. Mo-
lemmat kertovat kayttadvansa alkoholia viikoittain, mutta kuinka monta annosta kerral-
la ja kuinka monta kertaa viikossa ei selvid kyselysta. Yksi henkilo ei osaa yhdistaa
likunnan merkitysta nykyiseen elamantilanteeseensa, vaan toteaa, ettei pdaihteita
kayttdessadan harrastanut liikuntaa. Vastaus itsessaan jo kertoo likunnan merkityk-
sesta, silla talla hetkelld liikunta kuuluu vastaajan elamaan. Kuinka liikunta on kay-
tannodssa vaikuttanut hanen kohdallaan raittiseen elamantapaan, ei ole tiedossa.
Toinen henkilo toteaa alkoholin ja liikunnan olleen aina erilladn elamassaan. Toden-
nakoista on kuitenkin, ettd alkoholin kaytt6 on vahentanyt tai lopettanut ainakin het-
kellisesti liikunnan harrastuksen alkoholin kayton aikana.

8.2 Liikunnan kokeminen vertaisryhmassa

Kyselyssa kyseisen kohdassa vastaajille annettiin vaihtoehtoja eri vaittdmiin. Vas-

taagjille annettiin ohjeena miettia, miksi he liikkuvat vertaisryhméassa. Alla vastaukset

on esitetty kaaviokuvin.

Likunnan tuoma hyvé olo Kunnon kohentuminen/Terveydelliset syyt
d jonkin
vastausta; — ionki
.0 jonkin
0 gi % merkitysté; Vé_hé” ) verran
e 1,13% merkitysta; merkitysta;
0;0% 0;0% 1 13 %
vahan 2,1 l
merkitystd; merkitysta; 5 S paljon
J120 '
0:0% 1,13% 0;0% merkitysta;
ei 2;25%
vastausta; eritin
- 009
erittain 0,0% palion
paljon merkitysta;
merkitystd; 5,62 %
6,74 %
Kaavio 1 Kaavio 2




Kokemusten jakaminen Uudet tuttavuudet
véhan vahan ki;/ " ei
o .. merkitysta;
erittéin merkitysta; mer‘kltyusta, 0; 0% vag‘tgu;ta
paljon 0;0% 0;0% 0
merkitystg; merkitysta; jonkin
2:25% 0:0% verran
i erittain merkitysta;
' con
vastausta; mer:eklili;’rs]ta' B
_0:0% 2,25%
palion jonkin -
aljon
merkitysta; veran a
2: 25 0 merkitysta; merkitysta;
0 4:50 % 3;38%
Kaavio 3 Kaavio 4
Ystavat Muun tekemisen puute
ei vahan
merkitystd;y  merkitysta;
0; 0 % 139 o _
o ° L138%  jonkin ei merkityst;
verran p
vastausta; S vastausta; 3,37%
merkity sté; 2: 2504 -
1,13% 0-0% '
i véhan
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Kuten kaaviossa ilmenee, tarkeimpia syité liikkua vertaisryhmassa on liikunnan tuo-

ma hyva olo (ks. kaavio 1) seka fyysisen kunnon koheneminen ja terveydelliset syyt
(ks. kaavio 2). Myds kokemusten jakaminen nousi tarkeana syyna esiin (ks. kaavio
3). Sosiaalisten suhteiden merkityksesta raittiseen elamaan ilmenee uusien tutta-
vuuksien ja ystavien merkitys liikkumiselle vertaisryhmassa (ks. kaavio 4 ja 5). Muun
tekemisen puute jakoi eniten mielipiteitd molempiin suuntiin (ks. kaavio 6). 3 henkiloa
kokevat ettei tekemisen puutteella ole merkitysta liikkumiselle. Samoin my6s 3 henki-
|64 kokivat, ettd tekemisen puutteella oli paljon tai erittdin paljon merkitysta. Tata tu-
losta tutkittaessa tulisikin pohtia vastausten antajien taustoja. He, jotka kertovat, ettei
tekemisen puutteella ole merkitystd, liikkuisivat todennakoisesti muutenkin. Mielen-
kiintoista olisikin tietaa, etta liikkuisivatko hekin, jotka kertovat tekemisen puutteella
olevan merkitysta, vaikka heille olisi tarjolla muutakin toimintaa vertaisryhmissa. Ky-
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symyksen lopussa vastaajat pystyivat lisaamaan vapaan kommentin, johon kaksi
henkil6&a vastasi. Toinen mainitsi liikunnan vertaisryhmassa tukevan paihteettomyyt-
ta. Kyseisen henkilon aikaisemmissa vastauksissa sama asia on tullut esiin, mika
viestii, ettd hénelle liikunta tuntuisi olevan tarkedssa asemassa pdaihteettomassa

