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1  Johdanto 

 

 

Kehopositiivisuuden tarkoitus on se, että kaikilla ihmisillä voisi olla positiivinen kuva 

omasta kehostaan. Kehopositiivisuuden ajatuksena on haastaa yhteiskuntaa ja valtavirta 

kulttuuria ymmärtämään se, että kaiken muotoiset ja kokoiset ihmiset voivat olla niin 

sanotusti sinut itsensä kanssa ja heidät tulee hyväksyä osana yhteiskuntaa. Yleensä ihmis-

ten välinen arvostelu ja syrjintä perustuu ihmisten koon ja muodon lisäksi rotuun, suku-

puoleen, seksuaaliseen suuntautumiseen tai johonkin vajavaisuuteen, kuten kehitysvam-

maisuuteen tai erilaisuuteen. Erilaisia käsitteitä mitä kehopositiivisuus tarkoittaa esimer-

kiksi ”Hyväksy oma kehosi, puutteista huolimatta”, ”Rakasta itseäsi sellaisena kuin olet” 

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

 

Suomalaiset harrastavat nykyisin melko paljon vapaa-ajan liikuntaa. Kuitenkin terveyden 

kannalta riittävästi päivittäistä fyysistä aktiivisuutta ei saavuteta useinkaan, koska arkilii-

kunta varhaiskasvatuksessa, koulussa, työssä ja vapaa-ajalla on vähäistä. Fyysisen aktii-

visuuden vähäisyyden lisäksi huolta aiheuttaa liiallinen istuminen. Lapset ovat paikallaan 

60 prosenttia ajastaan päivähoidossa ja aikuisväestö 80 prosenttia hereillä olo ajastaan. 

Terveysriskejä fyysisestä passiivisuudesta johtuen on useita, kuten esimerkiksi ylipaino, 

tyypin 2 diabetes ja tuki- ja liikuntaelinsairaudet. Maailmanlaajuisesti yleisimpiä terveys-

ongelmia on tupakointi, alkoholi ja lihavuus, näiden lisäksi kansanterveydelliseksi ongel-

maksi on nousemassa fyysisesti passiivinen elämäntyyli. (Sosiaali- ja terveysministeriö 

2013, 10.) 

 

Kehittämistyö on tehty yhteistyössä Outokummun Sydän yhdistyksen kanssa ja toimek-

siantajana toimii Outokummun Sydän yhdistys. Kehittämistyö tehtiin Sydän yhdistyksen 

käyttöön ja työhön kirjallisen teoksen lisäksi kuului luentodiasarja Sydän yhdistyksen 

käyttöön kerhoissa tai luennoilla. Aiheeksi valittiin Sydän yhdistyksen kanssa kehoposi-

tiivisuus ja kehon hyvinvointi nimenomaan liikunnan näkökulmasta katsottuna. Kehittä-

mistyön tarkoitus on tuoda Sydän piirin asiakkaille ja kerholaisille tietoutta kehopositii-

visuudesta ja edistää terveyttä liikunnan kautta. Tarkoituksena on saada jokainen kerho-

lainen tai yhdistyksen jäsen miettimään arkisia asioita liikunnan suhteen, joilla voi kehon 

hyvinvointia parantaa. Lisäksi tarkoituksena on lisätä tietoutta kehopositiivisuudesta ja 

siitä mitä se tarkoittaa.  
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2 Kehopositiivisuus 

 

 

2.1 Kehopositiivisuus käsitteenä 

 

Kehopositiivisuuden tarkoitus on se, ettei ketään saa syrjiä tai arvostella heidän kokonsa 

tai muotonsa takia. Jokaisella ihmisellä on jokin käsitys omasta kehonkuvasta ja keho-

positiivisuuden tarkoitus on tuoda yhteiskunnallisella ja yksilöllisellä tasolla sellainen po-

sitiivinen näkemys kaiken kokoisista ja näköisistä kehoista. Se miten oman kehonkuvan 

näkee vaikuttaa merkittävästi mielenterveyteen ja siihen, miten sinä itseäsi kohtelet. Ne-

gatiivinen tai heikko kehonkuva altistaa monille mielenterveysongelmille, masennuk-

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

 

Kehopositiivisuus mielletään naisten asiaksi, mutta koskee myös miehiä ihan samalla ta-

valla. Miehiä puhumaan kehopositiivisuudesta ei meinaa löytyä, syitä tälle voi vain ar-

vailla, yksi näistä voisi olla toksinen maskuliinisuus. Miesten kesken ei löydy kannustusta 

puhua tunteistaan samalla tavalla kuin naisten kesken. Miesten odotetaan olevan hiljaa 

eikä heitä kannusteta puhumaan tunteistaan, tuomituksi tai arvostelun kohteeksi joutumi-

sen pelossa. Yhteiskunnassa on vallalla haitallisia käsityksiä jo poikien kasvatuksesta läh-

tien kuten, ”pojat ei itke” tai ”pojat ovat poikia”. Nämä käsitteet opettavat pojille tukah-

duttamaan tunteensa ja välttämään tulemasta leimatuksi ”nössöksi”. Näilläkin käsitteillä 

on vaikutusta siihen, miten yhteiskunnassa miehet puhuvat asioista, kuten tunteistaan tai 

kehonkuvastaan. (Diaz 2016.)  

