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Tuotoksellinen opinnaytetydmme on opaskirjan mielenterveyskuntoutujien liikuntapaivan jar-
jestamisestd. Opinndytety® on toteutettu osana Suomen Mielenterveysseuran valtakunnallista
Liiku Mieli Hyvaksi- hanketta. Opaskirja sisaltaa ohjeita liikuntapaivan suunnittelusta, toteu-
tuksesta ja arvioinnista. Lisaksi opaskirjassa on kaytannén esimerkkeja ja teoriatietoa aihees-
ta.

Opinnaytetyd on tydelamaléhtdinen, silla yhteistyokumppaneiden mielesté vastaavanlaista
materiaalia ei ole tuotettu tarpeeksi ja sellaiselle olisi paljon kayttda. Lisaksi tavoitteena on
lahentaa liikunta-, sosiaali- ja terveysaloja ja kannustaa eri alojen ohjaajia liikuntapaivan
Jarjestamisessa.

Opaskirja on koottu padasiassa lahdemateriaalin avulla. L&hdemateriaalina on kaytetty liikun-
ta- seka sosiaali- ja terveysalojen kirjallisuutta, www-dokumentteja seka asiantuntijoilta ja
yhteistydkumppaneilta saatua julkaisematonta materiaalia. Yhteistybkumppaneina toimivat
Suomen Mielenterveysseura ja Vantaan kaupunki, joka on yksi hankkeeseen kuuluvista kunnis-
ta. Liséksi opaskirjaa on kehitetty ammattioppilaitosten ohjaajilta ja opaskirjaa kokeilleilta
opiskelijoilta saatujen palautteiden avulla.

Opaskirja on suunnattu mielenterveyskuntoutujien kanssa toimiville henkil6ille, mutta sita voi
hyddyntaa mink& tahansa liikuntapéivan jarjestamisessa, kohderyhmaa maarittelematta. Eri-
tyisesti opaskirja sopii sellaisten toimijoiden avuksi, jotka eivat ole aiemmin jarjestaneet lii-
kuntatapahtumaa tai toimineet liikunnanohjaustehtavissa.

Sosiaali- ja terveysala ja liikunta-ala toimivat mielestdmme edelleen liian eriytetysti. Kahden
eri alan opiskelijoina koimme, etté yhteistytta sekd moniammatillista verkostoitumista voisi
lisata jo opiskeluaikana, jolloin yhteisty6 tydelamassa onnistuisi helpommin ja mielenterveys-
kuntoutustyota voitaisiin kehittda eteenpain. OpinndytetyOprosessin aikana huomasimme,
ettd yhteistyd avartaa ja antaa uusia nakdkulmia totuttuihin tapoihin ja ajatusmalleihin.

Asiasanat: liikuntapaiva, (lilkkunnan) ohjaaminen, mielenterveys, mielenterveystyd, mielen-
terveyskuntoutus, sosiaalisuus, opaskirja
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This thesis is an instructional handbook on how to organize a sports day for rehabilitation
clients with mental health problems. The handbook focuses on the practical part of arranging
the day. It also includes information on how to operate as an instructor in such an event and a
theory section on the effects of exercise on people who are dealing with mental problems.

To be able to compile the handbook, literature on exercise and social and health care was
used in addition to some material from the internet. Also, the handbook was read thrice by
professionals who work daily with rehabilitation clients. Based on all the materials and the
feedback received, the handbook was further edited so that it would be easy to read and fol-
low.

We co-operated with the Finnish Association for Mental Health who assigned us to create the
handbook. Other partners during this project were the representatives of city of Vantaa, Lah-
ti University of Applied Sciences and Laurea University of Applied Sciences.

The handbook is intended to help arranging a sports day especially for rehabilitation clients
with mental health problems but it can also be used in assistance when planning any kind of
sports day. All in all, the whole thesis process was very instructive and we learned a lot about
mental well-being.
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1 JOHDANTO

Noin 20 prosentilla suomalaisista aikuisikaisista on todettu jonkinasteinen mielenterveyden
hairidé (Litmanen, Pesonen & Ryhdnen 1999, 193). Mieleltdan terve ihminen jaksaa tehda tyéta
seka tulee toimeen laheistensa ja muiden ihmisten kanssa. Psyykkisesti hyvinvoiva henkild
kykenee my6s muodostamaan kestavia ihmissuhteita, suhtautumaan myoénteisesti ja realisti-
sesti itseensa ja tulevaisuuteensa seka suorituksiinsa ja saavutuksiinsa. Sosiaalisuus ja vuoro-
vaikutus muiden ihmisten kanssa on siis melko suuri osa psyykkista hyvinvointia. Yksi aikamme
tunnetuimmista psykologeista, Sigmund Freud, maaritteli mielenterveyden hyvin yksinkertai-
sesti: kyky tehda tyota ja rakastaa. (Litmanen, Pesonen & Ryhdnen 1999, 188)

Liikunnalla on todettu liséksi olevan tarked merkitys mielenterveyskuntoutujien hoidossa ja
toimintakyvyn yllapitamisessa. Liikuntaa voidaan kayttda apuna ja toiminnallisena menetel-
mana rakentavassa, ehkaisevassa seka kuntouttavassa mielenterveystyossa. (Lintunen, Koivu-
maki & Saila 1995, 64). Mielenterveyskuntoutuksesta kaytetddn monia maaritelmia. Keskeisin
idea maaritelmissa on kuitenkin se, ettad kuntoutuksen ansiosta ihminen pystyy toimimaan
mahdollisimman omatoimisesti osallistuessaan johonkin toimintaan tai ollessaan yhteydessa
muiden ihmisten kanssa. (Mattila 2002, 13)

Opinnaytetydmme on toiminnallinen. Tarkoituksenamme oli luoda opaskirja helpottamaan
liikunta-, sosiaali- ja terveysaloilla tydskentelevien ammattilaisten tyéta. Opaskirjan aihe on
mielenterveyskuntoutujien liikuntapaivan jarjestdminen. Opaskirjaa varten selvitimme miten
suunnitella ja toteuttaa liikuntapaiva mielenterveyskuntoutujille. Taustatyon jalkeen
pyrimme rakentamaan sisallollisesti ja visuaalisesti toimivan, monipuolisen seké selkean

opaskirjan.

Opaskirjan kokoamista ja tiedon kerdamista varten kdytimme lahteina paaasiassa liikunta-,
sosiaali- ja terveysalojen kirjallisuutta, www-dokumentteja, aikaisempia Liiku Mieli hyvaksi-
hankkeeseen kuuluvia tutkimuksia, suullisia tiedonantoja sek& omia havaintojamme Liiku Mieli
hyvéksi- hankkeen sisalla jarjestetysta liikuntapaivasta ja seminaarista seka kuntatyéryhman
palaverista. Kerdsimme sosiaali- ja liikkunta-alojen ammattilaisilta seka opiskelijoilta
vélipalautetta opaskirjastamme sen kolmessa eri tydstovaiheessa avoimilla

sahkopostikyselyilla.

Tyémme kuuluu Laurea- ammattikorkeakoulujen Luotain- hankkeeseen, jonka tavoitteena on
kehittda hyvinvointia edistavaa tyota. Opinnaytetydbmme on osa Suomen Mielenterveysseuran
Liiku Mieli Hyvaksi- hanketta, joka on valtakunnallinen, myés Vantaan alueella

mielenterveystydn tukena toimiva hanke.



Liiku Mieli Hyvaksi- hankkeen tavoitteena on liikunta- ja mielenterveystydalojen kehittdminen
ja naiden alojen yhteistydn kehittdminen. Opinndytetydmme toimeksiantajana seka
tydelaman ohjaajana toimi hankkeen projektikoordinaattori Satu Turhala. Hanen mukaansa
opaskirjasta olisi paljon hydtya mielenterveyskuntoutujien ohjaajille, eikd tdmankaltaista
materiaalia ole vield tarpeeksi kdytettavissa. Vantaalla tavoitteeksi on noussut Vantaan

mielenterveyspalveluiden liikuntaverkoston kehittdaminen toimivaksi ja laajaksi.

Tahan raportti- osuuteen olemme koonneet kokemuksemme opaskirjan kokoamisprosessista ja
koko opinnaytetyon tekemisesta alkutekijoista valmistumiseen. Lisaksi pohdimme aihetta
omista lahtékohdistamme ja kerromme hieman aiheeseen kuuluvaa teoriatietoa, jota olemme

taman puolitoistavuotisen prosessin aikana keréanneet.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA JA YHTEISTYOKUMPPANIT

Opinndytetydmme on osa Laurea-ammattikorkeakoulun seka sen yhteistyékumppaneiden to-
teuttamaa ja muodostamaa Luotain- hanketta. Hankkeen lahtokohtana korostuu osallisuus
omassa elamasséd, elaman mieli ja merkityksellisyys. Pédatavoitteena on tutkia ja kehittaa
osallistavia ja soveltavia taiteenkaltaisia seka luovia lahestymistapoja, prosesseja ja mene-
telmia hyvinvointia edistavassa tyossa. Luotain- hankkeessa tehtavat projektit ja niiden ta-
voitteet muotoutuvat yhdessa kulloisenkin yhteistydkumppanin kanssa. Teemme opinnayte-
tydmme Suomen Mielenterveysseuran Liiku Mieli Hyvéksi- hankkeessa, joka on yksi Luotaimen
yhteistyotahoista. Luotain- hankkeen tavoitteet ja lahtokohdat nakyvat myods opinndyteyods-
samme; mielenterveyskuntoutujien liikuntapaiva tukee osallisuutta ja voi auttaa kokemaan
elaman mielekkaana seka merkityksellisend. Opaskirjaamme liikuntapdivan jarjestamisesta

voi kayttda apuna hyvinvointia edistavassa tyodssa.

2.1 Liiku Mieli Hyvéksi- hankkeen tausta

Liiku Mieli Hyvaksi- hanketta ennen Suomen Mielenterveysseura halusi lahted kehittaméaan
mielenterveyskuntoutujien liikuntatoimintaa aloittamalla Mielenterveyskuntoutujien liikunnan
kehittamishankkeen. Terveysliikuntatoimikunnan suosituksen seka sosiaali- ja terveysministe-
rion ja opetusministerion rahoituksen avulla Suomen Mielenterveysseuran oli mahdollista
aloittaa Mielenterveyskuntoutujien liikunnan kehittdmishankkeen koordinoiminen. Hankkee-
seen valittiin yksitoista kuntaa eri puolilta Suomea. Vuonna 2003 alkaneessa Mielenterveys-
kuntoutujien liikunnan kehittdmishankkeessa mukana olivat lisalmi, Juuka, Kemi, Kalajoki,

Laukaa, Posio, Porvoo, Pudasjarvi, Oulu, Vaasa sekad Vantaa. (Turhala & Kettunen 2006, 8-9).

Mielenterveyskuntoutujien liikunnan kehittdmishanke suunniteltiin kolmivuotiseksi (2003-
2005) mielenterveyskuntoutujille ja alan ammattilaisille suunnatuksi kehittémisprojektiksi.
Hankkeen tavoitteena oli muun muassa liikkunnan merkityksen korostaminen osana mielen hy-
vinvointia. (Turhala & Kettunen 2006, 8-10). Paatavoitteeksi hankkeelle kuitenkin asetettiin
mielenterveyskutoutujien liikuntatoiminnan lisédminen pilottikunnissa (Turhala 21.5.2008.
Suullinen tiedonanto). Hanke perustuu tutkimuksiin, joiden mukaan liikunnan on todettu aut-

tavan mielenterveyskuntoutujia toipumisessa (Turhala & Kettunen 2006, 8-10).
2.2 Liiku Mieli Hyvéksi- hanke
Opinndytetydmme tydelaman yhteistydtaho, LMH- hanke, on jatkoa Mielenterveyskuntoutuji-

en liikkunnan kehittamishankkeelle. Vuonna 2006 alkaneessa hankkeessa on mukana kahdeksan

Mielenterveyskuntoutujien liikunnan kehittdmishankkeessa mukana ollutta kuntaa seka 12



10

muuta kuntaa: limajoki, Kajaani, Kotka, Kurikka, Loimaa, Miehikkala, Paltamo, Pori, Ranua,
Ristijarvi, Turku ja Vuolijoki. Kolme pilottihankkeeseen osallistunutta kuntaa jai siis pois tasta
jatkohankkeesta. LMH- hankkeen tavoitteina ovat mielenterveyskuntoutujien liikuntaryhmien
lisddminen ja vakiinnuttaminen kunnissa, liikuntavastaavien ja muiden ammattilaisten toi-
minnan kehittdminen, valtakunnallisen liikunta- ja mielenterveyspalveluiden yhteistydn kehit-
taminen seka amk- tasoisen oppimateriaalin tuottaminen. (Liiku Mieli Hyvaksi 2006- 2009).
Tavoitteista jai kuitenkin pois Suomen mielenterveysseuran liikuntavastaavien koulutus, koska
seuralle ei mydnnetty taman hakemaa RAY-rahoitusta. (Turhala 21.5.2008. Suullinen tiedon-

anto)

Liiku Mieli Hyvaksi- hankkeen kautta saimme tukea projektikoordinaattori Satu Turhalalta,
jolta pyysimme ohjausta ja neuvoja hankkeeseen ja opinndytetyéhdmme liittyvissa kysymyk-
sissd. Han on auttanut meitd muun muassa teoriapohjan kerdadmisessa ja oppaan kokoamises-

sa.
Suomen Mielenterveysseuran tarkoituksena ovat muun muassa liikunnan yhdistdminen osaksi
mielenterveyskuntoutujien ohjelmaa, seka mielenterveyskuntoutujien kanssa tyéskentelevien

ammattilaisten liikunnanohjaustyon kehittaminen.

