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The purpose of this study was to explain men's physical, psychological, intellectual
and social experiences of yoga on health. This study was carried out for the Yoga
Federation of Finland. This Bachelor’s thesis examines the therapeutic importance of
yoga on an individual’s health, how yoga raises men’s holistic self-experienced health
and self-care. The thesis also answers the question of the reasons for men seeking to
yoga as a hobby.

| studied yoga in my work as part of health exercise, which has a spiritual dimension.

| approached the topic from the perspective of health, self-care and health exercise.

The study was mainly a quantitative one, supplemented by two qualitative open ques-
tions. The questionnaires used in the theory part were recommendations by FAQ Insti-
tute of Health. The target groups were male yoga classes from Helsinki, Lappeenranta
and Kouvola. There were 55 respondents. The questionnaires were analyzed using
SPSS software.

According to the results of this study yoga contributed to both the physical and psy-
cho-spiritual well-being in many different ways and in particular the overall impact on
health was highlighted. All respondents mentioned the experience of relaxation, feel-
ing of well-being, pleasure, restoration, agility, improved breathing, and a sense of
balance. Some back problems and pains either improved or disappeared completely.
The study results also indicate that men experience yoga as a self-help method dealing
with the entity of mind and body.
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1

JOHDANTO

Terveys on ihmisen tavoitellumpia asioita. Sitd ei korvaa hyvé yhteiskunnallinen tai
taloudellinen asema. Sitd ei vélttdmatta saavuteta etel&n auringossa tai Lapin ruskassa.
Ajassamme on meneill&dan terveyden ja elinvoiman etsintd. Terveytta etsitddn geeneis-
t4, perinnollisyydesta ja muista ulkopuolisista tekijoista. (Nikula, Pursiainen, Ni-
kuunen & Tuovila 2009, 5.) Tiedemiehet keksivéat tehokkaita hoitoja, joiden ostami-
seen rahat eivat riit4. Poliitikot kehittavéat lainsd&ddantod, priorosointiohjelmia, ja kay-
pa-hoito-suosituksia soveltamalla liike-elamasta kopioitua yhteiskunnalle kallista tu-
los- ja tehokkuus ajattelua. On olemassa paljon tietoa elamantavoista, jotka ehkaisevét
sairauksia. Valtiovalta, terveydenhuollon asiantuntijat ja erilaiset jarjestot tekevét ar-
vokasta ty6té erilaisten projektien, teemavuosien ja kampanjoiden merkeissa. (Kelo-
maa-Sulonen 2006, 7.) Kaikista tasta huolimatta, vain osa ihmisista ovat motivoitu-
neet kantamaan vastuun omasta itsesté ja terveydestaan. Kiivastahtisen kilpailuyhteis-
kunnan ihminen on hukkaamassa tai on jo hukannut elaman ja eldmisen tarkeimmat

perusasiat. (Nikula ym. 2009, 5.)

Ajalle tyypillisesti naemme terveyden hyodykkeend, joka voidaan ostaa tuotteilla tai
toiminnalla. Terveydesta on tullut osa kaupallistunutta lansimdista kulttuuria. (Sirola,
H&arméld & Sundsrom 1998, 20.) Todellisuudessa kuitenkin ihminen itse voi eniten
vaikuttaa omaan hyvinvointiin. Hanell& on oman terveyden kaikki avaimet. (Nikula
ym. 2009, 5.) Tassé opinndytetydssa haluan tuoda liséa tietoa kokonaisvaltaisen itse-

hoidon merkityksen joogan kautta.

My®os uusi terveydenhuoltolaki, joka on astunut voimaan 1.5.2011 korostaa sairauksi-
en ennaltaehkaisemisté ja terveydenedistdmistd. Lain tarkoituksena on lisata asiakkaan
valinnan mahdollisuuksia hoitonsa suhteen ja muuttaa perusterveydenhuollon paino-
pistettd terveyden edistamisté ja varhaiseen puuttumiseen, jolla tiedetddn olevan suu-
rempi vaikutus yksilon ja yhteisojen terveyteen kuin pelkastadn terveyspalvelujen saa-
tavuudella. (Tossavainen 2011, 14 - 17.) Nain terveydenhuoltolaki osaltaan jatkaa ja
vahvistaa sitd myonteista kehitysta, jota terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa on
viime aikoina tehty. (Lehtomaki 2011, 3.)

Uusi terveydenhuoltolaki vahvistaa Valtioneuvoston hyvaksyma Terveys 2015 -
kansanterveysohjelman. Ohjelma linjaa Suomen terveyspolitiikka 15 vuoden aikavé-

lilla. Sen taustalla on Maailmaan terveysjarjeston WHO:n Health for All o—hjelma.
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Ohjelman paapaino on terveyden edistdmisessd, ei niinkaan terveysjarjestelmien ke-
hittamistd. Ohjelma on asettanut tavoitteeksi vieda toimintalinjat lahelle kansalaisten
arkea. (Tossavainen 2011, 14 - 17). Suomessa jooga, merkittavand kolmannen sekto-
rin vaihtoehtona tarjoaa varteenotettavia keinoja oman terveyden ja hyvinvoinnin vaa-
limiseen. ( Sinikka Tala, 2010). Kansansairauksien ehkaisyssé ja hoidossa liikunnalla

on todettu olevan huomattava merkitys.

Koska terveydenhoitajat tyoskentelevat vaeston terveyden edistdmisessd, nakisin eri-
tyisen tarkeaksi, etta terveydenhoitaja ymmartad kokonaisvaltaisen itsehoidon merki-
tyksen terveydelle. Tamé on myos yhteiskunnalle edullinen olemassa olevaa tieto
elaméntavoista, jotka tehokkaasti ennaltaehkaisevét ja hoitavatkin sairauksia. Tervey-
denhuollon lakiuudistuksessa ajatuksena on asiakaskeskisyyden korostaminen. Asiak-
kaan odotetaan sitoutuvan hoitonsa suunnitteluun. Terveydenhoitaja korostaa itsehoi-
don merkitysté ja kannustaa asiakkaita lahtemaan aktiivisesti mukaan yhteistyohon
omien terveystaitojen parantamiseksi. Liséksi terveydenhoitajalla on myds mahdolli-
suus kannustaa yhteiskunnan ulkopuolella olevia asiakkaita huolehtimaan omasta ter-

veydestdan. (Tossavainen 2011, 14 - 15.)

Jooga on itselleni eldméntapa. Se kasittaa fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen, henkisen
ja mentaalisen olemuksemme tasapainoisuuden ja kasvamisen. Olen kiinnostunut tar-
kistelemaan terveyden edistamisté ja elinvoiman yllapitdmista joogan ja terveyslii-
kunnan nakokulmasta. Tassd opinnaytetyossa tutkin joogaa yhtené terveysliikunnan
muotona. Erityisesti haluan kiinnittdd huomiota kokonaisvaltaiseen eheytymiseen joo-
gaharjoituksen kautta. Opinnaytety6ll& haluan tuoda esille joogan itsehoidollisen ja it-
sekasvatuksellisen merkityksen ja vaikutuksen. Koska Suomessa miehen terveyden ja
elinian odotukset poikkeavat jonkun verran muista Euroopan maista, kiinnostus mies-

ten terveyteen liittyviin kysymyksiin auttoi aiheen valitsemisessa.

Tein opinndytetyoni Suomen Joogaliitolle. Tutkimuksen tuloksia voidaan kayttaa
apuna, kun halutaan saada miehid mukaan joogaharrastukseen, liikkumaan ja kiinnos-
tumaan terveydestéan. Tassa kansanterveysalan jarjestot toimivat terveyden edistami-
sen mielipidevaikuttajia, tiedon vélittdjid ja palvelujen tuottaja tai kehittdjida. Lisaksi

joogaopettajat voivat kayttaa tuloksia opetussuunnittelussa.
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TERVEYS

2.1 Terveys kokonaisvaltaisena késitteena

Hyvinvoinnille ja terveydelle on monia erilaisia méaritelmia. WHO on méaritellyt ter-
veyden vuona 1948 seuraavasti: ”Terveys ei ole pelkéstdédn sairauksien tai toiminnan-
vajavuuden puuttumista vaan taydellinen fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoin-
nin tila.” (Ewels & Simnet 1995, 36.) Jo Nightgale (1957) ymmarsi, ettd terveys ei ole
vain sairauden tai taudin puuttumista. Han méaritteli terveyden hyvinvoinniksi ja
kaikkien kykyjen tayspainoiseksi kayttamiseksi. Terveyteen kuuluu fyysisen ja henki-
sen hyvinvoinnin liséksi sosiaalinen hyvinvointi. Terveys on ihmisen kykyéa suoriutua
erilaisista sosiaalisista rooleista. N&in terveys on myds arvo tai hyve, jota hoitotyo ja
—tyontekijét tavoittelevat. (Eriksson, Isola, Kyngas, Leino-Kilpi, Lindsrom, Paavilai-
nen, Pietild, Salanterd, Vehvildinen-Julkunen & Astedt-Kurki 2007, 78.)

Terveys on eléavan olennon eldmankaaren dynaaminen tila, joka sopeutuu jatkuvasti
parhaalla mahdollisella tavalla siséisen ja ulkoisen ympariston paineisiin yksilon kayt-
tessd voimavarojaan paivittaisen elamansé hyvaksi. Kingin maaritelmé terveydesta
on dynaaminen: terveys on alati muuttuva prosessi, olemassaolon jatkuva vaihe, eika
ainoastaan tietty saavutettava paamaara, joka pysyy staattisena. Tama dynaaminen
vaihe kuuluu ihmisen eldmankaareen - erotukseksi kuolemasta. (Georg 1986, 217 -
218.)

Sirolan ym. 1998 mukaan terveyttd voidaan maaritelld myos fyysiseksi, henkiseksi ja
sosiaaliseksi toimintakyvyksi. Terveys on ihmisen sisdista vahvuutta ja hallinnan tun-
netta, johon liitetd&n vield tietoisuus omasta elamastd, tunteista, toiveista ja pettymyk-
sistd. Lisaksi ndiden ominaisuuksien merkitys tunnistetaan siiné kulttuurisessa ympé-
ristdssd, jossa ihminen eldd. Huomioon otetaan vield aikaan, ympariston ja elamén-
kulkuun siséltyva tietoisuus. ( Sirola ym. 1998, 19 - 20.) Yksilé on olemassa yhtenéi-
send biopsykosoosiaalisspirituaalisena olentona, joka on vuorovaikutuksessa ymparis-
ton kanssa kulttuurisine, rodullisine ja etnisine tekijoineen. (Krause & Salo, 1992,
110.) Terveys on méé&ritelty muun muassa sisaiseksi eheyden ja hallinnan kokemuk-
seksi (Eriksson ym. 2006, 77).

Kun terveyttd pidetdén voimavarana, se liittyy ihmisen eldmén voimaa antaviin teki-

joihin, jotka voivat olla joko ihmisen itsensa tunnistamia tai tunnistamattomia. On hy-
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va ymmartaa, etté terveyteen haitallisesti vaikuttavat asiat saattavat toimia ihmista tu-
kevana voimana. Kiintopiste on kuitenkin myonteisissé tekijoissa. Ihminen on aktiivi-
nen ja pyrkii tunnistamaan omassa itsessaan piilevad vahvuutta. Tallgin toiminta ank-

kuroituu ihmisen omaan eldmantilanteeseen. (Sirola ym. 1996, 19.)

2.2 Miehen terveys

Hyyrylaisen mukaan 2003, Terveys on Suomessa poikkeuksellisen sukupuolittunutta:
miesten terveys on kohentumisestaan huolimatta selvasti naisten terveyttd huonompi.

Syité tahén ovat muun muassa elintavat ja erot terveyspalvelujen kaytdssa. Tyo ja ter-
veys 2009- tutkimuksen mukaan epéaterveelliset terveystottumukset ovat miehilla ylei-
sempid kuin naisilla. Terveelliset elintavat omaavia oli vain noin viidesosa miehistd ja

kolmasosa naisista (Laitinen, Perkio - Mékeld & Virtanen 2010.)

Miesten ja naisten valinen kuolleisuusero on Suomessa suuri verrattuna useimpiin
muihin lantisen Euroopan maihin, vaikka se onkin viime vuosikymmenien aikana ka-
ventunut. Vuonna 1977 suomalaisen naisten ja miesten valinen elinajanodotteen ero
ole kaikkein suurin, perati 8,8 vuotta. Sen jalkeen ero on verkalleen pienentynyt 6,6
vuoteen vuonna 2002. Sukupuolten valinen suhteellinen kuolleisuusero on nykyéaén
suurimmillaan 20-29 vuoden idss4, jolloin miesten kuolleisuus on yli kolmenkertainen
naisiin verrattuna. Noin 70. ikdvuoteen saakka miesten kuolleisuus on véhintain kak-
sinkertainen naisten kuolleisuuteen verrattuna. Nuorten miesten ylikuolleisuus naisiin
verrattuna johtuu ennen kaikkea tapaturmista ja vakivaltaisista kuolemista, kun taas
keski-ikaisilla ja vanhemmilla se on suurelta osin seurausta sepelvaltimotautikuole-
mista. Muita miesten suurempaan kuolleisuuteen vaikuttavia tarkeitd kuolemansyita
ovat alkoholin liittyvét taudit, alkoholimyrkytykset, keuhkosyopa ja itsemurhat. Alko-
holin kdyton ja tupakoinnin on arvioitu selittdvén noin puolet miesten ja naisten
elinajanodotteiden erosta.(Martelin, Koskinen & Lahelma 2005, 267 - 269.) Vuonna
2008 itsemurhaan péatyi kaiken kaikkiaan 1033 henkil64, joista peréti 77 % oli mie-
hig, ja 90 % ikavélissa 30 - 64 vuotta. Miehen eldmassé hallintakeinojen niukkuus joh-
taa herkasti henkiseen umpikujan voimakkaissa kriisi- ja muutosvaiheissa. (Nurmen-

niemi)

Vuoden 2004 tilastojen mukaan miesten yleisimpié syopid Suomessa olivat eturauha-
sen syopa 5232, keuhkosyopé 1472, paksu- ja perasuolensyovét 1237 ja virtsarakon
syopa 597 uutta tapausta vuodessa. Lisaysta on tullut etenkin eturauhasen syévan il-
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maantumiseen, mika johtuu osin vaeston ikaantymisestd, osin aktiivisemmasta taudin

seulonnasta PSA - verikokeen avulla. (Yleisemmat sydvat Suomessa.)

Noin puolella 35 - 64-vuotiasta suomalaisista miehista ja kolmasosalla samanikaisista
naisista on kohonnut verenpaine eli arvot ylittivat 140/90 mmHg. Edelleen vain puolet
verenpaineen tavoitearvot ylittavistad suomalaisista tietdd kohonneesta verenpainees-
taan. (Kéaypahoito, Duodecim, 2005.) Pitk&an jatkunut hoitamaton verenpaine lis&a
sydamen vajaatoiminnan, sepelvaltimotaudin ja aivohalvauksen riskiéd. Korkealla ve-
renpaineella on haitallinen vaikutus my6és munuaisten toimintaan. (Verenpainediag-

noosiin tarkkuutta.)

Nelikymppinen mies pitaa terveyttddn hyvang, vaikka vyotaromitta venyy ja veren-
paine kohoaa osoittaa tohtori Anita Naslindh - Ylispangarin vaitoskirja. Tutkimukseen
osallistui 273 miestd, joille tehtiin kyselyhaastattelu ja terveystarkastus. Sydan- ja ve-
risuonitautien riskit korostuivat tassa tutkimuksessa. Ylipainoa oli lahes 70 %:lla tut-
kituista ja yli 40 %:lla diastolinen paine oli yli 90 mmHg. Y1i 50 % tupakoi péivittdin
ja yli 40 % kaytti runsaasti alkoholia. (Lehtinen 2008.)

3 ITSEHOITO

3.1 Ihmiskasitys itsehoidon nakdkulmasta

Itdmainen ihmiskésitys eroa suuresti suppeasta lansimaisesta ihmiskasityksesta. Nain
my0s joogassa ldhestytédan ihmista hyvin holistisesti, huomioiden erityisesti ihmisen
henkista ulottuvuutta. Lansimainen ihmiskasitys korostaa ruumin ja mielen erottamis-
ta, suorittamista, tekemista, objektiivista ajattelua. Itdméinen ihmiskésitys ajattelee
ruumin ja mielen kokonaisvaltaisuutta, sisdista kokemusta ja muutosta, pysédhtymista,

olemassa olevan hyvaksymista. (Kelomaa - Sulonen 2006, 7.)

Lansimaisessa kulttuurisamme teemme selkedn eron ruumiin ja sielun, sooman ja
psyyken valilla. Talld jaolla tai dikotoimalla on laajankantaiset ja syvélliset vaikutuk-
set meidan ihmiskasitykseemme ja meidén kasityksemme siitd, mitd sairaus on. Koko
terveys- ja hoitojarjestelmamme on rakennettu tdmén dikotomian varaan: ihmisen
nahdaan elintensa ja elintoimintansa summana, erédénlaisena lihakoneena. T&man mu-
kaan terveen ihmisen kaikki erilliset osat toimivat normaalisti, kun taas sairaus mer-

Kitse jonkin tai joidenkin elinten tai elintoimintojen vikaa tai hairi6tilaa. Sairaalois-



11

samme on erilliset osastot sydantd, keuhkoja, munuaisia, ihoa, silmié, korvia, siséeri-
tysta tai naisen sukuelimid varten. Erilld&n ndista olemme rakentaneet laitoksia niita
varten, joiden katsotaan kérsivan mielen hairigista ja sairauksista. Tdma kaikki on joh-
tanut pinnalliseen ja mekaaniseen késitykseen ihmisesta ja ihmisend olemisesta, sen
seurauksena, vinoutuneisiin ja hedelméattomiin hoitokéaytantoihin. (Andersson 2010,
7))

Hoitotiede korostaa ihmisen kehon ja mielen erottamattomuutta eli ihmisen kokonai-
suutta. Useimmiten katsotaan, ettd tdma kokonaisuus muodostuu fyysisbiologisesta,
psykologisesta ja sosiaalisesta osatekijasta, jotka vaikuttavat toisiinsa. Ihmista on pi-
detty avoimena jarjestelmand sekd tuntevana, ajattelevana ja sosiaalisena olentona, jo-
ka pystyy kommunikoimaan symbolisesti ja kasittelem&an ympéristosta tulevia vai-
kutteita. Ihminen on havaitseva, ajatteleva, tahtova ja tavoitteellinen. Eri aikakausina
on korostettu ihmisen tietoisuutta eli kykya abstrahoida, tuntea, ajatella ja kayttaa kiel-
t4. (Eriksson ym. 2007, 75 - 76.) Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, jonka toi-
minnot vaikuttavat toisiinsa. Kehon, mielen ja hengen vélilla vallitse yhteys ja toivot-
tavasti myos tasapaino. Jos tdma tasapaino jarkkyy, alkavat osa-alueet oireilla ja ihmi-
nen sairastuu. Ihmisen hyvinvoinnin avaimet ovat kokonaisuudessa (Nikula ym. 2009,
5.)