 

Yleisesti yhdistetään terveys ja kehopositiivisuus yhteen tai toisiaan poissulkevaksi. 

Nämä ovat kaksi eri asiaa, eikä kehopositiivisuudella ole mitään tekemistä terveyden 

kanssa. Kehopositiivisuuden tarkoitus on saada ihmiset tulemaan kohdatuksi tai kohdel-

luiksi tasavertaisina riippumatta kehon koosta, muodosta, väristä tai kyvykkyydestä. Jos 

ihminen arvostaa omaa kehoaan ja omaa positiivisen kehonkuvan koostaan huolimatta, 

on hänen helpompi tehdä omalle keholleen ja terveydelleen aidosti hyviä tekoja. (Syö-

mishäiriöliitto - Syli ry 2019.) 
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2.2 Kehopositiivisuusliikkeen historiaa 

 

Kehopositiivisuutta on ollut erimuodoissa todella pitkään, ainakin 1850-luvulta asti. 

Erona on ollut aihe minkä edestä puhutaan tai taistellaan. Viktoriaanisella ajalla 1850 

naisten pukeutuminen oli murroksessa, saavatko naiset käyttää housuja ja pitääkö naisten 

käyttää kehoa muokkaavaa korsettia. Näistä ajoista voidaan katsoa alkaneen nykyajan 

kehopositiivisuus aktivismin juuret. (Alptraum 2017.) 

 

1960-luvulla alkunsa sai kehopositiivisuutta edeltävä NAAFA (The National Association 

to Advance Fat Acceptance). Kehopositiivisuuden perimmäinen idea on se, että kaikki 

kehot ovat kauniita. NAAFA-yhdistyksen tarkoitus on puolustaa lihavien ihmisten oi-

keuksia. (Alptraum 2017.) 

 

NAAFA-yhdistyksen toiminta on vapaaehtoistyötä ja yhdistys on perustettu 1969. Yh-

distyksen tavoitteena on yhteiskunta, jossa ei syrjitä ja kohdellaan kaikkia ihmisiä ihmis-

arvoisesti ja tasa-arvoisesti kaikilla elämän osa-alueilla. Yhdistys tarjoaa lihaville ihmi-

sille työkaluja itsensä voimaannuttamiseen julkisen koulutuksen, asianajon ja tuen voi-

min. (NAAFA 2020.) 

 

Fat acceptancen yhtenä osa-alueena 1960-luvulla alkoi ilmaantua lihavuus aktivismia (fat 

activism). Lihavuus aktivismin tarkoitus on purkaa yleinen käsitys siitä, että lihavat ovat 

säälittäviä, moraalittomia, sairaita, ahneita, laiskoja tai arvottominta alaluokkaa. Liha-

vuus aktivistit ovat sitä mieltä että, vallitsevan mallin mukaan lihavat ovat ongelma yh-

teiskunnassa, joka pitää hoitaa tai estää. (Cooper 2008.) 

 

Kehopositiivisuus terminä ilmaantui ensimmäisen kerran vuonna 1996, jolloin perustet-

tiin thebodypositive.org nettisivut. Sivustolla tarjotaan opetuksellisia materiaaleja ja re-

sursseja, joissa autetaan ihmisiä hyväksymään kehonsa sellaisena kuin on ja pääsemään 

eroon pakonomaisesta laihduttamisesta ja epäterveellisistä dieeteistä. (Cherry 2020.) 

 

Nykyinen kehopositiivisuus liike sai alkunsa 2012, jonka tarkoituksena on purkaa epä-

realistiset kauneuskäsitteet naisten kehoista. Liikkeen kasvaessa käsitteet ovat muuttuneet 

vain naisia koskevista kauneuskäsitteistä kaikkia kehoja koskeviin. (Cherry 2020.) 
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3 Liikunnan merkitys kehon hyvinvoinnissa 

 

 

Liikkumisessa lisääntyy ihmisten vanhetessa erilaiset ongelmat, kuten nivelten liikerajoi-

tukset ja lihasten jäykkyys. Alaraajojen liikerajoitukset ovat yhteydessä liikkumisvai-

keuksiin. Tasapainoon vaikuttaa nilkkanivelen jäykkyys ja pohjelihasten jäykkyys voi-

mantuottoon. Pohjelihaksen voiman ja voimantuottonopeuden heikkeneminen on suurin 

selittävä tekijä ikäihmisten tyypillisistä ongelmista kävelyyn liittyen, kuten askelpituuden 

lyhenemisessä ja vauhdin hidastumisessa. Tasapainon hallintaan kävellessä ja paikoillaan 

seisoessa vaikuttaa selkärangan liikkeiden jäykistyminen ja ryhtimuutokset. Nämä kaikki 

edellä mainitut ongelmat lisäävät kaatumisen riskiä huomattavasti ja vaikeuttavat joka-

päiväistä arkea pukemisesta lähtien. (Suni & Vuori 2010, 47–48.) 