Liiku Mieli Hyvaksi hankkeen tavoitteita koko Suomen alueella ovat:

- ”Mielenterveyskuntoutujien liikunnan kuntakohtaisten kehittamissuunnitelmien ja
vuosikohtaisten toimintasuunnitelmien laatiminen

- Terveysliikunnan sisallyttdminen osaksi kuntien hyvinvointiohjelmia

- Hankkeen toteuttaminen laajempana kuntien ja jarjestojen valisena yhteistydéna

- Yhteistytkeinojen kehittaminen psykiatrisesta sairaalasta avohoitoon siirtyvan
asiakkaan liikuntatottumusten jatkuvuuden turvaamiseksi

- Mielenterveyskuntoutujien liikuntatoiminnan mallien rakentaminen erikokoisten
kuntien tarpeisiin

- Koulutuksen ja liikuntatoiminnan kaytantoéihin liittyvan tiedon ja toimintamallien
tuottaminen

- Hankkeeseen soveltuvan aineiston ja ammattikorkeakoulutasoisen oppimateriaalin
tuottaminen

- Uuden liikuntatoiminnan kdynnistdéminen ja toiminnan vakiinnuttaminen osaksi

kuntien toimintaa”

(Suomen Mielenterveysseura 2007)
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2.3 Yhteistyd Vantaan kaupungin kanssa

Opinnaytetydmme keskittyy Vantaan alueen mielenterveyskuntoutujien tukemiseen. Liiku
Mieli Hyvaksi- hanke on toiminut Vantaalla vuodesta 2003 lahtien. Haasteena on ollut muun
muassa toiminnan vakiinnuttaminen hajanaisen ja laajan kuntarakenteen vuoksi. Kunnassa on
kokeiltu esimerkiksi mielenterveyskuntoutujien erilaisia ryhmaliikuntamuotoja. Kuntaraken-
teen ja kuntoutujien eripuolille kuntaa sijoittumisen vuoksi ryhmatoimintaa ei ole koettu toi-
mivaksi. Kuntoutujia on ollut myods vaikea saada ja motivoida mukaan saanndlliseen toimin-
taan. Suositummaksi kuntoutusmuodoksi Vantaalla on todettu erilaiset toiminta- ja liikkunta-
tapahtumat, silla tdmankaltaiset tapahtumat eivat vaadi pysyvaa sitoutumista toisin kuin esi-
merkiksi viikoittain kokoontuvat liikuntaryhmat. Vantaalla on jarjestetty muun muassa ulko-
liikuntapdivida muutaman kerran vuodessa. (Pakarinen, 29.1.2008). Taman takia mydés op-

paamme keskittyy nimenomaan liikuntapaivan, eika niinkaan liikuntaryhmien jarjestamiseen.

Vantaalla suurimmaksi tavoitteeksi on asetettu Vantaan mielenterveyspalveluiden liikuntaver-
koston kehittaminen toimivaksi seka laajaksi. Nykyinen verkosto koostuu pienesta kuntatyo-
ryhmasta. Tydryhmassa on talla hetkelld mukana Vantaan kaupungin sosiaali-, terveys- ja lii-
kunta-alojen osaajia. Sen tavoitteena on syrjaytymisen ehkaisy, liikunnan aloittamisen kyn-
nyksen mataloittaminen, eri liikuntamahdollisuuksista ja terveysliikunnan ennaltaehkaisevasta
vaikutuksesta tiedottaminen. Lisaksi tydryhman tehtdvina ovat hankkeen ja sen avulla toteu-
tuvien palveluiden tunnettavuuden lisédminen, Vantaan kaupungin sekd muiden hankkeiden ja
projektien yhteistydn kehittdminen ja parantaminen seké koulutuksen jarjestaminen. (Pakari-

nen, Kuntatydryhman kokous 10.3.2008).

Vantaan kaupungin kuntatydryhma toimii keskustelu- ja mielipidefoorumina. Tyéryhman jése-
net toivat esille oman nakdkulmansa toimintaamme ja antoivat arviointia opaskirjastamme.
Lisaksi tydéryhma toimi linkkind mielenterveystyon asiakkaiden ja meidén valillamme. Vantaan
kaupungin liikuntapalveluiden erityisryhmien liikuntasihteeri ja kuntatyéryhman kirjanpitaja-
na toimiva Anne Pakarinen on antanut tietoa erityisesti Vantaan alueen liikunta- ja mielen-

terveystyosta seka ollut tukenamme opinnaytetydprosessin aikana.

2.4 Oppilaitosten valinen yhteisty®

Opinndytetydmme on syntynyt Laurea-ammattikorkeakoulun ja Lahden ammattikorkeakoulun
yhteistydssa. Oppilaitosten valinen yhteistyd on mielestamme harmittavan vahaista ja ha-
lusimme nayttad omalla esimerkillamme, etté sosiaali- ja liikunta-alat tukevat hienosti toisi-
aan jo opiskeluaikana. Eeva opiskelee Laurea-ammattikorkeakoulussa sosionomiksi ja Nelli
Lahden ammattikorkeakoulussa liikunnanohjaajaksi. Kahden eri alan ja oppilaitoksen yhdis-

taminen on tuonut opinndytetybhdmme moniammatillisuutta ja monipuolisuutta liikunnan ja



12

sosiaalialan nakékulmista paitsi meilta opiskelijoina, myds opinndytetydtamme ohjanneilta
opettajilta ja tydelamén edustajilta. Opinndytetydmme on yksi yhteistyon tulos, jota toivo-
mamme mukaan lahdetédan kokeilemaan ja kehittaméaan esimerkiksi toiminnallisesti tai tutki-
muksellisesti tulevaisuudessa.
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3 TEHTAVA JA OMAT TAVOITTEEMME

Suomen Mielenterveysseuran projektikoordinaattori Satu Turhala tarjosi erilaisia ideoita opin-
naytetydbmme toteuttamiseksi. Turhala ehdotti muun muassa materiaalin tuottamista mielen-
terveyskuntoutujille suunnatun liikuntapaivan jarjestamisesta. Aikaisemmin Suomessa on tuo-
tettu vastaavanlaista materiaalia ainakin Kainuussa, jossa opiskelija Katja Kujala teki kasikir-
jan mielenterveyskuntoutujien tapahtuman jarjestajille osana tyéharjoitteluaan. Muuten ta-
mankaltaista materiaalia on kaytettavissa hyvin vahan, joten mielenterveyskuntoutujien oh-
jJaajille suunnatun opaskirjan tarve on suuri. (Turhala, 7.1.2008). Kujalan ohjeistus keskittyy
padasiassa hanen jarjestamaansa, yksittaiseen liikuntatapahtumaan. Meidan tarkoituksenam-
me oli koota monipuolinen opaskirja mielenterveyskuntoutujien liikuntapaivan jarjestamises-
ta. Monipuolisella tarkoitamme sité, ettd opaskirja soveltuisi mahdollisimman monen erilaisen
liilkuntapaivan jarjestamiseen. Opaskirjamme tarkoituksena on toimia apuna sosiaali-, terve-
ys- ja liikunta-alojen ammattilaisille seka vertaisohjaajille, mutta erityisesti mielenterveys-

tyon parissa toimiville ohjaajille.

Opaskirjan suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa tulee maaritella aluksi tuotoksen tar-
koitus ja tavoitteet, eli padmaara. Tavoitteiden asettaminen ja miettiminen ennen varsinaista
toteutusta on tarkeaa sisallén, menetelmien, materiaalien ja arviointikeinojen valinnan kan-
nalta. Tavoitteet my®s motivoivat ja ohjaavat tydskentelya. (Lintunen, Koivumaki & Saila
1995, 75). Opaskirjastamme ja siihen liittyvasta prosessista kerromme tarkemmin kappaleessa
8.

3.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisesta opinndytetydsta voidaan puhua myds kehittdmishankkeena. Kaytdmme kir-
joittaessamme ilmaisua toiminnallinen opinnaytety6, koska tdma sana kuvaa mielestamme
parhaiten opinndytetyoprosessiamme. Toiminnallisessa opinnaytetydssa korostuu kaytannén-
laheisyys ja soveltavuus, konkreettinen toiminta tai tuotos, joka opinndytetydprosessissa tuo-
tetaan. Toiminnallisen opinndytetyon raportoinnin kannalta tulee ottaa huomioon tuotos ja

sen laajuus. (Vanhanen-Nuutinen & Lambert 2005, 62).

Toiminnallinen opinnaytety6 voi olla esimerkiksi ammatilliseen kaytantoon suunnattu ohje,
ohjeistus tai opastus esimerkiksi perehdyttamisopas. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Meidan
tapauksessamme tuotos on opaskirja mielenterveyskuntoutujien liikuntapéivan jarjestami-
seen. Opinndytetydssamme tuotos on tarked, mutta se vaatii rinnalleen myés tdméan raportoi-

van tekstin. Tuotokseen keratéan kehittamistyota edistava materiaali ja raporttiin kuluu kir-
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jJoittaa prosessi, sen tulokset, sekd argumentoida ratkaisut ja esittda arviot. (Vanhanen-
Nuutinen & Lambert 2005, 63).

Opinnaytetydmme on toiminnalliselle opinndytetyélle suositeltavasti tydelamalahtoinen. Tyo-
elamalahtdinen opinnaytetyd mahdollistaa omien tietojen ja taitojen peilaamisen tydelaméaan
ja sen tarpeisiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 17). Lisaksi paasimme tarkastelemaan ja ratkai-

semaan tydelamalahtoista ja kaytannonlaheistd ongelmaa: kuinka jarjestéa ja ohjata mielen-

terveyskuntoutujien liikuntapaiva.

3.2 Omat tavoitteemme

Tavoitteenamme oli koota materiaalin avulla tuotos, eli opaskirja mielenterveyskuntoutujien
liilkuntapdivan jarjestamisesta. Tahan kuuluivat pienemmat osatavoitteet esimerkiksi tapah-
tuman organisoinnin, ajankayton, turvallisuuden ja ohjaamisen tarkeyden ymmartamisesta ja
pohtimisesta. Miten toimiva liikuntapaiva suunnitellaan ja ohjataan? Liséksi tavoitteenamme
oli kerata materiaalia liikuntapdivien ohjaamisesta ja lisata ohjaajien halua jarjestaa liikun-
tapdivia. Kokosimme materiaalia kirjallisuudesta, www-dokumenteista, esitteista, liikunta-
paivan jarjestamisesta ja sen havainnoinnista, kuntatyéryhman kokouksesta seka Liiku Mieli

Hyvéaksi- hankkeen tydseminaarista.

Tavoitteenamme oli myds oppia tekemaén kehittamistyota sekd kokoamaan toimiva ja kay-
tannollinen tuotos. Tuotoksen tekeminen oli meille molemmille uutta, joten tavoitteiden
miettiminen sen suhteen oli vaikeaa. Aluksi halusimme itse ottaa selvaa painotuotteen teke-
misestéd ja koota opaskirjasta graafisesti ammattimaisesti tehdyn kirjasen. Prosessin aikana
tuotosta koskevat tavoitteemme muuttuivat realistisemmiksi, kun ymmarsimme, ettei meilla
ole valmiuksia eiké resursseja graafiseen suunnitteluun. Tavoitteeksi muodostuikin selkeén ja
yksinkertaisen opaskirjan luominen, jossa sisallon merkitys korostuu. Néiden tavoitteiden saa-
vuttamiseksi arvioitimme opaskirjaa kolmeen erilliseen kertaan yhteistyékumppaneilla avoin-
ten sahkopostikyselyiden avulla. Palautteiden pohjalta muokkasimme ja kehitimme opaskir-
jaa. Opaskirjan visuaalisen tavoitteen toteuttamisessa kdytimme omia taitojamme ja pei-

lasimme omaa tuotostamme muihin jo julkaistuihin oppaisiin.

