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TIIVISTELMA

Suomalaisten elinidn odote ja yli 65-vuotiaiden méaard kasvavat. Ikddntyvien ihmisten
madridn kasvaessa yhteiskunnalla on yhd suurempia haasteita laadukkaan laitoshoidon
tarjoamisessa. Hyvé toimintakyky mahdollistaa pidemmin itsendisen kotona asumisen.
Hyvi lihaskunto on edellytys hyville toimintakyvylle. Fysioterapeutin tehtivédni on vi-
eston terveyden, toiminta- ja tyokyvyn edistiminen ja ylldpitiminen sekd sairauksien
ehkdiseminen. Suomen Joogaliitto on yksi varteenotettava terveyden edellytyksid luova
vapaaehtoistoimintaan pohjautuva jirjesto, jonka kanssa yhteistyOssd terveysalan am-
mattilaiset voivat toteuttaa tehtdvddnsd. Suomen Joogaliitto tilasi meiltd ikddntyville
joogaajille tarkoitetun lihaskuntoa harjoittavan ohjelman.

Opinndytetyoprojektin tulostavoitteena oli Suomen Joogalehdesséd julkaistava kolmi-
osainen artikkelisarja. Se késittelee ikddntyvien ihmisten toimintakyvyn ylldpitamisti ja
edistamistd sekd sisdltdd joogan menetelmid hyodyntdvin lihaskuntoharjoitteluohjel-
man. Ensimmiisen artikkelin teemana on ldmmittely, toisen lihaskuntoharjoitteet ja
kolmannen loppuverryttely ja -rentoutuminen. Saadaksemme nidyttéd harjoitusohjel-
mamme vaikuttavuudesta ohjasimme sitd Oulun Kansalaisopiston kurssina syksylld
2009.

Artikkelisarjan vilittomid hyodynsaajia ovat Suomen Joogalehden lukijat eli joogan
harrastajat ja jooganopettajat. Tuotteen kohderyhméni ja lopullisina hyddynsaajina ovat
ikddntyviat yli 60-vuotiaat Suomen Joogaliiton jasenet. Tuotteen toiminnallisena
tavoitteena oli joogan harrastajan motivointi itsendiseen lihaskuntoharjoitteluun, jonka
vaikutuksesta hdnen toimintakykynsd paranee. Lisdksi tavoitteena oli, ettd
jooganopettajat soveltavat lihaskuntoharjoitteita joogaharjoitusten ohjauksissa, jolloin
myo6s muiden kuin Joogaliiton jdsenten ja ikddntyvien joogaajien toimintakyky kohenee.
Pitkdn aikavilin tavoitteena oli, ettd Joogaliitto ottaa koulutukseensa ja
kurssitarjontaansa harjoitteita, joissa otetaan huomioon myds ikddntyvdn joogaajan
hyvinvointi toiminnallisuuden ja lihaskunnon kannalta. Saamiemme palautteiden mu-
kaan osa Joogaliiton jdsenistd koki tarvitsevansa antamiamme ohjeita. Pieni osa palaut-
teenantajista koki perinteisten joogaharjoitusten olevan tiysin riittavii.

Fysioterapeutit ja fysioterapeuttiopiskelijat voisivat tehdi lisdd yhteistydtd Suomen Joo-
galiiton kanssa kehittden sovelluksia joogasta eri erityisryhmille. Vertaileva tutkimus
harjoitteluohjelmalle asetettujen tavoitteiden toteutumisesta ohjatun ryhmin ja kotihar-
joittelun vélilld olisi myos mielenkiintoinen.
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ABSTRACT

The life expectancy of Finnish people and the number of people over 65 years of age are
increasing. It is very important for elderly people to maintain good functional ability to
be able to live at home as long as possible. Strength training is an effective method to
maintain and enhance functional ability.

This work was commissioned by Yoga Federation of Finland who requested a strength
training program for its aging members. The Federation publishes a journal four times a
year. The purpose of the thesis was to write an informative three-part article series for
aging yoga practitioners. The article series describes the effects of ageing on the func-
tional ability and how the aging people can maintain and enhance it. The theme of the
first article is warm-up, the theme of the second article is strength training and the
theme of the last article is cool-down. The article series includes a training program that
combines the principles of strength training and yoga.

The frame of reference of our thesis included knowledge of recent research of yoga and
strength training and the studies in the degree programme in physiotherapy. We also
created a 13-week course for retired people which we instructed in Oulun Kansalaisop-
isto, an adult education institute, in the autumn of 2009 in order to gain evidence of the
effectiveness of the training program. The target group of the article series consisted of
over 60-years-old yoga practitioners and yoga teachers. The aim of the article series was
to motivate yoga practitioners to train their muscle strength independently and to
motivate yoga teachers to apply the methods of strength training in their yoga groups.
The long term aim was to prompt the Yoga Federation of Finland to include exercises
that enhance the functional ability of aging people in its training and courses.

We collected some feedback from some of the members of Yoga Federation. According
to most of the feedback the training program offered new and useful exercises. A small
number of respondents thought that yoga exercises were sufficient to maintain and
enhance their physical abilities, and they did not need any new exercises. The subject of
our thesis could be developed further by inventing new yoga-based applications that
enhance physical abilities of special groups. A study of how to achieve the aims set for
a physiotherapist-instructed training program compared to home exercises could also be
interesting.

Keywords: strength training, physical ability, physiotherapy
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1 JOHDANTO

Jooga on kasvattanut suosiotaan Suomessa tasaisesti viime vuosikymmenind. Suoma-
laisten joogan harrastajien tarkkaa méairaa ei tiedetd. Lokakuussa 2008 YLE:n uutiset
kuitenkin esittivit viitteen, ettd suomalaiset harrastavat joogaa suhteellisesti eniten maa-
ilmassa (YLE Uutiset 2008). Kirkon tutkimuskeskuksen teettimén kyselyn tuloksista on
paitelty, ettd sadat tuhannet suomalaiset ovat saaneet kosketuksen joogaan muodossa tai
toisessa. Aktiivisia joogan harrastajia arvioidaan olevan kymmeniéd tuhansia. Suomessa
joogan leviamiseen on merkittdavilld tavalla vaikuttanut Suomen Joogaliiton tekemi va-
paaehtoistyd. Suomen Joogaliitto on tuonut joogan ldhes jokaisen suomalaisen ulottuvil-

le ja antanut mahdollisuuden harrastaa ohjattua joogaa. (Ketola 2008.)

Vuonna 1967 perustettuun Suomen Joogaliittoon kuuluu 22 rekisterdityid jasenyhdistys-
td sekd noin 2400 suoraa henkildjdsentd ympéri maata. Liiton toiminta perustuu vapaa-
ehtoistyohon. Se ei ole sidoksissa mihinkiin yksittdiseen joogan suuntaan tai traditioon.
Liitto on Euroopan Joogaunionin (UEY) jdsen. Joogaliiton opettajakoulutus on UEY:n

hyviksymi. (Suomen Joogaliitto ry. 2010, hakupiiva 28.9.2010.)

Suomen Joogaliitto kouluttaa Suomen Joogaopistossa jooganopettajia, jotka toimivat
ohjaajina Joogaopiston kursseilla, jisenyhdistysten, kansalais- ja tydvédenopistojen sekd
kuntoutus- ja liikuntaopistojen ja tyopaikkojen joogaryhmissd. Suomen Joogaliiton ja-
senten ikdjakaumaa ei ole tutkittu, mutta arvioiden mukaan suurin osa jidsenistd on yli

50-vuotiaita.

Ikdantyvit joogan harrastajat ovat tiedustelleet Suomen Joogaliitolta kuntosaliharjoitte-
lulle vaihtoehtoista lihaksia vahvistavaa harjoitusohjelmaa. Tdmén vuoksi Suomen Joo-
galiiton puheenjohtaja Sinikka Tala tilasi meiltd jdsenten kédyttoon lihaskuntoa vahvista-
van harjoitusohjelman syksylld 2008. Opinnédytetyon tilaajan mukaan ikdédntyvit joogaa-
jat eivit ole halukkaita kdyméin kuntosalilla kuntosaliharjoittelun nopeatempoisuuden,
laitekeskeisyyden ja tunnelman vuoksi. Tydssamme kdytdmme kohderyhmdmme jise-
nestd termid ikddntyvi joogaaja, jolla tarkoitamme yli 60-vuotiasta joogaa harrastavaa

thmista.



Yhé useampi suomalainen eldd pidempéidn. Miesten elinajan odote on nykyéddn yli 76
vuotta. Naisten elinajanodote on 82 vuotta. Vuosina 1975-1977 syntyneiden poikien
odotettavissa oleva elinidn mediaani (ikd, jonka puolet ihmisistd saavuttaa) on 86 ja tyt-
tojen 91 vuotta. Vuosina 197577 syntyneistd naisista noin joka viides eldd todennéakoi-
sesti vdhintddn 100-vuotiaaksi, miehistd joka viides vihintddn 95-vuotiaiksi. (Huttunen
2010.) Suomalaiset poistuvat tyoeldmistd nykyisin noin kuusikymmenvuotiaina. Nyt
elikkeelle jddmaissi olevilla, vuosina 194549 syntyneilld, ikdluokista miehilld on noin
22 ja naisilla 27 elinvuotta jdljelld 60 ikdvuoden jilkeen. (Myrskyld 2010.) Ikddntyvien
ihmisten mééridn kasvaessa mahdollisuudet yhteiskunnan tarjoamaan laadukkaaseen lai-
toshoitoon vihenevit. Kotona pirjitikseen ikdidntyvin ihmisen tulee olla riittdvin toi-

mintakykyinen. Hyvi lihaskunto on merkittiva edellytys hyville toimintakyvylle.

Fysioterapeutin tehtdvind on vieston terveyden, toiminta- ja tyokyvyn edistiminen ja
ylldpitaminen sekd sairauksien ehkdiseminen. Fysioterapeutin velvollisuutena on tukea
kaikenikéisid asiakkaita erilaisissa eldméintilanteissa ja auttaa heitd 10ytiméin voimava-
ransa ja parantamaan eldméinlaatuaan. (Suomen Fysioterapeutit 2010, hakupéiva
10.5.2010.) Terveys 2015 -kansanterveysohjelma viitoittaa kansallista terveyspolitiik-
kaamme. Ohjelman piipaino on terveyden edistimisessd, ei niinkdin terveyspalvelujir-
jestelmien kehittdmisessd (STM 2001, 3). Ohjelma on asettanut tavoitteeksi vieda toi-
mintalinjat ldhelle kansalaisten arkiymparistod, jossa kansalaiset eldvit ja toimivat. Mo-
net kansanterveysalan jérjestot ovat terveyden edistdmisen mielipidevaikuttajia, tiedon
vilittdjid ja palvelujen tuottajia tai kehittdjid. (STM 2001, 27, 29-30.) Fysioterapian tu-
levina ammattilaisina tehtdvindmme on osallistua aktiivisesti terveyttd edistivddn toi-
mintaan. Mielestamme tidrkein keino taistelussa véeston ikddntymisen tuomia haasteita
vastaan on toimintakyvyn heikkenemisen ennaltachkiisy ja terveyden ja toimintakyvyn
ylldpitiminen omaehtoisesti. Suomen Joogaliitto on yksi varteenotettava terveyden
edellytyksid luova vapaaehtoistoimintaan pohjautuva jdrjesto, jonka kanssa yhteistydssa
terveysalan ammattilaiset voivat toteuttaa tehtdvidnsid. Lihaskuntoharjoitus on ajankoh-
tainen lisd muiden Joogaliiton tarjoamien harjoitusmuotojen rinnalle. Lihaskuntoa pa-
rantava harjoitusohjelma levidd Suomen Joogaliiton julkaiseman lehden kautta joogaa

harrastaville ympéri maata.



Terveys 2015 -kansanterveysohjelma tuo esille kansalaisten oman roolin terveyden
edistdmisessd (STM 2001, 32-33). Kansanterveysohjelma korostaa myds toimintasuun-
tia, joilla turvataan ikéddntyneiden ihmisten mahdollisuuksia toimia aktiivisesti yhteis-
kunnassa, kehittdd omia tietojaan, taitojaan ja itsehoitovalmiuksiaan ja jatkaa mahdolli-
simman pitkédén itsendistd ja laadullisesti mielekdstd elamdd (STM 2001, 25-26). Suo-
men Joogaliiton jdrjestimaét kurssit ja julkaisema lehti ovat mielestimme hyvii kanavia
terveyttd ja toimintakykya edistdvin tiedon jakamiseen. Fysioterapeutin tyohon kuuluva
tiedollinen ohjaus toteutuu artikkelisarjana, joka kisittelee toimintakykyi parantavaa ja

ylldpitavii harjoittelua.

Opinnéytetyoprojektin tulostavoitteena oli Suomen Joogalehdessi julkaistava artikke-
lisarja, joka kisittelee ikddntyvien toimintakyvyn ylldpitamistd ja edistimistd joogan
menetelmid hyddyntdvin lihaskuntoharjoittelun avulla. Sen lukijat: joogan harrastajat,
jooganopettajat ja Suomen 22 joogayhdistystd, ovat artikkeliemme vélittomid hyddyn-
saajia. Artikkelisarjan kohderyhména ovat ikéddntyvit yli 60-vuotiaat Suomen Joogalii-

ton jdsenet, jotka ovat lopullisia hyddynsaajia.

Tuotteen eli artikkelisarjan vilittominé toiminnallisena tavoitteena oli, ettd ikéddntyvi
joogaaja tekee itsendisesti artikkeleissa esiteltyjd lihaskuntoharjoitteita, jolloin hidnen
toimintakykynsd paranee. Toisena véalittomini toiminnallisena tavoitteena oli, ettad
jooganopettajat soveltavat lihaskuntoharjoitteita omissa harjoitusten ohjauksissaan, jol-
loin heidédn ryhmiinsé osallistuvien, muidenkin kuin Joogaliiton jdsenten, toimintakyky
kohenee. Pitkin aikavilin tavoitteena oli, etti Joogaliitto ottaa koulutukseensa ja
kurssi-tarjontaansa erilaisia harjoitteita, joissa otetaan huomioon ikdéntyvin joogaajan

hyvinvointi myos toiminnallisuuden ja lihaskunnon kannalta.

Oppimistavoitteenamme oli ymmartdd joogan ja lihaskuntoharjoittelun periaatteet fy-
sioterapeuttiselta ndkokannalta ja soveltaa niitd uudeksi harjoitusohjelmaksi. Halusim-
me oppia kidyttamddn lihdemateriaalia omaa ty6tamme hyodyntidvélld tavalla, jolloin
opimme tunnistamaan luotettavan ldhteen ja poimimaan ldhteesti olennaisen. Halusim-
me oppia luomaan tarkoituksenmukaisen ja vaikuttavan harjoituskokonaisuuden, joka

motivoi ikddntyvia joogaajia lihaskuntoharjoitteluun. Tarkoituksenamme oli kirjoittaa



fysioterapeuttista ammattitaitoa osoittava artikkelisarja, joka on kielellisesti sujuva ja si-
sdlloltddn mielenkiintoinen. Tavoitteenamme oli myos kehittdd yhteistyokykyjamme
sekd saada kokemusta ja taitoa projektityon tekemisestd. Projektista saatuja tietoja ja tai-

toja voimme hyodyntdd tulevassa fysioterapeutin ammatissamme.



2 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Projektiorganisaatio on projektin toteuttamista varten muodostettu tarkoituksenmukai-
nen organisaatio (Pelin 2009, 25). Projektiorganisaatio koostuu ohjausryhmaésti, varsi-
naisesta projektiryhmistd sekd yhteistyokumppaneista. Organisaation eri osapuolten
roolit ja vastuut on médriteltidvi selkeisti. (Silfverberg 2007, 98.) Projekti on tavoitteil-
taan selkedsti midritelty ja aikataulutettu tehtidvikokonaisuus (Silfverberg 2007, 21).
Projekti voidaan jakaa tehtdvikokonaisuuksiin eli projektin vaiheisiin (Pelin 2009, 97—

99).

Aloitimme opinndytetyoprojektin suunnittelun syksylld 2008. Projekti alkoi tuotteen
ideoinnilla ja aiheeseen perehtymiselld. Midrittelimme kohderyhmén ja suunnittelimme
heille sopivan jooga- ja lihaskuntoharjoituksia yhdistivdn harjoitusohjelman. Seuraa-
vaksi ohjasimme Oulun Kansalaisopistossa Voimaharjoittelua seniorijoogaajille -
kurssin, jossa testasimme harjoitusohjelman vaikuttavuutta. Tdmin jilkeen vahvistimme
projektiorganisaation ja laadimme kirjallisen tuotekehityssuunnitelman, jonka avulla

varmistimme tuoteprosessin etenemisen.

2.1 Projektiorganisaatio

Projektia varten perustimme méaardaikaisen projektiorganisaation, johon kuuluvilla hen-
kiloilld on projektin tarvitsema asiantuntijuus. Projektiryhmén jdsenet suunnittelivat ja
suorittivat projektin tehtdvit. Projektin tukiryhmin jédsenet olivat ulkopuolisia asiantun-
tijoita, joilla ei ollut vastuuta projektin etenemisestd. (ks. Manninen, Maunu & Liksy

1998, 25.)

Projektin asettaja oli fysiatri Sinikka Tala, Suomen Joogaliiton puheenjohtaja. Ohjaus-
ryhméan kuuluivat Talan lisiksi Oulun seudun ammattikorkeakoulusta fysioterapian
koulutusohjelman lehtorit Milja Ruokamo ja Pirjo Orell, jotka hyvéksyivit aiheen va-

linnan seké vili- ja lopputulokset.
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Projektiryhmién kuuluivat lita-Mari Herva ja Minna Pehkonen. Molemmat projekti-
ryhmién kuuluvat osallistuivat tyon jokaiseen osa-alueeseen, mutta joitakin toitéd oli jir-
kevid jakaa. Esimerkiksi Pehkonen vastasi tekstin viimeistelystd, oikeakielisyydestd ja
kuvien muokkaamisesta ja Herva toimi péddasiallisena yhteyshenkilond ohjausryhméiin,

Suomen Joogalehden péétoimittajiin ja palauteryhmiin.

Projektin tukihenkil6ihin kuuluivat tyon vertaisarvioijat Milla Maittidld ja Elisa Riita-
miki. ATK-asioissa ja valokuvauksessa saimme tarvittaessa tukea graafisen alan opis-
kelijalta Arttu Arvelinilta ja suunnittelijalta Heikki Hervalta. He auttoivat lisdksi kuvan-
kisittelyd koskevissa asioissa sekd kommentoivat ja oikolukivat tuotetut tekstit. Ohje-
kuvien mallina toimi opinndytetyontekijoiden lisdksi Konsta Arvelin. Tunnelmakuvissa
malleina olivat Leena ja Pekka Kuusela sekd Voimaharjoittelua seniorijoogaajille -
kurssin osallistujia. Projektissa oli useita asiantuntijoita. Sinikka Tala vastasi Suomen
Joogaliiton nikemyksesti joogaa ja harjoitusohjelmaa koskevissa asioissa. Lehtori Milja
Ruokamo vastasi projektin etenemisen, raportoinnin ja tyon rakenteen ohjauksesta ja
lehtori Pirjo Orell vastasi tyon sisdllon ohjauksesta. Lehtori Marja Kuurelta saimme
neuvoja didinkieleen liittyvissd asioissa ja lehtori Elsa Manniselta saimme neuvoja tuo-
tekehitykseen liittyvissi asioissa. Lehtori Marketta Rusanen auttoi meiti englanninkieli-
sen tiivistelmin kirjoittamisessa. Lisdksi Oulun Kansalaisopiston apulaisrehtori Liisa
Hinniseltd, joka vastaa myos Kansalaisopiston litkunnan opetuksesta, saimme apua har-
joitusohjelmaan ja kurssiin liittyvissd asioissa. Suomen Joogalehden entinen péédtoimit-
taja Pirkko Paaermaa sekd uusi pditoimittaja Riitta Lavikka antoivat tukea ja neuvoja

toimituksellisissa asioissa.

Projektin laadunvarmistuksessa ja artikkelisarjan sisdllon aineistona kdytimme Voima-
harjoittelua seniorijoogaajille -kurssin osallistujien kommentteja ja palautteita kurssista.
Lisdksi opiskelijjakollegamme Mari Karttunen tutki viiden osallistujan kokemuksia
kurssista laadullisen teemahaastattelun menetelmélld. Niitd kokemuksia hén tarkasteli
hyvinvoinnin nidkokulmasta. Karttusen (2011) tutkimustulokset tarjosivat osaltaan tér-
kedd palautetta harjoitusohjelmasta. Artikkelisarjan laadun varmistamista varten an-
noimme artikkelit luettavaksi neljille henkildlle, jotka edustavat artikkelisarjan kohde-

ryhmid. Lukijat olivat joogan harrastajia ja jooganopettajia.
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2.2 Projektin vaiheet

Opinnéytetyoprojektilla oli viisi vaihetta (liite 1). Projektin ensimméinen vaihe oli ai-
heen ideointi ja kirjallisuuteen perehtyminen. Tyostimme valmistavaan seminaari-
tyohon viitekehyksen joogan periaatteista ja lihaskuntoharjoittelun vaikutuksista ikdin-

tyvén ihmisen toimintakykyyn. Valmistavan seminaarityon esitimme toukokuussa 2009.