elamassa. Toinen henkild mainitsi pelaamisen ilon tarkeaksi syyksi liikkua.

8.3 Vertaisryhmissa tarjottava liikkunta

Tutkiessani paihderiippuvaisille suunnattuja liikkunnallisia vertaistukiryhmid, tarjolla on
paasaantdisesti jalkapalloa ja sahlya. Palvelun tarjoajina ovat paihdety6ta tekevat
jarjestot. Liikuntaseuroilta en [oytanyt erikseen paihderiippuvaisille suunnattuja palve-
luja, mutta yksi jarjesto tekee yhteistyotd alueella toimivan liikkuntaseuran kanssa.
Toinen jarjestd on perustanut oman liikuntaseuran paihderiippuvaisten liikunnan to-
teuttamiseen. Liikunta kuuluu myo6s paihderiippuvaisten kuntoutuslaitosten kuntou-
tusohjelmaan, mutta l&hes poikkeuksetta se on spontaania, eikd suunniteltua toimin-
taa. Retkeily ja seikkailulikunta on naissa laitoksissa eniten organisoitua ja kuului
jokaisen paihdekuntoutujan kuntoutussuunnitelmaan. Tallaisia laitoksia, jotka mainit-
sevat erikseen liikkunnan paihdekuntoutuksen suunnitelmassa on vahan. A-klinikka
toiminnassa organisoidun kuntouttavan liikunnan kannustusta paihdekuntoutujille ei

tdh&an mennessa ole esiintynyt.

Kyselyssa kysyttaessa millaista liikuntaa paihdekuntoutujat toivoisivat voivansa har-
rastaa vertaisryhmassa, erityisesti toivottin enemman ohjattua liikuntaa. Toivottiin
lisda lajeja joukkuepeleihin, ohjattua kuntosalitoimintaa, ulkoliikuntaa (esimerkiksi
retkeily, vaeltaminen, kalastus), yksilolajeja ryhmasséa (esimerkiksi juoksu, yleisurhei-
lu, pyordily) ja kamppailulajeja. Kaikkia niita lajeja, joita kyselysséa oli vaihtoehtoina.
Vastauksissa nakyi selvasti taméan hetkisen tarjonnan yksipuoleisuus ja vahyys.

Kyselyn mukaan vertaisryhmassa tarjottavan liikunnan tarkeimpid kehityskohteita
olisi toimintakertojen lisaaminen. Kuusi henkil6a kahdeksasta piti toiminta kertojen
lisdamista tarkeana tai erittain trkeana. Toiminnalle toivottiin myds useampia harjoi-
tusaikoja. Viisi henkilod kahdeksasta piti useampia harjoitusaikoja tarkeana tai erit-
tain tarkeana. Jarjesto, jossa toteutin kyselyn, piti liikuntatoimintaan matalan kynnyk-
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sen toimintana. Pelaajien ei tarvitse sitoutua toimintaan ja he voivat saapua pelaa-
maan silloin, kun heille sopii. Kyselyssa kolmantena tarkeana kehityskohteena esiin
nousi toivomus, etta pelaajien olisi jossain maarin sitouduttava toimintaan. Tata tar-
keana tai erittain tarkedna piti kuusi vastaajaa kahdeksasta. Kyselyn lopussa vapaa-
kommenteissa toivottin myos tavoitteellisuutta toiminalle. Tavoitteellisuutena toi-
minalle koettiin erilaisiin turnauksiin osallistuminen. Muutamat vastaajat toivoivat
my0s enemman valineita ja ettd, niiden pitaisi olla paremmassa kunnossa. Toimin-
nalle ei pidetty erityisen tarkednd ammattitaitoista vastuuohjaajaa, mutta muutamat

kokevat, etta silla olisi jonkin verran merkitysta toiminalle.