Oppimistavoitteenamme oli kehittdad henkilokohtaisia yhteistyotaitojamme eri alojen kanssa.
Taman vuoksi tapasimme yhteistydkumppaneitamme myds henkilékohtaisesti tapahtumissa,
palavereissa seka kouluillamme. Nellin henkilokohtaisena oppimistavoitteena oli perehtya
mielenterveysalaan. Eeva halusi syventéa jo opittuja tietojaan mielenterveysalasta ja tutus-
tua liikkunta-alaan. Liséksi yhteisend oppimistavoitteenamme oli oppia ymmartamaan liikun-

nan merkitys mielenterveyskuntoutumisessa.
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4 MIELENTERVEYS

Nykyaikaisella lagketieteelld on tutkittu olevan selkeasti kolme eri vaihetta: ennen 1900-
lukua véeston infektiotaudit olivat vahvasti esilla, 1900- luvun loppupuolella ikdantymiseen ja
elimistdn rappeutumiseen liittyvat sairaudet sekd 2000-luvulla mielenterveysongelmat. Mie-
lenterveysongelmista yleisimpié ovat masennus, ahdistus ja paihdeongelmat. Nama ovat myds
nykyaikana yleisimpia ty6- ja toimintakyvyttomyytta aiheuttavia sairauksia. Suomalaisista 5-6
% sairastaa vakavaa masennusta, eli depressiota. (Turtonen 2006, 11). Kuitenkin noin 20 %
suomalaisista aikuisista karsii jonkinasteisesta mielenterveydellisesta ongelmasta. (Litmanen,
Pesonen & Ryhanen 1999, 193) Mielenterveyspalveluita kayttaa jopa 200 000- 300 000 suoma-
laista. (Luona- Helminen 2004, 113). Mielenterveyspalveluiden tarjoaminen ja jarjestaminen
on haasteellista useille kunnille. Monista kunnista puuttuvat monimuotoiset avohoitopalvelut,
joilla tarkoitetaan muun muassa psykiatriselle sairaalahoidolle olevia vaihtoehtoja. (Tutkimus

suomalaisten mielenterveyspalveluiden vaikuttavuudesta, 2009)

Mielenterveyshairiditd ovat muun muassa psykoottiset hairiot, kuten skitsofrenia, vakavat
mielialahairiot, esimerkiksi masennus, ja neuroottiset hairiét, esimerkiksi erilaiset pelot ja
fobiat. Liséksi mielenterveydellisiin hairidihin kuuluu myds useita muita hairidtyyppejé, esi-
merkiksi erilaisia persoonallisuushdiridita, seksuaalisia hairidita, erilaisia alkoholi- ja paihde-
riippuvuuden muotoja, sekd sydmishairidita. (Litmanen, Pesonen & Ryhdnen 1999, 192). Mie-
lenterveyshairidita ja - sairauksia ei kuitenkaan diagnosoida, ennen kuin siséinen tasapaino
horjuu pidempiaikaisesti, haitaten jokapdaivaista arjessa selviytymista. Pidempiaikaisella mie-
lialanhairiolla tarkoitetaan esimerkiksi masennuksessa vahintaan kaksi viikkoa jatkunutta oi-
reilua. Skitsofrenia kuitenkin diagnosoidaan vasta vahintédan puolen vuoden oireilun jalkeen.
Joten madritelmd “’pidempiaikainen” on taysin hairiésta riippuvainen. Mielenterveyden hairi-
oita madriteltaessa henkild kokee usein kohtuutonta karsimysta ja ahdistusta. (Litmanen, Pe-
sonen & Ryhdnen 1999, 189- 192). Lisaksi itsetuhoiset ja kuolemaan liittyvat ajatukset seka -
toiveet, fyysiset oireet, kuten hikoilu, huimaus, heikotus, vapina ja syddmen rytmihairiot ja
erilaiset pelkotilat, kuten sosiaalisten tilanteiden kohtaaminen ovat mahdollisia oireita, jotka

voivat johtaa jopa itsemurhaan. (Turtonen 2006, 15- 103).

MIELENTERVEYTEEN VAIKUTTAVIA SISAISIA JA ULKOISIA SUOJAAVIA
TEKIJOITA JA RISKITEKIJOITA

Sisdisia suojaavia tekijoita: Ulkoisia suojaavia tekijoita:
- hyva fyysinen terveys ja perima - sosiaalinen tuki, ystavat

- myonteiset varhaiset ihmissuhteet - koulutusmahdollisuudet
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- riittavan hyva itsetunto - ty0 tai muu toimeentulo
- hyvaksytyksi tulemisen tunne - tyOyhteisdn ja esimiehen tuki
- ongelmanratkaisutaidot - kuulluksi tuleminen ja vaikutusmah-
- ristiriitojen kasittelytaidot dollisuudet
- vuorovaikutustaidot - turvallinen elinympéristo
- kyky luoda ja yllapitaa tyydyttavia - lahelld olevat ja helposti tavoitetta-
ihmissuhteita vat yhteiskunnan auttamisjarjestel-
- mahdollisuus toteuttaa itsedan mat
Sisaisia riskitekijoita: Ulkoisia riskitekijoita:
- biologiset tekijat, kuten kehityshairi- - erot ja menetykset
0t ja sairaudet - hyvaksikayttd ja vakivalta
- itsetunnon haavoittuvuus - kiusaaminen
- avuttomuuden tunne - tyottdmyys ja sen uhka
- huonot ihmissuhteet - paihteet
- seksuaaliset ongelmat - syrjaytyminen, kdyhyys, leimautumi-
- eristaytyneisyys nen
- vieraantuneisuus - psyykkiset hairiot perheessa
- haitallinen elinymparisto

(Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 21)

4.1 Psyykkinen hyvinvointi ja terve mieli

Tervettad mieltd on mahdoton tiivistda yhdeksi maaritelmaksi, silla se koostuu useista eri teki-
Joista; aikakausi, kulttuuri, yhteiskunnassa vallitsevat normit ja lainsdadanto seka ihmisten
omat tarpeet kaikki vaikuttavat mielenterveyden kéasitteeseen. Mielen hyvinvointi voi vaihdel-
la elaman eri tilanteiden mukaan samoin, kuin fyysinen kuntomme. Mielen ja kehon hyvin-
vointi ei siis ole pysyvaa. Psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi ei myoskaan tarkoita vain sairau-
den puuttumista, silla se on paljon muutakin, kuten mielen ja kehon tasapainoa. (Munnukka
1998, 69- 70). Mieleltdan terve ihminen jaksaa tehdéa tyota seka tulee toimeen laheistensa ja
muiden ihmisten kanssa. Psyykkisesti hyvinvoiva henkil6 kykenee my®és muodostamaan kesta-
via ihmissuhteita, suhtautumaan myoénteisesti ja realistisesti itseensa ja tulevaisuuteensa seka
suorituksiinsa ja saavutuksiinsa. Sosiaalisuus on siis melko suuri osa psyykkista hyvinvointia.
Yksi aikamme tunnetuimmista psykologeista, Sigmund Freud, maaritteli mielenterveyden hy-
vin yksinkertaisesti: ’kyky tehda tyotéd ja rakastaa”. (Litmanen, Pesonen & Ryhanen 1999,
188).
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Lansimaisessa kulttuurissa eritoten subjektiivinen hyvinvointi on hyvan elaméan keskeinen kri-
teeri. Subjektiivisen hyvinvoinnin raja on kuitenkin melko hailyva, silla vaikka ihminen itse
tuntee itsensa terveeksi, ei han valttamatta ympariston asettamien maaritelmien mukaan voi
hyvin. Psyykkinen hyvinvointi maarittyy siis seka henkilén omista tuntemuksista, etta ymparis-
ton arvioista. (Ojanen 2001, 50- 51).

4.2 Sosiaalisuus mielenterveyskuntoutuksen tukena

”Kuntoutusprosessi viittaa véahintdan kahden ihmisen, kuntoutujan ja tydntekijan véaliseen
dynaamiseen ja rakentavaan vuorovaikutussuhteeseen, jonka tuloksena kuntoutujan koko-

naisvaltainen toimintakyky paranee elamanlaadun kohotessa.” (Mattila 2002, 13)

Suomessa mielenterveyskuntoutusta on kehitetty ja kehitetddn monin eri keinoin. Kuntoutuk-
sessa on kaytetty muun muassa seuraavia toimintamalleja: tydterapia, yhteiséllinen toiminta-
tapa ja behavioristisesti suuntautunut, sosiaalisen oppimisen malli. Liséksi kuntoutuksessa on
kokeiltu seuraavia tyovalineita: potilaiden oma-apu- ja oireenhallintaryhmat, vertaistuki, klu-
bitalo-hanke, vammaisten- ja mielenterveysongelmaisten tyollistamishanke, vapaaehtoisten

tukitoiminta ja psykoedukatiivinen perhetyd. Kyseiset menetelmét ovat toimineet hyvin seké
sairaala- etta avohoidossa. (Mattila 2002, 12- 13). Sosiaalisuus ja vuorovaikutuksellisuus ovat

mukana kaikissa ylla mainituissa kuntoutusmuodoissa.

Vaikka sana ’kuntoutus” tuo mieleen paranemisen tavoittelun, jo pelkka hairién kehittymisen
estaminen luokitellaan kuntoutuksesi. (Mattila 2002, 12- 13). Kuntoutuksessa ei siis tarvitse
aina edeta, riittaa ettad pysytaan samalla tasolla. Kuntoutumisessa sosiaalisuus on hyvin mer-
kittavassa osassa. Mielenterveyskuntoutuksesta kaytetdan monia maaritelmia, mutta keskeisin
idea maaritelmissa on se, etta kuntoutuksen ansiosta ihnminen pystyy toimimaan mahdollisim-
man omatoimisesti osallistuessaan johonkin toimintaan tai ollessaan yhteydessa muiden ihmis-
ten kanssa. (Mattila 2002, 13) Voidaan siis todeta, etta sosiaalisuus on merkittava tekija kun-

toutumista maariteltaessa.

Liikunta mielenterveyspotilaan avohoidon tukena -projektin tulosten mukaan mielenterveys-
potilaiden tai -asiakkaiden hyvinvoinnin tilanne ei ole keskiarvojen tasolla kovin huono. Kui-
tenkin kuntoutujilla on selkeité ongelmia fyysiseen kuntoon liittyen: liikuntaa harrastetaan
véahan, ylipainoisuus on yleista, kuntomittausten tulokset ovat heikot sek& kokemuksellisesti
fyysinen kunto on heikko. Liséksi kuntoutujilla on usein tapana tupakoida ja hoitaa puutteelli-
sesti hygieniaansa. (Ojanen 2001, 189). Sosiaalisia menetelmia hyddyntavat liikuntaharjoit-
teet kattavat kaksi merkittéavaa osa-aluetta hyvinvointia edistavasta tai yllapitavasta kuntou-

tuksesta; fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin.
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5 LIIKUNTA JA MIELENTERVEYS

Liikunnalla on nyky-yhteiskunnassamme monimerkityksellinen tarkoitus. Fyysisten tavoittei-
den liséksi liikunta on mielihyvan ja itsensa toteuttamisen muoto. Liikunta voi olla pelk&staan
ajanvietetta ja hauskanpitoa, jossa usein myds sosiaaliset taidot kehittyvat, eika silla valtta-
matté tarvitse saavuttaa mitaan erityisia fyysisia tavoitteita. Myds henkinen puoli voidaan
ottaa huomioon liikuntaa harrastettaessa. (Ojanen 2001, 25). Muun muassa itdmaisten uskon-
tojen ja filosofioiden mukana kehittyneet lajit, kuten jooga ja Tai Chi, keskittyvat kehon ja
mielen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Vaikka kyseisissa lajeissa keskitytaan usein ainoas-
taan omaan tekemiseen, voi naiden liikuntamuotojen harjoittaminen ryhmassa nostaa esille
yhteiséllisyyden ja yhdessa tekemisen positiiviset vaikutteet, jolloin harjoitteisiin saadaan

my®s sosiaalinen elementti.

