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THVISTELMA

Tutkimukseni aihe valikoitui kahden opiskelijakollegani, Hervan ja Pehkosen, kehitet-
tyd uudenlaisen joogaan perustuvan voimaharjoitteluohjelman ikaantyville ihmisille. He
ehdottivat, ettd tutkisin osallistujien kokemuksia ohjelmasta tuottaen heille tietoa sen
kehittdmisen ja markkinoinnin tueksi ja hyvaksyivét ajatukseni kokemusten tarkastelus-
ta hyvinvoinnin ndkokulmasta. Heidan lisékseen tyoni tilaajana toimi Suomen Joogaliit-
to, jolle Suomessa véhan tutkittu tieto joogasta on itsessaan arvokasta. Tiedon tuottami-
sen lisaksi tavoitteenani oli oman ammattiosaamiseni syventdminen ik&antyvien hyvin-
vointiin sek& heidan kuntoutuksensa haasteisiin ja mahdollisuuksiin perehtymélla.
Laadullisen tutkimukseni aineiston kerésin teemahaastattelulla. Perehdyin tutkimaani
ilmiéon lukemalla sekd kotimaista ettd kansainvélistd asiantuntija- ja tutkimustietoa
ik&d&ntymisen, hyvinvoinnin ja liikunnan vuorovaikutussuhteista seké joogasta. Haastat-
telin tutkimustani varten viitta opiskelijakollegoideni ohjaamalle 13 viikon mittaiselle
joogakurssille osallistunutta naista. Tein kaksi haastattelukierrosta, joista ensimmaisella
kartoitin tiedonantajieni hyvinvointiin liittyvid ndkemyksid ja toisella heidan kokemuk-
siaan toteutuneesta joogakurssista. Analysoin aineistoni induktiivista sisallon analyysia
kéyttéen.

Tutkimukseni tulosten mukaan opiskelijakollegoideni kehittdma joogaohjelma soveltui
ikaantyville osallistujille melko hyvin ja siihen liittyvat kokemukset olivat padosin posi-
tilvisia. Se muun muassa innosti osallistujia lilkkumaan ja paransi koettua terveytta ko-
konaisvaltaisesti tarjoten apua univaikeuksiin, parantaen lihasvoimaa ja nivelten liikku-
vuuksia sek& vahentden kipuja, joskin kipujen véhentymisesta oli ristiriitaisia kokemuk-
sia. Osa tiedonantajista koki ohjelman aluksi vaikeaksi ja raskaaksi, ja heterogeenisessé
ryhméssa ilmeni myds huonommuudentunnetta, mutta negatiiviset kokemukset lievit-
tyivét edistymisen ja vertaistuen ansiosta. Edistymisen tukemiseksi kurssin tulisi olla
kestoltaan toteutunutta kurssia pidempi ja harjoittelun tihedmpé&a. Joogaa pitkaan harras-
tanut tiedonantaja ei saavuttanut odottamaansa rauhoittumista, mika saattaa johtua oh-
jelman toteutuksen poikkeamisesta perinteisesta joogasta. Ohjelma ei siis valttdmatta
sovellu perinteistd joogaa odottaville. Kokemukset olivat etenkin ohjelman loppua kohti
hyvinvointia tukevia ja liittyivat hyvinvointiin fyysisen ja psyykkisen terveyden edisté-
misen, itsehoitovalmiuksien parantamisen, liikuntamotivaation lisadntymisen ja ihmis-
ten valiseen kanssakdymiseen liittyvien positiivisten kokemusten kautta.

Asiasanat: hyvinvointi, ikddntyminen, jooga, liikunta
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ABSTRACT

The number of elderly people is quickly growing in Finland and the level of both objec-
tive and subjective well-being lowers with ageing. Preventative actions such as exercise
and developing new, interesting forms of exercise play a big role in supporting the well-
being of the elderly. To study the connections between exercise and well-being also
subjective information based on people’s experiences is needed.

The aim of my study was to describe the experiences of the elderly participating in a
new kind of exercise program combining yoga and strength training and to analyze
them through the perspective of well-being.

My study was a qualitative research accomplished by using the method of theme inter-
viewing. | familiarized myself with Finnish and international literature about yoga and
the interdependencies between ageing, well-being and exercise. | then interviewed five
women who participated in the 13-week-long exercise program combining yoga and
strength training. The exercise took place once a week during the intervention, each ex-
ercise session lasting for 90 minutes. | interviewed the participants twice during the au-
tumn of 2009 asking them first about their views on well-being and on the second round
about their experiences related to the yoga program. | analyzed the data by using induc-
tive content analysis.

The new exercise program was a fairly applicable form of exercise for the elderly par-
ticipants and the experiences related to it were mainly positive and supported their well-
being. The program improved their physical health, made them relax and encouraged
them to exercise more. However, also negative experiences such as feelings of inferiori-
ty in the heterogeneous group and disappointment in the content of the program ap-
peared.

Although the results of this study are not generalizable they still suggest that an exercise
program combining yoga and strength training could be effective in supporting the ho-
listic well-being of the elderly. The exercise group should be more homogeneous and
the exercise program longer and more frequent.

Key words: well-being, ageing, yoga, exercise
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1 JOHDANTO

Opinnéytetyoni kasittelee ikaantyvien ihmisten joogakokemuksia sek& niiden ja hyvin-
voinnin valisid vuorovaikutussuhteita. Tutkimuksen aihetta pohtiessani minulla oli vah-
va halu tutkia ihmisten kokemuksia, ja sopiva tilaisuus tdhan tarjoutui, kun kaksi opis-
kelijakollegaani paatti kehittdd omaan opinndytety6honsa liittyvan joogaan perustuvan
voimaharjoitteluohjelman ikaantyville ihmisille. He pé&asivéat toteuttamaan ohjelman
Oulun kansalaisopiston ryhmana ja aikoivat itse tarkastella ryhmaldisten lihasvoiman
kehittymistd. Ohjelman kehittdmisen ja markkinoinnin vuoksi heitd kiinnosti kuitenkin
saada tietoa myds kohderyhméan kokemuksista. Tutkimukseni tuloksista kiinnostui myos
Suomen Joogaliitto, jolle tieto Suomessa véhan tutkitusta joogasta on itsessaan arvokas-

ta.

Tulevana fysioterapeuttina nden ihmisen biopsykososiaalisena kokonaisuutena ja miel-
lan fysioterapian tavoitteeksi kuntoutujien mahdollisimman kokonaisvaltaisen toiminta-
kyvyn yllapitdimisen ja parantamisen. Tahdoin tarkastella joogaajien kokemuksia syvél-
lisesti, ja hyvinvointi tuntui l&htokohtiini sopivalta ja riittdvan laajalta ndkokulmalta.
Koin téllaisen l&hestymistavan valitsemalla pystyvéani syventamaan ymmaérrystani kun-
toutuksen merkityksestd ja mahdollisuuksista. Myds subjektiivisten kokemusten tutki-
minen tuntui luontevalta, koska kuntouttavien toimenpiteiden vaikuttavuutta ei mieles-
tani voida mitata vain objektiivisilla indikaattoreilla, vaan huomiota on kiinnitettdva
myd6s kuntoutujan omiin tuntemuksiin. Téllaista kokonaisvaltaista ja kuntoutujaléhtoista
lahestymistapaa on viime aikoina pyritty tuomaan fysioterapian piiriin laajemminkin
(Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 15-17, 38-49).

Tutkimuksellani on myds yhteiskunnallinen tilaus maamme vaeston nopean vanhenemi-
sen vuoksi. Vuoteen 2035 mennessa ennustetaan 65 vuotta tayttaneitd kansalaisia ole-
van l&dhes 1,5 miljoonaa eli noin 27 prosenttia Suomen koko véestdsta. 75 vuotta taytta-
neitd tulee ennusteiden mukaan olemaan 15 ja 85 vuotta tayttaneitd 5 prosenttia vaestos-
ta. (SVT Sosiaaliturva 2007, 29.) Pylkkanen (2008, 238—241) esittelee Tilastokeskuksen
ennusteita, joiden mukaan alle 15- ja yli 65-vuotiaiden osuutta tydikéiseen véestoon
vertaavan véestollisen huoltosuhteemme kehitys on pelottava, koska se kipuaa jopa yli

75 prosenttiin vuoteen 2035 mennessd. Todellinen huoltosuhde on vield synkempi, silla
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laheskddn kaikki tyoikaiset eivat kdy tyodssd, vaan kuuluvat myds huollettavien jouk-
koon. Osaltaan tdh&n vaikuttaa tyoikéisen véeston lopulta varhaiseldkkeelle jaamiseen
johtava sairastaminen. (Pylkké&nen 2008, 238—-241.)

Vaeston ikédantyminen lisd4 palveluiden tarvetta ja asettaa hyvinvointivaltiomme mer-
kittavien taloudellisten haasteiden eteen (Hyvinvointi 2015 -ohjelma 2007, 18—19). Ta-
man vuoksi on alettu keskustella eldkeidn nostamisesta (Pylkkénen 2008, 239-242) ja
my0s ennaltaehkdisevan, tyossa jaksamista ja ikaantyvien kotona asumista tukevan ter-
veyden ja toimintakyvyn edistdmisen merkityksesta on alettu puhua yha ddnekk&ammin.
Valtiolla ei ole varaa eik& mahdollisuuksia toteuttaa kaikkia kansalaisten terveytté tuke-
via toimenpiteitd, joten yksiléiden oma aktiivinen toiminta hyvinvointinsa ja jaksami-
sensa eteen on etenkin ikdantyvan vaeston kohdalla kasvattanut merkitystaan. (ks. Ero-
nen, Londén, Perdlahti, Siltaniemi & Sé&rkeld 2007, 149-151; Hyvinvointi 2015 -
ohjelma 2007, 7-8, 16, 21—-23, 28; SVT Sosiaaliturva 2007, 14—18; Moisio, Karvonen,
Simpura & Heikkild 2008, 18.) Tassd ennaltaehkéisevassa tydssa on liikunnalla keskei-

nen rooli.

Suomalaiset ikaantyvét ihmiset tiedostavat liikunnan merkityksen melko hyvin ja ovat
motivoituneita lilkkumaan. 65-69-vuotiaasta véestostd 80 prosenttia kokee liikunnan
harrastamisen erittéin tarkedksi (Hirvensalo, M&kild, Parkatti, Kannas, Huovinen, Oino-
nen, Lampinen & Aijo 2006, 144) ja jopa 75-90 prosenttia 65—-84-vuotiaista kokee lii-
kunnan harrastamisen kannattavan aina (Laitalainen, Helakorpi & Uutela 2008, 133).
Térkein syy liikkumiselle on terveyden yllapitdiminen, mutta etenkin ohjattuun ryhma-
liikuntaan osallistumisen esteeksi voi koitua kiinnostuksen puute téllaista toimintaa koh-
taan (Hirvensalo ym. 2006, 144-145).

Kiinnostuksen puutteen ehkdisemiseksi on mielestani tarkeaa tarjota ikaantyville moni-
puolisia lilkuntamahdollisuuksia. Nykyiset ja tulevat ikaantyvét ovat aiempia ikéluokkia
parempikuntoinen ja heterogeenisempi ryhmd, ja vaatimukset palveluiden yksil6llisyy-
delle kasvavat (Pikkarainen 2007, 112). Ik&antyvien harrastamien lajien kirjo on laajen-
tunut, ja myds esimerkiksi jooga on ik&é&ntyvien liikuntatottumuksia tutkittaessa noussut
esille (Hirvensalo ym. 2006, 140-142).

Tarjonta ei kuitenkaan aina vastaa kohderyhmén toiveita. Opiskelijakollegani saivat aja-
tuksen ikdantyville soveltuvan, lihasvoimaa parantavan joogaohjelman kehittdmisesta

eraalta ikaantyvalta naiselta, joka koki tarjotut seniorijoogakurssit lilan kevyiksi. Opis-
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kelijakollegani paatyivat kehittdmaan uudenlaisen, vélineitdkin hyddyntéen toteutettavia
lihaskuntoharjoitteita ja joogaa yhdistavan harjoituskokonaisuuden. Heidén tavoittee-
naan oli tarjota omaan kehoon tutustumista edistavé ja tehokas vaihtoehto kuntosalihar-
joittelulle. Jooga-asanoiden ja rentoutumisen ohella joogamaisia elementtejd, kuten liik-
keen rauhallisuutta, syvaa hengitysta sekd liikkeen ja hengityksen yhdistdmisté, on so-
vellettu koko harjoitusohjelmaan. Ohjelma ei siis ole puhdasta joogaa, mutta Suomen
Joogaliiton puheenjohtajan Sinikka Talan mukaan jooga on laaja ilmid, jota voidaan to-
teuttaa monella tavalla. Hanen ndkemyksensd mukaan joogan harjoittaminen vaihtelee
suuntauksen ja ohjaajan mukaan suuresti, ja myos opiskelijakollegoideni kehittdma oh-
jelma voi olla joogaa. (Tala 11.11.2009, sdhkopostiviesti.) Tutkimukseni antaa tietoa
siitd, onnistuivatko he kohderyhmalle soveltuvan ja kiinnostavan harjoitusohjelman ke-

hittdmisessa.

Omaehtoista kuntoutumista tukevien keinojen valikoiman laajentamista puolletaan jopa
kansallisissa hyvinvointitavoitteissa (Hyvinvointi 2015 -ohjelma 2007, 41) ja nahdakse-
ni monipuolisten kuntoutusvaihtoehtojen hallitseminen on myds jokaiselle ik&&ntyvien
ihmisten kanssa tyoskentelevalle fysioterapeutille tarked tyokalu. Tutkimukseni antaa
kohderyhmén ndkokulmaan perustuvia viitteitd siitd, millaiset seikat ohjatussa liikun-
nassa koetaan positiivisiksi ja negatiivisiksi. Toivon tutkimukseni rohkaisevan liikunnan
ammattilaisia kartuttamaan tyokaluvalikoimaansa ja auttavan heitéd tarjoamaan ikaanty-
ville ihmisille entistd laadukkaampia ja asiakaslahtdisempié palveluita. Tulevaisuuden
ikaantyvien ihmisten ennustetaan olevan aiempia ikéluokkia terveempid, ja tdman en-
nusteen toteutumisesta on meidan ammattilaistenkin osaltamme autettava ikaantyvia pi-

taméaan huoli.



2 KESKEISET KASITTEET

Tutkimukseni keskeiset kéasitteet ovat ikaantyva ihminen, hyvinvointi ja jooga, joista
jokaista voidaan mééritella hyvin laajasti monesta eri ndkdkulmasta. Esittelen téssa tii-
vistetysti tutkimukseni nakékulman kannalta keskeisimmat seikat kustakin késitteesta.
Pyrin tarkastelussani ottamaan huomioon paitsi ihmiskasitykseeni liittyvat myos kult-

tuuriset ja historialliset seikat.

2.1 Ik&dantyva ihminen

Kaytdnnossa jokainen ihminen ik&antyy jatkuvasti. Téssa yhteydessd lahestyn ikaanty-
van ihmisen kasitetta kuitenkin vanhuuden kautta mieltden ikaantyvéksi ihmisen, jota ei
vield voida kutsua ikaantyneeksi tai vanhukseksi, mutta joka kuitenkin selkeé&sti I&hes-
tyy tatd elamanvaihetta. Ikd&dntyminen on matka vanhuuteen. Se on prosessi, jonka al-
kamista katson mielekkaaksi tarkastella biologiselta, psykologiselta ja sosiaaliselta kan-
nalta, koska kaikki naméa ulottuvuudet vaikuttavat yhdessé jokaisessa ihmisessa (Ks.
Talvitie ym. 2006, 16, 38-42).

Biologiselta kannalta katsottuna vanheneminen voidaan mééritelld ian karttumista seu-
raavaksi fysiologisten toimintojen lisdantyvéksi huononemiseksi, joka johtaa véahenty-
neeseen stressinsietokykyyn ja kasvavaan sairastumisalttiuteen. Lopulta vanheneminen
johtaa kuolemaan. Teollistuneiden maiden ihmisilla lisddntymisarvo eli odotettavissa
olevien jélkeldisten maara on suurimmillaan ja kuolemanvaara pienimmillaan noin 12-
vuotiaana, ja tdma on tilanne, jossa vanheneminen madritelméllisesti alkaa. Varsinaises-
ti vanhenemisen katsotaan ihmisella kuitenkin alkavan vasta lisddntymisen lakattua tai

yksilon lisadnnyttyd riittavasti, mika tapahtuu 50-60-vuotiaana. (Portin 2008, 312.)

Ikaantymisen tuomat fyysiset ja elaméntilanteeseen liittyvat muutokset vaativat ihmisel-
t4 myos psykologista sopeutumista. Maailmanlaajuisesti tunnettu psykologi Erik Erik-
son kuvaa ihmisen psykologista kehitystd kahdeksanvaiheiseksi elaménkaareksi, jossa

vanhuus on yhtend aikuisuuden kolmesta kehitysvaiheesta koko elaménkaaren viimei-
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nen. Han ei mallissaan méérittele vanhuudelle mitddn kronologista ikad, vaan vanhuus
seuraa aikuisuuden toista kehitysvaihetta eli keski-ik&4. N&in ikd&dntymisen voisi ajatella
psykologisesti alkavan keski-i&ssé. Eriksonin mallissa kuhunkin kehitysvaiheeseen liit-
tyy kehityskriisi, johon puolestaan kuuluvat tietyt kehitystehtdvat. Vanhuudessa naihin
tehtdviin kuuluvat eletyn eldmén arviointi ja siitd ehjan kokonaisuuden muodostaminen
seké eldamén ajallisen rajallisuuden ja kuoleman hyvéksyminen luonnolliseksi osaksi
eldmad. Naissé tehtavissa onnistuminen yllapitad ihmisen psyykKkista terveyttd, kun taas
epaonnistuminen voi johtaa epatoivoisuuteen ja kuolemanpelkoon. (Erikson 1980, 100
105, 127-131.)

Vanhenemisen sosiaalinen luonne viittaa siihen, ettd kukin yksilé vanhenee aina tietyssa
yhteiskunnassa tiettynd aikana. Tamén takia vanhenemiseen liittyvat muutokset saavat
siséllollisen merkityksensa ymparoivésta yhteiskunnasta ja kulttuurista. Vanheneminen
on siis kulttuurinen ja ajallis-paikallinen ilmid. (Jyrkdma 2008, 273.) Nain ihmiset maa-
ritell&&n eri kulttuureissa vanhoiksi eri perustein ja eri-ikdisind. Monet lansimaiset kult-
tuurit, mielestdni suomalainen kulttuuri mukaan lukien, ovat hyvin yksil6- ja au-
tonomiakeskeisid, jolloin késitys hyvasta eldmasta sitoutuu sellaisiin arvoihin, kuten
omatoimisuus, aktiivisuus ja tuottavuus. Ikd&ntyminen maaritellaén naissé kulttuureissa
suhteessa kyseisiin arvoihin ja ndhddan usein negatiivisena ilmiond, ik&&n kuin hyvan

elamén vastakohtana. (Sarvimaki 2008, 88.)

Yksi tuottavuuden ja aktiivisuuden keskeisimmistd mittareista on suomalaisessa kult-
tuurissa mielesténi tyd. Sen asema on yhteiskunnassamme keskeinen, ja vanhuuden alku
liitetd&nkin usein eldkkeelle ja@dmiseen, jonka oletetaan tapahtuvan 65-vuotiaana. Van-
huspalveluiden valtakunnallisena mitoitus- ja arviointikriteerind on kuitenkin pidetty
vasta 75 vuoden ikaa ja autonomiaa uhkaava lisd&ntyvan raihnaisuuden ja toimintaky-
vyn laskun vaihe, niin kutsuttu neljas ikd, alkaa suomalaisilla vasta noin 80 vuoden ids-
s& (Helin 2002, 37-38). Elékkeelle jadvat eldvatkin siis kolmatta ikaa, ikdvaihetta noin
55-60 vuoden ja noin 75-80 vuoden vélilla (Heikkinen 2002, 24). Téma ik& voidaan
mieltdd ikédantymisen ensimmaiseksi vaiheeksi, jossa edellytykset itsendiseen eldmaan
ovat useimmilla tallella ja jossa heidat ndhdé&an vieléd yhteiskunnallisestikin palveluiden
kayttajien ohella jossain maarin esimerkiksi vapaaehtoistyon resurssina, vaikka varsi-

nainen tydeldma onkin useimmilla jaanyt taakse (Hyvinvointi 2015 -ohjelma, 40).
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Edellisten ulottuvuuksien lisaksi vanheneminen on aina myoés subjektiivinen kokemus,
eli tulla luokitelluksi vanhaksi ja kokea itsensa vanhaksi ovat kaksi eri asiaa. Kronologi-
sen idn ohella puhutaankin kokemuksellisesta idstd, joka korostaa vanhenemisen yksi-
I61lisyyttd (Uotinen 2005, 203-204). Suomalaisten 65-69-vuotiaiden naisten kokemuk-
sellinen ikd on keskim&arin 61,2 ja miesten 60 vuotta ja vanhuuden taménikaiset naiset
mieltavat alkavan keksimadrin 72,1 ja miehet 67,9 vuoden idssa (Uotinen & Ruoppila
2006, 180). He siis mieltavéat itsensé hieman kronologista ikadnsa nuoremmiksi, mutta
kokevat kronologisen ikénsa olevan jo melko ldhelld vanhuutta. Ndin he luultavasti
mieltavat itsensa kuuluviksi ikaantyvien ryhmaan, minka puolesta puhuu myos se, etta
niill4, jotka kokevat i&n alkaneen jo painaa, on tdma tapahtunut naisilla keskimaarin
55,8 ja miehilld 57,8 vuoden i&ssé (Uotinen & Ruoppila 2006, 180).

Ik&&ntymisen alkamiselle ja toisaalta idkkaaksi siirtymiselle ei voida asettaa yleispatevia
rajoja. Tassa tutkimuksessa tarkoitan ik&aéntyvalla inmiselld edell&d kuvaamiini fyysisiin,
psyykkisiin ja sosiaalisiin lahtokohtiin perustuen 55-79-vuotiaita henkiloitd. Parhaim-
millaan ik&antyminen on 20-30 vuoden mittainen vaihe, josta véhintd&dn puolet on

useimmilla aktiivisen elaméantavan aikaa (Hyvinvointi 2015 -ohjelma, 39).

2.2 Hyvinvointi

Hyvinvointi on laaja ja moniulotteinen kasite, jota voidaan tarkastella lukuisista ndk 6-
kulmista ja jolle ei ole yhtd, yleisesti hyvéaksyttya maaritelméé. Vaikka kasitteen maarit-
tely onkin riippuvainen asiayhteydestd, katsotaan sen yleensd koostuvan kahdesta osa-
tekijasta: elintasosta ja eldmanlaadusta (Allardt 1976, 13, 32-33).

Suomessa hyvinvointi on jopa yhteiskuntaamme luonnehtiva tarkea késite. Maatamme
kutsutaan hyvinvointivaltioksi, mik& tarkoittaa sitd, ettd Suomessa valtio pyrkii takaa-
maan kaikille kansalaisilleen hyvinvoinnin perusedellytykset. Pohjoismaisissa hyvin-
vointivaltioissa valtion keskeiset tehtavat taman tavoitteen toteuttamiseksi ovat tulon-
siirrot ja palvelut (Hyvinvointi 2015 -ohjelma, 17) ja sen tunnusjarjestelmiin ja -

instituutioihin lukeutuvat julkinen koulu, sairaala ja sosiaaliturva (Julkunen 2000, 102).

Hyvinvoinnin kasite tuli Suomeen vasta 1960-1970-luvulla, jolloin maassamme teollis-

tumisen myota toteutettiin hyvinvointiyhteiskunnan vaatimat sosiaali- ja talouspoliittiset
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uudistukset. Tuon uudistuskauden aikana sosiaaliturva nostettiin l1ahes nykyiselle tasol-
leen. (Allardt 2000, 17.) Jarjestelmé rahoitetaan verotuloilla (Julkunen 2000, 108) ja sen
lyhyesta historiasta huolimatta kansalaiset kannattavat sitd vahvasti (Moisio ym. 2008,
20; Julkunen 2000, 104). Hyvinvointi valttdmattoman toimeentulon ja huolenpidon
muodossa on Suomessa jokaiselle kansalaiselle perustuslaissa taattu sosiaalinen oikeus

(Hyvinvointi 2015 -ohjelma, 15), jota suomalaiset siis pitdvat mygs arvossaan.

Hyvinvoinnin k&ytdnnon ilmenemisen ja indikaattoreiden erittely on haastavaa. Kasitet-
t4 on madritelty ilmion tutkimuksessa, jota on tehty koko hyvinvointivaltion olemassa-
olon ajan. 1960-1970-luvulla hyvinvointitutkimus pyrki sosiaaliturva- ja palvelujarjes-
telmien kehittdmiseen, ja talloin ké&sitettd tarkasteltiin 1ahinné elintason nékodkulmasta
mittaamalla sita erilaisilla sosiaali-indikaattoreilla. Indikaattorit oli rakennettu resurssi-
teoreettisesta ndkdkulmasta, eli ne kuvasivat l&ahinna elinoloja, tuloja ja muita tosiasia-
luontoisesti mitattavia voimavaroja, joiden ajateltiin olevan keinoja ihmisten haluaman
hyvinvoinnin saavuttamiseen. (Moisio ym. 2008, 16-17.) Namé& sosiaali-indikaattorit
eivét perustuneet kansalaisten omiin ndkemyksiin hyvinvoinnista, vaan olivat poliitik-
kojen ylhd&ltapédin sanelemia ja niissd korostuivat erityisesti taloudelliset resurssit.
Ruotsista Suomeen lainattuihin elintasotutkimuksen sosiaali-indikaattoreihin kuuluivat
aluksi terveys, ravintotottumukset, asumisolosuhteet, kasvuolosuhteet ja perhesuhteet,
koulutus, tyollisyys ja tydolot, taloudelliset resurssit, poliittiset resurssit seké vapaa-aika
ja virkistys. (Allardt 2000, 18-19.)

Suomalainen sosiologian tutkija Erik Allardt halusi jo 1970-luvulla uudistaa hyvinvoin-
nin maaritelméaa ja sen tutkimuksessa kaytettyja indikaattoreita. Han paatyi madrittele-
maan késitteen resurssien ohella ihmisten tarpeiden kautta kuvaten hyvinvointia tilaksi,
jossa ihmiselld on mahdollisuus saada keskeiset tarpeensa tyydytetyiksi. IThmisten tar-
peet Allardt katsoo voitavan méaaritelld ihmisten karsimyksen syihin, heidan yksiléllisiin
etenkin poliittisiin pyrkimyksiinsd sekd hyviad ja huonoja olosuhteita koskeviin arvos-
tuksiinsa perustuen. (Allardt 1976, 15-16, 21, 26.)

Tarveteoreettisen nadkokulman liséksi Allardtin l&hestymistapa poikkeaa edeltdjastaan
siten, ettd han nostaa hyvinvoinnin kannalta merkittaviksi paitsi sen saavuttamiseen tar-
vittavat resurssit myds itseisarvoiset tavoitteet, kuten lamminhenkisessé yhteisgssa elé-
misen ja identiteetin yllapidon. Lisaksi h&n korostaa hyvinvoinnin olevan objektiivisesti

havaittavan asiantilan ohella subjektiivinen kokemus, joka saattaa ihmisen elaméssa olla
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hyvin irrallaan objektiivisesti havaitusta todellisuudesta. Néistd Iahtokohdista Allardt
jakaa hyvinvoinnin késitteen elintason ohella elamanlaatua eli sosiaalisia ja itsensé to-
teuttamiseen liittyvié tarpeita kuvaaviin kolmeen ulottuvuuteen: elintasoon (having), yh-
teisyyssuhteisiin (loving) ja itsensd toteuttamisen muotoihin (being). (Allardt 1976,
9-10, 37-38; Allardt 2000, 18-21.)

Elintason (having) ulottuvuuden muodostavat Allardtin madritelmdssa tarpeet, joiden
tyydytys perustuu yksilon omistamiin tai hallitsemiin, aineellisiin tai ainakin persoonat-
tomiin resursseihin. N&ihin kuuluvat muun muassa fysiologiset tarpeet ja tarve turvalli-
suuteen. N&ma tarpeet voidaan tayttad ulottuvuuden pitkalti ruotsalaista elintasotutki-
musta myotailevien indikaattoreiden eli tulojen, asumistason, tyollisyyden, koulutuksen
ja terveyden turvaamien resurssien avulla. (Allardt 1976, 37-39, 50). Elintason ulottu-
vuuden tarkedksi osatekijaksi Allardt (2000, 21) on my6hemmin nostanut myds asun-
non ymparill4 olevan luonnon tilan. Vaikka Allardt tdhdentdd méé&ritelmassdédn myads
muita kuin aineellisia resursseja, ei hdn missaan nimessa véheksy niiden merkitysta.
Elintaso on kiistamatta tarked osa hyvinvointia, koska siihen kuuluvien tarpeiden tyy-

dyttymaéttd jadminen johtaa pahimmillaan ihmisen kuolemaan (Allardt 1976, 41).

Yhteisyyssuhteiden (loving) ulottuvuuteen kuuluvat tarpeet, joiden tyydytys maarittyy
sen perusteella, kuinka ihminen kayttdytyy suhteessa muihin ihmisiin. Tallaisia tarpeita
ovat ihmisen tarve rakkauteen, solidaarisuuteen ja toveruuteen sekd tarve ylip4&tadn
kuulua sellaiseen sosiaalisten suhteiden verkostoon, jossa toisista vélittdminen ja pité-
minen ilmaistaan. Yhteisyydestd voidaan puhua vasta silloin, kun suhteen molemmat
osapuolet sekd saavat ettd antavat rakkaudenilmauksia ja huolenpitoa, eli suhteet ovat
symmetrisid. (Allardt 1976, 38, 43.) Allardtin (2000, 22) mukaan yhteisyyssuhteet ovat
tarkeitd, koska yhteisyyden tai omaksi koetun ryhman puuttuminen aiheuttaa ihmiselle
yksil6llisen hatétilan, johon voi liittyd myos mielenterveyden ongelmia (Allardt 1976,
44). Tamén ulottuvuuden indikaattoreina Allardt kdyttdd ystavyyssuhteita ja suhteita
yhdistyksisséd seka perhe- paikallis- ja tyoyhteisossa. Lisdksi hdanen mielestddn yhtei-
syyssuhteiden tutkimuksessa on otettava huomioon kaikki ne yhteisot, joihin ihmisten
identiteetin ja omakuvan rakentaminen saattaa perustua. Téllaisia voivat olla esimerkik-

si erilaiset vdhemmistoryhmét, uskontokunnat ja kansallisuudet. (Allardt 2000, 22.)