8.4 Liikunnan merkitys paihdekuntoutujille tulevaisuudessa

Kysyttdessa kyselyyn vastanneilta pelaajilta likunnan merkityksesté tulevaisuudessa,
nelja vastasi likunnanharrastuksen pysyvan ennallaan tulevaisuudessa. Nelja vastasi
my0Os liikunnan harrastuksen lisdantyvan tulevaisuudessa. Yksi vastaajista voisi
mahdollisesti jopa toimia tai tydskennelld tulevaisuudessa liikunnan parissa. Ainoas-
taan yksi vastaaja rastitti myos vaihtoehdon, ettei osannut sanoa liikkunnan merkityk-
sesta tulevaisuudessa. Monella paihdekuntoutujalla tulevaisuus on hyvin epavarma,
eikd sitd osata kuvitella tai suunnitella eteenpéin. Mielenkiintoista on kuitenkin, etta
liikunnan kohdalla jokainen vastaaja, osasi jossain maarin maaritella liikunnan merki-

tyksen tulevaisuudessa. Tama kuvastaa liikkunnan merkitysta raitistumisprosessissa.

9. PAIHDEKUNTOUTUJAN HAASTATTELU

9.1 Haastateltavan taustat

Perttu (nimi muutettu) on 38-vuotias paihdekuntoutuja. Han asuu Helsingissa ja on
alkoholisti. Perttu on kayttanyt paihteitd yli 20 vuotta. Talla hetkella Perttu on ollut

hieman yli 3 kuukautta raittiina ja se on hanen pisin aikansa, sen jalkeen kun han on
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aloittanut alkoholin kayton. Lapsuudessa Perttu muistaa aloittaneensa liikunnan van-
hempien kanssa uimassa noin 6-vuotiaana. Han pelasi jalkapalloa useassa eri jouk-
kueessa ja lopetti neljan vuoden jalkeen. Seuratasolla Perttu pelasi jdapalloa kuu-
dennelta luokalta eteenpain pari kolme vuotta. Laskettelun han aloitti 10-vuotiaana.
Joka talvi Perttu kavi laskemassa Itavallassa 18-vuotiaaksi asti.

9.2 Pertun mietteita liikunnasta paihdekuntoutuksessa -haastattelu

Pertun alkoholin kayttoé alkoi noin kymmenen vuoden iassa kaverin vanhempien poy-
taviinapullosta. Perttu muistaa toteavansa aidilleen ahdistuneena pelkaavansa, etta
hanesta tulee alkoholisti. Sen jalkeen alkoholi on aina enemman tai vahemman kuu-
lunut Pertun elamaan. Kun Perttu meni Itavaltaan laskemaan neljatoistavuotiaana,
han joi sielld jo kuutena paivana viikossa ja myéhemmin joka paiva. 20 -25-vuotiaana
likunta jai vdhemmalle ja alkoholi hallitsi Pertun elamaa. 25 -30-vuotiaana Perttu
treenasi itsensa viikolla aina siihen kuntoon, etta perjantaista sunnuntaihin asti pystyi
juomaan ja sellaista kultaista keskitieta ei hanelle I6ytynyt. Viikonlopun jalkeen Perttu
juuri ja juuri paasi salille, torstaina tai perjantaina han pystyi treenaamaan vasta kun-
nolla. Usein viikonlopun juomisesta han ei palautunut kunnolla, ennen kuin uusi juo-
maputki alkoi. Pertun miettiessa ikdvuosia kolmestakymmenesta tahan paivaan, han
muistaa kahta kamalammin yrittaneensa liikkua. Viimeisten vuosien aikana liikunta
onkin ollut Pertun selkédranka ja motivaattori selviin kausiin. Perttu huomasi juoma-
putken jalkeen, kuinka rapakunnosta han on. Liikunnan avulla keho taas kehittyi,
muttei siihen liittynyt mitdan fyysista lihaksen kasvua tai muuta vastaavaa. Han sai
itsensa nayttamaan paremmalta ja sen jalkeen han taas pystyi juomaan hyvalla mie-
lella. Pertulla oli aina tiedossa seuraava juomaputki, se hetki kun han antaa itselleen
luvan juoda.