5.1 Liikunnan vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Liikuntaa voidaan kayttaa apuna ja toiminnallisena menetelména rakentavassa, ehkaisevassa

sekd kuntouttavassa mielenterveystyossa. Liikunnan avulla voidaan esimerkiksi vahentaa lievia
pelko- ja depressiotiloja, lihasjannitysté, sekad parantaa itsetuntoa, kehontuntemusta, sosiaa-
lisia taitoja, stressinsietokykyd ja unen laatua. Myos alkoholinkaytto ja lagkityksen tarve seka

psykosomaattiset oireet vahenevat liikunnan avulla. (Lintunen, Koivumaki & Saila 1995, 64).

Liikunta vaikuttaa erityisen myonteisesti psyykkiseen hyvinvointiin, kun henkil6lla on: liikun-
ta- ja hyvinvointivajaus, luonnollinen suhtautuminen liikuntaa kohtaan, myonteisia odotuksia
liilkunnan vaikutuksista, ja kun han toimii omaehtoisesti, panostaa liikuntaan ja saa siita mie-
lihyvaa. (Ojanen 2001, 27)

Mielenterveyskuntoutujien merkittavimpia, liikuntaa rajoittavia tekijoita ovat muun muassa
ystavien puute ja muut sosiaaliset esteet. (Turhala & Kettunen 2006, 46). Liikunnan avulla
voidaan saada kuntoutujat, jotka eivat muuten olisi tekemisissa toistensa kanssa, toimimaan
yhdessa. Nain luodaan uusia ja yllapidetaan jo olemassa olevia sosiaalisia kontakteja. Esimer-
kiksi kaksi kertaa vuodessa jarjestettavat liikuntapdivat voivat olla erittéin tarkeité juuri sosi-

aalisen vuorovaikutuksen ja uusien suhteiden muodostamisen vuoksi.

5.2 Liikunta ja kuntouttava mielenterveysty®

Liikunnan soveltaminen osaksi mielenterveyskuntoutusta voi olla haasteellista, silla psyykkisil-

1a hairidilla on usein kielteisia vaikutuksia kuntoutujan tunteisiin, ajatteluun sek& toimintaan.
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Lisaksi kuntoutujat ovat usein fyysisesti huonokuntoisia ja monella on ongelmia painonhallin-
nassa. (Ojanen 2001, 189). Opinnaytetydmme tuotoksessa pyrimmekin kannustamaan ohjaajia

liikuntapdivan jarjestamisessa naista haasteista huolimatta.

Mielenterveyskuntoutujien liikuntaan vaikuttavia haasteita:

Psykoottiset oireet vaikeuttavat keskittymistd ja tarkkaavaisuutta

Laakkeilla on lahes aina liikuntaa haittaavia sivuvaikutuksia

Aiemmat epaonnistumisen kokemukset elamassa voivat luoda suoriutumispaineita
Huono fyysinen kunto ja ylipaino hankaloittavat liikkumista

Liikuntataitojen puute on yleista

o 01 A W N P

Vélineiden, varusteiden ja liikuntavuorojen maksut voivat rajoittaa joihinkin lajei-
hin osallistumista

7. Sosiaaliset pelot

8. Motivaation ja sitkeyden puute

9. Mielialojen vaihtelut ja niista johtuen liikunnan epasaannéllisyys

10. Masentuneisuus ja oma-aloitteisuuden puute

(Ojanen 2001, 198- 199)

Liikunnalla on todettu olevan tarke&d merkitys mielenterveyskuntoutujien hoidossa ja toimin-
takyvyn yllapitamisessa. Kuitenkin Suomessa ainoastaan 10 000 mielenterveyskuntoutujalle on

tarjottu asianmukaista soveltavaa liikuntaa. (Luona- Helminen 2004, 113).

Mielenterveyskuntoutujien liikunnan kehittdmishankkeen (2003- 2005) loppuraportissa Liiku
Mieli Hyvaksi (Turhala & Kettunen 2006, 37) parhaimmin kuntoutujille soveltuviksi liikuntala-
jeiksi mainittiin perusliikuntamuodot, esimerkiksi sauvakavely, kavely, palloilulajit, keilailu,
taukojumppa, kuntosaliharjoittelu seka vesivoimistelu. Kohderyhma ei kuitenkaan rajoita lii-
kuntalajeja tai - muotoja. Mik& tahansa liikuntamuoto soveltuu mielenterveyskuntoutujille,
kunhan se vaan ohjataan oikein. Suurin osa liikuntalajeista on sovellettavissa kyseiselle koh-
deryhmalle. Usein liikuntamuoto maaraytyy ryhman mieltymyksien mukaan. (Luotoniemi &
Huhtinen 1993, 198). Kun kyse on liikuntapdivasta, ei ryhman mieltymyksia voi valttamatta
etukateen tietaa, toisin kuin esimerkiksi sdannéllisesti jarjestettavissa liikuntaryhmissa.
Markkinoinnin avulla liikuntapéivaan osallistujat ovat todennakdisesti kiinnostuneita paivan

teemasta tai sisallosta.
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6 LIIKUNTAPAIVAN OHJAAMINEN

Liikuntapéaivaa ohjatakseen ei tarvitse omata aikaisempaa ohjauskokemusta. Eija-Inkeri Ruus-
kasen liikuntaryhmien ohjaamiskokemuksista tekemdassé tutkimuksessa kuudellatoista ohjaajal-
la kolmestakymmenesta ei ollut lainkaan aikaisempaa kokemusta mielenterveyskuntoutujien
liikuntaryhmisté ja niiden ohjaamisesta (Turhala & Kettunen, 2006, 74). Jokainen ohjaaja on
oma persoonansa ja kaikilla on omat vahvuutensa ja heikkoutensa. (Kaukkila & Lehtonen 2007,
58). Myos osallistujat ja ryhméa ovat ainutlaatuisia, joten liikuntapéivan ohjaaminen muokkaan-
tuu liséksi ryhméan mukaan (Kaukkila & Lehtonen 2007, 63). Ohjaamisen tulisi kuitenkin olla

tarkoituksenmukaista ja tavoitteellista.

6.1 Ohjaajan asenne ja olemus

Ohjaajan asenteilla ja arvoilla on vaikutusta myds ryhmaan. Avoin, hyvaksyva asenne tekee
vuorovaikutuksesta ja ohjaamisesta paljon helpompaa. Asennoituminen ohjattavia kohtaan
tasapuolisesti sailyttad todennaksdisemmin hyvan ryhmédynamiikan ja motivoi ryhmén jasenia
helpommin toimintaan. Ohjattavien tasapuolisuuden lisdksi ohjattavien ja ohjaajien valilla

tulisi olla tasa-arvoinen suhde ihmisina. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 59-62)

Ohjaajalle tarkeitd ominaisuuksia ovat:
e empatiakykyinen
e tarkoituksenmukainen
e luotettava ja luottavainen
e oikeudenmukainen
e luova
e innostava
e kannustava
¢ diplomaattinen
e huumorintajuinen
e avoin ja aito
¢ kunnioittava ja tasavertainen
¢ havainnointikykyinen
e realistinen
o kaytannonlaheinen
(Kaukkila & Lehtonen 2007, 59-62)

My0s ohjaaja voi tehda virheita. Osallistujien on helpompi sekéd mielekkddmpi kunnioittaa ja

kuunnella ohjaajaa, kun he pystyvat samaistumaan tahan. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 71)
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Erilaiset ilmeet, eleet ja suoritteet viestivat suurimman osan viestinnasta, jopa 55 %. Se,
kuinka sanot asiasi, eli &dnensavy, painot ja tauot, ovat nekin jopa 35 % viestinnan osuudesta.
Itse viestilla, se mitd oikeastaan sanot, on ainoastaan 7-10 % osuus viestinnassasi. (Laiho 2005,

luentomateriaali: Ohjauksen perusteet)

Ruuskasen (Turhala & Kettunen 2006, 103) tekemassa tutkimuksessa seuraavat neuvot ohjaa-
jille nousivat esille:

¢ Ole valmis soveltamaan suunnitelmiasi tilanteen mukaan

e Muista rauhallisuus ja yksinkertaisuus, ettei liikuntapaivéa ole liian raskas

e Ole oma persoonallinen itsesi

¢ Suunnittele monipuolista liikuntaa ennakkoluuloitta

e Ole innostava, reipas ja iloinen

e Muista tasa-arvo ryhmalaisten kanssa

¢ Anna osallistujille mahdollisuus valita, mita he tekevat

e Kuuntele ja keskustele osallistujien kanssa

e Motivoi ja kannusta

e Kunnioita yksiloita ja erilaisuutta

e Ole rohkea kokeilemaan erilaisia asioita ja kayta mielikuvitustasi

6.2 Tunteista puhuminen ja palautteen antaminen

Liikunta ja erilaiset, ehk& uudet, sosiaaliset tilanteet tuottavat erilaisia tunnetiloja. Harjoit-
telun avulla voi oppia tunnistamaan tunnetiloja ja reagoimaan omiin tunteisiin. Voimakkaat
tunteet voivat olla hyvinkin pelottavia, mutta tunteiden myoéntédminen helpottaa oloa. Ohja-
tessa ryhmaa olisikin hyva muistaa, etté kaikki tunteet ovat sallittuja ja niista voidaan keskus-
tella (Kaukkila & Lehtonen 2007, 41-43).

Ihminen tarvitsee palautetta selviytydkseen paremmin elamassaéan. Palaute auttaa tiedosta-
maan omia hyvia puolia ja auttaa néin kasittelemaan arkoja ja hankalia asioita. (Kaukkila &
Lehtonen 2007, 87) Palautteen on hyva olla rakentavaa ja rohkaisevaa, jotta osallistujat ko-
keilevat uudelleen ja uskovat onnistumiseensa. Kriittinen palaute saattaa loukata, koska osal-

listujat eivat vield tunne toisiaan. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 88)
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7 TAUSTATYO

Opaskirjan kokoamista varten Eeva osallistui Liiku Mieli Hyvaksi- hankkeeseen kuuluvan liikun-
tapdivan jarjestamiseen ja Nelli kuntatyéryhméan kokoukseen seké hankkeen tydseminaariin.
Naihin osallistumisen avulla saimme kerattya tarvittavaa tietoa ja materiaalia opaskirjaa var-
ten. Tapahtumat ja palaveri auttoivat ymmartamaan mielenterveyskuntoutujille ja heidan

kanssaan tydskenteleville jarjestettavaa toimintaa kaytéannon tasolla.

7.1 Liiku Mieli Hyvéksi- hankkeen liikuntapaiva

Eeva osallistui vastuuohjaajana jarjestamaan Liiku Mieli Hyvéksi- hankkeeseen kuuluvan lii-
kuntailtapaivan Vantaalaisille mielenterveyskuntoutujille 28.4.2008. Paiva suunniteltiin yh-
dessa kolmen muun sosionomiopiskelijan sekd Vantaan kaupungin liikuntatoimen edustajan
kanssa. Liikuntapaivan jarjestaminen ja ohjaaminen oli paitsi osa opinndytetydbmme aineiston

keruuta, my6s osa Eevan ja kolmen muun opiskelijan tydharjoittelujaksoa.

7.1.1 Liikuntailtapaivan suunnittelu

Liikuntailtapdivan suunnittelu alkoi opiskelijatyéryhmassa huhtikuun alussa kevaalla 2008.
Yhteensa suunnittelukertoja oli kolme. Lisaksi soittelimme ja lahetimme sahkdpostiviesteja

toisillemme liikuntapaivan jarjestelyihin liittyen.

Kohderyhmana olivat Vantaalaiset mielenterveyskuntoutujat ja enimmaisosallistujamaaraksi
sovimme 35 henked. Koska osallistujat tulisivat eri puolilta Vantaata, paatimme, ettei paikal-

le jarjestetd yhteista kuljetusta.

Liikuntapaikan saimme paatettya ensimmaisessa tapaamisessa; Tikkurilan Heurekan ymparis-
ton Vantaan joen varrella. Paivan aloitus- ja lopetuspaikaksi sovimme Veininmyllyn lavan kat-
somon. Paikka on keskeinen, luonnonlaheinen, nékyva, tarpeeksi suuri isollekin joukolle ja
vapaasti yleisessa kaytossa. Liikuntapaikan olisikin hyva sijaita mahdollisimman keskeisella
paikalla, lahella osallistujien muita toimintoja ja hyvien kulkuyhteyksien varrella (Turhala &
Kettunen 2006, 62).