Projektin toisessa vaiheessa suunnittelimme lihaskuntoharjoitusohjelman, jossa so-
velsimme joogan periaatteita. Halusimme saada niyttdd ja kokemusta harjoitusohjelman
toimivuudesta, joten pddtimme tarjota yli 63-vuotiaille Voimaharjoittelua seniorijoogaa-
jille -kurssin Oulun Kansalaisopistolla. Kurssi toteutui lukuvuonna 2009-2010. Syyslu-
kukauden 2009 kurssin alussa ja lopussa teimme toimintakykyd mittaavat lihaskuntotes-
tit, joiden tulokset varmistivat suunnittelemamme harjoitusohjelman vaikuttavuuden.
Téamidn vaiheen toteutimme erillisend Projektityoskentely fysioterapiassa -

opintojaksona.

Projektin kolmannessa vaiheessa perehdyimme projektitydoskentelyn periaatteisiin ja
laadimme tuotekehityssuunnitelman. Esitimme tuotekehityssuunnitelman tammikuus-
sa 2010. Tuotekehityssuunnitelma oli yksityiskohtainen kuvaus projektin tavoitteista,
henkiloresursseista, laite- ja tilaresursseista, tukihenkiloistd, markkinoinnista, riskien
hallinnasta ja projektin aikataulusta. Tuotekehityssuunnitelma oli tirked tyokalu projek-

tin asianmukaisen etenemisen ja tavoitteiden saavuttamisen varmistamisessa.

Projektin neljds vaihe oli tuotteen toteutus. Tédssd vaiheessa suunnittelimme artikkelei-
den sisdllon seké kirjoitimme, kuvasimme ja muokkasimme artikkeleihin kdytetyn ma-
teriaalin. Lisdksi Suomen Joogalehden toimituksen pyynnostd kirjoitimme artikkelin
helmikuussa 2010 ilmestyneeseen lehteen. Artikkelissa kerroimme Oulun Kansalais-
opistossa toteutuneesta Voimaharjoittelua seniorijoogaajille -kurssista ja opinndytetyos-
td. Toinen artikkeli ilmestyi elokuussa ja kolmas marraskuussa 2010. Viimeinen artik-
keli ilmestyy helmikuussa 2011. Artikkeleita kirjoittaessamme annoimme tekstejd sdin-
nollisesti luettavaksi ohjaajillemme ja tilaajillemme. Liséksi annoimme materiaalit arvi-
oitavaksi neljille joogaa harrastavalle henkilolle, joista kaksi on jooganopettajia. Ndiden

palautteiden pohjalta teimme artikkeleihin tarvittavat muutokset.
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Projektin paittiminen oli sen viides ja viimeinen vaihe. Tdsséd vaiheessa kirjoitimme
ja esitimme projektin loppuraportin joulukuussa 2010. Esittelimme projektin tuloksena
syntyneen artikkelisarjan ja esittelyartikkelin loppuraportin yhteydessid. Projektin vii-

meisend tehtdvina kirjoitimme maturiteetin joulukuussa 2010.
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3 IKAANTYVAN IHMISEN TOIMINTAKYKY
JA SEN EDISTAMINEN

Toimintakyky jaetaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. Kdytin-
nossd toimintakykyéd tarkastellaan sen mukaan, millaiset edellytykset ihmiselld on sel-
viytyd péivittdisistd askareista, tyostd, opiskelusta ja vapaa-ajan toimista. Toimintaky-
kyyn vaikuttavat ihmisen fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien lisdksi perinnolliset
tekijat sekd ympiristo, jossa hdan on elidnyt ja eldd. Tdmén vuoksi toimintakyvyn taso on
aina yksilollinen ja saattaa olla hyvinkin erilainen samanikdisilld tai vaikkapa samassa

ympéristossi eldvilld thmisilla.

Luonnollinen, normaali vanheneminen tapahtuu suhteellisen hitaasti, eivitkd muutokset
johdu ensisijaisesti ulkoisista syistd. Vanhenemisen aiheuttamat muutokset ovat luon-
teeltaan palautumattomia, ja ne johtavat elimiston toimintakyvyn heikkenemiseen.
Muutokset huonontavat elimiston puolustuskykyé erilaisissa stressitilanteissa ja lisddvit
nidin haavoittuvuutta. Lahes kaikki epidluonnolliset elintavat, ulkoiset stressitekijét ja eri
syistd syntyneet sairaudet kiihdyttdvit vanhenemista. Ne nopeuttavat toimintakyvyn
heikentymisti ja vihentédvit edellytyksid itsendiseen toimeentuloon. (Strandberg, Tilvis

& Vanhanen 1997, 5.)

3.1 Ikéantyvin ihmisen fyysinen toimintakyky

Suomessa vanhuuden alkamisen on katsottu kytkeytyvén yleisen eldkeidn rajaan. Tél-
16in voidaan pitdd esimerkiksi 65-74-vuotiaita "nuorina vanhuksina", yli 75-vuotiaita
"varsinaisina vanhuksina" ja yli 85-vuotiaita "vanhoina vanhuksina". (Strandberg ym.

1997, 3.) Tyomme kohderyhmini ovat yli 60-vuotiaat nuoret vanhukset.

Fyysinen toimintakyky on riittdvé, jos henkilo kykenee suoriutumaan itsendisesti sellai-
sista arkielimén toimista, joiden suorittaminen edellyttdd fyysistd aktiivisuutta. (Talvi-
tie, Karppi & Mansikkamiki 2006, 38—39.) Tidssd tydssd tarkoitamme toimintakyvylld
fyysistd toimintakykyd. Fyysiseen suorituskykyyn siséltyy syddamen ja verenkiertoeli-

miston suorituskyky, lihaskunto, nivelten liikkuvuus ja motorinen taito. N&itd ominai-
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suuksia ihminen tarvitsee ollakseen fyysisesti toimintakykyinen. (Talvitie ym. 2006,
194.) Tissd tyossd kasittelemme lihaskunnon merkitystd toimintakyvylle. Lihaskunto
voidaan jakaa lihaksen kestdvyyteen pitkikestoisissa suorituksissa seki lihaksen kykyyn
tuottaa maksimaalista voimaa tai nopeutta yleenséd kertaluonteisissa tai lyhyissd suori-
tuksissa. Lihasten tydtavat jaetaan dynaamiseen ja staattiseen lihastyohon (Karhela &
Hervonen 1989, 10). Kestovoima on lihaksen tai lihasryhmin kykyéd ylldpitdd tiettyd
voimatasoa staattisesti tai tuottaa toistuvia lihassupistuksia tietyssd ajassa tietylld lihas-
viasymystd tuottavalla kuormituksella dynaamisesti mahdollisimman kauan (Ahtiainen
& Hikkinen 2007, 169). Maksimivoimasta on kyse silloin, kun lihasjdnnitys on maksi-
maalinen ja voiman-tuottoaika suhteellisen pitkd. Nopeusvoimalla tarkoitetaan hermo-
lihasjdrjestelmén kykyé tuottaa suurin mahdollinen voima lyhyimméssd mahdollisessa
ajassa (Ahtiainen & Hikkinen 2007, 125, 149). Toimintakyvyn kannalta lihaskunto on
riittdvi, jos henkilo kykenee tuottamaan tahdonalaisen lihastyon avulla sellaisen lihas-
voiman ja -kestdvyyden, jonka avulla hédn selvidd vaivattomasti arkieldméssd. (Talvitie

ym. 2006, 202.)

Liikkumiskyky on osa ihmisen toimintakykyd. Fyysiset toiminnanrajoitukset alkavat
usein juuri litkkumiskyvyn heikkenemisestd. Liikkumiskyvyn heikkenemistd esiintyy
jopa noin puolella yli 75-vuotiaista. (Ahtiainen 2008, 4.) Lihasmassan ja voiman heik-
keneminen alkaa usein paljon ennen ikddntymisen aiheuttamia nidkyvid muutoksia.
Useiden tutkimusten mukaan 30-80 ikdvuoden vililld lihasmassa ja voima vihentyviit
30—40 %. Ikddntyessd lihasten lisddntyvd rasva- ja kollageenisolukko véhentdd lihas-
voimaa ja heikentdd erityisesti alaraajojen toimintaa. (Raguso, Kyle, Kossovsky, Ro-

ynette, Paoloni-Giacobino, Hans, Genton & Pichard 2006.)

Hengityslihaksia ovat pallea, ulommat ja sisemmit kylkivililihakset sekd apuhengitys-
lihakset. Pallea on piiasiallinen sisddnhengityslihas, ja ulommat kylkivililihakset tehos-
tavat sisddnhengitysti. Levossa sisddnhengitys tapahtuu sisddnhengityslihasten avulla ja
uloshengitys tapahtuu passiivisesti. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 2004,
272). Sisemmit kylkivililihakset tehostavat fyysisen rasituksen aikana uloshengitysta.
(Leppiluoto, Kettunen, Rintamiki, Vakkuri, Vierimaa, ja Litti 2008, 119.) Fyysisessi
rasituksessa myos apuhengityslihakset osallistuvat sekéd sisddn- ettd uloshengitykseen
(Nienstedt ym. 2004, 274). Ikddntymisprosessin aikana tapahtuu merkittivdd hengi-

tyselimiston toiminnan heikentymistd. Rintakehd jdykistyy, hengityslihakset heikenty-
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vit, ilman ulosvirtaus vihenee sekd kylkiluiden ja nikamien vélisten nivelten liikelaa-
juus pienenee. Hengityselimien toimintakyvylld voi olla suuri merkitys ikddntymiseen
liittyvddan kidvelynopeuden hidastumiseen ja aerobisen kapasiteetin pienenemiseen.
(Watsford, Murphy & Pine 2007.) Heikentynyt hengityslihasten toiminta alentaa fyysi-
sen rasituksen sietoa ja toimintakykyd. Tamai tulee esille sellaisten rasitusjaksojen aika-
na, jolloin vaaditaan lisddntynyttd hengityslihasten kiyttod. (Watsford ym. 2007.) Mak-
simaalinen hapenottokyky pienenee iin mukana: 80 vuoden idssd se on pienentynyt jo
noin 70 % aikuisen maksimaalisesta hapenottokyvystd. (Leppédluoto ym. 2008, 386—
387.)

On havaittu, ettd alaraajojen lihasten voima heikentyy ikddntyessd nopeammin kuin
muiden lihasten voima (Timonen & Koivula 2001, 245). Alaraajojen riittdvd voima on
ensiarvoisen tdrkedd itsendisen toimintakyvyn kannalta. Portaissa litkkuminen, dynaa-
misen tasapainon hallinta ja istumasta tai makuulta nousu vaikeutuvat merkittavasti, kun

alaraajojen voimat heikkenevit. (Karvinen 1993, 238.)

Tavallisesti vanhetessa vartalon ja raajojen ojentajalihasten voima vihenee nopeammin
kuin koukistajalihasten. Ikédéntyville tyypillinen kumara ryhti vaikeuttaa arkieldmésti
selviytymistd ja aiheuttaa lisddntynyttd kuormitusta etenkin selkdrangan lihaksille.
(Karvinen 1993, 238.) Merkittdvd voiman menetys ja lihasten surkastuminen lisddvét
kaatumisien riskid, rajoittavat litkkuvuutta ja toimintakykyi sekd voivat vihentdd itse-
ndisyyttd ja eldmédnlaatua muutoin terveilld ikdihmisilld (Brouwer & Olney, 2004). Li-
haskunto ja tasapaino ovat yhteydessa toisiinsa, joten lihaskuntoharjoittelulla on keskei-
nen merkitys kaatumistapaturmien ehkiisyssd (Karvinen 2002, 174). Ikddntymisen mu-
kana hermosolujen méaard vihenee ja hermosyiden johtumisnopeus hidastuu, jolloin ai-
votoiminnot héiriintyvit ja refleksit hidastuvat (Leppéluoto ym. 2008, 386—387). Luu-
rankolihasten tehtidvédni on tuottaa tahdonalaisia liikkeitd, mutta luurankolihas on myds
aineenvaihdunnan kannalta tirked kudos, jonka vidheneminen johtaa glukoosiaineen-
vaihdunnan heikkenemiseen, lisddntyneeseen riskiin sairastua tyypin 2 diabetekseen,
valtimotauteihin ja mahdollisesti myods dementoiviin sairauksiin. (Strandberg, Viitanen,
Rantanen & Pitkdld 2006, 1497-1501.) Fyysinen heikkeneminen ilmenee liika-
painoisuutena, osteoporoosina, lisddntyneind tapaturmina, psykososiaalisten suhteiden

vaikeutumisena sekd hoidon tarpeen lisddntymisend (Leppéluoto ym. 2008, 386-387).
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3.2 Ikidantyvin ihmisen lihaskuntoharjoittelu

Liikunnasta on hyotya kaiken ikdisille, mutta harjoittelumenetelmét ja -intensiteetti on
saddettivd yksilollisesti (Strandberg ym. 2006, 1497-1501). Erityisesti ikdintyvien ih-
misten lihaskuntoharjoittelussa tulee ottaa huomioon turvallisuus. Harjoittelu kannattaa
aloittaa rauhallisesti ja oikeaan teknitkkaan keskittyen. (ks. Karvinen 2002,

176-177.)

Korkea fyysinen aktiivisuustaso parantaa kehon koostumusta vihentdmélld kehon ras-
vamassaa, lisddmaélld rasvattoman pehmytkudoksen méadrdd sekd nostamalla elimiston
kaliumpitoisuutta. Kehon parantunut koostumus oletettavasti viividstyttdd vanhuusajan
lihaskadon etenemistd ja vihentdd keskivartalon rasvasta johtuvaan metaboliseen oi-
reyhtymiin altistumista. (Raguso ym. 2006, 579.) Lihasmassan pienenemistd voi hidas-
taa sellaisella fyysiselld harjoittelulla, joka kasvattaa lihassdikeiden kokoa. Tehokkain
harjoittelumuoto lihaskatoa vastaan on lihaskuntoharjoittelu, jolla voidaan estdid lihas-
massan menetystd tehokkaasti. (Ahtiainen 2008, 5-6; Brouwer & Olney, 2004.) Ikdin-
tyvdn ihmisen lihaskuntoharjoittelu tulisi kohdistaa alaraajojen lihasten, keskivartalon
asentoa ylldpitidvien syvien lihasten seki vartalon ja raajojen ojentajalihasten vahvista-

miseen (ks. Karvinen 1993, 238; Timonen & Koivula 2001, 245).

Hengityslihasten harjoittaminen lisdd rintakehédn litkkuvuutta ja parantaa hengityseli-
miston toimintakykyd. Yleinen fyysinen harjoittelu parantanee ikédédntyneilld hengitysli-
hasten voimaa ja kestdvyyttd. Myos erityiset hengityslihasten harjoitukset saattavat pa-
rantaa kivelykykyi, erityisesti kdvelynopeutta. Ndin myos hengityslihasten harjoittami-
nen edistdd pdivittdisten toimien kapasiteettia ja toimintakykyé ikddntyneilld ihmisilla.

(Watsford ym. 2007.)

Lihaskuntoharjoittelun alussa, neljdlla ensimmdiselld harjoituskerralla, lihaksia totutel-
laan liikkeisiin, jolloin lihasten hermostollinen aktiviteetti herdi. Ikdéntyneiden harjoit-
telussa on tirkedd rauhallinen tahti ja riittdvit palautumisajat siirryttdessd harjoituksesta
toiseen. (Timonen & Koivula 2001, 248; Ahtiainen 2008, 6.) Tuloksia lihaskuntohar-
joittelusta alkaa ndkyid jo muutaman viikon harjoittelun jalkeen. Jo 8—10 viikkoa kesti-
vin harjoittelun on todettu lisddvin voimaa (Timonen & Koivula 2001, 246). Carpinelli,

Otto ja Winetti (2004) analysoivat 170 lihaskuntoharjoittelua késittelevdd tutkimusta.
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Tutkimusten mukaan harjoittelun progressiivinen eteneminen niytti olevan suurempi
aloitteljjoilla kuin lihaskuntoharjoittelua pitkédin harrastaneilla. Tutkimusnidyttod siitd,
pitdisiko aloittelijan lihasvoimaa, lihassolujen kasvua ja kestdavyyttd kasvattavan harjoit-
telun olla erilaista kuin keskitasoisilla ja kokeneemmilla harjoittelijoilla, on kuitenkin

olemassa hyvin vihin.

Ennen lihaskuntoharjoittelua tehddin alkuverryttely, jonka tarkoituksena on heréttdi li-
haksiston hermotus seké hengitys- ja verenkiertoelimisto varsinaiseen lihaskuntoharjoit-
teluun. Alkuverryttelyssd harjoitetaan niitd lihasryhmié, joihin varsinainen harjoittelu
kohdistuu. Ikddntyvien ihmisten alkuverryttelyyn voi siséllyttdd myos tasapainoa ja
liikkkuvuutta parantavia liikkeitd. Kun alkuverryttely aloitetaan rauhallisesti, mieli vir-
kistyy ja psyyke valmistautuu varsinaiseen harjoitteluun. Alkuverryttelyn tulisi ikdédnty-
villd ihmisilld kestdd noin 15-20 minuuttia. (Timonen & Koivula 2001, 251.) Palautu-
misaika on ikédéntyvilld ithmisilld pidempi kuin nuorilla. Tadmén vuoksi myds loppuver-
ryttelyn tulisi kestdd 15-20 minuuttia. Venyttelyi ei suositella tehtdviksi heti lihaskun-
toharjoittelun jilkeen, vaan erikseen omana harjoituksenaan. Aina ennen venyttelya li-

hakset lammitellddn perusteellisesti. (Timonen & Koivula 2001, 257-258.)

Tutkimuskatsauksen mukaan lihasvoiman lisddmisessi ja kestdvyyden harjoittamisessa
vapaat painot ja kuntosalilaitteet nayttavit olevan yhté tehokkaita (Carpinelli ym. 2004,
5-6). Kuntosalilaitteilla tehtdvit lihaskuntoliikkeet saatetaan kokea turvallisemmiksi
kuin vastaavat vapailla painoilla tehtdvit liikkeet. Kuntosalilaitteilla tehtdvit eriytyneet
avoimen kineettisen ketjun lihaskuntoliikkeet tapahtuvat usein vain yhdessi liiketasos-
sa, eivitkd ne harjoita lihasten yhteistoimintaa. Vapailla painoilla ja oman kehon painol-
la tehty suljetun kineettisen ketjun lihaskuntoharjoittelu tukee toimintakykyéd tehok-
kaammin kuin avoimen kineettisen ketjun lihaskuntoharjoittelu, koska koko tuki- ja lii-
kuntaelimistd on aktiivisena mukana harjoittelussa. Téllaisen harjoittelun ansiosta koko

keho kykenee tehokkaasti reagoimaan ylléttidvissa tilanteissa. (ks. Parnevik-Muth 2010.)

Useat tutkimukset suosittelevat vastusharjoittelua konsentrisen ja eksentrisen lihastyo-
tavan yhdistelmélld (Carpinelli ym. 2004, 21-22). Dynaaminen lihastyotapa jaetaan
konsentriseen ja eksentriseen lihastyotapaan. Konsentrisessa lihastyotavassa lihas jidn-
nittyy ja voittaa vastuksen, jolloin lihas lyhenee. Eksentrisessa lihastytavassa lihas jian-

nittyy, mutta vastus ylittdd lihaksen voiman, jolloin lihas venyy ja jinnittyy samanaikai-
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sesti. (Karhela & Hervonen 1989, 10.) Eksentrinen supistus tuottaa suurimman maksi-
maalisen voiman, kun taas konsentrinen supistus tuottaa pienimmin (Ahtiainen & Hik-

kinen 2007, 128).