Pertun miettiessa liikunnan merkitysta, nyt kun han on paattanyt raitistua, toteaa han
likunnan jatkuvan muodossa tai toisessa. Hanelle liikunta on ennenkin ollut viinan
korvike, varsinkin pidempien selvien kausien aikana. Pertun mielesta liikunta on hyva
korvike viinalle. Han uskoo, pystyvansa kontrolloimaan liikunta-addiktiaan tekemalla
ostoksia. Perttu ei usko, ettd hanesta koskaan tulee &arimmaisyyksiin menevaa liik-

kujaa. Talla hetkella Pertun ei ole tarvinnut purkaa viinan himojaan liikuntaan. Aikai-
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semmin han on aina itselleen antanut tietyn ajan jalkeen luvan juoda, ja nyt han on
paattanyt olla juomatta, eiké viela ainakaan ole hanelle iskenyt viinanhimoja. Hanella

on ollut niin paljon muuta tekemista, ettei ole tarvinnut miettia viinaa.

Perttu kay puntilla talla hetkella noin kuusi kertaa viikossa. Han toteaa, punttisalin
saavan aikaan hyvan mielen, kun on liikkunut. Mutta lenkin jalkeista euforista oloa
han ei ole vahaan aikaan saanut, johtuen pitkalti siitd, ettei Perttu ole harrastanut ae-
robista liikuntaa. Eika han ole sitd oloa kaivannutkaan. Pertulle on riittdnyt se, etta
tulee hyva olo, kun on tehnyt jotain. Perttu toteaa, likunnan edistavan kuntoa ja ter-
veytta, se heijastuu tietysti mielialaan ja vaikuttaa itsetuntoon. Liikunnan tuomat fyy-
siset positiiviset puolet mielesta vaikuttaa myodnteisesti itsetuntoon. Perttu kertoo, etta
krapulamasennuksen aikana, ja siihen lisattyna heikko fyysinen kunto ja ulkonakd,
olotila laittaa miehen k&velemaan seinan vieressa. Pitkan putken jalkeen itseluotta-
mus on ollut maassa, ja jos on ollut vaikka kaksikin viikkoa selvin pdin ja liikkkunut,
niin se tekee ihmeita itseluottamukselle. Pertulla on aina vaatinut, ettei krapuloista ja
syyllisyyden tunteesta ole palautunut, ennen kuin on liikkkunut tietyn verran. Sen jal-

keen olo on alkanut normalisoitua ja itseluottamus parantua.

Sosiaalisiin suhteisiin Perttu ei huomaa liikunnan erityisesti vaikuttaneen. Talla het-
kella hanen tulee valilla juteltua ihmisten kanssa salilla, muttei siella paljon ole sosi-
aalista kanssakaymista, kun han ei treenaa kenenkaan kanssa. Pertun on helpompi
mennda ihmisten kanssa puhumaan, jos on asiaa. Mita pidemp&an han on ollut juo-
matta viinaa ja harjoitellut keskustelua ihmisten kanssa, ja paassyt tilanteisiin, joissa
on joutunut puhumaan, keskustelu on helpottunut. Perttu ei kuitenkaan née, etta ur-
heilulla on siithen merkitysta. Urheilu tietysti luo normaalia kanssa kaymista Pertulle
ihmisten kanssa. Perttu ole koskaan kokenut, ettda hanta vieroksuttaisiin urheilupii-
reissa. Han on pystynyt viikon sisélla katkaisuhoidosta kaveleméaéan salille paa pys-

tyssa.

