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1 JOHDANTO

Eduskunnan sivistysvaliokunta velvoittaa (16.6.2009) uudistettuinin ammattikorkea-
koulu- ja yliopistolakeihin liittyen hallituksen seuraamaan, kuinka ammattikorkeakou-
lut ja yliopistot jarjestavat liikuntapalveluita opiskelijoille. Aiemmin joulukuussa
2008 (11.12.2008) valtioneuvoston periaatepdatds litkunnan edistamisen linjoista ni-
mesi korkeakoulut vastaamaan omalta osaltaan nuorten aikuisten liikunnasta. Hallitus
ryhtyy tarvittaessa toimenpiteisiin opiskelijoiden liikuntamahdollisuuksien edistdmi-
seksi. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2011, 3.)

Opinndytetyomme taustalla on Kunnon opiskelija -hanke, joka alkoi Mikkelin Am-
mattikorkeakoulussa elokuussa 2011 ja jonka vetdjana toimii litm Lassi Poyry. Hanke
toimii tydmme toimeksiantajana. Sen tavoitteena on harrastetoiminnan toimintamallin
rakentaminen, MAMK:In opiskeluterveydenhuollon liikuntaneuvonnan ja ohjausmallin
tuottaminen sek& kansallinen ja kansainvélinen verkostoituminen. Hankkeen periaat-

teina on tiedotuksen tarkeys ja ennakointi, tasa-arvoisuus ja yhteisollisyys.

Opinnaytetyomme tarkoituksena on kehittdd yhteistydossé MAMKIin opiskeluhuollon
kanssa ns. matalan kynnyksen terveys- ja liikuntaneuvontaa MAMKIin opiskelijoille.
Liikuntaneuvonta suunniteltaisiin niin, etta erityisesti uusien opiskelijoiden ja véhén
harrastavien kynnys osallistumiseen olisi mahdollisimman matala. Tyéryhmaéan kuu-
luvat fysioterapeuttiopiskelijat Tiina Vuoti ja Tuija Vahatiitto, terveydenhoitajat Anna
Partti-H&mélainen, Hanne Sorjonen seka Sirpa Pirskanen, opiskelijakuraattori Kirsi

Kémarainen seka hankevetaja Lassi Poyry.

Opinnéytetyon eréanlaisena lahtokohtana ja pontimena on tieto siitd, ettd 40 % kor-
keakouluopiskelijoista ei liiku terveytensd kannalta riittdvasti (Erola 2004, 55). Jopa
18 000 alle 29 - vuotiaista on tyokyvyttomyyseldkkeelld ja 8 % tydssa kayvista nuoris-
ta ei usko olevansa tyokykyisid endd 2 vuoden kuluttua (Suomen ylioppilaskuntien
Liitto, 2011, 18). Milla tavoin ja missd vaiheessa suomalaisen nuoren eldmantapaan ja
terveyskayttdytymiseen voidaan puuttua, jotta edelld mainitut tilastot eivat synkistyisi

tulevaisuudessa entisestaan?

Kehitimme opinndytetydndmme L&hdetéén liikkeelle -opintojakson, jonka tavoitteena

on paitsi lisatd Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden liikunta-aktiivisuutta ja
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terveystietoja seka -taitoja, myods tukea opiskelijoista psykososiaalisesti 16ytdmaan
paikkansa opiskeluyhteisossé ja saamaan voimavaroja opiskeluun. Lahdetdan siis liik-

keelle!

2 OPISKELUTERVEYDENHUOLTO

Kansanterveyslain (66/1972) 14 §:n 1 momentin kohdassa 6 sdédetédan opiskelijater-
veydenhuollosta. Opiskelijaterveydenhuolto liséttiin lainsdéddantéon vuonna 1976 kan-
santerveyslain muutoksella, sitd ennen opiskelijaterveydenhuolto oli siséllytetty koh-
taan 5, jossa séédettiin kouluterveydenhuollosta. Talla lain muutoksella asetettiin kun-
nat velvolliseksi yllapitaméan opiskelijaterveydenhuoltoa, jota terveyskeskukset olivat

alusta lahtien toteuttaneet osana kansanterveystyota. (Kunttu ym. 2011, 72.)

Kansanterveyslakiin on tehty vuosien mittaan runsaasti muutoksia. Kansanterveysla-
kia (626/2007) muutettiin vuonna 2007 siten, ettd opiskelijaterveydenhuolto-kasite
muutettiin opiskeluterveydenhuolloksi. Uusi kasite kattaa entistd paremmin yksittai-
sen opiskelijan liséksi opiskeluympériston. Samalla siirrettiin lukiolaisten terveyden-
huolto kouluterveydenhuollosta opiskeluterveydenhuoltoon, joka kattaa nyt kokonai-

suutena opiskelijat toiselta asteelta korkea-asteelle. (Kunttu ym. 2011, 73.)

2.1 Opiskeluterveydenhuollon tehtava ja yhteistyokumppanit

Kansanterveyslain mukaan opiskeluterveydenhuollon tehtdva on edistda opiskelijoi-
den terveyttd ja opiskelukykya, opiskeluympariston turvallisuutta ja terveellisyytta
seké jarjestdd opiskelijoille terveyden- ja sairaanhoitopalvelut. Lisdksi sen tulee osal-
taan varmistaa myos opiskeluyhteison hyvinvointia. Kyseessé on siis kokonaisvaltai-
nen opiskelijoiden tydn eli opiskelun huomioon ottava toiminta, joka kohdistuu paitsi

yksiloon, myos yhteis6on. (Kunttu ym. 2011, 78.)

Opiskeluymparistolta edellytetddn kulttuurisesti tukevaa ilmapiirid ja hyvéaé opetusta.
Siten opiskeluterveydenhuollossa on keskeistd sairauksien hoidon liséksi fyysisten,
psyykkisten ja sosiaalisten opiskeluolosuhteiden edistaminen ja opiskelukykyé hei-
kentévien tekijoiden korjaaminen ja hoitaminen. (Opiskeluterveydenhuollon opas
2006, 21.)



YhteistyGssa opiskeluterveydenhuollon kanssa toimivat oppilaitoksen vastuulla oleva
opiskeluhuolto ja opiskelijajérjestot sekd muu hyvinvointityd. Ne kaikki pyrkivat sa-
moihin tavoitteisiin kun terveydenhuollon terveyden edistamistoiminta. Opiskelijoi-
den hyvinvointiin vaikuttavien toimijoiden yhteisty6té koordinoi yhteistyéryhma, joka
koostuu terveydenhuollon, oppilaitosten ja opiskelijajarjestdjen edustajista. (Kunttu
ym. 2011, 78.)

2.2 Opiskeluympériston terveyden ja turvallisuuden edistaminen

Opiskeluymparistd muodostuu opintojen jarjestamisestd, opintojen ohjauksesta, fyysi-
sista opiskeluoloista, erilaisista oppimisympaéristoista seka oppilaitosten opiskeluyh-
teisOista ja opiskelijoiden omista yhteistoista. Opiskeluymparistd ei saa vaarantaa ke-
nenk&an terveyttd. Opiskelijoille on my0s tarjottava mahdollisuus tehda terveytta edis-
tavia valintoja. Opiskelijalla on oltava siis mahdollisuus hyvaan siséilmaan ja valais-
tukseen, ergonomiseen tydskentelyyn seké terveelliseen opiskelija-ateriaan seka vali-

paloihin. Opiskeluympariston tulee olla lisdksi esteeton. (Kunttu ym. 2011, 79.)

Opiskeluterveydenhuolto osallistuu oppilaitoksen hyvinvointisuunnitelmien tekemi-
seen ja yhteisten toimintakaytantojen laatimiseen. Tahén kuuluvat mm. tapaturmien
ennaltaehkaisty ja seuranta, kriisi- ja paihdesuunnitelmat seké vakivalta- ja kiusaamis-
tilanteiden késittely. (Kunttu ym. 2011, 79.)

2.3 Opiskelijan terveyden ja opiskelukyvyn edistaminen

Opiskelijan elaménhallinnan taitoja, kuten terveysosaamista, sosiaalisia taitoja seka
opiskelutaitoja, tulee lisdtd monipuolisesti seké fyysisen, psyykkisen ettd sosiaalisen
terveyden alueilla. Keinoina voidaan ké&yttdd valistusta, terveysneuvontaa sekd -
ohjausta ja se voi tapahtua yksilollisesti tai ryhmissé. Terveystietoa ja -taitoja voidaan
edistdd esimerkiksi lisadmalla opiskelijan itsetuntemusta terveyskayttaytymisen eri
osa-alueilla. (Kunttu ym. 2011, 79.)

Opiskeluterveydenhuollon kohderyhman erityispiirre on opiskelu eldméanvaiheena.
Tama edellyttdd paitsi tukea opiskeluympéristolta, myos yksilon omia voimavaroja.

Né&itd voimavaroja ovat motivaatio, riittdva terveys, kyvykkyys seké tiedot ja taidot.
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(Opiskeluterveydenhuollon opas 2006, 21.) Elamanvaiheensa erityistilanteessa opiske-
lijat tarvitsevat usein myos sosiaalista ja psyykkisté tukea. Taté tarjotaan seké opiske-
luterveydenhuollossa ettd tukipalvelujen kautta. (Kunttu ym. 2011, 79.)

2.4 Opiskelijan terveyden- ja sairaanhoitopalvelujen jarjestaminen

Perusterveydenhuoltoon kuuluvat terveyden- ja sairaudenhoidon palvelut siséltyvat
opiskeluterveydenhuoltoon. Palvelut kattavat yleisterveyden, suun terveyden ja mie-
lenterveyden. Varhainen puuttuminen ongelmiin esimerkiksi terveystarkastusten ja

opiskelijahuoltoryhmien kautta on tarkedd. (Kunttu ym. 2011, 79 —80.)

Vakavia toimintakykyyn vaikuttavia sairauksia on opiskelijoilla suhteellisen vahan,
mutta oireita sitdkin enemman. Epaterveellisiin elintapoihin on mahdollista puuttua
esimerkiksi oireiden selvittelyn yhteydessé ja tata kautta tukea opiskelijan aikuistu-
mista ja itsetuntemuksen lisddntymistd. Opiskeluterveydenhuollon tulee huolehtia
paitsi mielenterveyshairididen varhaisesta tunnistamisesta sekd hoitamisesta myos
siitd, etta opiskelijoiden tarpeista vastaava palveluverkosto on toimiva ja tietous siita

helposti opiskelijan saavutettavissa. (Kunttu ym. 2011, 80.)

2.5 Erityishaasteet opiskeluterveydenhuollossa

Opiskelijaelamaé leimaa kaksi merkittdvdd muutosvaihetta. Nuoret aikuiset kdyvat
lapi itsendistymis- ja aikuistumisprosessia ja samalla suorittavat tutkintoon tahtadvia
opintoja. Prosessin onnistunut lapikayminen edellyttdd nuorelta paljon voimavaroja.
Opiskelu tuo lisaksi mukanaan monia ulkoisen elaméntilanteen muutoksia. Opiskelu
on tavoitteellista ja itsendistd. Se edellyttdd omakohtaista vastuuta valinnoita, opinto-
jen suunnittelusta seka ajankaytostd, hyvia kognitiivisia valmiuksia, tiedonkésittelytai-
toja sekd luovaa ajattelua. Univajeen, masentuneisuuden, huonojen opiskeluolosuhtei-
den tai ristiriitojen seurauksena ndma opiskelua tukevat tekijat ovat herkkié héiriinty-
madn. Sairastuminen ei johda sairauslomaan tai takaa lepoa, vaan opiskelijan on suori-
tettava tentit ja tehtavéat ajallaan. Opiskelu kokonaisuudessaan asettaa opiskelutervey-
denhuollolle erityisi4 haasteita. (Opiskeluterveydenhuollon opas 2006, 21, Kunttu ym.
2011, 80.)
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Aikuisidn kynnykselld nuoren laheisissa ihmissuhteissa on saattanut tapahtua monen-
laisia muutoksia, kuten sisarusten muutto pois lapsuudenkodista, vanhempien ero,
lahiomaisen kuolema tai seurustelusuhteen aloittaminen ja katkeaminen. Nuoren pit-
kéaikainen harrastus voi loppua kotipaikkakunnalta poismuuton takia tai harrastus-
ryhman hajotessa. Opiskelu voi myo6s vaatia enemmén panostamista, eiké harrastuk-
selle jaa aikaa. Aikuisopiskelijoille perheen perustaminen tuo oman lisdhaasteensa
ajankayttoon ja opiskeluun. (Kunttu ym. 2011, 80.)

Voidaankin ajatella ettd opiskeluterveydenhuolto on opiskelijoiden tydterveyshuoltoa,
joka paitsi tarjoaa laadukkaat terveyden- ja sairaudenhoitopalvelut, toimii my6s yh-
teistyossa sekd kohderyhménsa, ettd oppilaitosten kanssa. Opiskeluterveydenhuollon
tulee pyrkia laaja-alaisuuteen opiskelukyvyn kaikki osa-alueet huomioivaan moniam-
matilliseen toimintaan. (Kunttu ym. 2011, 80.) Tamé pyrkimys toimi erdéna lahtékoh-

tana opinnaytetyllemme.

3 OPISKELUKYVYN TUKEMINEN

Opiskelukyky késitteend on melko uusi. Yleenséd opiskelukyvyn puute on késitetty
vain opiskelumotivaation tai mielenterveyden ongelmana. Opiskelukykyéd on viime
vuosina kuitenkin alettu lahestya tyokyvyn nakdkulmasta. Siihen katsotaan kuuluvaksi
mm. tydolot, tydympéristd, vuorovaikutus, terveys, voimavarat, osaaminen seka sosi-
aaliset tekijat. Opiskelukyky on toiminnallinen kokonaisuus, jossa kaikki osatekijat
vaikuttavat toisiinsa. Opiskelijan opiskelukykya voidaan edistad vaikuttamalla opiske-
lukyvyn kaikkiin ulottuvuuksiin ja osatekijoihin. (Sulander & Romppanen 2007, 12 —
13)

Tyoterveyslaitos ja Ylioppilaiden terveydenhoitosadtio ovat laatineet yhteistydssa
opiskelukykymallin, joka sisaltéda tarkeéat asiat opiskelijan hyvinvoinnin ja terveyden
kannalta. Kuviosta 1 kdy ilmi tekijat, jotka maarittavét opiskelijan opiskelukyvyn.
Néité tekijoita ovat: opiskelijan omat voimavarat, opiskelutaito, opiskeluympaéristo ja
opetustoiminta. Opiskelukykymallissa opiskelijan omat voimavarat késittavét opiske-
lijan fyysisen ja psyykkisen terveyden, eldménhallinnan taidot, elaméntilanteen ja -
olosuhteet, sosiaaliset suhteet, persoonallisuuden ja identiteetin sek& kéyttaytymisen.
(Kunttu ym. 2011, 35.)



Opiskeluymparisto késittad fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ympériston. Fyysinen
opiskeluympéristo siséltdéd mm. fyysiset opiskeluolosuhteet, opetusvélineet ja taukoti-
lat. Opiskeluyhteisot siséltyvat myos fyysiseen ympéristoon ja ndité ovat seké oppilai-
toksen siséiset yhteisot, ettd opiskelijoiden omat yhteisdt. Psyykkinen ja sosiaalinen
ympéristo sisaltad opiskeluilmapiirin, henkilokunnan ja opiskelijoiden vélisen vuoro-
vaikutuksen ja opiskelijayhteisojen tarjonnan. Opiskelijan ammatillista osaamista, eli
opiskelutaitoja, ovat esimerkiksi ongelmanratkaisukyky ja ajankéyton suunnittelu.
Opiskelustressin tekijoista monet liittyvat opetuksen ja ohjauksen alueeseen. Vaati-
mukset, kdytettdvissa oleva aika, tentit ja arvioinnit sekd opiskeltavan asian paljous
ovat pitkalti saneltu opetustoiminnan taholta. (Kunttu ym. 2011, 35.)
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KUVIO 1. Opiskelukykymalli (Kunttu ym. 2011, 34.)




3.1 Aiheeseen liittyvia tutkimuksia

Kunnon opiskelija -hankkeen taustalla on mm. Korkeakouluopiskelijoiden terveystut-
kimus 2008, jonka kohdejoukkona ovat olleet alle 35 -vuotiaat perustutkintoa suorit-
taneet suomalaiset korkeakouluopiskelijat. Aihetta on tutkittu Suomessa vuosina 2000,
2004 ja 2008. Vuonna 2008 toteutettu tutkimus on ensimmainen kaikkien korkeakou-
luopiskelijoiden yhteinen terveystutkimus Suomessa. Samaan aiheeseen liittyy vuonna
2011 julkaistu kirja ”Opiskeluterveys”, joka on ensimmainen kattava opiskelutervey-

den oppi- ja késikirja Suomessa (Kunttu ym. 2011).

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan valtaosalla (60 %) korkeakou-
luopiskelijoista on oman ilmoituksensa mukaan jokin pitkakestoinen, pysyva tai usein
toistuva sairaus, vika tai vamma, joka on oireillut tai vaatinut hoitoa kuluneen vuoden
aikana Tutkimukseen vastanneista 83 % tunsi terveytensa hyvaksi ja 3 % huonoksi.
Niskavaivat olivat yleisimmat oireet, lisaksi kérsittiin mm. nukahtamisvaikeuksista,
vasymyksesta ja psyykkisistd ongelmista. (Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus
2008; Kunttu & Huttunen 2009, 88.)

Keskeisend ongelmana opiskelijat karsivat jatkuvasta ylirasituksesta.. Mielenter-
veysseulan mukaan 27 % oli hyvin stressaantuneita. Eras terveystutkimuksista pinnal-
le nouseva huolestuttava tieto on nuoria aikuisia koskeva ylipainon ja samanaikainen
litkkumattomuuden lisd&dntyminen. Ylipainoisten osuus miehista oli 37 % ja naisista
20 %. Nuorimmista miehista ylipainoisia oli 28 % ja vanhimmassa ikaryhmassé jo 46
%. Naisista 10 %:lla oli sydmishairiéihin viittaavia oireita ja alipainoisia heista oli 9
% Opiskeluaikana kiusaamisen kohteeksi koki joutuneensa 25 % opiskelijoista.
(Kunttu & Huttunen 2009, 88 — 89.)

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimuksen (2004) mukaan melkein
puolet tutkimukseen vastanneista opiskelijoista oli sitd mieltd, ettd oman ammattikor-
keakoulun jarjestama liikuntatoiminta ei ole riittdvad. Vastanneista 35 % piti liikku-
mismahdollisuuksiaan rajallisina ja tarkeimpind syina liikkumattomuuteen oli ajan ja
rahan puute. Noin puolet vastanneista kertoo liikkuvansa hengastyttavasti ja hiottavas-
ti useita kertoja viikossa. Liikuntaa ei harrastanut ollenkaan 8 % vastaajista. Tutki-
muksessa Kkartoitettiin myds opiskelijoiden hyétyliikuntaa. Tavallisin hy6tyliikunta-

maéaré on 15 - 30 minuuttia paivassa. Tamén ilmoitti noin puolet vastanneista. Ammat-
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tikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimuksen mukaan opiskelijat toivovat neu-
vontaa eniten stressinhallintaan, opiskelutekniikkaan, ravitsemukseen, liikuntaan ja

ergonomiaan liittyvissé asioissa. (Erola 2004, 55 — 56.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen 2008 mukaan 10 % opiskelijoista ei
harrastanut kuntoliikuntaa ollenkaan. Nelja kertaa viikossa liikuntaa harrasti 24 % ja
36 % harrasti litkuntaa 2 - 3 kertaa viikossa. Melkein 40 % vastaajista harrasti hyoty-
liilkuntaa vahintadn puoli tuntia paivassa. Ammattikorkeakoulujen naisopiskelijoista
vain 5 % kaytti oppilaitoksen tarjoamia liikuntapalveluja ja miesten vastaava osuus oli
10 %.

3.2 Hyvinvointi ja elamanhallinta

Hyvinvointi on koettu yleisesti psykofyysiseksi olotilaksi, jota kuvataan sanoilla hyva
olo. Tallgin oma keho tuntuu eldvalta ja toimintakykyiseltd, eika siind silloin ilmene
héiritsevid tuntemuksia. Myos mieliala on talldin melko myénteinen. Ihmisen mieli-
alat muuntuvat nopeastikin paivittdin, mutta hyvinvointikokemukset ovat kohtalaisen
pysyvia ja niiden pohjavire muuttuu hitaasti. Koetulosten mukaan yksittainen liikun-
takerta lisad lievésti liikkkujan kokemaa hyvaa oloa. (Fogelholm ym. 2010, 43 - 44.)

Opiskelijoiden hyvinvointi maéaritellaan opintoihin ja arkeen kuuluvana elamanhallin-
tana, joka on kykyé hoitaa vastaan tulevat tilanteet. Opiskeluhyvinvointi voidaan aja-
tella kokonaisvaltaisena tasapainotilana. Tdhan tilaan vaikuttavat opiskelijan omat
itsesaately- ja elaménhallintataidot, elintavat seka elintilanteet. Ihminen on fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen kokonaisuus ja tdman vuoksi opiskeluhyvinvointi tarkoit-
taakin fyysisten ja psyykkisten voimavarojen lisaksi myos vélittdvaad opiskeluympéris-
t64. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen tulisikin siirtyd yksilon
terveydesta esimerkiksi tiimityon kehittdmiseen ja terveiden, hyvinvoivien opiskelu-

yhteistjen rakentamiseen. (Sulander & Romppanen 2007, 20.)

Esimerkiksi opiskeluikdisilla tahén iké&vaiheeseen liittyvét ajankohtaiset elamantapah-
tumat kuten, opintojen aikainen tyonteko, omat psyykkiset voimavarat, sosiaaliset
suhteet ja stressinhallintakeinot vaikuttavat opiskelujen sujumiseen ja sité kautta myds

koettuun hyvinvointiin. Sosiaalinen hyvinvointi opiskelussa ymmaérretadn vuorovai-
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kutustaitoina, sosiaalisten suhteiden ja ympéardivan tuen maarané. (Sulander & Romp-
panen 2007, 15,19.)