Filosofi Lauri Rauhalan holistinen ihmiskasitys on sopiva valine td4han opinndytetyon
tarkastelulahtokohtana. Jooga, esimerkiksi, tarkastelee ihmista holistisesta nakokul-
masta, ja sen mukaan ihmisen on hyvin voidakseen harjoitettava sdanndllisesti kehoa,
sielua ja mielta - t&ssé ja nyt (Norberg & Lundberg 2002, 10). Thminen on ongelmi-
neen, kriiseineen, psyykkisine sairauksineen ja karsimyksineen kuitenkin yht4 aikaa
sosiaalinen, psykologinen, biologinen ja yhteiskunnallinen olento. Biologisen seikko-

jen ylikorostaminen vaaristad kuvaa ihmisesta. (Andersson 2003, 24.)

Rauhala esittda ihmisen ontologisen perusmuotoisuuden kolmenlaatuisena. Hanen ké-
sityksensé mukaan ihmisen olemassaolon perusmuodot ovat tajunnallisuus, jolla han
tarkoittaa psyykkishenkistd, kokemuksellista olemassaoloa, kehollisuutta orgaanisena
ja elollisena tapahtumana seké situationaalisuus, jolla hdn tarkoittaa olemassaoloa suh-
teina todellisuuteen, elamantilanteen kautta maailmaan kietoutuneisuutta. Kaikki kol-
me ontologista perustekijaa esiintyvat aina yhdessa ja ovat yhté alkuperaisia seka yhta

valttamattomid. (Raatikainen 1986, 46.) Kun tytskentelee ihmisten kanssa, olisi tér-
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ked, ettd tyontekija tunnistaisi oman ihmiskéasityksensd, tiedostaisi oman ajattelun sub-
jektivisuuden ja suhteellisuuden. Talléin pystyisi helpommin ymmartdméén asiakkaan
ajattelua, joka on muotoutunut ja perdisin hdnen omasta elamanpiiristaan. (Koski
2003,18.)

3.2 Itsehoidon méérittely

Hellsten (2004, 43 - 48) mukaan ihmisen keskeinen asia toipumisessa on, ettd ihminen
oivaltaa olevansa vastuussa itsestdén ja omasta elaméstéaan. Samalla tdma on toipumi-

sessa ja koko ihmisen eldmassa varmasti erés vaikeampia tehtavid, jonka eteen hén voi
joutua. Meidén on niin paljon helpompaa olla vakuuttuneita siitd, ettd olemme eldmas-
sé& ulkopuolisten voimien riepoteltavina. Terveydesta lahtevaéan hoitoon liittyy ajatus,

ettd terveytta ei voi antaa eika ottaa pois, vaan sitd voidaan etsié, se voidaan tunnistaa

ja loytéa. (Sirola ym. 1998, 20.)

Ihmisen tietoinen pyrkimys auttaa itseddn mukautumisprosessissa ja stressin sietami-
sessé tai liian suuren stressin vélttamisessé on itsehoitoa. Ihminen joutuu koko el&-
mansa ajan adaptoitumaan, mukautumaan muuttuviin olosuhteisiin. Adaptoituminen
mahdollistaa tarkoituksenmukaisen toiminnan ja sééstéa energiaa. (Raatikainen 1986,
204.)

Oremin mukaan itsehoito on kdytannon toimintaa, jonka yksilot itse aloittavat ja josta
he huolehtivat yllapitdédkseen elamaa, terveytté ja hyvinvointia. Se on aikuisen henki-
Iokohtainen, jatkuva panos oman terveytensa ja hyvinvointinsa puolesta. Itsehoitoa
voi kuvata harkituksi, pddmaaratietoiseksi toiminnaksi. Itsehoito edeltda tilanteen
pohdinta ja arviointi sekd toimintatavan tietoinen valinta. Itsehoito on myonteista toi-
mintaa, joka on luonteeltaan sek& kaytannollisté ettd terapeuttista. Itsehoidon terapeut-
tinen luonne korostuu, kun pyritddn auttamaan normaalien elintoimintojen yllapita-
mistd ja edistdmistd sekd normaalin kasvun ja kehityksen tukemista. Myos sairauksien
ja vammojen ehkaiseminen, rajoittaminen, parantaminen seka toimintakyvyttomyyden
ehkaiseminen tai kompensoiminen korostavat itsehoidon terapeuttista vaikutusta.
(Coldwell Foster & Janssens 1986, 109 -112.)

Dorothea Orem alkoi kehittdd itsehoitoa koskevaa késitteistoa ja teoria jo 1950-
luvulla, ja hénen ajatuksensa ovat edelleen kédyttokelpoisia itsehoitoa késittelevissa

hoitotyon tutkimuksessa. Orem on kasittanyt niin, etta itsehoitoa tarvitaan omaa itsen-
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sé varten elaman, terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi, ja se on elaman sailymi-
sen ja terveyden sek& hyvinvoinnin kannalta valttdmatonta. Oremin mukaan hoitotyo
on itsehoitoa korvaavaa tai sitd tukevaa. (Raatikainen 1986, 8.) Oremin (1985) méari-
telmassa painottuu lisaksi ihmisen kyky reflektoida. Reflektio ja itsensé tulkitseminen
perustuvat siihen, ettei ihminen ole ennalta maaritelty vaan hdn muotoutuu vanhetes-
saan. Vuorovaikutuskykyjensa avulla ihmisen on mahdollista sopeutua ympariston
vaatimuksiin. (Eriksson ym. 2007,75 - 76.)

Itsehoidolla tarkoitetaan ilman la&kérin apua tapahtuvaa itsensa hoitamista omaehtoi-
sia hoitokeinoja soveltaen ja apteekista ilman reseptia saatavia keinoja (Idaanpéd &
Heikkila 1997, 12). Itsehoidon parantava voima perustuu tunteeseen oman terveyden
ja sairauden hallittavuudesta sek& mahdollisesta sosiaalisesta tuesta (Punaméki 1995,
18).

Ihmiset hoitavat itse suurimman kaikista terveyteensa liittyvista asioista. Valtaosa kai-
Kista oireista ja vaivoista on sellaisia, jotka hoidetaan l&hiympariston tuella tai aivan
itse. Terveydenhuoltoa tarvitaan, kun omat keinot eivat riitd. Kun ihmisill& ilmenee oi-
reita tai vaivoja, he pyrkivét yleensa ensin itse tekemaén voitavansa oireiden vahen-

tdmiseksi ennen kuin ottavat yhteytta terveydenhuoltoon (Vertio & Klaukka 1995, 9.)

Tassa opinndytetydssa ymmarran itsehoidon ja litkunnan erottamattomuutta, osana

terveyden edistdmisend, hallintana, sairauksien ennaltaehkéisyna seka jokapéaivaisena
dynaamisena voimavarana. Terveysliikunnan avulla miehet hallitsevat arkipéivan pa-
remmin ja elavat mielekkddmmin. Vaikein asia itsehoidon ja terveysliikunnan polulla
on saada ihmisid kiinnostumaan terveyden vaalimisesta tai hoitamisesta sek& omaksu-

vaan tdman osana elaméntapaa.

3.2.1 Fyysinen itsehoito

Fyysisen itsehoitoluokituksen ominaispiirteitd ovat seuraavat: fyysista tasapainoisuut-
ta yll&pitavaa itsehoitoa on elamén jatkumisen turvaaminen huolehtimalla fysiologisen
tasapainotilan sailymisesta ja orgaanisten tarpeiden tyydyttymisesta esimerkiksi syo-
misestd, juomisesta, erittdmisestd, puhtaudesta ja litkkumisesta. Fyysista epatasapai-
noisuutta ehkéisevad itsehoitoa ovat elintoimintojen heikkenemisen, elimiston rappeu-
tumisen, fysiologisen mukautumattomuustilan seka tautien ja tapaturmien ehkaisemi-

nen. Myds lihavuuden, laihuuden, kuivumisen ja ummetuksen ehkéiseminen seka ris-
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kikayttaytymisen valttdminen kuuluvat itsehoitomuotoina tdhén kasiteluokkaan. Fyy-
sistd epatasapainoisuutta korjaavaa itsehoitoa ovat itseldakitys, esimerkiksi yskassa,
paansaryssa ja lievassa kuumeilussa seké itsediagnosointi ja itsetarkkailu. Huonon
fyysisen kunnon korjaamisen liikunnan avulla tai anemian korjaaminen ruokavaliolla
sisaltyvét korjaavaan itsehoitoon. Fyysisesti kuntouttavaa itsehoitoa ovat heikentyneen
fyysisen toimintakyvyn lisaédminen, vamman aiheuttaman haitan minimointi tai kom-
pensointi terveiden elinten toimintakyvyn parantamisella ja paivittaisten toimintojen
harjoittelu. Fyysinen itsehoito kuolemaa lahestyttdessa voisi siséltada orgaanisten tar-
peiden tyydyttdmisestd ja paivittaisista toiminnoista huolehtimisen voimien mukaan
seka itselaékityksen. (Raatikainen 1986, 269.)

Huttusen mukaan liikunta on yksi tehokkaimmista (ja miellyttdvimmistd) keinoista
edistaa terveytta ja yllapitaa toimintakykya. Se voi olla tdsmaase, jolla ehkéistaan tai
hoidetaan tiettyd oiretta tai sairautta, mutta ennen kaikkea se on yleislaake, jolla oikein
annosteltuna voidaan vaikuttaa edullisesti lahes kaikkiin elimiston toimintoihin. (Hut-
tunen 2011).

3.2.2 Psyykkishenkinen itsehoito

Psyykkisen itsehoitoluokituksen ominaispiirteitd ovat seuraavat: Koettua hyvéoloi-
suutta yll&pitdvaa ja edistdvaa itsehoitoa ovat subjektiivisesti koettavan fyysisesta
olemismuodosta heijastuvan hyvanolontunteen yllapitdminen seka psyykkisesté tasa-
painoisuudesta, iloisuudesta ja inhimillisestd kasvusta huolehtiminen. Koettua paha-
oloisuutta ehkdisevaa itsehoitoa ovat mm. Kivun ja saryn, ahdistuneisuuden ja masen-
tuneisuuden seké yksindisyyden-, irrallisuuden-, avuttomuudentunteen ehkdiseminen.
Koettua pahaoloisuutta lievittavaa itsehoitoa ovat esimerkiksi saryn, kivun ja muun
pahanolontunteen lievittdminen itsel&dékityksell&, ahdistuksen ja pelon lievittdminen
esimerkiksi kommunikoinnin avulla ihmissuhteissa seka yksittaisten merkityssuhtei-
den hairididen ja ristiriitaisiksi koettujen vuorovaikutussuhteiden korjaaminen. Koet-
tua vammaisuutta kuntouttavaa itsehoitoa on uudentyyppisen minakuvan, itsetunnon
ja eheyden tavoittelu mukautumisen, kompensoinnin ja itsekasvatuksen avulla, esi-
merkiksi hankkimalla itseluottamusta tuottavia uusia kokemuksia. Psyykkinen itsehoi-
to kuolemaa lahestyessa voi sisaltda fyysisen kivun ja epdmukaviksi koettujen oirei-
den lievittamisen, pelkojen ja ahdistuksen lievittamispyrkimyksen seké& hengellisen
tuen etsimisen. (Raatikainen 1986, 269 - 270.)
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Ihminen tarvitsee kunnolla rentoutuakseen myos tyosta poikkeavia harrastuksia, jotka
virkistavat mielta ja lisdavat fyysisen- ja henkisen kehon hyvinvointia. Kannattaa tar-
kistaa elamantavat ja asioiden tarkeysjarjestys. Jos menettaé terveyden esim. stressaa-
van tyon takia, mita jaa jaljelle? Henkisen terveyden vaaliminen on yhté tarkeda kuin
kehon hyvinvointi. Kun voi hyvin kokonaisvaltaisesti, on myos sosiaalisesti terve ja
tulee toimeen ihmisten kanssa niin ty0paikalla, harrastuksissa kuin kotona, pystyy ar-
vostamaan muita ja ottamaan huomioon olematta itse alistettavissa. Kunnioittamalla ja
hyvaksymalla itsensa hyvaksi ihmiset sellaisena kuin he ovat. Kukin voi muuttaa vain
itseddn, ei toista. (Veijonen 2008, 145.)

3.2.3 Sosiaalinen itsehoito

Sosiaalisenitsehoitoluokituksen ominaispiirteitd ovat seuraavat: sosiaalisten suhteiden
tasapainoisuutta yllapitavan itsehoidon piirteita ovat pysyvien ihmissuhteiden yllapi-
tdminen, paivittaisistd toiminnoista ja roolitehtavisté selviytymisen edistaminen, sosi-
aalistentarpeiden tyydytyksestd huolehtiminen ja oman elamén hallintakyvyn séilyt-
tdminen. Sosiaalisten suhteiden epétasapainoisuutta ehkaisevaé itsehoitoa ovat esi-
merkiksi osallistumisen passivoitumisen, ihmissuhdehéirididen, roolien heikkenemi-
sen, sopeutumattomuuden ja riippuvuuden torjuminen seké tulevaan eldmantilantee-
seen ennalta sopeutuminen ja ympaériston haittatekijoiden poistaminen. Sosiaalisten
suhteiden epatasapainoisuutta korjaava itsehoito sisaltdd mm. sairausajan sosiaalisen
aktiivisuuden vahentdminen ja voimien sadstamisen, heikentyneiden roolitoimintojen
aktivoinnin ja ihmissuhdehairididen korjaamisen. Sosiaalisesti kuntouttavaa itsehoitoa
ovat uusien roolien opettelu ja sosiaalinen uudelleen sopeutuminen, oma-apuryhmissé
ja vammaisten jarjestoissé toimiminen sekd vammaisten elinolojen edistdmien. Sosi-
aalinen itsehoito kuolemaa lahestyessa voi siséltdd mm. laheisimpien ihmissuhteiden

ja perheyhteyden sailyttdamisen. (Raatikainen 19886, 270.)

4 TERVEYSLIIKUNTA ITSEHOITONA

4.1 Terveysliikunnan madrittely

Terveysliikuntaa on kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, jolla on myoénteisié vaiku-
tuksia terveyteen. Terveysliikunnan tunnuspiirteitd ovat sd&dnnollisyys, kohtuukuormi-
tus ja jatkuvuus. Kohtuullisesti kuormittavalla liikunnalla tarkoitetaan mité tahansa

fyysisté aktiivisuutta tai liikuntaa, jonka aikana hengéstyy jonkin verran, mutta pystyy
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puhumaan. Ne saavutetaan jo varsin matalatehoisella liikkumisella, jolloin vastaavasti
litkunnan mahdolliset negatiiviset vaikutukset, kuten rasitusvammat, loukkaantumiset
sekd komplikaatiot jaavat vahaisiksi. Terveyshyotyjen suhde terveyshaittoihin on siis
optimaalinen. Terveysliikunnan tulisi olla ennen kaikkea mielekéasté ja mukavaa. Rei-
pas kévely keski-ikaisilla ja idkkailla tayttaa hyvin tdmén vaatimuksen. Terveysliikun-
ta voi toteutua monin eri tavoin kuten arkiliikuntana, tyohon liittyvana fyysisené pon-
nisteluna tai vapaa-ajan harrastus-, hyoty-, virkistys- ja kuntoliikuntana. Puolen tunnin
fyysisen aktiivisuuden voi toteuttaa yhtdjaksoisesti tai kerata useammasta lyhyemmas-
t& jaksosta (esim. 3 x 10 minuuttia). (Suni & Taulaniemi 2003.) Terveysliikunta tu-
lisikin mieltdd mielekk&&nd mahdollisuutena, ei pakkona tai kansalaisvelvollisuutena
(Keho- ja litkuntaklinikka 2009).

UKKi-nstituutin vuonna 2004 laatima Liikuntapiirakka hahmottaa terveysliikunnan
suositusta, jonka tavoitteena on terveyskunnon tasapainoinen kehitys. Siitd tehtya
korttia ja julistetta k&ytetddn laajalti muun muassa perusterveydenhuollon ja liikunta-
alan liikuntaneuvonnassa. UKKi—nstituutin vuonna 2009 uudistetussa liikuntapiira-
kassa on terveysliikuntasuositukset 18 - 64 -vuotiaille. Liikuntapiirakka siséltaa kesta-
vyys-, lihaskuntoa ja liikehallintaliikunta. Kestavyyskuntoa voi kohentaa oman perus-
kunnon ja tavoitteiden mukaa. Aloittelijoille ja terveysliikkujalle riittaa reipas liikku-
minen vahintdan kaksi ja puoli tuntia viikossa. Sopivia liikkumismuotoja ovat kavely
ja pyoréily, sauvakévely tai raskaat koti- ja pihaty6t. Tottunut ja hyvékuntoinen liik-
kuja tarvitsee kuntonsa kohentamiseksi rasittavampaa liikkumista, mutta puolet va-
hemman eli vahintaan tunnin ja 15 minuuttia viikossa. Lajeja voivat olla esimerkiksi
ylamaki- ja porraskéavely, juoksu, maastohiihto, nopea pyoréily, kuntouinti ja vesi-
juoksu. Nopeat maila- ja juoksupallopelit seké aerobicjumpat ovat kestavyyttd paran-

tavia ryhmaliikuntalajeja. (UKK-— instituutti. Liikuntapiirakka 2011.)

Aikuisten tulisi harrastaa kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa tai muuta fyysisté ak-
tiivisuutta useimpina paivina viikossa ja mieluiten péivittdin. Vahintdan 30 minuuttia
yhtend tai useampana jaksona kerralla. Lisaa terveyshyotyja saavutetaan liikkumalla
suositusta enemmaén. Kuitenkin aiemmin liitkkumattoman aloittelijan on ehka hyva
lahted liikkeelle terveysliikuntasuositusta pienemmasta liikuntaméarasta. (Taulaniemi
2009, 4.)
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Liikunnan vaikutusten palautuvuus korostaa myos liikunnan jatkuvuuden tarpeelli-
suutta. Liikunnasta ei ole terveydelle paljonkaan hy6tya “kuntokuureina” tai muuna

ajoittaisena toimintana vaan jatkuvana elamantapana. (Vuori 2011, 18.)