"En ma usko et koskaan, jos vaan on mahdollista noin fyysisesti, naa
mitd&n syytd miks lopettaisin likunnan. Se ei oo koskaan jaanyt, paitsi
silloin kun on ollu pidempia putkia, mut sillo se ei oo haitannu”, Perttu

kertoo.



28

Perttu on kaynyt pari eri laitoshoitoa alkoholismiinsa, muttei vield tdhan mennessa
ole saanut niistd apua. Kysyttdessa laitosten likunnan harrastus mahdollisuuksista,
Perttu kertoo, ettd Tervalammella oli ollut puitteet liikunnalle. Siell&a oli ollut kuntosali
ja he tekivat retkia uimaan seka keilaamaan. Siella kannustettiin liikkumaan, mutta se
oli ollut omatoimista toimintaa ilman ohjausta. Ne, jotka olivat aikaisemminkin liikku-
neet, harrastivat siella myds liikuntaa. Mitaan pakottamista siella ei ollut. Toiset kévi-

vat kavelylla, juoksemassa, sauvakavelemassa tai salilla.

Kalliolan hoitolaitoksessa Perttu oli yleisella 28 paivan ohjelmalla. Ohjelma oli ollut
sen verran tiivista psyykkisella puolella, ettei Perttu ollut kaivannut liikuntaa siella.
Han kertoo, kahden saunavuoron viikossa olleen tarpeeksi paihteiden kaytén pohti-
misen liséksi. lltasin Pertun mielesta olisi ollut hyva olla mahdollista harrastaa jotain
likuntaa, kun periaatteena laitoksella oli, ettei ollut televisioita tai tietokoneita. Toi-
saalta Pertun mielesta se pakotti ihmiset olemaan yhdessa, keskustelemaan, kom-
munikoimaan ja harjoittelemaan sosiaalista selvin péain oloa. Kuntosalin Perttu olisi
toivonut sinne. Kalliolassa oli my6s pitka, kuuden kuukauden ohjelma, johon Perttu

olisi nahnyt valttamattomaksi mahdollisuuden harrastaa liikuntaa.

Kysyttdessa Pertulta liikunnan vaikutusta negatiivisiin tunteisiin, Perttu toteaa, ole-
vansa niin "vetku” kaveri, ettei hanella ole stressid. Hetken aikaa mietittyd&n han
myontaa kuitenkin liikunnan helpottavan negatiivisia tunteita, joita han ei tarkemmin
osannut maaritella. Liikkumaan hanen on kuitenkin pakko paasta, muuten alkaa ah-
distaa suorituksen tekematta jattaminen, se ettei ole pitanyt sopimusta itsensa kans-
sa. Perttu toteaa, etta liikunta voi olla mita mainion keino helpottaa oloa, niille, jotka

ovat vetédneet paljon pdihteita tai eivat ole koskaan liikkuneet.

Kysyttdessa Pertulta, mita mieltd han on liikunnallisista paihdekuntoutuspalveluista,
han toteaa, ettei tiedd onko sellaisia palveluja olemassa. Perttu toivoisi, ettd A-
kerhoissa voisi olla tiimeja, joille olisi tarjolla ryhmaliikuntaa tai joukkuelajeja. A-
klinikoilla voisi olla ilmoitustauluja, joissa kerrottaisiin liikkunnallisista kuntoutusmah-
dollisuuksista ja sosiaalityontekijat neuvoisivat ja ohjaisivat niihin. Han ei ole koskaan
paihdehuollossa asioidessaan tormannyt likuntaa suosivaan toimintaan, ja toivoisikin

