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1 Johdanto

Kehopositiivisuuden tarkoitus on se, ettd kaikilla ihmisilla voisi olla positiivinen kuva
omasta kehostaan. Kehopositiivisuuden ajatuksena on haastaa yhteiskuntaa ja valtavirta
kulttuuria ymmartaméaan se, ettd kaiken muotoiset ja kokoiset ihmiset voivat olla niin
sanotusti sinut itsensé kanssa ja heidat tulee hyvéksyd osana yhteiskuntaa. Yleensa ihmis-
ten vélinen arvostelu ja syrjinta perustuu ihmisten koon ja muodon lisaksi rotuun, suku-
puoleen, seksuaaliseen suuntautumiseen tai johonkin vajavaisuuteen, kuten kehitysvam-
maisuuteen tai erilaisuuteen. Erilaisia kasitteitd mitd kehopositiivisuus tarkoittaa esimer-
kiksi "Hyvéksy oma kehosi, puutteista huolimatta”, ”Rakasta itsedsi sellaisena kuin olet”

tai ”Ole itsellesi armollinen”. (Cherry 2020.)

Suomalaiset harrastavat nykyisin melko paljon vapaa-ajan liikuntaa. Kuitenkin terveyden
kannalta riittavasti péivittaista fyysisté aktiivisuutta ei saavuteta useinkaan, koska arkilii-
kunta varhaiskasvatuksessa, koulussa, ty0dssé ja vapaa-ajalla on véhéista. Fyysisen aktii-
visuuden véhaisyyden lisaksi huolta aiheuttaa liiallinen istuminen. Lapset ovat paikallaan
60 prosenttia ajastaan péivahoidossa ja aikuisvéestd 80 prosenttia hereilld olo ajastaan.
Terveysriskeja fyysisestd passiivisuudesta johtuen on useita, kuten esimerkiksi ylipaino,
tyypin 2 diabetes ja tuki- ja liikuntaelinsairaudet. Maailmanlaajuisesti yleisimpia terveys-
ongelmia on tupakointi, alkoholi ja lihavuus, ndiden lisdksi kansanterveydelliseksi ongel-
maksi on nousemassa fyysisesti passiivinen elaméntyyli. (Sosiaali- ja terveysministerio
2013, 10.)

Kehittdmisty6 on tehty yhteistydssa Outokummun Sydén yhdistyksen kanssa ja toimek-
siantajana toimii Outokummun Sydan yhdistys. Kehittamistyd tehtiin Sydan yhdistyksen
kayttoon ja tyohon kirjallisen teoksen lisdaksi kuului luentodiasarja Sydan yhdistyksen
kayttoon kerhoissa tai luennoilla. Aiheeksi valittiin Sydén yhdistyksen kanssa kehoposi-
tiivisuus ja kehon hyvinvointi nimenomaan liikunnan nakdkulmasta katsottuna. Kehitta-
mistyon tarkoitus on tuoda Sydan piirin asiakkaille ja kerholaisille tietoutta kehopositii-
visuudesta ja edistaa terveytta liikkunnan kautta. Tarkoituksena on saada jokainen kerho-
lainen tai yhdistyksen jasen miettimaan arkisia asioita lilkunnan suhteen, joilla voi kehon
hyvinvointia parantaa. Lisaksi tarkoituksena on lisité tietoutta kehopositiivisuudesta ja

siitd mita se tarkoittaa.



2 Kehopositiivisuus

2.1 Kehopositiivisuus kéasitteend

Kehopositiivisuuden tarkoitus on se, ettei ketd&n saa syrjid tai arvostella heidan kokonsa
tai muotonsa takia. Jokaisella ihmiselld on jokin kasitys omasta kehonkuvasta ja keho-
positiivisuuden tarkoitus on tuoda yhteiskunnallisella ja yksilollisell& tasolla sellainen po-
sititvinen ndkemys kaiken kokoisista ja nakoisistd kehoista. Se miten oman kehonkuvan
nékee vaikuttaa merkittavasti mielenterveyteen ja siihen, miten siné itsedsi kohtelet. Ne-
gatiivinen tai heikko kehonkuva altistaa monille mielenterveysongelmille, masennuk-

selle, heikolle itsetunnolle ja syomishairidille. (Cherry 2020.)

Kehopositiivisuus mielletadn naisten asiaksi, mutta koskee myds miehid ihan samalla ta-
valla. Miehid puhumaan kehopositiivisuudesta ei meinaa loytyé, syité télle voi vain ar-
vailla, yksi néisté voisi olla toksinen maskuliinisuus. Miesten kesken ei 16ydy kannustusta
puhua tunteistaan samalla tavalla kuin naisten kesken. Miesten odotetaan olevan hiljaa
eiké heitd kannusteta puhumaan tunteistaan, tuomituksi tai arvostelun kohteeksi joutumi-
sen pelossa. Yhteiskunnassa on vallalla haitallisia kasityksia jo poikien kasvatuksesta l&h-
tien kuten, ”’pojat ei itke” tai ”pojat ovat poikia”. Nama késitteet opettavat pojille tukah-
duttamaan tunteensa ja vilttimédn tulemasta leimatuksi “nossoksi”. Nailldkin kasitteilla
on vaikutusta siihen, miten yhteiskunnassa miehet puhuvat asioista, kuten tunteistaan tai
kehonkuvastaan. (Diaz 2016.)

Yleisesti yhdistetddan terveys ja kehopositiivisuus yhteen tai toisiaan poissulkevaksi.
Néama ovat kaksi eri asiaa, eikd kehopositiivisuudella ole mitdén tekemista terveyden
kanssa. Kehopositiivisuuden tarkoitus on saada ihmiset tulemaan kohdatuksi tai kohdel-
luiksi tasavertaisina riippumatta kehon koosta, muodosta, varista tai kyvykkyydesta. Jos
ihminen arvostaa omaa kehoaan ja omaa positiivisen kehonkuvan koostaan huolimatta,
on hanen helpompi tehda omalle keholleen ja terveydelleen aidosti hyvia tekoja. (Sy6-
mishairioliitto - Syli ry 2019.)