Tutkimusten mukaan erilaiset toistojen variaatiot niyttdvét antavan keskenidin saman-
laisen tuloksen. Toistojen keston ja toistojen midrdn voi valita yksilollisesti mielek-
kddksi. (Carpinelli ym. 2004, 6-12.) Miki tahansa kohtuullinen toistojen méaéra kehit-
tdd lihasten voimaa ja absoluuttista kestdvyyttda (Carpinelli ym. 2004, 35-41). Pelkés-
tddn jo kerran viikossa tehty harjoitus tuottaa tulosta lihasvoimassa ja -kestdvyydessi.
Kahdesta kolmeen kertaa viikossa tehty harjoitus etenkin aloittelijalla ndyttdd kehittdvéan
lihaskuntoa nopeammin kuin harvemmin tehty harjoittelu. (Carpinelli ym. 2004, 23.)
Enemmisto lihaskuntoharjoittelua késittelevistd tutkimuksista osoittaa, ettd jo pelkés-
tddn lyhytkestoinen ja matalatehoinen vastusharjoittelu vaikuttaa lihasten voimaan, kas-

vuun ja kestidvyyteen (Carpinelli ym. 2004, 1).

Carpinellin ja kumppaneiden meta-analyysi osoittaa, ettd ei ole olemassa yhti oikeaa ta-
paa parantaa lihaskuntoa. Lihaskunto paranee ja on ylldpidettdvissd monin eri tavoin.
Tami on rohkaiseva tieto aloittelevalle lihaskuntoharjoittelijalle. Vaikuttaisi, ettd tir-
keintd lihaskuntoharjoittelussa on ottaa huomioon harjoittelijan yksilollisyys sekéd roh-
kaista ja ohjata hdntd tutustumaan omaan kehoonsa ja sen toimintaan ja sitd kautta 10y-
tdd késitys siitd, minkédlainen harjoittelutapa juuri hénelle on se kaikista parhain ja ta-

voitteita vastaavin.
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4 JOOGA TOIMINTAKYVYN EDISTAJANA

Jooga on ikivanha harjoitusmenetelmd, joka yhdistdd fyysisen harjoittelun ja henkisen
kasvun pyrkimyksen. Taméa alkujaan Intiasta lihtenyt eldméntapa on kehittynyt vuosi-
tuhansien ajan kokemuksellisen tiedon pohjalta jokaisen harrastajan tuodessa siihen
omat lisdyksensd. Viimeisten vuosikymmenten aikana joogan kehitys on saanut uuden

ulottuvuuden, kun sen vaikutuksia on alettu tutkia ldnsimaisen ldiketieteen keinoin.

4.1 Joogan periaatteita

Intialainen kulttuuri on yksi ihmiskunnan vanhimmista. Intian historiasta on 19ydetty ai-
neistoja viiden vuosituhannen ajalta. Joogan syntyajankohtaa ei ole pystytty tarkkaan
selvittiméian, mutta jooga on luultavasti kehittynyt paljon ennen, kuin 1800 eKr. arjalai-
set aloittivat vaelluksen nykyisen Afganistanin tienoilta Intiaan. (Miettinen 2002, 19—
22.) Jooga oli eliittien kurinalaisesti harjoittamaa, ja sitd opetettiin tiettyjen sidintdjen
mukaan vain askeeteille ja papiston kastiin kuuluville. Jooga alkoi levittdytyd vasta
1800-luvun loppupuolella muualle maailmaan. Tuolloin joogan ajatukset siirtyivit eril-
lisind Intian ja Amerikan vélilld sekd Intian ja Euroopan vililld, ja vasta 1950-luvulla
joogan ajatukset ja tulkinnat ldhtivit vapaaseen kiertoon ympiri maailmaa. Samalla syn-
tyi useita pienid yhteisojd, joissa joogan periaatteet sulautuivat ja yhdistyivét paikalli-
sesti eri yhteisdjen omien mielikuvien, toiveiden ja halujen mukaan. Erilaisia joogatyy-
leja on syntynyt vanhempien tyylien rinnalle yhd enemmén 1980-luvulta alkaen. (Hoyez

2007, 117-118.)

Jooga sanana on ldht6isin sanskriitin kielestd. Sanan juuri yui tarkoittaa ’liittyd, yhdis-
tyd, keskittyd’ (Nathamuni 2004, 9). Sanan on tulkittu tarkoittavan muun muassa ruu-
miin ja mielen yhdistymistd. Alun perin termi jooga on viitannut siithen tilaan, jossa ih-
minen ymmartdd olevansa osa suurempaa maailmankaikkeuden jérjestystid. (Rautaparta

2005, 23.)
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Joogan menetelmid ovat fyysiset harjoitukset, hengityksen tietoinen siitely, aistien hal-
linta, meditaatio, mantrat, mudrat, oma asenne ja kdyttdytyminen sekd kommunikointi.
Nykyisin fyysisid harjoitteita korostetaan, vaikka myds muut menetelmét ovat kaytto-
kelpoisia ja tehokkaita. (Desikachar 2009, luento 27.9.2009.) Hathajooga edustaa joo-
gan fyysisid harjoitteita. Vishnu-devanandan (1988, xi—xiii) mukaan hathajoogassa har-
joitetaan viittd osa-aluetta: asanoita eli tiettyjd asentoja ja sulavaa siirtymistd asennosta
toiseen, pranayamaa eli hengitystekniikoita sekid rentoutumista, oikeanlaista ruokavalio-

ta ja positiivista ajattelua meditaation avulla.

Suomen Joogaliiton (2010, hakupidivd 28.9.2010) mukaan jooga on ikivanha kokonais-
valtainen harjoitusmenetelma, joka sopii kaikille omasta terveydestddn, hyvinvoinnis-
taan ja henkisestd kasvustaan kiinnostuneille. Joogaa voivat harjoittaa kaikenikéiset, sil-
14 jokainen joogan harjoittaja tyoskentelee itsenséd kanssa omien edellytystensd mukai-
sesti ja omista ldhtokohdistaan. Jooga lisdd kehon litkkuvuutta ja notkeutta. Se kohentaa
fyysistd kuntoa, opettaa rentoutumista ja oikeaa hengitystd. Joogan avulla voi lisétéd kes-
kittymiskykyd sekd kehon ja mielen tasapainoa. Jooga johdattaa kohti itsetuntemusta,
mielenrauhaa ja tietoista ldsnioloa. Itsetuntemuksen ja tietoisuuden syventyminen avaa-
vat tietd tasapainoiseen arkipdivéddn, eldmén arvojen selkiintymiseen ja toimiviin ihmis-

suhteisiin.

Talan (2009) mukaan jooga on itsehoito- ja kasvatusmenetelmd. Hathajooga on keskit-
tynyttd fyysistd harjoittelua, venyttelyd ja rentoutumista, johon siséltyy tietoisesti tehty
fyysinen harjoitus, rentoutus ja luonnollinen hengitys. Joogaharjoitus parantaa tasapai-
noa, lihaskuntoa ja liikehallintaa. Fyysistd harjoitusta ei tehdd mekaanisesti, vaan pyri-
tddn hyviksyvidn tietoiseen lasndoloon koko harjoituksen ajan. Tavoitteena on, ettd har-
joitus johtaa sisdisen hiljaisuuden ja henkisen tasapainon kokemiseen. Joogan sddnndl-
linen harjoittaminen seki terveiden ja myonteisten eldiminasenteiden omaksuminen pa-

rantavat ihmisen kokonaisterveytta.

Jooga soveltuu hyvin eri-ikéisille ja erikuntoisille henkil6ille. Joogan yksinkertaiset har-
joitukset ovat sovellettavissa jokaisen omiin tarpeisiin, rytmiin ja kykyihin, silld jokai-
nen tekee liikkeitd omaan tahtiin. Jooga soveltuu myos ikddntyville ihmisille, monille
pitkdaikaissairaille, tuki-, liikuntaelin- ja hengityselinsairaille sekid henkiloille, joilla on

kohonnut verenpaine. (Niemeld & Rintala 2002, 223.)
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Koska jooga parantaa terveyttd ilman ladkitystd, kalliita vélineitd tai hoitomenetelmid,
se on kustannustehokas ja tdydentdvi hoitomenetelmd lédédketieteellisen hoidon rinnalle.
Joogan tavoitteena ei ole ainoastaan hyvé fyysinen kunto ja sairauksien vilttdminen,
vaan myos onnellisuus, sisdinen vapaus ja optimaalinen terveys. (Cameron & Parker

2004, 275.)

Filosofi Patanjali kokosi hathajoogan arvovaltaisimman perusteoksen Joogasutran. Ko-
koamisen tarkkaa ajankohtaa ei tiedetd, mutta yleinen kisitys on, ettd se on tapahtunut
kuudennella tai viidennelld vuosisadalla ennen ajanlaskumme alkua. (Tavi 2004, 3-4.)
Patanjalin mukaan ennen jokaista joogaharjoitusta tulee oppia hellittiméédn ja “luopu-
maan” tavoitteista tai odotuksista. Nidin annetaan tilaa uuden kokemiselle. Harjoitukses-
sa ei keritd ensin kokemusta helpoista asanoista ja sitten vaikeista, vaan harjoituksessa
on tarkoitus edistyé tietoisuuden herkistymisessi ja laadullisessa muutoksessa. Yksittdi-
nen asana liittyy kokonaisuuteen ja se johdattaa uuteen kokemukseen. Ruumiin hitaiden
rytmien aistiminen ja luonnollisen hengityksen hienovireinen seuraaminen johtavat koh-

ti tietoisuuksien syvyyksia. (Tavi 2004, 12.)

Edelld kuvattu kehittdd tietoisuustaitoja, joita on ldnsimaisen lddketieteen piirissi tutkit-
tu ja kidytetty noin parinkymmenen vuoden ajan. Tietoisuustaitojen pioneerina voidaan
pitda Kabat-Zinnid. (Lehto & Tolmunen 2008, 41.) Hdanen luomissaan tietoisuustaitojen
kehittimismenetelmissd kdytetddn joogaa ja meditaatiota (Kabat-Zinn 2007). Tietoi-
suustaidoilla tarkoitetaan hyvéksyvéad, tietoista ldsndoloa ja kykyd tarkkailla mielen
tuottamia kokemuksia ja tulkintoja. Harjoituksilla on fysiologisia vaikutuksia, jotka
kohdistuvat muun muassa aivojen sidhkoiseen toimintaan sekd aivokuoren rakenteeseen,
autonomisen hermoston toimintaan ja hormonitoimintoihin. (Lehto & Tolmunen 2008,

41.)

Tehokkaimmillaan jooga on ennaltaehkdisevd menetelma. Joogaharjoituksen keskitty-
nyt tietoisuus lisdd herkkyyttd ja havaintokykya, jolloin joogan harrastaja oppii puuttu-
maan kipuihin ja jinnityksiin, ennen kuin ne kehittyvit vakaviksi ongelmiksi. Par-
haimmillaan joogaharjoitus johtaa hyvdidn ergonomiaan kaikessa toiminnassa, kun si-

sdinen tietoisuus omasta ruumiista voimistuu. (Rautaparta 2005, 23.)
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4.2 Tutkimuksia joogan vaikutuksista

Joogan kéytto tukihoitona ja kehotietoisuusterapiana ympiri maailmaa on lisddntynyt.
Tutkimusten mukaan positiivisia vaikutuksia on havaittu muun muassa unen laadussa,
mielialassa, stressinhallinnassa, sairauteen liittyvissd ahdistuneisuudessa, eliménlaadun
paranemisessa, toiminnallisuudessa ja psyykkisessd hyvinvoinnissa. (Rao, Raghuram,
Nagendr, Gopinath, Srinath, Diwark, Pailin, Bilimaggan, Rao&Varambally 2008.) Tut-
kimuksissa on selvitetty joogaharjoitusten vaikutuksia erilaisten sairauksien tukihoitona.
Olemme tdhin raporttiin poimineet muutamien 2000-luvulla tehtyjen tutkimusten tulok-
sia lyhyesti. Esimerkkitutkimukset osoittavat, ettd joogan vaikutuksia eri sairauksien tu-
kihoidossa on tutkittu. Joogaharjoitusten monipuolisuus ndkyy myds monipuolisina vai-

kutuksina.

Sydidmen vajaatoiminnasta Kirsivilld joogaharjoitukset paransivat fyysisen kuormi-
tuksen sietoa ja vaikuttivat alentavasti tulehdusarvoihin. Jooga néytti parantavan myos
elaminlaatua. (Pullen, Nagamia, Mehta, Thompson, Benardot, Hammoud, Parrott, Sola
ja Khan 2008.) Tutkimuskatselmuksessa Khatri, Mathur, Gahlot, Jain ja Agrawal (2007)
kokosivat joogaharjoitusten ja meditaation vaikutuksia metabolisen oireyhtymén kliini-
siin ja biokemikaalisiin muuttujiin. Tutkimuksissa oli havaittavissa positiivisia vaiku-
tuksia vyotiron ympéarykseen, systoliseen ja diastoliseen verenpaineeseen, paastoveren-

sokeriin sekd seerumin triglyseridi- ja HDL-arvoihin.

Tutkimus joogaharjoitusten vaikutuksesta lihasvoimaan ja -kestivyyteen, notkeuteen,
verenkierto- ja hengityselimiston kuntoon seki kehon koostumukseen osoitti, ettd
myonteisid muutoksia oli tapahtunut kaikilla osa-alueilla. Myos stressin sieto sekéd hy-
vinvointi ja terveydentila olivat muuttuneet parempaan suuntaan. (Cowen & Adams

2004.)

Syopai sairastavien naisten ahdistuneisuus viheni tilastollisesti merkitsevasti joogan
fyysisilld harjoituksilla, hengitysharjoituksilla, meditaatiolla ja rentoutustekniikoilla
(Rao ym. 2008). Metastoituneeseen rintasyopiin sairastuneet naiset tekivit joogan
lempeitd fyysisid harjoituksia, hengitysharjoituksia, meditaatiota sekd opiskelivat joo-

gan periaatteita ja osallistuivat ryhmékeskusteluihin. Tutkimuksen mukaan he tunsivat
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tilastollisesti merkitsevisti vihemmaén kipua ja visymystid sekd kohennusta virkistymi-
sessd, sairautensa hyviksymisessid ja rentoutumisessa. (Carson, Carson, Porter, Keefe,

Shaw & Miller 2007.)

Joogaharjoitusten avulla keinomunuaispotilaiden kivut ja visymys vihenivit sekd
unen laatu ja lihasvoima paranivat. Vaikutukset kivun ja muiden oireiden hallinnassa
saattoivat johtua osittain my0s sosiaalisesta kanssakdymisestd ja vertaistuesta. (Yutku-
ran, Alp, Yrtkuran & Dilek 2007.) Vaikeasti hoidettavaa epilepsiaa sairastavilla oli
tutkittu joogaharjoitusten vaikutusta autonomisen hermoston toimintaan ja kohtauksien
madridin. Tutkimuksen muuttujissa oli tapahtunut tilastollisesti merkitsevdd parannusta
10 viikon joogaharjoittelun aikana. (Sathyaprabha, Satishchandra, Prandhan, Sinha, Ka-
veri, Thennarasu, Murthy & Raju 2007). MS-tautia sairastavilla iyengar-
joogaharjoitteet ja aerobinen harjoittelu vihensivit tilastollisesti merkitsevésti potilai-
den kokemaa visymystid kontrolliryhméédn verrattuna. (Oken, Kishiyama, Zajdel, Bour-
dette, Carlsen, Haas, Hugos, Kraemer, Lawrence ja Mass 2004). Myo6s ikédantyneille
Parkinson-potilaille saattaa olla hy6tyd joogaharjoituksista erityisesti tasapainon, kidve-

lynopeuden ja alaraajojen vahvistamisen kannalta (Lee 20006).

Silver Yoga on erityinen hathajoogatyyli, joka on kehitetty parantamaan ikaédntyneiden
ihmisten toimintakykyi. Tutkimuksen mukaan joogaharjoituksiin osallistuneiden unen
laatu parani, masentuneisuuden taso laski ja koettu terveydentila parani verrattuna kont-
rolli-ryhméin. (Chen, Chen, Hung, Chao, Lin & Li 2009). Sama tutkijaryhmi on tutki-
nut myos Silver Yogan fyysisid vaikutuksia. Ennen ja jidlkeen tutkimuksen sekd tutki-
muksen aikana mitattiin ryhmaéléisten fyysisen kunnon eri osa-alueita, muun muassa ke-
hon-koostumusta, hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa, fyysistd toimintakykya
sekd nivelten liikelaajuuksia. Silver Yoga -ohjelma vaikutti positiivisesti kaikkiin mitat-

tuihin osa-alueisiin. (Chen, Chen, Hung, Chao, Lin & Li 2008).

Tieteellinen kiinnostus joogan vaikutuksia kohtaan ndyttdd olevan kasvamassa. Tutki-
musartikkeleista voi péitelld, ettd joogan menetelmid ja periaatteita voi soveltaa erilais-
ten sairauksien tukihoitoina. Uusimmat tutkimukset ovat laajoja, niissd on toteutettu sa-
tunnaisotantoja ja mukana on myos kontrolliryhmiéd. Joogan monipuolinen vaikutus ih-
misten hyvinvointiin alkaa vihitellen olla laaja-alaisesti tutkittua ja ndin myos tieteelli-

sesti todettavissa.
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5 LIHASKUNTOHARJOITUSOHJELMA IKAANTYVALLE
JOOGAAJALLE

Valtioneuvoston periaatepditos terveyttd edistavin liikunnan ja ravinnon kehittdmislin-
joista (STM 2008, 13) toteaa, ettd ”(liikunta)palvelujen tarjonnassa on erityisesti otetta-
va huomioon toimintakyvyltddn heikkenemissd olevien ikddntyneiden ihmisten sekéd
harvaan asuttujen seutujen erityistarpeet”. Periaatepdidtoksessd mainitaan my6s moni-
puolisen lihasvoimaa yllédpitavin liikunnan tiarkeys toimintakyvyn heikkenemisen hidas-
tajana ja itsendisen kotona asumisen pidentdjdnd. PeriaatepdidtOksen mukaan ikddnty-
neille ihmisille on tarjottava mahdollisuuksia pdivittdiseen, lihasvoimaa ja tasapainoa
tukevaan liikuntaan, ohjausta oikeanlaiseen harjoitteluun seki harjoitteluun sopivat olo-
suhteet. Suunnittelimme artikkelisarjaa varten harjoitusohjelman, jossa vélineeksi riittdd
kehon oma paino tai kotoa 16ytyvit arkiset esineet ja jota ndin voi toteuttaa kotona pie-

nissikin tiloissa ja kaukana jérjestetyisti litkuntapalveluista.

5.1 Harjoitusohjelman sisillon suunnittelu

Harjoitusohjelman suunnittelun ldhtokohtana oli ikéd&dntyvin ihmisen toimintakyvyn
edistiminen sekd lihaskuntoharjoittelun ja joogan menetelmien yhdistiminen titd tar-
koitusta tukevaksi kokonaisuudeksi. Kohderyhmidmme jidsenet, yli 60-vuotiaat joogaajat
ovat perusterveitd ja itsendisesti toimeentulevia. Harjoitusohjelman tarkoituksena on
ennaltaehkiistd ikddntymisen mukanaan tuomia toimintakyvyn ongelmia. Lihaskunto-
harjoittelu jaetaan tyypillisesti kolmeen osaan: alkuldmmittely, lihaskuntoharjoitteet se-
ki loppuverryttely. Loytimdmme tutkimukset Silver Yogasta (Chen ym. 2008 ja 2009)
osoittivat, ettd myos joogaharjoituksessa tdmén tyylistd jaottelua voidaan kidyttdi ja se

sopii erityisesti ikdéntyville joogaajille.

Ikddntyvin ihmisen alkuldammittely on mielestimme hyva aloittaa maltillisesti kuulos-
tellen ruumiin olotilaa. Limmittelevit liikkeet kannattaa aloittaa distaalisesti siirtyen
kohti proksimaalisia osia, esimerkiksi aloittamalla nivelten ldmmittely rannenivelistéd

siirtyen vahitellen kohti selkidrankaa.
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Aurinkotervehdys on monipuolinen liikesarja, joka kuuluu olennaisena osana moniin
joogatyyleihin. Aurinkotervehdystd kiytetdin usein ldmmittelevdni liikesarjana ennen
varsinaista asanaharjoitusta. Kehitimme klassisesta hathajoogan aurinkotervehdyksesta
hieman helpomman sovelluksen. Sovellus siséltdd vaihtoehtoisia versioita klassisen au-
rinkotervehdyksen alkuperiisille haastaville selédn ja lonkan liikkeille. Tdma aurinkoter-
vehdyksen sovellus sopii hyvin ikédédntyville joogaajalle alkulimmittelyyn ennen lihas-

kuntoharjoitteita.

Omkar, Mour ja Das julkaisivat vuonna 2009 aurinkotervehdysti késittelevén tutkimuk-
sen. Tutkimuksen mukaan aurinkotervehdystd tehtdessd niveliin kohdistuu pienempi
kuormitus kuin useissa muissa yhtd paljon energiaa kuluttavissa harjoituksissa. Hengi-
tyksen rytmissd vuoron perddn tehtdvit asennot sekd venyttivit ettd vahvistavat lihak-
sistoa. Liikkeet kuormittavat nivelid ja luustoa sopivan tehokkaasti. Aurinkotervehdyk-
sen sddnnollinen harjoittaminen voi edistdd luuston uusiutumista ja nédin ennaltachkéisti

osteoporoosia.