Hyvinvoinnin puuttuessa ihminen tuntee yleisesti ahdistuneisuutta, masentuneisuutta
tai stressin tunnetta. Puutteet somaattisessa terveydessa ja fyysisessé toimintakyvyssa
vahentavat hyvinvointia. Saannollisen litkunnan yhten tavoitteena onkin yleisen hy-
vinvoinnin parantuminen. Tutkimusten mukaan liikunta on osaltaan mielialaa kohot-
tava tekija. Liikunnan hyvinvointia mittaavana tekijana silld on suurin hyvinvointi-
merkitys sellaisille ihmisille, jotka harrastavat liikuntaa kaikkein véhiten. (Fogelholm
ym. 2010, 48 - 49, 52 - 53.)

3.3 Sosiaaliset suhteet

Opiskeluhyvinvoinnissa sosiaalinen ulottuvuus kasitetd&n vuorovaikutuskykynd, sosi-
aalisten verkostojen ja suhteiden maarana seka saatavilla olevan sosiaalisen tuen maa-
rand (Sulander & Romppanen 2007, 19).

Erds terveyteen vaikuttavista tekijoista on ihmisen psykososiaalinen ymparisto, jonka
kanssa han on vuorovaikutuksessa. Opiskelija liittyy arjessa osaksi lahiympéristoa
perheen, tydn, opintojen tai vapaa-ajan kautta. Itse toiminnalle antavat mahdollisuu-
den sekd kehykset yhteiskunnan sosiaaliset jarjestelmat. Psykososiaaliseen ympaéris-
toon kuuluvat myo6s yksilon sisdiset voimavarat, jotka koostuvat hankittujen ja myo-
tasyntyisten ominaisuuksien yhdistelméstd. Lahiympariston ja yhteiskunnan sosiaalis-
ten jarjestelmien merkityksesta terveydelle kertovat esimerkiksi vaestéryhmien valiset
terveyserot seka sosiaalisten suhteiden terveysvaikutukset. Sosiaalisten suhteiden
puuttuminen on rinnastettavissa perinteisiin terveyden riskitekijoihin kuten lihavuu-
teen tai tupakointiin. (Kunttu ym. 2011, 129.)

Terveyteen ja kayttdytymiseen vaikuttavat monin tavoin sosiaaliseen kanssakaymi-
seen kuuluvat sosiaalinen tuki, kontrolli ja saately. Sosiaalinen tuki voi parhaimmil-
laan vahvistaa mindkuvaa sekd omanarvontunnetta ja ehkaista stressin haitallisia ter-
veysvaikutuksia. Sosiaalisen tuen tulee tarjota yhteenkuuluvuutta ja ystavyytta, mutta
jotta tuki olisi terveytta edistavad, sen on myos edistettdva ihmisen itsetuntoa ja péate-
misen tunnetta. Sosiaalinen tuki on paitsi sosiaalisiin taitoihin kuuluvat henkilékoh-

tainen ominaisuus, myos olosuhteiden piirre, joka perustuu vuorovaikutusverkostoi-
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hin. Naita verkostoja pitdvat koossa keskindinen luottamus sek& me-henki ja niiden
tarkeitd ominaisuuksia ovat kansalaisaktiivisuus sekd yhteisollisyys. Yksilon tasolla
tdma merkitsee johonkin kuulumista, hyvaksyntaa ja arvostetuksi tulemista seké luot-
tamusta. (Kunttu ym. 2011, 130.)

Opiskelijan sosiaalisten suhteiden katkeaminen esimerkiksi opiskelupaikkakunnalle
muuton seurauksena voi altistaa yksindisyydelle ja sen haittavaikutuksille. Yksinéi-
syys ja keskustelun puute eteenkin korkeakoulussa opiskelevien miesten keskuudessa
on varsin yleista. Perheelld ja puolisolla on merkittdva asema sosiaalisen tuen antaja-
na. Samoin opiskeluympariston hyva tuki on térkeé terveyden voimavara. Tata voi-
daan edistéda lisddmalla monipuolista yhdistys- ja harrastetoimintaa korkeakouluissa.
(Kunttu ym. 2011, 130.)

3.4 Ravinto

Monet aikuisian terveyteen vaikuttavat elinolot ja elintavat vakiintuvat jo nuorena.
Opiskeluika ruokatottumuksineen on koko véeston terveytta ajatellen térked elaman-
vaihe. Opiskelijan ruokailutottumuksiin, mahdollisuuksiin syodé terveellisesti ja mo-
nipuolisesti seka valintoihin ruokailun suhteen vaikuttavat mm. taloudellinen tilanne,
sosiaaliset suhteet ja opiskeluaikataulu. Opiskelijoiden ravitsemukseen vaikuttaa
my0s se, ettd kotona tehtya ruokaa korvataan yha useammin valmis- ja pikaruoilla.
Myos kodin ulkopuolella aterioidaan yha useammin. Hieman yli puolet opiskelijoista
nauttii paivan paaateriansa opiskelija- tai tyopaikkaravintolassa. (Kunttu ym. 2011,
190, 192, 194.)

Terveellisen syomisen peruskysymyksena voi pitaa sitd, ajatteleeko henkil6 jo ruokaa
hankkiessaan sen terveellisyyttd. Eteenkin miesopiskelijoille tdimankaltainen ajattelu-
tapa on vierasta. (Kunttu ym. 2011, 192 — 193.)

Suomen Sydanliiton suosittelemat sydanystavélliset ruokailutottumukset ovat hyva
lahtokohta terveellisten ruokailutottumusten lahtokohdaksi. Periaatteet terveellisista
ruokailutottumuksista on esitetty taulukossa 1. Terveellisten ruokailutottumusten l&h-
tokohtana voidaan pitédd saannollisté ateriarytmié ja annosten kohtuullisuutta. Aterian

koostamisen apuna voi kayttad lautasmallia.
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TAULUKKO 1. Sydanystavallisen ruokavalion paapiirteet (Suomen Sydanliitto

Ry 2011, 8)

Periaate

Kaytanto

Runsaasti kasviksia, marjoja ja

hedelmia

Véhintaan puoli kiloa paivassa
- enintaan 1 lasillinen tuoremehua

- peruna ei kuulu tdhan maaraan

Runsaasti taysjyvaleipéa ja

muita taysjyvavalmisteita

Energiantarpeesta riippuen 6-9 annosta taysjyva-
viljavalmisteita paivassa, vahasuolaiset vaihtoeh-
dot

Kohtuullinen mé&ara pehmedaa

kasviperdista rasvaa

Kasvioljyja ja kasvimargariinia kohtuudella, n. 6 tl
margariinia (>60 % rasvaa) ja 1 rkl kasvioljya tai

juoksevaa margariinia energiantarpeesta riippuen

Vain vahan kovaa rasvaa

Maitovalmisteista rasvattomina tai véharasvaisina
yhteensa 5-6 dI paivassa

- rasvaton maito tai piiméa

- vahdrasvaiset (< 1%) maitovalmisteet

- 2-3 viipaletta véharasvaista (<17%) tai kasvis-
rasvapohjaista juustoa

Lihavalmisteet vahérasvaisina

- lihaleikkeleet < 4 % rasvaa

- makkarat < 12 % rasvaa

Vaharasvaiset valmisruoat (< 5 % rasvaa) ja lei-

vonnaiset (< 10 % rasvaa

Saanndllisesti kalaa

2-3 kertaa viikossa, rasvaista kalaa suosien

Vain vahéan suolaa

Véhasuolaiset elintarvikkeet, erityisesti leipa ja

paaruoka

Riittavasti juomia

Janojuomaksi vettd tai vahan natriumia sisaltavéat

kivennaisvedet

3.5 Ergonomia

Ergonomia on ihmiselle sopivaa tietoa ja toimintaa, jonka avulla kehitetddn ihmisen

hyvinvointia ja toimintaympéristda paremmaksi, tehokkaammaksi ja toimivammaksi.
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Ergonomian avulla ty6ta ymparistdineen pyritddn muokkaamaan ihmisen tarpeisiin.

Sen avulla parannetaan ty6turvallisuutta ja -tehoa (Ty0terveyslaitos 2012).

Jo opiskeluikaiset nuoret karsivat selkakivuista ja niskahartiaseudun oireista. Korkea-
kouluissa opiskelevista naisista 39 % ja miehista 17 % kokivat ylaselan oireita ainakin
viikoittain. Tydasennoilla ja ihmisen elintavoilla on vaikutusta ylaselan kipujen riski-
tekijoina. Opiskelija istuu pitkia aikoja staattisessa asennossa tyopOydan &aressa. Ta-
maé liséa selkeasti ylaseldn kuormitusta. Jo kahden tunnin paivittéisen tietokoneen kay-
ton on todettu olevan haitallista nuoren niska-hartiaseudulle. Selén vaivojen ennalta-
ehkaisyssa ergonomia nousee merkitsevéksi tekijaksi. Tydskentelytaukoja tulisi voida
pitéa riittavasti seka liittdd taukoihin esim. taukoliikuntaa. Oppilaitoksissa tulisi huo-

lehtia my0s riittdvasta ergonomiatiedon jakamisesta. (Kunttu ym. 2011, 257 - 258.)

Opiskeluergonomian keskiossa ovat tyotuolit ja -poydat seka itse tydskentelyasento
késin ja koneella Kirjoitettaessa. Perusvaatimuksena hyvaan opiskeluergonomiaan
pidetddn tuolin ja pdydan sadtdmismahdollisuutta oikealle tyodskentelykorkeudelle.
Toivottavaa myos olisi, etta hyvat tydasennot olisivat kdytdssa myos kotioloissa, jossa
opiskelijat ajallisesti saattavat istua tietokoneen tai television &aressa pidempaan kuin
oppilaitoksessa. (Kunttu ym. 2011, 258.)

3.6 Uni

Unen tarve on yksilollistd ja se vaihtelee i&n ja elaméantilanteen mukaan. Keskimé&éarin
aikuinen ihminen nukkuu kahdeksan tuntia ydssa. Noin 10 % suomalaisista aikuisista
tulee toimeen alle kuuden tunnin vuorokautisella unella ja toisaalta 10 - 15 % tarvitsee
unta yli yhdeksén tuntia. Unettomuus puolestaan on Suomessa kaksi kertaa yleisem-
pé&a kuin Euroopan muissa maissa ja se on kaikenikaisten aikuisten yleinen ongelma.
Opiskelijoiden yleisimmin kokema vaiva on vasymys. Noin neljdnnes miesopiskeli-
joista ja 40 % naisopiskelijoista kokee viikoittain nukkumiseen liittyvid vaikeuksia.
Pitk&an jatkunut univaje heikentdd seké fyysista ettd psyykkistd terveyttd ja sen on
katsottu altistavan mm. verenpaine- ja sepelvaltimotaudille sek& keskivartalolihavuu-
delle ja kakkostyypin diabetekselle. (Kunttu, 2011, 203 — 204.)

Uni on opiskelukyvyn ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin keskeinen tekija. Unen teh-

tdva on edistdd solujen uusiutumista ja suojata elimistda stressin haittavaikutuksilta
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seka sairauksilta. Syva uni on palautumisen ja fyysisen levon kannalta tarkeaa. Uni
vaikuttaa myds muistiin ja oppimiseen. Unen aikana muistijéljet lujittuvat ja korjaan-
tuvat. Opittu tieto tallentuu syvan unen aikana lyhytkestoisesta tyomuistista pitkakes-
toiseen muistiin. Levénneet aivot pystyvat toimimaan luovasti ja joustavasti. Ongel-
mien ratkaisukyky, tarkkaavaisuus, keskittyminen ja looginen ajattelu paranevat.
(Kunttu ym. 2011, 204.)

Opiskelijoiden unen hairiintymisen syitd ovat yleisemmin stressi seka opiskeluun ja
ihmissuhteisiin liittyvat paineet seka huolet. Uniongelmat voivat liittyd myés mielen-
terveyden ongelmiin, kuten masennukseen ja ahdistukseen. Vireystila on valveen ja
unen valisen tasapainon keskeinen saatelija. Liiallinen vireys on unen este. Vireytta
lisadvat mm. fyysinen ja psyykkinen aktiivisuus, uni-valverytmin rikkoontuminen,
ongelmien huomiotta jattdminen paivalla seké& huoli unesta. Myods luonteenominaisuu-
det kuten ylitunnollisuus, velvollisuudentunto ja liiallinen vaativuus saattavat johtaa
unettomuuteen. Liiallista vireystilaa pitavat ylla myos Internetin runsas kayttd seka
kénnykan saatavilla oleminen. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mu-
kaan Internetin kéytto aiheutti vuorokausirytmin ongelmia 25 % opiskelijoista. (Kunt-
tu ym. 2011, 205.)

Keskeisia asioita unihairididen ennaltaehkaisyssa ovat normaali fyysisesta ja psyykki-
sestd terveydesta huolehtiminen, sdéénnollinen unirytmi seké “unihygienia” eli nukku-
mista helpottavien ulkoisten tekijoiden korjaaminen. Naita tekijoita ovat: sopiva lam-
potila, pimed huone, hiljaisuus, sopiva ravitsemustila, iltarutiinit, rasittavan liikunnan
seka alkoholin, tupakan ja kahvin valttaminen ennen nukkumaanmenoa. (Kunttu ym.
2011, 205; Koivula 2012, 50 - 51.)

3.7 Stressi

Stressikokemuksia ilmenee ihmiseldmén aikana erilaisissa elamantapahtumissa, joit-
ten vaatimukset kuormittavat liikaa yksilon omia voimavaroja. Késitteend stressilla
voidaan viitata monenlaisiin ilmidihin; kuormittaviin tapahtumiin tai elamanmuutok-
siin, psykologisiin tai fysiologisiin reaktioihin sek& vuorovaikutustilan epatasapainoon

yksilon ja ympériston valilla. (Roti & Ihanus 1997, 29.)
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Tavallisimpia stressin oireita ovat vasymys ja unen héiridt. Psyykkisid oireita ovat
levottomuuden, jannittyneisyyden sekd ahdistuneisuuden tunteet. Ruumiillisia oireita
ovat mm. paansarky, ripuli, tihentynyt virtsaamistarve, hikoilu ja somaattisten perus-

sairauksien vaikeutuminen. (Lonnqvist 2011, 257 - 258.)

Opiskelijan elamé valinta- ja muutostilanteineen siséltéa useita mahdollisia stressiteki-
joitd. Ne yhdistettynd stressin sieto- ja kasittelykyvyn puutteeseen ovat merkittdvam-
pid oireilujen taustatekijoita. Oireilua aiheuttaa myods perfektionistinen itsetarkkailu,
jota sévyttavat epdvarmuuden ja turvattomuuden tunne. Toisaalta teknistynyt yhteis-
kunta suhtautuu kehoon mekaanisesti; kun kone on rikki, se korjataan. Ihminen ajatte-
lee, etté elimiston on kestettdva suoritukset, jotka silt4 vaaditaan. Oireilua aiheuttavat

myos epéasaannolliset elintavat ja alkoholin kayttd. (Kunttu ym. 2011, 211.)

Stressinhallintakeinoja opiskelijoille tarjoaa mm. nyyti.fi-sivusto. Aloittaa voi pienista
ja helpoista asioista, kuten ulkoilun lisddmisesté seké elaménrytmin saannollistamises-
td. Stressaavien tilanteiden rohkea kohtaaminen, kuten esitelmén pitdminen, antaa
kokemusta ja auttaa saamaan tilanteen haltuun. Myods omia eldaméntapoja ja asenteita

kannattaa tarkistaa. (Ota ote stressistd 2011.)

3.8 Rentoutuminen

Rentoutuminen on elimiston toiminnan rauhoittamista. Rentoutuminen kohdistuu mie-
leen ja fyysisiin toimintoihin, joko erikseen tai yhtdaikaisesti. Rentouden saavuttami-
seen kaytetaan aktiivisia tai passiivisia menetelmid. Oli menetelma mika tahansa, hen-
gitys ja hengittdminen ovat kaikissa menetelmissa keskeisessa roolissa. (Kataja 2003,
23-217.)

Rentoutuminen on ihmiselle hyvin kokonaisvaltainen tapahtuma. Rentoutuminen vai-
kuttaa fyysiseen ja psyykkiseen olotilaan. Rentoutumisen avulla on mahdollista lisata
yksil6llisida voimavaroja. Ryhméssa rentoutumisella on mahdollista aikaansaada jopa
yhteisollisyyden tuntemuksia. Tama on hyddyllistd monissa nykypdivan tydyhteisois-
sd, joissa yksilollisyys ja kilpailu Kiristyvét. Rentoutumisella nahdaankin olevan poik-
keuksellisen laaja kayttoalue sek& yksilon hyvinvoinnin tukijana ettd kokonaisen yh-

teison hyvinvoinnin edistgjana. (Kataja 2003, 35.)
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Rentoutuessaan ihmisellda on mahdollista saavuttaa ja aikaansaada seuraavanlaisia
muutoksia itsessadn: Hengityksen rauhoittuessa hengitystiheys ja sydamen lyontitihe-
ys vahenevat, verenpaine alenee ja aineenvaihdunta vilkastuu. lhon sahkonjohtavuus
lisdantyy, josta seuraa lihasten lampeneminen. Kehon palautuminen nopeutuu, syva
lepo lisdéntyy ja voimavarojen kokoaminen tehostuu ennen fyysisté suoritusta. Lisaksi
keskittymiskyky parantuu, hairitsevat jannitystilat poistuvat ja rentoutujan itsetunte-
mus kasvaa. Rentoutuja saa my0ds kontrollintunteen omaan toimintaa ja pystyy vaikut-
tamaan omaan aktivaatiotasoonsa joko lisdavasti tai véhentavasti. Lisaksi rentoutu-
miskyky vaikuttaa ihmisen taitoihin kdyttad omia tunteitaan luovemmin. (Kataja 2003,
28.)

On monenlaisia tapoja rentoutua. Rentoutumisen tunne on yksil6llinen ja on tarkeaa
kokeilla seké harjoitella erilaisia rentoutustapoja, jotta oppisi I0ytdmaén itselle sopi-
van rentoutumiskeinon. (Kataja 2003, 53.) Seuraavissa kappaleissa on esitelty opinto-
jakson toteutuksessa kaytetyt rentoutusmenetelmét.

Rentoutumisessa hengityksen avulla harjoitellaan kuuntelemaan omaa hengitysté ja
keskittymadn omaan hengittdmiseen. Oman rauhallisen, luonnollisen ja syvéan hengi-
tyksen l6ytdminen auttaa keskittymaan ja rauhoittumaan seka liséa voimavaroja. Hen-
gityksesta voi saada itselleen valineen, jolla pystyy kontrolloimaan tunteitaan seka
psyykkisia reaktioita. Hengityksen harjoittaminen on tarkeda nykypéivana myos siksi,
ettd litkunnan harrastamisen vaheneminen ja kestojannitys ovat lisdnneet pinnallista
hengitysta. Pallea on tarkein hengityslihas ja silla on keskeinen asema tasapainoisessa
hengityksessd. Normaali sisdédnhengitys alkaa kun pallea supistuu. Palleasta hengitys-
liike leviaa aaltomaisesti ylospdin rintakehdaan seka alaspdin lantion suuntaan. Vatsa
kohoaa, selkdrangassa tapahtuu pieni rullaava liike, lanneranka kallistuu hieman
eteenpdin, rintarangan ja kaularangan valinen liitoskohta tasoittuu ja hartiat pysyvat
paikoillaan tai laskeutuvat. Uloshengitys kevyessa liikkeessa ja lepotilassa tapahtuu
passiivisesti. Pallean ja muiden sisd&nhengityslihasten rentoutuessa rintaontelo ja
keuhkot pienenevat ja ilma virtaa keuhkoista ulospéin. Uloshengitysvaihe on rauhalli-
sessa olotilassa pitempi kuin sisdédnhengitysvaihe. (Kataja 2003, 53 - 57; Martin 2010,
17-18)

Kehotietoisuus on yksilon psykofyysinen kokemus ja késitys omasta kehollisuudesta.

Siihen liittyy toisiinsa kytkeytyvia termejé, kuten ruumiinkuva sek& kehonhahmotta-
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minen. Kehotietoisuudella tarkoitetaan tietoisuutta ja tietoja omasta kehosta. Kehotie-
toisuutta voi harjoittaa esimerkiksi rentouttamalla kehoa, tekemalla kehonosat ajatuk-
sissaan itselleen tietoisiksi. Kehotietoisuus j&a arkipaivassamme usein mielemme ta-
ka-alalle. Kehotietoisuusharjoituksissa keskitytadn mielen harjoitteilla kuuntelemaan

ja ymmartamaan omaa ruumiillisuutta. (Klemola 2004, 85, 187.)

Venytys-rentoutus -harjoituksessa tietoinen hengittdminen ja lihasryhmien venyt-
tdminen nivoutuivat yhteen tuoden henkil6lle rentouden tunteen. Venytysharjoitteilla
opitaan tuntemaan venyneen ja rennon lihaksen ero. Venytyksen avulla voidaan lau-
kaista litkajannitysta eri lihasryhmissé. Venytysrentouden fysiologinen vaikutus pe-
rustuu siihen, kuinka paljon venytettavéa lihasryhmaa (agonistilihakset = vaikuttajali-
hakset) venyttad, niin vastakkainen lihasryhmé (antagonistilinakset = vastavaikuttaja-
lihakset) rentoutuu. (Kataja 2003,77.)

Jannitys-rentous -menetelmé on tunnetuin lihaksen aktiviteettiin perustuva rentous-
menetelmd. Siind ldhtékohtana on rentoutumisen harjoittelu lihasjannityksen kautta
niin, ettd lihaksessa olevat aisti- ja tuntoreseptorit oppivat jannittyneen ja rennon li-
haksen eron. Samalla rentoutuja oppii paikallistamaan erilaisia jannitystiloja kehos-
saan ja huomaamaan eri lihasryhmien systemaattisen rentoutumisen. Rentoutuksen
aikana maataan selédllaan tai istutaan hyvéssa rennossa asennossa. (Kataja 2003, 72 -
73.)