2.2 Kehopositiivisuusliikkeen historiaa

Kehopositiivisuutta on ollut erimuodoissa todella pitkdan, ainakin 1850-luvulta asti.
Erona on ollut aihe minka edestd puhutaan tai taistellaan. Viktoriaanisella ajalla 1850
naisten pukeutuminen oli murroksessa, saavatko naiset kdyttaa housuja ja pitdédko naisten
kayttad kehoa muokkaavaa korsettia. Naista ajoista voidaan katsoa alkaneen nykyajan
kehopositiivisuus aktivismin juuret. (Alptraum 2017.)

1960-luvulla alkunsa sai kehopositiivisuutta edeltdvd NAAFA (The National Association
to Advance Fat Acceptance). Kehopositiivisuuden perimmaéinen idea on se, ettd kaikki
kehot ovat kauniita. NAAFA-yhdistyksen tarkoitus on puolustaa lihavien ihmisten oi-
keuksia. (Alptraum 2017.)

NAAFA-yhdistyksen toiminta on vapaaehtoisty6téd ja yhdistys on perustettu 1969. Yh-
distyksen tavoitteena on yhteiskunta, jossa ei syrjita ja kohdellaan kaikkia ihmisia ihmis-
arvoisesti ja tasa-arvoisesti kaikilla elaman osa-alueilla. Yhdistys tarjoaa lihaville ihmi-
sille tyokaluja itsensa voimaannuttamiseen julkisen koulutuksen, asianajon ja tuen voi-
min. (NAAFA 2020.)

Fat acceptancen yhtend osa-alueena 1960-luvulla alkoi ilmaantua lihavuus aktivismia (fat
activism). Lihavuus aktivismin tarkoitus on purkaa yleinen kasitys siit4, etta lihavat ovat
saalittavia, moraalittomia, sairaita, ahneita, laiskoja tai arvottominta alaluokkaa. Liha-
vuus aktivistit ovat sitd mielta ettd, vallitsevan mallin mukaan lihavat ovat ongelma yh-

teiskunnassa, joka pitaa hoitaa tai estda. (Cooper 2008.)

Kehopositiivisuus termind ilmaantui ensimmaisen kerran vuonna 1996, jolloin perustet-
tiin thebodypositive.org nettisivut. Sivustolla tarjotaan opetuksellisia materiaaleja ja re-
sursseja, joissa autetaan ihmisia hyvaksymaan kehonsa sellaisena kuin on ja padaseméaan

eroon pakonomaisesta laihduttamisesta ja epaterveellisista dieeteistd. (Cherry 2020.)

Nykyinen kehopositiivisuus liike sai alkunsa 2012, jonka tarkoituksena on purkaa epa-
realistiset kauneuskasitteet naisten kehoista. Liikkeen kasvaessa kasitteet ovat muuttuneet

vain naisia koskevista kauneuskasitteistd kaikkia kehoja koskeviin. (Cherry 2020.)



3 Liikunnan merkitys kehon hyvinvoinnissa

Liikkumisessa lisddntyy ihmisten vanhetessa erilaiset ongelmat, kuten nivelten liikerajoi-
tukset ja lihasten jaykkyys. Alaraajojen liikerajoitukset ovat yhteydessa liikkumisvai-
keuksiin. Tasapainoon vaikuttaa nilkkanivelen jaykkyys ja pohjelihasten jaykkyys voi-
mantuottoon. Pohjelihaksen voiman ja voimantuottonopeuden heikkeneminen on suurin
selittava tekija ikaihmisten tyypillisistd ongelmista kavelyyn liittyen, kuten askelpituuden
lyhenemisessa ja vauhdin hidastumisessa. Tasapainon hallintaan ké&vellessa ja paikoillaan
seisoessa vaikuttaa selk&rangan liikkeiden jaykistyminen ja ryhtimuutokset. Nama kaikki
edelld mainitut ongelmat lisdévét kaatumisen riskid huomattavasti ja vaikeuttavat joka-

paivdista arkea pukemisesta l&htien. (Suni & Vuori 2010, 47-48.)

Nivelien terveytta voidaan edistaa liikunnalla, erityisesti painoa kannattelevat nivelet tar-
vitsevat sadnnollista kohtuullista liikuntaa. Kuormituksen puute voi aiheuttaa nivelissé ja
rustoissa rappeumaa ja pehmenemistd. Nivelten terveyttd edistavaa liikuntaa on kaikKki
liilkuntamuodot, joissa kuormitus sdilyy kohtalaisena. Kohtuullisena kuormituksena py-
syvé liikunta ilman virheasentoja ei lis&a terveiden nivelten nivelrikon riskid missaan vai-
heessa elamaa. Hyva lihasvoima suojaa nivelrustoa iskuvoimilta, kuten esimerkiksi ta-
rahdykselta juostessa, lisdksi lihasvoima suojaa nivelid virheasennoilta. (Suni & Vuori
2010, 49.)

Liikunnalla voidaan ehkaistd, kuntouttaa ja hoitaa monia sairauksia. Liikunnalla ehkéis-
tavat sairaudet jaetaan padaryhmiin sydan- ja verisuonisairaudet, tuki- ja litkuntaelimiston
sairaudet, aineenvaihdunnan sairaudet ja muut sairaudet. Sydan- ja verisuonisairauksia
on aivoverenkiertohdiriot, rytmihdairiot, sepelvaltimotauti, syddmen vajaatoiminta ja ve-
renpaine. Tuki- ja liikuntaelimiston sairauksia on niska- ja hartiaseudun vaivat, nivel-
reuma, nivelrikko, osteoporoosi ja selkévaivat. Aineenvaihdunnan sairaudet ovat esimer-
kiksi metabolinen oireyhtymad, rasvamaksa, tyypin 1 ja 2 diabetekset. Muihin sairauksiin
kuuluu astma, keuhkoahtaumatauti, infektiot, mielenterveyden hairiét, muistisairaudet,
Parkinsonin tauti ja syopa. (UKK-instituutti 2020.)