Sinha, Ray, Pathak ja Selvamurthy (2004) tutkivat joogaharjoituksen aikana tapahtuvaa
hapen kulutusta ja sykettd. Tutkimuksen perusteella aurinkotervehdys on ihanteellinen
fyysinen harjoitus, koska se nostaa kohtuullisesti syketasoa ja sitd tehdesséd suuri osa li-
haksista ja nivelistd tyoskentelee dynaamisesti. Modyn (2010) mukaan aurinkoterveh-
dys on mahdollisesti jopa tehokkaasti sykettd nostava harjoitus. Kokemuksemme mu-
kaan aurinkotervehdys on monipuolinen harjoite, joka siséltdd toimintakyvyn kannalta
tarkeitd lihasten voimaa ja nivelten liikkuvuutta parantavia liikkeitd. Nama liikkeet ke-
hittdvit tehokkaasti motorisia taitoja, jolloin ketteryys lisddntyy ja lihakset ovat entistad

valmiimpia reagoimaan yllattéviin tilanteisiin.

Alaraajojen lihasten voima heikentyy nopeimmin ikdidntymisen myotd (Timonen &
Koivula 2001, 245; Raguso ym. 2006). Liséksi ojentajalihakset heikentyvit koukistaja-
lihaksia nopeammin (Karvinen 1993, 238). Arkielimén toimissa ojentajalihasten ja ala-
raajojen riittavd voima nidkyy muun muassa kykyni nousta ja laskeutua portaita, nousta
matalalta istuimelta sekd kykynd hallita tasapaino ylldttivissd tilanteissa, esimerkiksi
liukkaalla alustalla kidveltdessd. Arkielimén toiminnot vaativat lihaksilta hyvaa yhteis-
toimintaa sekd erityisesti dynaamista lihasvoimaa. Dynaaminen lihasvoima ilmeisesti

heikkenee nopeammin kuin staattinen lihasvoima (Karvinen 2002, 164). Harjoitusoh-
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jelmassamme keskitytédén erityisesti polven ja lonkan ojentajalihasten, lonkan ldhentd;ja-
ja loitontajalihasten, lantionpohjanlihasten, seldn ojentajalihasten, vatsalihasten sekéd
kyynirvarren ojentajalihasten vahvistamiseen. Joogaharjoituksen fyysisiin periaatteisiin
kuuluva hengityksen ja liikkeen yhdistiminen tukee liikkeen dynaamisuutta ja mahdol-
listaa sekd konsentrisen ettd eksentrisen lihastyon harjoittamisen. Rauhallinen ja syvi
hengitys litkkeen aikana vahvistaa myos hengityslihaksia, mikd osaltaan vaikuttavaa

toimintakykyé parantavasti.

Joogan harjoittaminen lisdd tietoisuutta ruumiista ja sen liikkeistd (Lewis, Morris &
Walsh 2008, 42). Keskittyminen liikkeen tekemiseen vidhentdd riskid loukkaantua har-
joittelun aikana. Liikkeeseen keskittyminen sekd oman ruumiin heikkouksien ja vah-
vuuksien tiedostaminen antavat harjoittelijalle keinot itse hallita liikettd. Néin harjoitte-
lija voi itse ottaa vastuun harjoituksen suuntaamisesta niithin lihasryhmiin, jotka harjoi-
tusta eniten kaipaavat. Tdmén kaltainen yksilollinen harjoittelu edistdd toimintakyvyn

ylldpitoa ja kehittdmista.

Erilaiset alkuasennot tuovat harjoitusohjelmaan monipuolisuutta ja toiminnallisuutta.
Valitsimme harjoitusohjelmaan alkuasennoiksi selinmakuu-. kylkimakuu-, pdinmakuu-
ja konttausasentoja sekd seisoma- ja istuma-asentoja. Osa alkuasennoista on sovellettu
joogan asanoista. Varsinaisten lihaskuntoliikkeiden lisdksi asennosta toiseen siirtymi-
nen, erityisesti lattialle meno ja sieltd ylosnousu, harjoittavat monipuolisesti litkkumis-

kykya.

Kolmantena lihaskuntoharjoittelun osana on loppuverryttely. Loppuverryttelyyn valit-
simme hengityksen rytmiin yhdistettyjd dynaamisia liikkeitd sekéd venytyksid, jotka pa-
lauttavat lihakset takaisin lepopituuteensa kuormituksen jdlkeen. Niissdkin liikkeissd

olemme kiyttineet asanoita alkuasentoina.

Loppurentoutuminen on olennainen osa joogaharjoitusta ja halusimme siséllyttda janni-
tys-rentous-harjoituksen harjoitusohjelmaamme loppuverryttelyn jidlkeen. Sdidnnollinen
rentoutuminen parantaa keskittymiskykyi ja tarkkaavaisuutta seki lisdd luovuutta (Ka-
taja 2003, 35-36 ja 41-42), miki auttaa ikddntyvii joogaajaa 10ytdméaan itselleen sopi-
vimmat keinot toimintakykynsa edistimiseen. Liséksi etenkin aktiivinen rentoutuminen,

esimerkiksi jdnnitys—rentous-harjoitus, nopeuttaa rasituksesta palautumista lisdamaillad

27



adreisverenkiertoa ja laskemalla lihastonusta, jolloin lihas saa paremmin happea ja ra-
vinteita (Kataja 2003, 39—40). Jannitys—rentous-harjoituksessa on tarkoituksena oppia
tunnistamaan jidnnittyneen ja rennon lihaksen ero, jolloin riittdvén ja sddnnollisen har-

joittelun tuloksena voidaan ehkiisti lihasjdnnitysten synty (Kataja 2003, 66, 72-73).

5.2 Harjoitusohjelman testaaminen kiytinndossi

Ohjasimme Oulun Kansalaisopistolla Voimaharjoittelua seniorijoogaajille -kurssin
syyslukukaudella 2009. Néin saimme mahdollisuuden testata suunnittelemamme harjoi-
tusohjelman vaikuttavuutta ja toimivuutta. Ohjasimme harjoitusohjelmaa yli 63-
vuotiaille ihmisille kerran viikossa 13 viikon ajan. Ryhmén jdsenid oli yhteensd 15 hen-
kilod: kolme miestd ja 12 naista. Ryhmén nuorin oli 63-vuotias nainen ja vanhin 74-
vuotias mies. Kunkin harjoituskerran pituus oli 90 minuuttia. Harjoitus sisélsi noin 20
minuuttia kestdvin alkulimmittelyn, 45 minuuttia kestivén lihaskuntoliikeosion ja 25
minuuttia kestdvin loppuverryttelyn ja -rentoutumisen. Ohjasimme harjoitteet tehtdvak-
si seisten ja voimistelualustalla eri alkuasennoissa. Kiinnitimme kokonaisuudessa erityi-
sesti huomiota ikééntyville sopivaan harjoituksen ja levon rytmitykseen, jotta ryhméilii-
silld oli tarpeeksi aikaa palautua edellisestd harjoituksesta ja valmistautua seuraavaan.
Kéaytimme kurssilla viélineind kuminauhoja, voimatankoja ja kisipainoja tehostamaan

lihaskuntoliikkeita.

Kurssin alussa kerdsimme osallistujien esitiedot. Esitietojen kerddmisen tarkoituksena
oli selvittdd osallistujien toimintakyvyn taso, sairaudet ja oireet, kdytossd olevat 1ddk-
keet, nykyisen liikuntaharrastuksen teho, tiheys ja sisdlto, aikaisemmat kokemukset eri
litkkuntamuodoista, litkunnan motiivit, henkilokohtaiset tavoitteet ja toiveet litkkunnan si-

sdllosti (ks. Karvinen 2005, 14).

Toteutimme 14.9.2009 lihaskuntotestin 30 sekunnin toistotesteind, joissa testasimme
alaraajojen lihasten voimaa kyykkyyn—ylos-liikkeelld, seldn ojentajalihasten voimaa se-
ldn ojennusliikkeelld, vatsalihasten voimaa vatsarutistusliikkeelld ja yldraajojen lihasten
voimaa etunojapunnerrusliikkeelld sekd mittasimme rintakehén liikkuvuuden. Valit-
simme kyseisen testin, koska se soveltuu pareittain tehtidviksi, sen toteuttaminen vie va-
hin aikaa, siind ei tarvitse kdyttdd vilineitd ja se on helposti toistettavissa myos kotona.

Tille lihaskuntotestille on olemassa ikdryhmikohtaiset viitearvot (Roche Oy. Lihaskun-
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totesti, hakupdivd 15.7.2009), joihin osallistujat voivat halutessaan verrata omia tuloksi-
aan. Teimme rintakehén liikkuvuusmittaukset, koska halusimme selvittii, oliko ohjatul-
la hengityksen syventdmiselld vaikutusta rintakehidn liikkuvuuteen. Kuntotestit vahvis-
tavat tavoitteellisessa ja ohjatussa liikuntajaksossa sitoutumista ja konkretisoivat liikun-
nan hyotyjd (Ojanen 2002, 121). Fyysisen kunnon mittaaminen voi myds motivoida har-

rastajaa aloittamaan harrastuksen tai jatkamaan sitd (Hirvensalo & Héyrynen 2007, 70).

Kurssin kuluessa kerdsimme sekd suullisia ettd kirjallisia palautteita ja lopuksi
30.11.2009 uvusimme lihaskuntotestin ndhddksemme kurssilaisten lihaskunnon kehityk-
sen ja harjoitusohjelman vaikuttavuuden. Saimme kéytettdviksemme yhdeksaltd kurs-
siin osallistujalta tulokset sekd alku- ettd loppumittauksista (liite 2). Kuntotestien mu-
kaan lihaskunto parani eri lihasryhmisséd etenkin henkil6illd, joiden aikaisempi liikun-

nallinen aktiivisuus oli ollut vahiistai.

Kurssin sisaltoon kuului myos kotiharjoittelun tukeminen, koska péivittdinen harjoittelu
on erittdin hyodyllistd ikddntyville ihmisille (Karvinen 2005, 173). Tétd varten teimme
kaksi kotiharjoitusohjelmaa (liitteet 3 ja 4). Kumpikin harjoitusohjelma koostui lammit-
telysti ja kuudesta lihaskuntoliikkeestd kuvineen ja ohjeteksteineen. Molemmat harjoi-
tusohjelmat suunnittelimme monipuolisiksi. Ajatuksenamme oli kuitenkin pitdé kotihar-
joittelutuokio melko lyhyen4, jotta sitéd tulisi varmemmin tehtyd (ks. Henry, Rosemond
& Eckert 1998). Kurssilaisilta saamiemme palautteiden mukaan lisdsimme toiseen koti-
harjoitusohjelmaan my0s lihasryhmit, joihin kukin litke vaikuttaa ja annoimme ideoita

vastuksen kasvattamiseen.

Kerdsimme kurssista kirjallisen palautteen (liite 5). Palautteissa osallistujat kertoivat
harjoitusten vahvistaneen tasapuolisesti eri lihasryhmid. He mainitsivat harjoitusten vai-
kuttaneen myo6s “hartioiden rentoutumiseen”, “koko kropan liikkuvuuteen” seki “tasa-
painoon”. Erds osallistujista koki itsensd virkedmmaéksi ja aktiivisemmaksi ja toinen to-
tesi harjoitusohjelman olevan hyvi vaihtoehto kuntosalille. Palautteen mukaan kurssissa
oli hyvdd muun muassa “monipuolinen ohjelma”, “liitkkeiden toistot” ja helpohkot

liikkkeet”.
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6 ARTIKKELISARJAN TOTEUTTAMINEN

Monet kansanterveysalan jérjestot ovat terveyden edistimisen mielipidevaikuttajia, tie-
don vilittdjid ja palvelujen tuottajia tai kehittdjid. Jarjestot ovat keskeisid julkisten toi-
mijoiden, tutkijoiden, tiedotusvélineiden, aktiivisten kansalaisten ja palvelujen kayttdji-
en yhteistyoverkostoja ja niiden luojia. (STM 2001, 29-30.) Suomen Joogalehti on
Suomen Joogaliiton tiedonvilityskanava. Se on hyvi kanava terveytti ja toimintakykyi
edistdvén tiedon jakamiseen. Suomen Joogalehti avaa nikokulmia joogaan, sen filosofi-
aan ja kdytdnnon harjoittamiseen. Lisédksi lehti tarjoaa harrastajille ohjeita joogaharjoi-
tusta varten. Suomen Joogaliitto on julkaissut Suomen Joogalehted vuodesta 1968. Lehti
ilmestyy neljd kertaa vuodessa. Lehden levikki on 2700 kappaletta. (Suomen Joogaliitto
2010, hakupdiva 28.9.2010.) Opinndytetyomme tavoitteena oli toteuttaa artikkelisarja,

joka késittelee ikddntyvien toimintakyvyn ylldpitdmistd ja edistamisti.

Paitos tuotteesta tehtiin jo tuotekehitysprosessin alkuvaiheessa. Eri vaihtoehtoja kartoit-
taessamme pddtimme yhdessé tilaajan kanssa, ettd kirjoitamme artikkelisarjan Suomen
Joogalehteen, koska se tavoittaa kohderyhmin helposti ja edullisesti. Harjoitusohjelma
yksinddn ei mielestimme riitd vakuuttamaan kohderyhméi lihaskuntoharjoittelun tir-
keydestd. Terveysalan tulevina ammattilaisina halusimme kertoa lukijoille ikdéntyvén
toimintakyvysté, lihaskuntoharjoittelun tiarkeydesti ja siitd, millainen lihaskuntoharjoit-
telu on riittavin tehokasta. Kun pditos tuotteesta ja sen ominaisuuksista on tehty jo al-
kuvaiheessa, pddpaino prosessissa on tuotteen valmistamisessa (Jamsd & Manninen
2000, 28). Aluksi perehdyimme ikddntymisen aiheuttamiin fysiologisiin muutoksiin,
joogan periaatteisiin ja lihaskuntoharjoittelusta tehtyihin viimeaikaisiin tutkimuksiin.
Néiden tietojen pohjalta ldhdimme kehittdméddn lihaskuntoharjoitusohjelmaa ja ideoi-
maan artikkelisarjan sisdltod. Artikkelisarjan sisdllon suunnitteluun vaikutti olennaisesti
myds ohjaamastamme Voimaharjoittelua seniorijoogaajille -kurssista saatu palaute ja

kokemus.
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6.1 Artikkelisarjan laatutavoitteet

Terveyden edistdmisen keskus (Parkkunen, Vertio & Koskinen-Ollonqvist, 2001, 3)
midrittelee terveysaineistoksi véestolle suunnatut terveysaiheeseen liittyvit kirjalliset
tai audiovisuaaliset tuotteet ja havaintovilineet. Tdmidn méadritelmdn mukaan artikke-
lisarjamme on terveysaineistoa. Terveyden edistdmisen keskus méirittdd terveysaineis-
ton sisdllolle, kieliasulle, ulkoasulle ja kokonaisuudelle 11 laatukriteerid (Parkkunen
ym. 2001, 10, taulukko 1), joita olemme soveltaneet omaan tyohomme sopiviksi. Laa-
tukriteeri kuvaa tuotteen tai palvelun olennaisia, mitattavia ominaisuuksia. Laatukritee-
rit voidaan luokitella kolmeen ulottuvuuteen, jotka kuvaavat laadun rakennetta, proses-
sia ja tulosta. Laadun rakenne tarkoittaa tuotteelle tai palvelulle luotuja onnistumisen
edellytyksid; laadun prosessi tuotteen tai palvelun tekemisen aikaista tilannetta ja laadun
tulos tuotteen tai palvelun kiyttdmisen jélkeistd tilannetta. (Iddnpdin-Heikkild, Outi-
nen, Nordblad, Pidivirinta & Mikeld, 2000, 7-10.) Valitsimme artikkelisarjallemme

kolme laatutavoitetta: asiakaslahtoisyys, ammatillisuus ja asiantuntijuus (liite 6).

Valitsimme asiakasldhtoisyyden laatukriteeriksi, koska halusimme luoda opinniyte-
tyomme kohderyhmiin tarpeet ja kiinnostuksen kohteet huomioon ottavan tuotteen.
Asiakasldhtoisyyden toteutumisen edellytyksend oli kohderyhmé&analyysi (ks. Parkku-
nen ym. 2001, 19), jolloin artikkeleiden tekstien ja kuvien sisdltd voitiin valita kohde-
ryhmille sopivaksi. Asiakasldhtdisyyteen sisdltyy myos tuotteen tilaajan eli Suomen
Joogaliiton toiminnan periaatteiden tunteminen. Asiakasldhtdisyyden toteutuessa artik-
kelisarjan lukijan tietoisuus omasta aktiivisesta roolista toimintakykynsi parantajana he-
rdd ja hén lisdd joogaharjoitukseensa lihaskuntoa vahvistavia menetelmid. Toiseksi laa-
tukriteeriksi valitsimme ammatillisuuden, koska halusimme varmistaa, ettd artikkeli-
sarjan ndkokulma on fysioterapeuttinen seki terveyttd ja toimintakykyéd edistdvd. Tule-
vina fysioterapeutteina meidin tulee olla ammattimme vakuuttavia edustajia myos kir-
jallisessa tiedottamisessa. Ammatillisuuden toteutuessa lukija vakuuttuu artikkeleiden
asiasisdllon merkityksestd terveytensd ja hyvinvointinsa kannalta. Kolmanneksi laatu-
kriteeriksi valitsimme asiantuntijuuden, koska halusimme tuottaa luotettavaa ja va-
kuuttavaa tekstid koulutuksemme ja kokemuksemme pohjalta. Asiantuntijuuden toteu-
tuessa lukija vakuuttuu artikkelisarjan asiasisdllon paikkansapitdvyydestd. Varmistaak-
semme laatutavoitteiden toteutumisen pyysimme artikkeleista palautetta kohderyhmii

vastaavalta joukolta ennen niiden julkaisua.
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6.2 Artikkelisarjan ideointi ja siséallon luonnostelu

Ennen varsinaisen artikkelisarjan kirjoittamista kirjoitimme Suomen Joogalehden péa-
toimittajan pyynnostéd artikkelin, jossa esittelimme Kansalaisopiston kurssin tuloksia ja
kerroimme tulevasta artikkelisarjasta. Tdma esittelyartikkeli julkaistiin Suomen Jooga-

lehden numerossa 1/2010 (liite 7).

Artikkelisarjan asiasisdllon luonnostelussa kdytimme apuna Niemen, Nietosvuoren ja
Virikon (2006, 122) mainitsemaa kuutta uutiskysymysta: kuka, mitd, missd, miksi, mil-
loin ja miten. Namé kysymykset auttoivat meitd hahmottamaan kokonaisuuden ja suun-
nittelemaan artikkelisarjan sisdllon laatukriteereitd vastaavaksi. Tdmidn menetelmén

avulla kirjoitimme runsaasti tekstid, jota karsimme myohemmissi vaiheissa.

Lihaskuntoharjoittelun rakenne on kolmiosainen. Mielestimme oli selkedi jakaa artik-
keleiden teemat tdmén rakenteen mukaisesti. Artikkelisarjan kahdessa ensimmaisessi
osassa kisitellddan alkulimmittelyi ja lihaskuntoharjoitteita. Niissd kerrotaan myos ylei-
sesti ikddntyvin ithmisen toimintakyvyssi tapahtuvista muutoksista seki keinoista ylla-
pitdd ja parantaa toimintakykyé lihaskuntoharjoittelun avulla. Kolmannessa artikkelissa
kisitellddn loppuverryttelyn ja -rentoutumisen merkitystd. Jokaisessa artikkelissa esitel-
laan lisdksi “Tutusta tehokkaampaa” -osiossa yksi joogan asana, joka sopii kunkin ar-
tikkelin teemaan. Osiossa annamme esimerkkejd, kuinka joogan asanasta saa tehokkaan
ja toimintakykyéd edistdvén harjoitteen. Halusimme osiolla korostaa sitd, ettd lukija voi
soveltaa artikkeleissa esiteltyjd tietoja ja ohjeita omaan joogaharjoitukseensa tarpeiden-

sa mukaan.