 

Nivelien terveyttä voidaan edistää liikunnalla, erityisesti painoa kannattelevat nivelet tar-

vitsevat säännöllistä kohtuullista liikuntaa. Kuormituksen puute voi aiheuttaa nivelissä ja 

rustoissa rappeumaa ja pehmenemistä. Nivelten terveyttä edistävää liikuntaa on kaikki 

liikuntamuodot, joissa kuormitus säilyy kohtalaisena. Kohtuullisena kuormituksena py-

syvä liikunta ilman virheasentoja ei lisää terveiden nivelten nivelrikon riskiä missään vai-

heessa elämää. Hyvä lihasvoima suojaa nivelrustoa iskuvoimilta, kuten esimerkiksi tä-

rähdykseltä juostessa, lisäksi lihasvoima suojaa niveliä virheasennoilta. (Suni & Vuori 

2010, 49.) 

 

Liikunnalla voidaan ehkäistä, kuntouttaa ja hoitaa monia sairauksia. Liikunnalla ehkäis-

tävät sairaudet jaetaan pääryhmiin sydän- ja verisuonisairaudet, tuki- ja liikuntaelimistön 

sairaudet, aineenvaihdunnan sairaudet ja muut sairaudet. Sydän- ja verisuonisairauksia 

on aivoverenkiertohäiriöt, rytmihäiriöt, sepelvaltimotauti, sydämen vajaatoiminta ja ve-

renpaine. Tuki- ja liikuntaelimistön sairauksia on niska- ja hartiaseudun vaivat, nivel-

reuma, nivelrikko, osteoporoosi ja selkävaivat. Aineenvaihdunnan sairaudet ovat esimer-

kiksi metabolinen oireyhtymä, rasvamaksa, tyypin 1 ja 2 diabetekset. Muihin sairauksiin 

kuuluu astma, keuhkoahtaumatauti, infektiot, mielenterveyden häiriöt, muistisairaudet, 

Parkinsonin tauti ja syöpä. (UKK-instituutti 2020.) 
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3.1 Liikuntasuositukset 

 

Vuonna 2018 World Health Organization laati maailmanlaajuisen toimintasuunnitelman 

fyysisen aktiivisuuden lisäämiseksi vuosille 2018–2030. Toimintasuunnitelman tarkoitus 

on varmistaa se, että kaikilla ihmisillä on mahdollisuus turvallisiin ympäristöihin, joissa 

on mahdollista harrastaa liikuntaa turvallisesti ja monipuolisesti jokapäiväisessä elä-

mässä. Toimintasuunnitelman tavoite on liikkumisen keinoin parantaa yksilön ja yhteisö-

jen terveyttä ja täten myötävaikuttaa 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 riittävän liikunnan määrän. Suosituksessa suositellaan lihaskuntoa ja lii-

kehallintaa toimintakyvyn tueksi ainakin kaksi kertaan viikossa. Tällaista liikuntaa on 

esimerkiksi porraskävely, raskaat pihatyöt, ryhmäliikunta, kuntosali ja pallopelit. Lihas-

kuntoharjoittelun lisäksi tulisi olla viikoittain reipasta liikuntaa 2 tuntia ja 30 minuuttia. 

Tällaista liikuntaa on esimerkiksi uinti, sauvakävely, jumppa, tanssi ja retkeily. Reip-

paaksi liikunnaksi käy kaikki sellaiset liikuntamuodot ja lajit, joissa sydämen sykettä nos-

tatetaan. Reippaan liikunnan voi korvata viikoittain tapahtuvalla rasittavalla liikunnalla, 

jota tulisi harrastaa vähintään 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. Rasittavaksi liikunnaksi 

luokitellaan esimerkiksi juokseminen, pyöräily, hiihto ja pallopelit. Reippaan ja raskaan 

liikunnan ero tulee esille siinä, jos pystyt puhumaan hengästymisestä huolimatta, tällöin 

liikunta on reipasta. Liikunta on rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengästymisen 

takia. (UKK-instituutti 2021a.) 
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Kuva 1. Aikuisten liikuntasuositus (UKK-instituutti 2021b) 

 

Ikäihmisille on olemassa omat suositukset (Kuva 2) viikoittaisen liikkumisen suhteen. 

65+ liikkumisen suosituksessa painotetaan aikuisten suosituksia enemmän lihasvoimaa ja 

tasapainoa. Lihasvoimalla ja tasapainolla on tärkeä rooli arjessa pärjäämisessä, liikkumis-

kyvyn säilymisessä ja kaatumisten ehkäisyssä. Yli 65-vuotiaiden suosituksessa keskei-

simmät asiat ovat lihasvoiman ja tasapainon harjoittelu ainakin 2 kertaa viikossa. Reipasta 

2 tuntia ja 30 tai rasittavaa liikuntaa 1 tunti ja 15 minuuttia. Kevyttä liikkumista tulisi olla 

päivän aikana niin paljon kuin mahdollista. (UKK-instituutti 2021c.) 