sitd otettavan enemman terapiamuodoksi. Kunnat voisi Pertun mielesta tukea péaih-
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dehoidossa liikuntaa muun muassa antamalla kunnallisista liikkuntapalveluista erityis-
ryhmaalennusta. Pertun mielesta se, ettéd on alkoholisti, on tdsséa asiassa verrattavis-
sa siihen, ettéa on diabeetikko. Jos pystyisi vuoden kdyméaéan uimassa 60 eurolla, olisi
se hyva kannustus. Ja jos on motivaatiota liikkua ja tuntee sen mielekkaaksi niin kylla
siité silloin mielelldadn sen 60 euroa vuodessa maksaa. Mitdan taysin ilmaista se ei

saisi olla, niin sitten tulisi myds kaytya, kerran siitd maksaakin.

Lopuksi Perttu toteaa: ” Oon aina vapaaehtoisesti liikkunu, se on ollu
automaattisesti terapiaa, jonkilaisen tuloksen saaminen on véahentéanyt

juomista.”

9.3 Haastattelun tutkimustulokset

Pertun haastattelussa korostuu liikkunnan yleinen positiivinen vaikutus elamaan. Pert-
tu kokee, etta liikunta auttaa hanta raitistumisprosessissa, muttei ole ainut keino pro-

sessissa onnistumiseen.

Pertun alkoholiriippuvuus on muuttunut jossain maarin liikkuntariippuvuudeksi. Mo-
nessa mielessa liikuntariippuvuus on parempi vaihtoehto kuin paihderiippuvuus. Pert-
tu uskoo pystyvansa pitdmaan liikuntariippuvuuden niin sanotusti terveissa rajoissa.
Moni paihderiippuvainen siirtdd riippuvuuden kohdetta raitistumisvaiheessa, niinpa
kuntoutustahojen pitaisikin pystyd tukemaan kuntoutettavan uuden riippuvuuden

kontrollointia.

Pertulla oli kokemuksia kahdesta eri laitoskuntoutuksesta. Toisessa kannustettiin liik-
kumaan, mutta se ei ollut pakollista. Olisikohan ollut parempi, jos alussa se olisi ollut
pakollista? Ne kuntoutujat, jotka eivat ole koskaan liikkuneet, eivat tieda liikunnan
psyykkisista ja fyysisista vaikutuksista elaménhallintaan. Mielenkiintoista olisikin tie-
taa, kuinka tallaisten henkildiden kohdalla kuntoutumisprosessi olisi muuttunut, jos
heidat olisi niin sanotusti pakotettu likkumaan. Olisiko se vaikuttanut onnistumispro-
senttiin? Toisessa laitoksessa liikunta ei kuulunut ollenkaan kuntoutusohjelmaan.

Perttu toteaakin, ettei sitd kaivattu. Kuitenkin yleiset terveysliikuntasuositukset kehot-
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tavat liikkumaan useana paivana viikossa yhteensa ainakin 2 t 30 min reippaasti kes-
tavyyskuntoa kohottaen ja kohentamaan lihaskuntoa ja kehittamaan liikehallintaa ai-
nakin kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2010) Paihdekuntoutuksessa kuntoutuja
pitaa ottaa psyykkisfyysisena kokonaisuutena huomioon, silti fyysisen kunnon perus-
ta unohdetaan kokonaan. Jokaisessa kuntoutuksessa liikuntamahdollisuudet pitaisi-

kin jarjestaa niin, etta yleiset liikuntasuositukset pystyttaisiin toteuttamaan.

Liikunta on vaikuttanut myods Pertun sitoutumiseen asioihin. Aikaisemmin alkoholi
voitti kaiken, sopimukset itsensd kanssa ei pitaneet. Nyt Perttu kokee huonoa oma-
tuntoa itsensa pettamisesta. Paihderiippuvaisten henkinen kasvu pysahtyy usein sii-
na vaiheessa kun paihderiippuvuus syntyy. Paihderiippuvainen ei kykene ottamaan
vastuuta itsestaan tai muista ihmisista ymparilla. Han ei pysty sitoutumaan asioihin.
Liikunta on Pertulle asia, johon han on nyt sitoutunut. Perttu alkaa taas kyeta kanta-

maan vastuuta ja henkinen kasvu pystyy jatkumaan.