Paivan toiminnoiksi pohdimme tuttuja harjoitteita ja peleja perinteisesti seka sovelletusti
toteutettuina: saappaanheittoa, hernepussien heittoa ja kuljetusta, kdydenvetoa, aasinhan-
taa, molkkya, krokettia sekd kananmunan tai pienen pallon kuljettamista lusikalla suussa.
Paikanvalintamme rajasi toimintamahdollisuuksia sikéli, etta se on julkista puistoaluetta. Pian
mietittydmme tulimme siihen paattkseen, etta toimintarastilta toiselle kavely joen rantaa

pitkin olisi kaytannéllisin ja innostavin tapa toteuttaa paivan ohjelma.
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Mietimme liikuntapaivan tarjoiluksi aluksi makkaroita, jotka osallistujat voisivat yhdessa gril-
lata péaivan paatteeksi. Vantaan kaupungin edustaja osasi kuitenkin ohjeistaa meita ottamaan
yhteytté Keski-Uudenmaan pelastuslaitokselle ja tiedustelemaan mahdollisesta kulovaroituk-
sesta. Varoitus annettiin, joten emme saaneet lupaa kertagrillien kayttéon. Sovimme tarjoi-
lusta yhdessa Vantaan kaupungin edustajan kanssa, silla kaupunki toimi liikuntapaivasté koi-
tuvien kulujen rahoittajana. Lopulta paatimme tarjoiluksi: leipaa lisukkeineen, banaania seké

mehua.

7.1.2 limoittautuminen

Eeva lahetti Vantaan kaupungin edustajalle séhkdpostitse ilmoituksen, tai niin sanotun pienen
mainoksen, liikuntailtapdivasta. IImoituksessa mainittiin: jarjestaja, paikka, aika, ilmoittau-
tumistapa ja viimeinen ilmoittautumispaivamaara. Vantaan kaupungin edustajalle laittoi il-
moituksen kaupungin internetsivuille sekéa lahetti sen sahkdpostitse muun muassa: HUS:iin,
mielenterveyskuntoutujien péaivatoimintakeskuksiin, asumispalveluyksikéihin sek& alueen mie-

lenterveysyhdistyksiin.

[Imoittautumiset pyydettiin lahettdmaan Eevalle séhkdpostitse. Halukkaita olisi ollut yli
enimmaishenkildmaaran 35, mutta emme ottaneet mukaan ohjattuun toimintaan viimeisen
ilmoittautumispdivan jalkeen lahetettyja ilmoituksia. lImoittautumisia tuli seitsemalta eri
taholta.

7.1.3 Liikuntailtapaiva

Tapasimme tydryhman kanssa Tikkurilan Laurea- ammattikorkeakoululla aamulla 28.4.2008.
Kerasimme tarvikkeet mukaamme ja lahdimme yhdessa kohti tapahtumapaikkaa. Kaksi tyo-
ryhmalaisista lahti kauppaan ostamaan paivan ruokatarvikkeita yhdessa Vantaan kaupungin
edustajan kanssa ja toinen pari jai lilkuntapaikkaan kiertdmaéan aluetta seka asettamaan toi-

mintarasteja omille paikoilleen.

[ltapaivéa alkoi kello 12.00 Veininmyllyn lavan katsomosta. Kaikki ilmoittautuneet nayttivat
saapuneen paikalle, vaikka emme nimenhuutoa pitaneetkdaan. Koimme nimenhuudon tarpeet-
tomaksi. Yhteenséa osallistujia oli 30, johon laskimme my6s muutamat kuntoutujien omat oh-
jJaajat. Aloitimme esittaytymalla seka kertomalla paivan suunnitellusta kulusta. Osallistujilla
oli tassa vaiheessa mahdollisuus esittda kysymyksia. Lahdimme nopean alkujutustelun jalkeen

toimimaan.
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Alkuharjoitteena teimme Nimi ja mina pidan piirin (Liite 2.), jonka jalkeen jakauduimme kah-
teen ryhmaén. Pienemmissa noin 15 henkilén ryhmisséa teimme tutustumisharjoitteena Nimien
vaihto kattelyn (Liite 2.). Naissa kahdessa ryhmassa kiersimme toimintarastit 1&pi, niin, etta
kummassakin ryhmassa oli kaksi tydbryhmamme ohjaajaa (liséksi muutama kuntoutujien omia

ohjaajia), ja molemmat ryhmat kulkivat rastilta rastille omassa tahdissaan.

Seuraava toimintarasti, Krokettirata, oli vajaan viiden minuutin kdvelymatkan paéssa. Mo-
lemmilla ryhmilla oli mukana omat krokettivélineet ja -radat olivat nurmikkoalueella. Ryhmis-
sé jakauduttiin viela noin kolmen hengen pienryhmiin ja jokainen pienryhma sai yhden mai-
lan, jolla ly6tiin vuorotellen. Kolmas rasti oli Saappaanheitto noin viiden minuutin kavelymat-
kan paassa. Osallistujat valitsivat kepin, kiven tai muun merkin, jonka asettivat heittoradalle

ja heittivat sitten saapasta merkkia kohden.

Neljannelle rastille oli pidempi kavelyosuus, joka kiersi joen vartta 15- 20 minuuttia. Toimin-
taratilla oli Hernepussirinki. Viides rasti oli lyhyemman matkan paassé ja sielld pelattiin Aa-
sinhantaa pienryhmissa. Viimeinen toimintarasti oli Tasapainoviestirasti, jossa ryhma jaettiin
viela kahteen heimoon”. (Liite 2). Toinen, jalkimmaisena kulkeva ryhma ei kéynyt ollenkaan
viimeisella rastilla, joten paivan evashetki aloitettiin koko osallistujajoukon kanssa yhdessa.
Evaita, eli leipaa lisukkeineen ja banaaneja syétiin ja mehua juotiin antaumuksella hyvéassa
yhteishengessa. Muutama osallistuja lahti paikalta ennen varsinaista lopetusta, joka toteutet-
tiin lyhyena fiiliskierroksena (Liite2). Kun osallistujat olivat lahteneet, kerdsimme tyéryhman

kanssa valineet kokoon ja keskustelimme paivan tapahtumista lyhyesti.

7.1.4 Arviointi ja palaute

Liikuntailtapéivan suunnittelulle oli varattu noin kuukausi aikaa, mika osoittautui riittéavaksi.
Saimme ty6ryhman kanssa tapaamiset sovittua ja ehdimme suunnitella paivan ohjelman. Kuu-
kaudessa oli aikaa kerata materiaalit ja valineet seka huolehtia muista tarpeellisista asioista,
kuten ilmoittautumisista ja turvallisuudesta. Myds ilmoittautumisaika ja -tapa olivat mieles-
tani toimivia. Sahkopostitse pystyivat ilmoittautumaan seka yksityiset henkilét, ettd ryhmat.
Kerasin osallistujista erillista listaa, jonka avulla oli helppo laskea ilmoittautujamaara ja lisa-

ta uudet ilmoittautumiset sitd mukaan.

Tapahtumapaivana paikalle kerdantyi suuri ryhma innokkaan nékoisia osallistujia. Kaunis, ke-
vainen ilma luultavasti houkutteli ulos lilkkkumaan. Esittdytyminen osoittautui térkeaksi, silla
osallistujat kyselivat ohjaajia jo, kun viela odottelimme loppuja ilmoittautuneita paikalle.

”Oletteko te ohjaajia?” yksi osallistujista tiedusteli, "Mitd me tehdaén tanaan?” kyseli toinen.
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Alkuharjoite Nimi ja mina pidan piiri (Liite 2.) toimi mielestani tarkoituksen mukaan. Osallis-
tujat innostuivat lilkkkumaan ja kertomaan itsestdan useastikin. Ne, jotka halusivat aluksi kat-
sella ja olla enemman sivussa pystyivat nain tekemaan. Saimme yhdessa rennon ilmapiirin

luotua ja harjoite oli hauska. Monet nauroivat ja olivat iloisen nakoisia.

Toinen harjoite oli Nimien vaihto kattely (Liite 2.). Harjoite oli lilan monimutkainen, silla
toisten osallistujien nimia oli vaikea muistaa. Harjoite olisi vaatinut toimiakseen ehka hieman

tutumpaa ryhmaa. Lopetimme harjoitteen kahden yrityksen jalkeen.

Krokettirata naytti olevan monen mieleen. Pienryhmissa oli hyvaa kannustusta, rata oli sopi-
van haasteellinen ja tarkkuuslaji vaati pienta keskittymista. Lisaksi pienryhmissa kukaan yk-
sittainen henkild ei havinnyt, vaan jokainen joukkue sai pelata radan loppuun asti rauhassa.

Oli kiva myds nahdé, etta pienryhméatkin kannustivat toinen toisiaan.

Krokettiradalta siirryimme Saappaanheittorastille. Tahan kohtaan iltapaivaa toiminta oli mie-
lestani sopivaa, silla jokainen sai heittda saapasta itselleen sopivalle pituudelle. Nyt ei tar-
vinnut sopeutua toisten suorituksiin, kuten kroketissa, vaan jokainen toimi rastilla niin sano-
tusti yksin, mutta yhdessa. Toimintarasti sai muutamalta osallistujalta, pientd, hyvantahtoista
naureskelua osakseen, silla tahtayspisteet sai valita itse. Haasteellisemman rastista olisi saa-
nut esimerkiksi niin, etta osallistujat laittavat toisilleen téhtayspisteitd. Mielestamme toimin-
tatapamme oli kuitenkin hyva, silla osallistujat olivat hyvin erilaisia liikkujia ja saappaanheit-

tajia; toinen jaksoi heittda pidemmaélle kuin toinen.

Kévelylenkki luonnossa, toimintarastien vélissa, mahdollisti toisiinsa tutustumisen ja sosiaalis-
ten taitojen harjoittamisen omaehtoisesti. Vain muutamat olivat vetaytyneet sivummalle
ryhmistédan, mutta ketéan ei jatetty kdveleméaan matkaa yksin. Lenkki oli sopivan mittainen.
Kaikki jaksoivat sen kavella, mutta se ei ollut myoskaan liian helppo ja lyhyt. Myos mutkitte-
leva ja pienia makia siséltdva maasto toi oman haasteensa. Kavelyn jalkeen pysahdyimme ka-
velytien sivuun nurmikkoalueelle Hernepussirinkiin (Liite 2). Osallistujat innostuivat harjoit-
teesta kovasti. Kannustus oli todella hienoa ja tehtavasta haluttiin yha haasteellisempaa sen
edetessa. Kun harjoite keskeytyi pussin tai pussien tippuessa maahan, sité jatkettiin hyvassa

yhteishengessa.

Kuudes toimintarasti Aasinhanta oli edellista rastia rauhallisempaa toimintaa. Nyt jakaudut-
tiin pienryhmiin ja monet hakeutuivat samoihin pienryhmiin kuin krokettiradallakin. Tuttu
ryhma toi siis turvaa. Aasinhantéa paikalleen laitettaessa sai kayttaa liinaa silmilla, mutta oli
my®s mahdollista toimia laittamalla silmét kiinni. Vaihtoehto oli hyva, silla ensimmaisen yri-
tyksen jalkeen muutama halusi koittaa vield liinan kanssa. Nain tehtavaan sai halutessaan li-

séhaastetta. Pienryhmat kannustivat ja ohjasivat toisiaan hienosti.
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Viimeinen toimintarasti oli Tasapainoviestirasti kévelytien sivussa asfaltilla. Ryhma jakautui
kahtia niin, ettd molemmissa ”heimoissa” oli noin kahdeksan henkiléa. Ryhmat saivat suunni-
tella itselleen ”heimonimen” ja ”-kannustushuudon”. Taméan jalkeen molemmat ryhméat ker-
toivat nimensa ja esittivat kannustushuutonsa. Ryhmassa hassuttelu ja heittaytyminen hei-
molaiseksi” nayttivat sujuvan monilta ongelmitta ja viestiin saatiin innostava tunnelma. Ras-
tin toiminta (Liite 2.) sopi hyvin viimeiseksi mukavaksi lopetukseksi ja kilpailuhenkisyys ei
mielestani haitannut kun ’heimot” kannustivat toisiaan ja sopivat tiukan taiston jalkeen tasa-

pelista.