Kestavyysliikunnan liséksi tarvitaan vahintaan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa ko-
hentavaa, litkehallintaa ja tasapainoa kehittavaa liikuntaa (Kuva 1). Suuria lihasryh-
mié vahvistavia liikkeita suositellaan tehtévéksi 8 - 10 ja kutakin liikettd kohden tois-
toja tulee kertya 8 - 12. Kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit sopivat lihasvoiman kehit-
tamiseen. Pallopelit, luistelu ja tanssiliikunta kehittavat liikehallintaa ja tasapainoa.
Saannollinen venyttely yllapitaa liikkuvuutta. (UKK- instituutti. Liikuntapiirakka
2011.) 1 - 2 kertaa viikossa venyttelya, voimistelua, tanssia, kuntojumppaa, kuntosali-
harjoittelua tai erilaisia pallopeleja ovat liikkuvuutta parantavaa liikuntaa. Liikkumis-
varmuus heikkenee hermoston toiminnan hidastuessa ian myota. Lihasvoiman ja not-
keuden harjoittamisen liséksi ikaantyvien on tarkead harjoittaa tasapainoa parantavaa
lilkuntaa. Maastokavely, hiihto, pallopelit, tanssi, jooga, tai-chi tai golfi sopivat tasa-

paino harjoitukseksi. (Suni ym. 2003.)

varanen LIIKUNTAPIIRAKKA
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Kuva.l UKK-instituutin liikuntapiirakka

Naisten motiivit liikunnan harrastamiselle liittyvét usein rentoutumiseen, hyvén olon
tuntemukseen ja esteettisin kokemuksiin. Miehille liikunta on useammin suorittamista,
halua ponnistella ja rasittaa itsedén. Liikuntaa harrastavista miehistad jopa joka viides
on jossain vaiheessa osallistunut kilpailuihin, naisista vain 6 %. Toisaalta kilpailuha-
lusta on hyotyékin: kilpaurheiluharrastus nuoruudessa on havaittu merkittavéksi teki-
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jaksi mydhemmin ian aktiivisuudelle. Alle 40-vuotiaana kilpaurheilua harrastaneet
pysyivat yli kaksi kertaa aktiivisempina eldkeidssa verrattuna niihin, jotka eivét olleet
kilpailleet. (Louto 2011, 105.)

Naiset ja miehet nayttavat kokevan liikunnan eri tavalla. Tutkimustulokset antavat
viitteitd siitd, ettd naiset hyotyisivét litkunnasta psykologisesti enemman kuin miehet.
(Svennevig 2005, 102 -104.)

Suomalaisista aikuisista 60 - 65 % liikkuu terveytensa kannalta riittavasti. Naiset liik-
kuvat riittavasti terveytensa kannalta hieman miehié yleisemmin. Viimeisten 30 vuo-
den aikana vapaa-ajan liikunta aikuisten keskuudessa on lisdantynyt, mutta tydmatka-
ja asiointiaktiivisuus on vahentynyt. On myds todettu, ettd nuorten aikuisten miesten
kestavyyskunto on jatkuvasti heikentynyt 1970-luvun lopusta lahtien. Vahiten liikku-
vat aikuisista 30 - 45-vuotiaat ja yli 75-vuotiaat. (Fogelholm, Paronen & Miettinen
2007,3-4.)

4.2  Terveyskunto

Terveyskunnolla tarkoitetaan kaikkia sellaisia fyysisen kunnon osa-alueita, jotka ovat
yhteydessé terveyteen tai toimintakykyyn ja joihin fyysinen aktiivisuus vaikuttaa posi-
tiivisesti. Silla tarkoitetaan niita fyysisen kunnon osa-alueita, joilla on yhteyksié ter-
veyteen ja toimintakykyyn ja joita voidaan parantaa liikunnalla. Terveyskunnon osa-
alueita ovat: hengitys ja verenkiertoelimiston kunto (kestavyys), sujuva liikkuminen ja
tasapaino (litkehallinta), lihasvoima, nivelten liikkuvuus ja luun vahvuus (tuki- ja lii-

kuntaelimiston kunto) seka painon hallinta. (Taulaniemi 2009, 2 - 3.)

Tydssa kayvan véeston nopea ikérakenteen muutos ja ennenaikainen elédkkeelle siir-
tyminen liikuntaelimiston vaivojen vuoksi ovat talla hetkelld suuria haasteita koko yh-
teiskunnalle. Tyoikaisen véeston liikuntaelimiston fyysista toimintakykya heikentévat
erityisesti lanneselkdvaivat, erilaiset niskan- ja hartiaseudun kiputilat ja nivelrikko.
lakkailla henkilolla heikkoudet fyysisessa suorituskyvyssa lisaavat tavallisesti ensin
lilkkumisrajoitusten vaaraa ja kaatumisriskia ja uhkaavat myéhemmin kokonaisvaltai-
sesti itsendisté selviytymisen kotona. Liikuntaelimiston toimintakyky vaikuttavien
kunnon ulottuvuuksien ja osa-alueiden madraaikainen arviointi ja seuranta on keino
I0ytaa henkil6itd, joiden fyysinen toimintakyky on vaarassa heikentyd. Tilanteeseen

puuttuminen varhaisessa vaiheessa liikunnan keinoin voi merkittavésti ehkaista fyysi-
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sen toimintakyvyn heikkenemista niin tyoikaisilla kuin idkkaallakin vaestolla. (Suni &
Vasankari 2011, 32.)

Liikunta (fyysinen aktiivisuus) vaikuttaa terveyskuntoon, kuten terveyteenkin, myon-
teisesti ja litkunnan puute Kielteisesti. Riittdvan terveyskunnon avulla selviydymme
arkipaivan toiminnoista litka vasymattd, huono kunto puolestaan altistaa meité saira-

uksille ja toiminnan rajoituksille.

4.2.1 Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto ja fyysinen toimintakyky

Hyvé aerobinen kestavyys tarkoittaa, ettd elimistd kykenee kiertamééan lihaksille no-
peasti hapekasta verta ja lihakset kykenevat kayttdmaan saamansa hapen tehokkaasti
hyvaksi. Sydan myds jaksaa pumpata joka lyonnilla riittavasti verta niin, ettei syketi-
heys kohoa kovin korkeaksi. Syketiheys kuvastaakin varsin hyvin sydamen kuntoa.
Kaikki tdmé auttaa jaksamaan enemmaén. Jos sydamen ja verenkiertoelimiston kunto
on kovin heikko, jo parin korttelin kdvelymatka tai pyykkikorin kantaminen por-

taikossa ottavat helposti voimille ja hengastyttda. (Kunto on sydamenasia 2001, 112)

Aiemmin oltiin sitd mieltd, ettd ainoastaan hyvin rasittava liikunta, kuten juokseminen
tai kuntopyoraily suurella vastuksella vahvistaisivat sydanta. Tuoreet aerobista kesté-
vyyskuntoa koskevat tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd myos maltillinen
kuormitus, kuten reipas kévely, edistad merkittavésti syddmen ja verenkiertoelimistén
hyvinvointia. Tdmé on rohkaiseva uutinen kaikille kuntoilijoille. (Kunto on sydamen
asia 2001, 113))

4.2.2 Liikuntaelimiston ja fyysinen kunto

Liikuntaelimiston toimintakyvyn kannalta tarkein elimiston toiminnallinen kokonai-
suus on hermo-lihasjarjestelma. Liikuntaelimiston toimintakykya voi yksinkertaisim-
min kuvata kykyna tuottaa liiketta kehon eri osissa. Liikkeen tuottaminen edellyttaa
hermo-lihasjarjestelman toiminnan (voimantuotto, suoritustekniikka) ohella aina myos
energian tuottamista (aerobinen, anaerobinen). Liikkeiden laadusta ja fyysisen suori-
tuksen kestosta riippuu, minkélaista lihasten koordinaatiota ja voimaa, vartalon tasa-
painoa, nivelten notkeutta ja energia-aineenvaihduntaa tarvitaan. (Suni, ym. 2011, 35 -
36.)
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Liikunta-kunto-terveysviitekehyksessd motorinen kunto eli liikehallintakyky ja tuki-
ja litkuntaelimiston kunto ovat keskeisimmat litkuntaelimiston toimintakykyyn vaikut-
tavat terveyskunnon ulottuvuudet. Tutkimuspohjainen tieto fyysisen aktiivisuuden,
terveyskunnon ja liikuntaelimiston toimintakyvyn yhteyksista seké syy-seuraus- ja an-
nos-vastesuhteista on viela monilta osin puutteellista verrattuna tieteellisen nayttéon
kestavyysliikunnan ja hengitys- ja verenkiertoelimiston (kestavyyskunnon, aerobisen
kunnon) merkityksestd sydan- ja verisuonisairauksien ehkaisyssa ja hoidossa. Tastéa
huolimatta voidaan todeta, etté liikuntaelimiston toimintakyvyn yllapitdmiseen tai pa-
rantamiseen ei ole olemassa mitddn muutakaan 1adkettd” kuin liike ja liikkuminen.
(Suni ym. 2011, 36.) Terveyskunnon ulottuvuuksista my6s kehon koostumus vaikuttaa
litkuntaelimiston toimintakykyyn: keski-iéssé lihavuus, erityisesti vatsan alueelle ker-
tynyt rasva, altistaa liikkumisvaikeuksille seka selka-, polvi- ja lonkkavaivoille (Suni
ym. 2011, 36).

4.2.3 Motorinen kunto eli liikehallintakunto

Liikehallintakyky tarkoittaa kehon asentojen ja liikkeiden hallinta, joka ilmenee aisti-
toimintojen, hermoston ja lihaksiston kykyna selviytya sujuvasti, nopeasti ja tarkoi-
tuksenmukaisesti liikesuorituksista. Liikuntaelimiston toimintakyvyn kannalta tarkeita
liikehallintakyvyn osatekijOisté ovat tasapaino, reaktiokyky, koordinaatio, ketteryys ja
liikenopeus. Ihmisen liikkeiden saately perustuu useiden aistinjérjestelmien seka bio-
mekaanisten ja motoristen toimintojen saumattomaan yhteistyéhon, aiempiin koke-
muksiin ja kykyyn ennakoida tulevia tilanteita. Liikkeiden s&&telyyn osallistuvat kes-
kushermosto, hermo-lihasjarjestelmad, tuki- ja litkuntaelimisto ja aistikanavat (sisakor-

van tasapainoelin, nako, tuntoaisti ja asento- ja liiketunto). (Suni ym. 2011, 36.)

Nykykéasityksen mukaan erilaiset tuki- ja liikuntaelimiston kiputilat aiheuttavat hairio-
t& ja muutoksia sekd ennakoivien, etté reaktiivisten liikkeiden séatelyssa esim. lan-
neselén ja niskahartiaseudun vaivat. Hairiot ovat alkuvaiheessa toiminnallisia mutta
aiheuttavat kivun pitkittyessé rakenteellisia muutoksia liikuntaelimistoon ja motori-
seen sééatelyjarjestelméan aivoissa. (Suni ym. 2011, 37.) Selk&kipu heikent&a vartalon
asennon ja liikkeiden hallintaa seka tasapainoa. Selkakipuisten kannattakin erityisesti
harjoittaa naitd motorisia taitoja. Tdmé on esim. selképotilaiden kuntoutuksessa huo-
mioitu vasta viime aikoina. Selkdvaivat aiheuttavat merkittavasti sairauspoissaoloja ja
tyokyvyttomyyttd. (Taulaniemi 2009, 15.)
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Suurin osa ihmisen toiminnoista edellyttdé pystyasennon hallintaa eli tasapainoa. Ta-
sapaino on kyky yllapitad erilaisia asentoja, sopeuttaa keho tahdonalaisiin liikkeisiin
ja reagoida ulkopuolisiin arsykkeisiin. Tasapainon yll&pitdmisessa aistit (sensoriset
jarjestelmat) eli etenkin nako, syvé ja pinnallinen tuntoaisti ja sisakorvan tasapai-
noelin( vestibulaarijarjestelmd) tuottavat tarked tietoa keskushermostolle, joka kasitte-
lee tdmé&n informaation ja reagoi siihen. Tasapaino ei ole pysyva ilmi6. Siihen vaikut-
tavat muun muassa yksilo ja hanen fysiologiset ominaisuutensa, aiemmat kokemukset,
tehtdva ja sen asettamat vaatimukset seké ymparisto ja tilanne, jossa tehtdva tehdaan.
Monet ihmisen elaméankaareen liittyvat asiat, esimerkiksi ikd, sairaudet, lihominen ja
fyysinen aktiivisuus, vaikuttavat tasapainoon, kuten myos hermo-lihasjarjestelman
toimintaan hetkellisesti vaikuttavat tekijat, kuten vireystila, ldékkeet, péihteet ja muut
vastaavat. Ihminen tarvitsee nopeita reaktioita muun muassa m. tasapainon yllapitami-
seen akillisissé horjahduksissa tai pyrkiessaan vaistamaan yllattaen eteen tulevaa es-
tettd. Hermo-lihasjarjestelméssa ikdantymisen (tai litkkumattomuuden) seurauksena
tapahtuvat muutokset heikentévét tai hidastavat seka aistitoimintoja etté tarvittavia lii-
ke (motorisia) vastetta. Liikunta puolestaan hidastaa monia néitd muutoksista toimin-
takyvyn kannalta merkittavasti. Ikdantymisen myo6té heikosta tasapainosta ja hidastu-
neesta reaktiokyvysta voi tulla merkittava terveysvaara, jota erilaiset tuli- ja liikunta-
elimiston Kiputilat vield lisddvat. Huono tasapaino lisaa idkkéaiden liikkumisen pelkoa,
mika helposti johtaa entistd suurempaan liikkumattomuuteen. (Suni ym. 2011, 37 -
38.)

Liikehallintaa kehittavia liikuntalajeja: maastokévely, maastohiihto, melonta, pallo- ja
mailapelit, tanssi, erilaiset kuntojumpat, jooga, tai-chi, pilates, kuntonyrkkeily, itse-
puolustuslajit, baletti, taitoluistelu, surffaus, laskettelu, lumilautailu, luistelu, rullaluis-
telu, golf. (Taulaniemi 2009, 17.)

4.2.4  Tuki- ja litkuntaelimiston kunto

Terveyskuntokasitteen mukaisesti tuki- ja liikuntaelimistén kunnon osatekijoist4 ovat
notkeus, lihasvoima ja lihaskestavyys. Niilla on monenlaisia yhteyksié lihas- ja tuki-
kudosten rakenteisiin ja toimintoihin seka niiden vammoihin ja sairauksiin. Notkeu-
della tarkoitetaan tietyn nivelen ympari tai useamman nivelen toiminnallisen yhdis-
telman eri litkesuunnissa tapahtuvaa mahdollisimman suurta liikelaajuutta. Terveissé
nivelissa notkeus kuvaa suurelta osin janteen tai lihaksen kykya venya. Notkeutta on

kahdenlaista staattista ja dynaamista. Tietty madra notkeutta on edellytys onnistuneel-
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le liikkeelle. Suuri osa ihmisen péivittaisistd toiminnoista, lilkkumisesta ja liikuntala-
jeistakin edellyttaa fysiologisesti normaalia eli terveelle nivelelle ominaista liikelaa-
juutta. Dynaaminen notkeus kuvaa liikkeen helppoutta (joustavuus) tai rakenteen vas-
tusta venytykseen (jaykkyys) olemassa olevalla liikelaajuudella (vrt. lihasjaykkyys).
Liikuntaelimiston toimintakyvyn kannalta dynaaminen notkeus on ilmeisesti tdrkedm-
pi ominaisuus kuin staattinen notkeus. Staattinen notkeus véhenee ian myota eri taval-
la eri nivelissd, ja véhentyminen on vaihdellut 2 - 50% tarkasteltaessa eroja 20- ja 70 -
vuotiailla. My6s sukupuolten valilla on eroja, mutta niita ei tarkkaan tunneta. Staatti-
sella notkeudella on yhteys lihasjaykkyyteen (muscular stiffeness). (Suni ym. 2011, 39
- 40.)

Seka jaykkyys etta liiallinen notkeus voivat aiheuttaa tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Esi-
merkiksi selkapotilailla esiintyy sek& selkarangan ylilitkkuvuutta etté jaykkyytta.
(Taulaniemi 2009, 18.)

Ikaantymisen myota nivelten liikerajoitukset ja lihasten jaykkyys liikkumisessa lisdan-
tyvat. Liikerajoitukset alaraajoissa ovat yhteydessé liikkumisvaikeuksiin. Nilkkanive-
len jaykkyys vaikeuttaa tasapainonhallintaa ja pohjelihasten voimantuottoa mm. kéve-
lyn tukivaiheessa. Selkdrangan liikkeiden jaykistyminen ja ryhtimuutokset vaikuttavat
tasapainon hallintaan seka paikalla seistaessé etta kavellessa. Olkanivelten jaykistami-
nen vaikeuttaa monia péivittéisia perustoimintoja, kuten esimerkiksi pukeutumista.
(Suni ym. 2011, 41.)

4.2.5 Lihasvoima- ja kestavyys

Kéyttamattomin lihakset rapistuvat, sen sijaan jatkuva kaytto pitdd ne kunnossa. Li-
hakset vahvistuvat ja kasvavat, kun niilta vaaditaan tavanomaista suurempaa voimaa,
mutta vajaakaytosté ne heikkenevat ja pienevat. Lihasvoiman kasvattaminen parantaa
ja yllapitdd monipuolisesti fyysista kuntoa, terveyttd ja toimintakykya. Se edistaa ai-
neenvaihduntaa, ehkéisee luukatoa ja lisaa ruista ranteisiin. Sen avulla voi myos eh-
kaistd ja kuntouttaa monia tuki- ja liikuntaelimiston vammoja. (Elamanilo lihasvoi-
masta 2001, 122.)

Lihasten voimantuoton suuruus riippuu lihasten koosta ja hermotuksen tehokkuudesta.
Lihasvoima on huipussaan 20 - 30 vuoden idssé ja pysyy melko muuttumattomana

noin 50. ikdvuoteen saakka. Taman jalkeen lihasvoima heikkenee noin prosentin vuo-
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dessa ja kiihtyy 65. ikdvuoden jalkeen 1,5 - 2 %:iin. Hormonaalisten muutosten vuok-
si naisten lihasvoima heikkenee vaihdevuosista alkaen nopeammin. Voiman vahene-
minen on nopeampaa alaraajojen ja vartalon lihaksistossa kuin yldraajoissa. Tarkein
syy lihasvoiman heikkenemisen on lihasmassan menetys (sarkopenia), joka alkaa 30.
ikdvuoden jalkeen. Lihasmassan menetys johtuu ensisijaisesti hitaiden ja nopeiden li-
hassolujen lukumaaran vahenemisestd, myos etenkin nopeiden lihassolujen poikkipin-
ta-ala pienenee. Samanlaisia muutoksia voidaan havaita myos nuoremmilla ihmisilla
liilkkumattomuuden yhteydessa. Onkin varsin todennakdista, ettd osa ik&antymiseen
liittyvista lihasmuutoksista on seurausta niiden kayttamattomyydesta. (Suni ym. 2011,
40 - 41.)