11 

 

 

Kuva 2  Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2021d) 
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3.2 Ikäihmisten liikkuminen 

 

Iäkkäillä liikunnan merkitys on todella tärkeää, tällä voidaan ehkäistä sairauksia, parantaa 

toimintakykyä ja parantaa merkittävästi itsenäistä selviytymistä ja elämänlaatua. Liikun-

nalla ei pystytä estämään iän tuomia muutoksia, mutta sillä pystytään näitä hidastamaan. 

Liikunnan aloittaminen ei milloinkaan ole myöhäistä ja pienilläkin muutoksilla voidaan 

saada aikaan myönteisiä muutoksia elämänlaadun ja toimintakyvyn kannalta. (UKK-ins-

tituutti 2021e.) 

 

Liikunnalla voidaan vaikuttaa positiivisesti todella moneen kehon toimintaan aina unen-

laadusta ja psyykkisestä hyvinvoinnista, hengitys- ja verenkiertoelimistön toimintaa aina 

80-vuotiaanakin. Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia myös ravitsemustilaan, sillä liik-

kuminen lisää ruokahalua. (UKK-instituutti 2021e.) 

 

Fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen ja liikkumattomuus ikäihmisillä lisää merkittä-

västi kaatumisen ja kaatumisvammojen vaaraa. 65-vuotta täyttäneistä joka kolmas hen-

kilö kaatuu vuosittain ja iän myötä kaatumisriski vain kasvaa. Säännöllinen liikuntahar-

joittelu vähentää ikäihmisten kaatumisenriskiä. Erityisen ongelmallista kaatumisen kan-

nalta on kävelyvaikeudet, heikko lihasvoima ja tasapaino. Ikäihmisien on erittäin tärkeää 

pitää huoli fyysisestä aktiivisuudesta, tasapainosta ja lihasvoimasta. Tapaturman esimer-

kiksi kaatumisen johdosta iäkkäillä voi menettää itsenäinen toimintakyky kokonaan. (So-

siaali- ja terveysministeriö 2013, 14–17.) 

 

Vapaa-ajan liikuntaa Suomessa vuonna 2017 harrasti 73 prosenttia miehistä ja 71 pro-

senttia naisista. Kaikkiaan Suomalaisista 2,6 miljoonaa ihmistä liikkuu vapaa-aikana. Va-

paa-ajan liikunta on yleistä kaikissa ikäryhmissä aina 79-vuotiaisiin asti. Yli 80-vuoti-

aissa vain puolet miehistä raportoi vapaa-ajan liikuntaa ja naisista vain reilu neljännes. 

Iän myötä vapaa-ajan liikunta väheni enemmän naisilla kuin miehillä. (Koponen, Boro-

dulin, Lundqvist, Sääksjärvi & Koskinen 2018.)  

 

Yli 65-vuotiailla fyysinen toimintakyky ja elämänlaatu voivat parantua, jos yhdistetään 

terveyttä edistävä liikunta ja ruokavalio painonhallinnassa. Terveyttä edistävällä ruoka-

valiolla ja liikunnalla on merkitystä myös lihas- ja luumassan säilymiseen. Ylipainon vä-

hentäminen yli 65-vuotiailla voi tulla kyseeseen, jos BMI on yli 35 kg/m2. Tällöinkin tulee 
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terveydenhuollon ammattilaisen arvioida laihduttamisen hyödyt sairauksien tuomien toi-

mintavajauksien haittojen kesken. Laihduttaminen tulee aloittaa hitaasti ja tulee ottaa 

huomioon jokaisen yksilöllinen toimintakyky ja sairaudet. Ikäihmisillä lauhduttaminen 

tulee aina tehdä rauhallisesti ja hitaasti, mahdollisen lihas- ja luumassan vähenemisen 

takia. (Käypä hoito 2020.) 

 

Terveyden kannalta parasta liikuntaa on sellainen, joka on harrastajalle mieluisaa ja mah-

dollista suorittaa säännöllisesti. Pelkästään arkiliikuntaa lisäämällä voi saada aikaan muu-

toksia kehossa. Säännöllinen liikkuminen vähentää vatsaontelon sisäisen rasvan määrää, 

alentaa verenpainetta ja verensokeri- ja rasva-aineenvaihdunta häiriöitä. Arkiliikuntaa 

pystyy lisäämään pienillä valinnoilla, kuten portaiden suosiminen hissin sijasta, liikku-

minen pyörällä tai jalan. Istumista ja paikallaan oloa tulisi välttää pitkäaikaisesti ja pitää 

taukoja pakollisten istumisten välissä tai jos mahdollista tehdä asioista seisten istumisen 

sijasta. (Tarnanen ym. 2020.) 