3.1 Liikuntasuositukset

Vuonna 2018 World Health Organization laati maailmanlaajuisen toimintasuunnitelman
fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi vuosille 2018—-2030. Toimintasuunnitelman tarkoitus
on varmistaa se, etta kaikilla ihmisilla on mahdollisuus turvallisiin ympéristéihin, joissa
on mahdollista harrastaa liikuntaa turvallisesti ja monipuolisesti jokapaivaisessa ela-
massa. Toimintasuunnitelman tavoite on liitkkumisen keinoin parantaa yksilon ja yhteiso-
jen terveyttd ja tdten myo6tévaikuttaa kaikkien kansojen sosiaaliseen, kulttuuriseen ja ta-
loudelliseen kehitykseen. (World Health Organization 2018.)

Aikuisten liikuntasuositus (Kuva 1) 18-64-vuotiaille suunnattu ja kertoo viikoittaisen ter-
veyden kannalta riittdvan liilkunnan maéran. Suosituksessa suositellaan lihaskuntoa ja lii-
kehallintaa toimintakyvyn tueksi ainakin kaksi kertaan viikossa. Téllaista liikuntaa on
esimerkiksi porraskévely, raskaat pihaty6t, ryhmaliikunta, kuntosali ja pallopelit. Lihas-
kuntoharjoittelun liséksi tulisi olla viikoittain reipasta liikuntaa 2 tuntia ja 30 minuuttia.
Tallaista liikuntaa on esimerkiksi uinti, sauvakavely, jumppa, tanssi ja retkeily. Reip-
paaksi litkunnaksi kéy kaikki sellaiset lilkuntamuodot ja lajit, joissa syddamen sykettd nos-
tatetaan. Reippaan liikunnan voi korvata viikoittain tapahtuvalla rasittavalla liikunnalla,
jota tulisi harrastaa vahintdan 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. Rasittavaksi liikunnaksi
luokitellaan esimerkiksi juokseminen, pyoraily, hiihto ja pallopelit. Reippaan ja raskaan
liilkunnan ero tulee esille siind, jos pystyt puhumaan hengéstymisesta huolimatta, talléin
liikunta on reipasta. Liikunta on rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengéstymisen
takia. (UKK-instituutti 2021a.)
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuva 1. Aiikuisten liikuntasuositus (UKK-instituutti 2021b)

Ikdihmisille on olemassa omat suositukset (Kuva 2) viikoittaisen liikkumisen suhteen.
65+ liikkumisen suosituksessa painotetaan aikuisten suosituksia enemman lihasvoimaa ja
tasapainoa. Lihasvoimalla ja tasapainolla on tarkea rooli arjessa parjaamisessa, liilkkumis-
kyvyn sailymisessé ja kaatumisten ehkaisyssa. Yli 65-vuotiaiden suosituksessa keskei-
simmaét asiat ovat lihasvoiman ja tasapainon harjoittelu ainakin 2 kertaa viikossa. Reipasta
2 tuntia ja 30 tai rasittavaa liikuntaa 1 tunti ja 15 minuuttia. Kevytta liikkumista tulisi olla

paivén aikana niin paljon kuin mahdollista. (UKK-instituutti 2021c.)
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3.2 Ikaihmisten litkkuminen

lakkailla litkunnan merkitys on todella tarke&a, talla voidaan ehkaisté sairauksia, parantaa
toimintakykyé ja parantaa merkittavéasti itsendista selviytymista ja elaménlaatua. Liikun-
nalla ei pystyta estdméan idn tuomia muutoksia, mutta sill& pystytadn ndita hidastamaan.
Liikunnan aloittaminen ei milloinkaan ole myohaista ja pienillakin muutoksilla voidaan
saada aikaan myonteisid muutoksia elamanlaadun ja toimintakyvyn kannalta. (UKK-ins-
tituutti 2021e.)

Liikunnalla voidaan vaikuttaa positiivisesti todella moneen kehon toimintaan aina unen-
laadusta ja psyykkisestd hyvinvoinnista, hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa aina
80-vuotiaanakin. Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia myds ravitsemustilaan, silla liik-
kuminen lisad ruokahalua. (UKK-instituutti 2021e.)

Fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen ja liikkumattomuus ikaihmisilla lisdd merkitta-
vasti kaatumisen ja kaatumisvammojen vaaraa. 65-vuotta tayttaneista joka kolmas hen-
kil kaatuu vuosittain ja idn myo6ta kaatumisriski vain kasvaa. Sdanndéllinen liikuntahar-
joittelu véhentaa ikéihmisten kaatumisenriskia. Erityisen ongelmallista kaatumisen kan-
nalta on kévelyvaikeudet, heikko lihasvoima ja tasapaino. Ikdihmisien on erittéin tarkeda
pitéd huoli fyysisesta aktiivisuudesta, tasapainosta ja lihasvoimasta. Tapaturman esimer-
kiksi kaatumisen johdosta idkkailla voi menettda itsendinen toimintakyky kokonaan. (So-

siaali- ja terveysministerio 2013, 14-17.)

Vapaa-ajan liikuntaa Suomessa vuonna 2017 harrasti 73 prosenttia miehista ja 71 pro-
senttia naisista. Kaikkiaan Suomalaisista 2,6 miljoonaa ihmisté liikkuu vapaa-aikana. Va-
paa-ajan liikunta on yleista kaikissa ikaryhmissé aina 79-vuotiaisiin asti. Yli 80-vuoti-
aissa vain puolet miehisté raportoi vapaa-ajan liikuntaa ja naisista vain reilu neljannes.
lan myo6ta vapaa-ajan liikunta véheni enemman naisilla kuin miehilla. (Koponen, Boro-
dulin, Lundqvist, Sadksjarvi & Koskinen 2018.)