Fyysisesti raskaat tyot kuten esimerkiksi maa- ja metsataloustyot, pelastustyo, varasto-
ja kuljetustyot sekd monet siivous- ja hoiva-ammatit, vaativat lihasvoimaa ja kesté-
vyyttd. Hyva vartalon lihasten kestavyys tukee seldn terveytté. Lihasvadsymys heiken-
t&& asennon hallintaa ja altistaa siten selkdvammoille, jotka tapahtuvat usein esimer-

Kiksi tydvuoron loppupuolella. (Taulaniemi 2009, 21.)

Lihasvoiman ja etenkin nopeusvoiman (rajahtdva voima) heikkeneminen voi olla tun-
tuvaa 50-vuotiaana ja jopa dramaattista 70-vuotiaana (Suni 2011, 41- 42). Lihasmas-
san menetys on tarkein syy fyysisen toimintakyvyn heikkenemiseen ikaantyessa (Tau-
laniemi 2009, 21).

Lihaskunnon yllapitamiseksi tai parantamiseksi tulee harjoitella vahintaan 2 kertaa
viikossa (aloittelijat). Suuremmalla harjoitusmaarélla saavutetaan enemmaén terveys-
hyotyja ja parempi lihaskunto, mutta talloin lihaskuntoharjoittelua ei tulisi tehdd pe-
rékkaisind paivind. Lihasvoimaansa voi néin parantaa 25- 100 %, jopa enemman. Li-
hasvoimaa- ja kestavyytté voi harjoittaa monella tavalla ja minké ik&isena tahansa. Li-
haskuntoharjoittelu vaikuttaa suotuisasti glukoosi- (sokeri) ja insuliiniaineenvaihdun-
taan. (Taulaniemi 2009, 23 - 24.)

4.2.6 Liikunta ja henkinen hyvinvointi

Kuntosalilta ja lenkkipoluilta haetaan voimaa, kestavyytta, kiinteité lihaksia ja kadon-
nutta vyOtarod. Toisaalta ihmisid motivoivat lilkkkumaan myos luontoelamykset, sosi-
aaliset kokemukset, fyysisen rasituksen tydlle tuoma vastapaino ja liikunnalla saavu-

tettava rentoutunut olo. Silloin kun liikunnasta haetaan henkista ulottuvuutta, tar-
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keimmiksi nousevat kokemukset, joita liikkuessaan tai harjoituksia tehdessaan saavut-
taa aisteillaan. Ihminen pyrkii olemaan kokonaisuutena ldsnd omassa litkuntasuorituk-
sessaan, yhtd oman kehonsa ja kokemustensa kanssa ja —miké tarkeinta —
hyvaksyméaan todellisuuden sellaisena kuin se on. (Back 1999, 172.)

Liikunnan vaikutukset mielialan ja henkisen hyvinvointiin vaihtelevat yksil6ittain pal-
jon enemman kuin liikunnan vaikutukset fysiologiaan. Keho on ihmismielen koti, ja
liikunnan vaikutukset tapahtuvat moneen suuntaan, joko yhtaikaisesti tai viiveella.
Useimmiten liikunta lis&a hyvinvointia, ja hyvinvoiva litkkuu enemman, masentunut

vdhemman. (Taulaniemi 2009, 32.)

Saannollinen fyysinen aktiivisuus, varsinkin sdéannéllinen vapaa-ajan liikunta, vahen-
t4& masentuneisuuden ja psyykkisen kuormittuneisuuden merkkeja etenkin keski-
ikaisissa ja sitd vanhemmissa vaestoryhmissa. Sdannolliseen liikuntaan tottuneilla hy-
vinvointi ei parannu liikunnan lisdédmisesta yhta selvasti kuin vahan liikkuneilla.
Saannollinen liikunta parantaa psyykkista ja fysiologista akuutin stressin sietoa. Se ei
riitd suojaamaan hyvinvointia, jos psyykkinen tai fyysinen kuormitus jatkuu voimak-
kaana ja kauan. (Nupponen 2011, 43.)

Koettu hyvinvointi ei terveystottumusten yhteydessa tarkoita onnellisuutta eika ela-
man kokemista mielekkaaksi ja elamisen arvoiseksi. Pikemminkin kysymys on sellai-
sesta psykofyysisesta tilasta, jota ihmiset kuvaavat sanoilla hyvé olo. Oma ruumis tun-
tuu elavalta ja toimintakykyiseltd, eika siind ilmenee hdairitsevia tuntemuksia. Mieliala
on melko myonteinen, eivatké huolet tai kiusaavat ajatukset héiritse syventymista
kiinnostaviin asioihin. (Nupponen 2011, 43 - 44.) Suurin osa holkkadjista kertoo, etta
viidentoista minuutin tai puolen tunnin juoksun jélkeen he joutuvat tilaan, jossa aja-
tukset muodostuvat kuin itsestédan positiivisiksi, suorastaan luoviksi. He ovat vahem-
man tietoisia itsestdén ja antavat juoksun rytmin johdattaa heitd. Juuri sita kutsutaan
yleisesti holkkadjan hurmioksi”, jonka voivat saavuttaa vai ne, jotka jaksavat harjoi-
tella useita viikkoja. Kuten Mihaly Csikszentmihali, ”Flow-kokemuksen” eli "’virtauk-
sen tilan” tutkija, on loistavasti osoittanut, ’virtauksen”(flow) tilaan padsemiseksi riit-
t&4, ettd jatkaa harjoitusta pysytellen kykyjensé rajoilla - nimenomaan rajoilla, ei niita
ylittden. (Servan-Shreiber 2006,175 - 176.)

Liikunnan oletetaan myos kerta kerralta tuottavan tilapéisen rentoutumisen, joka voi

edistad elimiston elpymistd. Oletukset perustuvat siis elimiston tapahtumiin. Elpymis-
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t4 edistavia psyykkisia ja fysiologisia vaikutuksia voi syntyékin siitékin, etté liikku-
malla on tilaisuus paasta lyhyeksi ajaksi eroon Kireésta elaméntilanteesta ja tunnistaa
oman kehon elinvoimaisuuden merkkeja. Saanndllisen liikunnan on tutkimuksissa to-
dettu vahentdvan epdmaaraisten vaivojen ja oireiden kokemista, artyneisyytté ja muita
psyykkisen kuormittuneisuuden merkkeja (distress). (Nupponen 2011, 50 - 51.) Ter-
veysliikunta on tutkimusten mukaan erittdin onnellisten ihmisten elamassa usein pai-
vittainen tapa (Mattila, 2009).

Liikunta parantaa myos unen laatua: nukahdat helpommin ja uni on yhtendisté lapi
yon. Yhdysvaltalaisen Stanfordin yliopiston tutkimuksen mukaan noin 40 minuuttia
kavelya tai matalatehoista kestavyysliikuntaa neljasti viikossa lyhensi nukahtamisai-
kaa puoleen entisesté ja pidensi unen kestoa tunnilla. Téhan liittyy toinenkin etu: kos-
ka ikdantyessa syvén ja samalla levollisimman unen jaksot lyhenevaét, liikunta on hyva
keino pidentad syvén unen jaksoja. (Liikkuva ihminen 2011,106.) Saannéllinen liikun-
ta auttaa sietdmaan jokapéivaisia harmeja. Yhdessa paremman unen kanssa ndma
edesauttavat keskittymiskyvyn yllapidossa. (Taulaniemi 2009, 34.) Niilla jotka harras-
tavat sdédnnollisesti liikunta, syddamen syke on vaihtelevampi ja paremmassa sopusoin-
nussa kuin niill&, jotka eivét liiku. Se tarkoittaa, ettd heidan parasympaattinen hermos-
to, elimiston “jarru”, joka tuottaa tyyneyden tiloja, on terveempi ja voimakkaampi.
Autonomisen hermoston kahden haaran valinen tasapaino on yksi parhaista mahdolli-
sista ladkkeista ahdistusta ja paniikkihairidita vastaan. (Servan- Shreiber 2006, 179 -
180.)

Liikkuminen lievitt4da kroonista kipua. Jo muutaman viikon mittaisen sd&nnéllisen lii-
kuntaohjelman noudattaminen kasvattaa itsetuntoa, sillé itselleen tarkean tavoitteen

saavuttaminen on palkitseva. (Liikkuva ihminen 2011, 10.)

Liikuntaan sindnsé ei liity tapaturmienkaltaisia epdedullisia hyvinvointivaikutuksia.
Keskindinen vertailu, kilpailu ja epdonnistumiskokemukset liikuntatilanteissa voivat
kyllakin olla haitaksi toistuessaan. Onhan niisté kehittynyt joillekin koulusta aikuisuu-
teen ulottuva vastenmielisyys liikuntaa ja litkuntatilanteisiin osallistumista kohtaan.
Kiihkeimmin joitakin lajia harrastaville tai jatkuvasti parempaa mitattua kuntoa tavoit-
televille voi tiivis harjoittelu tuottaa samantapaisia uupumisilmidita kuin ne, joita kil-

paurheilijoilla kutsutaan ylikunnoksi. (Nupponen 2011, 51.)
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4.2.7 Liikunnan terveyshyodyt

Fyysisen aktiivisuuden terveyshyodyt ja vahésen fyysisen aktiivisuuden terveysvaarat
osoitettiin 1990-luvulla vakuuttavasti. Liikunnan todettiin edistavan merkittavasti
terveyttd ja koettua hyvinvointia. Tutkimustiedon pohjalta syntyi terveytté edistavista
liikunnasta. Uuden terveysliikuntasuosituksen mukaisesti liikkuakseen ei tarvitse

ryhtya urheilijaksi tai edes kuntoliikkujaksi. (Suni ym. 2003.)

Fyysisen aktiivisuuden véalittdmaét vaikutukset ovat yhteydessé mielialaan, vireysti-
laan, tyytyvaisyyteen, rentoutumiseen ja sosiaalisiin vaikutuksiin. Lisaksi liikunta lie-
vittaa jannittyneisyyden ja harmin luonnollisella tavalla. Rauhallisen liikunnan vaiku-
tukset ovat yhteydessa luovaan ideointiin ja ”litkuntahurmokseen” eli “flow” tuntee-
seen. (Taulaniemi 2009, 33.)

Ruotsalaisessa véestdseurannassa 50 vuotta tayttdneiden miesten liikunta-aktiivisuutta
ja kuolleisuutta seurattiin 35 vuoden ajan. Tulosten mukaan fyysisesti passiivisten lii-
kunnan lisaédminen ei ensimmaéisen viiden vuoden aikana vaikuta kokonaiskuolleisuu-
teen, mutta 10 vuoden jalkeen kokonaiskuolleisuus on samalla tasolla kuin jatkuvasti
lilkuntaa harrastaneilla. Liikunnan lisdéamiselld saavutettu terveyshyoty vastaa tupa-
koinnin lopettamisella saavutettua hyotya. (Vapaa-ajan liikunnan muutokset ja koko-

naiskuolleisuus).

Liikunta auttaa parantamaan eldman laatua, vahentdméan monien sairauksien riskié ja
pidentaméaén elinikad. Liikunnallisuus on myds tehokas keino ik&dantymista vastaan.
Kunnon kohentaminen ei ole koskaan liian myohaistd. On tutkittu, ettd viiden vuoden
aikana kuntoaan kohentaneiden keski-ikéisten miesten kuolleisuus oli 44 prosenttia
alempi kuin kuntoilua harrastamattomassa vertailuryhméssé. Liikunta ei ole ainoas-
taan sijoitus tulevaisuuteen, vaan myos nykyhetkeen: aktiivinen elaméntapa nuorentaa
kaikenikaisi4 ja auttaa sdilyttdmaan innostuneisuuden. Liséksi se helpottaa jokapdi-
vaistd elamaa. (Liikkuva ihminen 2001, 106.) Saannollinen liikunta auttaa jaksamaan
tyossé ja hidastaa ik&antymisen aiheuttamia fyysisid muutoksia terveyskunnon osa-
alueissa (Taulaniemi 2009, 34). Sdanndllinen liikunta on sité tarkedmpi, mité van-

hemmassa miehesta on kyse (Larva & Takala 2004, 201).

Liikunta ja kuntoilu tarjoavat useimmille yksinkertaisen tavan parantaa stressin hallin-

ta. Hyvé fyysinen kunto lisaa itseluottamusta, ehkaisee ja helpottaa masennusta ja an-
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taa pohjan hyvélle henkiselle suorituskyvylle. Liikunnan tarve ei vahene keski-idssa,
pikemminkin painvastoin. Liikunta auttaa sdatelemadn stressaantumisastetta muulla-
kin tavalla. Sen avulla mies voi nopeasti purkaa joitakin stressaavia tekijoitd, kuten
paivittdisia tydpaineita. Siihen liittyva rentoutuminen ja mielihyvan lisdédntyminen ko-
hottaa mielialaa ja auttaa myos parantamaan suhteita lahimmaisiin, joiden apu on tar-
peen stressaavissa tilanteissa. Sdannollinen liikunta on sita tarkedmpi, mitd vanhem-
masta miehestd on kyse. Liikunta ehkaisee lihasten ja nivelten kangistumista ja jaykis-
tymista ja luukatoa eli osteoporoosia, joka voi vaivata myds miehid. (Larva ym. 2004,
201.)

Liikunta rauhoittaa. Saannéllisesti liikkuvien verenpaine ei kohoa stressitilanteissa yh-
t& paljon kuin liikuntaa harrastamattomilla. Texasin yliopiston tutkimuksen mukaan
litkunnan harrastajilla esiintyi ankaran stressaavissa elamantilanteissa 37 prosenttia

vahemman fyysisié vaivoja kun véhemman liikkuvilla. (Liikkuva ihminen 2001,106.)

Lahes kaikki sd&nnollisesti toistuva fyysinen toiminta vahvistaa sydanta niin, etta se
jaksaa sykkié vaivattomammin. Liikunta auttaa pitdm&én valtimoiden seindmat kim-
moisina, mika véhent&& sydansairauksien riskid. Kohtuullisesti kuormittava tai rasitta-
va liikunta ( joka kuluttaa 1200 — 1600 kilokaloria viikossa) parantaa veren kolestero-
liarvoja lisadmaélla HDL:n eli "hyvén” kolesterolin osuutta ja ehkiisee valtimotukos-
ten syntyd. Lisdksi se ehkédisee ndhtavisti LDL:n eli ”pahan” kolesterolin hapettumista
niin, ettei se takerru yhta helposti valtimoiden seindmiin. (Liikkuva ihminen 2001,
107.)

Liikunta hidastaa kuitenkin tuntuvasti lihasmassan véhenemistd. VVoimaharjoittelu va-
hintd&n 15 vuoden ajan harrastaneet aikuisikaiset olivat yhdysvaltalaisen John Hop-
kins —yliopiston tutkimusten mukaan yht& vahvoja tai jopa vahvempia kuin liikuntaa
harrastamattomat 20-vuotiaat. Koskaan ei ole liian myohéista aloittaa. Yhdysvaltalai-
sen Tuftsin yliopiston tutkimuksessa jopa yli 80-vuotiaat henkildt kolminkertaistivat
lihasvoimansa kahden kuukauden voimaharjoittelua. (EI&& hyvin, vanhenee viisaasti
2001, 122.)

Aerobinen eli sydantd kuormittava kestavyysharjoittelu, kuten reipas kéavely, holkka

tai pyoraily, voivat hidastaa jyrkasti ikaantymiseen liittyvaa aerobisen kunnon heikke-
nemistd. Noin 1500 miestd kasittaneessé tutkimuksessa kaikkein hyvankuntoisempien
ja eniten liikkuvien miesten aerobinen kunto pysyi 30 ja 70 ikdvuoden vélill4 jokseen-
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kin samalla tasolla. Kohtalaisen hyvékuntoisilla ja kohtalaisesti liikunta harrastavilla
se heikkeni noin 25 prosenttia. Sen sijaan liikuntaa harrastamattomien ja ylipainoisten
miesten aerobinen kestavyys heikkeni yli 50 prosenttia. (Kunto on syddmenasia 2001,
112.)

Useat tutkimukset osoittavat, ettd mitd ”16sédhtdneempi” ihminen on — toisin sanoen,
mitd enemman han on ahminut liian raskaita aterioita, mit4 véhemman han on liikku-
nut muuten kuin autolla, ja mitd pidempéén on istunut sohvaperunana” televisiota
tuijottaen — sitd nopeammin jo véhainenkin liikunta aikaansaa suotuisia tuloksia. (Ser-
van-Shreiber 2006, 171.)

Ladketieteen lisensiaatti Maarit Valtosen tuoreessa véitoskirjassa osoittaa, etté liikunta
edistéd keski-ikdisten miesten luottamusta tulevaisuuteen. Valtosen tutkimuksen mu-
kaan sd&nnollisesti litkunta harrastavat miehet kokevat vdhemman toivottomuutta it-
sensa ja tulevaisuutensa suhteen riippumatta muista masennusoireista. (Terveysliikun-
tauutiset 2012, 9.)

Eija Savolaisen véitOskirja osoittaa, ettd aktiiviset liikkujat kokevat vahemman tyo-
stressia kuin litkuntaa harrastamattomat. Liikunnan vaikutus stressin kokemiseen oli
samansuuntaista niin naisilla kuin miehilla, vaikka naiset kokevat selvasti miehia use-

ammin tyosté aiheutuvaa stressia. (Savolainen 2012, 15.)

Ihmiset, jotka harrastavat sdannéllisté liikunta, nauttivat enemman eldman pienisté
iloista: ystavistaan, lemmikkieldimestaan, ruoasta, lukemisesta, tuntemattoman vas-
taantulijan hymysta. 1k&én kuin heidén olisi helpompi olla tyytyvadisempi elaméénsa.
(Servan- Shreiber 2006, 179 - 180.)

5 JOOGA ITSEHOITOMENETELMANA

5.1 Joogan madritelma

Jooga kuuluu Intian ikivanhaan kulttuuriperinteeseen. Jo vanhimmassa intialaisessa
kirjallisuudessa vuosilta 3000 - 1500 e.Kr. n.s. Veda-ajalta, sana jooga esiintyy yleis-
nimend. Sill& tarkoitetaan erilaisia kehittavid harjoituksia ja toimintoja, joihin ihminen

tietoisesti antautuu tai joita h&n luonnostaan suorittaa. (Jooga Suomessa I, 5.) Jooga
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ehdottaa siséista tietd suuntana, josta ihminen tulisi etsié ratkaisua elamansa ongel-
miin. Jooga on tietoisuuden korkean laadun ensisijaisuutta painottava eldmantapa.
(Tavi 2004.) Jooga on perinteisen intialaisen ladketieteen, Ayrvedan, yksi keino. Joo-
ga on pitkaan liittynyt ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin vaalimiseen. (Tala 2010,
12.)