Hyvinvoinnin kolmas ulottuvuus eli itsensa toteuttamisen muodot (being) koostuu Al-

lardtin (1976, 38) mukaan tarpeista, joiden tyydytys maarittyy sen perusteella, mita ih-
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minen on suhteessa yhteiskuntaan. Han on kuvannut ulottuvuutta suomeksi myods ihmi-
send olemiseksi, koska pelkka itsensd toteuttamisen muodot on sanontana liian kapea
tahén tarkoitukseen. Talla ulottuvuudella ihmisen keskeinen tarve on tarve muodostaa
identiteetti, selked kuva itsestd, omista kyvyisté ja rynmétunnuksista, ja tdssa epaonnis-
tuminen voi johtaa aggressiivisuuteen tai &a&rimmaiseen passiivisuuteen. (Allardt 2000,
23.) Ulottuvuuden indikaattorit ovat korvaamattomuus, arvonanto, poliittiset resurssit ja
mielenkiintoinen vapaa-ajan toiminta eli tekeminen, johon liittyvat myds luonnosta saa-
dut esteettiset elamykset ja luonnossa toimimisen tuottama ilo. Keskeist4 on se, ettd ih-
minen on persoona, jolla on mahdollisuus kokea olevansa korvaamaton jossain yhtei-
s0ssé, saada tunnustusta ja kunnioitusta omassa eldmantehtavéssaan ja elinymparistos-
s&én, vaikuttaa eldmaansa ja kehittdd persoonallisuuttaan. Ulottuvuuden vastakohta on
vieraantuminen. (Allardt 1976, 46-50; Allardt 2000, 23-24.)

Allardtin mééaritelméssa jokaista ulottuvuutta ja indikaattoria voidaan lahestya seka ob-
jektiivisesti ettd subjektiivisesti. Niitd voidaan siis tutkia esimerkiksi ihmisen varalli-
suutta, terveyttd tai ystavien lukumaarad havainnoimalla, mutta yht4 tarkeda on tutkia
my0s ihmisen omia hyvinvointiin liittyvia tyytyvaisyyden ja tyytymattdmyyden, onnel-
lisuuden ja onnettomuuden sek& vieraantumisen ja itsensa toteuttamisen kokemuksia.
(Allardt 1976, 17-31; Allardt 2000, 20.) Esimerkiksi muista kuin materiaalisista teki-
joistd elaménsiséltonsa saava voi kokea onnellisuutta myos niukoissa olosuhteissa ja ta-
loudellisessa epdvarmuudessa, kunhan perustarpeet tyydyttdva minimielintaso on taattu

(Moisio ym. 2008, 14). Kyse on siis ihmisten arvoista.

Allardtin korostamia hyvinvoinnin itseisarvoisia tavoitteita ja subjektiivisuutta alettiin
suomalaisessa hyvinvointitutkimuksessa nostaa laajasti ja voimakkaasti esiin vasta
1990-luvulla, jolloin havaittiin, etteivat hyvatkaan aineelliset elinolot takaa hyvinvoin-
tia, vaan sen saavuttamiseen vaikuttavat myds yksilén mieltymykset, kyvyt ja mahdolli-
suudet hyvinvointinsa rakentamiseksi. Talldin hyvinvointitutkimuksen tavoite laajeni
yhteiskunnan rakennelmien kehittdmisestd véeston kayttdytymisen ja sen muutosten
tutkimiseen. (Er&saari 2000, 40; Moisio ym. 2008, 16-17.) Allardtin kolmijakoa onkin
etenkin 1990-luvun jélkeen kéytetty suomalaisessa hyvinvointitutkimuksessa (esim.
Kérna 2009, 89-90).

Nykyinen hyvinvointitutkimus kasittaa siis sek& elintason ettd elamanlaadun tutkimuk-

sen ja hyvinvoinnin eri ulottuvuuksien ajatellaan olevan tiiviissa vuorovaikutussuhteissa
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kesken&én. Vuorovaikutussuhteet vaikuttavat myos siten, ettd tyydytetty tarve voi toi-
mia resurssina muiden tarpeiden tyydyttdmiselle (Allardt 1976, 36). Toisaalta tyydytty-
maton tarve yhdelld ulottuvuudella voi vaikuttaa kielteisesti muihinkin ulottuvuuksiin,
mistd kdy esimerkkind tydttomyyden vaikutus paitsi tulojen myds ihmissuhteiden ka-
ventumiseen ja ihmisen mahdolliseen passivoitumiseen (Allardt 2000, 21). Elintason ja
eldmanlaadun kiintedd yhteyttd kuvaa myos se, ettd esimerkiksi taloudelliset resurssit ja
asumisolosuhteet ovat mukana useissa eldménlaadun méaéaritelmissa (Vaarama, Pieper &
Sixsmith 2008, 4-7; WHO, Programme of Mental Health, hakupéivé 30.5.2010).

Haluan tutkimuksessani tarkastella hyvinvointia juuri tallaisena kokonaisvaltaisena, ih-
misen biologisia, psykologisia ja sosiaalisia tarpeita ja resursseja sekd niiden vélisia
vuorovaikutussuhteita ilmentdvana kasitteend. Hyvinvointia méériteltdessd on mielesta-
ni keskeistd nostaa esille vield se, ettd hyvinvointi maaraytyy aina historiallisesti (ks.
Allardt 1976, 17). Sen ulottuvuudet ovat mielestani globaalit, mutta hyviéd ja huonoja
olosuhteita kuvaavat seikat saattavat vaihdella yhteiskunnan, ajan, paikan, kulttuurin ja

yksilon mukaan.

2.3 Jooga

Termi jooga on lahtdisin sanskritin Kielestd, jossa sanan juuri yuj tarkoittaa yhdistymista
tai sitomista (Feuerstein 1974, 69). Tamén on tulkittu viittaavan muun muassa kehon ja
mielen yhdistymiseen (Rautaparta 2005, 23). Joogan on kuvattu tarkoittavan myds
eheyden ja sisaisen keskittymisen tilaa (Blitz 1993, 13-14). Joogassa on monia eri suun-
tauksia, joiden juuret ovat klassiseksi joogaksi nimitetyssa astangajoogassa. Nykyaan
termid astangajooga kaytetaan yleisesti kuvaamaan erasté fyysisesti vaativaa joogasuun-
tausta, mutta alun perin termilld on siis viitattu joogaan laajempana késitteend. Taman
klassisen astangajoogan Kirjallisen perusteoksen, Joogasutran, kokosi joogi Patanjali
noin 200 eKr (Feuerstein & Wilber 1998, 449), mutta muinaisten intialaisten pyhien Kir-
joitusten ja legendojen perusteella voidaan sanoa joogan eri muodoissaan olleen osa In-
tian kulttuuria jo pitk&&n ennen tata (Sri K. Pattabhi Jois 2002, 15). Joogan historiaa ja
késitteellistda maarittelya koskeva Kirjallisuus koostuukin lahinnéd legendoista ja eri ai-

koina eldneiden joogien kirjoittamista, usein opastyyppisista Kirjoista.
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Termi astanga muodostuu kahdesta sanskriitin Kielen sanasta, asta ja anga, jotka tarkoit-
tavat yhdessa kahdeksaa jasentd (Blitz 1993, 36). Joogasutrassa esitellaankin perintei-
seen joogaan kuuluvat kahdeksan osaa. Jokaisen osan tavoitteena on edistda seuraavaa,
ja viimeinen osa on erityinen tietoisuuden tila, joka siis on perinteisen astangajoogan
harjoittelun tavoitteena. Osista ensimméinen on yama, johon kuuluu viisi joogin sosiaa-
lista kayttdytymistd koskevaa periaatetta: vakivallattomuus, totuudenmukaisuus, varas-
tamisesta pidattaytyminen, seksuaalinen pidattaytyminen sekd ahneudesta pidattaytymi-
nen. Toinen osa, niyama, koskee joogin sisdisté orientaatiota ja sisaltdd niin ikaan viisi
osaa, jotka ovat puhtaus (henkinen ja fyysinen), tyytyvaisyys, asketismi, pyhien tekstien
lausuminen ja omaksuminen sekd Luojalle antautuminen. Kolmas osa ovat asanat eli
joogaharjoitteina tutut kehon asennot ja neljds osa pranayama eli erilaiset hengitystek-
niikat, joilla ajatellaan joogassa pystyttdvan séatelemaan elinvoiman liikehdintaa kehos-
sa. Viides osa on pratyahara, joka tdhtaa keskittymiseen, aistien toiminnan tyyntymiseen
ja sen kautta tietoisuuden kaantymiseen ulkoisesta maailmasta joogin siséiseen maail-
maan. Kuudes osa, dharana, on keskittymisen tila, joka seuraa aistien tyyntymisesta.
Seitsemés osa, dhyana, edustaa meditaatiota, jossa on tarkoituksena saada kaikki tietoi-
nen kognitiivinen toiminta, kuten ajattelu ja muistojen mieleen nouseminen lakkaa-
maan. Kahdeksas osa, samadhi, on siis erityinen tietoisuuden tila, jossa kaikki kognitii-

vinen toiminta on lakannut ja tietoisuus yhdistynyt. (Feuerstein 1974, 70-134.)

Suomen Joogaliitto kayttdd opetuksensa ldhtokohtana Blitzin hieman Feuersteinin tul-
kinnasta poikkeavaa ndkemystd yamasta ja niyamasta, koska hanen tulkintansa koetaan
soveltuvan lansimaiselle ihmiselle paremmin (Tala, 1.11.2010, sdhkopostiviesti). Blit-
zinkin (1993, 37-39) mukaan yama kuvaa suhdettamme muihin ja koostuu viidesta pi-
dattdytymisen muodosta. Hanen tulkintansa poikkeaa Feuersteinista siten, ettd han ku-
vaa kolmatta yamaa pidattdytymisend halusta ottaa ja saada, neljattd maltillisuutena ja
viisautena ja viidetta tyytymistd eldméssa siihen, mikda on valttaméatonta. Viisiosaisen
niyaman eli suhteen itseemme Blitz (1993, 37-39) tulkitsee viideksi tarkkaavaisuuden
muodoksi, joista kaksi ensimmaistd ovat Feuersteinin tulkinnan kanssa yhtenevaisesti
puhtaus tai selkeys seka tyytyvéisyys ilman erityista syytd. Kolmen viimeisen osan tul-
kinta kuitenkin poikkeaa Feuersteinin ndkemyksista, sill4 Blitz nimed4 ne meidat toi-
mimaan saavaksi voimakkaaksi mielenkiinnoksi, sisdiseksi tietoisuudeksi itsesta seka

Korkeimman varaan antautumiseksi (Blitz 1993, 37-39).
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Suomen Joogaliiton puheenjohtajan Sinikka Talan mukaan kahdeksasta osasta vain viit-
ta ensimmadisté voi harjoittaa ja kolme viimeistd osaa ovat tuloksena hyvissa olosuhteis-
sa toteutuneesta harjoituksesta. Talan mukaan Suomen Joogaliiton opettamassa joogassa
keskeistd on fyysinen harjoitus, jossa tietoisuus on ldsnd nykyhetkessa keskittyneena
liikkeeseen tai hengitykseen tai niiden koordinaatioon. Harjoittelussa painotetaan luon-
nollista hengitysté ja tietoisuuden kiinnittdmista siihen. Talan mukaan harjoituksessa on
rakenne, jonka lopputuloksena on tasapaino fyysiselld ja mielen tasolla. (Tala,
11.11.2009, séhkdpostiviesti.)

Edelliset periaatteet ovat ominaisia hathajoogalle, joka painottaa fyysisen harjoittelun
merkitystd (Tavi 2002, 11-13) ja josta opiskelijakollegani ovat harjoitusohjelmaansa
kehittdessadn ottaneet vaikutteita. Hathajoogassa asanoita suoritettaessa keho asetetaan
erilaisiin asentoihin: seisomaan, makuulle, istumaan ja ylosalaisin. Liikkeiden keskus-
akseliksi mielletdan selkédranka, jota venytetaan, taivutetaan eteen, taakse ja sivuille se-
k& kierretddn. Hengityksen liséksi myos selkérankaa liikuttamalla ajatellaan pystyttavén
vaikuttamaan elinvoiman eli pranan saatelyyn kehossa. (Blitz 1993, 20-22.) Asanahar-
joittelun aikana tulisi pyrki& kiinnittdmadn huomiota venyviin kudoksiin ja kuormittu-

viin niveliin ja kehon viesteja ja kipuja olisi kunnioitettava (Coulter 2001, 17).

Hathajoogassa noudatetaan harjoiteltaessa erditd tarkeitd suuntaviivoja, joista ensim-
madinen ovat painovoiman periaate. Sen mukaan kehoa liikutettaessa noudatetaan tiettya
liikejéarjestysta suhteessa painovoimaan ja tietoisuus painon tunteesta mahdollistaa li-
hasten oikean kayton. Tarke&dd on myos tietoisuus keskusakselista eli selkérangasta seké
adrialueiden painon tasainen jakautuminen akselin ympérille. Toinen suuntaviiva on as-
teittainen eteneminen. Kolmas suuntaviiva on kompensaatio, joka tarkoittaa sitd, ett4
liikettd seuraa vastaliike. Talla tavoin tavoitellaan tasapainoa. Hengityksen kayttd on
olennaisen tarkeéd, ja harjoitusta tulisikin ohjata luonnollisen hengityksen, josta harjoit-
telija on tietoinen. Harjoiteltaessa olisi myds luotava tilaa tietoisuuden yll&pitamiselle.
Té&man tilan kuvataan l6ytyvan passiivisuuden hetkistd, joina kehon liike, hengitys ja
myds mielen liike ovat hetkeksi pyséhtyneet. Harjoittelulla tavoitellaankin lopulta tal-
laisia pyséahtymisen tiloja. (Blitz 1993, 54-59.)

Keinona pysahtyneisyyden tilojen saavuttamiseen kéytetddn joogassa myds rentoutu-
mista, jolla pyritdan energiankayton ja -tuoton taloudellistamiseen. Tdm4 tarkoittaa kay-

tdnnossé tarkoituksettomien lihasjannitysten ja negatiivisten tunteiden kuten vihan, su-
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run ja ahdistuneisuuden lievittdmistd, koska naiden seikkojen ajatellaan kuluttavan elin-
voimaa eli pranaa turhaan. Kehon rentouttamisen keinona voidaan kéyttad autosugges-
tiota, jolloin kehon osiin lahetetdén tietoisesti rentoutumiskaskyja ja mielen rauhoitta-
miseen kaytetddn hengitykseen keskittymistd. Taydellinen rentoutuminen johtaa henki-
seen (spiritual) rentoutumiseen, jossa joogi ei endd samastu kehoon tai mieleen, vaan
ainoastaan puhtaaseen tietoisuuteen itsessadn. (Swami Vishnu-devananda 1988, 199-
203.)

Jooga on siis laaja moninainen ilmid, jota ei ole sidottu mihink&én tiettyyn muotoon,
vaan joka méarittyy tiettyjen harjoitusta ohjaavien ja elaménkatsomuksellisten periaat-
teiden mukaan. Yhteenvetona voisi sanoa joogan jokaisessa muodossaan tahtaavan ko-
konaisvaltaiseen tasapainoon ja mielen tyyneyteen, jotka saattavat johtaa meditatiivisen
tilan saavuttamiseen. Esimerkiksi joogin kéyttaytymista sadtelevét ohjeet eivat kaikissa
joogan suuntauksissa ole keskeisid, mutta jokaista suuntausta yhdistaa fyysisten harjoit-
teiden ja hengityksen kayttdminen keinona mielen tyynnyttamiseen. T&sséa tutkimukses-
sa joogalla viitataan joogan periaatteita noudattavaan fyysiseen harjoitteluun, jolla ei

tietoisesti pyritd vaikuttamaan harjoitukseen osallistujien elaménkatsomukseen.
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3 IKAANTYMISEN, HYVINVOINNIN JA FYYSISEN AKTIIVI-
SUUDEN VALISET VUOROVAIKUTUSSUHTEET

Hyvinvointi merkitsee ihmiselle eri asioita elaménkaaren eri vaiheissa ja ikaantyessa
toimintakyky ja itsendinen selviytyminen nousevat sitd kehystaviksi keskeisiksi teki-
joiksi (Hyvinvointi 2015 -ohjelma, 11). Toimintakyky on merkittadva tekija seka elinta-
son ettd elamdanlaadun eli hyvinvoinnin Kivijalkojen kannalta. Esittelen tssé teoreetti-
sen esiymmarrykseni ikdantymisen, hyvinvoinnin ja fyysisen aktiivisuuden, erityisesti

voimaharjoittelun ja joogan, vélisistad vuorovaikutussuhteista.

3.1 Ik&dantymisen vaikutus hyvinvointiin

Kolmatta ikaa elavill4 suomalaisilla hyvinvoinnin taso on seka objektiivisilla ettd sub-
jektiivisilla indikaattoreilla mitattuna melko korkea. 55—74-vuotiaista yli 80 prosenttia
arvioi hyvinvointinsa tason hyvéksi tai melko hyvaksi (Eronen ym. 2007, 94-95). 60—
79-vuotiaista vain noin joka kymmenes kokee terveytensa huonoksi tai melko huonoksi,
sosiaalipalveluiden kéayttd on heidén keskuudessaan minimaalista ja heistd suuri osa aut-
taa aktiivisesti myds laheisidaan. 93 prosenttia on melko tai erittdin tyytyvaisia vapaa-
aikansa maarééan, 74 prosenttia tapaa ystavidan tai sukulaisiaan véhintddn kerran tai
kahdesti viikossa ja yksindisyytta heista kokee melko usein tai jatkuvasti vain 6 prosent-
tia. (Vaarama & Ollila 2008, 122-134.) 65-69-vuotiaista yli 80 prosenttia selviytyy
vaikeuksitta kaikista paivittéisista perustoiminnoista ja myos |ADL-toiminnoista selviy-
tyy ongelmitta reilusti yli 70 prosenttia (Leinonen, Suominen, Sakari-Rantala, Laukka-
nen & Heikkinen 2006, 58-61).

Lahes 90 prosenttia 60—79-vuotiaista on tyytyvéisid elamaansa (Vaarama & Ollila 2008,
129) ja my0s psyykkinen vointi on kolmasikalaisilla kohtalaisen hyva: 65—74-vuotiaista
vain 4,3-9,5 prosentilla esiintyy masennusta tai masentuneisuutta (Laitalainen ym.
2008, 35-38). Kuitenkin l&hes puolet kolmasikaldisistd kérsii stressistd, ja he ovatkin

jopa stressaantuneempia kuin nuoret aikuiset. Kaikkein stressaantuneimpia ovat 60—69-
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vuotiaat naiset. (Vaarama & Ollila 2008, 123.) 65—74-vuotiaista naisista noin 9 ja mie-
histd noin 6 prosenttia arvioi kokevansa jannittyneisyytté ja stressid keskivertoihmista
enemman, ja sekd naisista ettd miehista noin 20 prosenttia arvioi elamantapansa kiivas-
tahtisemmaksi kuin muilla samanikaisilla ihmisilla. Arvioitu stressin kokeminen ei van-
hemmilla ik&luokilla ole suurempaa, ja heistd pienempi osa arvioi elaméntapansa muita
ikaverrokkeja kiivastahtisesmmaksi. (Laitalainen ym. 2008, 32—38.) Stressi ei siis ikéan-
tyessa lisadnny, mutta hyvinvoinnin taso kuitenkin laskee monella muulla osa-alueella

etenkin objektiivisilla indikaattoreilla mitattuna ian lisédntymisen vuoksi.

Ik&d&ntyminen aiheuttaa ihmisen kehossa monia muutoksia. Lihasvoima alkaa ihmisella
heiket4 50 ikdvuoden jalkeen noin yhden prosentin vuosivauhtia. Tdmé heikentyminen
kiihtyy idn lisddntyessi ja on 65 ikdvuoden jdlkeen jo 1,5—2 prosenttia vuodessa. Lihak-
sissa tapahtuu myds sarkopeniaa, eli niiden rakenne muuttuu siten, ettd lihaskudos va-
henee ja osa siitd korvautuu rasvakudoksella. (Sipild, Rantanen & Tiainen 2008, 107,
112-113))

Lihasvoimalla on suuri merkitys idkkaiden ihmisten itsendisen toiminta- ja lilkkumisky-
vyn sekd tapaturmien ennaltaehkdisyn kannalta, ja se heikkenee fyysisesti inaktiivisilla
ihmisilld muita nopeammin (Sipild 2008, 90-92). Sarkopeniasta karsivilla vanhuksilla
on myos sairauksista toipuminen hitaampaa ja laitostumisen riski suurempi kuin niill,
joiden lihasvoimat ovat paremmat (Tilvis 2010, 26). Lihasvoiman heikkenemisen ohel-
la ikaantyvien liikkumiskykyé voi uhata jo 40 vuoden idssé alkava ja 60 ikavuoden jal-
keen kiihtyva tasapainon heikkeneminen (Pajala, Sihvonen & Era 2008, 136, 139), ja
liikkumiskyvyn heikkeneminen on puolestaan usein ensimméinen merkki ik&éantyvien
toiminnanvajausten synnyssa (Hirvensalo 2007, 24). Fyysiseen suorituskykyyn vaikut-
taa myds hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto eli kestdvyys, joka heikkenee sekin
ikdantymisen myotd (Kallinen 2008, 120-123). Ruumiillisen kuntonsa huonoksi tai erit-
téin huonoksi arvioi 65-69-vuotiaista miehistd vain 11,5 ja naisista 9,8 prosenttia, mutta
80-85-vuotiailla vastaava osuus on yli kaksinkertainen, miehista 25,9 ja naisista 26,5

prosenttia (Laitalainen ym. 2008, 45).

Fyysisiin hyvinvoinnin uhkiin liittyy my0s sairastuvuuden kasvu ikdantymisen mukana.
50-vuotiaista noin puolella ei ole kliinisesti todettua pitk&aikaissairautta, mutta 60-
vuotiaista terveitd on end& noin kolmasosa, 75-vuotiaista noin 10 prosenttia ja 85-

vuotiaista vain harva. Myos sairauksien lukuméaéra lisdéntyy ikaantyessa. 75-vuotiailla

21



on keskimaérin 2—3 ja 85-vuotiailla 3—4 pitkdaikaissairautta. (Heikkinen 2008, 83.) Sai-
raudet saavat usein aikaan elinjarjestelmien vaurioita, jotka voivat aiheuttaa toiminnan-
vajauksia (sama, 85) ja johtaa myds liikkumiskyvyn heikkenemiseen. Objektiivisesti
havaittavan terveyden ohella idkkddmmistd nuorempia ik&luokkia suurempi osa myds
kokee terveytensd huonoksi (Laitalainen ym. 2008, 31; Vaarama & Ollila 2008, 130).
Koettu terveys ei sopeutumisen ja sairauksien hyvén hoidon vuoksi kuitenkaan heikke-
ne yhtd nopeasti kliinisesti tutkittavan terveydentilan kanssa (Vaarama & Ollila 2008,
121-122).

Hyvinvointi ei ikaantyessa heikkene ainoastaan fyysisen terveyden ja toimintakyvyn
osalta. 1&4kkailla suomalaisilla merkittdvimma&t mielenterveyden ongelmat ovat masen-
tuneisuus ja ahdistuneisuus, joiden keskindinen riippuvuus sek& yhteys yksinéisyyteen
ovat erittdin vahvoja (Heikkinen & Kauppinen 2008, 71-80). Poikittaisasetelmassa on
havaittu, ettd 75-84-vuotiaista suomalaisista nuorempia ikaluokkia suuremmalla osalla,
5,9-13,0 prosentilla esiintyy masennusta tai masentuneisuutta (Laitalainen ym. 2008,
35-38) ja masennuksen on pitkittaistutkimuksessa todettu etenkin miehilld myds lisdén-
tyvan ikdantymisen myotd. Myos yksindisyyden on todettu idn karttuessa lisaantyvan,
mik& ndkyy etenkin naisten kohdalla. 81-90-vuotiaista naisista 15,8 ja miehista 8,3 pro-
senttia kokee itsensd aika tai hyvin yksindiseksi. (Heikkinen & Kauppinen 2008, 74—
77.)

Psykososiaalista hyvinvointia heikentdvilld masentuneisuudella ja yksindisyydelld on
Kiintedt yhteydet fyysisen hyvinvoinnin heikkenemiseen. Masentuneisuus voi ikaanty-
neilld olla somaattisen sairauden (Koponen, Viilo, Hakko, Sarkioja, Timonen & R&sé-
nen 2006, 2097-2100) tai kivun aiheuttamaa ja sen on todettu kehittyvan samassa tah-
dissa liikkumisvaikeuksien kanssa. Masentuneisuutta esiintyy jopa neljanneksella niista
75-81-vuotiaista, joilla on liikkumisvaikeuksia, kun sitd samanikéisilla ongelmitta liik-
kuvilla esiintyy vain 13 prosentilla. (Hirvensalo 2007, 24-25.) Erityisen raskasta liik-
kumiskyvyn heikkeneminen voi olla henkil6lle, joka on tottunut liikkkumaan ja ajattele-
maan itsedan liikkuvan. Liikunta voi talléin olla osa henkilén mindkuvaa ja liikkumis-

kyvyn heikkeneminen voi johtaa omanarvontunteen laskuun. (Nupponen 2005, 58-59.)

Omat ja laheisten sairaudet seka liikkumiskyvyn heikkeneminen ovat yleisia syitd myds
ik&é&ntyneiden yksindisyyden taustalla (Heikkinen & Kauppinen 2008, 72, 75) ja sosiaa-

listen suhteiden yll&pitaminen edellyttddkin usein kykya liikkua kotoaan (Zechner &
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Sointu 2009, 193). Yksindisyyden syind saattavat olla myos harrastusten kato, aktiivi-
suuden loppuminen ja tekemisen puute, jotka usein johtuvat heikentyneesta toimintaky-
vysté (Palkeinen 2005, 113-119). Kolmannessa iassé terveys useimmiten vield mahdol-
listaa uusien harrastusten aloittamisen (Helin 2002, 37) ja 41,4 prosenttia miehista ja
51,8 prosenttia naisista lisadkin harrastusaktiivisuuttaan eldkkeelle jaatyaan lahinna li-
sadantyneen vapaa-ajan vuoksi (Lyyra & Lyyra 2006, 128). Neljésikaldisilla osallistumi-
nen kerho- tai jarjestétoimintaan on kolmasikélaisia vahdisempéé, ja he ovatkin vapaa-
aikansa maaraan yhdeksan kertaa viimeksi mainittuja tyytymattémampia (Vaarama &
Ollila 2008, 130).

Fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen uhkaa siis sekd mielenterveyttd ettd sosiaalista
osallistumista, ja usein ilmi6 ruokkii itse itsedén. Esimerkiksi masennus saattaa saada
aikaan vasymyksesta ja itseluottamuksen puutteesta johtuvia kdytdsmuutoksia tehden
ihmisesté seka fyysisesti ettd sosiaalisesti passiivisemman (Hirvensalo 2007, 25), jolloin

fyysisen ja sosiaalisenkin hyvinvoinnin uhat kasvavat.

Toimintakyvyn heikkeneminen saattaa lopulta johtaa ik&&ntyneen ihmisen laitostumi-
seen. Laitoksissa asuvat ikddntyneet ovat kotona asuvia yksindisempid (Tiikkainen
2006, 98) ja terveyden heikkeneminen seka laitoshoitoon tai muuten toisten avusta riip-
puvaiseksi joutumisen pelko aiheuttavat ikdantyville ja ikaantyneille myods turvatto-
muutta (Laitalainen ym. 2008, 125-126). Toisten avusta riippuvaisena oleminen voi ra-
sittaa my0ds ihmissuhteita ja vaikeuttaa ndin tilannetta entisestadn (Zechner & Sointu
2009, 194-197).

Hyvinvoinnin kannalta kaikki edelld kuvaamani seikat ovat vakavia uhkia ja niiden kes-
Kindiset vuorovaikutussuhteet vahvoja. Huonoksi koettu terveys, masentuneisuus, alen-
tunut toimintakyky ja heikot sosiaaliset kontaktit uhkaavat jopa ik&é&ntyneiden henked
lisdten heidédn kuolemanriskidan (Tiikkainen 2006, 99). Psykiatriset ja somaattiset sai-
raudet vaikuttavat myds vanhusten kohonneen itsemurhariskin taustalla (Koponen 2006,

2097-2100), joskin itsemurhaan p&&tyminen on toki hyvin &drimmaéinen ratkaisu.

Fyysisen terveyden heikkeneminen voi siis pahimmillaan johtaa laaja-alaiseen hyvin-
voinnin heikkenemiseen. Ikd&ntymisen aikaansaamia muutoksia ihmisen kehossa ei tie-
tenk&&n voida taysin pysayttad, mutta toiminnanvajausten syntyé voidaan ennaltaehkais-
t4 ja toimintakykya, autonomiaa sekd elaménlaatua edistad vield ik&é&ntyneillakin (Val-

tioneuvoston periaatepaatds Terveys 2015 -kansanterveysohjelmasta 2001, 25). Téssé
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terveyden edistdmisessa on fyysisella aktiivisuudella tarkeéd rooli (Kokko & Vélimaa
2008, 51-52).

Suomalaisten ik&antyvien ja idkkaiden yleisimmat sairauskategoriat ovat diabetes, sy-
dén- ja verisuonitaudit, kuten kohonnut verenpaine ja sepelvaltimotauti, sek& tuki- ja
liikuntaelimiston sairaudet, kuten seldn kulumaviat ja osteoporoosi (Laitalainen ym.
2008, 35-36). Namé sairaudet kehittyvat yleensa pitkélla aikavélilld, jopa vuosikym-
menten aikana, joten niiden ennaltaehkaisy tulisikin suunnata ensisijaisesti jo elamanku-
lun aikaisempiin vaiheisiin (Heikkinen, Kauppinen & Laukkanen 2003, 47-54). 65-69-
vuotiailla suomalaisilla arkielamaa hairitsevista oireista yleisimpié ovat tuki- ja liikun-
taelimiston kiputilat (Leinonen ym. 2006, 52), ja ndm& oireet ovat ikdantyneemmilla

yleisempi& (Laitalainen ym. 2008, 37—-38).

3.2 Fyysinen aktiivisuus ja ikdantyvan ihmisen fyysinen hyvinvointi

Fyysisen aktiivisuuden myonteisten terveysvaikutusten on osoitettu ulottuvan vanhuus-
ik&én ja silla pystytddn ennaltaehkdiseméén lahes kaikkia yleisimpid kansantauteja ja
niiden aiheuttamia haittoja kuten aivoinfarkteja, kaatumistapaturmia ja tuki- ja liikunta-
elimiston kunnon heikkenemista (ks. Kokko & Vilimaa 2008, 52—53; Kéypa hoito -
suositus. Liikunta. 2008, 2253-2272; Strandberg & Tilvis 2010, 428). Ennaltaehkaisylla
tarkoitetaan seka sairauksien synnyn ettd niiden pahenemisen ehkdisya (Strandberg &
Tilvis 2010, 426). Fyysisesti aktiivisten ihmisten elinajan odote on parempi kuin fyysi-
sesti passiivisten ja fyysisen aktiivisuuden lisédminen parantaa elinajan ennustetta vield
idkkaanékin. Vastaavasti fyysisen aktiivisuuden vaheneminen lisd4d kuoleman riskia.
(Heikkinen 2005, 196-197.)

Opiskelijakollegoideni kehittdmén ohjelman tavoitteena on parantaa osallistujien lihas-
voimaa, joka heikkenee erityisesti monien pitkdaikaissairauksien kuten diabeteksen ja
sepelvaltimotaudin yhteydessd, mutta jota voidaan vield ikaantyneillakin lihasvoimahar-
joittelulla parantaa (Sipild ym. 2008, 114-118). Fyysisté toimintakykya edistdéd kuiten-
kin vain toistuva, sdéannollisesti jatkuva seka kuormittavuudeltaan ja maaréltaan riittava
liikunta (Ik&&ntyneiden ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset 2004, 13).