 

 

3.3 Liikunnan merkitys painonhallinnassa   

 

Vuoden 1975 jälkeen maailmanlaajuisesti liikalihavuus on kasvanut lähes kolme ker-

taiseksi. Vuonna 2016 yli 1.9 miljardia ihmistä oli ylipainoisia ja näistä lihavia oli 650 

miljoonaa. Yhteensä koko maailman väkiluvusta 13 % oli lihavia vuonna 2016. (World 

Health Organization 2020.) 

 

Yleisten suositusten mukaan kehon rasvakudoksen määrää voidaan arvioida kehon pai-

noindeksin (BMI) mukaan. Kehon painoindeksin kaava on: paino / pituus x pituus. Ai-

kuisilla ylipainon alaraja on 25 kg/m2 ja 30 kg/m2 on jo lihavuuden alaraja. Näiden arvo-

jen ylittäminen suurentaa riskiä sairastua moneen eri sairauteen. Vaikealla lihavuudella 

tarkoitetaan, kun kehon painoindeksi on yli 35 kg/m2 ja sairaalloinen lihavuus jos BMI 

on yli 40 kg/m2. Yli 65-vuotiailla normaali BMI on 23-29 kg/m2 (Tarnanen, Pietiläinen, 

Komulainen & Kukkonen-Harjula 2020.) 

 

Kehonpainoindeksin lisäksi voidaan lihavuuden arvioinnin täydentämisessä käyttää vyö-

tärön ympäryksen mittausta. Vyötärön mittaamisella saa käsityksen keskivartalolihavuu-
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desta. Keskivartalolihavuus altistaa monille sairauksille ja tulos kertoo viitteitä sisäelin-

ten ympärillä olevan rasvan määrästä. Vyötärönympäryksen pystyy mittaamaan mitta-

nauhalla lonkkaluun korkeimman kohdan ja kylkiluiden välisen pehmeän kohdan koh-

dalta. Mittaus on oikea, kun mittanauha kulkee molempien pehmeiden kohtien kautta 

vyötärön ympäri. Mittauksen tuloksen mukaan vyötärölihavuus on kyseessä, jos miehillä 

ylittyy 100 cm ja naisilla 90 cm. (Mustajoki 2021.) 

 

Vyötärölihavuudella tarkoitetaan sitä, kun suurin osa liikarasvasta kertyy vyötärölle. 

Vyötärörasvaa kutsutaan myös sisälmysrasvaksi tai viskeraaliseksi rasvaksi. Vyötärö-

rasva kertyy vatsaonteloon sisäelinten ympärille, kuten suolten ja muiden vatsalla sijait-

sevien sisäelinten ympärille ja maksan sisälle. Tästä johtuen vyötärölihavuuteen liittyy 

yleensä maksan rasvoittuminen. (Mustajoki 2019.) 

 

Vyötärölihavuuteen vaikuttaa perimä siinä määrin, että se määrittelee, kertyykö henkilön 

lihoessa ylimääräinen rasva vatsaonteloon vai muualle. Miehillä on suurempi alttius vyö-

tärölihavuuteen kuin naisilla. Naisilla sukupuolihormoni vaikuttaa suojaavasti siihen, että 

ylimääräinen rasva kertyy muualle kuin vatsaonteloon. Tietyt elintavat altistavat rasvan 

kertymiselle vatsaonteloon näitä on erityisesti tupakointi, runsas alkoholin käyttö ja liik-

kumattomuus. (Mustajoki 2019.) 

 

Lihomisen päällimmäinen syy on se, että kaloreita nautitaan enemmän pitkän ajan kulu-

essa, kuin niitä tarvitaan. Ihmisen elimistö varastoi ylimääräiset kalorit rasvakudokseksi 

elimistöön. Ajan saatossa ihmisten luontainen energian kulutus on pienentynyt huomat-

tavasti, kun taas ruokatarjonta on laajempaa ja helpommin saatavilla. Kalorien saantia on 

lisännyt erityisesti monien ruokien suuri rasvan määrä, napostelukulttuuri ja perheen yh-

teisten kotiaterioiden väheneminen. (Mustajoki 2021.)  

 

Liikunta itsessään on heikkotehoinen laihdutuksen keino, jos ruokavalio ei ole kunnossa. 

Keinoja painonhallintaa edistävään liikuntaan on monia, helpoimpana keinona on lisätä 

päivittäistä liikkumista arkiliikunnan keinoin, kuten työmatkat kävellen tai pyörällä ja 

portaat hissin sijaan. Suosituksen mukaan liikuntaa tulisi olla 30–60 minuuttia päivässä, 

eikä tätä määrää tarvitse kerätä kerralla. Käveleminen tai reipas kävely askelmittarilla 

mitattuna painonhallinnan keinona tarkoittaa 7000–8000 askeleen päivätavoitetta. Yllä-

pitotavoitteena voi pitää 10000 askeleen päivätavoitetta. (Mustajoki 2021.) 
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Ikäihmisten yleisin tapaturmatyyppi on kaatuminen tai putoaminen ja nämä tapaturmat 

sattuvat yleisimmin kotona. On erittäin tärkeää pyrkiä ennaltaehkäisemään kaatumisia tai 

putoamisia, sillä iäkkäillä seuraukset ovat vakavampia kuin nuoremmilla.  Liikunta on 

yksi tehokkaimmista keinoista ehkäistä näitä tapaturmia. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

tos 2021.)  