Jooga tarkoitta liittoa, yhdistamista tai vélinettd, joka liittad ja yhdistda. Termi jooga
perustuu sanskritin kantasanan judz, jota vastaa esimerkiksi latinan iugo (liittaa yh-
teen) tai englannin yoke (véline, joka liitt44 yhteen). Jooga on nimenomaan keino, jo-
ka yhdistéé ja saattaa sopusointuun ihmisen fyysisen ja psyykkisen puolen. (Kuronen
1980, 9.) Sana “jooga” tarkoittaa ”yhdistymistd” ilmaisten sitd, ettd ihminen sitoutuu
tiettyyn elaméntapaan tavoitellakseen kaiken olevaisen ykseyttd. Joogaa voidaan hyo-
dyntad kaikilla elaman alueilla ja sen voi liittdé osaksi arkipaivaa. (Have 2003, 13.)
Erds yoga-sanan merkitys voi olla tarkedmpi ja my0s syvallisempikin. T&ma merkitys
on “’saavuttaa piste, missd emme vield olleet”. Jos on jotain, joka on tdndén mahdoton-
ta tehdd, ja I6ydamme keinon tehda se mahdolliseksi, tdmé liike on yoga. (Desikachar
1985, 2.)

Patanjali —niminen filosofi kokosi joogan koskevat perusasiat kirjallisen muotoon ar-
vovaltaisimman Joogasutran. Kokoamisen tarkkaa ajankohta ei tiedetd. Yleinen kasi-
tys on, ettd se on tapahtunut kuudennella tai viidennell& vuosisadalla ennen ajanlas-
kumme alkua. (Tavi 2004, 5.) Tamaé sanskritinkielinen Kkirjoitus siséltad noin 200 afo-
ristista lausuntoa, lyhyita viisauksia. Joogasutrat esittelevét joogaa helppotajuisessa ja
jarjestelmallisessd muodossa. Monet joogit pitavat niita joogisen ymmarryksen lah-
teend. (Norberg & Lunberg 2002, 29.) Patanjali korostaa joogasutrissa, etté jooga on
mielen aaltojen, “vrittien”, lakkaamista tai katkeamista. Ndiden aaltojen hallintaa voi
opetella fyysisten asentojen eli asanoiden, ja dynaamisen hengityksen avulla. Jooga el
ole ailahtelua, vaan jatkuvaa pysyvyytta: kohdistumista td4han hetkeen ja lasndoloa sii-
né. (Norberg ym. 2002, 21.)

Patanjalin perusajatuksia on se, ettd ihmisen vaikeudet p&éasiassa johtuvat siita, etta
h&n on oman alhaisen mielensa orja. Tuon mielen orjuudesta ihmisen tulee vapautua.
Jooga on ensisijaisesti mielen harjoitusta ja ikaan kuin sivutuotteena tulee notkeutta,
fyysisté terveyttd ja tyokuntoa. Hatha-jooga on tie kehon hallintaan ja ensimmainen
askel my6s mielen hallintaan saattamiseksi. (Melartin & Aulanko 1974,30.) Hatha-

jooga on fyysinen tyylisuunta, jonka tavoitteena on kehon tasapainottaminen ja har-
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monian saavuttaminen niin, ettd ihminen pystyy hyédyntamaan kaikki voimavaransa
(Have 2003, 17.)

Suomen Joogaliitto madrittelee joogan itsehoito- ja itsekasvatusmenetelmand, jonka
perustana ovat keskittyneesti suoritettavat harjoitukset, tietoinen rentoutuminen, luon-
nollinen hengitys ja sisaisen hiljaisuuden kokeminen (Suomen Joogaliitto 2012, 2).

Joogaan liittyy seka fyysisia ettd henkisié harjoituksia, jotka edistavét terveyttd, nosta-
vat energiatasoa ja lisdavat positiivista asennetta muuttaen kasitystamme itsestimme
ja koko maailmasta. Joogan avulla ihminen voi 16ytaa sisallaan olevat voimavarat ja
henkisen tietoisuuden. (Have 2003, 13.) Kysymys on kokemuksesta ja sen tiedostami-
sesta. Harjoituksen myoté kasvaa vastuunotto omasta itsestd. Muutos alkaa sisélta
péin. Se vasta mahdollistaa muutoksen pysyvyyden. Ulkoa tullut kaskytys on turhaa,
vasta oma oivallus tuo muutoksen. (Kelomaa-Sulonen 2006, 6.)

Fahri (2004, 54 - 55) kutsuu joogaharjoitusta eldmanharjoitukseksi. Elaménharjoituk-
sella hén tarkoittaa jatkuva pyrkimysta lahestya sitd villid voimaa, joka virtaa kaiken
l&pi — ja meidan lavitsemme, jos maltamme pysahtya riittavan pitké&ksi aikaa huoma-
taksemme sen — ja tulla osaksi sitd. Lisaksi se on asenne tai mité tahansa toimintaa jo-

ka auttaa meita olemaan yhteydessa eldmaén voimaan.

lyengarin (2010, 224) mukaan jooga on ikivanha hoitotaito, joka on ollut ja tulee ole-
maan vertaista vailla oleva terapiamuoto vuosisatojen ajan. Pohjimmiltaan jooga ei ole
terapia, vaikka paraneminen on joogan harjoittamisen sivuvaikutus. Jooga on ensisi-
jaisesti henkinen hoitotiede ja keino yhdista keho, mieli ja sielu yhdeksi kokonaisuu-
deksi, joka lopulta yhdistyy Universaaliin Sieluun.

Timo Klemola kutsuu jooga Itsen projektiksi. Itsen projekteilla hén viittaa kaikkiin
niihin liikunnallisiin traditiohiin, joiden avulla ihminen tutkii itsed&n. Lansimainen lii-
kunta on yleensa hahmotettu voiton tai terveyden tavoitteluna tai ilmaisuna (Klemola
1998, 99). Klemolan mukaan fyysinen harjoitus herkistad ihmisté sille, mitd voidaan
kutsua elaman voimaksi, eldamén energiaksi. Kysymyksessa on kokemuksellinen kasi-
te, joka kuvaa sita sisaistd kokemusta, kuinka elama virtaa lavitsemme. Tamé& koke-
mus tulee esiin hyvin, kun harjoitamme kehoamme. Se on kehotietoisuuteemme piir-
tyva kokemus siitd, miten elamé sykki sdéhkdisend sormiemme péissa, pulssina kaulal-

lamme, hengityksemme rytmissa. (Klemola 1998, 10 - 11). Itsen projektit pyrkivat



31

avaamaan sellaisia kokemushorisontteja, jotka egoloogisen kehon tasolla pysyvat sul-
jettuna. Klemola kutsuu tata transpersoonaliseksi kokemukseksi, joka on yhteyden tai
ykseyden kokemista. Tam& kokemus on syvasti kehollinen, ei dlyllinen. (Klemola
1998, 99).

5.2 Ehyt ihminen ja uusi tietoisuus

Jooga ei paranna sairautta, jooga parantaa ihmisen. Joogan mukaan terveydella tarkoi-
tetaan eheyttd, toiminnallista tasapainoa kaikilla ihmisené olemisen tasoilla. Epéatasa-
paino merkitsee sairautta, joka joogan mukaan voidaan pysyvasti parantaa vain ihmi-
sen kokonaispersoonallisuuden kehittdmiselld sek& elamantapojen ja asenteiden muut-
tamisella. (Melartin ym. 1974,31.) Joogassa pidetaan jokaista kehon osaa osana koko-
naisuutta, kunnioitetaan sita sellaisena ja ymmarretdan sen kyvyt vahvistua, avautua ja
tasapainottua yksilond ajan myo6tad. Jooga tekee osien liitosta ndkyvan. (Norberg ym.
2002, 32.) Ihmisen ruumiinkuvaa on tutkittu paljon. On todettu, ettd mitd tutumpaa
majaa ihminen eldd kehossaan, sen paremmat edellytykset hanelld on el&a sovussa it-
sensa ja muiden kanssa ja tasapainoisesti selviytya elamén haasteista. Ruumiinkuva on

siis yhteydessa ihmisen minakuvaan. (Back 1999, 174.)

Kaikki vaikuttaa kaikkeen - periaate merkitse joogassa sitg, ettd tyoskennelldan ihmi-
send olemisen koko kentdssa yhté aikaa pyrkien poistamaan niitd syitd, jotka sairastu-
miseen ovat johtaneet (Melartin ym. 1974, 31). Kukaan ei ole koskaan parantunut sai-
raudesta vain lukemalla laaketieteellista aikakausilehtea (Fahri 2004, 59). Joogassa
ty6 tehddan itse — erittéin tarked joogan periaate. Joogan kayttokelpoisen tekniikan
avulla, jokainen voi itse tydskennelld oman elaméansé eheyttamiseksi ja sairauden voit-
tamiseksi. Joogassa tulokset tulevat hitaasti, mutta ovat sitd pysyvampia. (Melartin
1974, 31.) Harjoitus on aina matkalla oloa, se on prosessi, jonka pddmaaré saattaa an-

taa odottaa itsedén koko eldmaan (Klemola 1998, 12).

Jooga on paitsi hoitavaa my6s ennaltaehkaisevaa, silla se pitdd kehon terveena ja luja-
na, mielen kirkkaana ja puhtaana ja tunteet vakaina. Joogassa ei ole unohdettu sosiaa-
listakaan terveytta. Ystavallisyys, myotéatunto, iloisuus ja takertumattomuus iloihin ja
suruihin, hyveisiin ja paheisiin ovat sosiaalisen terveyden rakennuspalikat. (lyengar
2010, 225.)
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Jooga on enemman kuin vain liikkeita. Sité voi pitad kdytannon taiteena, jossa kehon
energia vapautetaan hitaalla litkkeiden kehittamisella. Tdma vapautuminen tarkoittaa,
ettd ihminen heréé elamaén siséisesti ja hdnen mahdollisuutensa ottaa vastaan ja kehit-
t&a elinvoimaa kasvavat. (Norberg ym. 2002, 41.) Joogassa ei ole mitdéan vaikeasti ta-
voitettavaa - paitsi ettd meilld on taipumus valtella itsestdan selvia asioita kuvitellen,
etta olisi parempaa (ja miellyttdvampéad) jaada paikoilleen ja odottaa, ett4 kohdallem-
me osuu jokin onnenpotku (Fahri 2004, 59).

Nykyédédn puhutaan ymmaérrysti ja tietoa lisddvien (kognitiivisten) terapioiden “’kol-
mannesta aallosta”, jonka piiriin kuuluvat tietoisuustaitopohjaiset terapiat. Ndissd me-
netelmissa on havaittavissa selkeitd yhtalaisyyksia suomen Joogaliiton opettamaan
joogaan. (Tala 2010, 13.) Joogaharjoituksessa vallitsee hyvaksyvé tietoinen lasnéolo,
jossa opettelemme hellittamista ja rentoutumista. Asenteet muuttuvat ottamisesta vas-
taanottamiseen, jatkuvasta suorittamisesta levolliseen lasndoloon. Fyysinen harjoittelu
ja tietoisuuden harjoittaminen tapahtuvat joogassa samanaikaisesti. Hyvaksyvan tie-
toisen lasndolon harjoittaminen auttaa meitd elaméaan kuuluvien kipujen ja sairauksien
kanssa ja néin lievittdméaan kipujen aiheuttamia toimintakykyaé rajoittavia haittoja.
(Tala 2011, 30.)

Jon Kabat-Zinn (2007) kehittdménsa hyvaksyvan, tietoiseen lasndolon menetelma pe-
rustuu joogaan ja meditaation. Se on jarjestelmallinen keino saada elamé&mme uuden-
laista hallintaa ja viisautta. Hanen mukaan niin kauan kuin ihminen hengittaa, han
enemman on terve kuin sairas, tunsipa hén itsensa kuinka sairaaksi tai epatoivoiseksi
tahansa. Ihmiset eivat ole passiivisia tuen ja terapeuttisten neuvojen vastaanottajia.
Menetelma4 on valine aktiivisen oppimiseen, jotta ihmiset voivat kehittdd omia vah-
vuuksiaan ja tehdd jotain omaksi hyvékseen edistddkseen terveyttadn ja voidakseen

paremmin.

Klemolan mukaan silloin kun fyysisessa harjoituksessa kehontietoisuus piirtyy voi-
makkaana esiin, se hiljentéa egotietoisuutemme. Jatkuva puhe ja kuvat, jotka pééas-
sdmme virtaavat, pysahtyvat hetkeksi ja voimme kuunnella sisdistd kokemustamme.
(Klemola 1998, 11.) Se on kehollinen kokemus, kosketuspinta, jossa koetaan trans-
sendentin kosketus. Se on kehollinen kokemus siksi, etté ajattelun muuttuessa olemi-
seksi ilman ajattelua, ajatteluun liittyvé ego katoaa ja kehontietoisuus astuu voimak-

kaana esiin. (Klemola 1998, 36.) Kaiken henkisen harjoituksen ydin on yksinkertai-
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sesti hiljentyminen, jota kutsutaan myos keskittymiseksi, mietiskelyksi tai meditaati-
oksi. Tama tarkoittaa sit4, ettd pitdd pyséhtya hetkeksi, siirtyd oman ihon sisalle, hil-
jentyé rajaamaan pois oman kehon ulkopuolella olevat asiat ja keskittyd omien ais-
tiensa avaamaan maailmaan. (Back 1999, 173). Itsetajuisuus mahdollistaa sen, etté va-
littéman kokemisemme ohella me myds otamme valimatkaa itseemme ja omaan ela-
méaamme. Voimme tarkastelle itsedmme uusista ja avartavissa nékokulmista. (Lindg-
vist 1985, 68.) Henkisyys litkunnassa on yksi tapa lisaté itsetuntemusta. Itsetuntemuk-
sen lisddminen auttaa kohti henkista tasapainoa, kulkemaan itsensa ja muiden kanssa
sovussa oman eldman tietd, tekemaan itselle oikeita valintoja tienhaaran sattuessa
kohdalle. Lahtokohtana on utelias, hyviksyva havainnointi: ”Ahaa, nyt on néin, ja hy-
va niin.” (Back 1999, 174.)

Joogaharjoitus opettaa kehotietoisuutta. Siind opimme havainnoimaan oman ruumiin
tuntemuksia ja hahmottamaan oikeita asentoja seké oikeita ty6tapoja. (Tala 2011,30.)
Kehon ja tietoisuuden yhdistajéksi tarvitaan hengitysta (Norberg 2002, 56). Tietoinen
ja oikea tapa hengittdd rauhoittaa hermojarjestelmaa. Mit& syvempaan hengittdmme,
sitd rauhallisempi on mieli. Hengitys on elaméé — me hengitdmme eladksemme. Tie-
toinen hengittdminen auttaa elamé&an enemman, parantumaan ja valttdmaan monia pa-

hoja tauteja, koska se lisaa hapen mééaraa soluissa. (Norberg 2002,45 — 46.)

Klassinen joogateksti Hatha Yoga Pradipika kertoo, ett4 niin kauan kuin hengitys on
epasaannollinen, on mieli levoton. Kun hengitys tyyntyy, rauhoittuu mieli tyyneksi ja
joogi saavuttaa pitkan elamén. (Tavi 2002, 47.) Monsten (2010, 22) mukaan silloin
kuin hengitys on rentoutunutta ja spontaania, se kulkee vapaasti hengitysteiden lapi
muuntuen elimiston sisaisten ja ulkoisten vaatimusten mukaisesti. Tallainen hengitys
luo perustan myos hyvélle psyykkiselle muuntautumiskyvylle ja sallii l&htokohtaisesti
tunteiden kokemisen ja nayttdmisen. Hengitys on portti vegetatiivisen maailmaan, jos-
sa tapahtuu kaikkien elintoimintojemme séétely tiedostamattamme (Kelomaa-Sulonen
2006, 6).

Seuramaalla kehoamme ja hengitystimme tietoisuus itsestamme kehittyy ja tarkentuu.
Opimme tunnistamaan pienetkin vaihtelut ja erot. Ne auttavat meit4 kokemaan ehey-
den tilan, oman keskuksemme ja siséisen hiljaisuuden. Té&sta tilasta k&sin avautuu uusi
vaihe sisdisen muutoksemme tiell&. (Tala 2006, 22.) Joogaharjoitusten jélkeen olo on

yleensd rakastava, harmoninen ja tyyni, eika siin mielentilassa helposti, varasta, ryh-
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dy vékivaltaiseksi tai tee muuta vastaavaa. Eettiset elamanohjeet ovat lasna. (Norberg
2002, 32.)

Edell& kuvatut asiat tulevat ilmi Ketolan (2006) tutkimuksessa ”Tasapainon merkitys
joogassa”. Tulokset kertovat, ettd joogaharjoituksen koetaan saavan aikaan rentoutu-
neen, rauhallisen ja tyynen olotilan, johon kuitenkin kuuluu paradoksaalisesti virkis-
tyneisyyden, energisyyden ja innostuksen elementteja. Téallaisessa, jo joogaperinteen-
kin korostamassa tasapainossa nayttaisi olevan avain moneen muuhun joogan itsehoi-

dolliseen merkitykseen liittyvaan piirteeseen.

Liikunta voi suunnata todellistumistamme eri suuntiin, kohti erilaisia kokemuksellisia
horisontteja. Avatessaan mahdollisuuden kokea leikkivad kehomme, liikunta voi suun-
nata huomiomme kohti juuriamme. Liikunta voi avata mahdollisuutemme Kkohti varsi-
naista olemista, mutta puhtaana voiton projektina se voi myos sulkea tdmén mahdolli-
suuden ja jahmettad meidat epavarsinaiseen tapaan olla maailmassa. (Klemola, 100-
101.) Itsen projektissa tarkeampéé kun tyon lopputulos on tekemisen prosessi, se onko
harjoituksensa aikana onnistunut taivaltamaan eteenpdin edes lyhyen matkaa ihmisek-
si tulemisen tielld. (Klemola 1998, 12).

Eldma itsessadn on eldaménikéinen prosessi. Sen tarkoituksena on muokata meisté ih-
misid. Tahan haastavan tavoitteeseen pyrittdessa on jooga merkittava apu (Salonius-
Hatakka 2004, 7).