Yhteni tirkeédnd vaiheena artikkeleiden kirjoittamisessa oli harjoitusohjelman liikkeiden
valinta. Halusimme esitelld lehden lukijoille Suomen Joogaliiton edustamasta joogasta
tuttuja liikkeitd, asanoita, joihin kuitenkin annoimme uuden lihaskuntoa kehittdvin ni-
kokulman. Tuttujen joogaliikkeiden liséksi esittelimme myos lihaskuntoharjoittelun pe-
rusliikkeitd. Ndin harjoitusohjelma ei ole tdysin uusi ja outo, jolloin siitd ei muodostu
lukijalle liian suurta kynnystéd kokeilla liikkeitd (ks. Karvinen 2002, 177; Huovinen &
Rintala 2007, 204). Harjoitusohjelma kuitenkin tarjoaa sopivasti uusia oivalluksia ja
tdysin uusia liikkeitd, jolloin lukijan mielenkiinto harjoitusohjelmaa kohtaan heréi ja

syntyy halu kokeilla liikkeitd. Kaikki liikkeet on esitestattu ja todettu tehokkaiksi ai-
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emmin mainitussa kansalaisopistoryhmissad. Tavoitteenamme oli muodostaa eri artikke-
leiden ohjeista monipuolinen alkuldmmittelyn, lihaskunto-osion ja loppuverryttelyn si-
saltdva kokonaisuus, jota lukija voi kéyttda sellaisenaan kotiharjoitusohjelmana tai ohja-

tessa sitd muille.

6.3 Artikkeleiden kirjoittaminen

Artikkeli on pohtiva, aihettaan esittelevd ja erittelevd teksti, jonka tekstityylind on
yleensd asiatyyli (Julin, Kauppinen, Koskela, Mikkola & Valkonen 2000, 193). Asiatyy-
lid kdytetddn, kun tavoitteena on opastaa ja informoida viestin vastaanottajaa (Jimsid &
Manninen 2000, 56). Tekstityylid valitessamme pidimme mielessimme artikkeleiden
julkaisukanavan sekd laatukriteerimme asiantuntevuus, ammatillisuus ja asiakasldhtoi-
syys. Tekstityylind kdytimme asiatyylid, joka on paikka paikoin tarkoituksellisesti ko-
hosteista (ks. Julin ym. 2000, 135-136). Tekstissd kdytetdidn jonkin verran kielikuvia ja
puhekielisid ilmauksia. Persoonallinen kirjoittamistapa on mahdollista, koska kyseessa
on harrastukseen keskittyvd julkaisu. Mielestimme tdma ratkaisu eldvoittdaa tekstid ja
tekee siitd lukijalle mielenkiintoisen lukea vihentdmattd kuitenkaan tekstin luotettavuut-
ta tai ammatillista otetta. Lisdksi liiallisen jaykkd asiatyyli ei olisi linjassa lehden mui-

den tekstien tyylin kanssa.

Sopivan tekstilajin valinta ja sen johdonmukainen noudattaminen tekevét tekstistd suju-
vaa. Sujuvuus auttaa lukijaa keskittyméédn asiasisidltoon. (Niemi ym. 2006, 107-108.)
Pyrimme tekemiin tekstistd helppolukuisen ja johdonmukaisen vilttamalla liian pitkiad
ja monimutkaisia lause- ja virkerakenteita sekd antamalla runsaasti havainnollisia esi-
merkkejd ilmidistd, jotka muuten voivat olla hankalia ymmartdd. Saadaksemme artikke-
leiden asiasisdllostd tiiviin ja ytimekkédidn lyhensimme ja tiivistimme luonnosvaiheessa
kirjoittamaamme tekstid. Muun muassa muokkasimme kolmannen artikkelin venyttelya
koskevaa kappaletta paljon, jottei kappale olisi herittanyt lukijassa enemmin kysymyk-
sid kuin oivaltamisen iloa. Tekstin luettavuus ja ymmairrettivyys kertovat lukijalle kir-
joittajan arvostavan hinti. (ks. Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2009, 292-293 ja 299-
300.)
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Artikkeleiden tekstiosiossa on persoonamuotona passiivi sekd yksikon kolmas persoona,
jotta lukija ei héiriintyisi liian subjektiivisesta ldhestymistavasta (ks. Hirsjarvi ym. 2009,
309-310). Poikkeuksena tédstd toimintatavasta on toisen artikkelin loppuosassa kiytetty
verbin toinen persoonamuoto, jolla halusimme konkreettisella tavalla tuoda artikkelin
aitheen lukijan ldhelle ja antaa vastuun toimintakykynsd parantamisesta lukijalle itsel-
leen. Tami oli harkittu tehokeino, jonka pyrkimyksend on tuoda aihe yleiseltd tasolta
kohti yksilon omaa eldamdid. Harjoitusohjeissa persoonamuotona on toisen persoonan
imperatiivi, jotta ohjeet olisivat mahdollisimman selkeit ja jotta tekstiosio ja ohjeosio

erottuisivat selvisti toisistaan.

Artikkeleiden tekstin jdsentelyssd on padasiallisesti kdytetty ongelmanratkaisujirjestys-
td. Tassd jasentelyssd analysoidaan jotain ongelmaksi osoittautunutta ilmiotd, perustel-
laan, miksi asia on ongelma, sekd tarjotaan siihen ratkaisu. (ks. Julin ym. 2000, 157.)
Tekstissimme ongelmana ovat sellaiset ikdintymisen mukanaan tuomat muutokset fyy-
siseen suorituskykyyn, jotka johtavat toimintakyvyn heikentymiseen. Ratkaisuksi tarjo-
amme toimintakyvyn ylldpitdmistd sddnnollisen lihaskuntoharjoittelun avulla. Teksti on
paikoin ohjailevaa, jolloin se tdhtdd lukijan toimintatapojen muuttamiseen tai hinen
toimiensa helpottamiseen. Tekstin ohjeosiossa pyrimme suoraan ohjaamaan lukijan
toimintaa antamalla toimintaohjeita. (ks. Niemi ym. 2006, 161.) Artikkeleiden yhtena
tavoitteena on myos vaikuttaa mielipiteisiin ja asenteisiin. Tatd tarkoitusta varten artik-
keleissa on kdytetty argumentoivaa eli perustelevaa tekstityyppid, jossa erittelemme syi-

td ja seurauksia. (ks. Niemi ym. 2006, 160.)

Ohjatessamme Voimaharjoittelua seniorijoogaajille -kurssia saimme kokemusta suun-
nittelemastamme harjoitusohjelmasta. Kokemuksemme ja palautteiden mukaan tir-
keimmiksi lihaskuntoharjoittelun ja joogan menetelmistd nousivat hengityksen ja liik-
keen yhdistdminen, vapaana kulkevan hengityksen tidrkeys, liikkeen dynaamisuus, har-
joitukseen keskittyminen, ruumiin tietoisuus ja harjoittelun progressiivisuus. Kuvasim-

me ja selitimme niitd menetelmii artikkeleiden teksti- ja ohjeosioissa eri tavoin.

Hengitys ja litkkeen dynaamisuus ovat konkreettisia, helposti ymmérrettdavid ilmioiti ja
niiden tédrkeyttd pystyimme ilmaisemaan melko suoraan tekstissd. Liikeohjeissa oh-
jaamme tekemidn kaikki liikkeet hengityksen tahtiin ja toistamaan lihaskuntoliikkeitd

5-15 kertaa. Lisdksi mainitsemme rauhallisen hengityksen ja dynaamisuuden muuta-
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massa kohdassa myos artikkeleiden tekstiosioissa, esimerkiksi ensimmadisessi artikke-
lissa virkkeilld: ”Aurinkotervehdys on hyvd ldmmittelyharjoitus ennen lihaskuntohar-
Jjoittelua. Sen dynaamiset liikkeet yhdistettynd rytmikkddseen, syvddn hengitykseen nos-
tavat sykettd ja vilkastuttavat verenkiertoa. Hengityksen syventdminen poistaa lihaksista
hiilidioksidia tehokkaasti.” ja ”Hengityksen rytmissd vuoron perddn tehtdvit asennot

»

sekd venyttdvdit ettd vahvistavat lihaksistoa.” Toisessa artikkelissa viittasimme rauhal-
lisen hengityksen tirkeyteen muun muassa virkkeilla: ”Harjoittelun aikana on tdrkedid
pitdd hengitys tasaisena hengdstymisestd huolimatta.” ja ”Hengitd tasaisesti, dld pidcitd
hengitystd missdicin vaiheessa.” Kolmannessa artikkelissa dynaamisuus ja hengitys mai-
nitaan muun muassa virkkeellda: ”Loppuverryttelyn kevyet ja dynaamiset liikkeet, lyhyet

venytykset sekd syvd hengitys auttavat kuona-aineiden poistumista elimistostd.” Téassa

artikkelissa kerrotaan lisdksi hengityksen tarkedstd merkityksestd rentoutumisessa.

Keskittyminen ja ruumiin tietoisuus sekd harjoittelun progressiivisuus ovat abstraktim-
pia késitteitd kuin hengitys ja litkkkeen dynaamisuus. [lmaisimme niiden tirkeyttd artik-
keleissa epdsuoremmin kuin hengityksen ja liikkeen dynaamisuuden tiarkeyttd. Mieles-
timme ruumiin tietoisuus ja harjoittelun progressiivisuus kulkevat kisi kddessi. Tavoit-
teenamme oli, ettd lukija havaitsee itse kehittymisensd harjoittelussa ruumiin tietoisuu-
den kautta, jolloin hin voi médritelld itse harjoittelun progressiivisen etenemisen. En-
simmdisessd artikkelissa kerroimme, miten aurinkotervehdyksen harjoittamisen voi teh-
di progressiivisesti: ”Voikin olla hyvd, ettd aloitat aurinkotervehdyksen harjoittelun yk-
sittdisistd litkkeistd. Harjoittelussa voit edetd vihitellen. Motoristen taitojen kehittyessd
eli silloin, kun haastavat liikkeet alkavat sujua, tdiydennd litkesarja kokonaiseksi.” Vii-
meiseksi mainitussa virkkeessd haastetaan lukijaa tarkkailemaan ruumiinsa olotilaa ja
paittamadn itse, koska on valmis tekemdiin liikesarjan kokonaisena. Toisessa artikkelis-
sa ruumiin tietoisuus esiintyy muun muassa ilmauksilla: ”On tdrkedidi tutustua omaan
kehoonsa ja kuunnella sen viestejd.”, ”Joogaharjoituksen rauhallinen tahti ja keskitty-
misen mahdollistava tunnelma edistdvdt omaan kehoon tutustumista. Tdamd auttaa 1oy-
tamddn kehon vahvuudet ja heikkoudet.” ja ”Muutaman viikon harjoiteltuasi saatat kui-
tenkin havaita, ettd kauppakassin kantaminen onkin helpompaa kuin aikaisemmin tai

’

hiihtoretki sujuu odotettua vaivattomammin.” Keskittymistd ilmaistaan virkkeilld:

”Aluksi on hyvd keskittyd liikkeen oikeaan tekniikkaan, jotta harjoitus kohdistuu juuri
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niihin lihaksiin, joihin harjoitus on tarkoitettu.” ja ”Lihaskuntoharjoittelu on tehokasta
silloin, kun viimeiset toistot tuntuvat hieman raskailta, mutta liikkeen pystyy kuitenkin

hallitsemaan.” Lisdksi ohjeissa kehotamme: "Tee liikkeet keskittyneesti ja hallitusti.”

Progressiivisuus mainitaan muun muassa virkkeilld: ”Lihaskuntoa vahvistava harjoitte-
lu kannattaa aloittaa rauhallisesti.” ja "Aluksi vastukseksi kdy oman kehon paino. Kun
litkkeen hallitsee hyvin, voi harjoitukseen lisditd vastusta painojen avulla.” Viimeiseksi
mainitussa lainauksessa lukijaa jdlleen kehotetaan kiinnittiméain huomiota liikkeen hal-

lintaan ja pdittimiin sen pohjalta, voiko lisiti harjoitukseen vastusta.

Kolmannessa artikkelissa korostuu ruumiin tietoisuuden ja keskittymisen tirkeys virk-
keissd: “Jdnnitys—rentous-harjoitus auttaa huomaamaan eron jdnnittyneen ja rentoutu-
neen lihaksen vidlilld. Lihasten tietoinen rentouttaminen tehostaa palautumista. Samalla
ajatukset keskittyvdt tarkkailemaan kehon olotilaa ja sen tuntemuksia harjoituksen jdl-

keen. Vihitellen mielikin rauhoittuu ja hiljenee.”

Artikkelisarjan nimi on ”Voimaa ikddntyvdlle joogaajalle”. Nimi kertoo, kenelle artik-
kelit on suunnattu ja misti artikkeleissa on kyse. ”Voimalla” on muitakin mielleyhtymid

kuin ruumiin voima, jolloin se herittdaa kiinnostusta eri tavalla kuin “lihaskunto”.

6.4 Kuvat

Kuvilla on julkaisussa monia tehtdvid. Kuva voi olla informatiivinen, jolloin se tuo uut-
ta tai tekstid tdydentidvaa tietoa, tai dekoratiivinen, jolloin sen tehtdvina on luoda julkai-
sulle ilmettd ja tunnelmaa. Kuva voi toimia myos dokumenttina; se todistaa tekstin ker-
toman asian todeksi. Lisdksi kuva voi havainnollistaa tekstisisidltod. Julkaisussa kiytet-
tavilld kuvilla tulisi olla jokin tehtdvi, ne eivit saa olla vain tilantiytettd tai koristusta.
(Pesonen & Tarvainen 2001, 49-50.) Artikkelisarjassa kdytamme kahdenlaisia kuvia:
kuvankdisittelyohjelmalla muokattuja harjoitteiden ohjekuvia sekd tunnelmaa luovia va-

lokuvia.

Halusimme tehdé ohjekuvistamme selkeit ja informatiiviset niin, ettd jo ensimmaiselld
vilkaisulla lukijalle selvidid, mistd liikkeestd on kyse. Ndin harjoitusohjelma on helppo

ottaa kidyttoon, kun ohjetekstid ei vélttimittd tarvitse lukea kuin kerran. Kuvat ovat
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Adoben PhotoShop CS5 -ohjelmalla tehtyjd viivapiirroksia valokuvista, jotka olemme
itse ottaneet. Malleina ovat molemmat opinndytetyon tekijdt sekd tukiryhmin jidsen
Konsta Arvelin. Kuvien teko oli ty6léstd ja aikaavievad, mutta mielestimme lopputulos
on vaivan arvoinen, silld ne herittiavit kiinnostuksen artikkelin tekstid kohtaan jo ennen

lukemista.

Artikkeleiden tunnelmaa luovissa kuvissa esiintyvit Leena ja Pekka Kuusela, jotka
edustavat kohderyhmdidmme ikédnsd puolesta. Lisdksi kuvissa esiintyy syksyllda 2010
Voimaharjoittelua seniorijoogaajille -kurssille osallistuneita henkilditd. Kuvien avulla
halusimme visuaalisesti vahvistaa lukijoiden késitystd siitd, ettd suunnittelemamme har-
joitusohjelma sopii ikdédntyville ihmisille. Suomen Joogalehti painetaan mustavalkoise-
na, joten muokkasimme valokuvat mustavalkoisiksi ennen toimitukseen ldhettimista.

Niin pystyimme sddtimiin kuvien kontrastin ja valoisuuden toivomallemme tasolle.

6.5 Artikkeleiden laadun varmistus

Tuotteemme laatutavoitteina ovat asiakasldhtoisyys, ammatillisuus ja asiantuntijuus.
Laatutavoitteiden toteutuessa lukija vakuuttuu artikkeleiden asiasisdllon merkityksestd
terveytensd ja hyvinvointinsa kannalta ja luottaa artikkeleiden asiasisdllon paikkansapi-
tavyyteen. Niiden tuloksena hédnen tietoisuutensa omasta aktiivisesta roolistaan toimin-
takykynsd parantajana herdd, jolloin hidn omaksuu lihaskuntoa vahvistavat menetelmit

osaksi jooga- tai muuta liikuntaharjoitustaan.

Palautteen hankkiminen ulkopuolisilta lukijoilta on tdrkedd useissa Kirjoitusprosessin
vaiheissa, koska omaan tapaan kirjoittaa urautuu helposti (Hirsjarvi ym. 2009, 32). An-
noimme sddnnollisesti kirjoittamamme tekstit ohjaus- ja tukiryhmin jédsenille luettavak-
si ja kommentoitavaksi. Lukijoiden kommentit ja kysymykset antoivat tekstin ideointiin

ja hiomiseen hyodyllistd mietittavaa.

Palaute ja arviointi ovat tarpeellisia tuotteen kehittelyn eri vaiheissa. On tdrkedd saada
palautetta tuotteen tilaajilta ja asiakkailta, mutta myos sellaisilta tuotteen loppukayttijil-
td, jotka eivit tunne tuotetta ennestdin (Jimsd & Manninen 2000, 80.) Olemme olleet
saannollisesti yhteydessi tuotteen tilaajaan ja saaneet hédneltd paljon palautetta ja ehdo-

tuksia tuotteen kehittelyn eri vaiheissa. Lisdksi olemme saaneet artikkeleiden sisédllosté
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ja tyylistd palautetta ohjaavilta opettajilta ja suomen kielen opettajalta. Ndiden palaut-
teiden pohjalta tehtyjen korjausten jdlkeen annoimme artikkeleiden ldhes valmiit versiot
luettavaksi ihmisille, joille tuote ei ollut ennestidin tuttu saadaksemme tietdd, millaisen
vastaanoton tuote kohderyhméé edustavassa joukossa saa (ks. Parkkunen ym. 2001, 4.)
Palautteenantajia oli neljd. He ovat kokeneita joogan harrastajia. Heistd kolme on 50—
60-vuotiaita ja yksi juuri 70 vuotta tayttinyt. Palautteenantajista kaksi on jooganopetta-

jia. Yksi palautteenantajista on mies, loput ovat naisia.

Laadimme palautelomakkeen, jossa on 11 asettamiemme laatukriteerien mukaista viit-
tdmaa (liite 8). Palautelomakkeen kohdat 1, 4, 5, 10 ja 11 esittdvét vaittimid asiakaslidh-
toisyydestd. Kohdat 2, 3, 6, 7 ja 8 esittdvit vdittdmid asiantuntijuudesta ja kohdat 9 ja 10
kisittelevdat ammatillisuutta. Palautelomakkeen viittimien avulla palautteenantajat sai-
vat kisityksen siitd, millaisia asioita toivoimme heidin arvioivan. Palautteenantajat sai-

vat kolmen viikon ajan tutustua artikkeleihin ja tdyttdd palautelomakkeen.

Saatuamme palautelomakkeet takaisin keskustelimme palautteenantajien kanssa artikke-
leiden sisdllostd ja siitd, millaisen vaikutuksen artikkelit olivat heihin tehneet. Palaut-
teenantajat olivat kiinnostuneita kuulemaan, millaisia kokemuksia ja perusteluita meilld

oli artikkeleiden ja etenkin harjoitusten taustaksi.

Palautteenantajat valitsivat palautelomaketta tdyttdessddn viitteille mielestddn oikean
vaihtoehdon ja halutessaan kommentoivat vapaasti kyseistd kohtaa. Ensimméinen viite
oli artikkelit on kirjoitettu selkedlld ja kiinnostavalla tavalla. Palautteenantajat olivat
samaa mieltd (3) tai ldhes samaa mieltd (1). Kommenteissa palautteenantajat mainitsivat
jasennyksen olevan hyvin. Eréds palautteenantaja toivoi, ettd erilaiset vaivat ja ongelmat
olisi otettu huomioon ja harjoitteisiin olisi annettu helpompia vaihtoehtoja. Yhden
kommentin mukaan artikkeleissa olevien ohjeiden lukeminen oli vaatinut kovasti kes-

kittymista.

Toinen viite oli artikkelit on kirjoitettu asiantuntevasti. Kaikki palautteenantajat olivat
samaa mieltd vditteen kanssa. Kommenteissa mainitaan “hyvéd asiaan perehtyminen,
osittain uusi tieto, selked esitystyyli ja tekstien sopiva pituus”. Kolmas viite oli: artikke-
leiden sisdltoon voi luottaa. Palautteenantajista puolet (2) oli samaa mieltd ja puolet (2)

ldhes samaa mieltd viitteen kanssa. Yksi palautteenantajista kaipasi “ryhdin méérittelya
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ja joogassa tehtdvin loppuverryttelyn kisittelyd”. Yksi palautteenantajista kirjoitti: ”Au-
rinkotervehdys on varmaankin hyvé alkuldammittelyyn. Henkilokohtaisesti en pidd sitd
erityisen miellyttivinda 60-70-vuotiaille, ennen kuin lihakset ovat riittdvésti lammen-
neet”. Kaikkien palautteenantajien mielestd artikkeleiden sisdlto oli kohdistettu Suomen
Joogalehden yli 60-vuotiaille lukijoille. Palautteenantajien mukaan ’sisdlto sopisi luet-

tavaksi nuoremmillekin joogaa harrastaville henkil6ille”.