Evaiden syéminen Veininmyllyn lavan katsomossa sujui my6s mukavissa tunnelmissa. Tuntien
liilkkuminen ja keskittyminen erilaisiin toimintarasteihin naytti vasyttaneen monen osallistu-
jan, silla evasleipia tehtiin hiljaisina. Evaat maistuivatkin hyvin ja ensimmaisten suupalojen

jélkeen alkoi taas juttelu muiden kanssa sujua paremmin. Posket olivat punaisia. Monet kiit-
telivat meita paivan jarjestamisesta ja antoivat ennen lahtdaan positiivista palautetta. Evai-
den sydmisen keskella tajusimme muutaman osallistujan jo lahdettyd, etta yhteinen lopetus

oli tehtéva siiné vaiheessa, silla osallistujat l&htivat pois paikalta omaan tahtiin syotyaan.

Teimme loppuun harjoitteen, jossa jokainen omaa kattaan kayttaen naytti tunnelmansa.
Huonoin tunnelma oli lattiassa ja todella hyva tunnelma polven korkeudella. Osallistujat eivat
kauaa miettineet, vaan kadet asettuivat suunnilleen polven korkeudelle jokaisella. Naytti siis
siltd, etta iltapaiva oli tuottanut halutun tuloksen: osallistujilla oli mukava olo. Voi myds olla,
ettd vasymys jo painoi, eivatka kaikki jaksaneet miettia oloaan tarkemmin. Paikan valinta oli
todella hyva. Maisemat ja luonto olivat kauniit ja monipuolinen seka vaihteleva maasto mah-
dollisti erilaisen toiminnan jarjestamisen. Saimme liikkua ja toimia rauhassa, silla paikalla ei

ollut liikaa ulkopuolisia henkildité, minka takia mielestimme myds ajankohta oli hyva.

Liikuntailtapéaivan jalkeen saimme kuudelta osallistujalta séhkopostitse todella hyodyllista
palautetta, vaikka emme olleet sita erikseen pyytaneet. Palautteissa ilmeni, etta paivan kes-
to oli koettu hieman pitkaksi (reilu 3h). Toisaalta muutamassa palautteessa mainittiin paivan
sopiva kesto. Harjoitteiden ja ohjelman monipuolisuutta kiiteltiin ja evaat olivat hyvid. Mie-
lestani yksi tarkeimmista palautteista oli se, missa sanottiin, etta olisi pitanyt olla mahdolli-
suus WC:n kayttoon. Olimme suunnitelleet, etta Veininmyllyn WC:ta on mahdollisuus kayttaa,

mutta kahvila oli tapahtuma-ajankohtana kiinni. Tama olisi ollut hyva tarkistaa.

”Monipuolista ohjelmaa. Pidin erityisesti kroketin peluusta. Oli my®s hyva,
ettd kavelimme joen rantaa, niin sai aerobosta liikuntaa ja katsella kauniita

maisemia.”
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”Mielestani liikuntailtapdiva oli tarkoitukseensa sopiva, joskin vahan liian

pitkakestoinen.”

”Muuten oikein hyva, mutta olisi pitéanyt olla mahdollisuus péaasta vessaan tai

kesto olisi voinut olla lyhyempi.”

7.2 Suomen Mielenterveysseuran Liiku Mieli Hyvaksi- hankkeen tydseminaari ja Vantaan kau-

pungin kuntatyéryhméan kokous

Suomen Mielenterveysseura jarjestad tydoseminaareja Liiku Mieli Hyvéaksi - hankeen vuoksi ker-
ran vuodessa. Tydseminaareissa keskustellaan hankkeeseen liittyvistd ajankohtaisista asioista
ja liséksi jokaisessa seminaarissa on erillinen aihe. Seminaareihin osallistuvat jokaisen hank-

keeseen kuuluvan kunnan edustajat. Seminaareilla on tarkoitus edistaa hankkeen kautta mie-

lenterveytta tukevaa toimintaa osallistujakunnissa.

Vantaan kaupunki on mukana Liiku Mieli Hyvaksi - hankkeessa. Hankkeen tavoitteena on ke-
hittdd mielenterveyskuntoutujien liikuntatoimintaa osallistujakunnissa. Vantaalla kuntaty6-
ryhmé koostuu eri alojen osaajista ja mielenterveystydn parissa toimivista henkildista. Kunta-

tyéryhma pyrkii kokoontumaan kerran kuukaudessa.

7.2.1 Liiku Mieli Hyvéksi- hankkeen tyéseminaari

Nelli osallistui tydseminaariin 14.2.2008. Seminaariin, johon osallistui 33 henkiléa, jarjestet-
tiin Helsingissa, Hotel Arthurin tiloissa. Paiva alkoi ilmoittautumisella ja kahvittelulla, jonka
jalkeen paivan avasi erityisliikunnan suunnittelija Kari Koivumaki tervetulosanoilla ja esitte-
lyilla. Taman jélkeen Kaikille Avoin - ohjelman projektipaallikké Riikka Juntunen luennoi ai-
heesta ”Kukkulalle johtaa monta polkua - mika reitti kannattaa valita?”. Luento antoi néko-

kulmia hankeen toimintamalliin, yhteistyohon ja viestintdan. Paivan kulkuun osallistui tdmén
jalkeen erds opiskelija, joka kertoi hankkeen valiarvioinnista. Opiskelija suoritti opinnayte-

tyonsa kyseisesta aiheesta. Taté seurasi hankkeen projektikoordinaattori Satu Turhalan alus-
tus mielenterveyskuntoutujien liikuntatoiminnan suositusmalleista. Turhala kertoi muun mu-

assa miksi Tallaisia toimintamalleja tulisi olla ja esitteli yhden esimerkkitoimintamallin.

Lounaan jalkeen jakauduimme ryhmiin kuntien kokojen pohjalta; pienet, keskisuuret ja suu-
ret kunnat. Ryhmissa kavimme lapi mielenterveyskuntoutujille suunnatut liikkuntatoiminnan
paikalliset toimintamallit, jotka jokaisen kunnan oli tullut koota seminaaria varten. Lisaksi
kuntien oli pitanyt arvioida kehittdmidan toimintamalleja SWOT - analyysin avulla. Naiden
paikallisten toimintamallien pohjalta lahdimme ryhména rakentamaan yhta suositeltavaa toi-

mintamallia, johon kirjasimme parhaat toimintatavat eri kunnista. Taman jalkeen kokoon-
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nuimme kaikki kolme ryhmaa takaisin samaan tilaan ja kavimme lapi jokaisen ryhman toimin-

tamallin.

Paivan paatteeksi Turhala kokosi paivan yhteenvedon ja jakoi kuntien edustajille tehtavat
seuraavaa seminaaria varten. Seuraavan tehtévan aiheena oli luoda asiakasléahttkohtaisesta
nakokulmasta kuntaan mielenterveyskuntoutujien liikkunnan palveluketju. Palveluketjulla tar-
koitetaan eri palvelujen ja mahdollisuuksine hahmottamista kokonaisuuksiksi, vaikka niiden
tuottaminen tapahtuisikin eri organisaatioissa. Lisaksi tehtavaksi tuli aloittaa toimintamallien
jalkauttaminen yli hallintokuntien, eli alkaa toteuttaa toimintaa suunniteltujen toimintamal-

lien pohjalta.

Seminaariin osallistuminen auttoi ymmartaméaan hankkeen toimintaa paremmin. Sain tietaa
kuinka asiat hoituvat kdytéannossa; kuinka erikokoisissa, eri maantieteellisen sijainnin ja eri

kuntarakenteen omaavissa kunnissa toimitaan kyseisen toiminnan edistamiseksi.

7.2.2 Liiku Mieli Hyvéksi- hankkeen Vantaan kaupungin kuntatyéryhmén kokous

Nelli osallistui yhteen kuntatyéryhmén kokoukseen 10.3.2008. Kokous pidettiin Itéisessa kun-
toutuskeskuksessa, Hakunilassa. Kokoukseen osallistui viisi henkilod. Kokous aloitettiin kay-
malla edellisen kokouksen muistio 1api, kerrattiin mita edellisessa kokouksessa oli sovittu.
Taman jalkeen tehtiin esittelykierros, silla osa osallistujista oli uusia. Taté seurasi tydryhman
puheenjohtajan, Jyri Saarisen kuulumiset Liiku Mieli Hyvaksi - hankkeen ty6seminaarista. Saa-
rinen kertoi ryhmalle, mité asioita seminaarissa olimme kayneet lapi ja mitka asiat nousivat

esille.

Seuraavaksi Anne Pakarinen kertoi, ettéd aikaisemmin suunniteltu Hakunilan talvinen ulkoilu-
tapahtuma on peruttu, mutta uusia tapahtumia olisi suunnitelmissa. Tulossa olleita tapahtu-
mia olivat Vantaan Ladun jarjestdma talvitapahtuma seka Laurea-amk opiskelijoiden liikunta-
paiva toukokuussa (Liiku Mieli hyvéksi - hankkeen liikuntapdiva) (Pakarinen, Kuntatyéryhméan
kokous 10.3.2008). Taman jalkeen puhuimme Mieli liikkeelle - ryhmista, joista Satu Turhala

oli pyytanyt tilastoja, ja puhuimme muista ajankohtaisista asioista.

Nelli kertoi kokouksessa ryhmaélle opinndytetydstamme. Samalla sovittiin, ettd kuntatyoryh-
malaiset antavat palautetta opaskirjastamme ja vahvistavat ndin opinndytetydmme luotetta-

vuutta.

Samoin, kuin seminaariin, myds kokoukseen osallistuminen auttoi ymmartamaan toimintaa
kaytannon tasolla. Kuinka ammattilaiset toimivat kdytannossa? Mitka ovat realistisia tavoittei-

ta mielenterveystydssa? Kuinka liikunta-alan yhdistdminen muihin ammattialoihin toimii?
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8 OPASKIRJA

Tavoitteenamme oli rakentaa opaskirjaksi toimiva, monipuolinen ja selked kokonaisuus. Talla
tarkoitamme sellaista opaskirjaa, jota voisi hyddyntaa mahdollisimman monien erilaisten lii-
kuntapaivien jarjestamisessa. Prosessin aikana paatimmekin, ettd emme rajaa opaskirjan ai-
hetta tarkemmin. Pyrimme kokoamaan opaskirjasta helppolukuisen ja kaytannéllisen. Opas-
kirjaan kerdsimme muun muassa asiantuntijoiden ja jarjestojen julkaisemaa tietoa, seka kay-
tannon neuvoja tutkimusten ja lahdekirjallisuuden pohjalta. Toivoimme liikunta- ja mielen-
terveysaloilla tyéskentelevien ammattilaisten, opiskelijoiden ja muiden toimijoiden saavan

opaskirjan avulla tietoa mielenterveyskuntoutujien liikuntapédivan jarjestamisesta.

Tavoitteenamme aluksi oli luoda opaskirjan visuaalinen rakenne houkuttelevaksi esimerkiksi
vareja ja sommittelua apuna kayttéden. Toivomme liséksi opaskirjan kannustavan ja alentavan
ohjaajien kynnysté ryhtya liikuntapaivan jarjestamiseen. Tavoitteidemme ja oppaan tarkoi-
tuksenmukaisuuden saavuttamiseksi arvioitimme opaskirjaa yhteistyokumppaneillamme: tyon-
tilaajalla Satu Turhalalla, Vantaan kaupungin kuntatyéryhman edustajilla ja muilla mahdolli-

silla kayttajilla, kuten Laurea- ammattikorkeakoulun 2. vuoden sosionomiopiskelijaryhmalla.

8.1 Opaskirjan suunnittelu

Opinndytetydmme idearaportin Kirjoitimme tammikuussa 2008. Suunnittelimme Kirjoittavam-
me monipuolisen oppaan mielenterveyskuntoutujien liikuntapaivan suunnittelemisesta, to-
teuttamisesta ja arvioimisesta. Monipuolisella tarkoitamme sita, etta olisimme rajanneet
tydssamme ainoastaan kohderyhman, sen tarkempaa liikuntapaivan teemaa paattamatta. Ha-
lusimme tehda oppaasta helppolukuisen ja kaytannollisen sommittelun seka tekstin avulla.

Opaskirjan tarkoitus on alusta alkaen ollut liikuntapaivan jarjestdmiseen kannustaminen.

Opinndytetydn tutkimussuunnitelman teimme kevaan 2008 aikana. Opaskirjaa suunnitelles-
samme meidan tuli huomioida opaskirjan tavoitteet. Mietimme mité asioita haluamme opas-
kirjan avulla saavuttaa. Opaskirjan sisallossa ja visuaalisuudessa pyrimme huomioimaan vas-
taanottajien tarpeet. Yritimme tekstin kautta luoda vuorovaikutuksellisen ja kannustavan
suhteen meidan, eli kirjoittajien, ja vastaanottajien, eli lukijoiden vélille. Kirjoitustyylimme

oli siis yksi merkittavimpia tekijoita lukijoiden mielenkiinnon tavoittamiseksi.