Harjoitteluvaikutusten aikaansaamiseksi on lihasvoimaharjoittelun oltava arjen kuormi-
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tuksen ylittavaa sekd progressiivista. Ikaantyvien liikunnassa ei viel& korosteta riittavas-
ti tutkitusti tarkedtd ja tehokasta lihasvoimaharjoittelua. (Sipild 2008, 93-95.)

Mian, Baltzopoulos, Minetti ja Narici (2007, 686—695) toteavat 55 tutkimusta kasitel-
leessd metatutkimuksessaan, ettd fyysinen harjoittelu tuottaa tulosta jopa yli 80-
vuotiailla, haurailla ja kroonisesti sairailla vanhuksilla ja ettd harjoitusvaikutusten ai-
kaansaamiseksi riittdd heikompikuntoisilla terveempid pienempi harjoitteluvastus. Me-
tatutkimuksessa todetaan, ettd suurilla vastuksilla, 80 prosentilla harjoittelijan 1 RM:sta
eli yhden toiston maksimivastuksesta, saadaan aikaan selkedampi lihasvoiman parannus
kuin kevyella tai kohtuukuormitteisella, intensiteetiltddn 40-55 prosenttia 1 RM:sta vas-
taavalla harjoittelulla. Liikkumisen paranemisen kannalta todetaan kuitenkin 1RM:sta
80 ja 60 prosenttia vastaavilla vastuksilla harjoittelu kesken&én yhta vaikuttavaksi. Vai-
kuttava harjoittelutineys on metatutkimuksen mukaan ikaantyneilla noin 2-3 kertaa vii-

kossa ja tuloksia voidaan saada aikaan jopa 4-6 viikon mittaisella harjoittelulla.

Kehitetyn joogatyyppisen harjoitteluohjelman tavoitteena on kehittdé lihasvoiman lisak-
si tasapainoa ja nivelten liikkuvuuksia, ja my0s nditd ominaisuuksia voidaan ik&an-
tyneillakin tuloksekkaasti harjoittaa (ks. Kaypa hoito -suositus. Liikunta. 2008, 2271
2272; Pajala ym. 2008, 142-145). Fyysisen aktiivisuuden ja lihasvoiman on poikittais-
asetelmassa todettu 75-85-vuotiailla suomalaisilla olevan merkitsevdsséd yhteydessa
keskenddn ja 75-vuotiaana harjoitetun fyysisen aktiivisuuden on pitkittdisasetelmassa
todettu ennustavan mydhemmaén idn parempaa kévely- ja liikenopeutta (Ranta 2004,
94-97). Fyysiselld aktiivisuudella on todettu olevan positiivista vaikutusta myds ikaan-
tyneiden kognitiivisiin toimintoihin (sama; Kaypa hoito -suositus. Liikunta. 2008, 2272;
Strandberg & Tilvis 2010, 428) ja se voi ehkaista vélillisesti muistin heikkenemistg, jota
esimerkiksi sydén- ja verenkiertoelimiston sairaudet sekd diabetes voivat aiheuttaa

(Suutama 2008, 196). Liikunta siis vaikuttaa terveyteen hyvin kokonaisvaltaisesti.

Myds joogan vaikutuksia fyysiseen terveyteen on tutkittu. Joogaharjoittelu on taiwani-
laisia yli 60-vuotiaita itsendisesti asuvia ihmisia tutkittaessa saanut aikaan positiivisia,
kontrolliryhmdan verrattuna merkitsevia muutoksia kehon koostumuksessa, verenpai-
neessa, keuhkokapasiteetissa, tasapainossa, lihasvoimassa, nivelliikkuvuuksissa ja kéve-
lynopeudessa 24 viikon intervention aikana (Chen, Chen, Hong, Chao, Lin & Li 2008,
2634-2646). Myo6s 12 joogan ja muun liikunnan vaikuttavuutta vertailevaa tutkimusta

késittelevasséd metatutkimusta todetaan joogan olevan terveyden kannalta aerobisen lii-
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kunnan kanssa yhta vaikuttavaa tai vaikuttavampaa useimpien muuttujien kuten veren-
paineen ja kolesteroliarvojen suhteen. Energiankulutuksessa ja maksimaalisen hapenot-
tokyvyn parantamisessa on aerobinen liikunta tutkimuksen mukaan joogaa tehokkaam-
paa, mutta ik&antyvien tasapainon ja nivelliikkuvuuksien parantamisessa on jooga vai-
kuttavaa ja ka&velyharjoitteluun verrattuna merkitsevésti vaikuttavampaa. (Ross & Tho-
mas 2010, 5-9.)

Edellda mainitun tutkimuksen tulosten mukaan joogalla ei saavuteta kestavyyskunnon
merkitsevid parannuksia, mutta sen vaikuttavuus riippuu luonnollisesti harjoituksen in-
tensiteetistd. Kestdvyyskuntoa voidaan ikaantyvilla kohottaa harjoittelulla, jonka inten-
siteetti vastaa 60—85 prosenttia maksimisykkeestd (Kallinen 2008, 127). Esimerkiksi 65-
vuotiaalla tdma vastaisi suunnilleen syketaajuutta 93-132, kun maksimisyke lasketaan
vahentamalla iké luvusta 220. 20—61-vuotiailla tehdyssa tutkimuksessa on harjoittelijoi-
den syke noussut astangajoogan aikana hetkittdin jopa yli 120 ja kevyemmaén hathajoo-
gan aikana yli 100 lyontiin minuutissa (Cowen & Adams 2007, 91-95). Tutkimuksen
tulokset pohjautuvat melko pieneen aineistoon, mutta se antaa silti viitteita siitd, ettd in-

tensiivisen joogaharjoittelun avulla voidaan kehittdd myds kestavyytta.

Joogalla voidaan siis tutkitusti vaikuttaa positiivisesti ikdantyvien ihmisten lihasvoi-
maan, tasapainoon ja nivelten liikkuvuuksiin. Lihasvoiman ja -kestdvyyden, liikelaa-
juuksien sekéd keskivartalon hallinnan paraneminen liikunnan ansiosta voivat auttaa
my0s Kipuihin, kuten krooniseen selkdkipuun. Liikunnan vaikutusmekanismit kipuun
ovat osin epaselvét, mutta muun muassa porttikontrolliteoriaa ja endorfiinien vapautu-
mista sek& mielialan kohoamista on esitetty kivun helpottumisen selityksiksi. (Taimela
2005, 316.) Jopa vain viikon kestavalla, mutta hyvin intensiivisell4 joogainterventiolla
on kroonisesta selkékivusta kéarsivilla aikuisilla saavutettu selk&rangan liikkuvuuksien
parantumisen lisdksi myos merkitsevaa kivun helpottumista. Rangan liikkuvuudet li-
sééntyivat ja kivut helpottuivat joogaajilla merkitsevésti yhtd intensiivistd, perinteista
seldn kuntoutusta saavia kontrolliryhmél&isia enemman. (Tekur, Singpow, Nagendra &
Raghuram 2008, 637—-641.)

Yleisesti ottaen fyysisen aktiivisuuden positiiviset terveysvaikutukset tunnustetaan niin
lagjalti, ettd ik&&ntyneille on Suomessa laadittu omat tutkittuun tietoon perustuvat terve-
ysliikuntasuositukset. N&issa suosituksissa painotetaan kestavyys- ja lihasvoimaharjoit-

telun ohella juuri liikkuvuus- ja tasapainoharjoittelua (Kéypa hoito -suositus. Liikunta.
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2008, 2252, 2271-2272), ja ulkomaisten tutkimusten valossa jooga siis soveltuu hyvin
ikdantyneidenkin terveysliikunnaksi. Keho on melko samanlainen eri puolilla maailmaa
asuvilla ihmisilla ja liikunnan fyysiset harjoitteluvaikutukset ovat siis universaaleja. Si-
ten joogan vaikutusta fyysiseen terveyteen kasittelevien ulkomaisten tutkimusten tulok-

set ovat mielestani siirrettdvissa Suomeen.

Sairaudet, joiden ehkéisyyn ja hoitoon liikunnalla voitaisiin vaikuttaa, aiheuttavat yksi-
I16n hyvinvoinnin heikkenemisen ohella merkittévia valtiollisia kustannuksia. Liikuntaa
onkin useisiin tutkimuksiin perustuen esitetty myds kustannustehokkaaksi sairauksien ja
kaatumistapaturmien ehkaisykeinoksi. (Piirtola 2008, 41-48.) Hyvinvointipalveluja
tuottavien laitosten, virastojen ja jarjest6jen ndkemyksen mukaan urheilu- ja liikuntajér-
jestojen rooli ennaltaehkéisevéssa tydssé on lahes yhtd merkityksellinen kuin kunnalli-
sen sosiaali- ja terveystoimen sekd opetustoimen (Eronen ym. 2007, 207). Suurimmalla
osalla ikaantyvista ja ikaantyneista fyysinen aktiivisuus ei kuitenkaan ole terveysliikun-
tasuositusten mukaista ja riittdvaa (ks. Laitalainen ym. 2008, 91-92; Hirvensalo ym.
2006, 141), ja liséksi fyysisen aktiivisuuden on pitkittaistutkimuksessa todettu i&n mu-

kana vahenevan (Lampinen 2004, 58).

3.3 Fyysinen aktiivisuus ja ikaantyvan ihmisen psykososiaalinen hyvinvointi

Fyysiselld aktiivisuudella jooga mukaan lukien voidaan siis vaikuttaa fyysiseen tervey-
teen sekd toiminta- ja litkkumiskykyyn. Nain se vaikuttaa valillisesti myds psyykkiseen
hyvinvointiin, ja vahéisen fyysisen aktiivisuuden onkin idkkéailla suomalaisilla havaittu
olevan yhteydessd masentuneisuuteen ja itsetunnon heikkenemiseen. Runsaamman fyy-
sisen aktiivisuuden on puolestaan todettu suojaavan ikéé&ntyneitd ahdistuneisuudelta se-
k& olevan yhteydessd pienempadn masentumisriskiin ja parempaan itsetuntoon. (ks.
Lampinen 2004, 58-59; Backmand 2006, 7—8.)

Liikunnalla voidaan saavuttaa mielialan kohoamista, vaikka fyysinen kunto ei kohoaisi-
kaan (Nupponen 2005, 53). Sill4 on siis fyysisen toimintakyvyn paranemisen kautta
saavutettavien valillisten vaikutusten lisaksi suoria vaikutuksia psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. S&&nnodllinen ja mielekkaaksi koettu etenkin aerobinen, mutta myds anaerobinen

liikunta, on todettu vaikuttavaksi masennuksen ennaltaehkéisyssa seka lievan tai keski-
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vaikean masennuksen hoidossa, ja sen on todettu véhentdvan depressio-oireita myos
vanhuksilla. (ks. Kaypé hoito -suositus. Liikunta. 2008, 2269; Partonen 2005, 509-510.)
Jo yksittainen liikuntakertakin voi hetkellisesti vahent&é alakuloisuuden, haluttomuuden
ja artyneisyyden tunteita, saada aikaan energisyytta ja yleisen mielihyvan tunteen voi-
mistumista (Nupponen 2005, 49). Liikunnan ahdistuneisuutta lievittdva vaikutus voi ol-
la havaittavissa vield pari tuntia suorituksen jalkeenkin (Partonen 2005, 510), ja positii-
viset kokemukset, kuten virkistyminen ja nautinnon tunteminen, ovat myos ikaantyvia
lilkkumaan kannustavia seikkoja (Karvinen 2002, 172). Ahdistuneisuuteen auttaa sek&

kestavyys-, voima ettd rentousharjoittelu (Partonen 2005, 510).

Liikunnan vaikutusmekanismeja ei tunneta taysin, mutta sen on esitetty vaikuttavan
esimerkiksi stressireaktioiden sdatelyyn ja mielihyvan tunteeseen hormonituotannossa ja
hermosolujen vélisessd kemiallisessa viestinsiirrossa aikaansaamiensa muutosten kautta.
Myds liikunnasta seuraavaa aivojen vierenkierron voimistumista sekd kehon véliaikaista
lampéotilan nousua on esitetty selityksiksi ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden tuntei-
den lievittymiselle, ja lilkunnan on esitetty vaikuttavan myos elimellisiin ahdistusoirei-

siin, kuten syddmen taajalyontisyyteen. (Partonen 2005, 511.)

Psyykkistd hyvinvointia edistavalle liikunnalle asetettuja vaatimuksia ovat omaehtoi-
suus, sopiva kuormittavuus sekd myodnteisten kokemusten tarjoaminen (Saarenheimo
2008, 114). lakkéiden ja nédhdakseni myos ikdantyvien liikunnassa myonteiset koke-
mukset syntyvat onnistumisen kokemuksista, hyvésta ilmapiiristd, rikkaista vuorovaiku-
tussuhteista, mielenkiintoisista litkuntamuodoista sekd mahdollisuudesta itseilmaisuun

ja luovuuteen (ks. Karvinen 2002, 175).

Onnistumisen kokemuksia tarjoaa oppiminen, joka on idkkailla nuorempia hitaampaa ja
joka siten edellyttd&kin ohjauksen selkeytta ja ytimekkyytté sekd harjoitusten aloittamis-
ta tutuista elementeista rauhallisesti uuteen johdatellen. Oppiminen vaatii myds runsaas-
ti toistoja ja aikaa, joskin samalla ohjelman tulisi sek& oppimisen ett4d motivaation tu-
kemiseksi olla myds monipuolinen ja vaihtelua tarjoava. Oppimista edistad myds se, et-
t4 harjoiteltaessa osallistujille kerrotaan harjoitteiden vaikutuksista. Vaikutusten ym-
martaminen auttaa osallistujia oman kehonsa tuntemuksessa ja toimii myos liilkkumaan
motivoivana tekijané. (ks. Karvinen 2002, 172-179; Karvinen 2004, 63-66.) Harjoit-
teen rakenteella ja ohjauksella on siis suuri merkitys oppimisen ja onnistumisen kannal-

ta.
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Myd6s hyvan ilmapiirin ja vuorovaikutuksen luomisessa on ohjauksen rooli keskeinen.
Ohjaajien tulisi pyrkid luomaan kannustava sekd ohjattavia ja heidan yksilollisyyttaan
arvostava ilmapiiri. Yksilollisyyden arvostuksen nédkyminen ja hyvaksyva suhtautumi-
nen osallistuvien erilaisuuteen voivat osaltaan estaa liikuntatilanteiden kilpailuhenki-
syyttd ja rohkaista osallistujia lilkkumaan osaamattomuuttaan hdpeileméttd. Ohjaajien
pyrkimyksené tulisi olla my6s yksildllisen ohjausotteen saavuttaminen ohjattaviin. Nai-
den seikkojen kannalta on tirkeéd, etteivat ryhmaldiset ole keskendan taidoiltaan kovin
eritasoisia ja ettei ryhma ole kovin suuri. Harjoittelun toteutuksesta tulisi antaa vastuuta
myo6s ryhmaéléisille, koska tdmén ajatellaan voivan edistdd heidén itsendisyyttdan ja
osallisuuttaan. (ks. Karvinen 2002, 172-179; Karvinen 2004, 63-64; Karvinen & Sar-
viméki 2002, 21.)

Liikunta, johon liittyy toistuvasti negatiivisia kokemuksia, kuten osallistujien keskinais-
t& vertailua, Kkilpailua ja tunteita epdonnistumisesta, voi heikentdd ihmisen hyvinvointia
(Nupponen 2005, 56). Liikunta ei missd&n nimessé saa aiheuttaa osallistujille stressié tai
vahvistaa kielteistd ruumiinkuvaa. Mydnteisen ruumiinkuvan tukemisen kannalta on
tarkeda realistinen ja hyvaksyvéd kuva omista voimavaroista, ilo omasta ruumiista seka
halu pitéa siitd huolta. My®ds liikuntatilanteen lamminhenkisyys ja palkitsevuus seka hy-
vaksyvéd ja kannustava ilmapiiri edistdvat myonteisen ruumiinkuvan vahvistumista.
Fyysinen mindkuvan tukeminen on tarkedd, koska se luo perustan mielenterveydelle.
(ks. Karvinen 2002, 172-179; Karvinen 2004, 65-66; Karvinen & Sarviméki 2002, 21.)

Palkitseva liikunta voi kehittdd ihmisen kokonaisvaltaista mindkuvaa myonteiseen suun-
taan ja vahvistaa esimerkiksi masennuspotilaan roolia aktiivisena toimijana, jolla on
vaikutusmahdollisuuksia elamansé suuntaan ja sairautensa kulkuun. (Lepp&maki 2007,
629-630.) Itsehoitovalmiudet ovat myos iké&éantyville terveyteen liittyvd voimavara, ja
niiden vahvistuminen voi johtaa kokemukseen voimaantumisesta ja mahdollisuudesta
vaikuttaa aktiivisesti omaan terveyteen ja toimintakykyyn (Lyyra 2007, 26). Liikunta
voikin parhaimmillaan vahvistaa tunnetta oman kehon kelpoisuudesta ja lisata luotta-
musta omaan selviytymiseen (Partonen 2005, 59), ja esimerkiksi rintasyopépotilailla lii-
kunnan onkin havaittu vahvistavan heidan itsetuntoaan (Tapper 2007, 73). Liikunta
my0s keskeyttdd masennusajatuksia ja kaantdd huomion pois negatiivisista ajatuksista
(K&ypé hoito -suositus. Liikunta. 2008, 2269). Ndin kdy sitd varmemmin, mitd enem-
man taitoa ja keskittymistd suoritus vaatii tai mit4 rasittavampi se on (Nupponen 2005,
58).
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Joogassa ja myos opiskelijakollegoideni luomassa joogamaisessa harjoitusohjelmassa
huomio pyritd&n kiinnittdméén liikkeeseen ja hengitykseen eli omaan kehoon. Vastuu
harjoittelun intensiteetin sdatelysta pyritd&dn antamaan osallistujille itselleen ja liikkeista
ohjataan aluksi helpommat versiot, joista kukin osallistuja voi itse sopivaksi kokemal-
laan tahdilla siirtyd harjoittamaan mydhemmin ohjattavia haastavampia versioita. Joo-
gaharjoitusta tapahtuu kurssin aikana vain kerran viikossa, mutta aktiivisen ja sdéannolli-
sen harjoittelun edistdmiseksi opiskelijakollegani antavat kurssille osallistuville henki-
16ille my6s kuvitetut kotiharjoitteluohjeet. Karvisen (2002, 175, 177) mukaan liikunnan

jatkuvuus onkin pyrittdva turvaamaan ja kotiharjoitteluun on Kiinnitettavd huomiota.

Kunkin harjoituskerran lopussa toteutetaan kurssilla lyhyt jannitys—rentousharjoitus ke-
hon eri osia yksi kerrallaan ensin jannittden ja sitten rentouttaen. Hengitykseen keskit-
tyminen, liikevirtaus sekd lihasten jannittyneisyyden ja rentouden eron tunnistamisen
harjoittelu ovat keskeisi& menetelmia my0s monissa psykofyysisen fysioterapiankin
suuntauksissa. Psykofyysinen lahestymistapa soveltuu yhta hyvin seka tuki- ja liikunta-
elimiston kiputiloista ettd psyykkisistd ongelmista kérsiville ihmisille ja sen tavoitteena
on auttaa ihmisté tulemaan tietoiseksi omasta kehostaan, pddsemaén paremmin koske-

tuksiin itsensa kanssa ja |0ytamaan voimavaransa. (Talvitie ym. 269-280.)

Usein esimerkiksi erilaiset sairaudet ja kehon toiminnanvajaukset saavat ihmisen vie-
raantumaan kehostaan. Eldménhallinta voi puolestaan helpottua, jos ihminen oppii
kuuntelemaan kehoaan ja itseddn. (Talvitie ym. 269-280.) Keskeista on se, ettd ihminen
oppii havainnoimaan kehonsa tuntemuksia ja viesteja niitd tuomitsematta, hyvaksyvasti.
Tama voi johtaa siihen, ettd esimerkiksi kipu ja sen vaikutus paivittaisten toimintojen
rajoittajana vahenee, koska hyvaksytty kipu ei endé kontrolloi ihmista yht& paljon kuin
Kipu, jota vastaan han taistelee. (Pike 2008, 45-51.) Psykofyysisen fysioterapian onkin
pienessd tutkimuksessa havaittu auttavan kroonisista lihaskivuista kérsivid ihmisia ke-
hittdmé&an kehontietoisuuttaan ja selviytymaan Kipujensa kanssa kontrolliryhmaldisia
paremmin (Dragesund & Raheim 2008, 245-253). Kehontietoisuuden alueelle siirry-
taan, kun tietoisuus siirretddn ulkoisesti havaittavasta kehosta kehon sisdisten viestien
kuuntelemiseen (Klemola 2002, 28).

Joogassa noudatetaan monia samoja periaatteita kuin psykofyysisessa fysioterapiassa, ja
silld on tutkimuksissa havaittu selkeitd positiivisia yhteyksia psyykkiseen hyvinvointiin.

Liike-, hengitys- ja meditaatioharjoituksia yhdistelevan kuuden viikon mittaisen hatha-
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joogaintervention on todettu parantavan eldmanlaatua ja vahentdvan ahdistuneisuutta
hyvin haasteellisessa elamantilanteessa olevilla 30-70-vuotiailla rintasyopépotilailla
merkitsevasti kontrolliryhmaldisid enemman. Tutkimuksessa joogaa toteutettiin 60 mi-
nuutin mittaisina harjoitteina yhteensa 18-24 kertaa intervention aikana ja kontrolli-
ryhma sai perinteistd sopeutumisvalmennusta. (VVadirajaa, Raghavendra Rao, Nagarath-
naa, Nagendraa, Rekhaa, Vanithaa, Gopinathb, Srinathb, Vishweshwarac, Madhavic,
Ajaikumarc, Ramesh Bilimaggab & Raob 2009, 274-278.)

Asanaharjoittelua, hengityksen ja liikkeen koordinointia sek& rentoutumista sisaltavaa
hathajoogaa ja progressiivista jannitys-rentousharjoittelua vertailleessa tutkimuksessa
taas todetaan, ettd jooga ja rentousharjoittelu ovat keskendan yht4 tehokkaita stressin ja
ahdistuneisuuden vahentdmisessd ja eldmdanlaadun parantamisessa. Tutkimuksessa tu-
lokset saatiin aikaan 18—65-vuotiailla osallistujilla jo 10 viikon aikana, vaikka harjoitus
kesti vain tunnin ja toteutui kerran viikossa. Kuusi viikkoa intervention paattymisen jal-
keen tehdysséd seurantamittauksessa olivat tulokset kuitenkin rentoutusharjoitteluun
osallistuneella ryhmalla paremmat. Tdma voi johtua siit4, ettd jannitys-rentous-
harjoittelu on helpompi omaksua ja ottaa osaksi arkea kuin joogaharjoittelu. Joogaajiin
verrattuna olikin suurempi osa rentoutusharjoitteluun osallistuneista jatkanut harjoitte-
lua itsendisesti intervention paatyttyd. (Smith, Hancock, Blake-Mortimer & Eckert
2007, 77-83.)

Joogaharjoittelussa on paljon yhtymakohtia monissa nykyaikaisissa psykoterapiamuo-
doissa kaytettdvaan tietoisuustaitoharjoitteluun ja jooga onkin Tsangin, Chanin ja
Cheungin (2008, 303-322) 13 tutkimusta kasittelevassa metatutkimuksessa luettu tietoi-
suustaitoja hyodyntaviin liikuntamuotoihin. Tietoisuustaidoilla viitataan hyvaksyvaan,
tietoiseen l&sndoloon ja tietoisuuteen mielen tuottamista kokemuksista ja tulkinnoista
(Lehto & Tolmunen 2008, 41). Voimme kielen ja késitteellisen ajattelun avulla mureh-
tia mennyttd ja tulevaa liiaksikin, vertailla ja arvottaa asioita ja luoda todellisuudesta
myds virheellisia tulkintoja. TAma saattaa aiheuttaa ahdistuneisuutta ja pahimmillaan
mielen sairauksia. Talléin huomion Kiinnittdminen aisteilla havaittavaan nykyhetkeen ja
esimerkiksi omaan kehoon kasitteellisen todellisuuden sijaan saattaa rauhoittaa mielta.
(Laakso 2009, 10, 24-29, 35, 39-61.)

Tietoisuustaitojen harjoittaminen etenkin mielenterveysongelmien yhteydessa on paljon

kehoon keskittymistd monimutkaisempi ja ammattilaisen ohjausta vaativa prosessi. Tie-
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toisuustaitoharjoitusten joukkoon lukeutuu kuitenkin muun muassa hathajoogan liike-,
hengitys- ja venytysharjoituksia, kehon havainnointia kohta kohdalta, hengitykseen
keskittymistd sekd esimerkiksi vatsan liikkeisiin keskittyméalla rentoutumista. Niiden
harjoittamisen avulla on 10 tutkimusta kattavan metatutkimuksen mukaan saavutettu
terveilld aikuisilla merkitsevaa stressitason laskua jo 4—10 viikon interventioissa. (Chie-
sa & Serretti 593-597.)

Tsangin ym. (2008, 303-322) metatutkimuksen mukaan seké tietoisuustaitoja hyddyn-
tavilla ettd hyodyntamattomilla liikuntainterventioilla pystytdan lievittdméén myds ma-
sennusta merkitsevasti, jopa yhta tehokkaasti tai tehokkaammin kuin la&kityksella. Vai-
kuttavuus on havaittavissa myds ikaantyvilla ja ikdantyneilld. Metatutkimuksessa tode-
taan, ettd jo kuukauden kestavalla joogainterventiolla on saavutettu masentuneisuuden
lievittymistd ja ettd joogainterventioista vaikuttavimpia olivat juuri ne, joihin sisdltyi
meditaatiota ja tietoisesti tehtyé lajityyppista liikettd. Metatutkimuksessa ei kuitenkaan

eritella tarkemmin sitd, minka tyyppisté joogaa interventioissa on toteutettu.

Tutkimuksiin perustuen voidaan siis sanoa, ettd liikunnalla yleensd ottaen voidaan pa-
rantaa ihmisen psyykkistd hyvinvointia seké hetkellisesti ettd pidempikestoisesti ja ettd
joogaamalla voi lajin tietoista lasndoloa hyddyntavan luonteen vuoksi olla jopa monia
muita lajeja parempi mahdollisuus saavuttaa elaménlaadun paranemista, rentoutumista
sekd ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden lievittymistd. Miell&n psyykkisen hyvin-
voinnin ja siihen vaikuttamisen keinot jokseenkin kulttuurisidonnaisiksi ja uskon, etta
esimerkiksi Intiassa jooga ja meditaatio voivat olla Suomeen verrattuna kulttuurisesti
tutumpia ja arvostetumpia ilmiditd ja vaikuttaa siten voimakkaammin osallistujien
psyykkiseen hyvinvointiin. Joogan vaikuttavuutta psyykkiseen terveyteen koskevien
ulkomaisten tutkimusten tuloksia ei siis ndhdéakseni voida siirtdd Suomeen suoraan. Tu-
losten siirtdmistd vaikeuttaa myds se, ettd erilaiset jooga- ja opetustyylit vaihtelevat
keskendén suuresti. Tutkimustulokset kuitenkin antavat viitteitd joogan erityisesta po-

tentiaalista myds psyykkisen hyvinvoinnin tukemisessa.

Sek& jooga- (Vadirajaa ym. 2009, 274-278) etté tietoisuustaitoharjoittelun on havaittu
parantavan jonkin verran myds ihmisten sosiaalisia toimintoja ja ihmissuhteita (Chiesa
& Serretti 2009, 597-598). Tama selittynee sillg, ettd ihminen luultavasti jaksaa hoitaa
ihmissuhteitaan paremmin ollessaan vahemman stressaantunut tai alakuloinen. Liikun-

nan tai fyysisen aktiivisuuden vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin ovat kuitenkin
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useimmiten valillisid. Ne voivat heijastua hyvéan toiminta- ja liikkumiskyvyn mahdollis-
taman aktiivisen osallistumisen kautta. Myos liikuntakokemus itsessddn voi olla sosiaa-
linen tapahtuma (Partonen 2005, 511-512; Saarenheimo 2008, 115).

Psykososiaalisilla tydémuodoilla tarkoitetaan ei-ladkkeellista hoitoa, jolla pyritdan edis-
tdmaan ihmisen hyvinvointia ja tukemaan tdman jo olemassa olevia voimavaroja. N&i-
hin tyémuotoihin kuuluu muun muassa liikunnallinen ryhmétoiminta. (Saarenheimo &
Arinen 2009, 211.) Ryhméliikunnalla voidaan tavoitella fyysisten ja psyykkisten hyoty-
jen ohella my6s sosiaalisia hyotyjé, kuten yksindisyyden lievittymistd, sosiaalisen vuo-
rovaikutuksen vahvistamista ja ystavystymisen tukemista, itsendisyyden ja aloitekyvyn
tukemista sek& yhteisollisyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemusta (Karvinen 2004, 62—
63).

Taidetta, liikuntaa ja terapeuttista Kirjoittamista yhdistelevalla 12 viikkoa kestaneelld
ryhmakuntoutusinterventiolla on pystytty vahentdmé&én suomalaisten yli 75-vuotiaiden
ihmisten yksindisyyttd ja parantamaan heidan psyykkista hyvinvointiaan ja eldmanlaa-
tuaan. Kuntoutuskerta kesti kuusi tuntia ja toteutui kerran viikossa. Osallistujien toi-
minnanvajaudet ja terveyspalveluiden kayttd vahenivat ja koettu terveys sekd kognitii-
viset toiminnot paranivat. Liikuntainterventioihin osallistuneet kokivat fyysisen toimin-
takyvyn kohentumisen lievittdneen yksindisyyttd mahdollistamalla aiempaa vapaamman
kodin ulkopuolella liikkumisen. Lisdksi he saivat uusia ystavida kontrolliryhmaléisia
useammin ja ryhmassé luodut ihmissuhteet jatkuivat usein myods kuntoutuksen paatyt-
tyd. (ks. Routasalo 2006, 18—-19; Mé&kinen, Routasalo & Pitkdld 2007, 12-13.; Hytbnen,
Routasalo & Pitkald 2007, 21-23.)

Kuvatussa interventiossa liikuntakerrat olivat pitkakestoisia ja niiden sisalto oli suunni-
teltu nimenomaan ryhmaytymista ja sosiaalista kanssakdymisté edistdvaksi. Vastaavaa
sosiaalista hydtya tuskin joogatyyppisesta harjoitteluohjelmasta on, eika joogalla pyrita-
k&&n muihin, vaan itseensa tutustumiseen. En kuitenkaan pidd mahdottomana sitd, ettd
myds taman liikuntakurssin kautta voisi ryhmaéléisten vélille muodostua sosiaalisia kon-

takteja. Liséksi interventio voi edistaa sosiaalista hyvinvointia valillisesti.
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3.4 Yhteenveto teoreettisesta esiymmarryksesta

Yhteenveto on, ettd objektiivisesti mitattava hyvinvointi laskee ikd&antymisen mukana
kaikilla ulottuvuuksilla. Myds subjektiivinen arvio oman hyvinvoinnin tasosta on van-
hemmissa ikaluokissa nuorempia huonompi (Eronen ym. 2007, 94-95). Hyvinvoinnin
taso on kolmannessa i4ssd vield useimmilla melko hyva, mutta jo t&ssé idssa alkaa hy-
vinvoinnin tason yllapito vaatia entistd enemman toit4 ja sen heikkenemisen ennaltaeh-
kéisy olla todella tarkedd. Vastuu t&std tydstd on siirtymdsséd yhd vahvemmin yksilolle
itselleen. Tasta syysta ikdantyvien ihmisten liilkkumismotivaation lisédminen esimerkik-

si litkuntatarjontaa monipuolistamalla on tarke&a.