Yli 65-vuotiailla fyysinen toimintakyky ja eldmanlaatu voivat parantua, jos yhdistetaan
terveyttd edistava liikunta ja ruokavalio painonhallinnassa. Terveytta edistavélla ruoka-
valiolla ja litkunnalla on merkitystd myos lihas- ja luumassan sailymiseen. Ylipainon vé-

hentaminen yli 65-vuotiailla voi tulla kyseeseen, jos BMI on yli 35 kg/™2. Tallginkin tulee
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terveydenhuollon ammattilaisen arvioida laihduttamisen hyddyt sairauksien tuomien toi-
mintavajauksien haittojen kesken. Laihduttaminen tulee aloittaa hitaasti ja tulee ottaa
huomioon jokaisen yksildllinen toimintakyky ja sairaudet. Ikaihmisill& lauhduttaminen
tulee aina tehd& rauhallisesti ja hitaasti, mahdollisen lihas- ja luumassan véhenemisen
takia. (Kdypé hoito 2020.)

Terveyden kannalta parasta liikuntaa on sellainen, joka on harrastajalle mieluisaa ja mah-
dollista suorittaa sdannollisesti. Pelkéstaan arkiliikuntaa lisédmaélla voi saada aikaan muu-
toksia kehossa. Sdannollinen liikkuminen vahentaa vatsaontelon sisdisen rasvan maaréa,
alentaa verenpainetta ja verensokeri- ja rasva-aineenvaihdunta hairigitd. Arkiliikuntaa
pystyy lisdédmaan pienilld valinnoilla, kuten portaiden suosiminen hissin sijasta, liikku-
minen pyo6ralla tai jalan. Istumista ja paikallaan oloa tulisi vélttaa pitkaaikaisesti ja pitaé
taukoja pakollisten istumisten vélissa tai jos mahdollista tehdd asioista seisten istumisen

sijasta. (Tarnanen ym. 2020.)

3.3 Liikunnan merkitys painonhallinnassa

Vuoden 1975 jalkeen maailmanlaajuisesti liikalihavuus on kasvanut lahes kolme ker-
taiseksi. Vuonna 2016 yli 1.9 miljardia ihmista oli ylipainoisia ja naista lihavia oli 650
miljoonaa. Yhteensa koko maailman vakiluvusta 13 % oli lihavia vuonna 2016. (World
Health Organization 2020.)

Yleisten suositusten mukaan kehon rasvakudoksen maaréé voidaan arvioida kehon pai-
noindeksin (BMI) mukaan. Kehon painoindeksin kaava on: paino / pituus x pituus. Ai-
kuisilla ylipainon alaraja on 25 kg/m? ja 30 kg/m? on jo lihavuuden alaraja. N&iden arvo-
jen ylittdminen suurentaa riskia sairastua moneen eri sairauteen. Vaikealla lihavuudella
tarkoitetaan, kun kehon painoindeksi on yli 35 kg/m? ja sairaalloinen lihavuus jos BMI
on yli 40 kg/m2. Yli 65-vuotiailla normaali BMI on 23-29 kg/m? (Tarnanen, Pietildinen,
Komulainen & Kukkonen-Harjula 2020.)

Kehonpainoindeksin liséksi voidaan lihavuuden arvioinnin tdydentamisessa kayttaa vyo-

taron ymparyksen mittausta. Vyo6taron mittaamisella saa kasityksen keskivartalolihavuu-
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desta. Keskivartalolihavuus altistaa monille sairauksille ja tulos kertoo viitteita sisaelin-
ten ympérilla olevan rasvan madrasta. Vyotaronymparyksen pystyy mittaamaan mitta-
nauhalla lonkkaluun korkeimman kohdan ja kylkiluiden vélisen pehmeén kohdan koh-
dalta. Mittaus on oikea, kun mittanauha kulkee molempien pehmeiden kohtien kautta
vyotaron ympari. Mittauksen tuloksen mukaan vy6téarolinhavuus on kyseessd, jos miehilla
ylittyy 100 cm ja naisilla 90 cm. (Mustajoki 2021.)

Vyotarolihavuudella tarkoitetaan sitd, kun suurin osa liikarasvasta kertyy vyotérolle.
Vyotarorasvaa kutsutaan myods sisalmysrasvaksi tai viskeraaliseksi rasvaksi. Vyotéro-
rasva kertyy vatsaonteloon siséelinten ympérille, kuten suolten ja muiden vatsalla sijait-
sevien siséelinten ympdrille ja maksan sisélle. Tast4 johtuen vyotarélinavuuteen liittyy
yleensd maksan rasvoittuminen. (Mustajoki 2019.)

Vyotardlihavuuteen vaikuttaa perima siind maarin, ettd se maarittelee, kertyyko henkilén
lihoessa yliméaarainen rasva vatsaonteloon vai muualle. Miehill& on suurempi alttius vyo-
tarélihavuuteen kuin naisilla. Naisilla sukupuolihormoni vaikuttaa suojaavasti siihen, etta
ylimé&ardinen rasva kertyy muualle kuin vatsaonteloon. Tietyt elintavat altistavat rasvan
kertymiselle vatsaonteloon naita on erityisesti tupakointi, runsas alkoholin kaytto ja liik-
kumattomuus. (Mustajoki 2019.)

Lihomisen péallimmainen syy on se, ettd kaloreita nautitaan enemmaén pitkan ajan kulu-
essa, kuin niita tarvitaan. Thmisen elimisto varastoi ylimaéaraiset kalorit rasvakudokseksi
elimistéon. Ajan saatossa ihmisten luontainen energian kulutus on pienentynyt huomat-
tavasti, kun taas ruokatarjonta on laajempaa ja helpommin saatavilla. Kalorien saantia on
lisannyt erityisesti monien ruokien suuri rasvan maara, napostelukulttuuri ja perheen yh-

teisten kotiaterioiden véheneminen. (Mustajoki 2021.)