Seuraavat Koskisen (2001, 28- 29) mainitsemat tekijat auttoivat meité suunnitteluvaiheessa:

- Mitéd opaskirjassa kerrotaan?
- Kenelle opaskirja on tarkoitettu?

- Miten sisaltod esitetaan?
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- Miten opaskirja toimitetaan vastaanottajille?

- Miten opaskirjan saajaan halutaan vaikuttaa?

- Mitéa opaskirjan halutaan viestittaa lahettajasta?

- Onko opaskirjan erotuttava kilpailevista tuotteista?

- Onko opaskirjan heratettava huomiota, vai etsiikd sen saaja itse ko. tietoa?

- llmestyyké ja luetaanko opaskirja vain kerran, vai onko se toistuva ja useampaan ker-

taan kayttoonotettava?

Lahdimme ty6stdmé&adn opaskirjaa suunnitteluvaiheessa (Kaavio 1. Opaskirjan suunnitteluvaihe
kevaalla 2008) keraamalla taustamateriaalia opaskirjan lahde- ja tietopohjaksi talvella ja ke-
vaalla 2008. Luimme kirjallisuutta, internetsivustoja, esitteita ja lehtia padasiassa sosiaali-
terveys- ja liikunta-aloihin liittyen. Kevaan 2008 aikana Nelli osallistui Vantaan kuntatyoryh-
man kokouksiin, Eeva puolestaan Liiku Mieli Hyvéksi- hankkeeseen kuuluvan liikuntapéivan
jJarjestamiseen ja ohjaamiseen. Naissa tapahtumissa havainnoimme ja dokumentoimme tietoa
opaskirjaa varten oppimispéivakirjoihnimme. Liikuntapdivasta saimme myos palautetta kuntou-

tujilta sdhkopostitse, mika toimii tydssdmme osana aineistoa.

Opaskirjan suunnitteluvaiheessa selvitimme myos rahalliset resurssit tuotokseen liittyen (Kaa-
vio 1. Opaskirjan suunnitteluvaihe kevaalla 2008). Halusimme saada tuotoksesta konkreetti-
sen teoksen, kuten vihkosen tai kirjasen. Huomioimme paino- ja tulostusmateriaalikustannuk-
set ja yritimme sopia kustannusmenoista yhteistydtahojen kanssa. Liiku Mieli Hyvaksi- hank-
keen edustaja toivoi kuitenkin saavansa sahkoisen version opaskirjastamme, jotta sen saata-
vuus olisi helpompaa. Mahdollisista kuluista yhteistyékumppanit suostuivat keskustelemaan,

kunhan nakisimme millainen opaskirjasta lopulta syntyy.

Suunnitteluvaiheessa tarkoituksenamme oli 10ytaa tydelamasta yhteistybkumppaneita, jotka
olisivat olleet halukkaita kokeilemaan ja arvioimaan opaskirjaa kdytannossa. Endimme pyytaa
yhteistybkumppaniksi erastéd Vantaalla sijaitsevaa mielenterveyskuntoutujien asuntolaa. Heil-
14 ei kuitenkaan ollut riittavia resursseja liikuntapaivan jarjestdmiseen. Ennen kuin mietimme
muita mahdollisia yhteistyotahoja, erds Laurea- ammattikorkeakoulun opettaja otti meihin
yhteytté ja ehdotti yhteistyotd Minusta innostaja- opintojaksolle osallistuvien 2. vuoden so-
sionomiopiskelijoiden kanssa (Kaavio 1. Opaskirjan suunnitteluvaihe kevaalla 2008). Liikunta-
paivan jarjestamisesta innostui kaksi pienryhmaa, joille molemmille lahetimme opaskirjamme

ensimmaisen version.
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Suunnitteluvaihe tammi-elokuussa 2008:

SUUNNITTELU-
VAIHE KEVAT 2008

Idearaportti
Tutkimussuunnitelma

TAUSTAMATERI- KUNTATYORYH- RAHALLISTEN RE-
AALIN KERAAMI- TUOTOKSEN AR- MAN KOKOUKSET, SURSSIEN SELVIT-
NEN: kirjallisuus, VIOITSIJOIDEN ET- SEMINAARI JA LII- TAMINEN TUO-

julkaisut, internet SIMINEN KUNTAPAIVAN TOKSEN SUHTEEN

JARJESTAMINEN

Kaksi Laurean 2.
vuoden sosiono-
miopiskelijaryhmaa,
Vantaan kuntatyo-
ryhma ja Satu Turha-
la

Havainnointi, doku-
mentointi, séhkdpos-
tipalautteet

Kaavio 1. Opaskirjan suunnitteluvaihe kevaalla 2008

8.2 Opaskirjan kokoamiseen liittyvia haasteita

Opaskirjan kokoamiseen liittyvid haasteita olivat esimerkiksi tarpeeksi kattavan materiaalin
kerddminen ja dokumentointi. Meidén tuli 16ytaéa ja hankkia tietoa seké sosiaali- etta liikunta-
alalta ja loytaa naitéd kahta alaa yhdistavat tekijat mielenterveystyon sekd kuntoutumisen tu-
kemisen nakdkulmasta. Haasteena olivat esimerkiksi valitsemamme arviointitekniikan sopi-

vuus luotettavan arvioinnin ja aineiston saamiseksi.

Haasteena oli my6s opaskirjan sisallén rajaaminen oleellisiin ja térkeisiin asioihin. Aiheemme
on laaja, silla liikunta, sosiaalisuus ja mielenterveys kattavat hyvin paljon erilaisia asioita.
Meidén piti jatkuvasti muistaa keskittyd nimenomaan liikuntapaivaén ja sen jarjestamista
koskeviin asioihin seka siihen, mitka hankkimistamme tiedoista ovat téarkeita opaskirjan kayt-

tajien kannalta.
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Opaskirjamme kohderyhma on moniammatillinen. Tama toi oman haasteellisen lisansa, minka
huomasimme opaskirjan ensimmaisen arvioinnin saatuamme: eri alojen edustajat ja opinnay-
tetydémme ohjaajat eri ammattikorkeakouluista toivoivat erilaisia nakokulmia opaskirjaan.
Liikunta-alan edustajat toivoivat selkeéa, luettelomaista ja yksinkertaista kdytannén opasta,
kun taas sosiaalialan edustajat syvallisempaéa pohdintaa liikunnan ja sosiaalisen yhdessaolon
merkityksesta. Syvallista pohdintaa oli vaikea I6ytaa lahteista, eivatkd omat kokemuksemme
ole vield riittavat téllaisen materiaalin tuottamiseen. Paatimme koota opaskirjaan kaytannon
jarjestelyjen kannalta oleellista tietoa, joista tarkeimpia tarkensimme lyhyesti. Syvéllisyytta
yritimme tuoda ottamalla mukaan nakdkulman myds liikkuntapaivan ohjaamisesta ja ohjaamis-
tavan merkityksestd. Opaskirjan kehittyessa alojen edustajien toiveet yhtenaistyivat. He ym-
marsivat, ettei opaskirjaan voida sisallyttaa seka kaytannon neuvoja etta laajempaa pohdin-
taa, silla ndin opaskirjasta olisi tullut liian pitka ja vaikealukuinen. Edustajat toivoivatkin tii-
vista ja kaytannonlaheista opasta valitsemistamme asioista. Opaskirjan kaytanndllisyyden
kannalta tarkeimmiksi asioiksi prosessin aikana nousivat: lyhyt teoriaosuus, ennakkovalmiste-

lut, liikuntapéivan ohjelman suunnittelu, liikuntapaivan ohjaaminen ja arviointi.

Koska emme ole aikaisemmin tuottaneet vastaavanlaista materiaalia, opaskirjan tekeminen
oli innostavaa ja mielenkiintoista. Jo suunnitteluvaiheessa huomasimme, etta tyo tulee ole-
maan erittain haastavaa, silla aihe on laaja ja kokemuksemme vastaavanlaisesta prosessista
ovat melko olemattomat. Meidan tuli selvittda myos kaikki tuotoksen tekniset vaiheet. Millai-
selle paperille ja minka kokoisena painatamme opaskirjan? Haluammeko kansittaa sen, vai
teemmekd tuotoksesta esimerkiksi kierrevihkosen? Nama kysymykset ja rahalliset resurssimme

opaskirjan suhteen mietityttivat meité prosessin aikana.

8.3 Opaskirjan arviointikeinot

Opas laaditaan nimenomaan lukijalle, ja sen tulee palvella tydelaman edustajia ja laadun ar-
vioinnista on saatava objektiivista palautetta. Jotta tuotos olisi jarkeva suhteessa ymparis-
toon, tulee sita arvioittaa kyseisessa ymparistdssa. (Vanhanen-Nuutinen & Lambert 2005, 172
ja 269). Nama asiat meidan tuli muistaa opaskirjaa tehdessamme. Arvioitimme opaskirjaa
tyon tilaajalla Satu Turhalalla, Vantaan kaupungin kuntatydryhmalla ja muilla mahdollisilla
kayttajilla. Kuntatydryhman jasenet sekd Laurea- ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijat
arvioivat tydtdmme avoimien kyselyiden avulla séhkopostin valityksella. S&hkopostin valityk-
sella lahetetyt kyselyt toimivat opinndytetyéssamme aineistona yksityisind dokumentteina.
Valitsimme avoimen sahkopostikyselyn ja suullisen palautteen aineistonkeruumenetelmiksi,
silla mielestdmme rajaavat kysymykset olisivat saattaneet jattéa arvioinnista seké palauttees-

ta pois oleellista informaatiota, jota emme olisi kysyneet.
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Kaytimme arviointimenetelmana avointa sahkdpostikyselya. Avoin kysely, koostuu yhdesta tai
useammasta avoimesta kysymyksesta, joissa esitetdan vain kysymys ja jatetaan tyhja tila vas-
tausta varten. Avointen kyselyiden avulla vastaajat pystyvat ilmaisemaan itseddn omin sanoin,
silla avoin kysely ei ehdota valmiita vastauksia tai johdattele vastaajaa. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2002, 185- 188). Esimerkiksi monivalintakysymykset olisivat saattaneet rajoittaa

liilkaa vastaajien todellisia mielipiteita ja tietamysta.

8.3.1 Ensimmainen arviointi

Lahetimme ensimmaisen version opaskirjasta arvioitavaksi syyskuussa 2008. Ensimmaisen ar-
vioinnin palaute jéi toivottua suppeammaksi, silla saimme palautetta vain hankkeen edusta-
jalta Satu Turhalalta, opinndytetydmme ohjaajalta Anne Katajalta, sosionomiopiskelijaryh-
malta seka kuntatydryhman jasenistéa Anne Pakarinen antoi palautetta. Katajalta, Pakariselta
ja Turhalalta saimme my®os suullista palautetta tapaamisissa. Olisimme toivoneet palautetta
nimenomaan kuntatydryhman muiltakin jaseniltd, silla he ovat konkreettisesti tekemisissa

kuntoutujien kanssa ja ndin ollen kuuluvat opaskirjan kayttajakohderyhmaan viela paremmin.

Palaute oli ristiriitaista, mutta rakentavaa ja kannustavaa. Sosiaalialan edustajat toivoivat
syvallisempéaa keskittymistéd kuntoutujien sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja sen vaikutukseen
hyvinvoinnin edistdjand, kun taas liikunta-alojen ammattilaiset toivoivat tyon rajaamista lii-
kunnan ohjaamiseen ja liikunnan jarjestamiseen. Jouduimme ristiriitaiseen tilanteeseen,
mutta paatimme kehittaa opaskirjaa paaasiassa opinnaytetyémme tilaajan, eli Satu Turhalan,
seka tulevien opaskirjan kayttajien (esimerkiksi sosionomiopiskelijat) toivomaan suuntaan.
Otimme myds huomioon liikunta-alan edustajien toiveet sailyttamalla opaskirjassa konkreetti-

set ohjeet liikuntapéivan jarjestamisesta.

Lisaksi palautteissa pyydettiin lukijaa kannustavampaa kirjoitustyylia ja selkedmpéaa teemaa
liilkuntapdivalle. Ensimmaisen palautteenannon jalkeen muotoutui opaskirjan tarkemmaksi

teemaksi sosiaalisuutta tukevan liikunta paivan jarjestaminen.