Ikééantyvien ja ik&éntyneiden ihmisten eldmén tarkoitukselliseksi kokemisen térkeita
syitd ovat l&heiset ihmiset, elamaan liittyvat seikat kuten elamén arvostus ja eteenpéin-
meno, harrastukset ja tyo, terveys ja toimintakyky sekad psyykkinen hyvinvointi. L&hei-
set ihmiset, psyykkinen hyvinvointi, terveys ja toimintakyky sekd harrastukset ja tyo
I0ytyvat myos heidén tarkeimpien eldman voimanléhteidensa joukosta. Fyysiset sairau-
det ja harrastusten tai tyon puute voivat myos aiheuttaa eldmén tarkoituksettomaksi ko-
kemista. (Read & Suutama 2008, 134-135.) Fyysiselld aktiivisuudella ja liikunnalla
voidaan tutkitusti vaikuttaa vahvistavasti elamén tarkoituksellisuuden tunteen taustalla
oleviin ja voimanlahteind toimiviin asioihin. Silld voidaan siis seka valillisesti ettd vélit-
tomasti vaikuttaa kaikkien hyvinvoinnin ulottuvuuksien tason yllapitdmiseen ja vahvis-

tamiseen mydos ikaantyvilla ja iakkailla.

Kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevan liikunnan tulee olla saannéllistd, monipuolista,
riittdvan kuormittavaa, motivoivaa, mielekéstd ja omaehtoista. lkaantyneiden hyvin-
vointia tukevalle liikunnalle on laadittu erilaisia ryhmien muodostukseen ja suunnitte-
luun, ohjaukseen ja ilmapiiriin sekd tunnin rakenteeseen ja toteutukseen kohdistuvia laa-
tuvaatimuksia, joilla lilkkumismotivaatio, lilkunnan jatkuvuus ja hyvinvoinnin yllapito
tai parantuminen pyritddn takaamaan. Mielestani ndma vaatimukset soveltuvat myos
ikééntyvien hyvinvointia tukevan liikunnan laatuvaatimuksiksi ja liikuntaintervention
laadusta saadaan tietoa vasta kysymaéll& siihen osallistuneilta sitd, millaisena he ovat in-

tervention kokeneet.

Kirjallisuuden perusteella joogatyyppinen voimaharjoittelu voi olla fyysisen terveyden

kannalta vaikuttava ja ik&éntyvien terveysliikuntasuosituksiin soveltuva liikuntamuoto.
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Sen potentiaali kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisessa voi joogan tietoisuustaitoja
kehittdvan luonteen vuoksi olla jopa monia muita lajeja suurempi, ja liikuntainterven-
tiona se voi tukea hyvinvointia seka liikunnan etta yleisesti harrastustoiminnan ominai-
suudessa. Mikali siihen liittyvat kokemukset ovat negatiivisia, voi se myos heikentaa
osallistujien hyvinvointia. Harjoittelun suunnittelussa on ohjelmaan pyritty tuomaan
my06s kohderyhmélle soveltuvuutta ja liikkumismotivaatiota lisadvia laatuelementtejd,
joten on perusteltua olettaa, ettd toteutuva kurssi voi saada osallistujissa aikaan hyvin-

vointiin liittyvia kokemuksia.
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4 TUTKIMUKSEN TEHTAVA JA TARKOITUS

Tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa opiskelijakollegoilleni heiddn luomansa uuden-
tyyppisen, joogaan perustuvan harjoitusohjelman kohderyhman kokemuksiin perustuvaa
tietoa ohjelmasta. Tiedon avulla opiskelijakollegani voivat arvioida ohjelman soveltu-
vuutta ja kehittdmistarpeita sek& markkinoida ohjelmaansa. Tutkimuksen tarkoituksena
on myds tuottaa Suomen Joogaliitolle kokemusperaisté tietoa joogasta, jota ei Suomessa
juuri ole tutkittu. Omana tarkoituksenani on syventdd ymmarrystani siita, millainen lii-
kunta ik&éantyville heiddn omasta mielestaan soveltuu ja millainen ei sekd siit4, miten
lilkuntakokemukset voivat liittyd ikdantyvén ihmisen hyvinvointiin. Olen siis kiinnostu-
nut tarkastelemaan uudenlaiseen, innovatiiviseen, joogaan pohjautuvaan voimaharjoitte-
luun liittyvien kokemusten ja kuntoutuksen tavoitteeksi mieltdmani hyvinvoinnin vélisi
vuorovaikutussuhteita. Tarkoituksenani on laajentaa omaa nédkdkulmaani kuntoutuksen
ammattilaisena ja kehittdd asiakaslahtoisyyttani, ammatillista rohkeuttani ja monipuoli-
suuttani seka tarjota myds muille ikaantyvien liikunnan parissa tyoskenteleville néko-

kulmia laadukkaiden ja asiakaslahtoisten liikuntapalveluiden kehittdmisen tueksi.
Tutkimuksen varsinaisena tehtdvand on vastata kysymykseen:

Millaisia kokemuksia ik&antyvilla ihmisilla on uudenlaisesta joogaan perustuvasta voi-

maharjoitteluohjelmasta?
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5 TUTKIMUKSEN METODOLOGIA

Tutkimukseni lahestymistapa on kvalitatiivinen eli laadullinen. Pyrin tutkimuksellani
kuvailemaan uuteen joogaohjelmaan osallistuvien harrastajien kokemuksia mahdolli-
simman monipuolisesti, osana todellista eldmaé ja heidan subjektiivisesti kokemaansa
todellisuutta. Tavoitteenani oli ymmartaa tutkimuskohdettani ja paljastaa siita tosiasioita
sen oman ndkokulman sdilyttden. Téallaiset piirteet ovatkin tyypillisid kvalitatiiviselle
tutkimukselle. (ks. Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 157-161, 176—177.) Tarkem-
min téllainen lahestymistapa kuuluu fenomenologiseen tutkimukseen, jonka tavoitteena
on kuvata ilmi6ita mahdollisimman tarkasti sellaisina, kuin ne koettuina aidosti ilmene-
vét (Roto 2009).

Paadyin valitsemaan aineistonkeruumenetelmakseni haastattelun. Haastattelu on eréan-
lainen tutkijan ohjaama keskustelu, jolla on ennalta méaarétty tarkoitus ja jolla on mah-
dollista saavuttaa syvéllisté tietoa (Hirsjarvi & Hurme 2000, 11). Ihmisen itsensa kayt-
taminen aineiston keruun instrumenttina oli luonnollista, koska ndin tutkimuskohteeni
eli ihmisen aktiivisena ja merkityksi& luovana subjektina ja tahdoin nimenomaan saada
esille ihmisten subjektiiviset ajatukset ja kokemukset (ks. Hirsjarvi ym. 2007, 200; Es-
kola & Suoranta 1999, 86—87).

Erilaisista haastattelumuodoista paatin valita teemahaastattelun, koska sen periaatteet
soveltuivat tarkoitukseeni. Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelumuoto, jos-
sa teoria ei tiukasti ohjaa aineiston hankintaa, mutta toimii kuitenkin esiymmarryksen
muodossa apuna ilmién ymmartdmisen kannalta olennaisen tiedon hankkimisessa (Hirs-
jarvi & Hurme 2000, 47—48). Perehdyin tutkimukseni kohdeilmidon ja laadin tietojeni
pohjalta haastattelurungon, jossa oli tarkassa muodossa ja jarjestyksessa esitettyjen ky-
symysten sijaan ainoastaan keskeisia haastatteluteemoja. Jatin haastattelurunkoni tarkoi-
tuksellisesti hyvin véljéksi, koska halusin mahdollistaa tiedonantajille heidan halutes-
saan hyvinkin vapaamuotoisen puheen. Mielesténi tdma oli tarkead, koska halusin saada
esille heiddn omat, keskeisimpina pitimansa kokemukset omien ennakkokaésitysteni oh-
jailematta liikaa vastausten suuntaa. Talla tavoin keratyn materiaalin voidaankin katsoa
edustavan tiedonantajien puhetta itsessddn (Eskola & Suoranta 1999, 87—88) ja mahdol-

listavan ilmion moninaisuuden paljastumisen (Hirsjarvi & Hurme 2000, 67).
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimukseni suorittaminen oli kokonaisuudessaan noin 1,5 vuoden mittainen prosessi.
Téassa luvussa kuvaan tiedonantajiani, aineiston keruun olosuhteita sek& omaa toimin-
taani tutkimusprosessin eri vaiheiden aikana mahdollistaakseni tekemieni ratkaisujen ja
tulosten siirrettdvyyden arvioinnin. Otan myds kantaa tutkimukseni luotettavuuteen ja

eettisyyteen liittyviin seikkoihin.

6.1 Tiedonantajien kuvaus

Haastattelin tutkimustani varten viittd opiskelijakollegoideni ohjaamaan joogaryhméaan
osallistunutta henkil6d, joita pyysin tutkimukseni tiedonantajiksi joogaryhmén ensim-
maiselld kokoontumiskerralla. Tiedonantajien joukon ei kvalitatiivisessa tutkimuksessa
tarvitse olla suuri, koska tutkimuksella ei pyrita tilastollisiin yleistyksiin, vaan pyrki-
myksend on kuvata kokemuksia tietysté asiasta tai ilmidsté johonkin aikaan ja paikkaan
rajoittuen. Tiedonantajien tarkoituksenmukainen valinta oli perusteltua, koska tutkin

spesifid ilmiota. (ks. Hirsjarvi ym. 2007, 160.)

Kaikki tiedonantajat olivat naisia. Olisin haastatellut mielellani my6s miehid, mutta hei-
tad oli 15 ryhmé&an osallistujan joukossa ainoastaan kolme, eikd yksikaan heistd ollut
Kiinnostunut tiedonantajaksi ryhtymisestd. Tiedonantajat osallistuivat kerran viikossa
toteutuvaan joogatyyppiseen harjoitukseen 13 viikon ajan. Jokainen harjoituskerta kesti
90 minuuttia koostuen 20 minuutin alkulammittelystd, 45 minuutin lihaskuntoharjoitte-
lusta, 20 minuutin loppuverryttelystd ja 5 minuutin loppurentoutuksesta. Toisella ja
viimeiselld harjoituskerralla harjoitus oli kestoltaan vain 60 minuuttia, koska suoritetta-

va kuntotestaus vei 30 minuuttia tunnin kokonaiskestosta.

Tiedonantajat olivat ialtddn 63—-65-vuotiaita. Kahdella heista ei ollut aiempaa joogako-
kemusta, kaksi heistd oli harrastanut joogaa ennen kurssille osallistumista useampaan
otteeseen lyhyehkdind jaksoina ja yksi heistd oli harrastanut joogaa aktiivisesti ja saan-

nollisesti edellisten kolmen vuoden ajan. Tiedonantajien perussairauksiin kuuluivat
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astma, rasitukseen liittyva hengenahdistus, selkdkipu ja selkdrangan kulumamuutokset,
COPD, sormien nivelten kulumat, fibromyalgia sekd lymfosyyttikoliitti. Heid&n liikun-
nallinen aktiivisuutensa vaihteli arjen hyotyliikunnasta ja satunnaisista kévelylenkeista

jopa viisi kertaa viikossa toteutuvaan aktiiviliikkumiseen.

6.2 Aineiston keruu

Kerésin aineistoni yksilohaastatteluina toteuttamillani teemahaastatteluilla, jotka nau-
hoitin tiedonantajien luvalla. Tein kaksi erillistd haastattelua kunkin tiedonantajan kans-
sa. Ensimmdisen haastattelukierroksen toteutin heti joogakurssin alettua syyskuussa
2009. Talla haastattelukierroksella kartoitin tiedonantajien alkavaan joogaharjoitteluun
kohdistamia odotuksia sekd heidan ndkemyksid&n heiddn omaan hyvinvointiinsa liitty-
vista tekijoistd (ks. liite 1). Haastatteluiden tarkoituksena oli saada odotuksia koskevaa
tietoa (ks. liite 2) mydhempien haastattelujen syventdmiseksi sekd peilata ik&antyvien
ihmisten hyvinvointia koskevaa esiymmarrysténi tiedonantajien omiin ndkemyksiin (ks.
liite 3 & liite 4). N&in vahvistin valmiuksiani ottaa tiedonantajien omat ndkokulmat ja
hyvinvoinnin subjektiivisenkin luonteen huomioon tulosten tarkastelun yhteydessa. Toi-
sen haastattelukierroksen (ks. liite 5) toteutin pian joogakurssin paattymisen jalkeen jou-
lukuussa 2009. Talla haastattelukierroksella kerasin aineiston varsinaista tutkimustehta-
véaéni vastaamista varten ja kyselin tiedonantajilta heidén joogaharjoitukseen liittyvista

kokemuksistaan.

Ennen varsinaisten tiedonantajien haastattelemista testasin ensimmaéisen haastattelukier-
roksen haastattelurungon suorittaen kaksi esihaastattelua tiedonantajieni kanssa samaan
ikdryhmaén kuuluvien henkildiden kanssa ja totesin rungon toimivan hyvin. Haastatte-
lurungon testaamista kenttoloissa ennen varsinaisia tutkimushaastatteluja pidetaén valt-
tdmattomand paitsi sen toimivuuden kokeilun myds haastattelutehtavéddn harjaantumisen
vuoksi (Hirsjarvi & Hurme 2000, 70—73). Toisen haastattelukierroksen teemarunkoa en

voinut joogaharjoitukseen osallistumattomilla henkil6illa etukateen testata.

Varsinaiset haastattelut suoritin tiedonantajien kodeissa. Paadyin tdhan ratkaisuun, kos-
ka teemahaastattelu edellyttdd hyvéd kontaktia, joten haastatteluympériston tulee olla

rauhallinen ja haastateltavalle turvallinen (ks. Hirsjarvi & Hurme 2000, 74). Nauhoitin
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haastattelut, jotka olivat kestoltaan 12—27 minuuttia. Olin varannut niihin riittavasti ai-

kaa.

6.3 Aineiston analysointi

Litteroin kerddméni aineiston joko valittomasti haastattelutilanteen jalkeen tai viimeis-
td4&n seuraavana péivand purkaen sen huolellisesti ja sanasanaisesti tietokoneelle. Ai-
neistoa kertyi fontilla Calibri, kirjasinkoolla 11 ja rivinvalilla 1,5 litteroituna yhteensa

57 sivua.

Analysoin aineistoni ké&yttaen sisallon analyysia, jonka avulla on mahdollista jarjestaa ja
kuvailla tutkittavaa ilmidté. Sen lopputuloksena syntyy ilmi6ta tiivistetyssa ja yleisessa
muodossa kuvaavia kategorioita. (Kyngds & Vanhanen 1999, 4.) Ennen varsinaisen
analyysin aloittamista loin sille pohjan lukemalla aineiston lapi useita kertoja pohtien
samalla sitd, mik& osa aineistosta on tutkimusongelmani kannalta olennaista tietoa (ks.
Kyngéds & Vanhanen 1999, 5). Tdmén jalkeen valitsin analyysiyksikokseni ajatuskoko-
naisuuden, koska aineistossa selkeédsti samaan asiaan liittyvid lausumia oli joidenkin

tiedonantajien litteroiduissa haastatteluissa hyvin hajanaisesti haastattelun eri kohdissa.

Halusin analyysissa saada esille ja sdilyttada juuri tiedonantajien ndkdkulman, joten péaa-
dyin kéyttdmaén induktiivista sisallon analyysia. Induktiivinen eli yksittaisesta yleiseen
etenevd analyysi on aineistolédhtdinen lahestymistapa, jossa tutkijan teoreettinen esiym-
marrys tutkittavasta aiheesta ei ohjaa analyysin kulkua, vaan on vélineend vasta analy-
soitua aineistoa tulkittaessa (Eskola & Suoranta 1999, 83—-84).

Induktiivinen sisallon analyysi muodostuu kolmesta vaiheesta, jotka ovat pelkistaminen,
ryhmittely ja abstrahointi (Kyngis & Vanhanen 1999, 5-7). Pelkistdmisvaiheessa luin
aineistoa l&pi alleviivaten tekstista tutkimusongelman kannalta olennaiset osat ja Kkirjoit-
taen niiden keskeisimman sisallon pelkistetyssa, mahdollisimman tarkasti alkuperéista
ilmaisua muistuttavassa muodossa sivun marginaaliin. Td&méan jélkeen loin tietokoneella
tiedoston, johon kokosin kaikki alkuperdiset aineistonaytteet ja niiden pelkistykset. Loin
myds ainoastaan pelkistetyt ilmaisut sisaltdvan tiedoston, josta ryhmittelin samaa tar-
koittavat ilmaisut samaan luokkaan, jonka nimesin mahdollisimman hyvin sen sisalt6a

kuvaavalla termilld. Yhdistin edelleen samaan aihepiiriin liittyvat luokat toisiinsa muo-
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dostaen néin ylaluokkia, joille yritin myos 10ytééd kuvaavat nimet. Analyysisséni abstra-
hointia eli luokkien yhdistelyé ei ollut tarpeellista tai mahdollista jatkaa pidemmalle.
Kummankin haastattelukierroksen aineistosta syntyi kolme aineistoa kuvaavaa yléluok-
kaa (ks. liitteet 2, 3,4, 6, 7 & 8).

6.4 Tutkimuksen luotettavuuden tarkastelu

Laadullisessa tutkimuksessa padasiallinen luotettavuuden Kriteeri on itse tutkija ja luo-
tettavuuden arviointi koskee koko tutkimusprosessia. (Eskola & Suoranta 1999, 211
212). Lincoln & Guba (1985, 301-327) ovat tarkastelleet laadullisen tutkimuksen luo-
tettavuutta neljan kriteerin, uskottavuuden, siirrettdvyyden, seuraamuksellisuuden ja

vahvistettavuuden kautta.

Uskottavuuteen vaikuttaa se, kuinka hyvin tutkija on sitoutunut tutkimukseen ja tuntee
kohdeilmitnsé seké se, kuinka hyvin han saavuttaa tiedonantajien luottamuksen ja pys-
tyy tulkitsemaan aineistoaan tiedonantajien alkuperédisen nakemyksen sailyttden (Lin-
coln & Guba 1985, 301-302). Tutkimani ilmi6 todella kiinnosti minua ja halusin pereh-
tyd siihen syvéllisesti. Kirjallisuuden lukemisen lisédksi pyrin parantamaan ymmarrysta-
ni kohdeilmitstd osallistumalla kahdelle kurssiin kuuluvalle joogatunnille. Samalla py-
rin lisddmaén tiedonantajien luottamusta itsedni kohtaan esittdytymalla heille kasvotus-
ten. Tulosten tarkastelun ja tulkinnan luotettavuutta lisdsin haastattelemalla tiedonanta-
jiani paitsi joogakokemuksia myds heidan hyvinvointiin liittyvid ndkemyksiaan tiedus-
tellen. Ndin pystyin peilaamaan heidan kokemuksiaan paitsi teoreettiseen tietoon myos

heidan subjektiivisiin, hyvinvointia koskeviin arvostuksiinsa.

En pyrkinyt tutkimuksellani yleistettavaéan tietoon, eika pyrkimys yleistettavyyteen ole
pientd tiedonantajien joukkoa tutkittaessa edes mahdollinen. Aineistoni ei taysin saavut-
tanut saturaatiota eli tilannetta, jossa uudet haastattelut eivat endd tuota uutta tietoa (ks.
Eskola & Suoranta 1999, 62), mutta useissa haastatteluissa nousi esille samankaltaisia
kokemuksia. Kuitenkin laadullisessa tutkimuksessa ajatellaan, ettd yksittdisenkin tapa-
uksen riittdvan tarkka erittely voi tuoda esille sen, mik& ilmidssa on merkittava ja tois-
tuu myos yleisemmalla tasolla (Hirsjarvi ym. 2007, 177). Tastd syysté pyrin erittele-

maan lukumaaraisesti pienen tiedonantajajoukkoni tuottamaa aineistoa mahdollisimman
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monipuolisesti. Tutkimustulokset ovat joka tapauksessa sidonnaisia tiettyyn aikaan ja
paikkaan ja niiden siirrettdvyys on mahdollista vain tietyin ehdoin. Siirrettdvyyden arvi-
ointi on lopulta lukijan vastuulla. (ks. Eskola & Suoranta 1999, 6566, 212-218.) Pyrin
helpottamaan siirrettdvyyden arviointia kuvaamalla mahdollisimman tiheésti, selkeésti

ja avoimesti tutkimuksen tiedonantajia, toteutusta sekd omaa toimintaani ja logiikkaani.

Seuraamuksellisuudella viitataan siihen, ettd seka tutkijassa, tiedonantajissa ettd olosuh-
teissa voi tapahtua inhimillista vaihtelua, joka voi vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen
(ks. Guba & Lincoln 1985, 299). Kokemattomuuteni haastattelijana aiheutti minussa
hermostuneisuutta ja saattoi vaikuttaa siihen, etten huomannut aina tarttua tiedonantaji-
en sanomisiin niit4 syventéen. Tastd syystd en paassyt kasiksi kovin syvélliseen tietoon.
Haastatteluolosuhteet olivat haastattelutilanteissa melko samanlaiset. Yhdessak&én
haastattelutilanteessa ei ollut minun ja tiedonantajan lisaksi 1&snd muita henkilGitd eiké
tilanteisiin liittynyt muitakaan ulkoisia hairiotekijoitd. Olosuhteet tiedonantajien kodeis-
sa olivat rauhalliset, mik& helpotti hyvan kontaktin muodostumista (ks. Hirsjarvi &
Hurme 2000, 74).

Ensimmdiselld haastattelukierroksella kuitenkin koin, ettd osa tiedonantajista jannitti ti-
lannetta eikd puhunut tdysin avoimesti. T&ma saattoi johtua siitd, ettd olin tiedonantajia
paljon nuorempi ja ettd tiedustelin taysin vieraana ihmisend hyvin henkilokohtaisista,
arkaluontoisistakin asioista (ks. Eskola & Suoranta 1999, 94; Hirsjarvi ym. 2007, 201).
Toisella haastattelukierroksella ilmapiiri oli mielestani ensimmadiseen kierrokseen ver-
rattuna rentoutuneempi. Perustin arvioni tiedonantajien jannittyneisyydesta heidan tark-
kailuunsa, joka mahdollistui, kun sain haastattelut nauhoittaessani keskittya kirjaamisen
sijaan itse haastattelutilanteeseen. Kirjoitin heti kunkin haastattelun jalkeen lyhyen ku-
vauksen siitd, millainen ilmapiiri haastattelutilanteessa oli mielesténi vallinnut ja miten
tiedonantaja oli kayttaytynyt. Téallaisen tutkijapdivékirjan kirjoittaminen lisad luotetta-
vuutta (Nieminen 1997, 217-218).

Tutkimustulosten vahvistettavuus tarkoittaa sitd, ettd tulokset pohjautuvat todella tutki-
musaineistoon, eivatka tutkijan omiin ennakkokaésityksiin (Guba & Lincoln, 299-300).
Haastatteluja suunnitellessani pyrin varmistamaan taméan jattdmalla haastattelurungon
hyvin avoimeksi, koska liian suppeiden kysymysten esittdminen voi estda tiedonantajan
omien ndkemysten esille padsemisen (Nieminen 1997, 217). Vahvistettavuuden paran-

tamiseksi my06s nauhoitin haastattelut, litteroin ne hyvin huolellisesti ja k&ytin induktii-
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vista analyysimenetelmad. Analyysissa luokituksen l10ytdminen aineistosta itsestaan li-
s&a tulosten luotettavuutta (Nieminen 1997, 219). Pyrin analyysia tehdessani tunnista-
maan oman subjektiivisuuteni ja pitdimaan ennakkokasitykseni erilladn prosessista. Tar-
Kistin myds useaan kertaan alkuperdiseen aineistoon vertaamalla sen, ettd pelkistdiméni
ilmaisut vastasivat tiedonantajan alkuperdisen sanoman tarkoitusta ja etta tulkitessani
tuloksia en luonut eri seikkojen vélille vuorovaikutussuhteita, joita my6s alkuperaista

aineistoa tarkastelemalla ei voisi havaita.

Aineistossa esiintyi keskendan ristiriitaisia kokemuksia. Pyrin tarkastelemaan myds nii-
ta eri ndkokulmista ja tarkentamaan siten analyysiani sekd tuomaan analyysini ja tulos-
ten tarkastelun rinnalle selityksid ja tulkintoja myos aiemmasta kirjallisuudesta ja tutki-
mustiedosta. Tallainen toimintatapa ja tulosten aiemmalta Kirjallisuudelta saama tuki
parantavat tutkimuksen luotettavuutta (Eskola & Suoranta 1999, 140, 197, 213).
Vahvistettavuuden kannalta on liséksi tarkeda se, ettd myos tutkimusraportin lukija voi
seurata tutkijan péattelya (Eskola & Suoranta 1999, 217). Tdman vuoksi liitin raporttiin
analyysissa kayttdmani logiikan esittdvat taulukot ja tulosten esittelyn yhteyteen alkupe-

réisia tekstindytteita aineistosta.

Jatin tekstindytteiden perddn merkinnét, joista ilmenee, mistd haastattelusta néyte on
otettu. Mielestani tdmd parantaa tutkimuksen luotettavuutta, koska néin lukija voi var-
mistua siité, etten ole tulosten esittelyssa turvautunut esimerkiksi vain yhden tiedonanta-
jan ndkemyksiin, vaan olen pyrkinyt ottamaan huomioon kaikkien tiedonantajien nake-
mykset. Eri tiedonantajien lausumien kayttdminen tulosten esittelyssé osoittaa myds
sen, ettd useilla tiedonantajilla on ollut samansuuntaisia kokemuksia, mikda mielestani

tuo tuloksille lis44 painoarvoa.

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa luonnollisesti my6s kéytetyn l&hdekirjallisuuden
laatu. P&aasiallisesti 16ysin melko tuoreita lahteitd ja vanhempaa kirjallisuutta kéaytin 1&-
hinnd kasitteenmadrittelyiden sekd tutkimuksen toteutuksen teoreettisina perusteina.
Nama seikat eivat ole ajan kuluessa merkittdvasti muuttuneet, vaan alkuperaisteosten
kayttoé pikemminkin lisd4 tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimustietoa etsiessani pyrin
I0ytdmaan laadukkaita tutkimuksia ja suurin osa esimerkiksi lilkunnan ja joogan vaikut-
tavuutta esittelevistd tutkimuksista olikin satunnaistettuja ja kontrolloituja tutkimuksia,

joissa otokset olivat melko suuria. Joogaan liittyvaan ldhdekirjallisuuteen siséltyy run-
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saasti joogien kirjoittamia opastyyppisid teoksia. Niiden kaytté oli kuitenkin valttdma-

tontd, silld muunlaista Kirjallisuutta joogan luonteeseen liittyen ei ollut [6ydettavissa.

6.5 Tutkimuksen eettisyyden tarkastelu

Tutkimuksessani eettiset kysymykset liittyivét hoitotieteellisen tutkimuksen yhteydessa
esiin nostettuihin seikkoihin eli tiedonhankintaan, tiedonantajien suojaamiseen sekéa vas-
tuuseeni tulosten soveltamisessa (Vehvildinen-Julkunen 1997, 26). Tiedonantajien va-
linnan eettisyyden kannalta tarkedd on se, etta tiedonantajat osallistuvat tutkimukseen
vapaaehtoisesti. Heidan tulee my0s saada riittavasti informaatiota tutkimuksen toteutuk-
sesta ja tarkoituksesta sekd kyetd ymmartaméaan saamansa tieto. (Hirsjarvi ym. 2007,
25-26.) Kaikki tiedonantajani olivat aikuisia ihmisid, joita pyysin tiedonantajikseni joo-
gakurssin ensimmadiselld harjoitustunnilla kasvotusten. Esittelin itseni ja oppilaitokseni
sekd tutkimukseni tarkoituksen ja pyysin vapaaehtoisia kirjoittamaan yhteystietonsa lis-
taani. Tiedonantajaksi suostuminen perustui sanalliseen sopimukseen ja tiedonantajilla
oli mahdollisuus perua osallistumisensa missa tahansa tutkimuksen vaiheessa. Itse haas-
tattelutilanteissa pyrin toimimaan eettisesti vélttden yleistd uteliaisuutta, stressin aiheut-
tamista tiedonantajille sek& olemalla puolueeton ja heidédn ndkemyksidéan arvostava (ks.
Hirsjarvi & Hurme 2000, 96-97). Tiedonantajilla oli myos itsellddn oikeus pééattaa,

kuinka henkilokohtaisia asioita he olivat halukkaita kertomaan.

Tutkimus ei saa milld&n tavalla loukata tiedonantajien yksityisyytté ja erityisesti heidan
anonymiteettinsad takaaminen on tutkimuksen eettisyyden kannalta tarkedad (Eskola &
Suoranta 1999, 56—57). Turvasin tiedonantajien anonymiteetin kaikissa tutkimuksen
vaiheissa poistamalla nauhoitetut haastattelut nauhurilta ennen sen palauttamista oppi-
laitokselleni ja olemalla merkitsemétta tiedonantajien nimid tai muita tunnistamisen
mahdollistavia tietoja tai kuvauksia mihinkaan tiedostoihin tai tutkimuksen loppuraport-
tiin. Litteroidessani haastattelut jatin Kirjoittamatta nimet, joita osa tiedonantajista esi-
merkiksi perheestd&n puhuessaan mainitsi. Tunnistamisen estamiseksi kerron raportis-
sani myos tiedonantajien sairauksista ja harrastuksista ainoastaan yleiselld tasolla. Poh-
din sit4, aiheuttaako haastatteluiden numeroiden jattdminen tulosten esittelyssa kaytta-
mieni tekstindytteiden perdan anonymiteetin rikkoutumisen riskin. Numeroita tarkaste-

lemalla voi lukija nimittdin saada jonkinlaisen kokonaiskuvan tietyn tiedonantajan na-
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kemyksistd, mika voi lisata tiedonantajan tunnistetuksi tulemisen riskid. Mielesténi riski
on kuitenkin pieni. Liséksi tekstindytteissa esitteleméni tieto ei ole kovin arkaluontoista
tai henkilokohtaista, joten ratkaisuni ei mielesténi ole eettisesti arveluttava. Raportin
valmistuttua poistan haastatteludanitteet ja litteroidut haastattelut koneeltani ja tuhoan

tulostetut versiot litteroiduista haastatteluista.