6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JATUTKIMUSONGELMAT
Opinndytetyon tarkoituksena on selvittdd, miten miehet kokevat joogasta saatuja ter-
veysvaikutuksia. Tein yhteistyota dijajoogaryhmien opettajien kanssa, sekd omien

ryhmaéléisteni kanssa. Tutkimustehtévind ovat seuraavat kysymykset:

1. Millaisena miehet kokevat joogan fyysiset, psyykkis- henkiset ja sosiaaliset vaiku-

tuksen terveydelle?
2. Miksi miehet hakeutuvat jooga harrastuksen pariin?

3. Joogaharjoitus kokonaisvaltaisena itsehoitokeinona?



7

35

TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

7.1 Teht4va ja tavoitteet

Oman tyoni kautta olen ollut jo pitk&&an kiinnostunut miesten terveydesta. Lisaksi
olen hyvin kiinnostunut tietdmaan, miten miehet kokevat joogaharjoituksen, mita he
saavat harjoituksesta “irti”” sekd miksi miehet hakeutuvat joogaan. Ty6ssédni halusin
selvittdd joogan itsehoidollisen vaikutuksen. Koska itsellani on joogatausta ja lisaksi
opetan joogaa kansalaisopistolla, aiheen valitseminen oli jo selvd koulutuksen alussa.
Otin yhteyttd Suomen Joogaliittoon puheenjohtajan Sinikka Taalaan, han on myos fy-
siatri, ja kysyin haneltd, onko télle aiheelle kysyntada. Hén otti asian hyvin vastaan ja

sopimuksen teimme melkein saman tien.

Taman tutkimustyon tehtdvana ja tavoitteena on tuoda esille miehen saatuja terveys-
vaikutuksia joogasta. Lisaksi haluan vieda naita tutkimuksesta saatuja tuloksia Suo-
men joogaliitolle toivoen, ettd tata kautta tdmé tutkimus saavuttaa paremmin seké pal-
jon harrastaneita ettd joogasta vasta kiinnostuneita. Toivon, etta tyoni motivoi miehia
sitoutumaan joogan harjoitukseen, kuitenkin aina joogan periaatteita kunnioittaen.

Koska tané paivana puhutaan paljon terveyden edistdmisesté ja myds uusi kansanter-
veyslaki korostaa tatd, halusin myos tassa tutkimuksessa avata itsehoito kasitteen, joka
korostaa itsehoidon merkitystd. Myds Suomen joogaliitto maarittd& joogan itsehoito-
ja itsekasvatus menetelmaksi. 15 vuoden joogakokemuksen perusteella koen joogan
erittdin toimivaksi itsehoitomenetelmaksi, jolla on hyvin vahva henkinen ulottuvuus.
Liséksi tulevana terveydenhoitajalla minulla on mahdollisuus tavoittaa fyysisesti pas-
siiviset ihmiset ja motivoida heitd ottamaan kokonaisvaltaisesti vastuun omasta hy-
vinvoinnistaan valitsemalla terveellisid elamén tapoja. Nden myds kokonaisvaltaisen
terveyden edistamisen ja sairauksien ehkdisemisen tarkedksi seké terveydenhoitajan

ettd joogaopettajan tyodssa.

7.2 Tutkimusmenetelma ja aineiston keruu

Kaytin tutkimuksessa kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmad. Tutkimus-
menetelma on tehty jakamalla kyselylomakkeet joogaryhmissa. Kvantitatiivisen tut-
kimuksen keskeisia piirteitd ovat johtopaatoksia aiemmista tutkimuksista, aiemmista

teorioista, hypoteesien maarittaminen seké késitteiden méérittely. Suunnitelmat aineis-
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ton keruusta tai koejarjestelyt ovat tavallisia ja on tarkeéd, ettd aineisto soveltuu maa-
rélliseen, numeraaliseen mittaamiseen. Usein kvantitatiiviseen tutkimukseen liittyy
koehenkil6iden tai tutkittavien tarkka valinta ja otantasuunnitelma, jolloin usein méa-
ritell&&n perusjoukko ja otetaan tasta joukosta otos. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2007, 136.) Lomakkeissa on ollut strukturoitujen kysymyksien liséksi kaksi avointa
kysymystd. N&in ajattelin saavani selville lisad miesten henkil6kohtaisia kokemuksia
joogasta. Kvalitatiiviseen tutkimukseen liittyvat usein koehenkildille esitetyt avoimet
kysymykset sekd analysointivaiheessa vastausten litterointi eli puhtaaksi Kirjoittami-
nen (Metsdmuuronen 2005, 204).

Tutkimuslupa— anomuksen (liite 1) ldhetin Kouvolan Kansalaisopiston rehtorille syk-
sylla 2010. Tutkimuslupa —anomuksen mukaan lahettiin kyselykaavakkeet. (liite 3)
kyselylomakkeen mukaan lahetin tutkimusta koskevan saatekirje (liite 2), jossa koros-

tettiin vastausten luottamuksellisuutta seké vastaamisen vapaaehtoisuutta.

Valitsin otokseen aijajoogaryhmat Helsingissd, Kouvolassa sekéd Lappeenrannassa.
Kouvolan ja Helsingin ryhmien opettajiin otin itse yhteyttd. Kouvolan ryhmén opetta-
jalle lahetin kyselylomakkeita sdhkdpostin vélityksella ja han itse tulosti ne jakaen
omalle ryhmélleen. Helsingin ryhmalle lahetin lomakkeen postitse. Lisédksi omissa
ryhmissa annoin lomakkeen vastaajille. Lappeenrannan joogaryhmasta sain tietaa
Suomen joogaliiton puheenjohtajalta Sinikka Taalalta. Sinikka Taalaan olin yhteydes-
sé ja pyysin haneltd apua koska halusin enemmén vastaajia. Lappeenrannan lomakkeet
lahetin myos postitse, lomakkeiden postitus ja jakaminen tehtiin kevaalla v. 2011.
Melkein kaikki lomakkeet palautettiin kevaall4 2011, joitakin lomakkeita tuli vield ti-
poittain syksyll4 2011 ja alkuvuodesta 2012. Lomakkeita jaettiin 75 kpl, palautettuja
55 kpl, joka on 73 %. Yhteisty0 opettajien kanssa sujui todella hyvin, kaikki olivat

hyvin kiinnostuneita aiheesta.

Kyselylomake

Kyselylomake (liite 3) sisélsi seitseméan eri 0saa, jotka ovat taustatiedot, koulutus,
joogaharjoituksen s&annollisyys, syy miksi on hakeutunut harrastuksen pariin. Kysely-
lomakkeessa on ollut yhtensa 25 kysymysta kolmella eri sivulla. Kysymyksista oli 18
strukturoitua monivalintakysymyksid, jossa oli valmiit vastausvaihtoehdot, ja vastaaja

ympyroi valitsemansa vaihtoehdon. Vaihtoehtoja oli 5. Nelja kysymysta oli struktu-
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roidun ja avoimen kysymyksen vélimuotoja. Avoimia kysymyksia oli kaksi, ja niiden

peréssa oli tilaa vastauksen kirjoittamista varten.

Terveyskunto- osiossa oli 18 strukturoitua kysymystd, jotka késittelevat liikehallinta-
kuntoon, tuki - ja liikuntaelimistonkuntoon seké psyykkis-henkisen hyvinvoinnin. Ky-
selylomakkeiden teoriatietona kéytin UKK —instituutin terveysliikunnan suositukset,
sekd UKK- instituutin kouluttajan PowerPoint— esitys. Sielt4 poimin suoraan kaikki

terveysliikunnan osa-alueet.

7.4 Aineiston analyysi

Luin huolellisesti l&pi kaikki palautuneet kyselylomakkeet ja numeroin satunnaisesti

lukemisjarjestyksessa. Kaikki lomakkeet hyvéksyin tutkimukseen mukaan.

Analysoin kyselylomakkeiden tulokset SPSS —ohjelman kayttéden syksylla 2011 ja jat-
koin vield kevaalla 2012. Koen SPSS— ohjelman kayttod haasteelliseksi. Numeroituja
kyselylomakkeita sydtin SPSS— ohjelman yksitellen. Laskin prosentinjakauman seka

keskiarvon. Tein myos taulukoita, jotta tulos nakyisi selkedmmin.

Avointen kysymysten vastausten avulla pyrin saamaan vastauksia tutkimusongelmiin
seka taydentamaan tilastollista aineistoa. Avointen kysymysten vastauksia kirjoitin
vastaajan Kkirjoittamassa muodossa puhtaaksi. Taman jalkeen vastaukset lajittelin niin,

ettd sama tarkoittavat vastaukset luokittelin yhteen.

7.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimustydlle hain luvan Kouvolan Kansalaisopiston rehtorilta (liite 1). Jokaisen lo-
makkeen yhteydessé oli saatekirje, jossa kerroin, ettd lomakkeiden kasittely on luot-

tamuksellista. Liséksi vastaaminen oli vapaaehtoista.

Koen tdmén tutkimuksen luotettavaksi koska vastaajia oli 55. Kaikkiin kysymyksiin
vastattiin. Vapaaseen kysymykseen vastaajia oli 48. Luotettavuutta tutkimuksessa li-

S&4 se, ettd esitestasin lomakkeet ja kyselyn ajoitus sopiva.

Tehdessani lomakkeita nyt, selventéisin joitakin kysymyksid. Néin vasta-alkajatkin

ymmartaisivat kysymykset selkedmmin. Kysymykset joita haluaisin muuttaa, olisivat



38

seuraavat; 15 ” Flow ” liitkuntahurmos ”, sekd 22 Fyysisen minédkuvan jasentyminen.
Kyselylomakkeet olivat testattu ennen kuin ryhmat oli jaettu. Testautin lomakkeet
erittdin kokeneella henkil6lla, kuitenkin ké&sitteiden olisi pitanyt olla selkedmmat, jotta
vasta-alkajatkin olisivat ne ymmartaneet. Tamé oli myds minulle hyva opetus, koska
olen harrastanut joogaa hyvin pitkaan. Asiat, jotka ovat minulle paivanselvia, voivat
olla toiselle hyvinkin epaselvid. Nama4 asiat on otettava vakavasti huomioon myos ter-
veydenhoitajan tydssa. Terveysvalistuksen ja neuvonnan pitaisi tehda toisen lahtokoh-

dat huomioiden. On aina huomioitava ihmisten ymmarrys ja tarpeet.

8 TUTKIMUKSEN TULOKSET

8.1 Kyselyyn vastanneiden taustatiedot

Kyselylomakkeiden vastaajat olivat kaikki ikdiset aijajooga harrastaneet miehet Kovo-
lasta, Helsingista ja Lappeenrannasta. laltaan he olivat 23 - 79 -vuotiaita. Joogaa he

ovat harrastaneet puolesta vuodesta 40 vuoteen.

8.2 Miksi miehet hakeutuvat jooga harrastuksen pariin

Vastaajista 27 henkil6éd hakeutui joogaan parantaakseen seké ehkaiseméan selkavaivo-

ja, lisatékseen liikkuvuutta, ja kehontuntemusta:

”Lihasten rentouttaminen, taipuisuuden lisddminen (nivelet, selkd....),

’

keskittymiskyvyn parantaminen.’
“Hain rentouttavaa ja notkistavaa liikuntamuotoa, jossa ei kilpailla.”
“Halu sdilyttdd litkuntakyvyn nivelissd.”

“Infarktin jéilkeinen kompelyys.’

”Henkinen osuus, rauhoittuminen, rentoutuminen ja henkinen kasvu.

Polvivamman jdilkeen kroppa jéykistynyt, notkeutta ja taitoja venytelld.”

"Tullakseni notkeammaksi ja parantaakseni lihaskuntoa.”
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“Kun tdmdn ikdinen mies on jaykkd kuin rautakanki ja rautakangessa-

han on tunnetusti vahan liikkuvia osia, siind ne painavat syyt aloittaa

’

jooga.’
“Terveyden ylldpitimiseksi ja selkdisairauksien ehkdisemiseksi.”

Vastaajista 16 henkil6a hakeutui joogaan l6ytdakseen mielenrauhan, tasapainoon, ren-

toutumiseen ja eheytymiseen kokemuksen:

“Koko kehon hyvdn mielen saamiseksi. Minulle sopivat asanat, rentou-

tuminen ja hengityksen mukanaolo harjoituksessa.”

’

“Eldmdn laadun paraneminen.’
“Hyvinvoinnin ja raajojen sekd mielesi hyvinvoinnin vuoksi”
“Mielen ja ruumin hyvinvoinnin vuoksi.”

”Oppiakseni rentoutumaan kovan tyéstressin paineissa.”

’

“Tarve parantaa fyysistd ja henkistd kuntoa.’
Uteliaisuus ohjasi 4 henkil6a joogamaan:

“Uteliaisuus, itsehallinnan kehittiminen, tasapainon pyrkiminen, sosi-

aalisten suhteiden kehittiminen.”

“Uteliaisuus, seldn jJa muun vartalon kunnon koheneminen, mielen-

’

rauhan opetteleminen, rentoutuminen.’

“Tiedon halu, jooga oli tuntematon kdsite kun kiinnostuin siitd, halusin

selvittd mitd jooga on.”

’

Uteliaisuus.’
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Vaimon esimerkkia oli seurannut 6 miesta:

“Seurasin vaimon harrastusta 10v. tutustuen jo silloin joihinkin alan kir-
joihin. Sitten tapahtui se, mik& monelle miehelle on k&ynyt: vaimo saa

kerran houkuteltua joogaopistolle, niin mies on mennyttd joogalle.”

“Seurasin vaimoni esimerkkid.”
“Vaimoni esimerkin kautta.”
"Vaimon suosituksesta, kun pddsin eldkkeelle.”
"Vaimo suositteli Veikko Tarvaista.”
Sosiaalisten suhteiden paraneminen oli tarkeéaa neljéalle miehelle:
”Sosiaalisten suhteiden kehittaminen”
“Yhdess& harrastamisen takia”
Yhdelle miehisté fysioterapeutti suositteli joogaa:
“Fysioterapeutti suosittelee, olen kiinnostunut joogasta.”
Tuttavat, omaiset tai joku muu ehdotti joogaharrastusta:

“Naapureiden kannustamana.”

“Tarjottu tilaisuus taloyhtiossd, litkunta kiinnostaa noin ylipddtdcdn,

)

helppous.’

“Selkdongelmat, tytér harrastaa astangaa, kehotti kokeilemaan hat-

i3]

haa.
“Sain lahjakortin dijdjoogaan.”

“Radio ohjelma antoi kipindn.”
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“Tuttavan suositus, seldn jaykkyys ja ajoittaiset selkdkivut.”

”1970-luvulta asti on arkistoitunut Tuure Aran ja Mielikki lvalon jooga-
artikkelit.”

“Ystdvan kautta.”

"Tuttavan suositus.”

Kansalaisopiston kautta joogaharrastuksen oli 10ytanyt nelja miesta:

“Kansalaisopisto.”

“Kansalaisopiston info.”

8.3 Vastanneiden kokemukset terveyskunnon muutoksista

8.3.1 Joogan vaikutus liikehallintakuntoon

Liikehallintakunto késitt&a tasapainoon, koordinaation ja ketteryyden. Taulukossa 1

on esitetty joogan vaikutus liikehallintakuntoon. Vastaajista oli 16 % kokenut paran-
taneen tasapainoa (kuva 2) erittain paljon, 40 % melko paljon, 34,5 % jossain méaérin
ja 9,1 % melko vahén. Ketteryytté (kuva 3) oli 5,5 % saanut erittdin paljon, 38,2 mel-

ko paljon, 41,8 jossain méérin ja 14,5 melko vahan.

Taulukko 1. Joogan vaikutus liikehallintakuntoon

Vastausvaihtoehdot %o

Liikehallintokunnon | erittain melko jossain melko ei lain-
osa-alueet paljon paljon maarin vahan kaan
Tasapaino 16,4 40 36,4 3,6 0

Ketteryys 9,5 38,2 41,8 14,5 0
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Joogan vaikutus tasapainoon

Kuva 2. Vastaajien ndkemys joogan vaikutuksesta tasapainoon
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Kuva 3. Vastaajien nakemys joogan vaikutuksesta ketteryyteen

8.3.2 Joogan vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistonkunnolle

Tuki- ja litkuntaelimistonkunto kasittad notkeuden, lihasvoiman, lihaskestavyyden.
Taulukossa 2 on esitetty joogan vaikutusta tuki- ja litkuntaelimiston, kunnon, notkeu-
den, lihasvoiman ja lihaskestavyyteen osuudelta. Notkeus (kuva 4) oli lisdantynyt 27,3
%:1la erittdin paljon, 32,7 %:Ila melko paljon, 36,4 %:lla jossain mé&arin ja 3,6 %:lla
melko véhédn. Joogaa lihasvoiman vahvistavana harjoituksena oli 1,8 % kokenut erit-
téin paljon, 16,4 % melko paljon, 45,5 % jossain maarin, 29,1 % melko vahén ja 7,3
% ei lainkaan. Lihaskestavyys parantui 3,6 %:lla erittdin paljon, 16,4 %:lla melko pal-
jon, 45,5 %:lla jossain méaarin, 27,3 %:lla melko véhan ja 3,6:1la ei lainkaan.
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Taulukko 2. Joogan vaikutus tuki- ja liikuntaelimiston kuntoon

Vastausvaihtoehdot %o

Notkeus

Kestavyys 3,6 16,4 49,1 27,3 3,6
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Joogan vaikutus notkeuteen

Kuva 4. Vastaajien nakemys joogan vaikutuksesta notkeuteen

8.3.3 Jooga henkisenkyvyn parantajana

Taulukossa 3 on esitetty joogan vaikutusta henkiseen hyvinvointiin. Jooga auttoi
luonnollisen hengityksen rytmin l6ytdmiseen 16,4 % erittain paljon, 40 % melko pal-
jon, 36,4 % jossain méarin ja 7,3 % melko vahén. ”Flow” —tunnetta harjoituksessa ko-
ki 1,8 % erittdin paljon, 30,9 % melko paljon, 29,1 % jossain maarin, 32,7 % melko
vahan ja 5,5 % ei lainkaan. Rauhan ja eheyden tunnetta 10,9 % koki erittdin paljon,
32,7 % melko paljon, 29,1 % jossain méaérin, 25,5 % melko véhén ja 1,8 % ei lain-
kaan.
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Taulukko 3. Joogan vaikutus henkisen hyvinvoinnin

Vaihtoehdot %

Luonnollisen hengi-

tyksen rytmin 16y-

taminen

Rauhan ja eheyden

tunne

Virkistyneisyys

Unenlaadun paranemista (kuva 5) koki 5,5 % erittdin paljon, 32,7 % melko paljon,
45,5 % jossain madrin, 14,4 % melko vahan ja 1,8 % ei lainkaan.
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Kuva 5. Vastaajien nékemys joogan vaikutuksesta unen paranemiseen