Liikunta itsessédén on heikkotehoinen laihdutuksen keino, jos ruokavalio ei ole kunnossa.
Keinoja painonhallintaa edistavaan liikuntaan on monia, helpoimpana keinona on lisata
paivittdista liikkumista arkiliikunnan keinoin, kuten tydmatkat kéavellen tai pyoralla ja
portaat hissin sijaan. Suosituksen mukaan liikuntaa tulisi olla 30-60 minuuttia paivassa,
eikd tatd maaraa tarvitse kerdtd kerralla. Kaveleminen tai reipas kévely askelmittarilla
mitattuna painonhallinnan keinona tarkoittaa 7000—-8000 askeleen pdivétavoitetta. Yll&-

pitotavoitteena voi pitdd 10000 askeleen péaivatavoitetta. (Mustajoki 2021.)
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Ikaihmisten yleisin tapaturmatyyppi on kaatuminen tai putoaminen ja ndma tapaturmat
sattuvat yleisimmin kotona. On erittéin tarkeaa pyrkié ennaltachkdisemaan kaatumisia tai
putoamisia, silla idkkailla seuraukset ovat vakavampia kuin nuoremmilla. Liikunta on
yksi tehokkaimmista keinoista ehkaista néita tapaturmia. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2021.)

4 Kehittamistyon tarkoitus ja tehtava

Kehittdmistyon tarkoitus on tuoda Sydén piirin asiakkaille ja kerholaisille tietoutta keho-
positiivisuudesta ja edistéa terveytta liikunnan kautta. Tarkoituksena on saada jokainen
kerholainen tai yhdistyksen jasen miettimadn arkisia asioita liikunnan suhteen, joilla voi
kehon hyvinvointia parantaa. Liséksi tarkoituksena on lisdté tietoutta kehopositiivisuu-
desta ja siitd mité se tarkoittaa.

5 Kehittdmistyon toteutus

5.1 Toiminnallinen kehittamistyo

Terveydenhoitajakoulutukseen Karelia-ammattikorkeakoulussa yhtend osana kuuluu 5
opintopisteen kehittdmistyd. Kehittdmistyon tavoitteena on hyédyntéa ja soveltaa nadyt-
toon perustuvaa tietoa tydelamalahtdisessa kehittamistoiminnassa. (Karelia-ammattikor-
keakoulu 2021.)

Ammattikorkeakouluissa tutkimuksellisen opinnéytetyén voi toteuttaa toiminnallisena.
Toiminnallisella opinnéytety6lla pyritdan vaikuttamaan kéytannon toimintaan luomalla
esimerkiksi tapahtuma, ohjeistus tai opastus. Toiminnalliseen opinndytetyohoén kuuluu
produkti ja kirjallinen raportti. Toiminnallinen toteutus voi olla opas, tapahtuma, kirja tai
vihko. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.) Tdssa tydssa toiminnallisen osuuden toteutus

on suoritettu luentodiasarjana Power point ohjelmalla videon muodossa ja ilman videota
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pelkan diasarjan muodossa toimeksiantajan kayttoon kerhoissa tai heidédn itsensa méaarit-
tdmissa tapahtumissa. Diasarjassa kaytettyjen tietojen ja aineistojen luotettavuus on tar-
Kistettu lukemalla ja perehtymalla niihin ennakkoon.

5.2 Toimeksiantaja ja kohderyhma

Toimeksiantajana kehittdmistydlle toimii Outokummun sydanyhdistys Ry. Tyo on tarkoi-
tettu toimeksiantajalle vapaaseen kayttoon heidan valitsemissaan tilaisuuksissa, kuten
kerhoissa tai tapahtumissa. Outokummun sydanyhdistys on osa Suomen Sydanliittoa,
jonka toiminta on valtakunnallista (Sydanliitto 2021).

Outokummun sydanyhdistys jérjestad toimintaa jasenilleen kuten kdvelytapahtumia, eri-
laisia vesijumppia uimahallilla ja jarjestdd sydankerhoa. Toiminnan tarkoitus on edist&é

terveyttd ja tukea sairastuneita. (Outokummun sydanyhdistys Ry 2021.)

Kohderyhma on valittu toimeksiantajan kanssa yhdessa siséltéden aikuiset ja ikaihmiset.
Kohderyhméaén kuuluu paljon henkil6itd, joilla on jokin sydénsairaus tai ovat hyvin iak-

kaitd ja tima on otettu huomioon tuotosta tehdessé.

5.3 Luentodiasarjan suunnittelu ja toteutus

Luentodiasarjan suunnittelu alkoi heti joulukuussa 2020, kun sovittiin toimeksiantajan
kanssa aihe kehopositiivisuus ja kehonhyvinvointi lilkunnan keinoin. Toimeksiantajan
toiveena oli erityisesti kehopositiivisuus ja tulimme yhdessa siihen tulokseen, etté lisataén
aiheeseen vield kehon hyvinvointi liikunnan keinoin. Tarkoitus olisi ollut jarjestaa ker-
hossa luento aiheesta paikalle tulleille, mutta maailman korona tilanne ei sithen mahdol-
lisuutta antanut. Tasta syysta paatettiin, ettd teen luentodiasarjan Powerpoint-ohjelmalla,
josta teen vield erillisen Powerpoint videon. Toimeksiantajalle toimitan Powerpoint vi-
deon ja diasarjan vapaaseen kayttoon kerhoissa tai tapahtumissa. Tuotoksen ulkoasuun ja
sisdltoon sain vapaat kadet. Sovittiin toimeksiantajan kanssa yhteydenpidosta, joka tapah-

tui koko prosessin ajan séhkopostilla.
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Kehittdmistyon tiedonhakua ja teoria osuuden tydstamista aloin suorittaa heti aiheen var-
mistumisen jalkeen. Tammikuun 2021 aikana toimeksiantajan kanssa oli sovittu miten
tuotoksen teen ja milloin sen toimitan toimeksiantajalle. Luentodiasarjan tekeminen alkoi
teoria osuuden tullessa valmiiksi huhtikuun 2021 alussa. Jaottelin luentodiasarjaan aiheet
alkavaksi kehopositiivisuudella, jota seurasi liitkunnan osio. Diasarjasta pyrin tekemaén
mahdollisimman selkeén, ytimekkaan ja mielenkiintoisen. Tarkoituksena on tehda dia-
sarjasta sellainen, ettd videota ei ole pakko katsoa vaan, ettd ne toimivat erillaankin.