Tutkimuksen etiikkaan kuuluvat rehellisyys ja yleinen huolellisuus seké tarkkuus (Hirs-
jarvi ym. 2007, 24). Tein kaikki tutkimuksen vaiheet hyvin huolellisesti ja valtin tiedon-
antajien sanomisten vadaristelyd sekd analyysia tehdesséni ettd raporttia kirjoittaessani.
Raportointini on myds avointa, rehellistd ja yksityiskohtaista. Noudatin eettisen toimin-
nan periaatteita myos merkitsemalld raporttiin selkeésti lainaukset lahdeviitteineen mui-
den tutkijoiden ansiot huomioidakseni. Liséksi julkaisen tutkimukseni avoimesti verk-
kokirjasto Theseuksessa, jossa se on elektronisessa muodossa kaikkien saatavilla. (ks.
Hirsjarvi ym. 2007, 24.)
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7 TULOKSET

Tutkimuskysymykseen vastaamista varten haastattelin viittd opiskelijakollegoideni to-
teuttamaan joogaan perustuvaan voimaharjoittelukurssiin (ks. liite 9) osallistunutta
ikdantyvaa henkilod heidan harjoitteluun liittyvistd kokemuksistaan. Kerddmani aineis-
ton analyysin seurauksena muodostui kolme tiedonantajien kokemuksia kuvaavaa ylé-
luokkaa, joista kuhunkin siséltyi 3—6 alaluokkaa. Ylaluokat olivat harjoituksen raken-
ne ja toteutus, itseen liittyvat valittomat kokemukset sekd omassa arjessa ilmenneet
kokemukset. Yla- ja alaluokkien muodostumista kuvaavat taulukot on esitetty liitteissa
6—8. Pelkistysten perdsséd sulkeissa olevat numerot osoittavat, kuinka moni tiedonantaja
on maininnut kyseisen seikan. Tulosten esittelyssa kéyttdmieni tekstindytteiden perdan

olen lisénnyt numeron, joka osoittaa, mista haastattelusta ndyte on otettu.

7.1 Harjoituksen rakenne ja toteutus

Harjoituksen rakenteeseen ja toteutukseen siséltyvid alaluokkia muodostui nelja. Ala-

luokat ovat harjoituksen soveltuvuus, harjoituksen luonne, ohjaus ja ymparisto.

7.1.1 Harjoituksen soveltuvuus

Ik& nousi tiedonantajien ndkemyksissd selkedsti kohderyhméad madrittdvaksi piirteeksi,
eli he mielsivét itsensa ikaantyviksi ihmisiksi ja peilasivat harjoittelun toteutusta ikaisel-
leen soveltuvuuden kautta. Kokemukset harjoituksen soveltuvuudesta kohderyhmalle

vaihtelivat suuresti seka sen vaikeuden ettd kuormittavuuden osalta.

Ohjelma oli koettu seka positiivisen haasteellisena ettd negatiivisen vaikeana ja myds
kokemukset harjoituksen temposta vaihtelivat. Joogaa aiemmin harrastanut tiedonantaja
toi esille harjoituksen rauhalliseksi kokemansa tempon soveltuvuutta lisddvéana tekijéna,

kun taas ohjelman vaikeaksi kokemiseen liittyi myos kokemus harjoituksen tempon no-
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peudesta. Ohjelman vaikeaksi kokeneilla oli muita vdhemmén liikunnallisia harrastuksia
ja vdhemman joogakokemusta tai heidan terveydentilansa oli muita heikompi. Heidan
tuntemuksensa ohjelman vaikeudesta olivat kuitenkin muuttuneet kurssin edetessa. T4&-
maén taustalla vaikutti ohjelman toistuvuus sek& oivallus nopean rytmin tarkoituksenmu-
kaisuudesta. Yleisesti ottaen ohjelma koettiin lopulta myds eritasoisille osallistujille so-

veltuvaksi.

Siin& oli kylla oikeella lailla minun mielestd niinku painotettu just sita
ikdkautta. — Koska sielld oli hyvin eritasosia niinku siis l&ht6tilanteessa
kuitenki, vaikka oltiin niinku kaikki yli 63-vuotiaita, niin silti niinkd se
tuntu olevan, ettd kaikki paés niink6 mukaan. (H2)

Tietenki se ohjaamisen rytmi oli vdhan nopea, mutta sitten paljastu, etta ei
se 00 tarkotuskaan jaaha niinkdé mitéén liikettd niinku jauhamaan, vaan si-
td mennéan liikkeesta liikkeeseen, ettd se on se juttu. — Sit se joogan au-
rinkotervehdys, maa en ollu sitd koskaan ennen tehny. Musta se oli kau-
heen vaikee. — Ja joka kerta kun mentiin ndit4d samoja ja joka kerta pysyt-
tiin niink®d samassa jutussa niin se, nimenomaan ne toistot. Nehan siin& oli
se, joka lahti sitten pelaamaan. (H3)

Kokemukset harjoituksen kuormittavuudesta vaihtelivat suuresti, mika luultavasti selit-
tyy mya0s tiedonantajien kunnon ja terveyden tasojen erilaisuudella. Kuitenkin myos yk-
sittdisen tiedonantajan kuvauksessa kokemukset harjoituksen eri osioiden kuormitta-
vuudesta vaihtelivat, mika viittaisi siihen, etteivat osiot ole olleet kuormittavuudeltaan
tasapainoisia keskenddn. Esimerkiksi alkuverryttely oli koettu tarkoitukseensa ndahden
lilan kevyeksi, kun taas lihaskunto-osuus, jossa harjoituksen intensiteetin oli itse pysty-
nyt maaraamaan, oli tarjonnut riittdvan kuormituksen. Myds jotkin yksittdiset liikkeet
olivat tuntuneet muita raskaammilta ja jopa ikdryhman suorituskyvyn ylérajoille sijoit-
tuvilta. Liikkeet eivat kuitenkaan olleet tuntuneet ylivoimaisilta. N&ihin raskaiksi koet-
tuihin liikkeisiin lukeutui seka vélineilld suoritettavia voimaharjoitteluliikkeitd ettd joo-
gaan pohjautuvia liikkeita.

Et ei must siihen yhtd&dn enempéé saa niinku lisdtd mittdan puntteja ja ja

tommosia voimaliikkeitd ainakaan ton ikésille, et koska m& oon tuntenu

késivarsissani punnerrukset, jotka ovat kauheen raskaita. -- Et vaikka tuntu
toisinaan kun tekkee niita liikkeitd, et no onkohan tast niinku hyoétya. (H5)
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7.1.2 Harjoituksen luonne

Harjoitusohjelmaa kuvattiin monipuoliseksi viitaten sek& harjoitustunnin eri osioiden,
joogan ja perinteisen voimaharjoittelun yhdistdimisen seka kehon ja kunnon eri osa-
alueiden harjoittamisen luomaan monipuolisuuteen. Harjoituksen koettiin monipuolis-
tuneen asteittain ja asteittaisuuden liséksi harjoitusta kuvaavina luonnehdintoina tulivat
esille myos harjoituksen eheys ja rullaavuus, lempeys sekéd yksilollisyys, jotka kaikki
ovat joogaharjoittelulle ominaisia piirteitd. VVoimaharjoittelun koettiinkin yhdistyneen
joogaan hyvin ja joogalle tyypillisen hengityksen ja liikkeen koordinoinnin koettiin to-
teutuvan myds voimaharjoittelussa. Joogaa pidempéén harrastanut tiedonantaja oli kui-
tenkin kyseenalaistanut harjoituksen joogamaisuuden, mika liittyi etenkin valineiden

kayttdon harjoitusta toteutettaessa.

Té&ssé nyt oli timé alkuverryttely ja sitten semmosta, timmasta lihaskun-
toa, ja sitten oli ndita tiettyja muutamia tdmmosid jooga-asentoja, etta tuo-
ta t44 oli sen puolesta silld tavalla hyvé, et se oli niin monipuolinen. (H1)

No just se semmonen lemped liike. Ettd kaikkia paikkoja ku siind harjotet-
tiin ja silleen lempeélla tavalla, et ei riuntomalla eikd niinku vékisell&.
Koko ajan korostettiin sité, ettd jokainen tekee niinku omien tuntemusten
mukaan. (H2)

Siind ik&an kuin ympyra sulkeutu joka kerta. Lahettiin jostaki ja tultiin
lopputulokseen ja se kokonaisuus toimi hyvin. Minusta se oli oikeen mai-
nio. (H3)

Maa, mé siis mietin sitd tosiaankin siind vaiheessa, ku siiné oli niita voi-
majuttuja, punttijuttuja, et onks tdma joogaa. (H5)

Esille nousi harjoitusohjelman progressiivinen luonne, joka liittyi sekd yhden harjoitus-
kerran ettd koko harjoitusohjelmakokonaisuuden toteutukseen. Lisaksi harjoituksen ko-

ettiin olevan hyvin kokonaisvaltaista ja tarjoavan harjoitusta koko keholle.

Se oli kans hyvaa siind, ettd se alko niinku silleen vahan tuota iisisti, etta
tuntu vahan, ettd no eihan tassa vield paljon mitddn, mut se koko ajan te-
hostu ja tehostu sitten. -- Ja sit se, ettd niin ne oli suunniteltu silld lailla ne
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tunnit siellg, ettd, ja jatkuvasti oli se ohjelma semmonen, ettd tasapuolises-
ti kuormitti niinku kaikkia paikkoja. (H2)

7.1.3 Ohjaus

Kaikki ohjausta koskevat kokemukset olivat positiivisia, ja ne vaikuttivat suuresti ylei-
seen kokemukseen harjoituksesta ja kurssista kokonaisuutena. Ohjauksen hyviksi puo-
liksi koettiin sen kunnioittava savy, perusteellisuus, selkeys ja yksilollisyys. Ohjauksen
perusteellisuus ilmeni sek& visuaalisessa ettd verbaalisessa ohjauksessa ja siihen liittyi
myos liikkeiden tarkoituksen selittdminen. Ohjauksen yksil6ollisyys auttoi erdsta tiedon-
antajaa my6s kunnioittamaan oman jaksamisensa rajoja. Tiedonantajien puheenvuorois-
sa ohjauksen laadun positiivinen kuvaus liittyi heiddn kokemukseensa siité, ettd ohjaajat
olivat sitoutuneita tehtdvaansa ja ettd he olivat paikalla juuri harjoitukseen osallistujia
auttaakseen ja huomioidakseen. Kahden ohjaajan koettiin myds tuovan ohjaukseen mu-
kavaa vaihtelua ja muodostavan yhdessa hyvan kokonaisuuden heidan keskendan erilai-

sen aiemman ohjaajataustansa aiheuttamista ohjauksen tyylieroistaan huolimatta.

Han niin perusteellisesti niinku ohjasi ja naytti ne liikeradat miten se kuu-
luu tehd& oikeen, etté ei niinku vahingoita taas sitten omaa kroppaa, et nii-
ta periaatteita. Ja selkedsti. Et se niinku oli hyva. — Hén selittd& niin perus-
teellisesti ne, et miten niinkdn, mika vaikuttaa niinkd mihinki ja tuota just
sen kehon kokonaisvaltasen hallinnan niinku opettaa silleen taitavasti.
(H2)

Se myos tullee se yksilollisyys siing, ettd siind ohjaaja tuli sannoon, etta
ala tee liikaa. (H4)

7.1.4 Ymparisto

Harjoituksen toteutusymparistoon liittyen nousivat esiin tilan tuuletuksesta johtuva

kylmyys ja &&nekkyys. Tdma koettiin negatiivisena seikkana.

Se on miinuksena se paikka, missa tata vedetaan, ku se on se tuuletus liian
kovalla ja taméa. (H4)
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7.2 Itseen liittyvat valittomat kokemukset

Itseen liittyviin valittomiin kokemuksiin sisaltyvid alaluokkia muodostui kuusi. Ne ovat
koetut tunteet, koetut olotilat, harjoittelussa edistyminen, kehon havainnoinnin kehitty-

minen, kehon tuntemukset ja ihmisiin liittyvat kokemukset.

7.2.1 Koetut tunteet

Harjoitustuntien aikana koettiin sek& positiivisia ett4 negatiivisia tunteita. Negatiiviset
tunteet liittyivdt omaan osaamattomuuteen ja itsensa huonoksi kokemiseen, ja niit4
esiintyikin tiedonantajista niilld, jotka kokivat ohjelman vaikeaksi. Tunteet olivat vah-
vimmillaan kurssin alkupuolella ja meinasivat johtaa jopa harjoitteluun osallistumisesta

luopumiseen, mutta laantuivat sen edetessa.

Valilla ehkd k&vi semmonen ankea olo, ettd ei tastd tuu mittadn, etta en
maa, mad mitenkaan selevid tastd, mutta tuota kylla se nyt sitten pikku hil-
jaa kun kévi. (H3)

Positiivisia tunteita saivat vuorostaan aikaan harjoituksen tarjoamat onnistumiskoke-
mukset ja oppiminen, joka tuntui antoisalta ja tuotti iloa. Oppiminen liittyi seké liikesar-
jojen ja -tekniikoiden ettd joogamaisen harjoittelutavan oppimiseen ja sen taustalla oli
ohjelman toistuvuus ja perusteellinen ohjaus. Oppimista tapahtui myos niill4 tiedonanta-
jilla, jotka eivat olleet kokeneet harjoittelua lahtokohtaisesti vaikeaksi. Harjoituksen ai-
kana koettiin myos luvalliseksi kunnioittaa oman jaksamisensa rajoja eri tavalla kuin
arkieldmassa muutoin, mika tuotti helpottuneisuutta ja tarkedksi koettua tunnetta huo-
mioon otetuksi tulemisesta. Ndiden tunteiden taustalla oli harjoittelun intensiteetin yksi-

I61lisen saatelyn mahdollisuus sekd ohjaajilta saadut neuvot ja suositukset.

Ett4 se oli niinku itellekii aina yllatys joku uus juttu sielld, ettd ai méako
pystynki timmdsen tekemaan! (H3)

Etta se ilmeisesti siind korostuu vield endmpi, tulee, tuntuu hyvélle, etté ei
tartte yrittdd enempaa ku pystyy. — Taa korostu siind mielessa, tuntu hy-
valle, ettd minut otetaan huomioon, ettd niinko joskus ku pyytéa taalla ko-
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tioloissa apua, niin niin sitd on vaikia saaha, ettd sind pystyt sen iteki te-
kemé&én. (H4)

7.2.2 Koetut olotilat

Harjoittelun koettiin saaneen aikaan muutoksia vireystilassa. Esiin tuli kokemuksia seké
virkistyneisyydesta ettd rauhoittuneisuudesta. Olotilaan liittyvat kokemukset yhdistyivat
tiedonantajien kuvauksissa selvasti nimenomaan joogaan ja kokemusten taustalla vai-
kuttivat rentoutumisharjoitukset ja harjoituksen koettu rauhallisuus. Kokemukset virkis-
tyneisyydesta ja rauhoittumisesta eivat sulkeneet toisiaan pois, vaan esiintyivat joiden-
kin tiedonantajien kuvauksissa my0s rinnakkain. Tunnilla koettiin saavutetun myos

keskittyneisyyttd, johon johti harjoituksen haasteellisuus.

On, on niinku semmonen tuota niinku virkistynyt ja voimaantunut ja le-
vollinen olo. — Kylla se on hirveen miellyttavaltd vaan tuntunu. — Mutta
just se, ettd tarkeetd on niinku aina osata rentoutaki vélilla ja pysahtya, ja
sithenhan tuo on hyvé tuo tuommonen joogaharjottelu. (H2)

Keskityin taysin sithen omaan tekemiseeni ja yritin aina ihmetellg, ettd mi-
tés nyt tapahtuu. (H3)

Tiedonantajista ainoastaan yksi, heistd joogaa pisimpaan harrastanut, toi esille koke-
muksen siitd, ettei han saavuttanut tunnilla rauhoittumista. Téhén saattoivat hanen mu-

kaansa vaikuttaa tilan rauhattomuus ja hdnen omat kiireensa.

Semmosta rauhottumistahan siiné ei oo tullu ollenkaan minun mielesténi.
Et se siitd silld laillla puuttuupi. — Et ma ehk& odotan joogalta, et siind rau-
hotutaan kunnolla. (H5)

7.2.3 Harjoittelussa edistyminen

Kurssin aikana koettiin harjoitteluun liittyvaa edistymista, joka ilmeni usein eri tavoin.
Itse liikkeiden suorittaminen helpottui, ja niistd opittiin tekem&&n myds haastavampia
versioita. TAma oppiminen tapahtui ohjelman vaikeaksi mieltaneill& hitaasti, ja kurssin

lyhyt kesto ja harjoituksen harvuus koettiinkin edistymisté hidastaviksi seikoiksi.
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Mut tuntu siltd, ettd nyt vasta padstiin niink6 alkuun, ettd ainaki tassa li-
haskunnossa olevan ihmisen, niin taa aika oli aika lyhyt, kaks ja puol kuu-
kautta kerran viikossa. Etta nyt vasta pads niinku karryille missa mennaén
ja mitd tapahtuu. (H3)

Edistyminen nakyi myos kehittyneend kykyna tehostaa harjoitusta ja tehdéd tama nimen-
omaan yksil6llisesti. Harjoituksen tehostamaan oppimista edisti myos lisaantynyt kyky

keskittya suoritettavaan harjoitukseen.

M4 oikeestaan opin sitd, ettd tein vahan niinkd semmosia tiettyja asioita,
missa itsella tuntu, mika itell& tuntu hyvalta, niin tein vahéan niinkd nope-
ammassa tahdissa ja silla tavalla vahan tehokkaammin. (H1)

Oppimista koettiin tapahtuneen myds joogaan liittyvan tehokkaan, aiempaa syvemman
ja rauhallisemman hengitystavan saralla. Lisaksi edistyminen nékyi lisddntyneind tois-

toina, eli myds lihasvoiman kehittyminen nékyi harjoitustunneilla.

Koska niinku punnerruskerrat minullaki on niinku lisd&ntyny, et sen on
niinku huomannu, ettd ai niin, ma jaksanki punnertaa ehk& enemman. (H5)

7.2.4 Kehon havainnoinnin kehittyminen

Kehon havainnointiin liittyvid kokemuksia nousi esille runsaasti. Harjoitustunneilla oli
saavutettu omaan kehoon keskittymistd ja osa tiedonantajista kuvasi suoraan myos ke-
hittyneensa kehonsa kuuntelussa. He kokivat esimerkiksi pystyvansa kurssin ansiosta
tunnistamaan paremmin eri lihasryhmien supistuksia. Kehon havainnoinnissa kehitty-
minen ilmeni myo6s vélillisesti esimerkiksi kuvauksina omaan kehoon liittyvista yllatta-
vistd havainnoista, joita harjoitustunneilla oli ilmennyt. Havainnot liittyivat useimmiten
kehon heikkouksiin, joista ei aiemmin ollut oltu tietoisia. Naitd havaintoja ilmeni sek&
joogaa aiemmin harrastaneilla ja fyysisesti aktiivisilla ettd joogaa ensimmaista kertaa
kokeilevilla ja vapaa-ajallaan vahemman liikkuvilla. Kehon havainnoinnin kehittymi-
seen liittyi myos kehon kokonaisvaltaisuuden ja kehon eri osien vélisten vuorovaikutus-

suhteiden tiedostaminen.
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No ainakin silld tavalla timan oman kehonsa kuunteluahan siell& oppii.
(H1)

Mutta alussahan se oli ihan mainio, kun huomas, etta kroppa ei toimi. — Ja
sit tietenki sielld paneutu koko ajan siihen omaan kroppaan. Etté yllattavia
tuntemuksia aina ku mietti ja keskitty, niin toinen puoli toimii eri lailla ku
toinen puoli. Etta 16yty niinkd ihan semmosia jannia, ettd ei oo kokonai-
suus, niinku sillain tasapainossa. (H3)

7.2.5 Kehon tuntemukset

Haastatteluissa tuotiin esiin harjoitustuntien aikana ja harjoitusta seuranneina paivina
ilmenneitd omaan kehon liittyvida kokemuksia. Harjoittelun kuvattiin tuottaneen kehoon
tunteen liikkuneisuudesta. Taméa ilmeni kehon kuormittuneisuutena ja normaalina har-
joittelua seuraavana vasymyksend, joka koettiin positiivisena merkking harjoittelun te-
hokkuudesta. Naiden kokemusten ohella kuvattiin myds kokemusta kehon paremmasta
toiminnasta harjoittelua seuranneina péivina ja harjoittelun koettiin valittoémasti helpot-
taneen myos kehon Kipuja, liikerajoituksia ja lihaskireyksia seké tuottaneen fyysisté hy-
vanolontunnetta. Harjoittelun vaikutuksista koettuihin kipuihin oli kuitenkin ristiriitaisia
kokemuksia. Erés tiedonantaja kuvasi harjoittelun lisinneen olkapdiden kipua, kun taas
toinen tiedonantaja koki olkapaakipujensa harjoittelun aikana vahentyneen. Nama erot

selittyvat luultavasti terveyden yksil6llisill eroilla.

Esimes olkapddvaivaa on ollu ja semmosta. Ja jotain seldssakin ollu rajoit-
teita ja on idt ja ajat ollu ja semmosia, niin tuota kyll& mé& huomasin, etta
ne niinku antautuu ja siis sill4 tavalla tasapainottaa. Tasapainotti niinku ja
tuntu hyvalta aina niitten harjotusten jalkeen. (H2)

Ett4 sen niinkd nékee, ettd kropassa l&htee jotaki tapahtumaan. — Pikkusen
vasynytkin, mutta ettd sitten kuitenkin lahtee lihakset toimiin sillain eri
lailla sitten sen paivén parin perasté. (H3)
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7.2.6 Thmisiin liittyvat kokemukset

Kokemuksissa ei ilmennyt joogakurssin seurauksena muodostuneita ihmissuhteita, mut-
ta harjoitustuntien kuvattiin kuitenkin sisaltdvan myds sosiaalisen ulottuvuuden. Ryh-
maélaisten sosiaalinen kanssakdyminen ei ollut tiivist4d, mutta harjoitus tarjosikin juuri
positiiviseksi koetun mahdollisuuden keskittya itseensa olematta kuitenkaan yksin. Tii-
viimpéé vuorovaikutusta kuvattiin koetun vain ohjaajien kanssa. Tdmé vuorovaikutus
oli ollut hengeltddn lammint& ja lisdnnyt tunnetta huomioon otetuksi tulemisesta. Ryh-

masta saatiin myos vertaistukea omaan huonommuudentunteeseen.

Ja sitten se, ettd siind kuitenkin, vaikka siind ollaan porukassa, niin siina
ollaan yksin ja kuitenki ollaan porukassa. Et siind on se sosiaalinen puoli-
ki, et se on ihan kiva. (H2)

No tietenki tdd ryhma on aina ryhm4, ja nyt sitten huomaa senki, ettd on
sielld muitaki semmosii, jotka ei pysty tekeméén ja huonokuntosia, etta si-
ta ei tunne itteddn niin huonoksi. (H4)

7.3 Omassa arjessa ilmenneet kokemukset

Omassa arjessa ilmenneisiin kokemuksiin siséltyvia alaluokkia muodostui kolme. Ne

ovat kehon muutokset, itsestd huolehtiminen ja ajan rytmittaminen.

7.3.1 Kehon muutokset

Joogaharjoittelu sai aikaan paitsi tunnin aikana myods omassa arjessa pidemmalla aika-
valilla ilmenevia kokemuksia kehossa tapahtuvista muutoksista. Yleisin esille tuotu ko-
kemus oli tunne lihasvoiman parantumisesta, joka ilmeni jokaisen tiedonantajan kuva-
uksessa. Kokemukseen vaikutti selkedsti kurssin alussa ja lopussa suoritettu lihaskunto-
testi, jonka myds muuta liikuntaa melko vahan harrastavat kokivat selvasti osoittavan
lihasvoimansa kehittyneen. Harjoittelun koettiin vaikuttaneen suotuisasti myos kestéa-

vyyskuntoon sek& liikkuvuuksien parantumiseen. Kestdvyyden paranemisen kuvattiin
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nékyvan muun muassa aiempaa pidempina k&velymatkoina, jotka jaksettiin tehdd hen-

gastymatta.

Myd0s yksittadiseen kunnon osa-alueeseen liittyvia kokemuksia kokonaisvaltaisempia ja
arjen toimintakykyyn suoraan liittyvid kokemuksia, kuten liikkkumisen helpottumista ja
Kipujen pienentymistd koettiin tapahtuneen. Namé merkittaviksi koetut seikat liitettiin
vahvasti toteutuneeseen kurssiin ja niiden koettiin olevan seurausta juuri lihasvoiman
paranemisesta, jonka seurauksena kehon koettiin olevan kimmoisampi ja paremmin tu-
ettu. Niit4 kuvasivat kokeneensa eniten ne, joiden terveydentila oli kurssin alkaessa hei-
koin ja joiden fyysisen aktiivisuuden maara oli muita védhaisempi.
Ja niinkod itelle, mitd on oma oleminen ja tdm4, ettd se on kaikki vaan plus-
saa. Ettd olenhan edistynyt tdman kuntotestin myo6td. — Ja ndkyhan se
omassa tassd, niijen kipujen ja liikkumisen kanssa, ettd on helepompi liik-
kua ja niinkd Kkivut ei oo niin hallittevia, ettd ne on pienentyny. — Kylla

maa sen yhistéisin siihen, ettd voimaa on tullu lihaksiin endmpi ja se sitten
tukkee tuota rappeutunutta tukirankaa, etté se helepottaa siind. (H4)

7.3.2 ltsesta huolehtiminen

Toteutunut joogakurssi lisési tiedonantajien halua ja kykya huolehtia itsestdén aiempaa
paremmin. Osallistuminen lisasi liikkumismotivaatiota, mik& nékyi joogaharjoitteiden
toteuttamisena myds kotona sekd haluna jatkaa ohjattua joogaharrastusta myos kurssin
paatyttyd. Harjoittelusta oli erdalle harjoittelun aluksi vaikeaksi mieltaneelle tiedonanta-
jalle tullut hyvin tarked arjen osa, johon osallistumisen han priorisoi ajankayttédéan
suunnitellessaan. Harjoittelu oli vaikuttanut jaksamiseen tarjoten opittujen rentousmene-
telmien kautta keinon univaikeuksien helpottamiseen ja sen koettiin muutenkin paranta-
neen yleistd jaksamista, jonka koettiin ian lisddntymisen seurauksena heikenneen. Joo-
gamaiseksi mielletyn harjoittelun kuvattiin kehittdvan myds eldménhallinnan taitoja.
Taman kokemuksen tuottanut tiedonantaja harrasti myds muuta joogaa ja viittasi lau-
sumallaan toteutunutta joogakurssia laajempaan joogakokemukseen, johon kuuluvaksi

hén myas opiskelijakollegoideni kehittdmén ohjelman mielsi.

Ja sitten niin maa en ole mikaan kauheen hyva nukkuja, niin tuota maa
olen kylla sitd kayttany sitten unen saamiseks. — Ihan silld tavalla ruumiin-
osa kerrallaan niinko ajattelen, ettd ne pitdd rentouttaa. Alkaa jaloista ja
sitten... Ja kylld tehoaa aika monta kertaa! (H1)
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Se vaan tuntuu, ettd se on sitd hyvaa elamaa semmonen, ettd asettaa niinku
asiat semmoseen jarjestykseen yleenséki, ettd ei tuota niin turhaan ota
pulttia semmosista epdolennaisista asioista. Ettd jooga kaiken kaikkiaan
niin kehittaa sitd semmosta oman eldmén hallintaa. (H2)

Ja sillain, etté siind vaiheessa ku se tuntu etta se loppu, niin oli vahan, etta
jaahaan tyhjan paalle. — Kannatti 1&htia ja lahen edelleenki. (H4)

7.3.3 Ajan rytmittaminen

Harjoittelun koettiin rytmittdneen eldmaa ja aloittaneen viikon hyvin. Harjoittelun ku-
vattiin auttaneen tulevaan viikkoon orientoitumisessa ja siihen aktiivisemmalla otteella
tarttumisessa. Tahan vaikutti suuresti harjoittelun ajankohta, sill& se toteutui maanantai-
aamupaéivisin.
Ensinnédkin kun se on kivasti maanantaina aamulla, aamupéivalla, niin siis
se viikko lahtee hyvin kdyntiin. — Ja kylla se tosiaan, niin se on kyll4 sit&

ryhti& antanu aina sille viikolle, ettd maa oon tykanny kyll& tosi paljon sii-
ta. (H2)

7.4 Yhteenveto tutkimustuloksista

Toteutuneen harjoitusohjelman koettiin soveltuvan kohderyhmalle p&4osin hyvin ja sen
koettiin olevan kokonaisuutena monipuolinen ja toimiva. Soveltuvuutta lis&sivat ohjel-
man toistuvuus, perusteellinen ja kunnioittava ohjaus seka harjoittelun joogamaiset piir-
teet, kuten lempeys, yksilollisyys ja rauhallisuus. Kylmé& ja meluisa tila oli puolestaan
hairinnyt osaa tiedonantajista. VVoimaharjoittelun ja joogan koettiin yhdistyvan ohjel-
massa luontevasti, joskin joogaa pisimpaan harrastanut tiedonantaja oli kyseenalaistanut
ohjelman joogamaisuuden muun muassa valineiden ké&yton vuoksi. Ohjelma oli koettu
sekd positiivisen haasteellisena ettd negatiivisen vaikeana ja myos kokemukset ohjel-
man kuormittavuudesta vaihtelivat luultavasti tiedonantajien keskindisten terveyden ja
kunnon erojen vuoksi. Myds ohjelman eri osioiden valill4 oli koettu epatarkoituksen-

mukaisia kuormittavuuseroja. Kuitenkin ohjelman koettiin lopulta soveltuvan eritasoi-
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sille osallistujille ja sen koettiin tarjoavan progressiivista harjoitusta tasapuolisesti koko
keholle.

Joogaharjoittelu tarjosi tiedonantajille positiivisia kokemuksia onnistumisesta, oppimi-
sesta ja kunnon parantumisesta seka rentoutuneisuudesta, virkistyneisyydestd ja voi-
maantuneisuudesta. Joogaa pisimpaan harrastanut tiedonantaja ei kuitenkaan harjoitte-
lun aikana saavuttanut joogalta odottamaansa rauhoittumista. Tiedonantajat oppivat oh-
jelman myo6té esimerkiksi kuuntelemaan ja havainnoimaan omaa kehoaan aiempaa pa-
remmin ja sdateleméan harjoituksen intensiteettid yksilollisesti. Oppiminen oli joogaa
aiemmin harrastamattomilla ja huonompikuntoisilla muita hitaampaa ja he kokivatkin
kurssin kestoltaan liian lyhyeksi. Ohjelman ja ohjauksen yksilollisyyden koettiin mah-
dollistavan omien voimavarojen kunnioittamisen normaalista arjesta poikkeavalla taval-
la, mutta yliyrittdmisen valttdmiseen tarvittiin kuitenkin vield kurssin lopussakin ohjaa-
jien muistutus. Positiivisten kokemusten ohella ilmeni osalla tiedonantajista negatiivi-
sia kokemuksia kuten epdauskoa omiin kykyihin sekd huonommuudentunnetta hetero-
geenisessa ryhmasséd. Nama kokemukset kuitenkin heikkenivat kurssin edetessé ja kor-

vaantuivat osin positiivisilla kokemuksilla vertaistuen ja edistymisen myota.

Harjoittelu sai aikaan myos valittomiad fyysisia kokemuksia kuten kehon tasapainottu-
mista ja hartioiden rentoutumista, joskin myds tuntemuksia kipujen lisdéntymisesta il-
meni. Pitkélla aikavalilla koettiin harjoittelun vahenténeen Kipuja seka liikerajoituksia ja
helpottaneen liikkumista. My0ds kestdvyyskunnon ja etenkin lihasvoimien koettiin pa-
rantuneen. Osalle tiedonantajista harjoittelu muodostui arkea rytmittavéksi tekijaksi se-
k& tarkedksi osaksi omaa eldmad. Se myds paransi tiedonantajien lilkkumismotivaatiota

ja tarjosi eréélle tiedonantajalle apua univaikeuksiin.