Rentoutuneisuuden (kuva 6) harjoituksessa 20 % koki erittdin paljon, 41,8 % melko

paljon, 32,7 % jossain maarin ja 5,5 % melko véhan.
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Kuva 6. Vastaajien nakemys joogan vaikutuksesta rentoutumiseen

Keskittymiskyky (kuva 7) parantui 7,3 %:lla erittéin paljon, 32,7 %:lla melko paljon,
38,2 %:lla jossain méaarin, 20 %:lla melko vé&han ja 1,8 %:lla ei lainkaan.
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Joogan vaikutus keskittymiskykyyn
Kuva 7. Vastaajien ndkemys joogan vaikutuksesta keskittymiskykyyn

Stressinsietokyky parantui (kuva 8) 2 %:lla erittain paljon, 21 %:1la melko paljon, 19
%:lla jossain méérin, 11 %:lla melko védhan ja 2 %:lla ei lainkaan.
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Kuva 8. Vastaajien nakemys joogan vaikutuksesta stressisietokykyyn

Fyysisen minékuvan jasentymiseen (kuva 9) jooga auttoi 3 %:lla erittéin paljon, 22
%:lla melko paljon, 22 %:lla jossain mé&érin, 4 %:lla melko vahén ja 2 %:lla ei lain-
kaan.
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Kuva 9. Vastaajien ndkemys joogan vaikutuksesta fyysisen mindkuvan jasentymiseen

Jooga auttoi parantamaan kehotietoisuutta (kuva 10) 11 % erittdin paljon, 29 % melko

paljon, 14 % jossain maéarin, 1 % melko véhan.
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Joogan vaikutus kehotietoisuuteen

Kuva 10. Vastaajien ndkemys joogan vaikutuksesta kehotietoisuuteen

Itsensd hyvéaksymiseen ja oman arvoon loytamiseen (kuva 11) jooga vaikutti erittdin
paljon 5 %:lla, melko paljon 17 %:lla, jossain méaarin 18 %:lla, melko véhén 11 %:lla

jaei lainkaan 4 %:lla.

i lainkaan melko jozsa  melko palion  erittdin
vahan maAaErin palion

Joogan vaikutus itsensa hyvaksymiseen ja
oman arvoom léytimiseen

Kuva 11. Vastaajien ndkemys joogan vaikutuksesta itsensa hyvaksymiseen ja oman

arvon loytdmiseen

Jooga auttoi ottamaan vastuuta omasta hyvinvoinnistaan (kuva 12) erittdin paljon 10
%:1la, melko paljon 22 %:lla, jossa maarin 20 %:lla ja melko vahéan 3 %:lla.
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Kuva 12. Vastaajien ndkemys joogan vaikutuksesta vastuunottamiseen omasta hyvin-

voinnista

8.3.4 Miesten kokemukset joogasta

55 vastaajista 48 oli vastannut avoimiin kysymyksiin. Kysymyksessa vastaajat saivat
halutessaan kertoa vapaasti omasta joogakokemuksesta. VVastauksissaan miehet koki-
vat, ettd jooga edisti sekd fyysista ettd psyykkista hyvinvointia monella eri tavalla ja
erityisesti korostui sen kokonaisvaltainen vaikutus terveyteen. Jooga vaikutti samaan
aikaan seka fyysisella ettd psyykkis-henkisella tasolla. Koska samoissa vastauksissa
erilaiset asiat ovat kietoutuneita yhteen, koin lajittelun teemoittain hyvin vaikeaksi.
Yritin kuitenkin pysya teoriassa ja lajittelin vastaukset fyysisin, psyykkis- henkisiin ja

sosiaalisiin vaikutuksiin.

Suurin osa vastaajista 33 mainitsivat joogan rentouttavan vaikutukseen sekéd hyvén

olon ja mielenrauhan liséantymiseen. Miehet kokevat nditd kokemuksia seuraavasti:

“Mielihyvdin hetkid, oman vartalon ja fysiikan tuntemaan oppiminen,

’

pitkdjdnteisyyttd, jossain mddrin mielenrauhaa ja tasapainoa.’

"Virkistymisen tunnetta ja uskoa, ettd vanhanakin voi harrastaa. Elami-

sen riemua pdivittdin. ”
“Tasapainoisempaa eldmdd.”
"Rentoutta”

"Ajatuksia itseni hyvinvoinnista.”
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’

“Rentoa, vapaata suhtautumista omaan kehoon, tyyneyttd.’

“Oman kehon kautta ja mielen kautta vaikeiden tilanteiden kohtaaminen

joogan avulla.”

“"Mahdollisuuden pysdhtyd keskittyd itsessd ja pohtimaan henkisen kas-

>

vun mahdollisuuksia.’

’

"Mielenrauha, oma rauha ja ystivid.’
”Hyvéan olon tunteen ja noin 2 cm lisaa pituutta.”

"Yksi kerta viikossa mieltd ja stressin vihenemistd.”

”Oman kehon kautta ja mielen kautta vaikettein tilanteiden kohtaaminen

)

joogan avulla.’

Osa vastaajista totesi joogaan auttaneen henkisen kasvu- ja kehityksen tiella.

“Jooga antaa rajattomat mahdollisuudet kehittyd ihmisend. Siind kaikki
informaatio tulee kokemuksen kautta, ei oppikirjoista. Joogassa voi 16y-
taa syvallisen ndkemyksen ja tiedon ympardivasta maailmasta, itsesta

’

sekd eldmdn tarkoituksesta.’

“"Mahdollisuuden pysdhtyd keskittyd itsessd ja pohtimaan henkisen kas-

vun mahdollisuuksia.”

’

“Henkinen osuus, rauhoittuminen, rentoutuminen ja henkinen kasvu.’

Suurin osa vastaajista 24 totesi joogan vaikuttavaan positiivisesti fyysisen kuntoon.
Vastaajat totesivat joogaharjoittelun parantavan ja ennaltaehkdisevan selén ja nivelten
kuntoa. Vastaajat kokivat joogaan lisdavéan kehohallintaa ja parantanut ryhtid. Jooga
laukaisi lihasjannityksid ja lisasi tasapainoa. Osa vastanneista mainitsi hengityksen
sekd unen paranemisesta. Vastaajat kokivat, ettd jooga tuo helpotusta Kipuihin poista-
malla ja vahentdmalla kipuja. Joogan koettiin auttavan selkasarkyyn, nivelkipuihin,

niskakipuun seké hartioiden kipuun:
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“Tosi mielenkiintoista. Selkdni on nyt parempi kuin syksylld. Ajatus
oman kehon kunnioituksesta ja eldmisestd tdssd hetkessd ja “iloita” sii-
td, ettd on “olemassa”, tuntea ja hengittda on hyvin kiinnostavaa. Ihmi-
nen tana paivana tuntuu elavan enemman ajatuksissaan mennessa ja tu-
levaisuudessa kun taté hetked. Uskon vakaavasti siihen ettéd mielen-
rauhan saavuttaminen oman itsensa kanssa on avain onnellisuuteen ja

jospa jooga auttaisi sen loytimisessd....sitten joskus.”

“Kipu hévinnyt nivelistd. Minulla on ruumiillisesta tyostd ja urheilusta
tulleita vakavia kulumia nivelissa, joogaamalla nama kulumiset eivéat
en&a oireile. Mieli on rauhallinen ja tunne-eldma tasapainoinen. Olen
alkoholisti ja olen kolme kertaa sairastunut vakavaan depressioon. Joo-

’

gan avulla olen ollut henkisesti paljon paremmassa kunnossa.’

"Kaikkia miellyttivdn henkisen ja fyysisen tasapainon. Selkdkivut ovat
poissa ja selan muoto on muuttunut. Onnellisuus on lisdantynyt, itsetun-
temus on kasvanut ja samoin tuntemus omasta kehosta. Loytynyt muka-
vaa seuraa ja saannollisyytta. Yhteinen harrastaminen vaimon kanssa.

En tunne itsedni sen ikdiseksi kuin olen, miksi pitdisi.”

"Ei endd selkdikipuja. Lihaskireys helpottunut, nivelten liikkuvuus. Ren-
toutumisen hyddyllisyys koettu. Tasapainoharjoituksen tuottaneet tulos-

12

ta.
”Notkeus ja lihaskunto parantunut.”
Lisannyt liikkuvuutta ja poistanut niskakipuja.”

"Sddnnollistd venyttelyd, jota en aiemmin tehnyt. Lihasten ja nivelten

parempaa toimivuutta.”

” Paa kaantyy molempiin suuntiin, ristiselka aijempaa parempi, yleinen

vireys parantunut , tajuan miten paljon voin itse vaikuttaa olotilaansa.”
” Pikkuhartia yms. kivut karaneet, parempi uni, hengitys parantunut.”

”Selkdkunnon kohentuminen.”



o1

"Kaikkia miellyttavin henkisen ja fyysisen tasapainon. Selkdkivut ovat
poissa ja selan muoto on muuttunut. Onnellisuus on lisdantynyt, itsetun-
temus on kasvanut ja samoin tuntemus omasta kehosta. Loytynyt muka-
vaa seuraa ja saannollisyytta. Yhteinen harrastaminen vaimon kanssa.

>

En tunne itsedni sen ikdiseksi kuin olen, miksi pitdisi.’

”Olen pddssyt eroon muutamia vuosia kestdneistd selkdkivuista ( oletet-

tavasti joogaa ansiosta.)”

Vastanneista 12 arvioi joogan tuovan sosiaalista hyvinvointia seuraavasti:

“Sosiaalinen kanssakayminen lisdantynyt, oman kehon tuntemuksen pa-

2

rantuminen. Joogata voi itsekseenkin kun on oppinut tekniikan.
“Yhteisollisyyttd. Yhden hyodyllisen liikuntaharrastuksen lisdd.”

“Paljon ystdivid Suomesta ja ulkomailta. Monenlaisia tehtdvid joogan

1

parissa.’

“Erilainen harrastus, litkuntaa voi harrastaa ’hitaamminkin”. Tutustu-

minen uusiin kavereihin.”’

"Yksi kerta viikossa on aivan liian vihdn suurempia muutoksia ajatel-

len, mutta téllaisenaankin se on tuonut kavereita, rentoutta, hyvaa miel-

’

ta ja stressin vihenemistd.’

“Mielenrauha, oma rauha ja ystivida.”

“Toivottavasti loppu eldmdn kestdvin suhteen samalla tavalla ajattele-

vaan ihmiseen. henkista tasapainoa ja hyvan ohjauksen seurauksena us-

koa itseen ja oman tekemiseen.”
Seitseman vastaajista koki joogan vélittomat vaikutukset sairauksien lievittymiseen.

“Mittaan verenpaineeni n. 2 krt kuukaudessa ennen ja jilkeen joogahar-
joituksen samana viikonpaivana ja samaan aikaan aamulla. Tuloksena
ylapaine 10-15, alapaine 5-10 yksikkda matalampi suoritetun harjoituk-

sen jalkeen. lisaksi mielen rauhoittuminen, kokonaisvaltainen paremman
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olon tunne tuntuu hyvalta. Muun liikunnan hyvana lisana jooga sopii

’

minulle. Fyysinen kunto sdilyy parempana.’

”Ennen jooga harjoituksen alkamista minua vaivasi vuosittain hengitys-
tien tulehdukset, ne poistuivat ja ovat pysyneet poissa aloitettuani joo-
gan. Jooga on opettanut terveellisten elaméntapojen merkitysta hyvin-
voinnille. Jooga harrastus on kehittéanyt kehon ja mielen vuorovaikutuk-
sen tiedostamista. Jooga on vaikuttanut elaméankatsomukseeni. Hyvak-
synta toisten ihmisten ndkemyksia ja tunteita kohtaan on kehittynyt. Joo-
ga on antanut ymmarrysta ja hyvaksyntaa omissa vastoinkaymisissa.
Harrastus on tuonut runsaasti mielenkiintoisia ihmisia rikastuttamaan

eldmddni.”

“Minulla on jatkuva vaiva, tinnitys vasen korva, kdytan kuulolaitetta.
Joogatessa se on poissa kaytosta. Olen pannut merkille ettd 90 minuutin
kestavan ohjelman jalkeen tinnitykseni vaimenee lahes puolella. Kasityk-
seni tdma johtuu hyvin tehdysta niska liikkeesta. Olen kyll& sinut tinni-
tyksen kanssa kun sita on kestanyt kohta 20 vuotta. minun kohdalla antoi

’

lopullisen syyn ryhtyd joogaamaan vaimolta.’

"Kipu hédvinnyt nivelistd. Minulla on ruumiillisesta tyostd ja urheilusta
tulleita vakavia kulumia nivelissa, joogaamalla ndma kulumiset eivat
enaa oireile. Mieli on rauhallinen ja tunne-elama tasapainoinen. Olen
alkoholisti ja olen kolme kertaa sairastunut vakavaan depressioon. Joo-

’

gan avulla olen ollut henkisesti paljon paremmassa kunnossa.’

Jooga edistaa fyysisté ja psyykkis-henkista terveyttd kokonaisvaltaisesti. Se myos

edistédd hyvéé oloa, tasapainottaa, eheyttdd, virkistdd mutta samalla rauhoittaa mielta.

Jooga auttaa miesta hyvaksymaan itsensd, 10ytdméaén omanarvontunteen, sekd vahen-

t&a stressid. Myos hengityksen laatu paranee ja kivut véhentyvat ja/tai lievittyvéat. Har-

joitus parantaa unenlaatua. Jooga on taydellinen itsehoitomenetelm4, joka auttaa mies-

t4 ottamaan paremmin vastuuta omasta terveydesta.
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Jooga edistaa kehonhallintaa, jossa erityisesti korostuvat notkeus ja tasapaino. Lihas-
voima- ja kestavyyskunto oli parantunut osalla vastaajista. Liikuntapiirakan terveys-
litkunnan suositukset lihaskunto-/liikehallinta — osuudesta toteutuvat hyvin joogahar-
joituksessa. Jooga auttaa tiedostamaan omaa kehoa paremmin ja ndin jasentdmaan

fyysistd minakuvaa.

9 POHDINTA

Tutkimuksen tekeminen on ollut mielenkiintoinen prosessi. Omasta suunnitellusta ai-
kataulusta olen ollut hieman myo6héssa. Prosessiin mahtuu monia hienoja hetkid, johon
liittynyt ilon, surun ja oivalluksen tuntemuksia. Osa niista on vaatinut pysahtymista,
hengittdmist4 ja taas eteenpdin jatkamista. Aihe on ollut minulle hyvin kiinnostava,
koska olen joogaopettaja ja tyoni kautta halusin saada itselleni lisd&d ymmérrysta mies-
ten joogamaailmasta. Prosessi on kasvattanut minua ihmisend, joogaopettajana ja ter-
veydenhoitajana. Selviydyttyéni neljan vuoden opiskelusta, jota jatkoin heti lahihoita-
jakoulutuksen jalkeen, koen joogan olevan erittdin suuri voimavara minun eldmassani.
Tulevana terveydenhoitajana saan joogasta ja tasta tutkimuksesta paljon tyokaluja tu-

levaan ty6hon, jossa ihmissuhdetyd korostuu.

Tiesin jo heti terveydenhoitajakoulutuksen alussa, etta haluan tehda taméan tutkimuk-
sen miehiin kohdistuen. Olen kiinnostunut sukupuolisensitiivisesta tyotteesta hoito-
ty6ssd ja halusin naisena ja hoitajana oppia ymmartdmaan, miten miesten erilaiset tar-
peet voidaan ottaa huomioon arkipaivén tydssa ja elamassa. Tutkimustydni on nosta-
nut esille oman suhtautumiseni toiseen ihmiseen ja antanut valmiuksia kohdata toinen

ihminen hoitoty6ssa sukupuolesta riippumatta.

Ymmarran nyt syvallisesti, miten tarkeda hoitajan on tunnistaa oma ihmiskasitys, ajat-
telu ja kyky reflektoida omia ndkemyksi& osana ammattitaidon kehittdmisessa. Jos
tdma nékodkulma sivuutetaan tai jatetdan vahélle huomiolle, vaarana on pinnallinen,
mekaaninen ja kylma ihmissuhde hoitotydssa. Raatikaisen mukaan (1986, 45) mita
tiedostetummin ja selkedmmin pystytdén ihmiskasitysta tarkastelemaan, sita johdon-
mukaisemman ldhtokohdan se tarjoaa terveys- ja itsehoitokésitejarjestelmia koskevien

ongelmien ratkaisemiseksi.

Loysin oman opinnaytetydni syvan merkityksen vasta pohdinta vaiheessa. Tyossani

koin haasteelliseksi jattaa sivulle omat joogakokemukset ja tarkastella tutkimuson-
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gelmaa terveydenhoitajan ammattitaidon silmin. Toisaalta koin, etté juuri oma koke-
mus on elavoittanyt tyoni. Muuten olisi vaarana liian teoreettinen kuiva teksti. Ainoas-
taan teorian pohjalta, ilman kokemusta, on mahdotonta ymmartad joogakokemusta,

jossa on kyse oivalluksesta ja kokemuksesta.

Olen kiitollinen kaikille, jotka ovat mahdollistaneet tdimén tydn onnistumisen. Erityi-
sen paljon haluan kiittad Sirpa Poloa, joka on aina jaksanut kannustaa ja auttaa ja py-
synyt lahelld koko matkan ajan. Tutkimuksen alkuvaiheessa sain paljon vauhtia Heli
Jeroselta. Haluan kiittad aijajoogan ohjaajaa Anja Pietiléistd, Veikko Tarvaista, Esko
Tikanméked avusta tdman tutkimuksen toteuttamisessa. Liséksi haluan Kiittdd miehié

luottamuksesta ja myonteisesté suhtautumisesta tdhén tutkimukseen.

Tutkimukseen osallistuvat 55 miestd ja vapaaseen kysymykseen vastanneet 48 miesta.
Otos on ollut tarpeeksi suuri joten tutkimustulokset ovat luotettavia. Tutkimus antoi
tietoa miten kokonaisvaltaisesti miehet kokevat joogaharjoituksen vaikutuksia tervey-
delle. Lisaksi tutkimuksessa selventyi joogan itsehoidollinen ominaisuus. Vapaa ky-

symys tdydensi ja vahvisti strukturoitujen kysymysten tuloksia.

Tassa tydssa tutkin joogan itsehoitomenetelmana ja osana terveysliikuntaa. Koska hoi-
totieteessa (Eriksson ym. 2007) niin kuin joogassakin korostuu kehon ja mielen erot-

tamattomuus eli ihmisen kokonaisuus, koin luontevaksi ottaa td4han Lauri Rauhalan ja
joogan holistisen ihmiské&sityksen. Lahestyin joogaan terveyden, itsehoidon ja terveys-

litkunnan kasitteiden avulla.