Diasarjan varimaailmaksi tummaa sdvyé kehopositiivisuuden osioon ja liikunnan suosi-
tukset, hyodyt ja merkitys kehon hyvinvoinnissa oli varimaailmaltaan siniset. Liikunnan
osion ikaihmisille suunnatun osion varimaailmaan valitsin oranssin ja keltaisen sdvyja.
Diasarjan lopussa on liikunnasta painonhallinnan apuna vinkkeja, keinoja ja ohjeita, tdmé
osio on tummasavyinen. Viimeiselld sivulla kiitos teksti ja taustakuvana maisema vuo-
renrinteesta ja joesta. Tdman kuvan kohdalla toimeksiantajan palauteen mukaan olisi pa-
rempi, jos taustakuva olisi paikallinen nédhtdvyys Outokummusta. Viimeisen osion kuva

vaihdettiin viimeiseen versioon.

Palautetta pyysin melkein valmiin tuotoksen hetkell& ja sen mukaan korjasin viimeisen
sivun kuvan erilaiseksi. Palaute oli sydanyhdistyksen hallituksen jasenilta positiivista ja
kannustavaa, muutosehdotuksena tuli vain yksi ja se oli kuvaan liittyva. Koen, etta dia-
sarja toimii hyvin ja siité valittyy mietteitd aiheista. Uskon diasarjan saavan aikaan kes-
kustelua ja mietteitd kehopositiivisuudesta, kehon hyvinvoinnista ja liikunnasta. Keho-
positiivisuus aiheena oli toivottu ja uskon diasarjasta saavan aiheeseen lisaa tietoutta. Ke-
honhyvinvointi ja liikunta osiot ovat varmasti kaikille tuttuja ja ei tdten mitdan uutta var-
maan tule esille diasarjasta. Toivottavasti diasarja herattad kehon hyvinvoinnin ja liikun-
nan osiosta mielenkiintoa aiheeseen. Kaikki palaute diasarjaan liittyen tuli kootusti toi-
meksiantajalta sahkdpostilla, jos olisin pitanyt luennon aiheesta, olisin pyytanyt kaikilta

Kirjallista palautetta aiheesta ja esityksesté.
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6 Pohdinta

6.1 Luentodiasarjan arviointi

Diasarjan arviointia varten kaytin yhden kerran melkein valmiin tuotoksen toimeksianta-
jan yhteyshenkil6lla ja hanelté tullut palaute oli hyvé&a. Taman jalkeen valmiin tuotoksen
palaute tuli kootusti yhteyshenkilon toimittamana séhkdpostiini ja sen mukaan tein toi-
votut muutokset valmiiseen tuotokseen. Palautetta ei osallistujilta voida saada tyosta,
koska yhtdkaan kerhoa ei olla voitu jarjestdd Koronan takia. Palaute ja& silt4 osin suppe-
aksi ja vain toimeksiantajan Outokummun sydanyhdistyksen hallituksen jésenet antavat
palautetta tuotoksesta.

6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Kehittdmistyossé luotettavuuden maérittelee tiedon ja lahteiden valinnan kohdalla se,
onko kaytetty tieto luotettavaa tietoa. Tietol&hteiden valitsemiseen tulee kayttaa huolelli-
suutta ja lahteet tulee valita harkiten ja kriittisesti, jotta kehittdmistyon luetettavuus var-
mistuu. Teoksessa kaytettyjen lahteiden tulisi mieluiten olla alkuperéisié ja mahdollisim-
man tuoreita (Hirsjarvi, Remes, & Sajavaara 2007, 109-110.) Koen, ettd kehittdmistydssa
on vankka teoriapohja késiteltavista aiheista. L&hteiden ja teoriatiedon tarkistamiseen
olen kayttanyt aikaa ja varmistanut niiden luotettavuuden. Lahteet ovat mahdollisimman
tuoreita ja alkuperdisia, olen pyrkinyt kdyttdamaan mahdollisimman tuoreita lahteita teo-
riapohjassa. Koen, etta kehittamistydn tulokset ja johtopaatokset tulevat selkeasti esille,

eli liitkunnan vaikutuksista kehon hyvinvoinnissa ja sairauksien ehkaisyssa.

Luotettavuuden kriteereitd Kylmén ja Juvakan (2007, 127) mukaan on uskottavuus, vah-
vistettavuus, reflektiivisyys ja siirrettavyys. Uskottavuudella tarkoitetaan tuotoksen ja
Kirjallisen kehittdmistyon uskottavuutta. Kehittdmistyon uskottavuutta tukee ja vahvistaa
esimerkiksi paivékirjan pitaminen kehittdmistyon etenemisesta ja kehittamistyéhon osal-
listuvien véliset keskustelut tuotoksen prosessien eri vaiheissa. (Kylmé & Juvakka 2007,

128.) Prosessin ajan pidin muistivihkoa, jossa oli vapaamuotoisia muistiinpanoja, tieto-
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lahteitd ja paivamadrid. Keskustelua on kdyty toimeksiantajan kanssa koko toimintapro-
sessin ajan. Kaikki keskustelu toimeksiantajan kanssa on kayty sahkdpostilla kaikissa ei

prosessin vaiheissa.

Vahvistettavuudella tarkoitetaan tutkimustyon tutkimusprosessia ja sitéd, ettd raportointi
on niin tarkkaa, jotta toinen tutkija pystyy seuraamaan prosessin kulkua ja tarvittaessa
toistamaan prosessin. Kylmé & Juvakka 2007, 129.) Tdssa kehittdmistydssa on raportoin-
tiin kuvattu prosessit, johtopaatokset ja vaiheet tarkasti.