Pallohierontaa tai pallorentoutusta harjoitetaan erilaisilla palloilla. Rentoutuksessa
kaytettavat pallot voivat olla monen kokoisia, eri kovuisia ja pinnaltaan eri tuntuisia.
Néin niistd saa erilaisia tuntemuksia. Pallorentoutusta voi toteuttaa ohjaajien toimesta,
ryhmaldiset keskendén tai itsendisesti. Pallo on siis erdénlainen sivelyhieronnan vali-
ne. Rauhallisilla pyorivill& liikkeill& on rentouttava vaikutus. Lisdksi myds sosiaalinen

vuorovaikutus muodostuu rauhoittavaksi tekijéksi. (Kataja 2003, 80 — 81.)

4 OPISKELIJAN LIIKUNTA-AKTIIVISUUDEN EDISTAMINEN

Liikunta voi mielestdmme toimia konkreettisena tydvélineend opiskelijoiden ja henki-

l6ston keskuudessa, kun halutaan tukea ja kehittdd yhteisollisyyttd. Opiskeluyhteis6



17
saattaa olla jopa ainoita yhteisoja, johon nuori kiintyy tai mika voi tarjota virikkeita

sekd turvaa, kun nuori opiskelija saapuu uudelle opiskelupaikkakunnalleen.

Terveysliikuntaa on kaikki liikkuminen, joka vaikuttaa myonteisesti terveyteen. Suo-
rituskyvyn parantuminen ei ole terveysliikunnan tavoite, vaan tavoitteena pidetdéan
hyvan terveyskunnon saavuttamista ja sen yllapitoa. Terveysliikunnan on toistuttava
riittdvan usein riittdvan kuormittavana ja sen on oltava jatkuvaa. UKK-instituutin ke-
hittdma liikuntapiirakka Kiteyttdd 18—64-vuotiaiden viikoittaisen terveysliikuntasuosi-
tuksen. Kestavyyskuntoa suositellaan harjoittamaan liikkumalla useana pdivana vii-
kossa yhteensa ainakin 2 t 30 minuuttia reippaasti tai 1 t 15 min rasittavasti. Lihaskun-
toa ja liikehallintaa on suositeltavaa kehittdd ainakin 2 kertaa viikossa. Terveydelle
riittdva fyysisen aktiivisuuden minimi on vahintdan 30 minuuttia reipasta kavelya pai-
vittain tai 3 x 20 minuuttia/viikko hikiliikuntaa. Terveysliikunnaksi on maéaritelty lii-
kunta, joka tuottaa syista tai toteutuksen tavasta riippumatta yksilon terveyteen (fyysi-
nen, psyykkinen ja sosiaalinen) positiivisia vaikutuksia pienill& riskeilla. (Muori ym.
2005, 19, 71.)

Terveyskunto tarkoittaa terveyden kannalta riittdvaa toimintakykyé, eli kykya selviy-
tyd paivittaisista toiminnoista. Hyvéa terveyskunto myos pienentéé riskié sairastua lii-
kuntakykyyn vaikuttaviin sairauksiin. Hyva terveyskunto koostuu mm. seuraavista
tekijoista: kehonhallinta, kestavyys, lihaskunto, nivelten liikkuvuus, sopiva paino ja

luun vahvuus. (terveysliikunta.fi 2012.)

4.1 Liikuntapalvelut korkeakoulussa

Liikuntapalveluiden avulla voidaan tukea terveyttd sekd hyvinvointia ja sitd kautta
parantaa opiskelijan opiskelu- ja tyokykya. Korkeakoululiikunnan laadukas toteutta-
minen edellyttdd ammattitaitoisia tyontekijoitd, joilla on apunaan opiskelijajarjeston
lilkuntavastaavia. Opiskelujen aika on eldmankaaressa sellainen kohta, jolloin on tar-
kedd kiinnittdd huomiota liikunta- ja terveystottumuksiin seka stressinhallinnan kei-
noihin. On havaittu, ettd vasta tdman ikdisend tai vanhempana harrastettu liikunta en-

nustaa merkittavasti liikkunta-aktiivisuuden pysyvyytta. (Kunttu ym. 2011, 199.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa (2008) on todettu, ettd hyvét liikun-

tapalvelut aktivoivat liikkumaan. Nykyéaéan korkeakoulut ovat suomalaisen koulutus-
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jarjestelman ainoa osa, jossa liikunnalla ei ole lainkaan virallista asemaa. Tama on
johtanut siihen, ettd olosuhteet liikkumiseen korkeakoulutasolla ovat hyvin eritasoisia.
Hyvin jarjestetty korkeakoululiikunta sisaltda palkatut liikuntasuunnittelijat, riittavéasti
sisaliikuntatiloja ja monipuolista liikuntatarjontaa aloittelijoille seka aktiiviliikkujille.
Korkeakoululiikunta sisdltdd myos henkilékunnan, silla se palvelee koko yhteison
hyvinvointia. (Kunttu ym. 2011, 143 - 144.)

4.2 Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonnan tavoitteena on edistad ihmisten terveyttéd ja hyvinvointia. Liikun-
taneuvonnan tavoitteena on myos asiakkaan liikuntamé&érien lisdantyminen, sekd mo-
nipuolistuminen ja ettd asiakas kokee liikunnan lisddvan hyvinvointiaan. Sen avulla
pyritddn lisdédmadn matalan kynnyksen liikuntaharrasteita. (Koivuniemi & Suutari
2010, 8.)

Liikuntaneuvonnassa tulisi tarjota monipuolisesti erilaisia vaihtoehtoja liikkua ja har-
rastaa. Tarkedd on myods osallistujan patevyyden kokeminen. Tavoitteena on, ettei
kenenké&an tarvitse syrjaytya liikunnan harrastamisesta siité syysta, ettei tunne itse&dén
’riittdvan hyvidksi”. Haastava tilanne inaktiivisille opiskelijoille suunnatuissa kokei-
luissa onkin ollut ryhmaan saaminen. Henkil6t kaipaavat tukea ja sosiaalisia kontakte-
ja liikuntaharrastuksen aloitukselle, mutta kokemukset liikunnasta saattavat olla niin
negatiivisia, ettei rohkeutta ryhmaéliikuntaan osallistumiselle ole. (Kunttu ym. 2011,
197.)

5 RYHMAN OHJAAMINEN JA RYHMAYTYMISEN TUKEMINEN

Oppiminen on vuorovaikutustapahtuma, jossa oppija on oppimisen subjekti. Kun ope-
tellaan ns. eldmisen taitoja, on hyvan ryhmén osuus merkittdva. Turvallinen ryhma
toimii tunteiden ja mielipiteiden ilmaisun sek& luovuuden lahtokohtana. Turvallisuus
syntyy luottamuksesta, hyvaksynnastd, avoimuudesta, tuen antamisesta seka sitoutu-
mista ryhmaan. Perusturvallisessa ryhmassé itseilmaisu on sallittua. Keskustelu liik-
kuu pédosin asiatasolla ja mielipiteiden, arvojen seka tunteiden ilmaisussa ollaan viel&

varovaisia. Tutussa, turvallisessa ryhmassd ryhmaldisten keskindinen tuntemus on
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kohtalaista ja ryhmaldinen voi olla jo melko luottavainen sen suhteen, ettei tule uha-

tuksi ilmaistessaan itsedan tunne- tai mielipidetasolla. (Aalto 2000, 16, 22.)

Turvallisuuden tunne ilmenee ryhméssd mm. siten, ettd ryhmaén jasenet sietavat olla
fyysisesti lahella toisiaan. My0s toimintaa osallistuminen, nauru, vapautuneisuus seka
ryhmalaisten sijoittuminen suhteessa toisiinsa viestivat turvallisuudentunteesta. Voi-
daankin ajatella, etta turvallisen ryhmén komponentit ovat sovellettavissa myds turval-
lisen tydyhteison toimintatapoihin. Ryhma- ja tiimipohjainen toimintatapa tydeldmas-
sé edellyttaa tyontekijoilta yhdessa olemisen ja vuorovaikutuksen taitoja. Naita taitoja

voidaan halutessa harjoittaa myos liikuntaryhmassa. (Aalto 2000, 72.)

Turvallisen ryhmén rakentuminen vaatii ohjaajalta monipuolisia vuorovaikutustaitoja
ja se on keskeisimpid ryhmaén turvallisuuteen vaikuttavista tekijoista. Naitd ovat esi-
merkiksi korjaavan ja myonteisen palautteen antaminen seka niiden vastaanottaminen.
Vanha sanonta: “Hyvin suunniteltu on puoleksi tehty”, on hyvin toteutetun ja onnistu-
neen ryhmatoiminnan perusta. Huolellisesti toteutettu suunnitelma vapauttaa ohjaajan
keskittymaén ohjaustehtdvaansa ja antaa paitsi ohjaajalle, myds ryhmaélaisille turvalli-
suuden tunteen. Hyva suunnitelma sallii suunnitelman muutokset siten, ettd perustee-
mat sailyvat. Lisaksi se suo tilaisuuden korjata ohjelmaa ja oppia seuraavia tilanteita
varten. (Aalto 2000, 24, 26, 27, 81.)

Liikuntaharjoitteita on mahdollista muokata eri menetelmin siten, ettd ne tasavertais-
tavat osallistujia. Harjoitteeseen voidaan lisatd elementtejé tai syvyyttd mm. rajoitta-
misella, vaihtamalla pelivalinetta totutusta, asettamalla aikarajoja tai muuttamalla teh-
tava Kilpailuksi. Rajoittamisessa voidaan kayttdd keinona esimerkiksi ryhmaléisen
sokeuttamista tai rampauttamista. Poistamalla yksi aisteista tai “rampauttamalla” ryh-
maldinen esimerkiksi siten, ettd yhdesté raajasta tehdaén toimintakyvyton, ryhmaléi-
nen on uuden, erilaisen tilanteen edessa jossa han ei pysty toimimaan totutulla tavalla.
Koska ryhmaélaiset ovat valmiuksiltaan hyvin erilaisia, on tehtdvan vaikeusasteen li-
sdé@minen yksi keino haastaa ryhmaldisen henkildkohtaisia taitoja. (Aalto 2000, 99 -
103.)
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5.1 Liikunnanohjauksessa kaytettavat tydtavat

Liikunnanohjauksessa tulee kayttada vaihtelevia ohjausmenetelmié ja tyoskentelyta-
poja. Vaihtelevuus lisdd oppimismahdollisuuksia ja motivaatiota liikuntaa kohtaan.
Vastuun jakaminen ohjaustilanteessa puolestaan on yhteydessa itsetunnon kehittymi-
seen ja itsendistymiseen. Liikunnanohjauksen tyotapaluokittelua voidaan lahestya
Mosstonin ja Asworthin opetustyylien spektrin kautta, jossa opettamisen, oppimisen ja
tavoitteiden valinen yhteys on pedagoginen kokonaisuus. Spektrissd jokainen opetus-
tyyli méérittelee opetuskéyttaytymisen sita vastaavaan oppimiskayttdytymiseen ja ne
tavoitteet jotka ovat saavutettavissa. Eri opetustyylit madrittelevat missd maarin ohjat-
tavat ja ohjaaja tekevéat paatoksia ohjauksen suhteen. (Méalkia 1992, 14.)

Komentotyylissa ohjattavat noudattavat ohjaajan kaskyja. Ohjaaja asettaa liikunnalle
tavoitteet, ohjaa sekd korjaa toimintaa. Tyyli sopii hyvin uuden ja vaikean tehtdvan
oppimiseen. (Malkia 1992, 14.)

Harjoitustyylissa ohjaajan antamaa tehtévaa suoritetaan omassa tahdissa. Tama tapa
sopii hyvin taitojen harjoittamiseen, koska ohjaajalla on aikaa havainnoida ohjattavia
ja antaa heille palautetta. (Méalkia 1992, 14.)

Vuorovaikutustyylissd ohjattavat toimivat pareittain. Ohjaaja antaa tehtévat, joita
toinen parista tekee toisen toimiessa tarkkailijana. Tarkkailija havainnoi, vertaa suori-
tusta annettuun ohjeeseen sekd antaa palautetta suorituksesta. VVuorovaikutustyyli tu-
kee sosiaalistumistavoitetta ja antaa ohjaajalle mahdollisuuden havainnointiin seka
kommunikointiin tarkkailijan kanssa. (Méalkia 1992, 14.)

Itsearviointityylissd ohjattavan on mahdollista harjoitella ohjaajan suunnittelemaa
tehtdvaa arvioiden itse omaa suoritustaan annettujen kriteerien pohjalta. Nain ohjatta-
van itsendisyys, omatoimisuus seka tavoitteellinen kayttdytyminen lisdantyvat. (Mal-
kia 1992, 15.)

Ajatuksena eriytyvassa yksilollisessa harjoittelussa on kaikkien ohjattavien saami-
nen mukaan toimintaan. Ohjaaja suunnittelee tasaisesti vaikeutuvia tehtdvésarjoja,

joista jokainen ohjattava valitsee omalle tasolleen sopivan aloituskohdan ja etenee
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omaa tahtiaan. Néin jokaiselle voidaan antaa positiivisia onnistumisen kokemuksia ja
kohentaa ohjattavan itsetuntoa. (Méalkia 1992, 15.)

Ohjattu oivaltaminen on ohjaustyyli, jossa ohjaaja pyrkii johdattelemaan ohjattavi-
aan tiettyyn ennakolta maarattyyn tavoitteeseen. Ohjaustyylin tarkoituksena on kehit-
ta4a johdonmukaista ajattelua. (Malkia 1992, 15.)

5.2 Harjoitteet

Tapaamiseen saapuessaan ryhmaéléiseltd saattaa puuttua motivaatio, tai han ei ole val-
mistautunut késittelemaan kyseistd teemaa. Harjoitteiden olemuksella ja luonteella
voidaan lisata kiinnostusta esilla olevaan asiaan. Lammittelyharjoitteet soveltuvat

ryhman virittdmiseen tiettyyn teemaan. (Aalto 2000, 171.)

Tutustumisharjoitteiden avulla ryhmén jésenet oppivat tuntemaan toisiaan. Keski-
nédinen tunteminen on yksi tarkeimmistd ryhmaytymistd ja turvallisuutta lisaavistéa
tekijoistd. Tutustumisharjoitteet ovat paasaantoisesti leikkimielisid, mika luo tutustu-
miseen turvallisuutta, hauskuutta seka jannitystd ja mielenkiintoa. Harjoitteissa voi-
daan kayttaa seké paritydskentelya ettd pienryhmid. Ne lisdavat usein myos itsetunte-
musta, koska tehtdvat ja niihin liittyvét kysymykset voivat avata asioita, joita itse em-
me ole tulleet ajatelleeksi. (Aalto 2000, 180.)

My0ds leikit voivat toimia l&mmittely- sekd tutustumisharjoitteina. Leikki on térked
osa liikunnan iloa niin lapsilla kuin aikuisilla. Leikin avulla on turvallista ohjatusti
harjoitella erilaisia tapoja liikkua seka sosiaalisia etta tunne-elamén taitoja. (Autio &
kaski 2005, 44 - 45.) Talloin tulee valita sellaisia leikkeja, joissa kaikki voivat olla
mukana. Leikeissé voidaan yhdistaa ja kayttda osallistujan omaa mielikuvitusta seka
luovuutta. Jotta leikki olisi onnistunut ja toimiva, siihen siséltyy tiettyja ominaisuuk-
sia. Hyvé leikki on hauska ja siitd oppii jotain uutta; on mahdollista saada uusia tietoja
ja taitoja. Leikin avulla voi tutustua muihin ja poistaa kankeutta vuorovaikutustilan-
teissa, samalla se virkistad ja tuo vaihtelua muuhun toimintaan. Hyva leikki on osallis-
tavaa ja sen avulla on mahdollista vapauttaa ilmapiirid. Leikill& on usein mielihyvaa
tuottava vaikutus ja sen avulla leikkijallad on mahdollisuus jopa kasitell& omia tuntei-
taan. (Aulio 1996, 14.)
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Itsensa ilmaisuharjoitteiden tarkoitus on auttaa oman persoonan ulottuvuuksien il-
maisemista. Samalla silla on ryhméayttava vaikutus, silla itsensé ilmaiseminen lisaa
luottamusta, mika vahvistaa puolestaan turvallisuutta. Harjoitteet voivat olla nonver-
baaleja tai verbaaleja. (Aalto 2000, 212.)

Yhteistoimintaharjoitteissa ryhmaldiset toimivat yhdessa annettujen tehtdvien paris-
sa. Yhdessé koetut kommellukset, onnistumiset ja oivallukset lisddvat me-henked ja
tutustuttavat ryhmaéléisia toisiinsa eri tavalla kuin esimerkiksi keskusteleminen. Yh-
teistoimintaharjoitteissa ryhmaldisille avautuu myds mahdollisuuksia erilaisiin roolei-
hin. Yksi voi toimia innostajana, toinen johtajana ja kolmas puolestaan loogisesti ajat-
televana. Yhdessé onnistuminen lisdé luottamusta ja kommellukset puolestaan vapaut-

tavat ja lisadvat uskallusta olla leikkimielinen. (Aalto 2000, 280.)

Myonteisyysharjoitteilla tavoitellaan sellaisia elamyksid minuudesta ja ihmisyydesta,
jota jokaisen pitdisi voida kokea pystydkseen elaméan tyytyvéista ja mielekasté elé-
méaa. Naitd kokemuksia ovat mm. tunne ja tietoisuus siitd, ettd minussa on hyvia omi-
naisuuksia, taitoja sekd mahdollisuuksia, olen tervetullut ja kykenen tuottamaan muil-
le hyvad oloa. Myo0nteinen palaute sekd myonteisyytta esiin tuovat harjoitteet vahvis-
tavat naitd kokemuksia. (Aalto 2000, 287.)

6 LAADULLINEN TUTKIMUSMENETELMA TOIMINNALLISESSA
OPINNAYTETYOSSA

Opinnaytetyémme on luonteeltaan toiminnallinen opinnaytety6. Sen lahtokohtana on
reflektiivinen ajattelu, jonka avulla pyritddn paaseméaéan uudenlaiseen toiminnanym-
maértamiseen ja toiminnan kehittdmiseen. Toiminnallisessa opinnéytetytssa yhdistyy
luontevasti kdytdnnon tutkimus, toiminta ja arviointi. Tutkija itse on aktiivisesti mu-
kana prosessin ohjaamisessa. (Aaltola 2007, 201.) Toiminnallinen opinndytetyd on
vaihtoehto tutkimukselliselle opinnédytetydlle (Vilkka & Airaksinen 2004, 9).

Loysimme opinndytetyémme aiheen koulun aihetarjottimelta. Se kiinnosti meit4 kos-
ka halusimme vaikuttaa opiskelijoiden hyvinvointiin sek& liikunta-aktiivisuuteen ja
olla mukana kehittdmistytssd, joka samalla tukee meiddn omaa ammatillista kasvu-

amme. Tyon tilaajana toimi Mikkelin ammattikorkeakoulussa kéynnistynyt Kunnon
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opiskelija -hanke. Toimeksiantona oli kehittaa terveys- ja liikuntaneuvontaa inaktiivi-

sille opiskelijoille yhteistydssa MAMKIin opiskeluhuollon kanssa.

Toiminnallisessa opinnaytetydéssimme neuvonnan ja ohjauksen tavoitteena on opiske-
lijan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin parantuminen ja tukeminen. Ihanteellista olisi,
ettd ohjauksen turvin opiskelijan kyky itseohjautuvuuteen ja oman eldmén hallintaan
kasvaisi. (Kunttu ym. 2011, 120.)

6.1 Tutkimusongelma, kohderyhma ja tavoitteet

Toiminnallisessa opinnéytetydssa tavoitteena on ihmisten osallistuminen toimintaan,
tapahtumaan tai toiminnan selkeyttdminen oppaan tai ohjeistuksen avulla, joten tapah-
tuma, opastus tai ohjeistus tehdaan aina jollekin tai jonkun kaytettavaksi. Kohderyh-
méan madrittdmisessa kaytettyja ominaisuuksia voivat olla mm. ik, koulutus, ammatti-
tai sosioekonominen asema, toimeksiantajan toiveet tai tavoitteeksi asetetut tulokset.
Tasmaéllinen maéarittdminen on tarkead, koska tuotteen, ohjeistuksen tai tapahtuman
sisallon ratkaisee se, millaiselle ryhmaéll& idea on ajateltu. Kohderyhma rajaa mahdol-
listen valintojen joukon ja auttaa valitsemaan perustellusti sopivimman siséltovaih-
toehdon. Kohderyhman méarittdminen toimii my0ds tyon rajaajana siten, etta opinnay-
tetydssd on mahdollista pysya sille tarkoitetussa laajuudessa. (Vilkka & Airaksinen
2004, 38 - 40.)

Opinndytetyomme kohderyhmé& madrittyi hankkeen tavoitteitten kautta. Tavoitteena
oli lisatd inaktiivisten korkeakouluopiskelijoiden liikunta-aktiivisuutta, joten
ryhmaan otettiin mukaan Mikkelin ammattikorkeakoulussa opiskelevia nuoria, joista
osa hakeutui ryhmaan opiskeluhuollon kautta, osa vapaan haun kautta. Ryhmalaisten
enimmaismaaréksi sovimme 12 henkil6d, koska padpaino toiminnassa oli ryhméyty-
misen tukemisessa. lhanne ryhmakoko on 8 - 18 henkil6d, kun halutaan tukea ryhmay-
tymistd. (Aalto 2000, 83.)