Palautteenantajat eivit osanneet ottaa kantaa siihen, onko artikkeleissa otettu huomioon
Suomen Joogaliiton toiminnan periaatteet. Yksi lukijoista kommentoi, ettd "liiton toi-
mintaa voisi ehkd tuoda jollain tavalla esille, esimerkiksi liiton ja yhdistysten jdsenten

ikdjakaumaa olisi voinut selvittdd vaikkapa kansalais- ja tyovdenopistojen kautta”.

Kaikkien palautteenantajien mielesti kirjoittajat tuntevat joogan periaatteet, ja artikke-
leista vdlittyy asiantuntemus. My0s lihaskuntoharjoittelun periaatteet oli kolmen pa-
lautteenantajan mielestd artikkeleissa esitetty asiantuntevasti ja selkedsti, mutta yhden
mielestd ’joogaharjoituksen ja lihaskuntoharjoituksen erilaisuus ei tule riittdvin selkeds-

ti esille”.

Kommentit heijastavat jonkin verran lukijoiden odotuksia ja asenteita. Viite harjoitus-
ohjelmassa on yhdistetty sopivalla tavalla lihaskuntoharjoittelun ja joogan periaatteet
jakoi eniten vastauksia. Erddn palautteenantajan kommentit vastaavat niitd odotuksia,
joita arvelimmekin lukijoilla olevan. Hin ei tuntunut pitdvin erillistd loppuverryttelya
tarpeellisena ja riittdvidn joogamaisena. Hanen mielestddn lisdksi joogaharjoitukselle
tyypillinen eteneminen ja asteittaisuus puuttuivat. Sama palautteenantaja kaipasi lisdksi
analyysia siitd, miten joogaharjoitus ja lihaskuntoharjoitus eroavat toisistaan. Toinen pa-
lautteenantaja, joka kommentoi titd kohtaa, ehdotti, ettd artikkelisarjassa tuodaan esille

myds se, ettd jooga sopii kuntosaliharjoittelun jilkeiseksi verryttelyksi.

Kaikkien palautteenantajien mielestd artikkeleiden tavoitteena on edistdd terveyttd ja
toimintakykyd. Kaikki palautteenantajat olivat sitd mieltd, ettd luettuani artikkelit olen
vakuuttunut, ettd oma aktiivinen rooli on tdrkedd toimintakyvyn parantajana. Palaut-
teenantajista kaksi aikoi tehdd harjoituksia, joiden ohjeet on artikkeleissa annettu. Muut

palautteenantajat eivét olleet aivan varmoja.
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Lisidksi palautteenantajat kommentoivat suullisesti, ettd kuvat sopivat hyvin artikkelei-
hin. Yksi palautteenantajista oli tutkinut kuvia tarkasti ja antoi tarpeellisia korjausehdo-

tuksia selkeyttaméaén kuvien tulkitsemista.

Sinikka Tala Suomen Joogaliiton edustajana antoi myds palautetta artikkeleista. Palaut-
teen mukaan artikkelisarja on hyvi tietopaketti, joka antaa motivoivaa tietoa ja auttaa
kokenutta joogaajaa ja ohjaajaa hienosddtiméédn ja rikastamaan harjoitusta. Artikkelit
sopivat hianen mielestddan hyvin lehteen, jossa on kidynnistymissd artikkelisarja "Jooga

terveyden ja hyvinvoinnin tukena".

Palautteet tukivat kdsitystamme siitd, ettd artikkelit sopivat kohderyhmiille ja sisdltavit
pddosin tarpeellista tietoa selkedsti ja mielenkiintoisesti esitettynd. Ndiden palautteiden
mukaan laatutavoitteet ammatillisuus, asiantuntijuus ja asiakasldhtoisyys toteutuivat.
Muutamat kommentit ja muokkausehdotukset eivit mielestimme siséltyneet artikke-
lisarjamme aiheen rajaukseen, joten niiden pohjalta emme tehneet artikkeleihin korjauk-

sia. Palautteiden perusteella muokkasimme kuvia ja tarkensimme ryhdin maarittelya.
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7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Terveysaineiston arviointi voidaan jakaa kolmeen osaan: valmiin tuotteen, aineiston
vastaanoton ja tuotteen vaikuttavuuden arviointiin. Valmiin tuotteen arvioinnissa tarkas-
tellaan, kuinka hyvin aineisto tdyttdd hyville terveysaineistolle asetetut laatukriteerit.
Téatd arviota ovat tehneet itsemme lisdksi tilaaja sekd ohjaavat opettajat. Aineiston vas-
taanoton arvioinnissa arvioidaan aineiston herittamid ajatuksia, tunteita ja nikemyksia
sen kohderyhmin keskuudessa. Tdmén arvion, tai esitestauksen, pohjalta voidaan kes-
kenerdistd tuotetta vield muokata vastaanottajille sopivammaksi. Tuotteen esitestauksen
suoritimme ennen artikkeleiden toimitukseen ldhettamistd. Terveysaineiston vaikutta-
vuuden arvioinnissa arvioidaan aineiston aikaansaamia vilittomid seurauksia vastaanot-
tajan kadyttaytymisessid. Projektimme lopussa, kun yksi artikkeleistamme oli jo ilmesty-
nyt, pyysimme muutamilta Suomen Joogaliiton jdseniltd mielipiteitd laatutavoitteidem-
me saavuttamisesta ensimmadiisessd artikkelissa. (ks. Parkkunen ym. 2001, 4.) Artikke-

leiden pitkén tihtdimen vaikutuksia emme pysty vield tdssd vaiheessa arvioimaan.

Loppuraportissa verrataan projektille asetettuja tavoitteita lopputulokseen ja arvioidaan
projektin toimintaa kokonaisuutena sekd ohjaus- ettd toteutumisprosessin nakokulmasta
(Ruuska 2007, 244). Projektin onnistuminen tarkoittaa sitd, ettd projektiin kohdistuneet
odotukset ovat tdyttyneet ja projekti on saavuttanut lopputuotteelle asetetut
sisdllolliset ja  laadulliset tavoitteet sovitussa aikataulussa ja  sovituilla

kustannuksilla (Ruuska 2007, 254).

7.1 Artikkeleiden arviointi

Arvioidaksemme artikkelisarjan ensimmadisen osan vaikuttavuutta ldhetimme sdhkopos-
tilla laatimamme kyselylomakkeen (liite 8) 20 naiselle ja neljédlle miehelle. Yhteystiedot
palauteryhmillemme Herva oli saanut Joogaopistolla jarjestetyilld kursseilla. Valitsim-
me palauteryhmiddn mahdollisimman laajan otoksen erilaisista joogan harrastajista.

Saimme palautelomakkeita takaisin 10 kappaletta. Palautteenantajissa oli kaksi miesti
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ja kahdeksan naista. Heisti kaksi oli yli 70-vuotiaita, kaksi 60—70-vuotiaita, viisi 50—-60-
vuotiaita ja yksi alle 50-vuotias. Palautteenantajista kuusi kertoi olevansa Joogaliiton
kouluttajia. Kaksi vastanneista oli jooganopettajia, ja kaksi vastanneista on harrastanut
joogaa alle 10 vuotta eikd ole jooganopettaja. Muut (8) vastaajat olivat harrastaneet joo-

gaa yli kymmenen vuotta tai kymmenii vuosia.

Palautelomakkeen ensimmaéinen viite oli: artikkeli on kirjoitettu selkedlld ja kiinnosta-
valla tavalla. Palautteenantajat olivat samaa mieltd (8) tai ldhes samaa mieltd (2). Toi-
sena ja kolmantena olivat viitteet artikkeli on kirjoitettu asiantuntevasti ja artikkeleiden
sisdltoon voi luottaa. Nidisti molemmista palautteenantajat olivat samaa mieltd (9) tai

ldhes samaa mieltd (1).

Viite artikkeleiden sisdlto on kohdistettu Suomen Joogalehden yli 60-vuotiaille lukijoil-
le jakoi eniten mielipiteitd. Palautteenantajat olivat samaa mieltd (4), lihes samaa mieltd
(3) ja jonkin verran eri mieltd (3). Tdhdn kohtaan saimme myo6s neljid kommenttia. Kol-
me kommenteista kuvaa, kuinka artikkelit ovat palautteenantajien mielestd mahdollises-
ti kiinnostavia ja hyodyllisid myos muille kuin valitsemallemme kohderyhmille. Kom-
mentteina olivat: ”Artikkeli on tarkoitettu kaikenikdisille joogaajille” ja "Kylld, mutta
sopii kaikille” sekd “Artikkeli antaa hyvédd tietoa myOs senioriryhmien ohjaajille.”
Olemme samaa mieltid siitd, ettd pelkkd iké ei kerro ihmisen toimintakyvystd mitiddn ja
olemme tyytyviisid, etti palautteenantajat kokivat artikkeleiden tarjoavan hyodyllistd
tietoa kaiken ikdiisille. Neljds kommentoija oli kuitenkin eri linjoilla muiden kanssa:
”Joogalehden yli 60-vuotiaat lukijat ovat pddosin liiton pitkdaikaisia jdsenid ja samoin
pitkdaikaisia jooganharrastajia, monelle joogasta on tullut eliméntapa. Artikkeli ei ndin

antanut heille mitddn uutta tietoa.”

Kaksi palautteenantajista oli kirjoittanut tdtd koskevia kommentteja lomakkeen loppuun.
Ensimmaiinen koki, ettd 60 vuoden ikdraja on keinotekoinen eikd anna kuvaa ihmisen
kunnosta. Hinen mukaansa Suomen Joogalehden lukijat ovat yleensid tavanomaista pa-
remmassa kunnossa myos lihasvoimiltaan. Toisen kommentoijan mukaan hinen ohjaa-
massaan varttuneiden joogaajien ryhmissd jdsenet kokevat aurinkotervehdyksen liian
vaativaksi harjoitukseksi ja he protestoivat, jos sitd kidytetddn. Hin myos epdili, ettei
toivottuja tuloksia saa kahden kuukauden aikana kerran viikossa toteutuneella harjoitte-

lulla. Hianen mielestdin harjoittelijoiden ldht6taso tiytyy olla jo verrattain korkea.
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Viides viite oli artikkelissa on otettu huomioon Suomen Joogaliiton toiminnan periaat-
teet. Palautteenantajat olivat samaa mieltd (7) tai eivit osanneet sanoa (3). Tdhin saim-
me myos yhden kommentin: ”Artikkelissa painottuu fyysinen harjoitus, mikd olikin
tyon tarkoitus.” Kuudes viite oli kirjoittajat tuntevat joogan periaatteet. Téastd palaut-
teenantajat olivat samaa mieltd (8) ja ldhes samaa mieltd (2). Tdhdn myos yksi kom-

mentti: "J4i tietysti ndhtdviksi seuraavien artikkeleiden jilkeen.”

Seitsemds véite oli lihaskuntoharjoittelun periaatteita on artikkelissa esitetty asiantun-
tevasti ja selkedisti. Palautteenantajat olivat tistd 1dhes yksimielisid: yhdeksin oli samaa
mieltd ja yksi lihes samaa mieltd. Kahdeksas véite oli harjoitusohjelmassa on yhdistetty
sopivalla tavalla lihaskuntoharjoittelun ja joogan periaatteita. Palautteenantajat olivat
samaa mieltd (7), ldhes samaa mieltd (2) tai eivit osanneet sanoa (1). Tdhdn saimme
my6ds kommentin: “Painopiste on lihaskuntoharjoittelun periaatteissa. Sen liittdminen

joogaharjoituksen rakenteeseen ja periaatteisiin olisi tuonut lisdarvoa.”

Kaikki olivat samaa mieltd, ettd luettuani artikkelin olen vakuuttunut, ettii oma aktiivi-
nen rooli on tdrkedd toimintakyvyn parantajana seki artikkeleiden tavoitteena on edis-
tad terveyttd ja toimintakykyd. Saimme kolme Kkirjoitettua kommenttia ndistd ensim-
mdiseen viitteeseen: ~Tatd mieltd olen ollut jo paljon ennen tdtéd artikkelia. Olen erittdin
iloinen, ettd asia on ndin painokkaasti otettu esiin” ja “Tatd mieltd olen ollut aina”.
Kolmannen kommentin mukaan artikkeli sisdltd on jo ennestdédn tuttua kohderyhmadlle:
”Viiteryhmén jdsenilld on ollut ennen artikkelin lukemista seké tieto ettd kokemus oman

harjoittelun tirkeydestd”.

Neljd palautteenantajaa aikoi toteuttaa artikkelissa annettuja harjoitusohjeita. Nelja
palautteenantajaa oli véitteen kanssa ldhes samaa mieltd, yksi ei osannut sanoa ja yksi
palautteenantajista ei ollut vastannut tdhdn kohtaan mitidin. Neljd palautteenantajaa
myO6s kommentoi tdtd kohtaa. Yksi kertoi, ettd “Yritdn ainakin lisdtd voimaa
harjoituksiini”. Toinen kommentoi, ettd “Olen itse toteuttanut jo vuosikymmenii ja
tuonut titd puolta esiin omassa opetuksessani alusta asti”. Kaksi muuta kommenttia
sisilsi ajatuksen siitd, ettd ohjeet ovat heille tarpeettomia: “En tarvitse lisdd ohjeita”

sekd ”"Nojaan omaan yksilolliseen harjoitukseeni ja urheilutaustaani”.
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Artikkelisarjassa kiyttdimdmme kuvamateriaali, etenkin harjoitusohjeissa olevat kuvat,
tukevat tekstin sisdltod. Saimme Suomen Joogalehden péitoimittajalta Lavikalta ja
tyomme asettajalta Talalta palautetta, ettd kuvat ovat kauniita. Kuvittamisprosessi, joka
sisdlsi suunnittelun, kuvaamisen, kuvien valinnan ja teknisen muokkauksen, oli tyolds
mutta vaivan arvoinen. Tétd kokemusta ja tekniikkaa tulemme kiyttiméédn tulevaisuu-

dessakin, kun tarvitsemme kuvitusta harjoitusohjeisiin.

Ensimmadisestd artikkelista saamiemme palautteiden mukaan olimme saavuttaneet aina-
kin sille asettamamme tavoitteet. Ldhes kaikki palautteiden antajat olivat sitd mieltd, et-
td olimme toteuttaneet selkeédn, kiinnostavan, asiantuntevan ja luotettavaa tietoa sisalti-
vin artikkelin. Olemme tyytyviisid myos siitd, ettd palautteiden antajat kokivat artikke-
lin sopivan laajemmalle lukijaryhmille kuin miirittelemdamme kohderyhma oli. Saim-
me iloksemme todeta, ettd olimme palautteenantajien mielestid kyenneet ottamaan artik-
kelissa huomioon Suomen Joogaliiton periaatteet ja olimme vilittineet artikkelissa luki-

joille my6s joogan periaatteiden olevan tyossdimme mukana.

Saamiemme palautteiden mukaan niyttdd siltd, ettd kaikki palautteenantajat eivit koe,
ettd suomalaiset ikddntyvit joogaajat tarvitsevat erityisid ohjeita lihaskuntoharjoitteluun.
Heiddn mielestddn joogaharjoitukset itsessddn ovat riittdvid lihaskunnon ylldpitdmises-
sd. Voi olla, ettd ensimmdinen artikkeli ei riittdnyt vakuuttamaan heitd erillisen lihas-
kuntoharjoituksen tirkeydestd. Toivomme kuitenkin, ettd ihmiset saavat tistd harjoitus-
ohjelmasta kokemuksen, joka innostaa heitd soveltamaan myds muita joogasta tuttuja

liikkeita harjoituksiksi, jotka parantavat toimintakykya.

Kirjoittamamme ensimmaiinen artikkeli, joka sisdlsi tydbmme esittelyn, julkaistiin sellai-
senaan. Toista artikkelia, eli artikkelisarjan ensimmadistéd osaa, oli toimituksessa hieman
muokattu. Artikkelia oli muutettu niin, ettd siitd sai sellaisen késityksen, ettd me oli-
simme tehneet tutkimuksen aurinkotervehdyksestd. Olimme myos toimittaneet ldhde-
viittauksen kyseiseen tutkimusartikkeliin, mutta sitd ei oltu julkaistu. “Tutusta tehok-
kaampaa” —osion otsikkoa ei mydskiin oltu julkaistu, vaan asanan ohjeet oli sijoitettu

omaksi kokonaisuudekseen lammittelyohjeiden jidlkeen.
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7.2 Projektityoskentelyn arviointi

Projektin onnistumisen maédrittely ei ole yksiselitteistd, koska silld on useita erilaisia ta-
voitteita, joiden toteutuminen vaikuttaa sen onnistumiseen. Usein projektin onnistumista
arvioidaan suhteessa projektisuunnitelmaan ja sen aikatauluun sekd lopputuotteen laa-
tuun. (ks. Ruuska 2007, 274-276.) Opinndytetyoprosessimme kesti hieman yli kaksi
vuotta. Opinndytetyoprosessiin kdytetty pitkd aika mahdollisti syvén tiedollisen ja tai-
dollisen perehtymisen opinndytetyomme aiheeseen. Opinndytetydprojektiimme kuului
viisi vaihetta, jotka tdydensivit toinen toisiaan. OpinndytetyOprosessin eri vaiheiden

huolellinen toteuttaminen mahdollisti myds lopputuotteen onnistumisen.

Ideoinnin ja kirjallisuuteen perehtymisen vaiheessa kokosimme viitekehyksen, joka an-
toi mielestimme hyvén pohjan varsinaisen tuotteen toteuttamiseen. Haasteena viite-
kehyksen rakentamisessa oli 10ytdd joogan ja lihaskuntoharjoittelun yhteinen rajapinta.
Viitekehyksen pohjalta onnistuimme yhdistiméén lihaskuntoharjoittelun ja joogan peri-
aatteita uudenlaiseksi harjoitusohjelmaksi, jossa otetaan huomioon ikddntyvin lihas-

kunnon heikentymisesti aiheutuvat haasteet toimintakyvylle.

Hyvi projektisuunnitelma oli edellytys projektin onnistuneelle toteutukselle. Laatukri-
teerien laatiminen ja etukiteen tehty riskianalyysi olivat tirked osa projektia. Niiden
avulla kykenimme ottamaan huomioon projektin eri vaiheissa laatuun vaikuttavat seikat
ja mahdolliset kompastuskivet. Pitkén prosessin lopussa aikataulumme viivéstyi suunni-
telmasta muutamia viikkoja. Koulutukseemme kuuluvat muut opinnot, kuten harjoitte-
lujaksot, rajoittivat opinndytetyohon kdytettavid tehokasta aikaa. Kykenimme kuitenkin
saattamaan tyomme paddtokseen niin, ettei mikddn projektiimme ldheisesti liittyva taho
joutunut kédrsimédn ajallisia tai taloudellisia tappioita. Suunnittelimme kéyttivimme
koko prosessiin yhteensd 913 tuntia, joista 168 tuntia kuuluvat projektiopintoihin. Tdma
suunnitelma ylittyi 88 tunnilla, koska aliarvioimme lihaskuntoharjoitusohjelman suun-
nitteluun, valokuvaukseen ja kuvien muokkaukseen sekéd loppuraportin Kirjoittamiseen

kuluvan ajan.

Varsinaista tuotetta eli artikkelisarjaa toteuttacssamme hyodynsimme projektin aikai-
semmista vaiheista saamaamme kokemusta ja tyostimme toimivan tuotekokonaisuuden.

Tyomme laadullisten tavoitteiden toteutumisen edellytykseni oli, ettd kerdsimme sdin-
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nollisesti arviointi- ja palautetietoa projektiorganisaatioon kuuluvilta henkildiltd. Olim-
me usein yhteydessd tyon asettajaan Talaan ja keskustelimme hédnen kanssaan sdhko-
postin vilitykselli muun muassa tyon rajaamisesta ja tuotteen suunnittelusta. Ohjaus-
ryhmiltd, tukihenkil6iltd ja asiantuntijoilta saimme tarvittavan tiedon ja tuen, jonka

avulla veimme prosessiamme miéritietoisesti eteenpéin.