Reflektiivisyydella tarkoitetaan sitd, ettd tutkimuksen tekijé tunnistaa omat lahtokohdat
tutkijana ja kykenee arvioimaan omaa vaikutustaan tutkimusprosessissa ja -aineistossa.
(Kylmé & Juvakka 2007, 129.) Kehittdmistyon tietoperusta on tehty mahdollisimman ob-
jektiiviseksi ja sen sisaltoon ei ole tekijan mielipiteet vaikuttaneet. Tietoperustassa kay-
tetyissa lahteistd on tarkistettu, ettd ne on tutkittua tietoa ja asiantuntijoiden tuottamaa
tietoa.

Siirrettavyydella tarkoitetaan sitd, ettd kehittdmistyon tuotosta on siirrettavissa myds mui-
hin samanlaisiin tilanteisiin (Kylma & Juvakka 2007, 129). Kehittdmistyon tuotoksena
tehty diasarja on suunniteltu siten, ettd sen kdayttdminen muille kohderyhmille tai vastaa-
viin tilanteisiin on mahdollista. Tuotoksen s&hkdinen muoto antaa mahdollisuuden siirtaa

tuotosta muihin vastaaviin tilanteisiin ja tarvittaessa laajempaankin jakoon.

Plagioinnilla tarkoitetaan jonkun toisen tekemén tekstin, ajatusten tai ideoiden luvatonta
kayttdmistd omissa nimisséan ilman asianmukaisia lahdemerkintdja. Lahteet tulee mer-
kita huolellisesti ja asianmukaisin lahdemerkinndin. (Kankkunen & Vehvildinen-Julku-
nen 2013, 224.) Kehittdmistytssa on kaikki lahdeviitteet tekstiin ja lahdemerkinnét lah-

deluetteloon merkitty tarkasti ja opinnaytetyonohjeiden mukaan.
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6.3 Ammatillinen kasvu

Kehittdmistyon toteutin yksin ja sen tekeminen on tukenut ammatillista kasvua ja kehi-
tystd. Terveydenedistdminen on térked osa terveydenhoitajan tyota, ja kehittdmistyon te-
keminen on tukenut terveydenedistdmisen ndkokulmaa. Kehittamistyon prosessia on hi-
dastanut oma aikataulutus ja muut kouluty6t ja tyoharjoittelun paallekkaisyys loppu vai-
heessa. Prosessin aikana on vahvistunut lahteiden ja tiedon etsiminen, seké néiden oikeel-
lisuus. Teoriapohjan tekeminen auttaa tulevassa terveydenhoitajan ammatissa nimen-
omaan terveydenedistamisen kannalta. Kehittdmistyon aihe oli todella mielenkiintoinen

ja olin tyytyvainen siihen.

Prosessin tuotoksen tekeminen Powerpoint videona oli uusi asia minulle ja t&sté varmasti
on hyotya jatkossa. Tyon rajaaminen oli haasteellista, koska tietoa 16ytyy liikunnan osi-
osta todella paljon, jossain vaiheessa piti katkaista tiedon lisdédminen teoriapohjaan ja

menna silld mité jo on.

6.4 Hyoddynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Kehittdmistyon tuotos on hyddynnettavissé sahkdisessd muodossa. Séahkdinen tuotos on
Outokummun Sydanyhdistyksen kéytettavissa. Kehittamistyoté voidaan hyodyntad mui-
denkin kohderyhmien kesken terveydenedistamisen keinona ja terveysneuvonnassa. Lii-

kunnan tarkeyden ja merkityksen terveydenedistamisessa tuomiseksi ilmi kaikille.

Jatkokehitysmahdollisuuksia on paljon kehon hyvinvoinnissa, vaikka opinnéytetyoksi
esimerkiksi stressin, unen/levon, ravitsemuksen tai pdihteiden vaikutuksesta kehon hy-

vinvointiin.
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QO

Kehopositiivisuus
ja kehon

hyvinvointi
liikunnan keinoin

Tekija: Esa Antikainen

Kehopositiivisuus
tarkoittaa

¢ Syrjinndsta vapaata olemista

* Positiivista suhtautumista omaan
kehoon

¢ Kun ihminen arvostaa omaa
kehoaan, on hdnen helpompi tehda
terveydelleen aidosti hyvia tekoja

* Ketdan ei syrjita tai arvostella
muodon, koon, rodun, sukupuolen,
seksuaalisen suuntautumisen tai
muun vastaavan takia

Liite 1

v Outokummun Sydanyhdistys ry

N

A ammattikorkeakoulu

Kuva: Pixabay
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* Kaikilla ihmisilla olisi hyva olo ja positiivinen
kuva omasta kehostaan

* Haastaa yhteiskuntaa hyvaksymaan kaikki
sellaisena kuin he ovat

* Kehopositiivisuus kuuluu kaikille, myos

Kehopositiivisuuden miehille

tarkoitus * Ei ole mitaan tekemista terveyden kanssa
vaan tarkoittaa oman kehonkuvan
hyvaksymista

Kehopositiivisuuden historiaa

* Juuret ainakin 1850 viktoriaaniselta ajalta astt housut ja korsetit

1960-luvulla NAAFA The National Association to Advance Fat Acceptance).
Perimmainen idea oli se, ettd kaikki kehot ovat kauniita.