 

 

4 Kehittämistyön tarkoitus ja tehtävä   

 

 

Kehittämistyön tarkoitus on tuoda Sydän piirin asiakkaille ja kerholaisille tietoutta keho-

positiivisuudesta ja edistää terveyttä liikunnan kautta. Tarkoituksena on saada jokainen 

kerholainen tai yhdistyksen jäsen miettimään arkisia asioita liikunnan suhteen, joilla voi 

kehon hyvinvointia parantaa. Lisäksi tarkoituksena on lisätä tietoutta kehopositiivisuu-

desta ja siitä mitä se tarkoittaa. 

 

 

5 Kehittämistyön toteutus 

 

 

5.1  Toiminnallinen kehittämistyö 

 

Terveydenhoitajakoulutukseen Karelia-ammattikorkeakoulussa yhtenä osana kuuluu 5 

opintopisteen kehittämistyö. Kehittämistyön tavoitteena on hyödyntää ja soveltaa näyt-

töön perustuvaa tietoa työelämälähtöisessä kehittämistoiminnassa. (Karelia-ammattikor-

keakoulu 2021.)  

 

Ammattikorkeakouluissa tutkimuksellisen opinnäytetyön voi toteuttaa toiminnallisena. 

Toiminnallisella opinnäytetyöllä pyritään vaikuttamaan käytännön toimintaan luomalla 

esimerkiksi tapahtuma, ohjeistus tai opastus. Toiminnalliseen opinnäytetyöhön kuuluu 

produkti ja kirjallinen raportti. Toiminnallinen toteutus voi olla opas, tapahtuma, kirja tai 

vihko. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.) Tässä työssä toiminnallisen osuuden toteutus 

on suoritettu luentodiasarjana Power point ohjelmalla videon muodossa ja ilman videota 
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pelkän diasarjan muodossa toimeksiantajan käyttöön kerhoissa tai heidän itsensä määrit-

tämissä tapahtumissa. Diasarjassa käytettyjen tietojen ja aineistojen luotettavuus on tar-

kistettu lukemalla ja perehtymällä niihin ennakkoon.  

 

 

5.2 Toimeksiantaja ja kohderyhmä 

 

Toimeksiantajana kehittämistyölle toimii Outokummun sydänyhdistys Ry. Työ on tarkoi-

tettu toimeksiantajalle vapaaseen käyttöön heidän valitsemissaan tilaisuuksissa, kuten 

kerhoissa tai tapahtumissa. Outokummun sydänyhdistys on osa Suomen Sydänliittoa, 

jonka toiminta on valtakunnallista (Sydänliitto 2021).  

 

Outokummun sydänyhdistys järjestää toimintaa jäsenilleen kuten kävelytapahtumia, eri-

laisia vesijumppia uimahallilla ja järjestää sydänkerhoa. Toiminnan tarkoitus on edistää 

terveyttä ja tukea sairastuneita. (Outokummun sydänyhdistys Ry 2021.)  

 

Kohderyhmä on valittu toimeksiantajan kanssa yhdessä sisältäen aikuiset ja ikäihmiset. 

Kohderyhmään kuuluu paljon henkilöitä, joilla on jokin sydänsairaus tai ovat hyvin iäk-

käitä ja tämä on otettu huomioon tuotosta tehdessä.  

 

 

5.3 Luentodiasarjan suunnittelu ja toteutus 

 

Luentodiasarjan suunnittelu alkoi heti joulukuussa 2020, kun sovittiin toimeksiantajan 

kanssa aihe kehopositiivisuus ja kehonhyvinvointi liikunnan keinoin. Toimeksiantajan 

toiveena oli erityisesti kehopositiivisuus ja tulimme yhdessä siihen tulokseen, että lisätään 

aiheeseen vielä kehon hyvinvointi liikunnan keinoin. Tarkoitus olisi ollut järjestää ker-

hossa luento aiheesta paikalle tulleille, mutta maailman korona tilanne ei siihen mahdol-

lisuutta antanut. Tästä syystä päätettiin, että teen luentodiasarjan Powerpoint-ohjelmalla, 

josta teen vielä erillisen Powerpoint videon. Toimeksiantajalle toimitan Powerpoint vi-

deon ja diasarjan vapaaseen käyttöön kerhoissa tai tapahtumissa. Tuotoksen ulkoasuun ja 

sisältöön sain vapaat kädet. Sovittiin toimeksiantajan kanssa yhteydenpidosta, joka tapah-

tui koko prosessin ajan sähköpostilla.  
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Kehittämistyön tiedonhakua ja teoria osuuden työstämistä aloin suorittaa heti aiheen var-

mistumisen jälkeen. 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 liikunnan osio. Diasarjasta pyrin tekemään 

mahdollisimman selkeän, ytimekkään ja mielenkiintoisen. Tarkoituksena on tehdä dia-

sarjasta sellainen, että videota ei ole pakko katsoa vaan, että ne toimivat erilläänkin. 