Kaikissa vastauksissa, seka strukturoituihin etta vapaasti vastattaviin kysymyksiin,
vastaajat tuovat esille vahvasti joogan kokonaisvaltaisen vaikutuksen terveydelle.
Jooga on vaikuttanut sek& kehon kuntoon ettd mieleen. Kaikissa vastauksissa maini-
taan kokemus rentoutumisesta, hyvén olon tunteista, mielihyvastd, virkistyneisyydes-
t&, notkeudesta, parantuneesta hengityksesta sek& tasapainon tunteesta. Avointen ky-
symysten vastausten analysoinnissa oli hieman vaikeaa ryhmittdé tuntemuksia edella
mainittuihin luokkiin. Pysyminen strukturoitujen kysymysten ja teorian osuudessa aut-
toi ryhmittdmaan ne oikean suuntaisesti. Tutustumalla kyselylomakkeen kautta, mita
tekijoita tutkin psyykkis-henkisen hyvinvoinnin tai fyysisen kunnon ndkokulmasta,
lukija saa selkean kuvan, miksi vastaukset ovat ryhmitetty talla tavalla. Koska joogan

nakemys ihmisesté on erittdin kokonaisvaltainen, en voi erottaa kehoa ja mielta toisis-
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taan. Tadman kay hyvin ilmi vastauksista, jossa suurin osaa miehistd mainitsivat fyysi-

sen kuntoon olevan yhteydessé psyykkiseen hyvinvointiin.

9.1.1 Terveys joogan silmin

Terveydelle on olemassa lukemattomia méaritelmia. Terveys (Eriksson 2007) on ko-
konaisvaltainen késite, johon kuuluu ihmisen fyysisen, henkisen ja sosiaalisen puolen
hyvinvointi. Kingin (Georg 1986) mukaan terveys on dynaaminen tila, joka on muut-
tuva prosessi, olemassaolon jatkuva vaihe. Tama méaéritelma sopii hyvin kuvaamaan,
miksi tarvitsemme joogaa. Jotta ihminen 16ytaa tamén dynaamisuuden (flow) ja pys-
tyy elamaan sen lavitse ymmartaakseen, missé oikeasti on oman elaménsa ja tervey-
tensd kanssa, hén tarvitsee pyséhtymistd. Tatd juuri jooga opettaa meille, pysahtymis-
t4, itsensd kuuntelemista ja lasnéoloa téssa ja nyt. Jooga on kokemus, jota ei voi opet-
taa. Sen voi l0ytaa ja kokea harjoituksessa. Pysahtymisen kautta ihmiselld on mahdol-
lisuus 16ytad mielenrauha ja sisdinen tasapaino. Pysahtymalla ihminen alkaa tarkkail-
la, mit& hénelle oikeasti kuuluu. Tarkkavaisuuden ja lasn&dolon ohjaamana ihmisesta
tulee valppaampi. Kyky reagoida ja kuunnella kehon viestia lisaantyy. Herkistyminen
auttaa ymmartamaan, mité tarvitsemme juuri nyt. Otamme paremmin vastuutta omasta
terveydestamme. Silloin hyvaksymme lempedmmin ikaantymisen merkkejé ja ian
tuomia muutoksia terveydessd. N&in jooga opettaa ihmiselle tarkkailun ja l&sndolon
taidon, johon kuuluu omasta terveydesta huolehtiminen ja oivallus eldmén jatkuvasta

muutoksesta, johon pitdisi sopeutua véhin kolhuin. N&in jooga on myds itsehoito.

9.1.2 Itsehoito joogan mukaan

Koska terveys on kokonaisvaltainen késite, niin myds itsehoito kasittaa fyysisen,
psyykkis-henkisen ja sosiaalisen itsehoidon. Raatikaisen (1986) mukaan ihmisen tie-
toinen pyrkimys auttaa itseddn sopeutumaan vaihtuviin elaméntilanteisiin on itsehoi-
toa. Oremin (Coldwell ym. 1986) mukaan itsehoito on henkilokohtaista k&ytannon
toimintaa ja jatkuvaa panostusta oman terveyden ja hyvinvoinnin puolesta. Orem pai-
nottaa itsensa tarkkailemista, tulkitsemista ja kykya reflektoida. Ihminen ei ole ennalta
méaritelty vaan muotoutuu vanhetessaan. Myos hoitotiede (Eriksson 2007) korostaa

ihmisen kykya abstrahoida, tuntea, ajatella ja kyetd ilmaisemaan itsedéan kielellisesti.

Mielestani itsehoito kaynnistyy jo silloin, kun ihminen alkaa harkita joogaharrastusta.

Tulkitsen sen niin, ettd ihminen on saanut tarpeeksi kiireesta ja drsykkeiden tayteisesté
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maailmasta. Han on harkitsemassa sellaista harjoittelumuotoa, josta saa mielenrauhaa

ja rentoutta.

Tassa tutkimuksessa tuli esille, ettd nimenomaan itsehoidollinen merkitys sai tutki-
muksen kohteena olevat miehet hakeutumaan joogaharrastuksen pariin. Suurin osa
vastaajista mainitsi, etta juuri mielenrauhan kokeminen, selkédkunnosta huolehtiminen

ja oman kehon kuuntelu oli syy hakeutua joogaan.

Kyky reflektoida alkaa jo samoihin aikoihin, han ei ole tyytyvéinen olotilasta jossa
han elda. Keinot vaan puuttuvat. Kyky reflektoida syvenee joogaharjoituksessa jo heti
alusta silloin kun ihminen suostuu asettumaan joogamatolle ja olemaan hiljaa. Paluu
alkuun on nimeltaan hiljaisuus (Laotse Klemolan 1992 mukaan). Ihmiseksi kasvami-
sen matka alkaa kehon kautta. Jooga ehdottaa meille tien kehotietoisen harjoituksen
kautta, jossa luonnollinen hengitys ohjaa harjoitusta. Tietoinen hengitys auttaa meita
enemman oleman yhta kehonsa kanssa. Tietoisuus omasta kehosta ja hengityksesta
kuljettaa kohti siséistad kokemusta, joka ilmenee rauhana ja eheytend. Kokemuksen
kautta jokin meissa muuttuu, harjoittaja ei ole en&éd samanlainen. My6s maailmaa ym-
parilla on muuttunut. Ihminen alkaa tarkkailla my6s paivittaisia toimintoja eri tavalla.
Mité hén syd, missa asennossa tydskentelee, miltd hénen ryhtinsa nayttaa, miten hanen
ilmeensa ovat yhteydessé siséiseen kokemukseen, miten hén suhtautuu l&himmaiseen-

sa.

Ahimsa, eli vakivallattomuuden periaate (joogan moraalinen ohje) astuu ihmisen ar-
keen. Silloin tarkkavaisuus on lasna kaikissa tekemisessa. Vakivallattomuus alkaa ih-
misestd itsestddn. Han on lemped itselleen ja muille. Han voi myds antaa periksi me-
nettdmatta itsetuntoa. Hanen ei tarvitse mestaroida, mutta ei myoskaan alistua. lhmi-
sen kyky antaa tilaa itselle ja toisille kehittyy. Tasta alkaa joogan henkinen ulottuvuus,
joka johtaa myos eettisten kysymysten pohdintaan. Tdm4 johtaa kohti tarkeita kysy-
myksid. Kuka miné olen? Mika on minun el&méni tarkoitus? Téten jooga on itsehoi-
don ohella aina myds henkinen tie. Miesten vastauksista nakyy, etté joogalla on terve-

ysliikunnan ominaisuuksien liséksi voimakas henkinen ulottuvuus.

Fyysisen terveyden yllapitdmisen ja kuntouttamisen ohella joogasta 16ytyy myos sosi-
aalisen itsehoidon ominaisuus. Vastauksistaan miehet ovat tuoneet esille yhteisolli-
syyden ja yhdessa tekemisen merkityksen kokonaisvaltaisen terveyden ja mielen-

rauhan kehittymisessé. Jooga (Nathamuni 2004) korostaa, etté yksilollisessé harjoituk-
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sessa on tarkedd aina ottaa huomioon henkilon suorituskyky, harjoituspaikka, tyon ra-
situsten jaljet ja l&snd oleva elamantilanne (situationaalisuus, Rauhalan ihmiskasitys).
Joogan parhaat vaikutukset ja mahdollisuudet eivét tule esille, jos ndité ei ole otettu
huomioon. Tutkimuksen tuloksista ndkyy, ettd miehet kokevat joogan taydellisend it-
sehoitomenetelménad, joka kasittdd mielen ja kehon kokonaisvaltaisuutta. Harjoituksen
antama kokemus on johtanut muutokseen, olemassa olevan hyvéksymiseen ja vastuun

ottamiseen omasta terveydesta.

9.1.3 Jooga osana terveysliikuntaa

Opinnaytetyossa kaytin apuna UKK—instituuttiin vuonna 2009 uudistetun liikuntapii-
rakkaa, jossa hahmottuu terveysliikunnansuosituksia. Suosituksien tavoite on tervey-
den yllapitdmista sekd ehkaisemistg, eika niinkaan suorituskyvyn parantamista. Taula-
niemen (2009) mukaan terveysliikunnan tulisi olla teholtaan ja vauhdiltaan malttilista
sekd nautinnollista. Monet vastaajat ovat kertoneet rauhallisen joogarytmin sopivan
heille hyvin. Vastaajien kokemusten perusteella voi todetta, etta terveyskunnon yll&pi-
tdminen lihaskunto/liikehallinta osuudelta sé&anndllisen joogaharjoituksen kautta toteu-
tuu hyvin. Talan mukaan (2006) kireiden lihasten venyttaminen ja heikentyneiden li-
hasten aktivointi parantaa lihastasapainoa ja liikkeiden sujuvuutta. Harjoituksen suo-
rittaminen keskittyneesti, liikkeiden laatua ja koordinaatiota tarkaten, edistéa liikehal-
linta ja kehon tasapainoa. Taulaniemi (2009) kirjoittaa, ettd selkakipuisten kannattaa-
Kin erityisesti harjoittaa ndita motorisia taitoja, koska selkakipu heikentaa vartalon
asennon ja liikkeiden hallinta seké tasapainoa. Tdma on uusi ndkokulma selkapotilai-
den kuntoutuksessa. Osaa vastaajista ovat maininneet selkakivun joko lievittyneen tai

parantuneen kokonaan joogan ansiosta.

Kestavyysliikunnan osion toteuttamiseksi tarvitaan jotakin muuta aktiviteettia. Toi-
saalta joogaharjoituksen voi suunnitella sellaiseksi, jossa toteutuu kestavyysliikunnan
suositukset, esimerkiksi tekemalld voimakkaita aurinkoterveyhdys-sarjoja. Joogaopet-

tajasta riippuu, mité asioita han korostaa harjoituksissa.

9.1.4 Joogan yhteiskunnalliset vaikutukset

Suni ym. (2011) tydikaisten vdeston yleiset vaivat ovat lanneselkéavaivat, niska- ja har-
tia kiputilat seka nivelrikko. Selkavaivat aiheuttavat merkittavésti sairauspoissaoloja

ja tyokyvyttomyytta. lakkailla ihmisilla huono fyysinen kunto on yhteydessa liikku-
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misrajoituksiin, kaatumisiin seka itsendiseen selviytymiseen. Puuttumalla ajoissa ja
hoitamalla jo olemassa olevia ongelmia joogan keinoin, voidaan véhentda merkitta-
vasti toimintakyvyn heikkenemisté tyoikaisilla ja idkkaalla vaestolld. Tutkimuksen
mukaan joogaa harjoittavat miehet kokivat liikkuvuuden, notkeuden ja tasapainon li-
sédantyneen merkittavasti joogaharjoituksen ansiosta. Joogan koettiin lisddvan myos
stressinsietokykyd, keskittymiskyvyn ja unen laadun paranemista, oman arvon tunnet-

ta ja vastuun ottamista omasta hyvinvoinnista.

Mielestani ndma ovat tarkeitd itsehoidon ominaisuuksia, jotka vaikuttavat yhteiskun-
nan toimivuuteen ja tydelaman vakauteen sairauspoissaolojen vahenemisend, mista on
osoitettavissa suoria taloudellisia hyotyja. Tahan tdhtdd myos uusi terveydenhuoltola-
Ki.

9.1.5 Jatkotutkimuksen aiheita

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia miesten joogakokemuksia laadullisen tutkimuk-
sen menetelmélld. Tutkimusta voisi kohdistaa siihen, miten ik& vaikuttaa oman itse-
hoidon merkitykseen ja itsehoidosta kiinnostumiseen. Mitka itsehoidolliset ominai-
suudet korostuvat eri-ikdisten miesten keskuudessa? Tarvitsevatko nuoret voimak-
kaampia ja dynaamisempia harjoituksia ja korostuvatko itsehoidon yhteydessa olevat
sosiaaliset, psykologiset ja henkiset tarpeet ikaantyvilla miehilla? Erityisesti kiinnos-
tavia tutkimuksen kohteita olisivat tydikdiset miehet ja pdihdeongelmaiset. Onko
miesten koulutuksella vaikutusta siihen, miten mies huolehtii joogan avulla omasta

terveydestaan?

Lopuksi voin todeta, ettd jokainen ihminen on oman eldmansa paras asiantuntija. Jo-
kin minussa tietdd, mika on minulle oikein, millainen on minulle merkityksellinen hy-
va eldma. On térked oppia kuulemaan oman sisdisen viisauden danté ja ohjaamaan
eldaman valintoja sen mukaisesti. Jooga tarjoaa monia viisaita keinoja terveytemme ja

hyvinvointimme tueksi. (Tala 2006, 23.)
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Tutkimuslupa-anomus

Opiskelen Kymenlaakson ammattikorkeakoulussa terveysalana koulutusohjelmassa.
Tavoitteenani on valmistautua joulukuussa 2012 tutkintonimekkeell& terveydenhoitaja
(AMK)

Opinndytetyon atheena on ” Jooga osana miesten itsehoitoa”. Ohjaajina opinnayte-
tydssani on opettaja Asta Niemi ja Liisa Korpivaara.

Olen opettanut joogaa 6 vuotta Kansalaisopistolla. N&iden vuosien aikana miehet
ryhmissa ovat olleet vahemmistd. Tutkimustydni tarkoitus on saada tietoa siita, miten
miehet kokevat joogan merkityksen hyvinvoinnilleen. Tuloksia voidaan kayttad apu-
na, kun halutaan saada miehida mukaan joogaharrastukseen, liikkumaan ja kiinnostu-
maan terveydestaan

Tata tutkimustyota teen analysoimalla kyselylomakkeita. Teorian pohjana kaytén
UKK:n instituuttiin liikuntapiirakan suosituksia. Tavoitteena on tutkia jooga terveys-
litkuntana.

Anon teilta kirjallista lupaa tutkimukselleni. Tutkimus séilyy anonyymina koko pro-
sessin ajan. Kenenkaan tutkimuksessa olleen henkil6llisyys ei tule esille.

Ystavéllisin terveisin
Tanja Jauhiainen
tatjana.jauhiainentudent.kyamk_fi

Liite: Kyselylomake
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Saatekirje

Hyvé vastaaja!

Olen terveydenhoitajaopiskelija Kymenlaakson ammattikorkeakoulusta. Liséksi olen
joogaohjaaja. Teen terveydenhoitajan koulutukseen kuuluvaa opinnéytetyotd ” Jooga

osana miesten itsehoitoa” yhteistydssd Suomen Joogaliiton kanssa.

Olen opettanut joogaa 6 vuotta Kansalaisopistolla. Naiden vuosien aikana miehet
ryhmissé ovat olleet vahemmistd. Tutkimustyoni tarkoitus on saada tietoa siitd, miten
miehet kokevat joogan merkityksen hyvinvoinnilleen. Tuloksia voidaan kaytta4 apu-
na, kun halutaan saada miehida mukaan joogaharrastukseen, liikkumaan ja kiinnostu-

maan terveydestaan.

Toivon, ettd vastaat oheiseen lomakkeen kysymyksiin. Vastauksesi on arvokas opin-

naytetyon onnistumiselle.

Vakuutan, ettd lomakkeiden kasittely on tdysin luottamuksellista. Tulokset esitetdén

niin, etteivat yksittaisten vastaajien tiedot tule esille.
Palauta lomakkeet ohjaajalle

Ystavallisin terveisiin

Tanja Jauhiainen

tatjana.jauhiainen@student.kyamk_fi
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Kyselylomake jooganharrastajille

1. Ikasi

2. Mika on koulutuksesi (ympyroi sinulle sopivin vaihtoehto)

Perusasteen koulutus

Y lioppilastutkinto

Toisen asteen ammatillinen perustutkinto

Ammatti - ja erikoisammattitutkinto

Opistoaste

Alempi korkeatutkinto ja ammatillinen korkea-aste

Ylempi korkeakoulututkinto

Tutkijakoulutus

3. Kuinka monta vuotta olet harrastanut joogaa?

4. Miten usein teet joogaharjoituksen?

5. Miksi olet hakeutunut jooga harrastuksen pariin?

6. Misséd maarin jooga on mielestasi kehittanyt seuraavia asioita?

Rengasta sopivin vaihtoehto

5=erittain paljon 4=melko paljon 3=jossa maarin 2=melko véhén 1=ei lainkaan

7. Tasapaino 5 4 3 2 1



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
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Ketteryys 5 4 3 2
Notkeus 5 4 3 2
Lihasvoima 5 4 3 2
Lihaskestavyys 5 4 3 2

5=erittain paljon 4=melko paljon 3=jossa méérin 2=melko vah&n 1=ei lainkaan

Luonnollisen

hengityksen rytmin

I6ytdminen 5 4 3 2

Unen laadun 5 4 3 2

paraneminen

Rentoutuneisuus 5 4 3 2
Flow

litkuntahurmos” 5 4 3 2
Rauhan ja eheyden

tunne 5 4 3 2
Keskittymiskyvyn

paraneminen 5 4 3 2
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18. Stressin sietokyvyn

paraneminen 5 4 3 2

19. Onnellisuuden

tunne 5 4 3 2

20. Virkistyneisyys 5 4 3 2

21. Kehon tuntemuksen

paraneminen 5 4 3 2

22. Fyysisen minakuvan

jasentyminen 5 4 3 2

23. Itsensa

hyvaksyminen ja

oman arvon

I0ytaminen 5 4 3 2

24. Vastuunottaminen

omasta

hyvinvoinnista 5 4 3 2

25. Kerro vapaasti mité joogaharrastus on antanut sinulle?

KIITOS VASTAUKSISTASI