Pertun haastattelussa ilmeni selvasti, ettei hanella ollut tietoa liikkunnallisista paihde-
kuntoutuspalveluista. Eikd mytskaan A-klinikoilla ole jaettu tietoa aiheesta. Epéato-
denné&kdista on, ettd A-klinikat panttaisivat kyseista tietoa, vaan todennékdisempaa
on, ettei siellakaan tiedeta liikunnallisista paihdekuntoutuspalveluista. Tahan syyna

voi olla palvelujen tarjonnan vahyys tai saavutettamattomuus.

10. TUTKIMUKSEN HAASTEET JA RISKITEKIJAT

Tutkimuksen haasteiksi nousivat paihdekuntoutujien epavakaa elaméantilanne. Alun
perin minulla piti olla kyselyyn vastaajia kahdesta eri jarjestosta. Toisesta jarjestosta
vastaajia ei saatu. Toisen jarjeston kohdalla suunnitellun vastaajamaaran piti olla
suurempi, jotta tutkimus olisi ollut kattavampi. Vastaajia oli noin puolet vdhemman
kuin alun perin oli suunniteltu. Vastaajien motivaatio kyselyyn loi myos haasteen tut-
kimukselle. Koska motivaatiota ei pystytd mittaamaan, asettaa se vastauksille mah-

dollisuuden olla epatarkkoja.

Haastattelun kohdalla tapahtui sama tilanne kuin kyselyn. Haastateltavia piti olla alun

perin kaksi henkil6a. Toisen henkildn yhteystiedot sain vasta muutama péaiva ennen
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kuin opinnaytetyd piti jattaa esitarkastukseen, josta johtuen haastattelun toteuttami-
selle ei en&a ollut aikaa. Toisenkin henkilon kohdalla haastattelulle ei meinannut 10y-
tyd aikaa, jonka takia haastattelutapaa jouduttin muuttamaan. Haastattelun saami-
seksi jouduin painostamaan henkil6a, mika vaikutti haasteltavan motivaatioon vasta-
ta haastattelu kysymyksiin. Haastattelulle olin alun perin varannut aikaa muutaman
tunnin, kuitenkin haastattelu toteutettiin reilussa puolessa tunnissa, mika vaikutti

haastattelun laajuuteen.

11. JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen johtopaatokset olivat etta liikunnalla on merkitysta paihdekuntoutuspro-
sessissa. Paihdekuntoutujat saivat liikunnasta positiivisia kokemuksia, jotka paransi-
vat heidan elaménhallintaansa ja itseluottamusta. Liikunta vaikutti myds positiivisesti
paihdekuntoutujien fyysiseen terveyteen.

Tutkimuksessa selvisi myds, ettei liikunnallisia paihdekuntoutuspalveluja ollut riitta-
vasti tarjolla. Ja tarjonta oli yksipuoleista. Paihdekuntoutujille ei osattu neuvoa liikun-
nallisia kuntoutuspalveluja, eika liikuntaa huomioitu riittavasti eri kuntoutuspalveluis-

sa. Esiin nousi myds liikkunnan taloudellinen tukeminen paihdekuntoutuijille.
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LITTEET
Liite 1. Kyselylomake paihdekuntoutujille

Hei!

Teen opinndytety6td Humanistiseen ammattikorkeakouluun. Aiheenani on liikunnan merkitys paindekuntou-
tuksessa. Sité varten teen tata kyselyd. Vastaaminen on vapaaehtoista, eikd kaikkiin kysymyksiin ole
pakko vastata, mutta toivon mahdollisimman paljon vastauksia, jotta saan mahdollisimman laajan nakokul-
man aiheeseen. Lopullisessa ty6sséni jarjeston nimed tai mitddn muuta tunnistetietoja ei esiinny.
Kaikki vastaukset julkaistaan taysin anonyymisti. Kiitos avusta.