57



8 TULOSTEN TARKASTELU HYVINVOINNIN NAKOKULMAS-
TA

Joogaan pohjautuvaan voimaharjoitteluohjelmaan liittyen ilmeni seka lyhyella ettd pit-
kélla aikavalilla esiintyvia kokemuksia, joilla on selkeitd keskinéisid vuorovaikutussuh-
teita. Kokemusten voidaan nahda liittyvan myds hyvinvointiin sen jokaisella ulottuvuu-
della, eli kokemukset liittyvat elintasoon, yhteisyyssuhteisiin ja itsensé toteuttamisen
muotoihin. Monet kokemuksista liittyvat useampaan kuin yhteen hyvinvoinnin ulottu-
vuuteen, mik& onkin luonnollista ottaen huomioon ulottuvuuksien vahvat keskinéiset si-
dokset. Syvimmin hyvinvointiin liittyvat pitkalla aikavalilla ilmenneet kokemukset,
mutta myd6s niiden syntyyn vaikuttaneet seikat ovat hyvinvoinnin kannalta merkittavia.
Padosin esille tulleet kokemukset olivat positiivisia ja hyvinvointia tukevia sek& saman-
suuntaisia aiempien joogaan liittyvien tutkimustulosten kanssa, mutta myds péinvastai-
sia kokemuksia ilmeni. Pyrin tarkastelemaan tiedonantajieni tuottamia kokemuksia otta-
en huomioon myos heidan omiin arvoihinsa perustuvat hyvinvointindkemykset (ks. liite
3 & liite 4) eli hyvinvoinnin subjektiivisuuden (ks. Allardt 1976, 15-16, 21, 26).

8.1 Harjoitteluun liittyvat kokemukset ja fyysinen terveys

Suuri osa kokemuksista liittyi terveyteen, eli elintason ulottuvuuteen. Tiedonantajien
késitys terveydesta vastasi esiymmarrystani, silla he mielsivét terveyden kokonaisvaltai-
seksi, psyykkisen ja fyysisen terveyden sisdltavaksi kasitteeksi, joka oli heiddn mieles-
td&n hyvinvoinnin runko. Terveys oli heiddn ndkemystensd mukaan mydos suhteellinen
ké&site, eikd sairauksien koettu uhkaavan hyvinvointia niin kauan, kuin terveys vield
mahdollisti arjessa selvidmisen sekd liikkumis- ja toimintakykyisyyden, taysipainoisen
eldman. Objektiivinen ja subjektiivinen terveys siis erotettiin toisistaan ja ne olivat eri
tasolla keskendan, kuten usein on (ks. Vaarama & Ollila 2008, 121-122).

Oma hyvaksi koettu terveys oli tarked hyvinvoinnin tuki ja toisaalta huonoksi koetun

terveyden kuvattiin vaikuttavan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin negatiivisesti heiken-
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tden muun muassa litkkumiskykyéa seké jaksamista osallistua sosiaaliseen elaméén. Té&s-
sa nakyi hyvinvoinnin yhdelld ulottuvuudella ilmenevén puutteellisen tarpeentyydytyk-
sen yhteys muiden ulottuvuuksien tarpeentyydytyksen ja hyvinvointiresurssien heikke-
nemiseen (ks. Allardt 1976, 36; Allardt 2000, 21). Terveyden koettiin my0ds alkaneen
heiketd i&n lisddntymisen myota ja oma vastuu sen yllapidosta esimerkiksi monipuoli-
sen liikunnan avulla tunnistettiin. Liikunnan puutteen koettiin heikentdvan omaa hyvin-
vointia ja liikkuntaa pidettiin tdrkednd, mika vastaa suomalaisten ik&antyvien ihmisten

enemmiston ndkemysté (ks. Hirvensalo ym. 2006, 144).

Erityisesti hyvinvointia heikentdvana seikkana tiedonantajat korostivat juuri fyysisen
terveyden heikkenemistd. Toteutuneeseen joogaharjoitusohjelmaan liittyi paljon fyysista
terveyttd tukevia kokemuksia. Nivelliikkuvuuksien ja lihasvoimien koettiin parantu-
neen, mik& on samansuuntainen tulos kuin Chenin ym. (2008, 2634—2646) sekd Rossin
& Thomasin (2010, 3-12) tutkimuksissa. Selkékipujen koettiin védhentyneen kuten Te-
kurin ym. (2008, 637-644) tutkimuksessa. Kestdvyyden koettiin parantuneen ja rasituk-
sessa ilmenevan hengéstymisen védhentyneen, mika viittaisi siihen, ettd joogakin voi olla
kestavyysliikunnaksi soveltuvaa, kuten Cowen & Adams (2007, 91-95) ehdottavat.
Tama kuitenkin vaatii tietylla intensiteetilld ja sykkeelld toteutuvaa harjoittelemista, ei-
k& joogaharjoittelu varmastikaan johda kestdvyyskunnon paranemiseen kaikilla harras-
tajilla. Toisaalta kyseessa voi olla vain subjektiivinen kokemus ilman suuria fysiologisia
muutoksia. Joogaharjoittelun on nimittain todettu vahentdvan hengenahdistuksen aihe-
uttamaa koettua haittaa ikaantyvilla COPD-potilailla, vaikka objektiivisesti mitattava
hengenahdistuksen voimakkuus ja rasituksensieto eivat tutkimuksessa olleetkaan muut-
tuneet positiiviseen suuntaan tilastollisesti merkitsevasti (Donesky-Cuenco, Nguyen,
Paul & Carrieri-Kohlman 2009, 225-234).

Donesky-Cuencon ym. (2009, 225-234) tutkimuksessa asana- ja pranayamaharjoittelua
yhdisteleva joogainterventio todettiin COPD-potilaille soveltuvaksi ja turvalliseksi har-
joittelumuodoksi, joka paransi heiddan 6 minuutin kdvelytestilla mitattua kestavyyskun-
toaan ja itse arvioitua toimintakykydén jonkin verran. Myos tiedonantajani kuvasivat
kavelynsa muuttuneen joustavammaksi ja liikkumisen helpottuneen. Tdméa voi selittya
lihasvoiman parantumisella, sill& progressiivisen lihasvoimaharjoittelun on todettu vai-
kuttavan kévelyn liikemalliin ik&&ntyvilla henkil6illd muuttaen k&velymallia turvalli-
semmaksi kévelynopeuden, askelpituuden, askelrytmin ja varvastydnnon tehostumisen
kautta (Perscha, Ugrinowitschb, Pereirac & Rodackia 2009, 819-825). Myds kuormitta-
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vuudeltaan kevyt lihasvoimaharjoittelu voi joogassakin toteutettavaan liikkuvuus- ja ta-
sapainoharjoitteluun tai aerobiseen harjoitteluun yhdistettynd parantaa kévelykykyéa

my0s terveilld ik&dantyneilld ihmisilla (Mian ym. 2007, 694).

Mainitsemissani tutkimuksissa fyysiseen terveyteen kohdistuvat hyddyt on saavutettu
harjoittelulla, joka on toteutunut tihedmmin kuin kerran viikossa ja Mianin ym. (2007,
863-701) tutkimuksessa todetaankin, ettd harjoittelun vaikuttavuus edellyttaa ikééanty-
neilld 2—3 harjoituskertaa viikossa. Tiedonantajieni kokemukset ja myos opiskelijakol-
legoideni joogakurssille osallistujille toteuttamat lihaskuntotestit (Herva & Pehkonen
2011, 62—63) kuitenkin viittaavat siihen, ettd kertaviikkoinen, 13 viikon ajan toteutuva
harjoittelu voi olla lihasvoiman kehittymisen kannalta vaikuttavaa. Tihedmmin toteutu-
valla harjoittelulla saavutettaisiin kuitenkin varmasti enemmén ainakin objektiivisesti

mitattavia terveysvaikutuksia.

Vaikuttavuuden taustalla on luultavasti harjoittelun progressiivisuus ja vélilla suoritus-
kyvyn ylérajoille sijoittuvaksi koettu kuormittavuus, jotka ovat mahdollistaneet harjoit-
telun vaikuttavuuden edellyttdman lihasten riittdvan kuormittumisen (Sipila 2008, 93—
95). Osallistujat kokivat harjoituksen kuormittavuuden ajoittain hyvin raskaaksi, joten
harjoittelu on luultavasti vastannut intensiteetiltddn Mianin ym. (2007, 694) liikkumis-
kyvyn ja lihasvoiman parantamiseen suosittelemaa 60—80 prosenttia 1 RM:sta. Liikkeen
yksil6llista rytmittdmistd tulisi kuitenkin alkulammittelyssékin korostaa enemman, jotta
jokainen saisi suorituskykyynsa nahden riittdvén valmistautumisen tulevaan harjoituk-
seen. Tiedonantajat kuvasivat kokeneensa kehossaan tehokkaasta lihasvoimaharjoitte-
lusta seuraavaa vasymysta ja tunnetta liikkuneisuudesta sek& jaksaneensa kurssin ede-
tessd tehdd useampia toistoja. Liikkeiden toistoméérien lisddntyminen on selva merkKi

lihasvoiman kehittymisesté.

Harjoittelun vaikuttavuuden tarkastelussa on muistettava se, ettei jooga ollut osallistuji-
en harrastama ainoa liikuntamuoto, joten lihasvoiman parannuksen ei voida ajatella joh-
tuvan ainoastaan siitd. Harjoittelijaryhmén rinnalla ei myodské&én ollut kontrolliryhmaa,
jonka tuloksiin lihaskuntotestien tuloksia voitaisiin verrata. Kuitenkaan tiedonantajat ei-
véat omien sanojensa mukaan olleet joogakurssin aikana juurikaan muuttaneet sita edel-
taneitd muita liikuntatottumuksiaan ja erityisesti kurssin alussa heikkokuntoisimmat ja
liikunnallisesti passiivisimmat kokivat fyysisen terveyden parantumiseen liittyvien ko-

kemusten olevan juuri joogaharjoittelun seurausta. He my6s tuottivat fyysisen terveyden
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kohentumiseen liittyvid positiivisia kokemuksia muita enemman, mik& tukee Mianin
ym. (2007, 686—695) toteamusta siit4, ettd heikompikuntoiset saavuttavat tuloksia muita
kevyemmallad harjoittelulla ja myds hy6tyvat harjoittelusta parempikuntoisia enemman
(Pitkald, Valvanne & Huusko 2010, 451).

Lihasvoiman parantumista kokivat kuitenkin tiedonantajista myds parempikuntoiset ja
liikunnallisesti aktiivisimmat. Tdémén taustalla voi olla kurssilla koettu mahdollisuus
harjoituksen intensiteetin yksilolliseen saatelyyn. Talléin tehokas harjoittelu on esimer-
Kiksi liikkeiden raskaampien versioiden tekemisen ja liikenopeuden lisddmisen kautta
ollut mahdollista kaikille osallistujille rynman yleensé ongelmallisena pidetysta hetero-
geenisyydesta ja toimintakyvyn eroista (ks. Karvinen 2002, 177) huolimatta.

Tutkimuksessa harjoittelu sai kipujen helpottumisen lisdksi aikaan myos niiden lisaan-
tymistd. Td&m& on voinut johtua osin tiedonantajien perussairauksista, sill& esimerkiksi
fibromyalgiaa sairastavilla voi liikunta pahentaa sairauteen liittyvid kipuja &killisesti,
vaikka se onkin taudin hoidon kannalta tarkedd (Alen 2005, 330-331). Osa kipujen li-
saantymisestd voi selittyd myos kyvyttoémyydellda kuunnella omaa kehoaan ja kunnioit-
taa sen viestimia kiputuntemuksia riittavasti, mik& on voinut johtaa kehon ylikuormit-
tamiseen. Kehon siséisten tuntemusten kuunteleminen voi nimittdin kehittaa tietoisuutta
omasta kehosta ja sen jaksamisen rajoista ja lisaté siten harjoittelun turvallisuutta (Rau-
taparta 2005, 22). Joogaharjoittelu kehittdd taman tutkimuksen perusteella tatd kykya,
mutta harjoittelun koetusta yksilollisyydesta huolimatta kaikki osallistujat eivat viel& ol-
leet kyenneet kehonsa jaksamisen rajojen oma-aloitteiseen kunnioittamiseen, vaan oli-

vat tarvinneet td4han vield kurssin loppuvaiheessakin yksil6llista ohjausta.

Osin omien voimavarojen kunnioittamattomuus voi selittyd yksilollisten luonteenpiir-
teiden eroilla, ja tiedonantajat tunnistivatkin itselta liian vaatimisen hyvinvointia hei-
kentavéksi seikaksi. Liian vaatiminen nakyi etenkin sek& objektiiviselta ettd subjektiivi-
selta terveydentilaltaan heikoimmalla tiedonantajalla. Sairaus nostaa usein kehon huo-
mion keskipisteeksi ja opettaa arvostamaan terveyttd ja huolenpitoa itsesta (Franssila
2007, 19-21). Halu huolehtia itsestd on sinnikkyyden hyvinvointinsa tueksi maininneel-
la tiedonantajalla voinut olla niin kova, ettd se on saanut aikaan oman kehon liiallista
kuormittamista. Yliyrittdmista on voinut provosoida myds kurssilla suoritettu lihaskun-
totesti. Testaus saattaa motivoida osallistujia (Karvinen 2004, 64), ja tulosten paranemi-

nen tuottaa tassakin tutkimuksessa esiin noussutta iloa ja palkitsevuutta, joka on yksi
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psyykkista terveyttd edistavan litkkunnan tunnuspiirteista (Leppamaki 2007, 630). Testa-
us voi kuitenkin luoda myds yksilon persoonasta ja tavoitteista johtuvia, yliyrittdmiseen

johtavia paineita testituloksen paranemisesta.

Harjoitteluvastuun siirtdmisell&d harjoittelijoille itselleen saavutettiin tdssé Karvisen
(2004, 65-66) tarkedksi mieltdmaa itsendisyyttd, joka voi osaltaan edistdé harjoitteiden
oppimista. Téhan kuitenkin liittyi myds ylikuormittumisen riski, vaikka ohjaus oli jo nyt
koettu yksilollisyyteen kannustavaksi ja sitd kunnioittavaksi. Yksilollisyyteen rohkai-
semiseksi ja kipuja pahentavan ylikuormittumisen ehkdisemiseksi olisi ohjauksessa
mielestani syytd painottaa harjoituksen yksil6llisyyden ohella my6s psykofyysisessa fy-
sioterapiassa (Talvitie ym. 269-280) ja tietoisuustaitoharjoittelussa (Chiesa & Serretti

2009, 593-594) painottuvaa hyvaksyvaa suhtautumista omaan kehoon ja sen viesteihin.

Fyysiseen terveyteen liittyvat kokemukset olivat laaja-alaisia ja liittyivat l&hes kaikkiin
ikééntyvien ihmisten terveysliikuntasuosituksissa painotettuihin kunnon osa-alueisiin
(ks. Kéypéa hoito -suositus. Liikunta. 2008, 2252, 2271-2272). Tdma johtuu luultavasti
ohjelman monipuolisuudesta ja koko keholle tarjoamasta harjoituksesta, joita tiedonan-
tajani toivat kokemuksissaan esille. N&iden kokemusten perusteella toteutunut joogahar-
joittelu voi olla vaikuttavaa ja melko soveltuvaa terveysliikuntaa ikaantyville ihmisille,
kunhan Kipujen ja omien rajoitusten kunnioitusta muistetaan joogan periaatteiden (Coul-
ter 2001, 17) mukaan korostaa vield enemman. Kuitenkin harjoitusta oli jo nyt luonneh-
dittu myds lempeéksi, ja sen oli tdimén ja kokonaisvaltaisen luonteensa vuoksi koettu
saaneen aikaan fyysistd hyvanolontunnetta sekd joogassa tavoiteltua kehon tasapainot-
tumista (Tala, 11.11.2009, sahkopostiviesti). Nupponen (2005, 48) kuvaakin tutkimuk-
sessani tuotettuja kokemuksia kehon paremmasta toiminnasta ja kehon hairitsevien tun-

temusten véhenemisesté liikunnalla saavutettavan hyvinvoinnin peruselementeiksi.

8.2 Harjoitteluun liittyvat kokemukset ja psyykkinen terveys

Harjoitteluun liittyvan fyysisen ylikuormittumisen ennaltaehkdisemisen kannalta tarkeé
hyvaksyvé suhtautuminen omaan kehoon on merkityksellista my6s psyykkisen tervey-
den kannalta. Se nimittdin vahvistaa mielenterveyden kannalta tdrkedd positiivista ruu-

miinkuvaa ja voi siten lisdtd myos halua pitdd kehostaan huolta (Karvinen 2002, 170,
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175-176). Uskon tdman voivan nidkya kehon kovemman kuormittamisen sijaan yliyrit-
tamisestd ja liiallisesta kuormituksesta luopumisena, silla Chiesan & Serrettin (2009,
596-597) tutkimuksessa tietoisuustaitoharjoittelun on havaittu saavan aikaan empatian
ja itsed kohtaan osoitetun mydtatunnon lisaantymistd. Kyseisessa tutkimuksessa ei vas-
taavaa myotatunnon lisdédntymistd ilmennyt rentousharjoittelua toteuttaneessa kontrolli-

ryhméssa.

Hyvaksynnan harjoittelun liittdminen joogaan olisi mielesténi luontevaa, koska jooga-
harjoituksilla on yhtymékohtia tietoisuustaitoharjoitteluun ja ne edistavét kehon viestien
kuuntelemista. Liséksi joogaharjoittelu oli jo nyt tarjonnut Karvisen (2002, 175) esitte-
lemid positiivista ruumiinkuvaa tukevia kokemuksia onnistumisesta, oppimisesta, voi-
mavarojen loytamisesté ja kehon vahvistumisesta. Uskon, ettd harjoittelun vaikutus po-
sitiivisen ruumiinkuvan ja sité kautta minakuvan ja itsetunnon vahvistumiseen (ks. Kar-
vinen 2005, 175; Leppamaéki 2007, 629) voisi olla suurempi, jos hyvaksyvan asenteen
ohjaaminen liitettéisiin harjoitteluun. Jo nyt saavutetut positiiviset kokemukset ovat hy-
vinvoinnin kannalta merkittavia, silla ne vahvistavat itsensa toteuttamisen ulottuvuudel-
le sijoittuvaa kuvaa omista kyvyisté (ks. Allardt 2000, 23). Psyykkisen terveyden ja si-
ten hyvinvoinnin kannalta merkityksellisida ovat myds harjoittelun tuottamat ilon ja pal-
kitsevuuden kokemukset (ks. Leppamaki 2007, 630).

Harjoitusohjelmaan liittyi myds kokemus kokonaisvaltaisen terveyden kannalta tarkeés-
ta unenlaadun parantumisesta. Suomalaisista 65—69-vuotiaista miehistd unettomuudesta
kérsii viidennes ja naisista 26,8 prosenttia (Laitalainen ym. 2008, 37-38). Riittaméaton
uni on hyvinvoinnin kannalta haitallista, koska se heikent&dd kognitiivisia toimintoja,
uhkaa mielenterveyttd ja lisdd psyykkisten oireiden ohella muun muassa liikapainon,
tyypin 2 diabeteksen sekd sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien riskid (Harma &
Kukkonen-Harjula 2005, 252).

Téassd yhteydessd apu univaikeuksiin saatiin joogakurssilla opitusta jinnitys—rentous -
menetelmastd, josta on my6és Smithin ym. (2007, 77-83) tutkimuksessa raportoitu saa-
dun apua univaikeuksiin. Jannitys—rentous -menetelmén epéilld&n olevan joogaa hel-
pommin omaksuttavissa ja siirrettavissa arkeen (Smith 2007, 77-83), mutta myo6s janni-
tys-rentoutta siséltdmattomélla joogaharjoittelulla on saavutettu univaikeuksien helpot-
tumista (ks. Smith ym. 2007, 77-83; Ross & Thomas 2010, 5). Univaikeuksien taustalla
voi olla litkunnan puute (Kiveld 2008, 371-372), kivut tai psyykkiset tekijat kuten stres-
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si (Seppald 2010, 343-344), joten kaikkiin ndihin vaikuttaminen myos joogan avulla voi

helpottaa univaikeuksia.

Stressi ja ahdistuneisuus vaikuttavat psyykkiseen terveyteen heikentévasti (Partonen
2005, 508-509) saaden aikaan hermostuneisuutta, jannittyneisyyttd ja unettomuutta
(Heikkinen & Kauppinen 2008, 72), joihin voidaan liikunnalla saada valitontd apua
(Partonen 2005, 509). Tiedonantajani kuvasivat kokeneensa seka harjoittelun aikana etta
sen jilkeen myos Rossin & Thomasin (2010, 5-7), Vadirajaan ym. (2009, 274-278),
Smithin ym. (2007, 77-83) sek& Tsangin ym. (2008, 303-322) tutkimuksissa havaittuja
mielen tyyntymistd, rentoutuneisuutta ja virkistyneisyyttd, vaikkei harjoitteluun sisal-
tynytk&dan meditaatioharjoituksia, joiden Tsang ym. (2008, 303—-322) toteavat tehosta-
van joogaharjoittelun psyykkisia vaikutuksia. Kokemuksiin on kuitenkin voinut voima-
ja rentousharjoittelun (Partonen 2005, 509-510) ohella vaikuttaa tunnilla koettu ja joo-
gassa tavoiteltu keskittyneisyys, jota vaativa liikunta varmimmin kaantda huomion pois
negatiivisista ajatuksista (Nupponen 2005, 58). Tiedonantajilla keskittyminen liittyi
muun muassa hengityksen ja oman kehon tarkkailuun. Tastakin harjoitusohjelmasta siis
I0ytyi elementtejd, joiden avulla tietoiseen l&dsndoloon ja psyykkisen terveyden edisté-
miseen joogassa (Blitz 1993, 54-59; Swami Vishnu-devananda 1988, 199-203) ja tie-
toisuustaitoharjoittelussa pyritaan (ks. Laakso 2009, 10, 24-29, 35, 39-61; Chiesa &
Serretti 2009, 593-594).

Varsinaisia psyykkiseen terveyteen liittyvid pidemman aikavélin kokemuksia ei t&ssa
tutkimuksessa juuri ilmennyt. Tdma voi johtua siitd, ettei osallistujilla lahtdkohtaisesti
ollut psyykkisid ongelmia, kuten useimpien joogan ja psyykkisen terveyden yhteyksia
tarkastelevien tutkimusten otoksiin kuuluvilla henkil6illa. Nain mielialan tai elamanlaa-
dun parantumiseen kohdistettuja odotuksia ja toisaalta parantumisen mahdollisuuksia-

kaan ei luultavasti ollut yht& paljon kuin useissa muissa tutkimuksissa.

Useimmissa elaménlaatuun ja mielialaan suotuisasti vaikuttaneissa joogainterventioissa
harjoittelu on liséksi toteutunut useammin kuin kerran viikossa (ks. Ross & Thomas
2010, 5-9; Vadiraja ym. 2009, 274-280) ja joogan aikaansaamat positiiviset vaikutuk-
set psyykkiseen terveyteen vaativat séilyakseen myds saannollista harjoittelua heiketen
suurella osalla harjoittelijoista pian harjoittelun péatyttya (Tsang ym. 2008, 315). Har-

joittelun olisi siis myos psyykkisen terveyden kannalta hyvé toteutua useammin kuin
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kerran viikossa ja olla jatkuvaa, joten psyykkiseen terveyteen liittyvien kokemusten

puute voi johtua harjoittelun harvuudesta.

Joogan koettiin kuitenkin vaikuttaneen elamanhallintaan, minké taustalla voi myos vai-
kuttaa juuri harjoituksen mahdollistamat myonteiset kokemukset, irtaantuminen stres-
saavista ajatuksista (Saarenheimo 2008, 114) ja arjesta (Kokko & Valimaa 2008, 55).
Lisaksi vaikkei psyykkiseen terveyteen liittyvid pitkan aikavalin kokemuksia ilmennyt-
kaan, ovat myos lyhytaikaiset rentoutuneisuuteen ja myonteisiin tunteisiin liittyvat ko-
kemukset hyvinvoinnin kannalta merkittdvid. Tiedonantajieni ndkemysten mukaan ni-
mittain lepo, aika itselle sekd kyky rentoutua ja pysahtyd olivat heidan hyvinvointinsa
kannalta tarkeitd, ja koettu Kiire, vasymys seka kyvyttdmyys rentoutua puolestaan hei-
kensivét sitd. Naméa kokemukset my0s kertovat siité, ettd harjoittelulla voisi olla edelly-

tyksié psyykkisenkin terveyden tukemiseen.

Yhdelle tiedonantajista harjoitus ei tuottanut rauhoittumista, minka han epdili johtuvan
osin eldméntilanteestaan sekd harjoittelutilasta. Ymparistd saattaakin vaikuttaa liikun-
nan aikaansaamiin tunnereaktioihin jopa enemman kuin itse fyysinen aktiivisuus (Nup-
ponen 2005, 50), joten ympdriston tulisi olla miellyttdvaksi koettu ja joogassa rauhalli-
nen. Kuitenkin osa muista tiedonantajista kuvasi kokeneensa rauhoittuneisuutta Kiireis-
td&n ja ymparistosta huolimatta. Rauhoittumisen puutteen taustalla saattoivatkin vaikut-
taa myos tiedonantajan joogaan kohdistamat odotukset. Han oli harrastanut joogaa tie-
donantajista pisimpaan ja odotti joogalta rauhoittumista. H&n koki uudenlaisen, hénen
aiemmista joogakokemuksistaan poikkeavan harjoituksen odotustensa vastaisena ja ky-
seenalaisti jopa sen joogamaisuuden, mikd on voinut johtaa pettymykseen (Nupponen
2005, 52). Tamé& on ndhdékseni voinut saada aikaan negatiivisia tunteita ja estaa uusien
kokemusten avoimen vastaan ottamisen. Nain kehitetty harjoitusohjelma ei ehkd sovellu
joogaa pitk&é&n harrastaneille ainakaan, elleivat he etukéateen tieda sen poikkeavan heille

tutusta joogasta.

Myos harjoitukseen liittyvad epduskoa omiin kykyihin sekd muita negatiivisia koke-
muksia, jotka voivat toistuvina heikentdd hyvinvointia psyykkisen terveyden osalta (ks.
Nupponen 2005, 56), ilmeni. Vaikka tiedonantajat eivat suoraan tuoneetkaan esiin ko-
keneensa huonommuuden tunnetta juuri muihin harjoitukseen osallistujiin verrattuna,
voi huonommuuden kokemusten taustalla kuitenkin vaikuttaa ryhmén heterogeenisyys

(Karvinen 2002, 177), joka siis timankin tutkimuksen mukaan voi heikentdé hyvinvoin-
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tia aiheuttamalla negatiivisia itsetuntemuksia ja kokemuksia. Itsen ja muiden valillg
tehdysté vertailusta kertoo myos se, ettd ryhmasta oli havaittu muut itsen kanssa saman-

tasoiset, joiden l&sndolon koettiinkin helpottaneen huonommuudentunnetta.

Negatiivisten tunteiden liséksi harjoittelu sai aikaan havaintoja oman kehon aiemmin
tiedostamattomista heikkouksista, jotka voivat heikentdd ruumiinkuvaa ja vaikuttaa si-
ten hyvinvointiin mielialan ja itsetunnon laskun kautta (ks. Karvinen 2002, 175; Nup-
ponen 2005, 58-59). Kuitenkin kurssi tarjosi lopulta voittopuolisesti ruumiinkuvaa vah-
vistavia kokemuksia kuten yllattavien kykyjen l6ytamistd, ja tutkimuksessani tiedonan-
tajat kuvasivat kehon toimimattomuudenkin havaitsemista myos positiivisena kokemuk-
sena. Heikkouksista ja ongelmista tietoiseksi tuleminen voi olla positiivista myds siksi,
ettd se on edellytys elintapojen muutokseen ja liikunnan lisdédmiseen johtavan pitkan
prosessin aloittamiselle (VVahésarja, Poskiparta, Kettunen & Kasila 2004, 82-83).

8.3 Harjoitteluun liittyvat kokemukset ja osallistuminen

Oudot ja kielteiset tuntemukset sekd tassakin tutkimuksessa ajoittaiseksi kuvattu harjoit-
telun koettu raskaus voivat saada etenkin tottumattoman liikkujan luopumaan harjoitte-
lusta, ennen kuin tuntemukset korvaantuvat neutraaleilla tai positiivisilla ja lilkunnan
aikaansaamia hyotyja aletaan saavuttaa. Talloin liikunnasta ei ehdi tulla tottumusta.
(Nupponen 2005, 52.) Tassa tutkimuksessa osallistujat jaksoivat kuitenkin odottaa ko-
kemusten muuttumista positiivisiksi sekd jooga- ettd voimaharjoitteluelementtien tarjo-
amien oppimis- ja edistymiskokemusten myota. Liikuntamotivaatioon ovat voineet vai-
kuttaa joogalta odotetut terveyshyddyt (ks. Hirvensalo 2006, 144-145), tiedonantajien
kuvaama luonteenomainen tapa olla jattamattd asioita kesken sekd mahdollisesti myds
tiedonantajan rooli, joka on ndhdékseni voinut vahvistaa sitoutuneisuutta. Oppimista
palvelivat tdménkin tutkimuksen mukaan Karvisen (2002, 177-178) kuvaamat harjoi-
tuksen toistuvuus sekd@ ohjauksen selkeys ja harjoitteiden vaikutusten avaaminen. Har-
joittelumotivaation yllapitdmiseksi tulisikin osallistujille tiedottaa harjoittelun vaikeaksi
kokemisen normaaliudesta ja ohjaajan tulisi myds kannustaa heita erityisesti kurssin al-

kupuolella.
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Té&ssé tutkimuksessa etenkin aiemmin liikunnallisesti passiivisimmat henkil6t ilmaisivat
vahvan halunsa jatkaa liikkumista. Liikkumismotivaatiota on varmasti tukenut myods
hyva ilmapiiri ja harjoituksen positiiviseksi ja padosin soveltuvaksi kokeminen (ks.
Karvinen 2002, 172; Saarenheimo 2008, 114). Myds liikuntaa jo I&htokohtaisesti run-
saasti harrastavat osallistujat kokivat oppineensa harjoitusten vaikutuksista ja kehon
toiminnasta lisdd, mika voi myos lisata lilkkkumismotivaatiota seka edistdd omaehtoista
liikuntaa (Karvinen 2002, 176). Liikkumaan innostuminen ja harjoittelun hyvinvointia
tukevaksi kokeminen nakyikin tutkimuksessa myds omaehtoiseen kotiharjoitteluun ak-

tivoitumisena. Tédhan on epdilematta vaikuttanut myds kotiharjoitteluohjeiden saaminen.

Joogaharjoittelu siis paransi osallistujien itsehoitovalmiuksia, kuten se hyvin toteutettu-
na voi tehda (ks. Lyyra 2007, 26). Backman (2001, 23) madrittelee itsehoidon toimin-
nalliseksi hyvinvoinnin edistamiseksi, osaksi laajempaa itsestd huolehtimista, johon liit-
tyvat myods tunneperaiset itsestd vélittamisen ulottuvuudet. Itsehoitovalmiuksien edista-
jaksi voidaan katsoa myos harjoittelun ansiosta kehittynyt kyky kehon havainnointiin,
silld se voi edistaa terveyttd parantamalla kykya puuttua Kipuihin ja jannityksiin ennen

niiden kasvamista suuriksi ongelmiksi (Rautaparta 2005, 23).