 

Diasarjan värimaailmaksi tummaa sävyä kehopositiivisuuden osioon ja liikunnan suosi-

tukset, hyödyt ja merkitys kehon hyvinvoinnissa oli värimaailmaltaan siniset. Liikunnan 

osion ikäihmisille suunnatun osion värimaailmaan valitsin oranssin ja keltaisen sävyjä. 

Diasarjan lopussa on liikunnasta painonhallinnan apuna vinkkejä, keinoja ja ohjeita, tämä 

osio on tummasävyinen. Viimeisellä sivulla kiitos teksti ja taustakuvana maisema vuo-

renrinteestä ja joesta. Tämän kuvan kohdalla toimeksiantajan palauteen mukaan olisi pa-

rempi, jos taustakuva olisi paikallinen nähtävyys Outokummusta. Viimeisen osion kuva 

vaihdettiin viimeiseen versioon.  

 

Palautetta pyysin melkein valmiin tuotoksen hetkellä ja sen mukaan korjasin viimeisen 

sivun kuvan erilaiseksi. Palaute oli sydänyhdistyksen hallituksen jäseniltä positiivista ja 

kannustavaa, muutosehdotuksena tuli vain yksi ja se oli kuvaan liittyvä. Koen, että dia-

sarja toimii hyvin ja siitä välittyy mietteitä aiheista. Uskon diasarjan saavan aikaan kes-

kustelua ja mietteitä kehopositiivisuudesta, kehon hyvinvoinnista ja liikunnasta. Keho-

positiivisuus aiheena oli toivottu ja uskon diasarjasta saavan aiheeseen lisää tietoutta. Ke-

honhyvinvointi ja liikunta osiot ovat varmasti kaikille tuttuja ja ei täten mitään uutta var-

maan tule esille diasarjasta. Toivottavasti diasarja herättää kehon hyvinvoinnin ja liikun-

nan osiosta mielenkiintoa aiheeseen. Kaikki palaute diasarjaan liittyen tuli kootusti toi-

meksiantajalta sähköpostilla, jos olisin pitänyt luennon aiheesta, olisin pyytänyt kaikilta 

kirjallista palautetta aiheesta ja esityksestä.  
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6 Pohdinta 

 

 

6.1 Luentodiasarjan arviointi 

 

Diasarjan arviointia varten käytin yhden kerran melkein valmiin tuotoksen toimeksianta-

jan yhteyshenkilöllä ja häneltä tullut palaute oli hyvää. Tämän jälkeen valmiin tuotoksen 

palaute tuli kootusti yhteyshenkilön toimittamana sähköpostiini ja sen mukaan tein toi-

votut muutokset valmiiseen tuotokseen. Palautetta ei osallistujilta voida saada työstä, 

koska yhtäkään kerhoa ei olla voitu järjestää Koronan takia. Palaute jää siltä osin suppe-

aksi ja vain toimeksiantajan Outokummun sydänyhdistyksen hallituksen jäsenet antavat 

palautetta tuotoksesta.  

 

 

6.2 Luotettavuus ja eettisyys 

 

Kehittämistyössä luotettavuuden määrittelee tiedon ja lähteiden valinnan kohdalla se, 

onko käytetty tieto luotettavaa tietoa. Tietolähteiden valitsemiseen tulee käyttää huolelli-

suutta ja lähteet tulee valita harkiten ja kriittisesti, jotta kehittämistyön luetettavuus var-

mistuu. Teoksessa käytettyjen lähteiden tulisi mieluiten olla alkuperäisiä ja mahdollisim-

man tuoreita (Hirsjärvi, Remes, & Sajavaara 2007, 109-110.) Koen, että kehittämistyössä 

on vankka teoriapohja käsiteltävistä aiheista. Lähteiden ja teoriatiedon tarkistamiseen 

olen käyttänyt aikaa ja varmistanut niiden luotettavuuden. Lähteet ovat mahdollisimman 

tuoreita ja alkuperäisiä, olen pyrkinyt käyttämään mahdollisimman tuoreita lähteitä teo-

riapohjassa. Koen, että kehittämistyön tulokset ja johtopäätökset tulevat selkeästi esille, 

eli liikunnan vaikutuksista kehon hyvinvoinnissa ja sairauksien ehkäisyssä.  