Terveisin Annukka

1. Sukupuoli  BMies ONainen

2. ka 018-25
026-35
036-45
[046-55
O i 55

3. Asuinkunta OHelsinki
OEspoo
OVantaa
OMuu

4. Kuinka kauan olet kayttanyt paihteitg?

O alle 6 kuukautta

O yli 6 kuukautta, mutta alle 2 vuotta

0O 2-5 vuotta

O 6-10 vuotta

O yli 10 vuotta

5. Miten usein k&ytat péihteita?

O Paivittain

O Viikottain

O Muutamia kertoja kuukaudessa



O En endé kayta

O muulla tavoin. miten?

6.Mit4 paihteita kaytat?
O Alkoholia

O Huumeita

0O 14&kkeit&

O sekakayttoa

O jotain muuta. mita?

7. Kerro aikaisemmasta liikuntataustastasi (lapsuus, nuoruus jne.)
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8. Miten koet lilkunnan vaikuttaneen paihteiden kaytto0si?

O positiivisesti
O negatiivisesti
O ei vaikutusta
O en osaa sanoa

O muuten. Miten?

9. Perustele edellinen vastauksesi

10. Millaisena koet liikunnan vertaisryhméssa? (Mika saa sinut tulemaan liilkkumaan vertaisryhmas-

s4?)

Arvio merkitysta asteikolla 1-5. 1=ei merkitystd 2=v&han merkitystd 3=jonkin verran merkitysté

4=paljon merkitystd ja 5=erittain paljon merkityst&

likunnan tuoma hyvé olo
kunnon kohentuminen/terveydelliset syyt
kokemusten jakaminen

uudet tuttavuudet

1

oooo®™

oooo®

oooo*®

oooog-“©
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ystavéat O O O (m | (m |
kun ei ole muutakaan tekemista ] ] ] ] ]
jonkin muu syy? O O O (m | (m |

mika?

11. Millaista liikkuntaa toivoisit voivan harrastaa vertaisryhméssa? Voit rastittaa useampia kohtia
O ulkoliikuntaa( vaeltaminen, retkeily, kalastus yms.)

O enemman erilaisia joukkuelajeja

O kamppailulajeja

O ohjattua kuntosalitoimintaa

O ns. yksilolajeja ryhmdssa ( esim. juoksu, yleisurheilu, pyoraily)

Omuuta. mita?

12. Miten mielestasi tata toimintaa pitéisi kehittad, jotta se palvelisi kaikista parhaiten kohderyh-
maansa? Arvio merkitysté asteikolla 1-5. 1=ei merkitysta 2=vahan merkitysta 3=jonkin verran merki-

tysté 4=paljon merkityst& ja 5=erittdin paljon merkitysta

1 2 3 4 5
Toiminta tarvitsisi ammattitaitoisen O O O O O
vastuuohjaajan
Toiminta kertoja pitdisi olla enemman O O O O O
Toiminnalla pitdisi olla useampia O O O O O
harjoitusaikoja
Toiminta vaatisi pient& sitoutumista O O O O O
osallistujilta.
Vélineita pitéisi olla enemman O O O O O
Vélineiden pitéisi olla paremmassa O O O O O
kunnossa
Muulla tavoin. miten? O O O O O

13. Millaisena n&et/kuvittelet tulevaisuutesi likunnan parissa? (voit valita useamman kohdan)
O likuntaharrastukseni tulee pysymaan ennallaan tulevaisuudessa
Oliikuntaharrastukseni tulee lisddntymé&én tulevaisuudessa

Oliikuntaharrastukseni tulee véhenemaén tulevaisuudessa
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O en ole saanut likunnasta tukea elamanhallintaan
O voisin kuvitella tydskentelevani/toimivani likunnan parissa tulevaisuudessa
Ken osaa sanoa liikunnan vaikutuksesta tulevaisuudessa

14. Tahan voit kertoa omia tuntemuksiasi aiheesta, jos kaikkea ei kysytty edellisissa kysymyksissa.

KITOS VASTAUKSESTA!