1960-luvun jalkeen alkoi ilmaantua enemman lihavuusaktivismia ( fat
activism)

» Aktivismin tarkoituksena purkaa yhteiskunnan kasitteita lihavista ihmisista
* Termi kehopositiivisuus ilmaantui ensimmaisen kerran vuonna 1996

* Nykyinen kehopositiivisuusliike sai alkunsa 2012
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Kehopositiivisia
ajatuksia

Liikunnalla
voidaan
ehkaista,
kuntouttaa ja
hoitaa
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Se, miten kukin nakee oman kehonsa
vaikuttaa merkittavasti mielenterveyteen ja
siihen, miten ihminen kohtelee itsedan

Jos ihminen arvostaa omaa kehoaan ja omaa
positiivisen kehonkuvan, on hanen helpompi
tehda omalle keholleen ja terveydelleen

aidosti hyvia tekoja

”"Rakasta itsedsi sellaisena kuin olet”

”Ole itsellesi armollinen”

"Hyvaksy oma kehosi puutteista huolimatta”

1. Sydan- ja verisuoniperaisia
sairauksia

2. Tuki- ja liikuntaelimiston
sairauksia

3. Aineenvaihdunnan
sairauksia

4. Muita sairauksia

1. Aivoverenkiertohairiot,
rytmihairiot,
sepelvaltimotauti, sydamen
vajaatoiminta ja verenpaine

2. niska ja hartiaseudun
vaivat ja selkavaivat

3. Metabolinen oireyhtyma,
rasvamaksa, tyypin 1 ja 2
diabetekset

4. Astma,
keuhkoahtaumatauti,
infektiot, mielenterveyden
hairiot, muistisairaudet,
Parkinsonin tauti ja syopa
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Liikunnan Nivelet toimivat terveemmin Unen laatu paranee

Hyva lihasvoima suojaa Psyykkinen hyvinvointi

merkltys kehon nivelia virheasennoilta paranee

hyvmvomnlssa Toimintakyky ja arjessa Ravitsemustila paranee,
parjadminen on parempaa koska liikunta lisaa

i . . ruokahalua
Hyva lihasvoima ja tasapaino

harjoittelu estavat parhaiten Saannollinen liikkkuminen
kaatumisista johtuvia vahentaa vatsaontelon
tapaturmia sisdisen rasvan maaraa

Eldamanlaatu paranee Alentaa verenpainetta ja
verensokeri- ja rasva
aineenvaihdunnan hairigita

* Yli 65-vuotiaista joka kolmas kaatuu
vuosittain ja idn myota riski lisaantyy.

e Vuonna 2017 tutkimuksen mukaan vapaa-
ajan liikuntaa harrasti miehista 73% ja
naisista 71%

1 H = * Vapaa-ajan liikunta on yleisté kaikissa
LI I kkU m ISe n tl | a Stoa ikaryhmissa 79-vuotiaaksi asti
 YIi 80-vuotiaista; 50% miehista ja 25%

naisista kertoi harrastavansa vapaa-ajan
litkuntaa

e 1an myo6ta vapaa-ajan liikunta vaheni
enemman naisilla kuin miehilla
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Liikuntasuositus

aikuisille

Liikuntasuositus
aikuisille
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Aikuiset 18-64-vuotiaat:

Suosituksessa suositellaan lihaskuntoa ja liikehallintaa toimintakyvyn
tueksi ainakin kaksi kertaan viikossa. Tallaista liikuntaa on esimerkiksi
porraskavely, raskaat pihdyot, ryhmé unta, kuntosali ja pallopelit.

2 tuntia ja 30 minuuttia reipasta liikuntaa tai 1 tunti ja 15 minuuttia
rasittavaa liikuntaa.

Reipasta liikuntaa on esimerkiksi uinti, sauvakavely, jumppa, tanssi ja
retkeily. Reippaaksi liikunnaksi kdy kaikki sellaiset liikuntamuodot ja lajit
joissa sydamen sykettd nostatetaan.

Rasittavaksi litkunnaksi luokitellaan esimerkiksi juokseminen, pyoraily,
hiihto ja pallopelit.

Reippaan ja raskaan liikunnan ero tulee esille siind, jos pystyt puhumaan
hengdstymisestd huolimatta, tall6in liikunta on reipasta. Liikunta on
rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengastymisen takia.

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
- askel kerrallaan

ey

et

PALAUTTAVAA UNT?

@ UKK

Kuva: UKK-instituutti
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Lilkkuntasuositus yli

65-vuotiaille
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* Yli 65-vuotiaille suosituksissa painotetaan
aikuisten suosituksia enemman
lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta

* Lihasvoimalla ja tasapainolla tarkea rooli
arjessa parjdamisessa, liikkumiskyvyn
sailymisessa ja kaatumisten ehkdisyssa.

e Suosituksessa 1 tuntija 15 minuuttia

viikoittain rasittavaa liikuntaa tai 2 tuntia
ja 30 minuuttia reipasta liilkuntaa

»
Norkey™®
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Lilkunta ja
painonhallinta

Keinoja
painonhallintaan
liikunnan avulla

BMI (painoindeksi) rajat
aikuisilla 2530 on normaali,
yli 35 on vaikea lihavuus ja yli
40 sairaalloinen lihavuus

Yli 65-vuotiailla normaalin
rajat on 23-29

Vyo6taron ymparyksen rajat
miehet 100 cm ja naiset 90
cm

Vyétarélihavuus on
yleisempaa miehillad kuin
naisilla

Liikunnan tulee olla
mieluisaa!

Liikuntasuosituksia ei tarvitse
tehda kerralla, tee suositukset
pienissa erissa

Lisaa liikkumista vahitellen

Helpoin keino on lisata
arkiliikuntaa, kavele/pyoriile
kauppareissut, nouse portaat
hissin sijasta

Valta paikallaan oloa, tee
asioita seisoen. Lue lehted tai
kudo sukkia seisten, jos
mahdollista
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Keskivartalolihavuus
altistaa monille sairauksille

Keskivartalolihavuudelle ja
rasvan kertymiselle
vatsaonteloon altistaa
erityisesti tupakointi,
runsas alkoholin kaytto ja
lilkkumattomuus

Yleisesti energian kulutus
on vahentynyt, mutta
ruuasta saatavien kalorien
maara on kasvanut

Napostelukulttuuri

Pelkastaan arkiliikunnan
lisadmiselld voi saada
aikaan muutoksia

Painonhallinnan kannalta
7000- 8000 askelta
pdivassa

10 000 askeleen
paivatavoite toimii
ylldpitona

Kevytta liikkumista tulisi
olla mahdollisimman
paljon
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KIITOS

¢ Kuvan ottanut Esa Antikainen