 

Luotettavuuden kriteereitä Kylmän ja Juvakan (2007, 127) mukaan on uskottavuus, vah-

vistettavuus, reflektiivisyys ja siirrettävyys. Uskottavuudella tarkoitetaan tuotoksen ja 

kirjallisen kehittämistyön uskottavuutta. Kehittämistyön uskottavuutta tukee ja vahvistaa 

esimerkiksi päiväkirjan pitäminen kehittämistyön etenemisestä ja kehittämistyöhön osal-

listuvien väliset keskustelut tuotoksen prosessien eri vaiheissa. (Kylmä & Juvakka 2007, 

128.) Prosessin ajan pidin muistivihkoa, jossa oli vapaamuotoisia muistiinpanoja, tieto-
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lähteitä ja päivämääriä. Keskustelua on käyty toimeksiantajan kanssa koko toimintapro-

sessin ajan. Kaikki keskustelu toimeksiantajan kanssa on käyty sähköpostilla kaikissa ei 

prosessin vaiheissa. 

 

Vahvistettavuudella tarkoitetaan tutkimustyön tutkimusprosessia ja sitä, että raportointi 

on niin tarkkaa, jotta toinen tutkija pystyy seuraamaan prosessin kulkua ja tarvittaessa 

toistamaan prosessin. Kylmä & Juvakka 2007, 129.) Tässä kehittämistyössä on raportoin-

tiin kuvattu prosessit, johtopäätökset ja vaiheet tarkasti.   

 

Reflektiivisyydellä tarkoitetaan sitä, että tutkimuksen tekijä tunnistaa omat lähtökohdat 

tutkijana ja kykenee arvioimaan omaa vaikutustaan tutkimusprosessissa ja -aineistossa. 

(Kylmä & Juvakka 2007, 129.) Kehittämistyön tietoperusta on tehty mahdollisimman ob-

jektiiviseksi ja sen sisältöön ei ole tekijän mielipiteet vaikuttaneet. Tietoperustassa käy-

tetyissä lähteistä on tarkistettu, että ne on tutkittua tietoa ja asiantuntijoiden tuottamaa 

tietoa.  

 

Siirrettävyydellä tarkoitetaan sitä, että kehittämistyön tuotosta on siirrettävissä myös mui-

hin samanlaisiin tilanteisiin (Kylmä & Juvakka 2007, 129). Kehittämistyön tuotoksena 

tehty diasarja on suunniteltu siten, että sen käyttäminen muille kohderyhmille tai vastaa-

viin tilanteisiin on mahdollista.  Tuotoksen sähköinen muoto antaa mahdollisuuden siirtää 

tuotosta muihin vastaaviin tilanteisiin ja tarvittaessa laajempaankin jakoon.  

 

Plagioinnilla tarkoitetaan jonkun toisen tekemän tekstin, ajatusten tai ideoiden luvatonta 

käyttämistä omissa nimissään ilman asianmukaisia lähdemerkintöjä. Lähteet tulee mer-

kitä huolellisesti ja asianmukaisin lähdemerkinnöin. (Kankkunen & Vehviläinen-Julku-

nen 2013, 224.) Kehittämistyössä on kaikki lähdeviitteet tekstiin ja lähdemerkinnät läh-

deluetteloon merkitty tarkasti ja opinnäytetyönohjeiden mukaan. 
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6.3 Ammatillinen kasvu 

 

Kehittämistyön toteutin yksin ja sen tekeminen on tukenut ammatillista kasvua ja kehi-

tystä. Terveydenedistäminen on tärkeä osa terveydenhoitajan työtä, ja kehittämistyön te-

keminen on tukenut terveydenedistämisen näkökulmaa. Kehittämistyön prosessia on hi-

dastanut oma aikataulutus ja muut koulutyöt ja työharjoittelun päällekkäisyys loppu vai-

heessa. Prosessin aikana on vahvistunut lähteiden ja tiedon etsiminen, sekä näiden oikeel-

lisuus. Teoriapohjan tekeminen auttaa tulevassa terveydenhoitajan ammatissa nimen-

omaan terveydenedistämisen kannalta. Kehittämistyön aihe oli todella mielenkiintoinen 

ja olin tyytyväinen siihen.   

 

Prosessin tuotoksen tekeminen Powerpoint videona oli uusi asia minulle ja tästä varmasti 

on hyötyä jatkossa. Työn rajaaminen oli haasteellista, koska tietoa löytyy liikunnan osi-

osta todella paljon, jossain vaiheessa piti katkaista tiedon lisääminen teoriapohjaan ja 

mennä sillä mitä jo on.  

 

 

6.4 Hyödynnettävyys ja jatkokehitysmahdollisuudet 

 

 

Kehittämistyön tuotos on hyödynnettävissä sähköisessä muodossa. Sähköinen tuotos on 

Outokummun Sydänyhdistyksen käytettävissä. Kehittämistyötä voidaan hyödyntää mui-

denkin kohderyhmien kesken terveydenedistämisen keinona ja terveysneuvonnassa. Lii-

kunnan tärkeyden ja merkityksen terveydenedistämisessä tuomiseksi ilmi kaikille.  

 

Jatkokehitysmahdollisuuksia on paljon kehon hyvinvoinnissa, vaikka opinnäytetyöksi 

esimerkiksi stressin, unen/levon, ravitsemuksen tai päihteiden vaikutuksesta kehon hy-

vinvointiin.  
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