Projektin péittimisen vaiheessa arvioimme sekd tuotteen ettd projektikokonaisuuden
onnistumisesta. Saimme tuotteesta palautetta myos ulkopuolisilta henkiloiltd. Mieles-
tamme saavutimme artikkelisarjalle asettamamme laatutavoitteet. Kirjoitimme artikkeli-
sarjan ammattimaisesti fysioterapian ldhtokohdista eli terveytti ja toimintakykya edisté-
viltd ndkokannalta. Kdytimme laajasti asiantuntevia ja kansainvilisid ldhteitd sekd yli
kolmen vuoden opiskelun aikana saavutettuja tietoja ja taitoja. Fysioterapiakoulutus ja
siind saatu kokemus on tehnyt meistd asiantuntijoita ikdfintyvien ihmisten toimintaky-
vyn arvioinnissa ja edistimisessd. Voimaharjoittelua seniorijoogaajille -kurssi antoi
meille kokemusta ja varmuutta joogan ja lihaskuntoharjoittelun menetelmid yhdistdvéin
harjoitusohjelman vaikuttavuudesta. Mielestimme tdméa asiantuntijuus nidkyy artikke-
leissa vakuuttavana ja asiantuntevana tekstind sekd lihaskuntoharjoittelun ja joogan pe-
riaatteiden toimivana soveltamisena. Tutustuimme kohderyhméin perehtymailld joogaan
ja sen periaatteisiin. Voimaharjoittelua seniorijoogaajille -kurssin osallistujat ja heiddn
palautteensa antoivat meille jonkinlaisen kisityksen ikddntyvistd joogaajista ja heiddn
mieltymyksistddn, vahvuuksistaan ja heikkouksistaan. Ndin pystyimme ottamaan koh-
deryhmin asiakasldhtoisesti huomioon artikkelisarjan kirjoitustyylissd, aihesisdllossi ja

kuvien valinnassa.

Oppimistavoitteenamme oli ymmaértdd joogan ja lihaskuntoharjoittelun periaatteet fy-
sioterapeuttiselta nikokannalta ja soveltaa niitd uudeksi tarkoituksenmukaiseksi ja vai-
kuttavaksi harjoitusohjelmaksi, joka motivoi ikdintyvid joogaajia lihaskuntoharjoitte-
luun. Mielestimme opimme paljon joogan ja lihaskuntoharjoittelun periaatteista seka
siitd, miten niitd voi hyodyntdi fysioterapian menetelménd. Onnistuimme luomaan joo-
gan ja lihaskuntoharjoittelun periaatteita sisidltdvidn harjoitusohjelman, joka ainakin
kurssimuotoisena on motivoinut ikédédntyvid joogaajia lihaskuntoharjoitteluun. Olemme
saaneet kohderyhmadltd positiivista palautetta artikkelisarjan motivoivasta vaikutuksesta.
Téassd vaiheessa on kuitenkin vaikea tietdd, kuinka kestidva vaikutus artikkelisarjalla on

kohderyhmin lihaskuntoa vahvistavan harjoittelun motivoinnissa.
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Tavoitteenamme oli kirjoittaa fysioterapeuttista ammattitaitoa osoittava artikkelisarja,
joka on kielellisesti sujuva ja sisdlloltddn mielenkiintoinen. Lisdksi halusimme oppia
kayttimaidn ldhdemateriaalia omaa tyotimme hyodyntidvilld tavalla. Mielestimme kehi-
tyimme projektin aikana kirjallisen ilmaisun sujuvuudessa. Osasimme tuoda artikkelei-
den sisdltoon fysioterapeuttisen nidkokulman kansantajuisesti ja mielenkiintoisesti.
Opimme hyddyntdméin tutkimusartikkeleita ja soveltamaan niitd tarkoituksenmukaises-

ti.

Tavoitteenamme oli my6s kehittidd yhteistyokykyjamme sekd saada kokemusta ja taitoa
projektityon tekemisestid. Mielestimme olimme projektiryhmén jidseninid motivoituneita
ja madratietoisia projektin loppuun saakka. Yhteistyomme sekéd keskendamme, ettd mui-
den projektiin kuuluvien kanssa oli onnistunutta. Saimme toteuttaa tydssamme omia eri-
tyisosaamisiamme — ja miké tdrkeintd — kehitimme prosessin kuluessa omaa ammatillis-

ta identiteettidmme.
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8 POHDINTA

Opinndytetydomme oli monipuolinen prosessi, jossa saimme soveltaa fysioterapeutin
koulutuksessa opittuja tietoja ja taitoja. Saimme tilaisuuden kehittdd erityisryhmille sen
tarpeita ja mielenkiintoa vastaavan harjoitusmuodon fysioterapeuttista osaamista hyo-
dyntden. Saimme runsaasti kokemusta seki kurssimuotoisesta ennaltachkédisevin terapi-
an suunnittelusta ja ohjaamisesta ettd kirjoitetun tekstin tekemisestd samasta aiheesta.
Varsinaisen tuotteen tekeminen antoi meille lisdksi kokemusta ja taitoa kirjoittaa artik-
kelimuotoista tekstid. Erityisen kiinnostava opinnidytetyd oli siksi, ettd saimme soveltaa
ja yhdistdd meille henkilokohtaisesti tirkeitd ja kiinnostavia fyysisen harjoittelun muo-
toja: joogaa ja lihaskuntoharjoittelua. Toinen meistd on harrastanut monipuolista lihas-

kuntoharjoittelua usean vuoden ajan ja toinen joogaa seki Intiassa ettd Suomessa.

Lihaskuntoharjoittelua koskevaa tutkimusta on tehty paljon, mutta yhtd ainoaa totuutta
aiheesta ei ole onnistuttu 10ytdméain. Projektimme toisessa vaiheessa vakuutuimme, ettéd
lihaskuntoharjoittelun suunnittelussa voi ottaa huomioon yksilolliset mieltymykset ja
silti tuottaa hyvii tuloksia. Pyrimme pitdméén tyossimme johtolankana lihaskuntohar-
joittelun ennaltaehkidisevédn roolin itsendisilld ja toimintakykyisilld ikddntyvilld, joten
emme ole kéyttineet ldhdemateriaalina pelkéstddn tutkimuksia, jotka késittelevit lihas-
kuntoharjoittelua niilld ikdintyvill4, joilla toimintakyky on jo merkittivésti heikentynyt.
Carpinellin ym. (2004) kriittisen tutkimuskatsauksen lihaskuntoharjoittelusta 10ysimme
UKK-instituutin verkkosivujen kautta, mikd kertoo siitd, ettd yksi maamme johtavista

terveysliikunnan edistdjistd pitdd sitd luotettavana ja varteenotettavana lihteend.

Kiinnostus joogan vaikutuksista terveyteen on kasvanut ldnsimaisessa lddketieteessi.
Luotettavia tutkimuksia joogan vaikutuksista ja soveltamisesta eri sairauksien tukihoi-
tomuotona tehdéddn paljon, ja niiden miira lisddantyy koko ajan. Loysimme paljon tut-
kimusartikkeleita, joiden mukaan joogaharjoittelusta on etua. Vastaamme tuli hyvin vi-
hin artikkeleita, joissa joogaharjoittelulla ei ndyttinyt olevan vaikutusta tai vaikutusta
oli vain hyvin vdhédn. Suomalaisia tutkimuksia joogan vaikutuksista emme 10ytdneet
lainkaan. Suomalaisessa terveydenhoitojérjestelméssid joogan arvostus ja hyodyntdmi-
nen on vihdistd, mutta esimerkiksi Ruotsissa osa fysioterapeuteista soveltaa joogan me-

netelmid terapiassa (ks. Zollitsch Grill 2009). Opinndytetyon edetessd késityksemme
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joogan terapeuttisista vaikutuksista on lisddntynyt. Olemme havainneet, ettd sen koko-
naisvaltainen, ihmisen psykofyysisen kokonaisuuden huomioon ottava filosofia sovel-
tuu hyvin nykyaikaisiin fysioterapeuttisiin nikemyksiin. Opiskelijakollegamme Karttu-
sen (2011) tekemaé laadullinen tutkimus my0s osoittaa, ettd joogan elementtejd sisdltavi
lihaskuntoharjoittelu paransi Voimaharjoittelua seniorijoogaajille -kurssin osallistujien
kykyid havainnoida ja kuunnella kehoaan lisdten heidédn tietoisuuttaan ruumiinsa heik-
kouksista ja voimavaroista. Tiedonantajat kokivat ohjelman kohentaneen lihasvoimaa ja
nivelten liikkuvuuksia, helpottaneen kipuja sekd parantaneen liikkumiskykyi. Lisdksi
harjoitusohjelmassa oli sopivalla tavalla haastetta, mik toi osallistujille oppimisen iloa.
Téamai on tdrkedd ottaa huomioon my®os ikédédntyvien liikkunnanohjauksen suunnittelussa.

Mielestamme jooga on harjoitusmenetelmi, jota voisi hyodyntdd ja soveltaa laajalti
myos fysioterapiassa. Useat kuntoutujat tarvitsevat monipuolista liikeharjoittelua. Joo-
gan yksinkertaisia fyysisid harjoitteita voi soveltaa erilaisten ldhtokohtien ja tavoitteiden
mukaan painottaen esimerkiksi litkkuvuuden lisddmisté tai lihaskunnon kohentamista.
Joogaharjoituksen menetelmit tukevat ruumiin tietoisuuden kehittimistd, mistd on etua

monenlaisille kuntoutujille.

Tyomme ldhtokohtana oli, ettd Suomen Joogaliiton jdsenet olivat pyytineet lihaskuntoa
vahvistavaa harjoitusta. Osassa saamistamme palautteista oli kuitenkin ristiriitaa timén
lahtokohdan kanssa. Joogaharjoitukseen mieltyneet ihmiset saattavat ajatella, ettid joo-
gaharjoitukset ovat riittdvid ylldpitimédédn ja parantamaan lihaskuntoa, eikd muunlaisia
harjoituksia tarvita. Nayttda siltd, ettd monilla on virheellisid késityksid lihaskunnosta ja
sen riittdvastd harjoittamisesta. Havaintojemme mukaan joogaharjoituksissa ei ole ala-
raajojen dynaamista lihasvoimaa vahvistavia liikkeitd. Harjoitusohjelmamme tarjoaa
joogan fyysiseen harjoitukseen mieltyneille tirkeitd toimintakyvyn sdilyttamistd ja pa-
rantamista tukevia liikkeitd. Lihaskunnon kehittiminen vaatii myds progressiota, joka

voi jdddd puuttumaan lempeistd joogaharjoituksesta.

Ihmisilla on usein ennakkoasenteita uusia asioita kohtaan. Artikkelisarjan arvioinnissa
osa palautteen antajista epdili esittimdmme lihaskuntoharjoituksen tarpeellisuutta ikiin-
tyville joogaajille. Osa taas epdili sen toimivuutta. Tédllainen ajattelu onkin tirked ottaa
fysioterapeutin tyossd huomioon. Harjoittelun mielekkyys, yksilollisyys ja motivointi
ovat ensiarvoisen tdrkeitd seikkoja harjoittelun tavoitteiden toteutumisen kannalta. Us-

komme, ettid usein esimerkiksi juuri lihaskuntoharjoittelun aloittaminen estyy, koska se
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mielletdidn epdmiellyttiviksi, tehottomaksi tai tulosten saavuttaminen tyolddksi. Voima-
harjoittelua seniorijoogaajille -kurssilla olemme saaneet nédyttod, palautetta ja kokemus-
ta siitd, ettd lihaskuntoharjoittelu voi olla myos aikaisemmin harjoittelemattomalle seka
miellyttavid ettd vaikuttavaa. Toivomme, ettd artikkelisarja heréttdd ikdantyvit joogaa-
jat tarkastelemaan oman toimintakykynsé ja lihaskuntonsa tasoa seki keinoja, joilla he
ylldpitavit niitd. Lihaskuntoharjoittelu ylldpitdd reservikapasiteettia, jota tarvitaan yllat-
tavissd tilanteissa. Ikddntyvin ihmisen lihaskunto ja sitd kautta toimintakyky voi romah-

taa nopeasti lyhyenkin litkkkumattomuusjakson aikana.

Yksi palautteenantajista kertoi, ettd hdnen ohjaamassaan varttuneiden joogaajien ryh-
missi jasenet kokevat aurinkotervehdyksen liian vaativaksi harjoitukseksi ja he protes-
toivat, jos sitd kdytetddn. Aurinkotervehdys kuuluu kuitenkin monen eri joogatyylin lii-
kevalikoimaan. Kokemuksemme mukaan se ylldpitdd ja parantaa toimintakykyé tehok-
kaasti ja vaikuttavasti, kunhan se on muokattu kohderyhmille sopivaksi. Erds Joogalii-
ton kouluttaja kertoi myos kokeneensa ryhmin vastustusta ohjatessaan vaativaa aurin-
kotervehdystd ryhmille, jossa on péddasiassa eldkeikdisid. Hidn kertoi ottaneensa ryhmén
ohjauksessaan kdyttoon ensimmadisessd artikkelissamme esitellyn aurinkotervehdyksen

kevennetyn version. Hén totesi timén liikesarjan soveltuvan hyvin ryhmille.

Palautteissa ehdotettiin, ettd soveltaisimme lihaskuntoharjoittelun periaatteita Suomen
Joogaliiton edustaman joogaharjoituksen rakenteeseen. Koemme, ettemme voi puuttua
joogaharjoituksen rakenteeseen emmeké voi antaa yksityiskohtaisia ohjeita joogaharjoi-
tuksen kulkuun, koska emme ole Suomen Joogaliiton edustaman joogaharjoituksen asi-
antuntijoita. Artikkeleissa annamme fysioterapeuttisen nidkokulman mukaisia ideoita
liikkunnan ja joogan harrastamiseen. Ikéddntyvéd joogaaja voi soveltaa harjoitteluohjeita

omassa joogaharjoituksessaan haluamallaan ja tarvitsemallaan tavalla.

Projektiin kuuluva Voimaharjoittelua seniorijoogaajille -kurssi jatkui vuoden 2010 lop-
puun saakka. Sille olisi ollut kysyntdd pidemméllekin ajalle. Emme kuitenkaan toistai-
seksi voineet sitoutua kurssin ohjaukseen enempid, silld ammattiin valmistuminen
muuttaa eldméntilanteitamme. Projektin ohessa syntyi my0s neljdn péivén kurssi, joka
toteutui yhteistyossd Arvo Tavin kanssa marraskuussa 2010 Joogaopistolla. Kurssille
osallistui 30 henkilod, jotka olivat iédltddn noin 40—75 -vuotiaita. Suurin osa kurssilaisis-

ta oli eldkeldisid. Kurssilla luennoimme lihaskuntoharjoittelun merkityksestd ikddnty-
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ville ihmiselle ja ohjasimme lihaskuntoa vahvistavia harjoituksia. Lisdksi halukkaat
osallistuivat lihaskuntotestiin ja laativat oman lihaskuntoa vahvistavan harjoitusohjel-
man. Kurssin osallistujista 12 oli jooganopettajia ja osa heistd oli hyvin kiinnostuneita
lihaksia vahvistavasta joogaharjoituksesta ja sen soveltamisesta omiin ryhmidnohjauk-
siin. Ainakin kurssin perusteella vaikuttaa, ettid kehittimillemme harjoitusohjelmalle on
tarvetta. Kurssin ansiosta saimme kokemusta kurssikokonaisuuden suunnittelusta ja or-
ganisoimisesta. Kurssin aikana saimme myo6s huomata, kuinka suuri ero on ryhménoh-
jauksessa ja ohjauksessa tekstin vilityksellda. Tekstid kirjoittaessa on mahdotonta tdysin
tietdd, millainen on kohderyhmin vastaanotto, eiki pitkin tdhtdimen tavoitteiden toteu-
tumista valttdmattd ikind saa tietdd. Ryhméai ohjatessa palaute, eli tarkentavat kysymyk-
set, kommentit ja eridvit mielipiteet, tulee vilittomaisti. Olisikin mielenkiintoista tehda
tutkimusta siitd, miten harjoitusohjelmalle asetetut tavoitteet toteutuvat kotiharjoituksen

muodossa verrattuna ohjattuun harjoitukseen.

Suomen Joogaliitto edistdd jasentensa terveyttd ja hyvinvointia. Liiton vaikutus on laaja,
koska sen kouluttamat jooganopettajat ohjaavat harjoituksia ympéri maata erilaisissa
harrastuksia tarjoavissa organisaatioissa. Fysioterapeutit ja fysioterapeuttiopiskelijat
voisivat tehdd enemmaénkin yhteistyotd Suomen Joogaliiton kanssa kehittden sovelluk-
sia joogasta eri erityisryhmille, kuten tyo6ikiisille, lapsille ja nuorille, liikuntavammaisil-

le seki kipupotilaille.
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Projektin vaiheet Liite 1
Taulukko 1.Tehtdvdluettelo
Nro [Vaiheen nimi Alku |Loppu|Suunn.|Toteut.| Vastuu/
vko/v | vko/v |Tunnit|Tunnit|suorittaja
1. [Ideointi ja kirjallisuuteen perehtyminen 35/08 134/09| 193 | 193 MP & IH
1.1 [Yhteydenotot asiakkaaseen, aiheen valinta ja rajaus 35/08 [12/09| 20 20 MP & IH
1.2 [I[deaseminaari 11/09 [12/09| 2 2 MP&IH
1.3 [Kirjallisuuteen perehtyminen 11/09 |34/09| 80 80 MP & IH
1.4 valmistavan seminaarin laatiminen 12/09 |22/09| 88 88 MP & IH
1.5 [Valmistavan seminaarin esitys 22/09 [22/09| 3 3 MP&IH
2. |[Lihaskuntoharjoitusohjelma (projektiopintoina) 23/09 [51/09| 168 | 191 MP & IH
2.1 |Harjoitusohjelman suunnittelu 23/09 |35/09| 60 81 MP & IH
2.2 Harjoitusohjelman testaaminen 36/09 [51/09| 108 | 110 MP & IH
3.  |Projektin suunnittelu 49/09 |35/10| 95 95 MP & IH
3.1 |Organisaation vahvistaminen 49/09 |35/10| 12 12 MP & IH
3.2 [Tuotekehityssuunnitelman laadinta 50/09 | 1/10 | 80 80 MP & IH
3.3 [Tuotekehityssuunnitelman esitys 4/10 | 4/10 3 3 MP&IH
4.  [Tuotteen toteutus 49/09 145/10| 340 | 358 MP & IH
4.1 |Perehtyminen tekstintekoprosessiin 50/09 |30/10| 80 80 MP & IH
4.2 |Artikkeleiden sisdllon ja rakenteen luonnostelu 49/09 |22/10| 50 50 MP & IH
4.3 |Valokuvaus ja kuvien muokkaus 20/10 |39/10| 30 48 MP & IH
4.4 |Artikkelin 1 ”tyon esittely” kirjoittaminen 49/09 | 1/10 | 40 30 MP & IH
4.5 |Artikkelin 2 "lammittely” kirjoittaminen 9/10 |32/10| 40 40 MP & IH
4.6 |Artikkelin 3 "lihaskunto” kirjoittaminen 13/10 |41/10| 40 40 MP & IH
4.7 |Artikkelin 4 "loppuverryttely” kirjoittaminen 20/10 [45/10| 40 40 MP & IH
4.8  |Palautteen hankkiminen 20/10 |32/10| 20 20 MP & IH
5.  |Projektin paittiminen 28/10 | 1/11 | 117 | 164 MP & IH
5.1 |Arviointi, sisdltdd ulkopuolisen arvioinnin tuotteesta ja| 33/10 [48/10| 8 8 MP & IH
raportista
5.2 [Loppuraportin laadinta ja korjaus 24/10 | 1/11 | 100 | 147 MP & IH
5.3 [Loppuraportin esitys 48/10 [48/10| 3 3 MP&IH
5.4 Maturiteetti 50/10 |50/10] 6 6 MP&IH
Tunnit yhteensi: (joista 168 h projektiopintoja) 913 | 1001

61




Kuntotestien tulokset Liite 2

Kyykkyyn-ylésliike: 30 sekunnin toistotest

N 1/44 (65V)

N6/41 (68V) I —

N 1/46 (63V) e ——

N2/46 (63 V) |

N1/45 (64 V) e

N x/39 (70V) ; [114.9.
N 6/46 (63v) T —— m30.11.
M3/45 (64v) [——

M6/35 (74V) s —

0 5 10 15 20 25 30

osallistujat

toistot

Kuvio 1. Kyykkyyn—ylos

Selan ojennus: 30 sekunnin toistotesti

N 1/44 (65v)
N6/41 (68V
N 1/46 (63v
N 2/46 (63 v
N 1/45 (64 v
N x/39 (70v
N 6/46 (63v
M 3/45 (64v
M6/35 (74v

b
—
e
]
e —

0 14.9.
W 30.11.

osallistujat

—_——m = = === =

———

——
—
e

0 5 10 1520 25 30 35 40

toistot

Kuvio 2. Seldn ojennus



Vatsarutistus: 30 sekunnin toistotesti
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Kotiharjoitteluohjelma 1 Liite 3

Voimaharjoittelua seniorjjoogaajille - kottharjoitusohjelma 1

Lammuttely

Liike 1.

Seiso jalat vierekkiin tai haara-asennossa. Nosta sisianhengittien
kasivarret ylos ja ojenna selki pitkiksi ja suoraksi.

Liike 2.