Kokonaisvaltaiseen terveyteen ja sen edistamisen kykyihin sekd itsetuntoon liittyvien
kokemusten ohella hyvinvointiin liittyy tiedonantajien kokemus joogaharjoittelusta mie-
lekkadna ja itselle hyvinkin tarkedksi muodostuneena tekemisend. Tekeminen oli tie-
donantajien ndkemysten mukaan heiddn hyvinvointinsa kannalta hyvin tarkeda ja se

kuuluu hyvinvoinnin itsensa toteuttamisen ulottuvuudelle (ks. Allardt 1976, 46-50).

Joillekin tiedonantajille kiirettd ja stressid aiheuttivat juuri harrastukset seka liikka huo-
lehtiminen eldman riittavasta sisallosta. Jotkut antavatkin harrastuksille tyomaisid mer-
Kityksia (Pikkarainen 2007, 99) ja joskus liikuntaharrastukset jatetd&n jopa aloittamatta,
koska niiden ajatellaan olevan liian rasittavia verrattuna niista saatavaan hyétyyn (Kar-
vinen 2002, 172). Nain ollen myds joogaharrastus olisi voinut olla stressid pahentava
kuormitustekija. Kuitenkin jooga koettiin juuri etenkin fyysisia ja osin psyykkisidkin
voimavaroja lisddvand harrastuksena, jonka aikaansaamaa viikon rytmittdmista Hyto-
sen, Routasalon & Pitkalan (2007, 18-25) tutkimuksessa kuvataan arjen rikastuttami-
seksi. Téassd yhteydessd merkitys arjen rikastuttajana ei luultavasti ollut yhta merkittava
kuin Hytosen ym. tutkimuksessa, koska heidén tiedonantajansa olivat yksindisia ik&an-

tyneitd. Kuitenkin tiedonantajanikin kuvasivat viikon rytmittamista positiiviseksi ja har-
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rastuksissa voikin olla tdrkedd myds toiminnan odottaminen ja siihen valmistautuminen
(Pikkarainen 2007, 99). Osallistuminen tuki tutkimuksessani hyvinvointia my6s mah-
dollistamalla kunnioitetuksi ja hyvaksytyksi tulemisen omana itsenéén, heikkouksineen,
muusta arjesta poikkeavalla tavalla. Arvonanto on valttdméatonta hyvinvoinnin toteutu-

miseksi itsensé toteuttamisen ulottuvuudella (Allardt 1976, 46-50).

Tuotetuilla kokemuksilla oli hyvinvoinnin ulottuvuuksista kaikkein vahiten liitoksia yh-
teisyyssuhteiden ulottuvuuteen. Joogakurssi ei saanut aikaan psykososiaaliseksi suunni-
tellun liikuntaintervention seurauksena muodostuneita ihmissuhteita (ks. Routasalo
2006, 18-19; Makinen, Routasalo & Pitkadla 2007, 12-13.; Hytdnen, Routasalo & Pitka-
14 2007, 21-23.). Kuitenkin se tarjosi kokemuksen ryhméan kuulumisesta, joka myos
voidaan nadhda yhteisollisyyden ilmentymané (Korhonen, Hietanen & Lyyra 2009, 202
203). Tama nékodkulma on mielesténi erityisen perusteltu, koska osalle tiedonantajista
juuri pintapuolinenkin sosiaalinen kanssakdayminen ryhmaliikuntatilanteissa oli tarked

ihmisten kohtaamisen muoto.

Jooga voikin tdman tutkimuksen perusteella olla yksilollisyytensd vuoksi erittdin sovel-
tuvaa liikuntaa juuri henkildille, jotka kaipaavat itseensé keskittymistd, mutta haluavat
kuitenkin liikunnan vuoksi lahte& kotoaan, kohdata ihmisié ja saada kenties ohjatun lii-
kunnan tarjoaman kannustuksen ja vaivattomuuden motivaationsa tueksi. Tassa tutki-
muksessa erds tiedonantaja kuvasikin kokevansa itsensa liikkeelle saamisen ongelmalli-
seksi ilman sitouttavan ja motivoivan harrastuksen tukea. Yhteisyyssuhteita heikentavia
kokemuksia ei ilmennyt, mutta ohjaajilta koettiin saadun hyvinvoinnin kannalta tarke&a
kunnioitusta ja valittamista (Allardt 1976, 38).

8.4 Yhteenveto tulosten tarkastelusta

Té&ssé tutkimuksessa kuvatut kokemukset siis padsééntoisesti tukivat hyvinvointia sek&
fyysisen ettd psyykkisen terveyden ja niiden edistimismahdollisuuksien kehittdmisen
sek& osallistumismahdollisuuksien ja -halun kautta. Hyvinvointia heikentévistd koke-
muksista negatiiviset itsetuntemukset vaimenivat kurssin edetessa, mutta kurssin luon-
teeseen liittyva pettymys sekd joillekin aiheutuneet kivut vaikuttivat kurssiin loppuun

saakka. Kurssin luonteeseen jokseenkin tyytymaton tiedonantajakin kuitenkin koki har-
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joittelusta olevan hyotya fyysisen terveyden kannalta, mutta liikuntaan kohdistettujen
odotusten tayttymattomyys voi heikentdd liikkumismotivaatiota ja jopa estda sen ai-

kaansaamia positiivisia tunnekokemuksia.

Tutkimuksessa ilmenneet kokemukset liittyivat hyvinvointiin jo ndinkin lyhyelld aika-
valilla. Joogaamisen jatkuessa pidempdan voisivat positiiviset kokemukset toimia hy-
vinvoinnin resursseina (Allardt 1976, 36) edistden kokonaisvaltaista terveyttd, osallis-
tumismahdollisuuksia seka sosiaalisia suhteita. Lahinna terveyteen, itsetuntoon ja itsesta
huolehtimiseen liittyvien kokemusten merkitys tiedonantajien hyvinvoinnin kannalta on
merkittdvé, koska ndmé seikat olivat heidén arvojensa mukaan materiaalisia ja aineelli-
sia seikkoja tarkedmpid hyvinvoinnin toteutumisen kannalta (ks. liite 3). Yksikaan tie-

donantaja ei spontaanisti tuonut esille hyvinvointiin liittyvida materiaalisia seikkoja.
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9 JOHTOPAATOKSET

1. Joogaan perustuva voimaharjoitteluohjelma koettiin péé&saantoisesti kohderyhmaélle
soveltuvaksi harjoittelumuodoksi. Soveltuvuutta lisésivat ohjelman toistuvuus ja perus-
teellinen ohjaus seké joogamaiset elementit, kuten liikkeen rauhallisuus, yksilollisyys ja

lempeys. Heterogeenisessa ryhmassa osa koki harjoitteet aluksi vaikeiksi.

2. Joogan koettiin parantavan erityisesti lihasvoimaa ja nivelten liikkuvuuksia sek& hel-
pottavan Kipuja ja liikkumiskykyd. My0s Kipujen lisdé&dntymistd ilmeni. Tdman ennalta-
ehkéisemiseksi olisi harjoituksen yksilollisyyttd ja hyvaksyvéad suhtautumista omaan

kehoon korostettava harjoituksessa enemman.

3. Joogaharjoittelu sai aikaan lyhytkestoisia, stressid hetkellisesti helpottavia positiivisia
psyykkisia kokemuksia, jotka saattavat jatkuvina vaikuttaa eldménhallintaan. Joogaa
pitkd&n harrastaneet eivét harjoituksen totutusta poikkeavan toteutuksen vuoksi véltté-

matta saavuta rauhoittumista.

4. Joogaharjoitteluun liittyi aluksi ryhmén heterogeenisyyden vahvistamia huonom-
muuden kokemuksia, joita vertaistuki ja seka kunnon kehittymisen etta harjoitusten op-
pimisen vuoksi saavutettu edistyminen helpottivat. Edistymiseen vaikutti selke& ohjaus.
Harjoittelu tarjosi onnistumisen kokemuksia ja kehittymismahdollisuuksia monentasoi-

sille osallistujille.

5. Joogaharjoittelu paransi osallistujien kykyé havainnoida ja kuunnella kehoaan liséten

heidan tietoisuuttaan kehon heikkouksista ja voimavaroista.

6. Joogaharjoittelu tarjosi osallistujille mielekasta tekemisté, joka koettiin voimavaroja
lisddvéna aikana itselle. Joogaa pitkdan harrastaneille voi harjoituksen totutusta poik-

keava toteutus kuitenkin tuottaa harjoittelusta nauttimista vahentavéan pettymyksen.

7. Jooga edisti osallistujien itsehoitovalmiuksia motivoiden heitd liilkkumaan seké tar-

joamalla helpotusta univaikeuksiin.

8. Kunnioittava ja yksil6llinen ohjaus koettiin tarkeiksi. Ohjausta tarvittiin oman jaksa-

misen rajojen kunnioittamiseen, joka koettiin harjoituksessa luvallisena mutta vaikeana.
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10 POHDINTA

Tutkimukseni tavoitteena oli tuottaa tietoa uudenlaiseen, joogaan pohjautuvaan voima-
harjoitteluohjelmaan liittyvistd kokemuksista sekd itse joogakokemuksia kuvaavan tie-
don tuottamiseksi ettd opiskelijakollegoideni kehittdmén ohjelman kehittdmis- ja mark-
Kinointitarkoituksiin. Omana tavoitteenani oli oppia ymmartdmaan paremmin fysiotera-
peuttina toteuttamani kuntoutuksen merkitystd, mahdollisuuksia ja haasteita ik&antyvilla
ihmisilld ja kehittdd ammatillisia valmiuksiani. Aineistonkeruumenetelmanani kéytin
teemahaastattelua, joka kuuluu kvalitatiivisen tutkimuksen menetelmiin ja jolla voidaan

saavuttaa syvallista tietoa ihmisten kokemasta todellisuudesta.

Tutkimukseni tulosten mukaan kehitetty ohjelma oli joogamainen ja ikaantyville melko
hyvin soveltuva harjoitusmuoto, joka myds motivoi heitd liikkumaan. Siihen liittyvien
kokemusten perusteella sen voidaan ndhda tukevan kokonaisvaltaista hyvinvointia fyy-
siseen ja psyykkiseen terveyteen painottuen. Positiivisten kokemusten saavuttaminen
etenkin lahtokohtaisesti heikkokuntoisilla vaatii kuitenkin sinnikkyyttd ja kannustusta,
ja intervention olisi oppimisen ja saavutettavien hyotyjen kannalta syyté kestaa toteutu-
nutta kurssia pidempdadn. Positiivisia kokemuksia voitaisiin luultavasti myds vahvistaa
yksil6llisyytta ja hyvaksyvad asennetta enemman korostamalla. Joogaa pitk&an harras-
taneille voi ohjelman toteutus tuottaa pettymyksen, joten sen perinteisesta joogaharjoit-
telusta poikkeava luonne on otettava huomioon ohjelman markkinoinnissa ja tiedottami-
sessa. Myo6s ryhman heterogeenisyys seké harjoittelutilan rauhattomuus voivat heiken-
t4&4 ohjelman soveltuvuutta ja aiheuttaa negatiivisia kokemuksia, joten naihin seikkoihin

on harjoittelun suunnittelussa kiinnitettdva huomiota.

Mielestani valitsemani tutkimusmenetelma soveltui tavoittelemani tiedon hankkimiseen
hyvin ja sain kerattyd tutkimusongelmiini vastaamisen sek& tutkimuksen tarkoituksen
kannalta olennaista tietoa. Tieto on hyodyllistd sekd tyoni tilaajille ettd itselleni. Tutki-
muksen tekeminen laajensi ehdottomasti ammatillista nakdkulmaani kuntoutukseen, ja
uskon nyt pystyvani fysioterapeuttina ottamaan huomioon etenkin kuntoutuksen asia-
kasl&dhtoisyyden, asiakkaan kuuntelemisen, yksilollisyyden ja my6s kuntoutuksen psy-
kososiaaliset mahdollisuudet aiempaa paremmin. Kuntoutuksen voimavaralahtdisyys ja

hyvéksyva suhtautuminen kehoon ja sen heikkouksiin avautuivat minulle tutkimusta
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tehdessani uudella tavalla, ja toivon tdman nakyvén tyoskentelytavassani myos asiak-
kaille valittyen. Itse huomaan opinnaytetydprosessin vaikutuksen tydskentelyyni asiak-
kaiden kanssa jo nyt etenkin ohjauksessa: korostan paljon aiempaa enemmén hengitysté,
liikkeen aistimista ja kokemista sekd oman kehon kuuntelemista ja kunnioittamista. Li-
séksi koen olevani nyt aiempaa rohkeampi kokeilemaan myds erikoisempia kuntoutus-
muotoja ottaen kuitenkin samalla huomioon etenkin ryhmé&muotoisen kuntoutuksen on-
nistumisen edellytykset. Hyvinkin erilaisia lajeja voi yhdistella keskendén onnistuneesti,

kun vain muistaa kuunnella, ohjata ja kannustaa osallistujia.

Opinndytetyoprosessin kautta ymmarsin sen, kuinka merkityksellista kuntoutustyd on ja
kuinka perusteltu biopsykososiaalinen ndkékulma myads fysioterapeutin tydssa on. lhmi-
sen psyyken ja kehon terveyden véliset yhteydet ovat tutkimuksiin perustuen erittain
vahvat ja kehoon kohdistuva kuntoutus ennaltaehkdisevasta tydsta sairauksien hoitoon
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta ehdottoman tarke&&. Fysioterapeutit kuitenkin
keskittyvat tydssaan usein vain ihmisen fyysisen terveyden ja toimintakyvyn ennaltaeh-
k&isyyn ja parantamiseen. Se on tietysti ensisijainen tehtdvamme, mutta psyykkista hy-
vinvointia tukevia, yksinkertaisia elementteja voisi melko vaivattomasti liittdd ty6hon
muuttamatta varsinaisesti itse tyon sisaltod. Fyysisesti vaikuttava kuntoutus voi melko
vahalla vaivalla ja kdytannossa pienilla teoilla olla vaikuttavaa myo6s kokonaisvaltai-
semmin ja saada ihmisen innostumaan itsestdan huolehtimisesta. Psyykkisen vaikutta-
vuuden aikaansaanti ei siis edellytd tyon fyysisesta vaikuttavuudesta tinkimista. Arve-
len, ettd tarve psykososiaalisen hyvinvoinnin tukemiselle korostuu tydssémme jatkuvas-

ti enemman ja toivon my6s halumme ja kykymme vastata tdhan kehittyvén.

Itselleni selkiytyneista seikoista keskustellaan nykyaan paljon, mutta ndkdkulmien teré-
voittdminen tutkitun tiedon keinoin on mielesténi yha tarkedd myos koko kuntoutusalan
kehittdmisen kannalta. Tutkimukseni kuvaa vain yht4 innovatiivista liikuntainterventio-
ta, mutta juuri yksittaisistd kokeiluista voidaan saada eldvan eldman tietoa ja kehitta-

misideoita sek& yksilon ettd yhteiskunnan kuntoutustoiminnan tueksi.

Paatin tehda kaksi tutkimukseen liittyvaa haastattelukierrosta, vaikka kéytin vain niista
toisella hankkimaani aineistoa tutkimustehtavééni vastaamiseen. Ratkaisu oli mielestéani
oikea ja perusteltu, silld ensimmadisen haastattelukierroksen aineiston avulla pystyin tar-
kastelemaan tulosten liitoksia hyvinvointiin paitsi objektiivisesta myds tiedonantajien

subjektiivisesta ndkokulmasta. Tallainen menettely paransi tutkimukseni sisdista yhte-
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naisyyttd, koska ndin menetellen pystyin tulosten tarkastelussa l&éhestymaan hyvinvoin-
tia sek& objektiivisena ettd subjektiivisena ilmidnd, jollaiseksi sen ké&sitteenmaarittelyn

yhteydessa kuvasin.

Hyvinvointi ja jooga opinndytetyoni keskeisind kasitteind asettivat minut lukuisten
haasteiden eteen. Hyvinvointi on kasitteena erittdin laaja, ja jouduin todella pohtimaan
sitd, miten rajaan siihen liittyvien seikkojen kasittelyn esiymmarryksen ja tulosten tar-
kastelun yhteydessé perustellusti ja tarkoituksenmukaisesti sédilyttden tyon sisdisen yh-
tendisyyden. Valilla koin valinneeni liian laajan kdsitteen, jonka vaihtoehtona pidin
suppeampaa ja kuntoutukseen ehka kiinteammin liittyvad toimintakykya. Harkitsin ké&-
sitteen vaihtamista useaan otteeseen, mutta koin, ettd se olisi estdnyt minua tuomasta
esille kaikkia haluamiani ndkdkulmia esimerkiksi ohjauksen ja arvonannon merkityksiin
liittyen. Jooga puolestaan oli minulle itselleni melko tuntematon ilmid, johon en var-

masti saavuttanut otetta, jollaisen joogaa harrastanut henkil6 voi saavuttaa.

Onnistuin kuitenkin haastavien késitteiden kayttdmisessa mielesténi hyvin, ja prosessi
pakotti minut oppimaan aiheen rajausta ja ajatusten jasentelya. Téassd sekd uusien nako-
kulmien 16ytamisesséd oli myds ulkopuolisten henkildiden ndkemyksista apua, ja olisin-
Kin voinut antaa tekstejani ulkopuolisten luettavaksi useammin ja keskustella ajatuksis-
tani enemman. Ajatusten reflektointi muiden kanssa olisi voinut nopeuttaa opinnayte-
tyoprosessia ja helpottaa myds suunnitelmallisuutta seka perusteellisuutta, joiden tarke-

ys tutkimusprosessin jokaisessa vaiheessa korostui entisestdéan tyoté tehdessani.

Olisin voinut saavuttaa tutkimuksellani syvallisempadkin kokemustietoa, joskin sain
nytkin vastattua tutkimustehtdvaani. Tiedon osin pinnalliseksi jddmiseen vaikuttivat ko-
kemattomuuteni haastattelijana sekd se, ettd jatin haastattelurunkoni ehka liiankin val-
jiksi. Tiiviimpi haastattelurunko olisi nimittéin voinut auttaa yksityiskohtaisemman tie-
don saavuttamisessa. N&in menetellen varmistin kuitenkin sen, ettd tutkimukseni tuot-
tama tieto oli varmasti I&htoisin tiedonantajista eikd omista ndkemyksisténi. Tutkimuk-
seni vahvistettavuus onkin ndhdékseni hyva seka tiedonkeruun, analyysin ettd raportin
avulla onnistuvan analyysissa soveltamani logiikan seuraamisen osalta. Aloitin aineis-
ton analyysin valittomasti sen keréttydni, mutta prosessi oli pitka ja haastava. Joustava
aikatauluni mahdollisti analyysista irtaantumisen jaksot, joiden jalkeen pystyin l&hesty-
maan aineistoa uusista ndkokulmista ja selkiyttdméén ryhmittelyani. Koen siis tutki-

mukseen kayttdaméani pitk&n ajan parantaneen tutkimuksen laatua. Analyysin aikana oli
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subjektiivisten ndkemysteni syrjaan asettaminen valill4 vaikeaa, mutta tarkastin péaatel-

mieni luotettavuuden useaan kertaan.

Tutkimuksen tekeminen oli opettava prosessi, joka kuitenkin heratti myés uusia kysy-
myksié. Harjoitteluohjelma, jota tutkin, ei ollut puhtaasti joogaa. Mielestani olisi mie-
lenkiintoista tutkia sitd4, poikkeavatko tdmantyyppiseen ja puhtaaseen hathajoogaan
osallistuvien ihmisten kokemukset toisistaan. Tassa yhteydessa olisi erityisen kiinnosta-
vaa keskittyd psyykkisiin kokemuksiin, joita ilmeni tassa tutkimuksessa pitkén aikavalin
kokemuksina vahén. Olisi kiinnostavaa tietdd, johtuiko kokemusten puute vain interven-
tion lyhyydestd vai myds sen rakenteesta ja toteutuksesta. Aiheesta olisi mielenkiintois-
ta saada myos kvantitatiivisin menetelmin hankittua tietoa, jota voisi verrata ulkomai-
siin tutkimuksiin joogan ja psyykkisen terveyden yhteyksista. Ndin voitaisiin myos ko-
kemusten kulttuurisidonnaisuutta kartoittaa. Tulevaisuudessa olisi syyta toteuttaa myos
pidempaan interventioon liittyvia tutkimuksia tdméantyyppisen harjoittelun aikaansaa-
mista kokemuksista erityisesti osallistujien omassa arjessa ilmeneviin kokemuksiin pai-
nottuen. Naisté olisi tdrked saada tietoa, jotta kokemusten potentiaalia hyvinvoinnin re-
surssina voitaisiin arvioida. Tulevissa tutkimuksissa olisi syytd ottaa tiedonantajiksi

my0s miehid, jotta kokemusten liitdnnéisyytta sukupuoleen voitaisiin arvioida.

74



LAHTEET

Alen, M. 2005. Fibromyalgia. Teoksessa I. Vuori, S. Taimela & U. Kujala (toim.) Lii-
kuntal&aketiede, 3. uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 508-512.

Allardt, E. 1976. Hyvinvoinnin ulottuvuuksia. Helsinki: Werner Soderstrom Oy.

Allardt, E. 2000. Hyvinvointitutkimus ja eldmdanpolitiikka. Teoksessa E. Nurminen

(toim.) Sosiaalipolitiikan uudet avaukset. 2. painos. Helsinki: Yliopistopaino, 16—29.

Blitz, G. 1993. Joogan tie — tienviittoja. Suom. Malkamo, L. & Trygg, S. 2. painos. Ei

kustannuspaikkaa tai kustantajaa.

Backman, K. 2001. Kotona asuvien ikaantyvien itsestd huolenpito. Oulun yliopiston

julkaisuja.

Backmand, H. 2006. Fyysisen aktiivisuuden yhteys persoonallisuuteen, mielialaan ja
toimintakykyyn. Pitk&aikaistutkimus ik&antyvilla miehilla. Helsingin yliopiston julkai-

suja.

Chen, K.-M., Chen, M.-H., Hong, S.-M., Chao, H.-C., Lin, H.-S. & Li, C.-H. 2008.
Physical fitness of older adults in senior activity centers after 24 -week silver yoga exer-
cises. Journal of Clinical Nursing 17 (19), 2634—2646.

Chiesa, A. & Serretti, A. 2009. Mindfulness-Based Stress Reduction for Stress Man-
agement in Healthy People: A Review and Meta-Analysis. The Journal of Alternative
and Complementary Medicine 15 (5), 593-600.

Cowen, V. & Adams, T. 2007. Heart Rate in Yoga Asana Practice: A Comparison of
Styles. Journal of Bodywork and Movement Therapies 11 (1), 91-95.

Coulter, D. 2001. Anatomy of Hatha Yoga. Honesdale: Body and Breath.

Donesky-Cuenco, D., Nguyen, H.Q., Paul, S. & Carrieri-Kohlman, V. 2009. Yoga

Therapy Decreases Dyspnea-Related Distress and Improves Functional Performance in

75



People with Chronic Obstructive Pulmonary Disease: A Pilot Study. The Journal of Al-
ternative and Complementary Medicine 15(3), 225-234.

Dragesund, T. & Raheim, M. 2008. Norwegian Psychomotor Physiotherapy and Pa-
tients with Chronic Pain: Patients’ Perspective on Body Awareness. Physiotherapy
Theory and Practise 24(4), 243—-254.

Erikson, E. 1980. Identity and the Life Cycle. 2. painos. New York: Norton & Compa-
ny.

Eronen, A., Londén, P., Perdlahti, A., Siltaniemi, A. & Séarkeld, R. 2007. Sosiaalibaro-
metri 2007. Ajankohtainen arvio kansalaisten hyvinvoinnista, palveluista ja palvelujar-

jestelmén muutoksesta. Helsinki: Sosiaali- ja terveysturvan keskusliitto ry.

Erdsaari, R. 2000. Sosiaalipolitiikan viitekehys: aika, yhteiskunta, yhteisd, maailma.
Teoksessa E. Nurminen, R. Erédsaari, K. Haatanen & K. Rahkonen (toim.) Sosiaalipoli-

tiikan lukemisto. Helsinki: Palmenia, 35—64.

Eskola, J. & Suoranta, J. 1999. Johdatus laadulliseen tutkimukseen. 3. painos. Tampere:

Osuuskunta Vastapaino.
Feuerstein, G. 1974. The Essence of Yoga. London: Rider & Company.
Feuerstein, G. & Wilber, K. 1998. The Yoga Tradition. Prescott, Arizona: Hohm Press.

Franssila, P. 2007. Fysioterapialla mahdollisuus rakentaa kehollista eheyttd. Fysiotera-
pia 54 (1), 18-21.

Heikkinen, E. 2002. Sairauksista toimintakykyyn. Teoksessa E. Heikkinen & M. Marin

(toim.) Vanhuuden voimavarat. Helsinki: Kustannusosakeyhtiéo Tammi, 13-33.

Heikkinen, E. 2005. Keski-ikdisten ja idkk&iden liikunta. Teoksessa I. Vuori, S. Taimela
& U. Kujala (toim.) Liikuntal&daketiede, 3. uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Oy
Duodecim, 184-201.

Heikkinen, E. 2008. Terveyden ja toimintakyvyn yllapito edistdd hyvinvointia ja paran-
taa eldménlaatua. Teoksessa R. Leinonen & E. Havas (toim.) Liikunnan yhteiskunnalli-
nen perustelu Ill. Fyysinen aktiivisuus idkkéiden henkildiden hyvinvoinnin edistdjana.

Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 212, 80—89.

76



Heikkinen, R.-L. & Kauppinen, M. 2008. lakkaiden henkildiden mielialan muutokset 16
vuoden pitkittdistutkimuksessa. Gerontologia 22(2), 71-81.

Heikkinen, E., Kauppinen, M. & Laukkanen, P. 2003. lakk&&n vaeston terveyden ja
toimintakyvyn yll&pitdminen ja edistdminen. Sosiaali- ja terveysministerion selvityksia
2003:2.

Helin, S. 2002. Palvelujérjestelma idkk&é&n ihmisen voimavarojen tukijana. Teoksessa E.
Heikkinen & M. Marin (toim.) Vanhuuden voimavarat. Helsinki: Kustannusosakeyhtio
Tammi, 35-67.

Herva, I.-M. & Pehkonen, M. 2011. Voimaa ik&antyvalle joogaajalle. Artikkelisarja

Suomen Joogalehteen, 62—63.
Hirsjarvi, S., Hurme, H. 2000. Tutkimushaastattelu. Helsinki.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2007. Tutki ja Kirjoita. 13. osin uudistettu pai-

nos. Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.

Hirvensalo, M. 2007. Liikkumiskyky heikkenee samassa tahdissa masennusoireiden
kanssa. Vanhusty0 26 (4), 24-25.

Hirvensalo, M., Makild, P., Parkatti, T., Kannas, S., Huovinen, P., Oinonen, M.-L.,
Lampinen, P. & Aijo, M. 2006. Liikunnan harrastaminen 65-69-vuotiailla jyvaskylalai-
sill& vuosina 1988, 1996 ja 2004. Teoksessa E. Heikkinen, M. Kauppinen, P.-L. Salo &
T. Suutama (toim.) Ovatko 65—69-vuotiaat aikaisempaa toimintakykyisempid, terveem-
pid ja aktiivisempia? Havaintoja Ikivihredt-projektin kohorttivertailututkimuksesta vuo-
silta 1988, 1996 ja 2004. Sosiaali- ja terveysalan tutkimuksia 83, 133—-150.

Hytonen, E., Routasalo, P. & Pitkald, K. 2007. Milld tavoin psykososiaalinen rynmaélii-
kuntainterventio vaikuttaa ikd&ntyneiden yksindisyyteen? Gerontologia 21 (1), 17-26.

Hyvinvointi 2015 —ohjelma. Sosiaalialan pitk&n aikavéalin tavoitteita. Sosiaali- ja terve-

ysministerion julkaisuja 2007:3.

H&arma, M & Kukkonen-Harjula, K. 2005. Uni, vuorotyd, aikaerorasitus ja fyysinen ak-
tilvisuus. Teoksessa I. Vuori, S. Taimela & U. Kujala (toim.) Liikuntalddketiede. Hel-
sinki: Kustannus Oy Duodecim, 251-256.

77



Ik&&ntyneiden ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset. 2004. Sosiaali- ja

terveysministerion oppaita 2004:6.

Julkunen, R. 2000. Hyvinvointivaltion uudelleenjarjestyminen. Teoksessa E. Nurminen,
R. Erdsaari, K. Haatanen & K. Rahkonen (toim.) Sosiaalipolitiikan lukemisto. Helsinki:
Palmenia, 100-128.

Jyrkamad, J. 2008. Vanheneva yksild, toimijuus ja toimintatilanteet. Teoksessa E. Heik-
kinen & T. Rantanen (toim.) Gerontologia. 2., uudistettu painos. Helsinki: Kustannus
Oy Duodecim, 273-279.

Kallinen, M. 2008. Kestévyys. Teoksessa E. Heikkinen & T. Rantanen (toim.) Geronto-
logia. 2., uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 120-128.

Karvinen, E. 2002. lakkaiden ihmisten liikunta. Teoksessa E. Malkid & P. Rintala
(toim.) Uusi erityisliikunta. Liikunnan sovellukset erityisryhmille. Helsinki: Liikunta-

ladketieteellinen seura.

Karvinen, E. 2004. Ik&éantyneiden liikunnan ohjauksen erityispiirteitd. Teoksessa P.
Routasalo, K. Pitkala & E. Karvinen (toim.) Geriatrisen kuntoutuksen tutkimus- ja ke-
hittdimishanke 7. Tutkimusraportti 7, Ikdantyneiden yksindisyys: ryhmaliikunta ja —

keskustelut psykososiaalisena kuntoutuksena. Helsinki: VVanhustyon keskusliitto, 61-67.

Karvinen, E. & Sarvimaki, A. 2002. Laadukas liikunta ikdéntyneille yksilollista, turval-

lista ja vuorovaikutteista. Liikunta & tiede 43 (39), 21.

Kiveld, S.-L. 2008. Uni ja vanheneminen. Teoksessa E. Heikkinen & T. Rantanen
(toim.) Gerontologia. 2., uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 366—
374.

Klemola, T. 2002. Asento — liike — aisti. Proprioseptio — tietoisuus kehosta. Liikunta &
tiede 39(4), 27-28.

Kokko, S. & Vélimaa, R. 2008. Fyysinen aktiivisuus terveyden edistdmisen nékokul-
masta. Teoksessa R. Leinonen & E. Havas (toim.) Liikunnan yhteiskunnallinen peruste-
lu 111. Fyysinen aktiivisuus idkk&diden henkildiden hyvinvoinnin edistdjané. Liikunnan ja

kansanterveyden julkaisuja 212, 50-57.

78



Koponen, H., Viilo, K., Hakko, H., Sarkioja, T., Timonen, M. & Rd&sénen, P. 2006.
Vanhuksen itsemurha ja sen riskitekijat. Suomen L&&kérilehti 61 (19), 2097-2101.

Korhonen, M., Hietanen, H. & Lyyra, T.-M. 2009. ldkkéaiden henkildiden kokemuksia

sosiaalisesta kanssakdymisestd kerhotoiminnassa. Gerontologia 23 (4), 200—-208.
Kyngés, H. & Vanhanen, L. 1999. Siséllon analyysi. Hoitotiede 11 (1), 3—12.