Tavoitteena oli, ettd puolet ryhmaldisistéa ohjautuisi ryhméaan opiskeluhuollon oh-
Jjaamina, toinen puoli vapaan haun tuloksena. Nain ryhma muodostuisi seka aktii-
visista, ettd inaktiivisista opiskelijoista, jotka integroitaisiin toimimaan yhdessé liikun-
taryhmadssé. Opintojaksoa mainostettiin opiskelijoiden intranetissd marras - joulukuus-

sa 2011. Suurin osa ryhmaldisistéd ilmoittautui ryhmaén ottamalla itse yhteyttd ohjaa-
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jiin, eli vapaan haun kautta. Lopulta ryhmén toimintaan osallistui 11 aktiivista henki-
164. Osa ilmoittautuneista, jotka peruivat osallistumisensa, ilmoitti syyksi koulukiireet.
Osa jatti tulematta ilman ilmoittamista. He eivat mydsk&&n vastanneet sahkoposti-

kyselyyn, kun kysyimme syyta osallistumisen peruuntumiseen.

Teimme moniammatillista yhteistyota seka suunnittelu- ettd loppuarviointivaiheessa
opiskeluhuollon asiantuntijoiden kanssa. Alussa meilla oli asiantuntijoiden oletus siita,
kiinnittdd huomiota. Naitd oletuksia tukivat korkeakouluopiskelijoiden terveystutki-
muksen (2008) tulokset. Pintaan nousivat tarpeet lisata opiskelijoiden terveystieto-
ja ja taitoja seuraavista teemoista: uni ja rentoutus, ravinto ja terveelliset elamanta-
vat, ryhti ja ergonomia seka liikunta. Vahvaa tarvetta koettiin olevan myds opiskeli-
joiden psykososiaaliselle tukemiselle. Olennainen osa projektia oli liikkua eri tavoin,

siten ettd ryhman ohjaus paneutui erityisesti osallistujien ryhmaytymisen tukemiseen.

Opinnaytetyon tavoitteeksi muodostui siis kehittdd MAMKIin liikuntapalveluja siten,
ettd vahemman aktiiviset opiskelijat saataisiin motivoitua mukaan liikuntatoimintaan.
Osatavoitteena voidaan pitad pyrkimystd lisata opiskelijoiden terveystietamysta ja -
taitoja. Liséksi opintojakson avulla luotiin mahdollisuus rakentaa sosiaalisia suhteita
ja edistaa opiskelijoiden itsetuntemusta seka ns. patemisen tunnetta, jonka on puoles-

taan todettu voivan edistaa henkilon terveytta.

Opinnéaytetyon keskeisend tutkimuskysymykseksi ja -ongelmaksi muodostui, kuinka
matalan kynnyksen liikuntaryhma toimii? Saadaanko inaktiiviset opiskelijat liikkeelle

tdmankaltaisella ryhmatoiminnalla ja ohjauksella?

Testasimme suunnittelemamme opintojakson siséllon kéytdnnodssé ohjaamalla 11 hen-
kilon liikuntaryhmdd kuuden viikon ajan tammi - helmikuussa 2012. Osallistuminen
opintojaksoon edellytti rynmalaisilta tapaamiskertoihin sitoutumista sek& osallistumis-
ta sosiaalisessa mediassa kéytyihin keskusteluihin. Osallistujat tayttivat myos jokaisen
tapaamiskerran jalkeen palautelomakkeen (liite 2), josta ohjaajat saivat suoraa palau-
tetta suunnitellessaan tuntien sisalt6d. Osallistujat puolestaan saivat opintojaksoon

osallistumisesta yhden opintopisteen vapaasti valittaviin opintoihin.
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Syvensimme tietouttamme tekeméll& havaintoja ryhmaéléisesta seka keradmalla heidén
kokemuksiaan ja toiveitaan opintojakson sisallostd. Opintojakson sisaltod kehitettiin
projektin aikana omien havaintojemme seka ryhmaldisten kokemusten ja toiveiden

avulla.

Kéytannon osuuden jalkeen tapasimme vield opiskeluhuollon yhteistybkumppanit.
Keskustelimme opintojakson onnistumisesta kokonaisuudessaan: mika onnistui, mita
olisi syyta kehittaa tai muuttaa jatkossa. Lopputuotoksena syntyi toimintatapa ja sisal-

t0 Lahdetdan liikkeelle -opintojaksolle.

6.2 Laadullinen tutkimusmenetelma

Laadullinen tutkimusmenetelma on toimiva tapa toteuttaa selvitys, kun tavoitteena on
ymmaértad ilmiota kokonaisvaltaisesti. Halu ymmaértad millaiset halut, ihanteet, usko-
mukset tai kasitykset ihmisten toiminnan taustalla vaikuttavat, ovat laadullisen tutki-
muksen lahtokohtana. Laadullinen tutkimusasenne palvelee myds, kun tavoitteena on
toteuttaa kohderyhmén nékemyksiin perustuva idea. Tutkimuskysymykset muotoil-
laan alkaviksi sanoilla mitd, miksi ja miten — nédin vastaajan on helpompi selittaa ja

kuvailla nékemyksiéan ja ajatuksiaan. (Vilkka & Airaksinen 2004, 63.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa riittdd usein suuntaa antava tieto. Tasta syysta haas-
tattelujen puhtaaksikirjoittaminen tai litterointi ei ole yhta vélttdmatontd, tdsmallista
tai jarjestelmallistd kuin tutkimuksellisessa opinndytetydssd. Toiminnallisessa opin-
naytetyossa laadullisella tutkimusmenetelméllad kerattya aineistoa ei ole aina vélttdma-
tonté analysoida, vaan sité voidaan kayttaa lahteena konsultaation tapaan.

(Vilkka & Airaksinen 2004, 63 - 64.)

Usein varsinaisten tutkimushaastattelujen sijaan laadullisessa opinnaytetyGsséa voivat
riittdd konsultaatiot tarkkaan harkituille henkil6ille. Konsultaatio on vapaamuotoinen
tiedonhankinnan tapa, eiké niille tarvitse tehd& edes osittaista litterointia. Parhaiten ne
sopivat faktatiedon tarkistamiseen. (Vilkka & Airaksinen 2004, 64.) Keskusteluja
opiskeluhuollon tydntekijoiden kanssa opintojakson toteutuksesta voidaan pitda kon-

sultaatioina, joiden avulla kehitimme yhteisty6ta ja toimintaa.
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6.3 Sosiaalinen media

Toiminnallisen opinnédytetyon l&dhtokohtia ajatellen liityimme ryhménd sosiaaliseen
mediaan. Vuoden 2007 syksylla alkoi Suomessa verkostopalvelu Facebookin nopea
levidminen. Facebook on sosiaalinen verkosto tarkoittaen, ettd se on palvelu, jonka
jokaisella kayttajalla on luotuna oma profiili ja kontakteja (kaverit). Se mahdollistaa
tiedonkulun ja kuulumisten vaihdon kavereiden vélilla. (Kalliala & Toikkanen 2012,
60, 70.)

Tilastojen mukaan 15-20 -vuotiaista suomalaisista melkein kaikki kuuluvat Faceboo-
kiin. Facebookin omien tilastojen mukaan suomalaisia aktiivisia kayttajatunnuksia on
talla hetkelld noin kaksi miljoonaa. Virtuaaliset yhteisdt ovat siis luonnollinen osa
nuorten viestintdmaailmaa. Tullessaan esim. ammattikorkeakouluun nuori odottaa
voivansa kayttad valmiiksi omaksumiaan tyovélineitd. Sosiaalisen median vélityksell&
ryhménohjaaja pystyy luomaan ryhmélaisille laajempaa vertaistuen mahdollisuutta ja
ryhmakokoontumisten ulkopuolella tapahtuvaa yhteydenpitoa ja tiedonvalitysta. (Kal-
liala & Toikkanen 2012, 10 - 11.)

Facebookin kéytté perustuu kayttajan oikeaan identiteettiin ja hanen jo olemassa ole-
viin kontakteihin sekd mahdollisuuteen luoda uusia ja erilaisia kontakteja sekéd ryhmit-
tymia. Keskivertokayttdjalla on Facebookissa 120 kaveria. (Aalto & Uusisaari 2009,
93.)

Kysyessamme ryhmaldisilta kiinnostusta palautteen antoon ja kommentointiin myos
Facebookin vilitykselld, saimme ehdotuksellemme hyvin myonteisen vastaanoton.
Kaikki ryhmaladisemme olivat jo aikaisemmin luoneet profiilinsa Facebook-
verkostoon ja olivat verkoston aktiivia kdyttajia. Facebookista tuli luonteva yhteyden-
pitovéline. Lahdetaan liikkeelle - opintojaksoa varten perustimme Facebook:iin salai-
sen ryhmaén, jonne kaikki ryhmaldiset liittyivat jaseniksi. Salattu ryhmé tarkoittaa, etta
ainoastaan ryhmdan kutsutut paasevat ndkemaan, lukemaan ja kirjoittamaan ryhmaén

sivuille. Tdma toi ryhmalle tietyn intimiteettisuojan muilta verkoston kayttajilta.

Opintojaksoon liittyva palautekeskustelu kéytiin sosiaalisessa mediassa. Ennen jokais-
ta tapaamista Facebook:iin laadittiin heratekysymyksié liittyen seuraavan tapaamisen

aihepiiriin. Nadiden kysymysten avulla kartoitettiin ryhmaélaisten tietoutta tulevan ta-
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paamisen teoria-aiheesta. Lisdksi ryhmaéléiset arvioivat ja antoivat palautetta liittyen
pidettyyn kertaan. Jokaisen tapaamisen jalkeen ryhmaldisten oli mahdollista antaa
palautetta myds anonyymisti palautelomakkeen avulla (liite 2). Saatuja tietoja kéaytet-
tiin hyvaksi suunniteltaessa tarkempaa siséltéa opintojaksolle. Hankimme ryhmalaisil-
té tarvittavat luvat (liite 3) kéyttddksemme heidén antamiaan kommentteja seké arvioi-

ta opinndytetygssamme.

Sosiaalisen median vuorovaikutteisuus voi edistaa dialogia esimerkiksi reaaliaikaisten
keskustelujen muodossa. Sosiaalisen median ajasta ja paikasta riippumattomuus tukee
myos opiskelijan omaehtoista oppimisprosessia. VVoidaan sanoa, ettei sosiaalinen me-
dia ole pelkkaa tekniikkaa, vaan se luo mahdollisuuden myds yhteisolliselle tiedon-
hankinnalle seké jaetun asiantuntijuuden kehittymiselle. (Ihanainen ym. 2011, 111 -
112))

7 LAHDETAAN LIIKKEELLE - OPINTOJAKSO

Lahdetadn liikkeelle - ryhm& kokoontui kerran viikossa 18.1. - 22.2.2012 klo: 18.00 -
19.30 Mikkelin ammattikorkeakoulun Kasarmin kampuksen liikuntasalissa. Suunnitte-
limme jokaisen ryhmatapaamisen etukateen ja samalla jaoimme ohjausvastuun. Ta-
paamisten jalkeen purimme saamamme arviointilomakkeilla annetun palautteen. Seu-
raavina paivina keskityimme tapaamisen analysoimiseen: Mitd olimme havainneet?
Mika oli onnistunut? Mita olisi syytd vield kehittd4d? Talta pohjalta lahdimme suunnit-
telemaan seuraavaa kertaa. Suunnitelmat siis elivat ja kehittyivat koko opintojakson
ajan. Suunnitteleminen, ryhmakertojen purkaminen ja analysoiminen veivét runsaasti
aikaa, koska halusimme opintojakson kehittyvan ja tavoitteisiin tdhtadvan toiminnan
vahvistuvan kerta kerralta. Huomasimmekin ryhmadynamiikan kehittymisen ja myos

oman ohjaamisen vahvistuvan aina tilanteen ja tapaamisten vaatimalla tavalla.

Tuntirakenteet loimme samankaltaisiksi. Tunti alkoi keskustelevasti pdivan aiheesta.
Keskusteluihin oli varattu aikaa noin puoli tuntia. Taman jélkeen etenimme liikunnal-
liseen osioon, joka péattyi rentoutustuokioon. Lopuksi ryhmaldiset tayttivat palaute-
lomakkeet. Rakentamalla tunnit samankaltaisiksi halusimme luoda turvallisuutta, ru-

tiinia seka osaltaan myos sitouttaa ryhmaldisia toimintaan.
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Ryhmayttdminen oli yksi opintojakson paatavoitteista, silld mukana oli uusia ensim-
maéisen vuoden opiskelijoita, jotka olivat muuttaneet vasta paikkakunnalle. Halusimme
antaa ryhmaéléisille mahdollisuuden luoda sosiaalisia suhteita. Tavoitteenamme oli
saada luotua perusturvallinen ryhma, johon olisi helppo tulla keskustelemaan ja liik-
kumaan yhdessa. Ryhman turvallisuutta testasimme mm. tekemaélla viimeisilla rentou-
tusosuuksilla harjoituksia, jotka edellyttivat ryhmaélaisiltd fyysistd kosketusta. Kay-
timme viimeisilla tapaamiskerroilla fyysista kosketusta myods pelatessa.

Ohjauksessa péaapaino oli verbaalisessa ohjauksessa, silla halusimme saada ryhméssa
aikaan vuorovaikutusta. Ryhmén edetessa ohjaustyyli vaihtui komentotyylista ohjat-
tuun oivaltamiseen sekd vuorovaikutustyyliin. Halusimme antaa ryhmaléisille tilai-
suuden saada oivaltamisen sekd onnistumisen kokemuksia ryhmatoiminnan aikana
seka tukea ryhmaélaisten keskindista vuorovaikutusta ja lisdtd mahdollisuutta vaikuttaa
omaan tekemiseen. Ryhmaldisten tasavertaistaminen pelien aikana tapahtui ”sokeut-
tamalla ja rampauttamalla” ryhmaldisid sekd kayttimalla erilaisia pelivdlineitd, mihin

oli totuttu.

7.1 Ensimmainen tapaaminen 18.1.2012, ”Tullaan tutuiksi”

Ensimmaisen tapaamisen tavoite oli esitelld opintojakson idea seka tutustuminen ryh-
maélaisten kesken. Tutustuminen tapahtui leikkien ja pelien avulla. Halusimme etta
ryhmaldiset kertovat hieman itsestdén sekd taustoistaan, jotta ryhmaytyminen kaynnis-
tyisi ja turvallisuus ryhmaéssa lisaantyisi. Saimme tutustumisleikkien avulla selville,
ettd kaikki ryhmaldiset olivat alle 23-vuotiaita ja opiskelivat ensimmaiseen ammattiin-

sa. Ryhmaéssa oli mukana kolme miesté ja seitsemén naista.

Osallistujat olivat ensimmaisen vuoden opiskelijoita. Jokainen ryhmaldisista oli muut-
tanut Mikkeliin toiselta paikkakunnalta ja kaikki Suomen maakunnat olivat edustet-
tuina Suomen kartalla -leikissé. Tutustumisleikit toimivat ja vuorovaikutusta syntyi
pelien tiimellyksessd ryhmaléisten kesken. Leikkimieliset harjoitteet toivat tekemiseen
hauskuutta, mielenkiintoa seka jannitystd. Kokemukset Facebookissa tukivat havain-
tojamme:

Positiivisesti yllatyin siitéd kuinka mukavaa voi olla l&hes vieraassa porukassa jo en-

simmaisell& kerralla. :)
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Kivaa oli, vetdjat ja ryhma oli mukava. Kiva kun pelattiin heti ryhmina ja vahan tutus-
tuttiin alussa. Sokkopallo pelia pelasin ekaa kertaa, se oli kylla erikoista, hyvalla ta-
valla! @)

Maalipallo valittiin ensimmaiseksi peliksi, koska meilla ei ollut tietoa ryhmaén liikun-
tataidoista. Sokeuttamalla ryhmaldiset halusimme luoda pelitilanteen, jossa kaikki
olisivat samantasoisia. Nakoaistin poissulkeminen seka liikkuminen matalassa tasossa
pelkén kuulo- ja tuntoaistin varassa asetti ryhméléiset samanarvoiseen asemaan. Ris-
kind pelissa oli se, ettd ryhmaélainen olisi ahdistunut nakdaistin poissulkemisen johdos-
ta. Otimme tdmén seikan huomioon tarkkailemalla tietoisesti ryhmaldisten toimintaa
pelitilanteessa. Jos olisimme havainneet merkkejé ahdistumisesta, peli olisi keskeytet-
ty ja olisimme siirtyneet seuraavaan peliin. Maalipallon pelaaminen onnistui hyvin ja
kaikki osallistuivat aktiivisesti peliin. Kokemus pelistéd oli jokaiselle uusi ja moni mai-
nitsi tdman seikan arviointilomakkeessa. Pelikokemusta kuvattiin esimerkiksi seuraa-
villa tavoilla:

Etenkin peli sokeille oli hyvin mielenkiintoinen.

Sokkopallo oli janna uusi tuttavuus.

Seuraavaksi siirryimme sykettd kohottaviin viesteihin, jossa ryhmaldisten valille luo-
tiin Kilpailutilanne. Halusimme havainnoida, kuinka ryhmalaiset kéayttaytyvat kilpailu-
tilanteessa. Ryhma jaettiin kahteen joukkueeseen siten, ettd jokainen valitsi itselleen
parin ja toinen parista meni kyykkyyn. Kyykyssa olevat muodostivat toisen joukku-
een, seisojat toisen. Talla toimintatavalla halusimme erottaa kaverit. Viestin ideana oli
kulkea maaratty reitti hernepussi paan paalla. Hernepussit olivat jalleen ryhmalaisten
tasoeroja kaventava tekija, silla kuljettaessasi hernepussia paan paalla joudut keskit-
tymaan tasapainon ylldpitoon. Viestien toisena valineend kéytettiin halkaisijaltaan 65
cm jumppapalloja, joita kuljetettiin koripallon tavoin maarattyé reittia pitkin. Valine
valittiin saman periaatteen mukaisesti kuin hernepussit. Joukkueet olivat melko tasa-
vakisia ja joukkueiden valille syntyi aitoja kilpailutilanteita positiivisessa ilmapiirissa.

Joukkuetoveria kannustettiin.

Jumppapallolla jatkettiin lihaskuntoharjoituksia pareittain. Tavoitteena oli keskivarta-
lon lihasten harjoittaminen heittojen ja potkujen avulla. Harjoittelun aikana havain-
noimme ryhmaldisen istuma-asentoa ja keskivartalon hallintaa sek& keskilinjaa. Ryh-

maé tarvitsi sanallista lisdohjausta istumaryhdin yllapitdmiseksi. Eteenkin istuen tehdyt
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liikkeet olivat haasteellisia. Selin tehdessa ryhmaldinen sai keskivartalolleen tukea
alusta ja liikkeet tulivat suoritettua oikein. Pariharjoitteluna toteutetut tehtdvat auttoi-
vat ryhmaldisten tutustumista toisiinsa ja havaitsimme etté parien valille syntyi spon-
taania vuorovaikutusta. Harjoite antoi ryhmalaiselle mahdollisuuden toimia erilaisissa
rooleissa. Toisen tehdessa harjoitetta toimen toimi valmentajana” ja antoi suorituk-

sesta palautetta.

Viestit ja lihaskuntoharjoitteet koettiin uudenlaisiksi ja toimiviksi. Monet osallistujista
olisivat toivoneet vield tehokkaampaa liikuntaa. Harjoituksia kuvattiin mm. seuraavin
lausein:

Kivempia kuin peruspallopelit.

Oli mukavaa ja piti joukkueena toimia.

Hieman enemman olisi saanut syke nousta.

Vatsalihastreenaus hyva.

Liikuntaosuus paattyi rentoutukseen, joka koostui hengitysharjoituksista. Ryhmalaiset
rentoutuivat vapaasti valitsemassaan paikassa ja asennossa. Ohjaaja kertoi hengittami-
sen merkityksestd rentoutuksen aikana. Havaitsimme, ettei harjoitus ollut helppo kai-
kille. Osa ryhméléisista ei pystynyt rentoutumaan eikéd rauhoittumaan. Tama nakyi
lihasjanteyden yllapitamisena koko rentoutuksen ajan, eiké tonus tasoittunut. Havait-
simme myos levotonta liikehdintad. Naisille rentoutuminen ja tietoiseen hengittami-
seen keskittyminen vaikutti olevan helpompaa kuin miehille. Valitsemistamme har-
joitteista rentoutus oli eniten mielipiteitd jakavaa. Osa ryhmalaisisté toivoi lisaé ren-
toutustuokioita, toinen ddripad koki sen hdméaridni meditaationa”.

Ensimmaisen tapaamisen havaintojen ja palautteen perusteella tulimme siihen johto-
paatokseen, ettd jatkossa on syyta lisatd mahdollisuuksia enemman sykettd nostavaan
liilkkumiseen. On myos tarjottava vaihtoehto liikkua omien edellytysten mukaisesti.
Yritdmme tarjota myos jatkossa uusia ja erilaisia elamyksellisia tapoja liikkua, jossa
toiminta painottuu sosiaalis-affektiivisiin tekijéihin. Sosiaalisessa mediassa aihetta
kommentoitiin seuraavasti:

Uusia kavereita! Uudenlaisia erilaisia liikunnanmuotoja!

Uusiin tyyppeihin tutustumista, mukavaa yhdessa liikkumista ja erilaisten asiakas-
ryhmien kohtaamisessa tarvittavia taitoja/keinoja.

Kivoja tuttavuuksia, liikunnan iloa ja ideoita leikkeihin jne. esimerkiksi tutorointiin.



31
Toimintatapamme ohjaajina oli mielestdmme onnistunut. Toisen toimiessa ohjaajana,
toinen teki havaintoja. Tyonjako oli selke& ja kumpikin tiesi oman roolinsa. Havainto-
jemme perusteella on syyté jatkossa sisallyttdd ohjelmaan keskivartalon hallinnan har-
joitteita ja tarkentaa ohjausta naiden asioiden huomioimiseen ja oikeaan suorittami-
seen. Paatimme sisallyttdd rentoutusharjoitteen jokaiseen liikuntaosioon, koska ren-
toutuminen oli osalle haastavaa ja useimmat toivoivat sitd jatkossa. Ohjaajina koemme
rentoutumisen térkedksi taidoksi arkisessa elaméssd. Rentoutumisen helpottamiseksi
seuraavalla kerralla otetaan avuksi taktiilinen harjoite, jossa tuntoaistia kéytetdan hy-
vaksi. Kokemus rentoutusosioista oli mm. seuraavanlainen:
Tarke&a tietoa "itsestaan selvista" asioista joita ei yleensa tule paljoa mietittyd, niin-
kuin viimeksi hengitys..