Taivuta uloshengittien vartalo lantiosta alaspéin ja tuo sormet varpaiden
viereen. Voit koukistaa polvia, jos kidet ewit muuten ylli lattiaan. Jos
teet lilkkeen haara-asennossa voit vieda kidet jalkaterien viliin tai niiden
eteen.

Liike 3.

Vie oikea jalka taakse polvi lattiaan. Ojenna nilkka ja katso eteenpéin.
Tuo oikea jalka takaisin vasemman jalan viereen. Toista lukkeiti 2. ja 3.
vuorotellen molemmilla jaloilla 5-10 kertaa.

Liike 4.

Kun olet tehnyt edellisti sarjaa ruttivist, jata polvi alustaan ja tuo toinen
polvi sen viereen. Olet konttausasennossa.

Liike 5.

Taivuta varpaat alustaa vasten. Suorista polvet ja nosta lantio ylos.
Ojenna selki suoraksi. Anna piin painua kisivarsien vilin. Paina
kantapiiti kohti alustaa. Voit myos pitia polvet hieman koukussa. Laske
polvet takaisin alustaan. Toista liikkeiti 4. ja 5. 5-10 kertaa.
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Lihaskuntoharjoitus
Toista jokaista luketti 10-20 kertaa

Pieni aalto

Alkuasento: Selinmakuulla késivarret vartalon vieressi, polvet
koukistettuna, jalkapohjat lattiassa.

Liike: Uloshengittien aktivol lantionpohjan lihaksia ja samalla paina
lannerangan notko lattiaan. Sisiinhengittien rentouta lanttonpohjan
lihakset ja paina hintiluuta alustaan nin, etti lannerangan notko kasvaa.

Kahden jalan poyti

Alkuasento: Selinmakuulla kisivarret vartalon vieressi, polvet
koukistettuna, jalkapohjat lattiassa.

Liike: Sis@édnhengittien nosta lantio ja selki nikama nikamalta ylos ja
uloshengittien tuo selki hallitusti takaisin alustaan.

Vatsarutistus

Alkuasento: Selinmakuulla polvet koukistettuna, jalkapohjat lattiassa ja
kiammenet nivustaipeiden paalli.

Liike: Uloshengittien kohota péi, hartiat ja kimmenet kohti polvia,
sisaanhengittien laske rauhallisesti yliselki ja paa alustaan.

Punnerrus

Alkuasento: Konttausasento, kaimmenet alustassa hieman leveimmallia
kuin olkapiit.

Liike: Uloshengittien koukista kyyniarnivel, a’uta lapaluita lihemmis
toisiaan ja vie rintakehi kohti alustaa. Sisddnhengittien ojenna kisivarret
jJa liw’uta lapaluut erilleen toisistaan. Pidi selki suorana koko likkeen
ajan.

Selinojennus/kobra

Alkuasento: Pammakuulla otsa alustassa, kantapiit yhdessi, kimmenet
hartioiden alla alustassa, kyynarpait lihella vyotiaroa.

Liike: Sis@inhengittien kohota pii ja rintakehi irti alustasta Kayttien
selan lihaksia, uloshengittien laske pii ja rintakehi alustaan.

Hyvii huomenta

Alkuasento: Hartioiden levyinen haara-asento, kisivarret suorana
vartalon vieressi.

Luke: Koukista selki ja tyonni takapuolta voimakkaasti taaksepiin,
polvet voivat olla hieman koukussa. Tyonna kidet eteenpéin. Ojenna
vartalo hallitusti takaisin alkuasentoon.
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Kotiharjoitteluohjelma 2 Liite 4
VOIMAHARJOITTELUA SENIORIJOOGAAJILLA - KOTTHARJOITUSOHJELMA II

Aurinkotervehdys
1. uloshengitys 2. sisadnhengitys 3. uloshengitys
4. sisidnhengitys 5. piditd hengitysta
4. N tai h‘ 5. Ntai h
6. uloshengitys 7. sisidnhengitys
. o, ., i .. h
8. uloshengitys 9. sisddnhengitys 10. uloshengitys
8. A 9. k 10. g
11. sisddnhengitys 12. uloshengitys
11. ja 12.
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Lihaskuntoharjoitus (toista liike 10-20 kertaa)

Lantionkierto

Alkuasento: Selinmakuulla polvet koukussa vatsan paalld. Kisi-
varret alustalla noin 45 asteen kulmassa.

Liike: Kierrd polvia puolelta toiselle hallitusti. Jos haluat lifkkeestd
haastavamman, ojenna polvet suoriksi.

Liike vahvistaa vinoja vatsalihaksia seka lisdd seldn liikkuvuutta.

Hintdinsi nostava kissa

Alkuasento: Konttausasento

Liike: Pyoristi selkdi ja tuo toinen polvi kohti otsaa. Ojenna selka
suoraksi tai pienelle notkolle ja vie jalka suorana taaksepiin.

Liike vahvistaa selkd- ja pakaralihaksia seka lisdd seldn litkkuvuut-
ta.

Selkilihasliike

Alkuasento: Piainmakuulla kisivarret ojennettuna eteen

Liike: Nosta vastakkainen kisivarsi ja jalka noin 20 cm yléspiin.
Pidi niska rentona ja katse kohti alustaa.

Delfiini

Alkuasento: Jalkojen pailld istuen aseta kyynirvarret maahan ja
lomita sormet niin ettd kisivarsista muodostuu kolmio.

Liike: Nosta lantio ylés selkd suorana ja suorista polvet. Pida
asento hetken aikaa ja palaa alkuasentoon. Voit myés siirtdd pai-
nopistettd eteen ja taakse. Tee liike rauhallisesti ja hallitusti.

Liike vahvistaa koko kehoa, erityisesti vatsalihaksia ja olkavarren
alueen lihaksia.

Askelkyykky

Alkuasento: Hartioiden levyinen haara-asento

Liike: Astu pitkd askel eteenpiin ja vie takimmainen polvi halli-
tusti kohti maata. Molempien polvien tulee olla 90 asteen kulmas-
sa. Ponnista takaisin alkuasentoon. Voit kiyttdd painona kisipai-
noja tai vedelld tai hiekalla tiytettyji pulloja.

Liike vahvistaa pakaroita, reisid ja pohkeita.

Pystypunnerrus

Alkuasento: Hartioiden levyinen haara-asento, kisivarret koukus-
sa kimmenet hartioiden tasolla

Liike: Nosta kidet kohti kattoa ja tuo ne hallitusti alas. Voit nos-
taa kisid my0Os vuorotellen ylos.

Voit kidyttid painona kisipainoja tai vedelld tai hiekalla tiytettyjd
pulloja.

Liike vahvistaa kisivarren lihaksia.
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Kurssipalaute Liite 5

VOIMAHARJOITTELUA SENIORIJOOGAAJILLE -KURSSI

Nimi:

PALAUTE

Nain syyskauden kurssin paattyessa toivomme saavamme palautetta kurssin sisallésta
ja ehdotuksia kevaalla jatkuvalle kurssille.

Rastita oikea/oikeat vaihtoehdot:
1. Olen harrastanut liikuntaa viimeisen kolmen kuukauden aikana:
O Kerran viilkossa 0O 2-3 krt vilkkossa  4-5 krt vilkkossa O yli 5 krt vilkossa

2. Teen saamani kotiharjoitusohjelmien mukaan harjoituksia

O en ollenkaan O yhden kerran viikossa 0O kaksi kertaa viikossa 0O kolme kertaa
viikossa

O enemman kuin kolme kertaa viikossa

3. Mielestani vélineet (voimatanko, kasipainot ja kuminauha) 0O sopivat 0O eivat sovi
harjoituskokonaisuuteen. O Mielestani valineita voisi harjoituksissa kayttaa
enemmankin.

4. Olen huomannut, etta

O lihaskuntoni ei ole muuttunut O lihaskuntoni on parantunut jonkin verran
O lihaskuntoni on merkittavasti parantunut

5. Huomaan, etta harjoitukset ovat vaikuttaneet erityisesti (mihin?)

6. Kurssissa on ollut hyvaa:

7. Kurssissa on ollut huonoa:

8. Toiveita ensi kevaan kurssin sisaltdoon:

Kiitos palautteestasi!
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Tuotteen laatutavoitteet

Taulukko 2. Laatutavoitteet

Liite 6

Laatukriteerit Rakennetekijit Prosessitekijat Tulostekijit

Asiakasldhtoisyys |Meilld on tietoa kohde- Kirjoitamme artikkelit luki- |Lukijan tietoisuus omasta
ryhméstimme, Suomen  |joita kiinnostavalla ja va- | aktiivisesta roolista toi-
Joogalehden yli 60- kuuttavalla tavalla. Jdsente- | mintakykynsé parantajana
vuotiaista lukijoista sekd |lemme ja perustelemme herdd. Lukija lisda jooga-
Suomen Joogaliiton toi- |tekstin sekd valitsemme ku- |harjoitukseensa lihaskun-
minnan periaatteista. vat kohderyhmille sopivak- |toa vahvistavia menetel-

si. Pyydamme kirjoitetusta |mié.
tekstistd palautetta ennen
tekstien julkaisuja.

Ammatillisuus Meilld on kdytossimme | Tuomme artikkelisarjassa |Lukija vakuuttuu artikke-
asiantuntevia ja luotettavia | esille terveyttd ja toiminta- |lin asiasisédllon merkityk-
lahteitd sekd yli kahden  |kykyi edistidvidn ndkokul- | sestd terveytensi ja hyvin-
vuoden aikana koulutuk- |man. vointinsa kannalta.
sen ansiosta saavutta-
mamme tieto ja taito.

Asiantuntijuus Meilléd on koulutuksen ja | Kirjoitamme kokemuk- Artikkelisarjan siséltd on
kokemuksen kautta saatua |siemme ja tietojemme poh- |luotettava: lukija vakuut-
tietoa lihaskuntoharjoitte- |jalta vakuuttavaa ja asian- |tuu asiasisdllon paikkan-
lusta ja joogan periaatteis- |tuntevaa tekstid. sapitavyydesta.
ta sekd niitd yhdistdvin
harjoitusohjelman toteut-
tamisesta ja vaikutuksesta
kohderyhmii edustavassa
joukossa.
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Esittelyartikkeli

Lihaskuntoa voi parantaa

myos joogan keinoin

”Kurssi on ollut erilainen kuin jumppa-
tunnit yleensd, siksi pididn tdstd”, antoi
palautteeksi erds nuorekas elidkeldinen
Oulun Kansalaisopiston Voimaharjoitte-
lua seniorijoogaajille -kurssin puolivi-
lissa. Uutta harjoituskokonaisuutta oli
innostunut kokeilemaan 15 rohkeaa ja
ennakkoluulotonta elédkeldistd Oulun

Kansalaisopistossa syksyllda 2009.

Olemme kolmannen vuoden fysiotera-
peuttiopiskelijoita ja teemme opin-

tothimme  kuuluvaa opinndytetyoti
Suomen Joogaliitolle, joka halusi lihas-
kuntoa vahvistavan harjoitteluohjelman
ikddntyville joogaajille. Olemme etsi-
neet tyomme taustaksi viimeaikaisia
tutkimuksia lihaskuntoharjoittelun mer-
kityksestd ja joogan vaikutuksista. Yh-
distimme tyossimme niitd kahta eri-
laista liitkuntamuotoa teoriatiedon ja ko-
kemuksen pohjalta. Toinen meistd on

harrastanut voimailua usean vuoden

ajan ja toinen on Intiassa asuessaan
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opiskellut joogaa, johon perehtymisti
hin jatkaa nykyadan Joogaliiton opetta-

jakoulutuksessa.

Kirjoitamme tyomme tuloksena artikke-
lisarjan, joka julkaistaan Suomen Jooga-
liiton lehden tulevissa numeroissa. En-
nen artikkelisarjan kirjoittamista ha-
lusimme testata suunnittelemaamme
harjoitusohjelmaa kiytdnnossda. Saimme
tahdn mahdollisuuden Oulun Kansalais-
opistosta, jossa ohjasimme harjoitus-
ohjelmaa yli 63-vuotiaille syksyn 2009
aikana kerran viikossa 13 viikon ajan.
Tavoitteenamme oli luoda kuntosalihar-
joittelulle vaihtoehto, joka opettaa har-
joittelijan tutustumaan omaan kehoonsa
ja tulemaan tietoiseksi sen heikkouksis-
ta ja vahvuuksista sekd antaa hinelle
tasmikeinoja ylldpitdd vahvoja osa-
alueita ja muokata heikkoja vahvem-
miksi. Jooga-asanoiden soveltamisen li-
siaksi pidimme harjoitteluohjelmassa
tarkednd erityisesti rauhallista tahtia, jo-
ka antaa harjoitteljjalle tilaisuuden kes-
kittyd omaan suoritukseensa ja tunte-

muksiinsa eri liikkeissé ja asennoissa.



Kurssin alussa kartoitimme osallistujien
esitiedot ja toteutimme lihaskuntotestin.
Kurssin kuluessa kerdsimme sekd suul-
lisia ettd kirjallisia palautteita ja lopuksi
uusimme lihaskuntotestin nihdidksemme
kurssilaisten lihaskunnon kehityksen ja
harjoitusohjelman vaikuttavuuden. Viisi
kurssilaista osallistui my6s opiskelija-
kollegamme Mari Karttusen haastattelu-
tutkimukseen, jonka aiheena on ikién-
tyvien ithmisten joogan ja liitkunnan har-

rastus osana hyvinvointia.

Kurssipalautteessa osallistujat kertoivat
harjoitusten vahvistaneen tasapuolisesti
eri lihasryhmid. He mainitsivat harjoi-
tusten vaikuttaneen my0s hartioiden
rentoutumiseen, koko kropan liikkuvuu-
teen sekd tasapainoon. Erids osallistujis-
ta koki itsensd virkedmmiksi ja aktiivi-
semmaksi ja toinen totesi harjoitus-
ohjelman olevan hyvi vaihtoehto kun-

tosalille. Palautteen mukaan kurssissa

oli hyvdd muun muassa monipuolinen
ohjelma, liikkeiden toistot ja helpohkot
liikkkeet. Kuntotestien mukaan lihaskun-
to parani selvdsti eri lihasryhmissd
etenkin henkil6illd, jotka eivit aiemmin

ole olleet litkunnallisesti aktiivisia.

Opinndytetydssimme ja artikkelisarjas-
samme késittelemme lihaskuntoa toi-
mintakyvyn kannalta ottaen huomioon
my0s ikddntyvien yleiset ongelmat ja
vaivat. Tyon kohderyhmini ovat yli 60-
vuotiaat, mutta artikkelisarjassa esitetty-
ja ajatuksia ja periaatteita voivat sovel-
taa kaiken ikdiset. Artikkelisarjassamme
kisittelemme lihaskuntoharjoittelua ko-
konaisuutena, johon kuuluu limmittely,
lihaskunto-osuus ja loppupalautuminen.
Kerromme kunkin vaiheen periaatteista
esimerkkien avulla niin, ettd jokainen
vol rakentaa itselleen mielekkéédn koko-

naisuuden lihaskuntoharjoitteluun.
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Marraskuussa 2010 ohjaamme my0s
yhdessd Arvo Tavin kanssa Joogaopis-
tolla kurssin, jonka teemoina ovat tietoi-
suuden laadun parantaminen ja lihas-
kunnon kohentaminen. Kurssin tavoit-
teena on tuoda erilaisia ndkokulmia
joogaharjoitukseen, jolloin yksilolld on
mahdollisuus kehittidi tietoisuutta nyky-
hetkesti ja oman ruumiinsa lihas-
tasapainon tilasta. Kurssi siséltdd lihas-
tasapainoa kehittidvid, toiminnallisuutta
edistdvid ja tietoisuutta syventdvid joo-
gaharjoituksia.

Kirjoittajina  fysioterapeuttiopiskelijat Minna

Pehkonen ja Iita-Mari Herva Oulun seudun
ammattikorkeakoulusta. Kuvassa lisidksi Mari

Karttunen.
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Fysioterapian koulutus

Fysioterapian koulutusohjelman tavoit-
teena on kouluttaa fysioterapian asian-
tuntijoita eri-ikdisten ihmisten liikku-
mis- ja toimintakyvyn edistimiseen ja
ylldpitoon. Fysioterapeutin tavoitteena
on auttaa kuntoutujaa saavuttamaan
mahdollisimman hyvi terveys sekd liik-
kumis- ja toimintakyky ottaen huomi-
oon kuntoutujan henkilokohtaiset voi-
mavarat. Fysioterapeutti motivoi kun-
toutujaa ottamaan itse vastuuta ter-
veydestiin, toimintakyvystiin ja niiden
edistdmisestd. Fysioterapiakoulutukseen
kuuluu 210 opintopistettd, joista opin-
nidytetyon osuus on 15 opintopistettd.
Tavoiteaika tutkinnon suorittamiseen on
3,5 vuotta. Opinndytetyonédidn opiskelija
toteuttaa tutkimus- tai kehittdmishank-
keen, jonka avulla opiskelija perehtyy
fysioterapian ajankohtaisiin kehittdmis-
haasteisiin ja osoittaa perehtyneisyyten-
sd opinndytetyonsa aiheeseen ja alaan.

osoitteesta:

Lisitietoja netisti

www.oamKk.fi



Palautelomake Liite &8

Palaute artikkelien siséllosti ja laadusta

Artikkelien siséllostd on esitetty 11 viittamad. Merkitse rasti kohtaan, joka mielestisi
vastaa parhaiten omaa ndkemystisi. Viitteen alapuolelle voit kirjoittaa kommentteja.
Voit antaa palautetta ja kertoa artikkeleiden synnyttdmistd ajatuksista lomakkeen
loppuun.

1. Artikkelit on kirjoitettu selkeélld ja kiinnostavalla tavalla.

0O Samaa mieltd 0 Lihes samaa mieltd 0 En osaa sanoa 0 Jonkin verran eri mieltd o Tdysin eri mieltd

2. Artikkelit on kirjoitettu asiantuntevasti.

0 Samaa mieltd 0 Lidhes samaa mieltd o En osaa sanoa 0 Jonkin verran eri mieltd o Tdysin eri mieltd

3. Artikkeleiden sisaltoon voi luottaa.

O Samaa mieltd 0 Lihes samaa mieltd 0 En osaa sanoa 0 Jonkin verran eri mieltd o Tdysin eri mieltd

4. Artikkeleiden sisdlto on kohdistettu Suomen Joogalehden yli 60-vuotiaille lukijoille.

0 Samaa mieltd 0 Lihes samaa mieltd o En osaa sanoa 0 Jonkin verran eri mieltd o Tdysin eri mieltd

5. Artikkeleissa on otettu huomioon Suomen Joogaliiton toiminnan periaatteet.

O Samaa mieltd 0 Lidhes samaa mieltd o En osaa sanoa 0 Jonkin verran eri mieltd o Tdysin eri mieltd

6. Artikkelien perusteella kirjoittajat tuntevat joogan periaatteet.

O Samaa mieltd 0 Lidhes samaa mieltd o En osaa sanoa 0 Jonkin verran eri mieltd o Tdysin eri mieltd

7. Lihaskuntoharjoittelun periaatteita on artikkeleissa esitetty asiantuntevasti ja
selkedsti.

O Samaa mieltd 0 Lihes samaa mieltd 0 En osaa sanoa 0 Jonkin verran eri mieltd o Tdysin eri mieltd
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8. Harjoitusohjelmassa on yhdistetty sopivalla tavalla lihaskuntoharjoittelun ja joogan
periaatteita.

O Samaa mieltd 0 Lidhes samaa mieltd o En osaa sanoa 0 Jonkin verran eri mieltd o Tdysin eri mieltd

9. Artikkelin tavoitteena on edistédd terveyttd ja toimintakykya.

0 Samaa mieltd 0 Lidhes samaa mieltd o En osaa sanoa 0 Jonkin verran eri mieltd o Tdysin eri mieltd

10. Luettuani artikkelin olen vakuuttunut, ettd oma aktiivinen rooli on tirkedi
toimintakyvyn parantajana.

0O Samaa mieltd 0 Lihes samaa mieltd 0 En osaa sanoa 0 Jonkin verran eri mieltd o Tdysin eri mieltd

11. Aion toteuttaa artikkelissa annettuja harjoitusohjeita.

0O Samaa mieltd 0 Lihes samaa mieltd 0 En osaa sanoa 0 Jonkin verran eri mieltd o Tdysin eri mieltd

Vield muutama yksityiskohta vastaajasta. Merkitse rasti vaihtoehtoon, joka kuvaa sinua:
Olen O nainen O mies

Olen idltani oalle 50 o 50-60 o 60-70 oyli70 v

Olen harrastanut joogaa 0 1-10 vuotta 0 ennemmén kuin 10 vuotta

O olen jooganopettaja O olen Joogaliiton kouluttaja

Kiitos palautteestasi!

Terveisin
Minna ja lita-Mari
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