Karnd, S. 2009. Hyvinvoinnin muutosta ja pysyvyytta kolmannessa idssa. Ikaantyvien
henkildiden eldmankulun seuranta vuosina 1991 ja 2004 Varkauden kaupungissa. Kuo-

pion yliopiston julkaisuja E. Y hteiskuntatieteet 166.
Kaypa hoito —suositus. Liikunta. 2008. Duodecim 124 (19), 2252-2273.
Laakso, J. 2009. Mielen taito. Helsinki: Kirjapaja.

Laitalainen, E., Helakorpi, S. & Uutela, A. 2008. Elékeikaisen vaeston terveyskayttay-
tyminen ja terveys kevaalla 2007 ja niiden muutokset 1993-2007. Kansanterveyslaitok-
sen julkaisuja 14/2008.

Lampinen, P. 2004. Fyysinen aktiivisuus, harrastustoiminta ja liikkumiskyky iakkaiden
ihmisten psyykkisen hyvinvoinnin ennustajina. 65-84-vuotiaiden jyvaskyléléisten 8-

vuotisseuruututkimus. Jyvaskyla: University of Jyvaskyla.

Lehto, S. & Tolmunen, T. 2008. Onko tietoisuustaitojen harjoittelulla terveysvaikutuk-
sia? Suomen Léékérilehti 63 (1-2), 41-45.

Leinonen, R., Suominen, V., Sakari-Rantala, R., Laukkanen, P. & Heikkinen, E. 2006.
Terveydentila ja paivittaisista toiminnoista selviytyminen 65-69-vuotiailla jyvéaskylalai-
sill4 vuosina 1988, 1996 ja 2004. Teoksessa E. Heikkinen, M. Kauppinen, Salo, P.-L. &
Suutama, T. (toim.) Ovatko 65-69-vuotiaat aikaisempaa toimintakykyisempid, ter-
veempid ja aktiivisempia? Havaintoja Ikivihredt-projektin kohorttivertailututkimuksesta
vuosilta 1988, 1996 ja 2004. Sosiaali- ja terveysturvan tutkimuksia 83, 43—66.

Leppaméki, S. 2007. Liikunta ja depressio. Duodecim 123 (6), 629-630.

Lincoln, Y.S. & Guba, E.G. 1985. Naturalistic Inquiry. Newbury Park, London, New
Delhi: Sage Publications.

79



Lyyra, T.-M. 2007. Terveys ja toimintakyky. Teoksessa T.-M. Lyyra, A. Pikkarainen &
P. Tiikkainen (toim.) Vanheneminen ja terveys. Helsinki: Edita, 16—27.

Lyyra, T.-M. & Lyyra, A.-L. 2006. Harrastustoiminnot 65-69-vuotiailla jyvéskylalaisil-
14 vuosina 1988, 1996 ja 2004. Teoksessa E. Heikkinen, M. Kauppinen, Salo, P.-L. &
Suutama, T. (toim.) Ovatko 65-69-vuotiaat aikaisempaa toimintakykyisempid, ter-
veempié ja aktiivisempia? Havaintoja IKivihredt-projektin kohorttivertailututkimuksesta
vuosilta 1988, 1996 ja 2004. Sosiaali- ja terveysturvan tutkimuksia 83, 119-132.

Mian, O., Baltzopoulos, V., Minetti, A. & Narici, M. 2007. The Impact of Physical
Training on Locomotor Function in Older People. Sports Medicine 37 (8), 683—701.

Moisio, P., Karvonen, S., Simpura, J. & Heikkild, M. 2008. Johdanto. Teoksessa Moi-
sio, P., Karvonen, S., Simpura, J. & Heikkild, M. (toim.) Suomalaisten hyvinvointi

2008. 2. painos. Helsinki: Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittdmiskeskus, 14-26.

Mékinen, A., Routasalo, P. & Pitkald, K. 2007. Psykososiaalinen ryhmékuntoutus ja
ikdihmisten yksindisyys. Toimintaterapeutti 2007 (2), 11-13.

Nieminen, H. 1997. Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuus. Teoksessa M. Paunonen
& K. Vehvildinen-Julkunen (toim.) Hoitotieteen tutkimusmetodiikka. Juva: WSQY,
215-221.

Nupponen, R. 2005. Liikunta ja koettu hyvinvointi. Teoksessa M. Fogelholm & 1. Vuori
(toim.) Terveysliikunta. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim & UKK-instituutti, 48-59.

Pajala, S., Sihvonen, S., Era, P. 2008. Asennonhallinta ja havaintomotorinen kyvyk-
kyys. Teoksessa E. Heikkinen & T. Rantanen (toim.) Gerontologia. 2., uudistettu pai-
nos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 136-157.

Palkeinen, H. 2005. Yksinaisyys idkkaiden ihmisten Kirjoituksissa. Gerontologia 19 (3),
111-120.

Partonen, T. 2005. Mielenterveyden hairiot. Teoksessa I. Vuori, S. Taimela & U. Kujala
(toim.) Liikuntalddketiede, 3. uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim,
508-512.

80



Perscha, L., Ugrinowitschb, C., Pereirac, G. & Rodackia, A. 2009. Strength Training
Improves Fall-Related Gait Kinematics in the Elderly: A Randomized Controlled Trial.
Clinical Biomechanics 24(10), 819-825.

Piirtola, M. 2008. Liikuntaa ld&dkkeeksi — kuluja vai s&ést6ja? Teoksessa R. Leinonen &
E. Havas (toim.) Liikunnan yhteiskunnallinen perustelu Ill. Fyysinen aktiivisuus iak-
kaiden henkildiden hyvinvoinnin edistdjand. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja
212, 40-49.

Pike, A. 2008. Body-mindfulness in Physiotherapy for the Management of Long-term
Chronic Pain. Physical Therapy Reviews 13(1), 45-56.

Pikkarainen, A. 2007. Vapaa-aika ja harrastukset. Teoksessa T.-M. Lyyra, A. Pikkarai-
nen & P. Tiikkainen (toim.) Vanheneminen ja terveys. Helsinki: Edita, 88—114.

Pitkala, K., Valvanne, J. & Huusko, T. 2010. Geriatrinen kuntoutus. Teoksessa R. Til-
vis, K. Pitkala, T. Strandberg, R. Sulkava & M. Viitanen (toim.) Geriatria. 2., uudistettu
painos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 438—456.

Portin, P. 2008. Vanheneminen biologisena ilmioné. Teoksessa E. Heikkinen & T. Ran-
tanen (toim.) Gerontologia. 2., uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim,
310-321.

Pylkkanen, E. 2008. Julkistalouden ndkdkulma hyvinvointiin. Teoksessa Moisio, P.,
Karvonen, S., Simpura, J. & Heikkil4d, M. (toim.) Suomalaisten hyvinvointi 2008. 2.
painos. Helsinki: Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittdmiskeskus, 232—247.

Ranta, S. 2004. Vanhenemismuutosten eteneminen : 75-vuotiaiden henkil6iden antro-
pometristen ominaisuuksien, fyysisen toimintakyvyn ja kognitiivisen kyvykkyyden
muutokset viiden ja kymmenen vuoden seuranta-aikana. Jyvaskyla: Jyvaskylan yliopis-

to.
Rautaparta, M. 2005. Joogan keinot ovat monet. Fysioterapia 52 (8), 21-23.

Read, S. & Suutama, T. 2008. Elaméan tarkoituksellisuuden muutokset iakkailla ihmisil-
14 16 vuoden pitkittéistutkimuksessa. Gerontologia 22 (3), 130—139.

81



Ross, A. & Thomas, S. 2010. The Health Benefits of Yoga and Exercise: A Review of
Comparison Studies. The Journal of Alternative and Complementary Medicine 16 (1),
3-12.

Roto, H. 2009. Fenomenologisen psykologian analyysimenetelmd. Hakupaiva

30.11.2009. http://www.uta.fi/laitokset/hoito/wwwoppimateriaali/luku5j.html

Routasalo, P. 2006. Yksindisten ikdantyneiden ryhmakuntoutuksen vaikuttavuus. Van-
husty® 2006 (7), 17-19.

Saarenheimo, M. 2008. Liikunta ja psykososiaalinen hyvinvointi vanhuudessa. Teok-
sessa R. Leinonen & E. Havas (toim.) Liikunnan yhteiskunnallinen perustelu I11. Fyysi-
nen aktiivisuus idkkaiden henkildiden hyvinvoinnin edistjand. Liikunnan ja kansanter-

veyden julkaisuja, 111-118.

Saarenheimo, M. & Arinen, S. 2009. Ikdihmisten masennuksen psykososiaalinen hoito.
Gerontologia 23 (4), 209-221.

Sarviméki, A. 2008. Vanheneminen eri kulttuureissa ja etnisissa ryhmissa. Teoksessa E.
Heikkinen & T. Rantanen (toim.) Gerontologia. 2., uudistettu painos. Helsinki: Kustan-
nus Oy Duodecim, 85-95.

Seppald, M. 2010. Vanhusten unihdiriot. Teoksessa R. Tilvis, K. Pitkald, T. Strandberg,
R. Sulkava & M. Viitanen (toim.) Geriatria. 2., uudistettu painos. Helsinki: Kustannus
Oy Duodecim, 341-349.

Sipil&, S. 2008. Liikunta ja lihasvoima. Teoksessa R. Leinonen & E. Havas (toim.) Lii-
kunnan yhteiskunnallinen perustelu Il1. Fyysinen aktiivisuus idkk&iden henkiléiden hy-

vinvoinnin edistdjané. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 212, 90-95.

Sipila, S., Rantanen, T. & Tiainen, K. 2008. Lihasvoima. Teoksessa E. Heikkinen & T.
Rantanen (toim.) Gerontologia. 2., uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Oy Duode-
cim, 107-119.

Smith, C., Hancock, H., Blake-Mortimer, J. & Eckert, K. 2007. A Randomised Com-
parative Trial of Yoga and Relaxation to Reduce Stress and Anxiety. Complementary
Therapies in Medicine 15 (2), 77—83.

82



Sri K. Pattabhi Jois. 2002. Yoga Mala. Suom. Javanainen, J. Helsinki: Astanga jooga-

koulu.

Strandberg, T. & Tilvis, R. 2010. Ennaltaehkéisy geriatriassa. Teoksessa R. Tilvis, K.
Pitkala, T. Strandberg, R. Sulkava & M. Viitanen (toim.) Geriatria. Helsinki: Kustannus
Oy Duodecim, 425-436.

Suutama, T. 2008. Muisti ja oppiminen. Teoksessa E. Heikkinen & T. Rantanen (toim.)
Gerontologia. 2., uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 192-203.

SVT Sosiaaliturva. 2007. lkdantyneiden sosiaali- ja terveyspalvelut 2005. Helsinki:
Stakes.

Swami Vishnu-devananda. 1988. The Complete Illustrated Book of Yoga. 2. painos.
New York: Three Rivers Press.

Taimela, S. 2005. Selkdvaivat. Teoksessa I. Vuori, S. Taimela & U. Kujala (toim.) Lii-
kuntal&d&ketiede. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 310-318.

Tala, S., puheenjohtaja, Suomen Joogaliitto. Re: opinnaytetydsténi. Sahkdpostiviesti si-
nikka.tala@netikka.fi, elmaka 5@hotmail.com 11.11.2009.

Tala, S., puheenjohtaja, Suomen Joogaliitto. Re: opinndytetydn loppuraportti. Sahko-
postiviesti sinikka.tala@netikka.fi, elmaka 5@hotmail.com 1.11.2010.

Talvitie, U., Karppi, S.-L. & Mansikkamaki, T. 2006. Fysioterapia. Helsinki: Edita.
Tapper, T. 2007. ”Kerro, kerro kuvastin...” Liitkunta & tiede 44(1), 72—73.

Tavi, A. 2002. Hatha yoga pradipika. Valoa joogan tielle. Ei kustannuspaikkaa tai kus-

tantajaa.

Tekur, P., Singphow, C., Nagendra, H.R. & Raghuram, N. 2008. Effect of Short-Term
Intensive Yoga Program on Pain, Functional Disability, and Spinal Flexibility in Chron-
ic Low Back Pain: A Randomized Control Study. The Journal of Alternative and Com-
plementary Medicine 14(6), 637—644.

Tiikkainen, P. 2006. Vanhuusian yksindisyys. Gerontologia 20 (2), 97-99.

83


mailto:sinikka.tala@netikka.fi
mailto:sinikka.tala@netikka.fi
mailto:elmaka_5@hotmail.com
mailto:sinikka.tala@netikka.fi
mailto:elmaka_5@hotmail.com

Tilvis, R. 2010. Vanhenemismuutokset. Teoksessa R. Tilvis, K. Pitkalg, T. Strandberg,
R. Sulkava & M. Viitanen (toim.) Geriatria. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 20—61.

Tsang, W.H., Chan, P. & Cheung, W.M. 2008. Effects of Mindful and Non-Mindful
Exercises on People with Depression: A Systematic Review. British Journal of Clinical
Psychology 47 (3), 303-322.

Uotinen, V. 2005. Suomalaisten ihanneikd usein oma ikd. Gerontologia 19 (4), 203—
206.

Uotinen, V. & Ruoppila, 1. 2006. Ikaidentifikaatio 65-69-vuotiailla jyvaskylalaisilla
vuosina 1988, 1996 ja 2004. Teoksessa E. Heikkinen, M. Kauppinen, Salo, P.-L. &
Suutama, T. (toim.) Ovatko 65-69-vuotiaat aikaisempaa toimintakykyisempid, ter-
veempid ja aktiivisempia? Havaintoja Ikivihreét-projektin kohorttivertailututkimuksesta
vuosilta 1988, 1996 ja 2004. Sosiaali- ja terveysturvan tutkimuksia 83, 173-186.

Vaarama, M. & Ollila, K. 2008. Koettu hyvinvointi ja elamanlaatu kolmannessa iassa.
Teoksessa Moisio, P., Karvonen, S., Simpura, J. & Heikkild, M. (toim.) Suomalaisten
hyvinvointi 2008. 2. painos. Helsinki: Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittdmis-
keskus, 116-139.

Vaarama, M., Pieper, R. & Sixsmith, A. 2008. The General Framework and Methods of
the Care Keys Research. Teoksessa M. Vaarama, R. Pieper & A. Sixsmith (toim.) Care-
Related Quality of Life in Old Age. Concepts, Models and Empirical Findings. New
York: Springer, 3—18.

Vadirajaa, H.S., Raghavendra Rao, M., Nagarathnaa, R., Nagendraa, H.R., Rekhaa, M.,
Vanithaa, N., Gopinathb, K.S., Srinathb, B.S., Vishweshwarac, M.S., Madhavic, Y.S.,
Ajaikumarc, B.S., Ramesh Bilimaggab, S. & Raob, N. 2009. Effects of Yoga Program
on Quality of Life and Affect in Early Breast Cancer Patients Undergoing Adjuvant Ra-
diotherapy: A Randomized Controlled Trial. Complementary Therapies in Medicine 17
(5-6), 274-280.

Valtioneuvoston periaatepdatés Terveys 2015 —kansanterveysohjelmasta. Sosiaali- ja

terveysministerion julkaisuja 2001:4.

84


http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff1
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff1
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff1
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff1
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff1
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff2
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff2
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff3
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff3
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff3
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff2
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WCS-4XJN4PY-1&_user=965304&_coverDate=12%2F31%2F2009&_rdoc=1&_fmt=high&_orig=search&_sort=d&_docanchor=&view=c&_acct=C000049523&_version=1&_urlVersion=0&_userid=965304&md5=49361ee7c6a08142f5d5f1bd7e223d9a#aff2

WHO. 1997. Programme of Mental Health. WHOQOL Measuring Quality of Life. Ha-
kupdiva 30.5.2010, http://www.who.int/mental_health/media/68.pdf.

Vehvildinen-Julkunen, K. 1997. Hoitotieteellisen tutkimuksen etiikka. Teoksessa M.
Paunonen & K. Vehvildinen-Julkunen (toim.) Hoitotieteen tutkimusmetodiikka. Juva:
WSOQOY, 26-34.

Véhasarja, K., Poskiparta, M., Kettunen, T. & Kasila, K. 2004. Transteoreettinen muu-
tosvaihemalli perusterveydenhuollon liikuntaneuvonnassa. Liikunta & Tiede 41 (6), 81—
88.

Zechner, M. & Sointu, L. 2009. ”Kylld kaks huonoo on paljon rattosampi” Yksin asuvi-
en vanhojen ihmisten sosiaaliset suhteet ja hoiva Suomessa ja Italiassa. Gerontologia 23
(4), 189-199.

85


http://www.who.int/mental_health/media/68.pdf

LITTEET

1. haastattelukierroksen haastattelurunko LIITE1

Taustatiedot: Sukupuoli, ikd, joogakokemus, perussairaudet

1. Mit& hyvinvointi Teidan mielestanne tarkoittaa?
2. Millaiset asiat ovat oman hyvinvoinnin kannalta tarkeita?
3. Millaiset asiat haittaavat omaa hyvinvointia?

4. Mita mieltd tiedonantaja on siitéd, ettd hyvinvointiin siséltyisi fyysisid, psyykkisié, so-
siaalisia ja materiaalisia ulottuvuuksia, elleivat ndma ulottuvuudet ole jo nousseet hanen

puheessaan esille?
- ellei koe jotain ulottuvuutta hyvinvointiin kuuluvaksi, miksi?

- millaisten seikkojen arvioi naihin ulottuvuuksiin peilaten vaikuttavan omaan hyvin-

vointiinsa?

5. Miten tiedonantaja kokee eri ulottuvuudet suhteessa toisiinsa? (esim. tarkeys)
6. Millaisella tasolla tiedonantaja arvioi hyvinvointinsa olevan?

7. Millaiset asiat voisivat olla paremmin?

8. Millaisia odotuksia tiedonantaja kohdistaa alkavaan joogakurssiin?
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Analyysin eteneminen, 1. haastattelukierroksen tulokset, ylaluokka 3

LIITE 2

venyttelyt (1)

arkiliikunnasta poikkeava har-
joitus (1)

uusien liharyhmien kuormit-
tuminen (1)

kestavyys (1)

lihasvoiman kehittyminen (1)
voimaa lihaksistolle ja luustol-
le (1)

lihaskunnon vahvistuminen (2)

fyysiseen harjoitukseen koh-
distuvat odotukset

psykofyysisyys (1)
voimaantuminen (1)
rentoutuminen (1)
rauhoittuminen (1)
pysahtyminen (1)

itsensd kuuntelemisen oppimi-
nen (1)

uuden kokeminen (2)

harjoituksen henkisiin ulottu-
vuuksiin kohdistuvat odotuk-
set

ihmisten tapaaminen (1)

sosiaaliset odotukset

19S%N0PO JeANISIPYOY uoonuaAiajureBool ueene |y
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Analyysin eteneminen, 1. haastattelukierroksen tulokset, ylaluokka 1

LITE 3

fyysinen terveys (3)
psyykkinen terveys (3)

terveys (2)

oma hyvéksi koettu terveys (2)
liikkumiskyky (2)
toimintakyky (1)

terveys

monipuolinen liikunta (2)
terveellinen ravinto (1)

lepo (4)

kyky rentoutua (1)

kyky pysahtyéa (1)
rauhoittuminen (1)

aika jarjestelld ajatuksiaan (1)
kyky olla itsekseen (1)
eldméstd nauttiminen (1)

itsestd huolehtiminen

ihmiskontaktit (2)

sosiaaliset virikkeet (1)
erilaiset ihmiset eri yhteyksissa
1)

ystavat (1)

kanssakdyminen ystavien kans-
sa (2)

tuttavat (1)

perhe (1)

ihmissuhteet

tekeminen (1)

aktiivinen tekeminen (1)
kiva tekeminen (1)
ajanviete (1)

harrastukset (2)
harrastuksiin uppoutuminen (1)
kulttuuriharrastukset (1)
alylliset virikkeet (1)
vaihtelu (1)

tietojen syventdminen (1)
meneminen (1)
kaikenlainen askartelu (1)

eldmén sisdltd ja osallistumi-

nen

aika itselle (1)

mahdollisuus saddella ajan-
kéyttdaan (1)

mahdollisuus suunnitella ela-
maansa (1)

itsemaaraamisoikeus

sinnikkyys (1)
rohkeus kokeilla uutta (1)
positiivinen ajattelutapa (1)

oma suhtautumistapa

lasten hyvinvointi (1)
kotiympyroiden tuki (1)
ymparistd kunnossa (1)
metsa (1)

elaman tasaisuus (1)
kiireettomyys (1)

ymparistoon liittyvét tekijat

1el1>81 TeAay N eMis el 1eade) e}feuuey UIUUIOAUIAAY UBWO
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Analyysin eteneminen, 1. haastattelukierroksen tulokset, ylaluokka 2 LIITE4

liikuntakyvyttomyys (1)
voimattomuus osallistua sosiaa-
liseen elamaan (1)

oma huonoksi koettu terveys

1)

huonoksi koettu terveys

liilkkumattomuus (1)
itselté liian vaatiminen (1)
kyvyttomyys rentoutua (1)
kyvyttomyys sanoa ei (2) omien tarpeiden laiminlydnti
harrastusten aiheuttama vasy-
mys (1)

harrastusten hamuaminen (1)

yleinen kiire (1) Kiire
ystavien Kiireet (1)

parhaan ystdvan muuttaminen
kauas (1)

puolison vakava sairaus (2)
lasten ja lastenlasten paha olo
(1)

huoli lapsen tulevaisuudesta (1)

1el1xa) 1eARIUBNIBY BNUIOAUIAAY eRWO

laheisiin liittyvat huolet
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2. haastattelukierroksen haastattelurunko LIITES

1. Millaisia kokemuksia toteutuneeseen joogakurssiin liittyy, millaisia kokemuksia siel-

ta sai?
2. Jos esiin nousee kokemuksia, millaista merkitysta nailla kokemuksilla on ollut?
3. Mité tiedonantaja kertoo mieleen palauttamieni odotustensa toteutumisesta?

4. Miten tiedonantaja arvioi kokemuksia suhteessa aiempiin joogakokemuksiinsa?
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Analyysin eteneminen 2. haastattelukierroksen tulokset, ylaluokka 1

LIITEG

ikaryhmélle soveltuvuus (3)
hyva kokonaisuus (2)

hyvé konsepti (1)

soveltuvuus eri tasoisille (1)
vaikeus (2)

haasteellisuus (1)

tempo sopiva (1)

tempo nopea (1)

hyvé kokonaisuus (2)

hyvé konsepti (1)

toistuvuus (2)

alkuverryttely liian kevyt (1)
lihaskunto-osuus riittdvén te-
hokas (1)

osa liikkeista raskaita (2)

osa liikkeista hyddyttoman tun-
tuisia (1)

harjoituksen soveltuvuus

monipuolisuus (2)

harjoituksen asteittainen moni-
puolistuminen (1)

yksil6llisyys (2)

liikkeen lempeys (1)
harjoituksen eheys (2)

liikkeen rullaavuus (1)
voimaharjoittelu yhdistyi joo-
gaan kivasti (1)

onko joogaa? (1)

koko kehon tasapuolinen har-
joittaminen (1)

kaikkien lihasryhmien harjoit-
taminen (1)

harjoittelun  progressiivisuus

1)

harjoituksen luonne

ohjauksen selkeys (1)
ohjauksen perusteellisuus (2)

kunnioittava kohtelu (1) ohjaus
ohjauksen yksilollisyys (1)

kahden ohjaajan tuoma vaihte-

lu (1)

ilmastointi/kylma tila (2) ympéristo

smna)0) el suuaes ussyniolieH
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Analyysin eteneminen, 2. haastattelukierroksen tulokset, ylaluokka 2

LITE7

oppimisen ilo (1)

oppimisen antoisuus (1)
levollisuus (1)

tunne onnistumisesta (1)

hyvd olo luvasta kunnioittaa
oman jaksamisen rajoja (1)
ankeus (1)

epéusko (1)
huonommuudentunne (1)

koetut tunteet

virkistyneisyys (2)
voimaantuneisuus (1)
pysahtyneisyys (1)
rauhoittuneisuus (1)
levollisuus (1)
keskittyneisyys (1)
rentoutuneisuus (2)
rauhoittuneisuuden puute (1)

koetut olotilat

harjoitteiden helpottuminen ja
oppiminen (3)

harjoittelun yksilollisen tehosta-
misen oppiminen (2)
keskittyneisyyden parantuminen
1)

useampien toistojen jaksaminen
1)

rauhallisen hengityksen opette-
leminen (1)

harjoittelussa edistyminen

havainto liikkeiden joustamatto-
muudesta (1)

kehon kuuntelemisen oppiminen
1)

kehon vuorovaikutussuhteiden

oivaltaminen (1)

havainto kehon toimimattomuu-
desta (1)

omaan kehoon keskittyminen
1)

kehon puolierojen havaitsemi-
nen (1)

havainto hengityksen pinnalli-
suudesta (1)

kehon havainnoinnin kehit-

tyminen

hartioiden rentoutuminen (1)
fyysinen hyvanolontunne (1)
tunne harjoittelusta (2)
kehon tasapainottuminen (1)
olkapaiden kipeytyminen (1)
kehon parempi toiminta (1)

kehon tuntemukset

ryhméssé, mutta itsekseen (1)
vertaistuki  huonommudentun-
teeseen (1)

huomioiduksi tuleminen

ihmisiin liittyvat kokemukset
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Analyysin eteneminen 2. haastattelukierroksen tulokset, ylaluokka 3

LIITES

lihasvoimien parantuminen (5)
kestavyyden parantuminen (2)
kipujen pienentyminen (1)
kaularangan liikkuvuuden pa-
rantuminen (1)

kévelyn muuttuminen jousta-
vammaksi (1)

liikkumisen helpottuminen (1)

kehon muutokset

satunnainen kotiharjoittelu (1)
aktiivinen kotiharjoittelu (1)
halu jatkaa (2)

apu univaikeuksiin (1)

apu yleiseen jaksamiseen (1)
eldménhallinnan kehittyminen
1)

liikunnan priorisointi (1)

itsestd huolehtiminen

hyva alku viikolle (1)
viikon rytmittdminen (1)

ajan rytmittdminen
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Joogaan perustuvan voimaharjoitteluohjelman kuvaus LIITE9

Opiskelijakollegoideni kehittdmd joogaan perustuva voimaharjoitteluohjelma oli suun-
nattu 63 vuotta taytténeille ikdantyville ihmisille. Sen tavoitteena oli tarjota kohderyh-
maldaisille lihasvoiman yll&pidon ja parantamisen kannalta vaikutta harjoittelumuoto, jo-
ka edistéisi omaan kehoon tutustumista. Joogamaisia elementteja ohjelmassa olivat hat-
hajooga-asanoiden liséksi harjoituksen rauhallinen tahti, liikkeiden tarkkojen toistoméa-
rien puuttuminen, liikkeiden valiset lepotauot oman kehon tuntemuksia tarkkaillen, lop-
purentous, hengityksen ja liikkeen yhdistdminen sek& perusteellisen hengityksen ohjaa-
minen. Perusteellisella hengityksella tarkoitetaan tassa hengitystd, jossa sisaanhengitys-
lilke alkaa pallean ja vatsan alueelta laajentuen sitten kylkiin ja rintakehén yl&osiin.
Uloshengitysliike alkaa vatsan alueelta leviten sitten rintakehan keski- ja ylaosiin. Hen-
gitysta kéytettiin ohjelmassa rentoutuskeinona myos harjoitteiden vélissa seka loppuren-
toudessa.

Kurssi kesti 13 viikkoa ja harjoittelu toteutui sen aikana kerran viikossa. Kunkin harjoi-
tuskerran kesto oli 90 minuuttia koostuen 20 minuutin alkulammittelystd, 45 minuutin
lihaskuntoharjoittelusta, 20 minuutin loppuverryttelysté ja 5 minuutin loppurentoudesta.
Alkuverryttely koostui erilaisista rauhallisista nivelid lammittelevista liikkeistd sek& sy-
kettd kohottavasta hathajoogan aurinkotervehdyksestd. Lihaskuntoharjoittelussa pyrit-
tiin kuormittamaan koko kehoa alaraajojen ja keskivartalon lihaksiin painottuen. Har-
joitteita toteutettiin selinmakuu-, seisoma-, konttaus- ja pdinmakuuasennoissa ja niihin
kuului jooga-asanoita, kuten kahden jalan poyta -, vene-, delfiini- ja kobra-asanat, sek&
perinteisia lihasvoimaharjoitteita, kuten askelkyykkyja, punnerruksia ja lonkan loiton-
nuksia. Kutakin liiketta tehtiin tietty aika antaen osallistujien itse paattaa toistomaarien
seké litkkeen nopeuden ja tauottamisen maarittdmisestd. Kaikki liikkeet eivat kuuluneet
ohjelmaan heti sen alussa, vaan raskaimpia liikkeitd, kuten veneasana, liitettiin ohjel-
maan kurssin edetessd. Ohjelman progressiivisuudesta huolehdittiin myds ohjaamalla
liikkeista haastavammat versiot seka liittdmalla lihasvoimaharjoitteisiin vélineita ohjel-
man edetessd. Kaytettyihin vélineisiin kuuluivat voimatangot, voimistelukepit, késipai-
not ja kuminauhat. Lihaskuntoharjoittelun jalkeen ohjattu loppuverryttely koostui lahin-
n& eri alkuasennoissa toteutetuista kevyista venyttelyisté ja loppurentoudessa kéytettiin
jannitys—rentous —menetelmad sekd mielikuvia. Loppurentous oli lyhyt harjoittelutilan
viileyden vuoksi.

Harjoituksen rakenne pysyi lahes samana koko kurssin ajan, joskin ensimmaéiselld har-
joituskerralla kurssin esittely ja toisella ja viimeisella harjoituskerralla lihaskuntotestit
veivat noin 30 minuuttia harjoitteluajasta. Lihaskuntotestaukseen kuuluivat 30 sekunnin
toistotestit liikkeind kyykky, vatsarutistus, selan ojennus painmakuulla sek& etunoja-
punnerrus. Naiden lisdksi mitattiin osallistujien rintakehén liikkuvuus. Harjoittelutilan-
teissa oli aina paikalla kaksi ohjaajaa, jotka ohjasivat harjoituksen eri osuudet vuorotel-
len. Ohjausvastuussa oleva ohjaaja demonstroi liikkeet ja ohjasi ne verbaalisesti avusta-
van ohjaajan tdydentéessé tarvittaessa verbaalista ohjausta ja ohjatessa osallistujia yksi-
I61lisesti.

Osallistujille jaettiin kurssin neljannelld ja yhdeksannelld kerralla myds kotiharjoitte-
luohjelmat, joihin siséltyi kuvin ja ohjetekstein havainnollistettuina kurssin harjoitus-
tunneilta tuttuja alkuldmmittely- ja lihasvoimaharjoitteita. Kumpaankin kotiharjoitusoh-
jelmaan kuului 6 lihasvoimaharjoitetta, jotka olivat jalkimmaisessa harjoitteluohjelmas-
sa raskaampia kuin ensimmadisessa. Osallistujia ohjeistettiin tekeméén joko kaikkia tai
haluamiaan liikkeitd 10—20 toistoa kutakin omaan tahtiinsa.
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