Liitteessa nelja on esitetty ensimmaisen tapaamisen tuntisuunnitelma.

7.2 Toinen tapaaminen 25.1.2012, ”Nilki ja Jano”

Toisen tapaamisen tavoitteena oli keskustella terveellisestd ravitsemuksesta seka hi-
koilla keskivartalon lihaskuntoharjoitteiden parissa, koska edellisen kerran palauttees-

sa oli toivottu kuormittavampaa litkuntaa seké keskivartalon harjoitteita.

Lammittelyharjoitteena ryhmaléisten johdattamiseksi péivan teemaan oli ruokailuvali-
neistd koottu kim -leikki. Jokainen sai pussissa tunnusteltavakseen keittiossé kaytetta-
van esineen ja kertoi siitd tunnusmerkkejé toisille, jotka yrittivat arvailla, misté esi-
neesta oli kyse. Samalla ryhmaéléiset harjoittelivat itsensd ilmaisemista, mink& avulla

pyrittiin parantamaan ryhmalaisen turvallisuuden tunnetta.

Lammittelyleikin jalkeen keskustelimme mm. seuraavista ravitsemukseen liittyvista
perusasioista, jotka olivat nousseet esiin Facebook:ssa kaydyissa herédtekeskusteluissa:
Tietoa ruoasta, terveellisesta ruokavaliosta jne. Olisi mukava tietdd millaista ravintoa
tulisi nauttia ennen urheilusuoritusta esim.

Perustietoa veden ja ruoan tarkeydestd, sekd monipuolisesta syémisesta.

Karppaus nousi esiin kKiinnostavana teemana keskustelun loppuvaiheessa ja ryhmalai-
set kertoivat mielipiteitd&dn aiheesta. Opiskelijoiden Studentissa oli samanaikaisesti

sattumalta julkaistu videoklippi, jossa terveydenhoitaja kertoi oman nédkemyksensé
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karppauksen hyddyisté ja haitoista. Suosittelimme, ettd asiasta kiinnostuneet kévisivat
katsomassa lyhyen videon. Seuraavana Facebook kommentteja keskustelusta:

Se oli kiva juttu, kun painotitte sita ettd kannattaa kuunnella omaa kehoa enemman-
kin kuin seurata tiukasti suosituksia. Totta kai suositukset antavat suunnan hyvélle
ruokavaliolle, mutta sitd kannattaa sitten soveltaa itselle hyvéaksi. :)

Perusasioiden kertausta, mika oli vain hyva asia.

Keskustelun jalkeen siirryimme liikuntaosioon. Lammittelimme pelaamalla sahlya,
jossa kéytimme vaihtelevia pelivalineitd. Halusimme vaikuttaa pelin intensiteettiin
erikokoisilla ja painoisilla palloilla. Mailana oli ”vanupuikko”, joka oli uusi pelivéline
kaikille. Liikuntasali oli jaettu puoliksi ja toisella puolella oli valmiiksi rakennettu

kiertoharjoittelurata.

Kiertoharjoittelu toteutettiin yhdessétoista pisteessd, joista jokaisessa harjoiteltiin mi-
nuutin ajan. Harjoitteet valittiin siten, ettd kaikki suurimmat lihasryhmat tuli kaytya
lapi. Harjoitteiden painopiste oli asennonhallinnassa ja keskivartaloharjoitteissa. Pis-
teissd oli valittavana helpompi ja vaativampi vaihtoehto. Ohjauksessa painotettiin sita,
ettd jokainen tekee harjoitteet omaan tahtiin itselleen sopivalla vastuksella. Kiertohar-
joittelun alussa kdvimme pisteet 1&pi niin, ettd ryhmélainen luki tehtavan ohjeen &&-
neen muille. Halusimme téll& tavoin osallistaa ryhmaldisia mukaan ohjaukseen. Oh-
jaaja naytti samalla liikkeen oikean suoritustekniikan seka painotti siind huomioitavia
seikkoja. Palautetta ja ohjausta annettiin myos itse suoritusten aikana. Havaitsimme
ettd erityisesti asennon hallintaa vaatineet tehtavét olivat haasteellisia ja vaativat hen-
kilokohtaista ohjausta. Vaativia harjoitteita olivat esimerkiksi asennonhallintaa edel-
Iyttaneet karhunkayntiasennossa tehtavat kurotukset, seké peppukévely, jossa haastee-
na oli painonsiirroilla eteneminen. Johtopaatoksena voidaan sanoa, ettd perusliikku-

minen ja tasapainon hallinta vaativat jatkossakin lis&4 harjoitusta.

Tarjosimme mahdollisuuden seurata sykettd sykemittarin avulla kiertoharjoittelun
ajan. Yksi ryhmaldisista halusi kokeilla mittaria. Mittarin kayttd oli hanelle uusi ko-

kemus.

Loppuarvioissa nousi esiin, ettd kiertoharjoittelu sisalsi uusia harjoitteita seka se mah-

dollisti litkkumisen omaan tahtiin. Sitd kommentoitiin mm. seuraavasti:
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Sai omaan tahtiin tehdd annettua harjoitusta. Harjoitukset oli tosi kivoja eika sita
perinteista kuntosali kuntopiiri settia.
Facebookissa esiin nousi seuraavaa:
4 paivan paansarky lahti eilisella liikkkumisella! :)

Arvioinneissa toivottiin jatkossakin liséda joukkuepelaamista.

Kehotietoisuuteen perustuneessa loppurentoutuksessa annettiin ryhmaélaisille mahdol-
lisuus kayttda peittoa lisédmaan turvallisuuden tunnetta rentoutuksen aikana. Ryhma-
ldiset asettautuivat mieluisaan asentoon alustalle. Talla kertaa keskityttiin sisaisen
kehonkuvan katseluun ja kuunteluun. Ryhmaldisia ohjattiin miettimaan, missa ja milta
edellinen harjoitus omassa kehossa tuntui. Tavoitteena oli ohjata ryhmalaista ymmar-
tdmaan paremmin oman kehon tuntemuksia. Havaitsimme, etta rentoutuminen oli hel-
pompaa kuin ensimmadiselld kerralla. Ryhméldiset olivat levollisempia ja kykenivét

rauhoittumaan.

Kiertoharjoittelu oli meille ohjaajina haasteellista, koska henkil6kohtaisen ohjauksen
tarve osoittautui suureksi. Harjoitteet olivat osallistujille uusia ja ne vaativat tekijal-
taan erilaisia taitoja kuin mihin on perinteisessa lihaskuntoharjoittelussa totuttu, kuten
esimerkiksi kehon hallintaa ja tuntemusta. Kiertoharjoittelussa edettiin yksin pisteeltd
pisteelle, koska ndin jokainen sai valita harjoitteensa intensiteetin helpommin itselleen
sopivaksi. Pareittain harjoittelu olisi antanut meille kuitenkin enemmaén aikaa henkil6-

kohtaiseen ohjaukseen ja tatd kokemusta aiomme hy6dynt&é jatkossa.

Liikkuvuutta vaatineet liikkeet haastoivat ryhmaldisid. Facebook:ssa aihetta kommen-
toitiin ndin:

Notkeutta vaativat liikkeet on meikalla aika heikko lenkki niin niiden reenaaminen on
aina paikallaan.

Ryhmaldisten kommenteista on havaittavissa, ettd opintojakson toivotaan antavan
uusia elamyksid ja kokemuksia liikunnasta. Facebook:ssa esitettiin mm. seuraavia
toiveita opintojakson siséltoon liittyen:

Mahdollisimman monipuolisesti kaikenlaisia eri liikuntamuotoja, ettd voisi 16ytaa
itselleen sopivia iloa tuottavia harjoituksia.

Ehka tietoa miten liikunnasta saa endorfiineja ©.
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Ensi kerralla aiomme tarjota osallistujille ryhmaytymisté tukevia liikunnallisia peleja
ja leikkeja. Rentoutusosio siséltéda ensi kerralla venytyksid, joita tuetaan hengityksen

avulla. Toisen tapaamisen tuntisuunnitelma on liitteend viisi.

7.3 Kolmas tapaaminen 01.02.2012, ”Liikunnan iloa(ko)?”

Kolmannen kerran aiheena oli liikkunnan ilo. Alun perinneleikki “Keisari seisoo palat-
sissaan” johdatti osallistujat pdivdn teemaan positiivisessa ilmapiirissd. Leikkiin kuu-
luva kysymys oli asetettu siten, ettd ryhmaéldinen joutui pohtimaan suhdettaan liikku-
miseen. Kysyttdessd “kumman valitset; juoksu vai kdavely”, suurin osa vastaajista va-
litsi kavelyn. Tama sai meidét jalkeenpéin pohtimaan asiaa. Miksi ryhmalaiset valitse-
vat kévelyn, vaikka arviointilomakkeissa on tullut monesti ilmi, ettd toivotaan juuri
hikiliikuntaa? Tehdadnko raskaampaa vain “kaskystd” ja itse kuitenkin valitaan help-
po tapa? Onko totuttu lilkkumaan ohjatusti ryhmé&ssa? Pitdadko liikunnan olla elamyk-
sellistd? Itse leikki otettiin vastaan avoimin mielin ja se eteni iloisesti vaikka ennalta

meita mietitytti, kuinka leikkiin suhtaudutaan. Jatkossa voisimme leikkié lisaa.

Keskustelun aiheena oli liikunta. Olimme antaneet ryhmaléisille heréatetehtavaksi pitaa
sohvapéivékirjaa kahden paivan ajan. Ryhmaélainen kirjoitti ylos istumiseen kaytta-
méansa ajan yhdelté arki- ja vapaapaivéltd. Taman pohjalta oli tarkoitus kdyda keskus-
telua liikunnan merkityksesta opiskelijan eldmassa. Valitettavasti ryhmaldiset eivét
halunneet jakaa ryhman kesken péivakirjamerkintgjaan, vaan asiaa kaytiin lapi 1ahinna
ohjaajien omien paivékirjamerkintdjen pohjalta. Tastd péastddn keskustelutilanteissa
esiin tulleeseen ongelmaan. Facebook:ssa on annettu herate ja ryhmaélaiset osallistuvat
sosiaalisessa mediassa aktiivisesti keskusteluun, mutta kun ollaan kasvotusten, vuoro-
vaikutus on varsin yksipuolista. Kun esitimme kysymyksen, ryhmal&isiltd on vaikea
saada vastausta. Ohjaajina meill& on keskustelutilanteen jalkeen tunne, kuin ”olisim-
me kivireked perdssimme vetidneet”. Olemme vastanneet kysymyksiin, joita on nous-
sut esiin Facebook keskusteluissa. Palautteen mukaan ryhmaldiset eivét koe saavansa

uutta tietoa meiltd. Lisakysymyksia ei kuitenkaan esitetd ryhmétilanteessa.

Tunnin jalkeen on muutama kaynyt kysyméssa mieltddn vaivaamaan jaaneista asiois-
ta. Onko ryhmaantyminen vield sellaisessa vaiheessa, ettei avointa keskustelua syn-
ny? Vai onko tieto irrallaan, eikd yhteytt4d omaan eldaméan 16ydeta tai hahmoteta? On-

ko meidén kokemuspiiri hermeneuttisilla kehélla niin erilainen tai eri vaiheessa kuin
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ryhmaldisten kokemuspiiri, ettd l&hestymme heitd vaarin? Meilld molemmilla on ko-
kemusta lapsi- ja aikuisryhmien ohjaamisesta, mutta t&man ikaluokan kohtaamme
ohjaajina ensimmaistd kertaa, eivatka aiemmin opitut vuorovaikutuskeinot nyt toimi.
Jatkossa meidan on syytda muuttaa lahestymistapaamme keskusteluihin perustuvat oh-
jauksen suhteen. Koemme ettd ryhmékeskustelun ohjaaminen on vaikeaa ja ettei meil-
14 ole siihen oikein evéita koulutuksemme pohjalta, toisin kuin ryhmien litkunnan oh-
jaukseen. Arviointilomakkeissa keskusteluosiota kommentoitiin esimerkiksi nain:
Keskustelut, vaitonaisia.

Kaikilla on oma mielipiteensd, joten siitd on hankala alkaa miettimaan, mita urheilu
tuottaa kellekin.
Itse koimme, ettéd juuri tdma olisi ollut hyvé lahtokohta keskusteluille, mutta jostain

syyté ajatuksia ja mielipiteitd ei pystytty sanomaan &aneen.

Liikuntaosio aloitettiin yhteistoiminnallisella harjoituksella pelaamalla lakanapalloa.
Aluksi parit harjoittelivat pallonheittoa pyyhkeilld. T&mé valmensi heitd suuremman
valineen (lakanan) kayttoon. Parien vélille syntyi Kilpailua ja toisten taitoa arvosteltiin
aika kovaan &aneen, heitettiin herjaa toisista. Tdma on mielestimme ristiriidassa sen
kassa, ettei keskustellessa esitetd mielipiteitd. Lakanan kasittely 4 - 5 hengen ryhména
oli haasteellista. Jotta pallo saadaan liikkeelle tai kiinni, tarvitaan koko ryhmén panos.
Se onnistuu, jos on vuorovaikutusta. Ryhma joka koostui pelkéstadn naisista, onnistui
pelissa paremmin. Sekajoukkueessa ei ollut yhta paljon vuorovaikutusta ja havaitsim-
me turhautumista, koska pallon késittely ei onnistunut. Korjaavan palautteen vastaan-
ottamisessa oli vaikeuksia joillakin timan ryhman jasenistd. Pelin tavoitteena oli lisata
ryhman me-henked, mutta pelikavereiden arvostelulla saattoi olla pdinvastainen vaiku-

tus, mik&a myos nakyi mm. turhautumisena peliin.

Seuraavaan pelin joukkue muodostettiin siten, ettd miehet paésivat valitsemaan jésenet
omaan tiimiinsa. Joukkueista muodostui tasavakiset, eikd voittajaa 16ytynyt. Peli oli
kiihkedd ja intensiivistd. Liikuntaosuuden palautteessa tuli ilmi seuraavia asioita:
”Hauskaa oli! Eli liikunnan iloa. Ja pallonheittelyssé tuli lammin”, ”Tosi kiva se pal-
lonheittojuttu, hiked pintaan”, ”Enemman yksin tai ryhméssd puuhailua, ei pareittain.”
Pallopommitus koettiin tunnin kohokohtana myos Facebook -kommenteissa. Esimer-
kiksi seuraava kommentti kertoo mielestimme sitd, ettei uudentyyppisia taitoja ja
ryhméaytymista tukevaa litkkumista valttamétté koeta ’kunnon litkuntana”:

Pallojen heittely ja venyttely hyvaa, lakanapallossa ei juuri tullut liikuntaa.
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Saamme jatkuvasti palautetta, josta voi paatelld, ettd liikkuminen ja hiki kuuluvat yh-

teen. Jos ei ole tullut hiki, ei ole liikuttu.

Johtopééatoksend voidaan todeta, ettd onnistumiset lisésivat rynmén me -henked. Epa-
onnistumiset puolestaan saivat ryhmaélaisissa aikaan turhautumista, miké saattoi johtua

siitd, ettei ryhmén henki epdonnistumisten hetkelld ei ollut kannustava.

Ennen venytys-rentoutusta syketta laskettiin hernepussisodan avulla. Kaksi joukkuetta
istui lattialla ja heitteli toisiaan hernepusseilla. Heitto tapahtui jaloilla varioiden, ta-
voitteena oli harjoittaa jalkaterien pienia lihaksia. Ryhmalaisille kerrottiin, mihin jal-
katerén lihaksia tarvitaan ja kuinka painon tulisi jakautua jalkaterélle.

Rentoutusosio perustui venytys-rentoutus -menetelmaén, jossa venytyksia tuettiin ak-
tilvisella hengitykselld. Etenimme pystyasennon kautta konttausasentoon, josta siirryt-
tiin taysistuntaan ja lopuksi selinmakuulle. Pystyasennossa palautimme ryhmalaisten
mieleen painon jakautumisen tarkeyden ryhdin ja oikean seisoma-asennon. Téasté ai-
heesta jatkamme ensi kerralla. Venytyksia toivottiin jatkossa lisad ja rentoutumisen
merkitysta arvioitiin Facebook - keskusteluissa mm. seuraavasti:

Rentoutuminen poistaa stressia ja saa pidettya hengahdystauon ajattelusta.
Rentoutumisella voidaan vaimentaa elimiston jatkuvaa taistele tai pakene -reaktiota.
:D

Auttaa keskittymaan omaan kehoon. Mielestani hyva lopetus liikuntakerralle. Venytte-
ly oli plussaa silla sita tekee liian harvoin.

Liitteestd 6 kay ilmi kolmannen tapaamisen tuntisuunnitelma.

7.4 Neljas tapaaminen 08.02.2012, ”Ryhti reipas - tasapainoa piiviin.”

Paatimme kokeilla talla kertaa erilaista l&hestymistapaa tunnin aiheeseen. Tasapaino ja
motoriikkaradan vélineet olivat valmiiksi salissa ja kokosimme radan yhdessa. Talla
tavoin halusimme jalleen osallistaa ryhmaéldisid toimintaan ja antaa heille mahdolli-
suuden tuoda esiin omaa tietdmystddn aiheesta — eli antaa mahdollisuuden ilmaista
itseddn ja ajatuksiaan. Ryhmaldinen sai harjoituspisteen sanallisen ohjeistuksen pape-
rilapulla ja sen luettuaan haki tarvittavat valineet ja pisti ne paikoilleen. Kun rata oli

rakennettu, kaytiin pisteet yksi kerrallaan lapi. Keskustelimme samalla harjoitteiden
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merkityksesta ryhtiin ja ergonomiaan. Erilainen lahestymistapa koettiin ristiriitaisesti:
“Kiva kun oli erilainen alku.” Toisaalta koettiin myos, ettd: “Ei ollut keskustelua”.
Tulimme siihen tulokseen, ettd tdma johtui keskusteluosion integroimisesta radan ra-
kentamisen yhteyteen. Ryhméléinen ei vélttamatta mieltanyt, ettd kyseessa oli ohjaus-
keskustelu, emmeka me osanneet sitd ehka alussa tarpeeksi painottaa. Facebook:ssa
asiaa kommentoitiin esimerkiksi nain:

Rakennusvaiheessa joissakin pisteissa minulla oli jo mielikuva siitd mité tullaan teke-
maan. Pisteita lapi kdydessa siina saatettiin tehda jotain aivan muuta. Mukava léhes-
tymistapa.

Paastiin samalla tekemaan jotain kun juteltiin. Mukava yllari oli =)

Hammenyin hetkeksi ku ei tullu sitd keskustelu osuutta. :D mutta rata oli kiva raken-

taa yhdessd, sai siita takataskuun ittellekki ideoita :)

Rata sisalsi mm. esineen nostoja lattialta, vartalon hallinnan harjoitteita seké tasapai-
no-osuuksia. Radalla edettiin pareittain, mik& teki harjoittelusta yhteistoiminnallista.
Parit muodostettiin neljaan jaolla ja saimme sattumanvaraiset parit, jotka osoittautui-
vat ohjaajien nékokulmasta toimiviksi vuorovaikutuksen kannalta. Ryhmaélaisia pyy-
dettiin ottamaan kengat ja sukat pois jaloista ennen kiertoharjoittelun alkua, jotta tasa-
painoharjoitteista saataisiin kaikki hyoty irti. Osa ryhmaéléisista halusi pitdd kengat

jalassa. Heilla harjoite ei haastanut proprioseptiikkaa, kuten olisimme toivoneet.

Havaitsimme etté tasapainotyynyilla seisten pallottelussa tapahtui motorista oppimis-
ta. Mitd useammin harjoite toistettiin, sen paremmin se sujui. Useimmat saivat heitet-

tya pitkiakin sarjoja, ilman etta pallo karkasi.

Pilatesrullalla tehty harjoitus herétti eniten kysymyksié. Valine oli uusi ja tasapainoilu
seké vartalonhallinta sen paalla olivat haastavaa, joten ryhmaldiset tarvitsivat henkil6-
kohtaista ohjausta ja neuvontaa. Moni l&hti etenemaédn vaikeimmasta liikkeesta kohti
helpompaa harjoitusta, vaikka tarkoitus oli edeta toisin pain. Jaimme pohtimaan, oliko
Syyné tietamattémyys omista taidoista vai uusi vaativa véline. Muutama kévi kysy-

massa tauon aikana, mitd muuta rullalla voi tehda seka misté niitd voi hankkia.

Bosulla tehty jalkakyykky tuotti havaintojemme mukaan erilaisia suoritustapoja. Mité
parempi oli tasapainon- ja vartalonhallinta, sitd syvempi kyykky oli mahdollinen. Pa-

reittain vuorotellen tehty kyykistyminen edesauttoi vuorovaikutuksen syntymista. Eras
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ryhmaldisista oivalsi, ettd suoritus on helpompaa kengét jalassa, koska kengét tukevat

jalkaa.

Trampoliinilla hyppiminen ja pallon heitto koriin vaikutti ryhmalaisistd mukavalta
harjoitteelta. Osa ryhmalaisista selvésti varoi hyppimistd, koska pelkasi, ettei trampo-
liini kesta. Miehille tehtava vaikutti helpommalta kuin naisille ja he vaikeuttivat teht&-
vaa siirtdamalla trampoliinia kauemmas korista. Epatasaisella alustalla seisominen ja
esineen nostaminen lattialta tuotti erilaisia variaatioita tehdd suoritus. Epéatasainen
alusta vaati tekijalta alaraajojen lihasvoimaa ja jos siind oli heikkoutta, ryhmaldinen
kompensoi heikkoutta esimerkiksi pihtipolvisuudella. Han haki stabiliteetin painamal-
la reitensd yhteen, mika mahdollisti kyykyn. Myos esineen ojentamisessa takana sei-
sovalle parille suoristusta helpotettiin siten, ettei ylaraajoja ojennettu tarpeeksi, vaan

kyynérvarsi jai flexioon.

Kuntopallon kiertdminen vartalon ympari tasapainolaudalla seisten vaikutti selkeim-
méltd harjoitteelta ja ryhmaldiset toimivat pisteelld itsendisesti. Pisteeltd siirryttiin
pedalon polkemiseen. Havaitsimme uuden vélineen olevan mielenkiintoinen ja har-
joittelu tuotti motorista oppimista. Polkijan turvallisuuden varmistaminen oli parin

tehtdva ja se vaati lisdohjausta, koska pari jattaytyi helposti sivuun tilanteesta.

Sulkailmapallo tasapainotyynyilla seisten sai aikaan vuorovaikutusta. Pienella tukipin-
ta-alalla kurottelu oli haasteellista jos pallo ei osunut lyontietdisyydelle. Pisteella ha-
vaittiin tasapainonmenetyksié ja suojareaktioita.

Kellonaikoja ylaraajoilla osoittaen ja samalla T-laudalla tasapainoillen tuki parien
valista vuorovaikutusta. Ryhmaéléinen lahti luonnostaan seisomaan suurella tukipinta-
alalla ja osa pareista eteni kellonajoissa jarjestyksessd, mika helpotti tasapainon séi-
lymistd. Kun ohjasimme ryhmal&istd kaventamaan tukipinta-alaa muuttamalla jalkate-
rien asento perakkain, siten ettd varvas kosketti kantapaata sekd sanomaan kellonaiko-

ja epdjarjestyksessd, tehtava vaikeutui.

Yhdella jalalla seisten tehty kahdeksikon pydritys keilojen ympadri osoittautui ensim-
maisella kierroksella helpoksi tehtdvéksi. Toisella kierroksella ryhmaldinen pyysi
spontaanisti tehtdvan vaikeuttamista. Haastetta lisattiin tasapainotyynyn avulla, jonka

paalla seisten kiertoliiketta jatkettiin. Tama toi tehtavaan liséé haastetta.
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Nyrkkeily polviseisonnassa oli varovaista. Harjoite vaati luottamusta lydjan ja lyon-
tien vastaanottajan vélilla. Eteenkin iskujen vastaanottaminen vaikutti pelottavan
naispuolisia ryhmal&isid. Tdma johti siihen, ettd lydja joutui védhentdm&an voiman-
kayttoaan lyonneissa. Jalkeenpéin keksimme, ettd parit olisivat voineet hakata patjan

sijasta vaikkapa seinaa.

Kiertoharjoittelun jalkeen siirryimme rentoutusosioon, joka perustui jannitys-rentous
menetelmaén. Rentoutus toteutettiin taysin ohjaajan sanallisten ohjeiden mukana. Har-
joituksen kohteena oli oma keho ja kehotietoisuus. Havaitsimme, etta ryhmaléiset osa-
sivat toimia annettujen ohjeiden mukaan, mutta joillekin ryhmaélaisista pitempikestoi-
nen rentoutus on yh& haasteellista. Taméa nakyi mm. kommentista:

Rentoutuminen kesti hieman liian pitkaan.

Facebookissa kysyttiin jalkeenpéin, mihin ryhmal&inen arveli jannitys-rentoutus me-
netelmén perustuvan. Halusimme ryhmaél&isten pohtivan tdmén rentoutustekniikan
tarkoitusta. Pohdinnat olivat seuraavanlaisia:

Saadaan lihakset paremmin rentoutettua kun ensin jannitetddn ja sitten paastetaan
rennoksi.

Keskittyminen osa-alueittain lihasten jannittamiseen ja rentoutukseen auttaa kehon

lapi kaymisessa ja rentoutus on kokonaisvaltaisempaa :)

Ohjaajina olimme tyytyvéisid tdimén kerran ajankdyttoon ja suunnitelmamme toteutu-
miseen. Vuorovaikutus oli vapaampaa, kun se oli liitetty toiminnan yhteyteen. Ryh-
maélaiset tekivat omia havaintoja ja he keksivat muutosehdotuksia pisteisiin. Ryhméssa
tapahtui siis omaa oppimista ja oivaltamista! Havaitsimme myds, ettd ryhma on eden-
nyt tutun turvallisen ryhmén tasolle, jossa uskalletaan jo véhitellen sanoa omia mieli-

piteitd ja ilmaista tunteita.

Tehtavat osoittivat meille, ettd ryhmaéldisten tasapainostrategia toimii nilkasta, kuten
kuuluukin. Ryhmalaiset kertoivat meille radan rakentamisen yhteydessa, etta ryhti- ja
ergonomia-asioita on kayty lapi aikaisemmilla koulutusasteilla ja osalla nykyisessakin
koulutuksessa. Herédtekysymys Facebook:ssa ennen tapaamista herdtti mm. seuraavia
kommentteja, joista ilmeni ryhmaldisten hyva tietotaso liittyen ryhtiin ja ergonomiaan:
Ergonomiasta tulee mieleen tyéergonomia, kannattaa kiinnittdd huomiota miten tyds-

kentelee, esim. vaikka kun tekee kouluhommia.
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Edellisessa koulussa tuota ergonomiaa kylla hoettiin koko ajan ja jos oli vaara asento
huomautettiin :D
Kun on hyva ergonomia on hyvéa ryhti, selk& suorana ja jamakka asento, hyva ryhti-
syys on kivemman nakoista ku réhnotys.
Ei kylla aina jaksa tuohon kiinnittdd huomiota varsinkaan istuessa vaan istuu aina
vahan miten sattuu.
Ryhti on liittynyt aina erittdin paljon omaan harrastukseen niin sen pitaisi olla aina-
kin mulle tuttu juttu:)
Ergonomiasta tulee juuri esimerkiksi tietokoneen aarella tyoskentely ja painavien

esineiden oikeanoppinen nosto, ettei paikat rikkoudu.

Tunnin jédlkeen kysyimme Facebookissa, mitd ”Mitd ryhtiin ja ergonomiaan liittyvid
tekijoitd harjoitit radalla?” Halusimme tdlld kysymykselld liittdd ryhmaéldisen esiym-
marryksen kaytantoon ja seuraavien vastauksen perusteella voidaan tehdd johtopé&atds,
ettd yhteys loytyi:

Ainakin siind nyrkkeilypisteella tuli harjotettua ryhdissa pysymista. ja ja... tasapaino-
laudoilla sai ryhtia harjotettua, kun keskittyi saamaan selansuoraksi vaikka ottamalla
kiintopisteen korkeammalta kun lattiasta. :P

ergonomiaa esim siing, kun piti ojentaa olan yli huiveja ja hernepusseja: piti nostaa
ergonomisesti. Ryhdin piti olla kunnossa tasapainolautatehtavissa. Silla ainakin itsel-
leni oli helpompi toimia ryhdikkaana :)

kyykyissa harjoiteltiin seké tasapainoharjoituksissa (pysyy paremmin pystyssa, jos on
hyvassa ryhdissa)

Kun jannittda keskivartalon tulee automaattisesti hyva ryhti. Jos ei ole hyvassa ryh-
dissa vaan aivan veltto ei varmasti pysy tasapainossa..

radan pisteet joissa vaadittiin kyykistymistd tuli huomioida ergonominen asen-
to.keskivartalon hallinta nousi ryhdin pitdmisessa tarkeéksi seikaksi :)

oikeaa kyykkyasentoo selk& suorassa tuli harjoiteltua.

Ryhti on havaintojemme mukaan osa persoonaa ja se nakyi myds tunnilla. Jokaisella
meistd on oma tapa kannatella kehoa. Havaitsimme myos, ettd silméa-kasi -
koordinaatio esimerkiksi koripallossa ja sulkapallossa oli miehilld parempi kuin naisil-
la. Johtuuko tdma siitd, ettd miehet ovat elaménsé aikana pelanneet pallo- ja mailape-

leja ja saaneet tdman kaltaista lajiharjoitusta enemman kuin naiset?
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Ryhmaldisten kommentit tunnista olivat tdh&nastisista kommenteista myonteisimpia.
Muutama ryhmal&isisté arvioi tunnin sisallon erittain hyvéksi.
Rata oli kekselias, hauska ja erilainen.
Radassa oli monipuolisia pisteitd, tukivat hyvin ryhtiharjoittelua.
Yllattavan vaikeaa oli tasapainoilla.
Hauskaa oli ja tdtd ei tule joka pdivd tehtyi” Facebook kommenteista kavi ilmi, etta
erityisesti tasapainolaudoilla tehdyt harjoitteet olivat haastavia.
...tasapainolaudat ja eritoteen se, missd piti heittdd parille palloa... Piti keskittyd liian
moneen asiaan yhtaaikaa:D Eli pitéda tasapino, kiintopiste ja samalla heittaa pallo. Ja

ainakin jos pari heittaa vaaralle kadelle..:)

Tuntisuunnitelma on liitteelld seitseman.

7.5 Viides tapaaminen 15.02.2012, ”Alakko nii mua?”

Tunnin alussa syntyi spontaani keskustelutilanne kun ohjaaja kysyi: ”"Misti teille tulee
hyvéa olo?” Ryhmaldiset kertoivat hyvan olon lahteistddn ja keskustelun lomassa pu-
huttiin myos opiskelijaelamaan liittyvista stressitekijoistd. Keskustelun jalkeen ryhmé-
laiset asettuvat “fiilisjanalle”, sen hetkisen tunnetilan mukaan. Halutessaan ryhmaléi-
nen sai kertoa, miksi sijoittui kyseiseen paikkaan. Oma paikka fiilisjanalla kehotettiin
muistamaan, koska tunnin lopussa tehtdva toistettaisiin. Fiilisjanan avulla harjoiteltiin
paitsi itsensd sanatonta ilmaisemista, myds myonteisyyttd, silld halusimme osoittaa
ryhmaélaisille janan avulla litkunnan positiiviset vaikutukset fiilikseen. Lisaksi harjoi-

teltiin omien tunnetilojen ymmartamista ja kehon viestien kuuntelemista.

Fiilisjanan jalkeen seurasi tutustumisharjoite liikkumalla musiikin tahdissa. Kun mu-
siikki taukosi, ryhmaléinen otti lahelld itseddn olevan pariksi ja tauon ajan keskustel-
tiin annetusta aiheesta. Aiheita olivat mm. “Miksi halusit tdnne opiskelemaan?” ja
”Kuinka nukuit viime yona?”. Tehtévéan lopuksi kéytiin ldpi yhdessd jokaisesta ryh-
maélaisesté esiin tulleet tiedot. Tavoitteena oli rohkaista ryhmaldisia jakamaan kysy-
mysten avulla selville saamansa tiedot toisistaan koko ryhmén kesken. Musiikin vai-
kutuksista litkkumiseen ryhméléiset kommentoivat Facebook:ssa:

Musiikin tahdissa oli huomattavasti mukavampi liikkua.

Musiikki tekee mielestani kaikesta liikunnasta rennompaa ja ainakin itselléni on pal-

jon mukavampi liikkua musiikin tahdissa.
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Seuraava ryhmaytymistad ja myonteisyyttd tukeva harjoite oli ”Olen erityinen kos-
ka...” Jokaisen taytyi keksid itsestddn erityispiirre, jota ei muilta 16ytyisi. Jos toisella
oli sama erityispiirre, joutui ryhmaélédinen keksim&an uuden erityispiirteen itsestaan.
Toisille erityispiirteen keksiminen itsestd oli helpompaa kuin toisille. Tdma nékyi
myos Facebook - kommentoinnissa:

Siihen tarvittiin hetki miettimisaikaa, jotta keksi jotain mita muilla ei valttamatta ole.
Ihan kivaa se kuitenkin oli!

Oli aarettéman vaikea keksia jtn, mutta saipahan jtn keksittya kuitenkin.

Leikin edetessé ryhmal&iset kuitenkin vapautuivat kertomaan itsestdén, koska huoma-
sivat, ettd erityispiirre voi olla hyvinkin tavallinen ja arkipdivéinen asia kuten jaatelon
lammittdminen mikroaaltouunissa. Arviointilomakkeissa ryhmaytymisté tukevian teh-
tavid kommentoitiin mm. ndin:

Tehtiin jutut kivasti porukalla, keskustelut kivoja.

Tuli juteltua leikin aikana monille ja oppi uusia asioita toisista.

Tunti jatkui muunnelmilla polttopallosta, josta oli kolme eri versiota. Vauhdikkain
versio oli viimeiseksi. Arviointilomakkeissa kommentoitiin peleja seuraavalla tavalla:
Oli huippua paasta pelaamaan lapsuudesta tuttuja peleja! Hikikin tuli, hyvalla mielel-
14, SUPER!

Leikit hyvi&, viimeisell& kerralla jotain perinteisempaa? Psst. Sahly

Rentoutusosiossa oli ohjelmassa jattipallorentoutus. Ryhmalaiset lepasivét vierekkain
vatsallaan alustojen paalla ja ohjaajat pyorittelivat jattijumppapalloja heidén paallaan.
Halusimme ryhméléisten kokevan fyysista laheisyytta sek& kosketusta ja samalla tes-
tata ryhmaldisten fyysisen laheisyyden sietokykyad. Taman kaltainen rentoutus toimi
ryhmalaisten keskuudessa. Arviointilomakkeissa hierontaa” toivottiin lisdd. Face-
book:ssa kokemuksesta kerrottiin mm. néin:

Aika erikoista, empa ole ennen kokenut. Ihan mukavaa!

Rentoutuksen jalkeen teimme sen johtopéatoksen, ettd ryhman turvallisuustaso on nyt

silla tasolla, etté he sietdvat toistensa laheisyytta ja kosketusta jo melko hyvin.
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Tunnin lopuksi toistettiin fiilisjana ja Facebook:ssa sai kertoa tunnin vaikutuksesta
tuntemuksiinsa. Osalla ryhmaélaisista fiilis pysyi samana, osalla parantui. Kenenk&an
tuntemukset eivat huonontuneet tunnin aikana. Facebook - palautteessa kerrottiin nain:
Hyva fiilis tuli. Tunsin, ettd sain liséda energiaa liikkumisesta.
tuli parempi fiilis ja pirteempi ku paas liikkuu aika rivakastikkin, mutta tykkasin myos

siita ettd paasi juttelee litkkumisen valissa ja tutustumaan toisiin. :)

Tuntisuunnitelma on liitteella kahdeksan.

7.6 Kuudes tapaaminen 22.2.2012, ”Uni ja rentoutus”

Viimeinen tapaaminen alkoi parileikilld "’yksi-kaksi-kolme”, jossa harjoitettiin muistin
ja liikkeen yhdistamisté vuorotellen parin kanssa. Paria vaihdettiin valilla. Leikin juo-
neen paastyddn parit suoriutuivat tehtavastd hyvin. Havaitsimme leikin aikana, etta
vuorovaikutus sattumanvaraisen parin kanssa toimi ongelmitta. Ohjaajista tdma tuntui
hyvalle, koska olimme péésseet tavoitteeseemme: olimme saaneet luotua turvallisen

ryhman, jossa ryhmaldiset toimivat vuorovaikutuksessa keskenaan ongelmitta.

Leikin jalkeen keskustelimme unesta ja unihygieniasta. Annoimme ryhmélle vapau-
den valita sijoittumisensa keskustelupaikan suhteen lisataksemme ryhmaén turvallisuu-
den tunnetta ja helpottaaksemme vuorovaikutuksen syntymistd. Keskustelu sujuikin
luontevasti ja melkein kaikki toivat esiin omia ajatuksiaan aiheesta. Unihygienia késit-
teend oli ryhmaldaisille uusi, mutta sen sisaltd oli tuttua asiaa. Tama kavi ilmi palaut-
teesta. Ryhmalaiset tuottivat itse sisallon késitteelle unihygienia pienelld johdattelul-

la.

Keskustelun jalkeen oli liikuntaosio, jossa otimme huomioon ryhmaléisten toiveet,
joita oli esitetty Facebookissa. Aluksi oli siamilainen sahly, jossa parilla oli yksi mai-
la. ”Rampauttaminen” tasoitti tasoeroja. Osa ryhméldisista oli toivonut palautteessa,

ettd olisi pelattu perinteista sahlya.

Séhlyn jalkeen pelattiin haavipalloa, joka oli uusi peli suurimmalle osalle ryhméléisis-
t4. Yksilond joukkueessa pelaaminen koettiin mielekkaaksi ja luontevaksi. Peli oli
vauhdikasta ja sitd pelattiin innokkaasti. Vaikka pelivéline oli uusi, silmé-kasi -

koordinaatio pallon kanssa vaikutti jalleen helpommalta miehille kuin naisille.
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Pelaaminen jatkui penkkipallon parissa. Keskelld kenttdd oli penkki “verkkona” ja
pelaajan k&si toimi mailana. Saannot olivat kuin pingiksessa. Ryhmaélaisié ei ohjeistet-
tu sijoittumisesta kentalla ja havaitsimme ettd joukkueesta muodostui tiimi, jolla oli
selked johtaja, joka kertoi mitd tehtéisiin. Yhteistoiminnallinen harjoite toi esiin ryh-
maldisten luontaiset roolit. Pelaamista kokeiltiin myos jalalla. Jalalla pelaaminen koet-
tiin hankalaksi ja voimankaytto tuotti ongelmia. Pallo ei pysynyt pelialueella ja pallon
haltuunotto oli vaikeaa. Silma-jalka koordinaatio oli hankalampaa kuin silma-kasi
koordinaatio. Peleja kommentoitiin arviointilomakkeissa seuraavasti:

Parisahly oli aivan alyvapaata, haavipallo ja pingis oikein mukavia.

Joukkuelajit jee! Mukavaa liikuntaa.

Pallopelit olivat kivoja, vaikka eivat ole vahvuuksiani.

Loppurentoutuksena oli pallohieronta. Ryhma muodosti ketjun, jossa jokainen hieroi
edessdén istuvan selkdd nystyréapallolla. Ketjun suuntaa muutettiin valilld. Rentoutus

paattyi parihierontaan, jossa toinen sai nauttia kun toinen hieroi.

Viimeisen kerran joukkuepelit osoittivat meille todeksi sen, mitad olimme epdilleet jo
alussa. Roolimme ohjaajina oli pieni, kun ryhma pelasi joukkuepeleja. Toimimme
lahinna organisaattoreina, jotka ilmoittivat, mitd pelattaisiin ja kuinka kauan. Fysiote-
rapeuttiselle ohjaamiselle ei sahlyn kaltaisissa joukkuepeleissa ole mahdollisuutta.
Tama on perusteluna sille, miksi emme olleet aikaisemmin ottaneet huomioon ryhma-
laisten toiveita joukkuepeleistd. Viimeisen kerran tuntisuunnitelma on liitteelld yhdek-

san.

Lopuksi selvitimme ryhmaldisten tietotasoa MAMKIn harrastetoimintatarjonnasta.
Osa kertoi ndhneensd joskus jotain jossain”, toinen puoli ryhmastd oli tietiméton
tarjonnasta. Esittelimme millaisia ryhmia on téalla hetkelld tarjolla ja kerroimme, etté&

tietoa 16ytyy Studentista.

8 JOHTOPAATOKSET

Kokemuksemme mukaan opintojakson kaltaiselle kokonaisuudelle on tilausta myds

tulevaisuudessa. Saamamme palautteen perusteella liikunta tuo positiivisia vaikutuksia
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opiskelijaeldmaén. Inaktiivisten opiskelijoiden aktivoiminen vaatii opiskelijan oman
motivaation ja hyvdn “markkinoinnin” sosiaalisessa mediassa yhteistyossa opiskelu-
huollon kanssa. Ryhmélainen pysyy ryhméssa, kun hanelld on mahdollisuus vaikuttaa
opintojakson siséltdon ja han saa siitd yhden opintopisteen. Toimivan vuorovaikutuk-
sen aikaansaaminen ryhmaéssa vaatii oman aikansa. Opintojaksotapaamisia olisi voinut

olla jopa kymmenen kertaa.

Ryhmaan hakeutui pééasiassa ensimmaisen vuoden opiskelijoita, jotka vield hakivat
harrastemahdollisuuksiaan ammattikorkeakouluymparistossd. Ryhmalaisilla ei ollut
erityisia ennakko-odotuksia opintojaksosta, mutta he kokivat Facebook -kommenttien
mukaan saaneensa ryhmatapaamisista jaksamista opiskeluarkeen sek& myonteisia lii-
kuntakokemuksia. Yksikin ansaittu opintopiste voi olla merkityksellinen opiskelijalle
ensimmadisena lukuvuonna. Havaintojemme ja saamamme palautteen mukaan ryhma-
laiset saivat uusia liikunnallisia kokemuksia. Ryhmaéléiset osallistuivat aktiivisesti

sek& rohkeasti uusiin ja erilaisiin harjoitteisiin.

Ryhman muodostaminen suunnitellulla tavalla yhteistydssa opiskeluterveydenhuollon
kanssa osoittautui haastavaksi. Lahtokohtana oli, ettd noin puolet ryhmaléisista olisi
tullut opiskeluhuollon kautta. Tédhan tavoitteeseen ei kuitenkaan péasty. Opiskelijat
ilmoittautuivat ryhméan padasiassa vapaalla haulla ottamalla itse yhteyttda meihin sah-
kopostitse. Opiskeluhuollon kanssa kaytyjen keskustelujen jalkeen ilmeni, etta Kiin-
nostusta opintojaksoa kohtaan oli ollut, mutta itsendinen ja sitova ilmoittautuminen
ryhmaéan jai puuttumaan. Esille nousi, ettd ilmoittautumista opintojaksolle voisi kehit-
tdd mm. sosiaalisessa mediassa. Opiskelijalle annettaisiin mahdollisuus tutustua opin-
tojakson siséltoon seka toimintatapoihin ennalta, jotta kynnys osallistua entisestaan
madaltuisi. Opiskeluhuollon rooliksi jéisi tiedon valittdminen opiskeluhuollon asiak-
kaille. Tulimme siihen johtopadtokseen, ettd inaktiivista opiskelijaa ei voi aktivoida
tdman kaltaiseen toimintaan ilman omaa muutoshalukkuutta ja motivaatiota. Sosiaali-
sen median kayttdminen on nuorten arkea. lImoittautuminen esimerkiksi sosiaalisen
media kautta voisi mielestimme madaltaa kynnysta ja lisata mielenkiintoa osallistua
tdman kaltaiseen ryhmatoimintaan. Myos tiedon valittdminen erilaisista harrastemah-
dollisuuksista sosiaalisessa mediassa parantaisi varmasti tiedonkulkua opiskelijoille

saakka.
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Sosiaalinen media palautteenannon vélineend toimi osana opintojaksoa. On kuitenkin
huomattava, ettd Lahdetaéan liikkeelle -ryhman aktiivisuus Facebook -osiossa saattaa
myos johtua “’keskustelun pakollisuudesta”. Kuuluihan se osana opintopisteen suorit-
tamiseen. Sosiaalisen median kommentitkin olivat hyvin paljon “musta tuntuu” tyyli-
sid ja varsinaista keskustelunomaisuutta voisi vield kehittdd. Sosiaalinen media on

taméan péivén viestintad ja kommunikaatiota.

Ryhmatapaamisten teoriaosuuksia pidettiin tuttujen asioiden kertaamisena, siita huo-
limatta, ettd ryhmalaisilta kysyttiin ennen jokaista tapaamista, mitd he kunkin kerran
aiheesta halusivat kasiteltdvan. Ohjaajina olemme sitd mieltd, ettd vaikka aiheet ovat-
kin tuttuja, ne ovat mygs térkeitd ja niiden “tavallinen” toteuttaminen arkipdivassi
pitéisi jokaisen muistaa ja pitdd mielessd. Jaimme pohtimaan, olisiko meidéan pitanyt
ohjata ryhmaldisia enemmaén teoriasisallon itsendiseen tuottamiseen esim. siten, etta
ryhmaélaiset olisivat valmistelleet tunneille alustuksia annetuista aiheista. T&ssé voisi
olla haastetta ja tavoitetta mahdollisille tuleville opintojaksoille, jota voisivat ohjata

esimerkiksi liikuntatutorit tai yhteisdpedagogiopiskelijat.

Ohjaajina vuorovaikutuksen luominen ryhmaldisten vélille oli aluksi haasteellista.
Olisimme toivoneet teoriaosuuksille aktiivisempaa keskustelua kéytavistd aiheista.
Kokeilimme erilaisia ryhménohjaustapoja keskustelun ja vuorovaikutuksen aikaan-
saamiseksi. Tulimme siihen lopputulokseen, ettd ryhmaytyminen vaatii oman aikansa,
silla viimeisilla tapaamisilla keskustelua syntyi jo luonnostaan. Tasta syysta ryhmaéta-
paamisia olisi voinut olla enemmaén, jopa kymmenen kertaa. Myds tdma huomio ker-
too mielestimme sosiaalisen median merkityksesta nykypéaivan nuorelle aikuiselle. On

helpompi keskustella puolituttujen kanssa verkossa kuin kasvotusten.

Tyoskentely pareittain ohjaajina oli meille luontevaa. Tapaamiskertojen siséllon tuot-
taminen ja ideointi yhdessa helpotti suunnitteluvaiheen tydskentelyd, kun vastuuta
pystyi jakamaan. Sama toteutui ohjatessa; toisen toimiessa ohjaajana, toinen saattoi
keskittyd ryhmalaisten havainnointiin. Vertaistuki on tarkedd myos ohjaajalle. Ohjaa-
japarille oli mahdollista antaa kollegiaalista palautetta, mika antoi arvokasta tietoa
omasta ohjaustyylistd ja mahdollisti kehittymisen ohjaajana. Ohjausvastuu jaettiin

tasapuolisesti, joten kumpikin ohjaajista paasi ohjaamaan erilaisia tilanteita.
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Opintojakso toteutui padosin suunnitellusti. IImoittautumiseen varattu aika oli riittdva
ja ryhmakerrat toteutuivat suunnittelemallamme tavalla. llmoittautuneet olivat p&aosin
ensimmaisen vuoden opiskelijoita, mik& oli tavoitteena. limoittautuneet ryhmaldiset
pysyivat ryhmassa, eikd kukaan keskeyttanyt opintojaksoa. Taman perusteella tulim-
me siihen johtopaatdkseen, ettd onnistumme luomaan kuudessa viikossa toimivan ja
turvalliseksi koetun ryhmaén, johon oli helppo tulla. Tdmé& ilmeni ryhmatoiminnan ai-
kana nauruna ja vapautuneisuutena, sekad viimeisilla tapaamiskerroilla myos fyysisen
kosketuksen sietamisend. Lisaksi liikunta kaikkiaan koettiin tarkeéksi hyvan olotilan
tuojaksi. Ryhmaldisten mielesta tapaamisten liikuntaosuuden olivat opintojakson pa-
rasta antia, koska he tunsivat saaneensa uudenlaisia positiivisia liikuntakokemuksia.

Tama kavi ilmi saamassamme palautteessa. Saavutimme siis tavoitteemme télt4 osin.

Mielestimme sovellettujen menetelmien avulla ryhmén toiminta saadaan tasapuoli-
semmaksi ja sek& aktiiviset ettd inaktiiviset ryhmaléiset pystyvat toimimaan yhdessa,
mutta haastamaan itsedan omalla tasollaan. On mahdollista luoda toimiva liikunta-
ryhma ryhmaldisistd, jotka ovat keskenadn hyvinkin erilaisia liikkujia. Tuttujen pelien
pelaaminen sovelletuin menetelmin tuo myos vaihtelua ja jannitysta tekemiseen seka

luo erilaisia haasteita osallistujille, kuin mihin on perinteisesti totuttu.

Vastauksena tutkimusongelmaamme: “Kuinka matalan kynnyksen liikuntaryhma toi-
mii, saadaanko inaktiiviset opiskelijat liikkeelle?” voimme todeta, ettd haasteeksi
muodostui inaktiivisten opiskelijoiden opintojakson pariin saaminen, kuten korkea-
kouluopiskelijoiden terveystutkimuksessakin on kaynyt ilmi (Kunttu ym. 2011, 197).
Kokemuksemme perusteella inaktiivinenkin ryhmaéldinen saadaan pysymaan ryhmas-
sd, kun toiminta tasavertaistetaan ja ryhmaéléisten toiveita otetaan huomioon, eli he
paasevéat vaikuttamaan opintojakson siséltdon. Ohjaajina havaitsimme kannustavan ja
kaikkien taitoja huomioivan ilmapiirin vahvistavan kaikentasoisten ryhmalaisten si-

toutumista yhteiseen tekemiseen. Liikkeelle siis kannattaa lahted!
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mainen! Tule rohkeasti mukaan kokemaan yhdessd uusia elamyksia ja

tutustumaan uusiin kavereihin!

liImoittautuminen 30.9.2011 mennessa fysioterapeuttiopiskelijoille Tiina

Vuoti p. XxX XxX Xxxx tai Tuija Vahatiitto p.xxx XxXx XxXxx

Toimi nopeasti, silld paikkoja rajoitetusti!

TAVATAAN ILOISISSA MERKEISSAL!



Liite 2. Arviointilomake

ARVIOINTILOMAKE YHDESSA LIIKKUMAAN- KURSSIN TUNNISTA
OHJE! Rastita mielestasi sopivin vaihtoehtokuva

Tunnin johdanto-osa oli mielestéani:

@ @ Erittain hyva
C Hyvé
@ Huono
Erittdin huono

Tunnin liikuntaosa oli mielestani:

@ Hyva
@ Huono
Erittain huono

Vapaa sana eli mielipiteeni tunnista!




Liite 3. Lupa tietojen kasittelyyn

LAHDETAAN LIIKKEELLE! Lupa tietojen kasittelyyn

Opiskelemme Mikkelin Ammattikorkeakoulussa ja valmistumme fysioterapeuteiksi
joulukuussa 2012. Lahdetaan liikkeelle - ryhmé& on osa opinndytetyétamme seka Kun-
non Opiskelija — hanketta, joka alkoi Mikkelin Ammattikorkeakoulussa elokuussa
2011. Pilotti-projektin tarkoituksena on mallintaa ns. matalan kynnyksen terveys- ja
liikuntaneuvonta MAMK:n opiskelijoille, ja projektin sisaltd voi jatkossa toimia poh-
jana vastaaville opintojaksoille. Opintojakson siséltd on alustavasti mietitty yhdessa
opiskeluhuollon ja Kunnon Opiskelija -hankkeen tydéryhmén kanssa, mutta opiskeli-
joilta saatava palaute on ensiarvoisen tirkeaa kehitettdessé opintojaksoa!

Opintopisteen saamisen edellytyksend on osallistuminen Facebook—keskusteluun seka
palautteen anto jokaisen ryhmakokoontumisen jalkeen. Pyyddmme lupaa kayttédé Fa-
cebook-kommenttejasi ja opintojaksoarvioitasi apuna opinndytetydssamme. Aineiston
késittelemme luottamuksellisesti sekd anonyymisti ja se on ainoastaan meidén kaytos-

sdmme aineistoa analysoitaessa.

Allekirjoittamalla ja palauttamalla tdmén kaavakkeen annat suostumuksesi Facebook-

kommenttien ja palautteen kayttéon.

Mikkelissa

Paivays Allekirjoitus

Nimen selvennys

Y hteistydterveisin,
fysioterapeuttiopiskelijat

Tiina Vuoti ja Tuija Vahétiitto



LIIKUNTARYHMAN TUNTISUUNNITELMA

Ryhma:Lahdetaan liikkeelle
Tunnin pit4ja: Tiina Vuoti & Tuija Vahatiitto

PVM: 18.1.2012

KLO:18.00-19.30

Tunnin aihe ja yleistavoitteet: Tullaan tutuiksi!

Tila: Kasarmin kampuksen liikuntasali

Liite 4. Tullaan tutuiksi!

toa opintojaksosta ja
motivoituu sek& sitou-
tuu
(K), (SA)

opintojaksoon.

ta. (Tiina & Tuija)
Ryhmé istuu alustoilla piirissé:
- opinndytetydn idean esittely

- osallistujien toiveet siséllon suh-

harjoite

Osallistuvat ryhmaldiset keskuste-

luun?

TAVOITTEET OPETUSSISALTO JA HAR- | OPETUSMUOTO JA ORG. YDINKOHDAT JA | AIKA
JOITTEET ARVIOINTI
Ryhmaytyminen (K), | Piirissd, lankakerén heitto: (Tuija) | verb. ohjaus/vuorovaikutustyyli, | Sujuuko vuorovaikutus vieraan | 10 min
(SA), (M) Ryhm seisoo piirissa: lammittely- ja tutustumisharjoite ihmisen kanssa?
heitetddn lankakerd jollekin, vas-
taanottaja sanoo nimensa ja ottaa Muistitoiminnot: Muistatko henki-
I ta Kkiinni, kun kerda ka . . ) -
angasta ilinni, kun kera kaynyt I6n nimen, jolta kerdn sait ja ke-
kaikilla puretaan lankaverkko ja ..
) ) nelle sen heitit?
muistellaan nimet kenell& ker& on
kaynyt. Kun kiinniottaja kerii ke-
rad, han kertoo samalla itsestaan
jotain.
Ryhmaldinen saa tie- | Keskustelua opintojakson sisallés- | vuorovaikutustyyli, itsensd ilmaisu- | Ovatko kaikki Facebookissa? 15 min




teen

- suoritusmerkinnan (lop) edelly-

tykset

- suljetun Facebook-ryhmén esitte-
ly/vaihtoehdon esittely (herateky-
symykset), kommentointi sunnun-
tai-iltaan mennessa, tdman jélkeen

alusta putsataan.

Huom! Kerro Facebook kommen-
toinnin ja paperiarvioinnin

ero/mahdollisuudet.

Onko ryhmaldinen motivoitunut?

Onko ryhmaldinen innostunut?

Ryhmaldinen orientoi- | Suomen kartalla: (Tiina) ohjattu oivaltaminen, tutustumishar- | Onnistuuko tilan kayttd ja hahmot- | 10 min
tuu tilassa, ryhmaléi- | sa1i on Suomi, ryhmalaiset sijoittu- | 101t taminen, sijoitutko oikein kartalle?

nen on vuorovaikutuk- | \a Syomen kartalle sen mukaan

sessa toisen ryhmalai- | mises gvat kotoisin. Jokainen esitte-

sen kanssa (SA), (K), | ee kotipaikkakunnaltaan yhden

(M) asian, jonka haluaisi vierailijalle

nayttaa.
Ryhmaldinen oppii | Maalipallo (Tiina & Tuija) verb. ohjaus /harjoitustyyli Syntyyko joukkuetovereiden vlil- | 20 min

toimimaan kuulo- ja

tuntoaistin varassa
osana joukkuetta (SA),
(K), (M)

Kéydaan Iapi sdannot.
Joukkueisiin jako: ota itsellesi pari,

toinen parista menee kyykkyyn -

kyykyssa olijat ovat toinen jouk-

le vuorovaikutusta?

Pystytkd seuraamaan pelin kulkua




kue, seisojat toinen

Kokeillaan milta vélineen heittami-

nen tuntuu.

Kaksi joukkuetta, silmét peitettyi-
nd, pallo jossa kulkunen sisalla.
Joukkue yrittdd saada pallon vas-

tustajan maalilinjan yli.

kun nékoaistisi on pois pelista?

Kuinka kaytat kehoasi puolustusti-

lanteissa?

Hengitys- ja verenker- | Viestit: (Tiina) verb. ohjaus/ohjattu  oivaltaminen, | Syntyykd joukkueiden vélille Kil- | 10 min
toelimistén toiminnan | ¢ Hernepussi paan paalla kierre- yhteistoimintaharjoite pailutilanne?
vilkastuttaminen, taan kartio + vihellys viestinviejan
ryhmalainen  kykenee | \aintuessa, eteneminen etu- ja ta- _ _
toimimaan  kilpailuti- | anerin Kannustetaanko joukkuetoveria?
lanteessa osana jouk- ) ) )

) 2. Ison jumppapallon kuljettaminen
kuetta, ryhmaldinen | ) ] .

kadella pompotellen , kierretaan Onko vélinevalinta onnistunut?

oppii kuljettamaan
p.p- ) __J | kartio, eteneminen etu- ja takaperin
erilaisia  liikuntavéli-
neita (SA), (K), (M)
Ryhmaldinen harjoit- | Molemmat pareista taysi- | verb. ohjaus/harjoitustyyli, yhteistoi- | Sailyykd ryhdikds istuma-asento | 10 min

taa keskivartalolihak-
siaan pariharjoitteena
(SA), (M), (K)

istunnassa, jalat haara-asennossa:
heitd pallo voimakkaasti suorilta
késivarsilta yhdella pompulla vas-
tassa istuvalle parille, joka ottaa

pallon kiinni ojennetuin kasin, sel-

mintaharjoite

heittdessa ja kiinniottaessa?

Jaksatko heittdd pallon voimak-

kaasti parillesi?




ka suorassa istuen.

Toinen parista selinmakuulle, jalat
koukussa vatsan paélle. Toinen
seisoo makaajan edessd. Seisoja
heittdd pallon makaajan jalkapoh-
jiin, ja han potkaisee pallon takai-
sin heittajalle. Toistoja n. minuutin

ajan. (ojennussuunnan harjoite)

Sama alkuasento, seisoja makaajan
paan takana. Pallon ojennus alustal-
la olevan parin ojentuneisiin késiin,
hén asettaan pallon sdarien paalle ja
heittad pallon jaloillaan parille.
(koukistussuunnan harjoite) Toisto-

jan. minuutin ajan.

Pysyyko selké alustassa potkaisun

ajan?

Toimiiko  vuorovaikutus  parin

vélilla?

Onko voimantuotto potkussa sopi-
va, niin etté pari saa pallon kiinni

(motorinen kontrolli)?

Ryhmaldisen elintoi-
minnot  tasaantuvat.
Ryhméldinen harjoit-
telee tietoista hengit-
tamista. (M), (K)

Rentoutuminen: (Tuija)

ota hyva asento alustalla = yksin-
kertaiset hengitysharjoitukset, hen-
gittdmisen merkityksestd puhumi-

nen

- oman luonnollisen hengityksen

ohjattu oivaltaminen

Rauhoitutko alustalle?

Loytyyko sopiva rentoutumisasen-

to?

10 min




tiedostaminen ja kuunteleminen
- nendn kautta siséan ja ulos

-vasemman sieraimen Kkautta si-

séan, oikean kautta ulos

Herpaantuuko keskittyminen?

Onnistuuko hengittdminen suunni-
tellusti?

Ryhmaldinen

antaa

palautetta kuluneesta

tapaamisesta.

(K)

(SA),

Arviointilomakkeen tayttaminen.

itsensé ilmaisuharjoite

5 min




LIIKUNTARYHMAN TUNTISUUNNITELMA

Ryhma:Lahdetaan liikkeelle
Tunnin pitaja: Tiina Vuoti & Tuija Vahatiitto

PVM: 25.1.2012

KLO:18.00-19.30

Tunnin aihe ja yleistavoitteet: Nalka ja jano.

Tila: Kasarmin kampuksen liikuntasali

Liite 5. Nalkd ja jano.

taistukea vuorovaiku-
tuksellisesti syémiseen
ja juomiseen liittyvista
asioista (K), (SA)

- terveellinen syéminen
- perusasioita

- Miten nédlka ja jano vaikuttaa

elimistoon?

harjoite

aiheesta keskustelua ja lisakysy-

myksid?

TAVOITTEET OPETUSSISALTO JA HAR- | OPETUSMUOTO JA ORG. YDINKOHDAT JA | AIKA
JOITTEET ARVIOINTI
Ryhmaytyminen (K), | Kim-leikki: (Tiina) Asioiden ja | Vuorovaikutustyyli, lammittelyharjoi- | Onnistuuko esineesta kertominen? | 10 min
(SA) esineiden nimia arvaillaan ilman | te, itsensd ilmaisuharjoite Syntyyko vuorovaikutusta?
nékodaistin kayttda, tunnustelemalla
esinettd. Lopuksi muistiharjoitus Muistitoiminnot: Muistatko pois-
siitd, mika esineista puuttuu (perus- tetun esineen?
tuu ndkdhavaintoon ja muistiin).
Ryhmaldinen saa ver- | (Tuija & Tiina) vuorovaikutustyyli, itsensa ilmaisu- | Syntyyké ryhmaélaisten kesken | 30 min




- Millaista ruokaa, kun liikkuu
Mihin tarvitsemme energiaa?

- perusaineenvaihdunta (hengitys,
aineenvaihdunta, verenkierto, nal-
katila, kehonkoostumus, ylihengi-
tys, sukupuoli ja ikd)

-fyysinen liikunta (lihakset, ener-
gia)

- energiajuomat ja alkoholi

- Sykemittarimahdollisuuden esitte-

ly energiankulutuksen seuraamisen

Osallistuvat  kaikki ryhmalaiset

keskusteluun?

Tuleeko keskustelussa esille ryh-

malaisten kannalta uutta tietoa?

kannalta
Ryhmélaisen syddn-ja | Séhlyd topseilla (Tuija), pallon | verb ohjaus/ komentotyyli, yhteistoi- | Kohoaako intensiteetti pelin ede- | 10 min
verenkiertoelimiston kokoa vaihdellen vaikutetaan pelin | mintaharjoite tessa?
toiminnan  vilkastut- | intensiteettiin. Eradn kesto kaksi o A

_ _ _ _ Jaksavatko  kaikki  ryhmaldiset
taminen (SA), (K), | minuuttia, tauko pallonvaihto. lata”
elata’

(M) Kolme eri kokoista ja painoista P

palloa.
Ryhmaéldinen tutustuu | Tuija: henk.koht. ohjaus, Tiina: | verb. ohjaus /ohjattu oivaltaminen, | 1. Pysyyko keskivartalo hallinnas- | 35 min

lihaskuntoharjoitte-
luun kiertoharjoittelun
avulla ja halutessaan

seuraa omia sykevaih-

ajanotto

1.) Kuntopallon (Kaksi eri paino-

vaihtoehtoa) heitto yldkautta ja

yhteistoimintaharjoite

ryhméléinen lukee ohjeen &&neen ja

nayttaa suorituksen toisille

sa heiton ajan?

2. Pystytko sdilyttdmaan rytmin ja

nékyyko resoprokaalisuus?




teluitaan sekd energi-
ankulutusta. (SA), (K),
(M)

ylhaalta sivusta seindén

2.) Stepperille (kaksi korkeusvaih-
toehtoa) askellus metronomin tah-

dissa

3.) Puhalla ilmapallo, selinmakuul-
la ilmapallo jalkaterien valissa,
jalkaterien nosto alustasta (hengi-

tyslihakset ja vatsalihakset)

4.) Kuminauhaharjoite ylaraajoille
ja rintarangalle. Kuminauhat Kiinni
puolapuissa, vuoroveto keskilinjan

yli, rintaranka kiertyy.

5.) Karhunkayntiasennossa kurota
kasi ylaviistoon ja kosketa kadella
ristikkéisté saarta.

6.) Kuminauha jalkaterien alta,

paikallaan kavely (polvien nosto ja

kasien myotaliikkeet)

7.) Selk&- ja vatsalihasten vahvis-
taminen: kehokompassi

8.) Hyppynaru

9.) Peppukévelya kasissa iso jump-

papallo

3. Pysyykd selké alustassa jalko-

jen noston aikana?

4. Millainen liikkuvuus on rinta-
rangassa?

5. Pystytkd séilyttamé&an karhu-
kayntiasennon?

6. Pystytkd sailyttdméan lantion
asennon polven noston aikana?

7. Ojennatko vartalosi vatsama-

kuulla ja istuen?

8. Jaksatko hyppid minuutin yhtéa-
jaksoisesti?

9. Siirtyyko paino peppukévelyssé
kunnolla?

10. Nostatko pallon maasta er-

gonomisesti?

11. Pystytko séilyttdmaan asennon

koko harjoitteen ajan?




10.) Kuntopallon heitto alakautta ja
sivuista (eri painoiset pallot)

11.) Selinmakuulla vinopenkill,
ota hernepussi vuorotellen sivusta
vastakkaisella kadella ja heitd se

edessé olevaan kohteeseen (keski-

vartalo)
Ryhmaldisen elintoi- | Rentoutuminen ja hengitysharjoitus | ohjattu oivaltaminen Onnistuuko hengittdminen suunni- | 5 min
minnot  tasaantuvat. | (Tiina) tellusti?
Ryhmaldinen harjoit- | nakaa alustalla peiton alla ja hen- Onko rentoutuminen helpompaa
telee tietoista hengit- | its Ahi fcacti
o gita ohjauksen mukaisesti kun paallasi on peitto kuin ilman
tamista. (M), (K) L
- silmat kiinni sita?
- nendn kautta sisdén/suun kautta
ulos
Ryhméldainen  antaa | Arviointilomakkeen tayttdminen. itsensd ilmaisuharjoite 5 min

palautetta kuluneesta

tapaamisesta.  (SA),
(K)




LIIKUNTARYHMAN TUNTISUUNNITELMA

Ryhma:Lahdetaan liikkeelle
Tunnin pitdja: Tiina Vuoti & Tuija Vahatiitto

PVM: . 1.2.2012

KLO:18.00-19.30

Tunnin aihe ja yleistavoitteet: Liikunnan ilo(ko)?

Tila:

Kasarmin kampuksen liikuntasali

Liite 6. Liikunnan iloa(ko)?

TAVOITTEET

OPETUSSISALTO JA HAR-
JOITTEET

OPETUSMUOTO JA ORG.

YDINKOHDAT
ARVIOINTI

JA

AIKA

Ryhmaytyminen (K),
(SA)

”Hura, hura héita,

keisari seisoo palatsissaan,
niin musta kuin multa,
niin valkea kuin lunta,

se ken tulee viimeiseksi,
ompi kuolema.”

Ryhméldiset kulkevat jonossa oh-
jaajien késien alta, kuollut saa vali-
ta kahden liikuntalajin valiltd ja
lopuksi joukkueiden vililla “koy-

denveto”

Kysymys: Kumman valitset, juoksu

vai kéavely?

Harjoitustyyli, lammittelyleikki, yh-
teistoimintaharjoite, itsensd ilmaisu-

harjoite

Mita vastaus kertoo liikuntamiel-
tymyksista?
leikkiin

Lahdetdanko mukaan

avoimin mielin?

10 min

Ryhméldinen saa ver-

taistukea vuorovaiku-

(Tuija & Tiina)

vuorovaikutustyyli, itsensd ilmaisu-

Syntyykd ryhmélaisten kesken

aiheesta keskustelua ja lisakysy-

20 min




tuksellisesti syémiseen
ja juomiseen liittyvistéa
asioista (K), (SA)

Sohvapéivékirja: millaisia asioita

omalta kohdalta nousi esiin.

Liikunta ja jaksaminen.

Mitd haluat liikunnasta?
- painon hallintaa
-hyvaé kuntoa

-paan nollausta
-Vasymysté

-seuraa

-muita elamyksia

harjoite

myksia?

Osallistuvat  kaikki ryhmalaiset

keskusteluun?

Tuleeko keskustelussa esille ryh-

maldisten kannalta uutta tietoa?

Ryhmaldinen tutustuu
uuteen tapaan pelata
palloa ja harjoittelee
vuorovaikutustaito-
ja(SA), (K), (M)

Lakanapallo: (Tiina)
kylpypyyhkeet 6 kpl
lakanat/huovat 2kpl

Pareittain kopittelua kylpypyyhkei-
ta kdyttéen

Harjoittelua lakanoilla,
pelid lakanoita kayttéen.

Pallot erikokoisia ja painoisia.

ohjattu oivaltaminen/

vuorovaikutustyyli, yhteistoimintahar-

joite

Sujuuko vuorovaikutus, syntyykd

parien/ryhman vélille keskustelua?

Onnistuuko ajoitus pallon kopitte-

lussa?

Syntyykd kilpailua?

20 min




Ryhmaldinen harjoit- | Pommitus: (Tuija & Tiina) harjoitus- ja vuorovaikutustyyli, yh- | Osutko jumppapalloon heitollasi? | 10min
telee joukkueen osana Jumppapallo on keskella salia ja teistoimintaharjoite Toimiiko joukkue yhdessi?
toimimista ja_ vilkas- | ;o kkueiden jasenet yrittavat omilla
wtt Kiertoa i J J 4 Nouseeko syke, tuleeko l&mmin?
Uttaa verenkiertoa Ja | pajoillaan pommittaa jumppapal-
kohottaa  sykettdan | 53 maalilinjan yli. Jokaisella on
(SA), (M) oma pallo
Ryhmaldisen syke | Hernepussisota: (Tuija) harjoitustyyli, yhteistoimintaharjoite | Onnistuuko varpain heittdminen? | 5 min
tasoittuu. Ryhmmalai- | 5o 1ueet “ampuvat” toisiaan her-
nen harjoittaa alaraa- | pepysseilla, joka heitetaan jaloilla. Kuinka suhtaudut paliain ialoi
jan kayttod ja lihaksia. uinka - suhtaudut paijain jaioin
i ?
(M), (SA), (K) olemiseen?
Vasyvatko  jalkaterdn  lihakset,
tuntuuko jaloissa?
Ryhmalaisen elintoi- | Hengitysharjoitus ja venytyksia eri | harjoitustyyli Onnistuuko hengittdminen suunni- | 151
minnot  tasaantuvat. | alkuasennoissa. (Tuija) tellusti?

Ryhmélainen harjoit-
telee tietoista hengit-
tdmistd ja venyttelee
isoja lihasryhmid. (M),
(K)

Tuntuuko venytys? Missa se tun-

tuu?




Ryhmaldinen

antaa

palautetta kuluneesta

tapaamisesta.

(K)

(SA).

Arviointilomakkeen tayttaminen.

itsensé ilmaisuharjoite

5 min




LIIKUNTARYHMAN TUNTISUUNNITELMA

Ryhma:Lahdetaan liikkeelle
Tunnin pit4ja: Tiina Vuoti & Tuija Vahatiitto

PVM: . 8.2.2012

KLO:18.00-19.30

Tila: Kasarmin kampuksen liikuntasali

Tunnin aihe ja yleistavoitteet: Ryhti reipas — tasapainoa paivaan.

Liite 7. Ryhti reipas - tasapainoa paivaan.

ryhtiin ja tasapainoon
liittyvié asioita osallis-
tavasti ja yhteistoi-
minnallisesti tasapai-
no- ja motoriikkarataa

rakentaen (SA), (K)

saliin esille ja yhdessa rakennamme
niistd radan. Radalla edetaan pareit-
tain, yhdessd pisteessa ollaan 1,5
min ja rata Kierretddn kahteen ker-

taan. (Tuija ja Tiina)

lammittely ja itsens& ilmaisuharjoitus

liittyvia kysymyksia?

Saadaanko ryhmaléisia osallistu-

maan tekemisen kautta?

Tuleeko ryhmélaisilta rataa kos-

kevia ideoita tai ehdotuksia?

TAVOITTEET OPETUSSISALTO JA HAR- | OPETUSMUOTO JA ORG. YDINKOHDAT JA | AIKA
JOITTEET ARVIOINTI
Ryhmélainen  oppii | Rataan tarvittavat tavarat on keratty | Harjoitustyyli / wvuorovaikutustyyli, | Heradko ryhtiin ja tasapainoon | 30 min

R:n tasapainon kehit-
tdminen (M), (SA)

1. Dynairilla seisten pallottelu

harjoitustyyli, yhteistoimintaharjoite

Mitd tasapainostrategiaa ryhmé-

ldinen kayttaa?

Toimiiko silméa-kéasi koordinaatio?

Ryhmélaisen keskivar-

talon hallinnan paran-

2. Pilatesrullalla selin makuulla

vuorotellen késien ja jalkojen ir-

ohjattu oivaltaminen, yhteistoiminta-

harjoite

Kuinka pienen tuen avulla pysyt

rullan paall&?




tuminen (M)

rottamista lattiasta.

Missa asennon yllapitdminen tun-

tuu?

Ryhmaldinen vahvis-
taa alaraajojen lihaksia
ja kehittadd keskivarta-
lon hallintaa ja tasa-
painoa.(M), (SA), (K)

3. Bosulla jalkakyykky vuorotah-
tiin parin kanssa (toinen kyykyssa,

toinen suorana)

vastavuoroinen, yhteistoimintaharjoite

Onko varpaat ja polvet samassa

linjassa?

Pysyykd polvilinja varvaslinjan
takana?

Sailyyko rytmi parin kanssa?

Pysyyko selké suorana?

Ryhmaldinen vahvis-
taa alaraajojen lihaksia
ja kehittdd keskivarta-
lon hallintaa ja tasa-
painoa.(M), (SA), (K)

4. trampoliinilla hyppiminen ja
pallon heitto koripallokoriin,
pari noutaa pallon. Vaihto 45 s

jalkeen.

vastavuoroinen, yhteistoimintaharjoite

Meneeko pallo koriin?
Millainen on hyppimisen rytmi?

Syntyykd parin vélistd vuorovai-

kutusta?

Ryhmélainen kehittd
vartalonhallintaansa,
tasapainoa ja silmaké-
sikoordinaatiota (SA),
(M)

5. Tasapainoalustan paalla seistéan,
nostetaan esine lattialta ja ojenne-
taan padn yli takana seisovalle pa-
rille. K&annytddn ympéri ja sama

toisin péin

vastavuoroinen, yhteistoimintaharjoite

Miten painopisteen muuttuminen

vaikuttaa tasapainon hallintaan?

Onko nostoasento ergonominen?

Ryhmaéléinen Kkehittéa
vartalonhallintaansa,

tasapainoa ja silméaké-
sikoordinaatiota (SA),

6. Seistddn tasapainolaudalla ja
kierretddn kuntopalloa oman kehon

ympari, suunnan vaihto.

harjoitustyyli, yhteistoimintaharjoite

Pysyvatko tasapainolaudan reunat

irti alustasta?

Tapahtuuko vartalon kiertoa?




(M)

Tasapainon harjoitta-
minen (M), (SA)

7. Pedalolla polkeminen seindn
vieressd ja pari toisella puolella
(tuki ja turvallisuus). Vaihto 45s

jalkeen.

vastavuoroinen, yhteistoimintaharjoite

Onnistuuko polkeminen?

Onko parista apua?

Ryhmélainen kehittaé
vartalonhallintaansa,
tasapainoa ja silmaké-
sikoordinaatiota (SA),
(M)

8. Dynaireilla seisten sulkailmapal-
loa.

vastavuoroinen, yhteistoimintaharjoite

Miten painopisteen muuttuminen

vaikuttaa tasapainon hallintaan?

Onnistuuko pelaaminen?

Ryhmaldinen kehittaa
vartalonhallintaa seké&
asentotuntoaan ja kes-
kittyy  kuuntelemaan
parinsa antamia ohjei-
ta. (SA), (M), (K)

9. T-laudoilla seisten, kellotauluun
kurottaminen, parit kertovat vuoro-
tellen mihin kelloaikaan kadet ase-

tetaan

vastavuoroinen, yhteistoimintaharjoite

Kuinka jalkojen asento T-laudan
paalla vaikuttaa tasapainon séily-

miseen? Enté kasien asento?

Ryhmélainen kehittd4

vartalonhallintaa (M)

10. Jalan pyoritys kartioiden ympé-
ri (8-mallinen). Tukijalan ja suun-

nan vaihto 45 s jalkeen.

harjoitustyyli, yhteistoimintaharjoite

Mité strategiaa kaytat?

Onko jaloissa tasapainon suhteen

eroja?

Ryhmaldinen harjoit-
telee painopisteen

muutoksenvaikutuksia

11. Tasapainolaudalla seisten ké-
den vienti eteen — ylds — sivulle —

alas, katse seuraa mukana. Kéaden

harjoitustyyli, yhteistoimintaharjoite

Mika kaden suunta haastaa eniten

tasapainoa?

Pysyykd tasapainolaudan reunat




tasapainoon (M) vaihto 3 pyorityksen jalkeen. ilmassa?
Ryhmélainen vahvis- | 12.  Nyrkkeilyd jumppapalloon | vuorovaikutustyyli, yhteistoimintahar- | Missa liike tuntuu? yht. n. 40
taa keskivartalon ja | polviseisonnassa, toinen pareista | joite Pysyykd polviseisonta-asento ryh- min
ylaraajojen  lihaksia | pitelee palloa. o

dikk&ana?
(M), (SA)

Pysyyko selkd suorana?
Ryhmaldinen saa ren- | Jannitys- rentoutus (Tiina) harjoitustyyli Onnistuuko rentoutuminen janni- | 10 min

toutumisen kokemuk-
sen (M),(K)

tyksen kautta?

Arviointilomakkeen taytto

itsensd ilmaisuharjoitus




LIIKUNTARYHMAN TUNTISUUNNITELMA

Ryhma:Lahdetaan liikkeelle
Tunnin pit4ja: Tiina Vuoti & Tuija Vahatiitto

PVM: . 15.2.2012

KLO:18.00-19.30

Tunnin aihe ja yleistavoitteet: Alakko nda mua?

Tila: Kasarmin kampuksen liikuntasali

Liite 8. Alakko nda mua?

TAVOITTEET

OPETUSSISALTO JA HAR-
JOITTEET

OPETUSMUOTO JA ORG.

YDINKOHDAT
ARVIOINTI

JA

AlIKA

Ryhmalaisen osaa

tunnistaa tunnetilan

Fiilisjana: lattialle kuvataan jana
(asteikko1-10),( Tuija) jonka toi-
sessa paassa on hyvat fiilikset ja
toisessa paédssd huonot fiilikset.
Ryhméldinen menee siihen paik-
kaan janaa, mika parhaiten kuvaa
omaa fiilistd. Tehtdva tehddan pu-
humatta, oman paikkansa saa halu-

tessaan selittaa.

ohjattu oivaltaminen, itsensé ilmaisu-

harjoite

Tunnistaako ryhméléinen tunteen-

sa?

3 min

Ryhméldinen harjoit-
taa perusliikkeill&

kehontuntemustaan.

Ryhmélainen oppii
tuntemaan paremmin

muita ryhman jésenia.

Tutustumisharjoite liikkuen: (Tii-

na)

Liikutaan tilassa vapaasti ohjaajan
valitsemalla tavalla taustamusiikin
Kun musiikki

soidessa. loppuu,

kaikki pyséhtyvéat omille paikoil-

Ohjattu oivaltaminen, yhteistoiminta-

harjoite, itsensé ilmaisuharjoite

Syntyykd vuorovaikutusta?

Onnistuvatko perusliikkumismuo-
dot?

30 min




leen. Otetaan l&heltd itselle pari ja
parin kanssa keskustellaan ohjaajan
antamasta aiheesta. Aina musiikin

soidessa liikutaan. Sama toistuu.
Keskustelunaiheita:

- miksi halusit tdnne opiskelemaan
- mitd olet tehnyt tandéan

- miten nukuit viime yona

- mit& harrastat

Liikkumistapoja:

- perusliikkumismuodot

- nopeuksia vaihdelleen asteikolla
1-5

Lopuksi tullaan piiriin. Jokaisesta
ryhmaélaisesta kerrotaan vuorotellen

hanesta selvinneet asiat.

Ryhmaldinen oppii
jakamaan omia koke-

muksiaan

”Olen erityinen, koska...”(Tuija)

Seisotaan piirissd ja yksi menee
keskelle ja kertoo jotain erityista
itsestddn. Jos toisellakin on sama
erityisominaisuus hankin menee

piiriin.  Erityisyyden kertoja on

Vuorovaikutustyyli, ohjattu oivalta-
minen, yhteistoiminta- ja itsensa il-

maisuharjoite

Uskaltaako ryhmaldinen kertoa

asioita itsestdan?

10 min




keskellda niin kauan, ettei muista
I0ydy samoja piirteitd, sitten vaih-

detaan keskella olijaa.

Ryhmélainen vilkas-
tuttaa sydan- ja veren-
Kiertoelimiston  toi-

mintaa.

(Tuija) 1)”Peftapallo”

Yksi ryhmélaisista on polttaja. Han
heittdd pallon korkealle ilmaan ja
toiset juoksevat karkuun. Kun polt-
taja saa pallon kiinni, pitda pyséh-
tyd. Polttaja yrittdd osua johonkin
ja osutusta tulee polttaja.

2)’Tavis polttopallo” keskiympy-
rassa
3) ”Kuka pelkéé polttajaa?”

Juostaan salin péasta paahan ja
polttajat salin reunoilta yrittavat
osua juoksijoihin. Poltetuista tulee

polttajia.

Ohjattu oivaltaminen, yhteistoiminta-

harjoite

Onnistuuko polttaminen?
Syntyyka liiketta?

Syntyykd vuorovaikutusta?

30 min

Ryhmaéléinen rauhoit-

tuu ja rentoutuu

Pallorentoutus(Tiina, Tuija)
Ryhmaldiset makaavat l&hell toi-
siaan ja ohjaajat "hierovat” ryhma-

ldisia isoilla jJumppapalloilla.

Vuorovaikutustyyli,  yhteistoiminta-

harjoite

Pystytkd pééastaméan toisen lahel-

lesi?

5 min




Ryhmalaisen 0saa

tunnistaa tunnetilan

(Tiina)Fiilisjana: lattialle kuvataan
jana, jonka toisessa paassa on hyvat
fiilikset ja toisessa padssa huonot
fiilikset. Ryhmélainen menee sii-
hen paikkaan janaa, mik& parhaiten
kuvaa omaa fiilistd. Tehtdva teh-
déan puhumatta, oman paikkansa

saa halutessaan selittaa.

ohjattu oivaltaminen, itsensé ilmaisu-

harjoite

Tunnistaako ryhméléinen tunteen-

sa?

3 min

Arviointilomakkeen taytto

itsensd ilmaisuharjoite




LIIKUNTARYHMAN TUNTISUUNNITELMA

Ryhma:Lahdetaan liikkeelle
Tunnin pit4ja: Tiina Vuoti & Tuija Vahatiitto

PVM: . 22.2.2012

KLO:18.00-19.30

Tunnin aihe ja yleistavoitteet: Uni ja rentoutus

Tila: Kasarmin kampuksen liikuntasali

Liite 9. Uni ja rentoutus.

vat keskusteluun

(SA).(K)

tumisesta. Ryhmaélaiset istuvat

ohjaajia korkeammalla (penkilld),

ohjaajat lattiatasossa.

- unihygienia

-rangan asento nukkuessa
-unen maara, laatu

-unen puute->ruokahalu

harjoitus

Vaikuttaako sijoittuminen salissa

vuorovaikutukseen?

TAVOITTEET OPETUSSISALTO JA HAR- | OPETUSMUOTO JA ORG. YDINKOHDAT JA | AIKA
JOITTEET ARVIOINTI
Ryhmaldinen harjoit- | Yks-kaks-kolme harjoitustyyli, yhteistoimintaharjoite Muistatko liikkeiden jarjestyksen? | 5 min
taa kognitiota. (SA), | tendaan sovitut liikkeet jarjestyk-
(K), (M) sessé parin kassa vuorotellen.
esim. ykkosella niiaus, kakkosella
kumarrus, kolmosella pyo6réhdys
jne.
Ryhmalaiset osallistu- | Keskustelua unesta/levosta, rentou- | vuorovaikutustyyli, itsensa ilmaisu- | Syntyyko vuorovaikutusta? 15min




Ryhmildisen “hikoi- | Siamilainen sahly: Vuorovaikutustyyli,  yhteistoiminta- | Onnistuuko  pelaaminen  parin | 15min
leminen™ parilla on yksi maila, normaalit | Naroite kanssa?

sahlyn saannét Huomioidaanko paria?
Ryhmdldisen  “hikoi- | Haavipallo Harjoitustyyli, yhteistoimintaharjoite | Onnistuuko pallon saaminen haa- | 15 min
leminen” viin?

Ovatko joukkueet tasavakiset?

Ryhmaldinen harjoit- | Penkkipallo: Harjoitustyyli/ ohjattu oivallus, yh- | Onnistuuko raajan kayttdminen | 20min
telee silma/kasi- ja | pajivalineena on pomppiva pallo ja teistoimintaharjoite mailana?
silmé/-jalka- | mailana pelaajan kasi. Penkki jakaa Syntyyko pelia?
koordinaatiota (M) Ja | pefialueen kahtia. Lyéntitapa k-
oppii variaatioita pal- | gejjs on vapaa, mutta koppi on
lopeleista(K),(SA). kielletty. Pallo saa muulloin pom-

pata penkistd, paitsi aloitussyotos-

sé. Pingissaannot.

Jalkatennis: kuten ylla, mutta mai-

lana on jalka.
Ryhmaldinen uskaltaa | Nystyrapallorentoutus: istutaan | Vuorovaikutustyyli,  yhteistoiminta- | Onko toisen hierominen luonte- | 10min

koskettaa toista ihmis-
ta pallon avul-

la(SA),(M).

piirissd ja hierotaan edessé istuja

selk&d, suunnanvaihto. Lopuksi

parit hierovat vuorotellen toisiaan.

harjoite

vaa?




Arviointilomake ja palautekeskus-
telu

Onko tdaman kaltaiselle ryhmalii-

kunnalle tarvetta?

MAMK:n ja Kunnon opiskelija
hankkeen tarjoamat mahdollisuudet

liikkumiseen ja yhdessdoloon?

Vuorovaikutustyyli, itsensa ilmaisu-
harjoitus

10min