Kaksi pienryhméaa Laurea- ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoita oli lupautunut kokei-
lemaan opaskirjamme ensimmaista versiota kdytanndssa ja antamaan meille palautetta kay-
tettavyydesta. Lahetimme heille samat avoimet kyselyt ja annoimme vinkiksi seuraavat kysy-

mykset pohdittaviksi. Nama lahettdmamme kysymykset olivat nimenomaan heréattelevia:

e Oliko jokin epaselvasti ilmaistu oppaassa? Mikd/Mitka asiat tai kappaleet? (Kirjoi-

tusvirheisiin ym. ei tarvitse kommentoida, viimeistelemme tekstin lopuksi..)
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e Mitd olisitte toivoneet lisda: teoriaa, kdytanndn neuvoja, toiminnallisia harjoituk-
sia, omia kokemuksiamme, kuntoutujien kokemuksia, kuvia jne.?

e Oliko oppaasta hydtya kun jarjestitte paivan ja jos, niin millaista?

e Oliko jokin kappale tai alakappale turha?

e Oppaan kayttajina, mita olisitte opaskirjalta toivoneet?

Saimme palautteen toiselta ryhméltd. Vastaamatta jattaneille lahetimme 3 kertaa pyynnon
palautteesta, jota emme valitettavasti saaneet. Opiskelijaryhma, joka vastasi sahkoposti-

kyselyymme antoi oppaastamme positiivista ja rakentavaa palautetta:

”Johdanto on hyvin kirjotettu ja yleisesti teksti on opasmeiningilla rohkasevaa. On ovelaa
kayttaa subjektia, tekstiin on helppo samaistua. Otatte erittdin monia asioita huomioon,
esim turvallisuutta ja markkinoinnin merkitysté ei varmaan muuten oltais pohdittu niin pal-

joo. Muistilista oli alyttéméan hyva keksint6 ja kaytettiin sitd myos ite.”

Opaskirja oli ryhméan mielesta kirjoitettu rohkaisevasti ja monipuolisesti. Opaskirjan monipuo-
lisuus tuli esille esimerkiksi siing, etteivat ryhmalaiset olisi tulleet ajatelleeksi kaikkia mainit-
semiamme asioita ilman opaskirjaamme. Lisaksi ryhma totesi opaskirjasta l16ytyvan muistilis-

tan (Liite 3.) olleen erittdin kaytannollinen.

Ryhma& antoi myos palautetta tekstin laadusta; heidédn mielestaén kirjoittamamme tekstin oli
hieman yleispatevaa, ja siksi he kaipasivatkin opaskirjaan viela liséa teoriaa. Ryhma toivoi
opaskirjaan esimerkkeja, harjoituksia ohjeineen, toimintoja ja erilaisia lajeja. Nimenomaan
liitteena olevasta paivasuunnitelmasta toivottiin esimerkkid. Palautteessa ryhma perusteli
toivomiaan ohjeita, harjoitteita ja lajeja siten, etta oppaan kohderyhma tulee heidan mieles-
taan ensisijaisesti olemaan aloittelevat ohjaajat. Lisdksi ryhma ehdotti meille my6ds projekti-
ty6hon liittyvan teorian lisddmista opaskirjaan. Halusimme kuitenkin pitdd aiheemme rajaa-

mamme alueen sisélla, joten emme lisdnneet teoriaa tasta osa-alueesta.

8.3.2 Toinen arviointi

Opaskirjan toisen version annoimme arvioitavaksi maaliskuussa 2009. My6s toisessa vaiheessa
kaytimme avointa kyselya. Lahetimme opaskirjan séhkdpostitse koulujemme ohjaajille Anne
Katajalle ja Sanna Lukalle, Liiku Mieli Hyvaksi- hankkeen projektikoordinaattorille Satu Turha-
lalle sekd Vantaan kaupungin edustajalle Anne Pakariselle, joka lahettiopaskirjan myés muille
Vantaan kaupungin kuntatydryhman jasenille arvioitavaksi. Liséksi saimme palautetta yhdelta

kuntoutujalta, jolta Kataja oli pyytanyt oman ndkemyksensa opaskirjasta. Herattelevat kysy-
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mykset olivat hyvin samanlaiset kuin ensimmaisessa vaiheessa opiskelijoille lahettamassamme

kyselyssa:

e Oliko jokin epaselvasti ilmaistu oppaassa? Mika/Mitka asiat tai kappaleet? (Kirjoitus-
virheisiin ym. ei tarvitse kommentoida, viimeistelemme tekstin lopuksi..)

e Mita olisitte toivoneet lisda: teoriaa, kdytanndn neuvoja, toiminnallisia harjoituksia,
omia kokemuksiamme, kuntoutujien kokemuksia, kuvia.. jne.?

e Uskotteko, ettd oppaasta voisi olla hy6tya, kun/jos jarjestaisitte liikuntapaivan ja jos,
niin millaista?

e Oliko jokin kappale tai alakappale turha?

o Mitd mielta olitte ulkoasusta? (palstoitus, "puhekuplat”, laatikot jne.)

Toisen arviointikerran palaute oli yhtenevaa, toisin kuin ensimmaisessa arvioinnissa, jolloin
eri alojen edustajien valilla oli ndkemyseroja. Saimme palautetta oppaan liian pitkasta pituu-
desta, seka liiasta turhasta” tekstista. Opaskirjaa tuli kaikkien palautteenantajien mielesta

tiivistaa ja nostaa tekstista esiin tarkeimmat kohdat. Nain opaskirjasta tulisi helppolukuisem-

pi:

Nyt liikuntapdivaa jarjestava lukija saattaa ”uuvahtaa” lukiessaan opasta. Poimisin itse tar-

keimmat asiat listan muotoon ja avaisin niita tekstissa hiukan jos on tarvetta.”

Lisaksi toivottiin johdonmukaisuutta harjoitusten sijoitteluun oppaaseen; alkuharjoitteet péi-
van aloituskappaleeseen ja lopetusharjoitteet péaivan lopetus kappaleeseen. Sosiaalisuus tee-
mana ei nakynyt tarpeeksi syvéllisesti. Koimme téassa vaiheessa prosessia liian haasteelliseksi
lahted etsimaan lisaa tietoa ja lahdemateriaalia sosiaalisuutta tukevan teeman tueksi. Taman
takia paatimme lopulta luopua teemastamme. Palasimme takaisin alkuperdiseen suunnitel-
maamme ja kehitimme opaskirjaa moniin erilaisiin liikuntapaiviin soveltuvaksi. Nain aihe ei

rajoittunut tietyn teeman ymparille ja opaskirjan sisallén sovellettavuus on helpompaa.

”Edelleen olisin toivonut tuota sosiaalista nakokulmaa enemman, vaikka toki sita viime ker-

rasta oli tullutkin.”

Arvioitsijat toivovat lukijaa ja mielenterveyskuntoutujia kunnioittavampaa kirjoitustyylia.
Ohjaajamme Anne Kataja oli antanut oppaamme arvioitavaksi kuntoutujalle, jonka palaut-

teessa tdma kirjoitustyylin loukkaava tapa tuli myds esiin:
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” Toivoisin, ettd vield kiinnittaisitte huomiota tapaan jolla olette kirjoittaneet opaskirjaa.
Nyt lukijana ja kuntoutujana minulle tuli useinkin tunne etté olen kuntoutujana jotenkin
”outo” ihminen ja meistéd kuntoutujista puhutaan kohteena ei itse osallisina ja aikuisina ih-

misin& muiden joukossa.”

Opaskirjamme toiseen versioon toivottiin myds enemman lahdekirjallisuutta tekstimme poh-
jJaksi ja tueksi. Onneksi muistimme mité kirjoja olimme lukeneet ja pystyimme viela jalkika-
teen hakemaan léhteet.

8.3.3 Kolmas arviointi

Kolmas versio opaskirjasta valmistui toukokuussa 2009. Téah&n versioon tiivistimme opaskirjaa,
lisdasimme lahdekirjallisuutta sek& harjoitteita ja muutimme kirjoitustyylid moninaisempaan
kayttoon soveltuvaksi. Yritimme myos olla leimaamatta mielenterveyskuntoutujia kohderyh-
mana. Lahetimme séhkodpostitse kolmannen version opaskirjasta opinnaytetyétdmme ohjaavil-
le opettajille Anne Katajalle ja Sanna Lukalle, Liiku Mieli Hyvéksi- hankkeen projektikoor-
dinaattorille Satu Turhalalle sekd Vantaan kaupungin edustajalle Anne Pakariselle, jota pyy-
simme jéalleen valittdmaan opaskirjan myos muille Vantaan kaupungin kuntatydéryhman jase-
nille arvioitavaksi. Talla kertaa emme lahetténeet herattelevia kysymyksia, silla ajattelimme,
ettd arvioitsijat olisivat jo aikaisempia palautteita antaessaan pohtineet opaskirjan kaytan-

noéllisyytta ja sisaltoa.

Saimme palautetta Anne Katajalta, Satu Turhalalta seka Liiku Mieli Hyvéksi- hankkeen uudelta
kordinaattorilta Teemu Makipaakkaselta. Palautteissa arvioitsijat huomasivat saman asian,
jota mekin olimme ajatelleet: opaskirja sopii myos yleisesti liikuntatapahtumien jarjestami-
sen tueksi, vaikka tydssamme nakdkulmana on mielenterveyskuntoutus. Tama oli viimeinen
arvioittamiskerta ja palaute oli paéosin positiivista. Muutamia korjauksia meidan tuli kuiten-

kin tehda ennen valmista opaskirjaa.

Arvioitsijat pyysivat meita vield kiinnittdmaan huomiota tekstin asetteluun ja yleisilmeeseen:
miten otsikot, ajatuskuplat ja niiden sanoma seka tehokeinot, kuten kursivoitu teksti, asete-
taan yhtenaiseksi ja selkedksi kokonaisuudeksi. Myds muutamia kirjoitusvirheitd ja selvennyk-
sia tekstin ymmartamiseksi pyydettiin. Unohdimme arviointia pyytdessamme kertoa, etta

olimme jattaneet sosiaalisuus teeman kokonaan pois, joten ymmarrettavasti osa arvioitsijois-

ta viela kaipasi sen korostamista.

Viittaamme opaskirjassa Vantaan kaupungin mielenterveyskuntoutujien liikuntatoimintaan,

silla toteutimme opinndytetydmme yhteistydssa Vantaan alueen edustajien kanssa. Turhala ja
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Makipaakkanen pyysivat huomioimaan, ettd Vantaan alueella mielenterveyskuntoutujille jar-

jestettavan liikunnan tilanne on hyvé valtakunnallisesti katsoen.

”Useilla hankkeen ulkopuolisilla paikkakunnilla ei jarjestetd mielenterveyskuntoutujille min-
kaanlaista liikuntatoimintaa. Tama oli tilanne myos useissa hankkeen pilottikunnissa, silloin

kun aloitettiin.”

8.4 Opaskirjan tavoitteiden toteutuminen

Opaskirjan visuaaliset tavoitteet jaivat osittain hieman vaillinaisiksi, osaksi sen takia, ettem-
me saaneet painettua oppaastamme konkreettista teosta. Opaskirjan visuaalinen toteutus jai
alkuperdista ajatustamme laimeammaksi, pienia poikkeuksia lukuun ottamatta. Lisésimme
tekstin joukkoon suunnittelemiamme “iskulausahduksia” ja teoriatietoa laatikoiden seka pu-
hekuplien muodossa. Suunnittelimme etukateen kayttdvamme enemman vareja ja kuvia, mit-
ka olisivat tehneet oppaastamme eloisamman. Saimme onneksi lisattya kuvia tybhomme viela
ennen palautusta, kun ystdvdmme antoi kayttddmme ottamiaan kuvia. Opaskirjamme jai kui-
tenkin sahkoiseksi teokseksi tilaajan, Satu Turhalan, toiveiden mukaisesti ja omien graafisten

taitojemme puutteiden vuoksi.

Opaskirjassa on teoriaa kohderyhmé@mme sairauksista, perustelut kirjoittamillemme ohjeille,
kaytannon ohjeita ja esimerkkeja, kuten liikuntapéaivan suunnittelemiseen ja rakenteeseen
liittyen, sekd ohjauksessa huomioitavia seikkoja. Liséksi oppaamme siséltaa erilaisia arvioin-
timenetelmid, mink& avulla opaskirjan lukija voi kehittéa jarjestamiaan liikuntapaivia. Py-
rimme oppaallamme rohkaisemaan lukijaa liikuntapaivéan jarjestamiseen. Tdman tavoitteen
toteutumisen arvioitsemiseksi meidan tulisi saada materiaalia lukijoiden kaytannoén kokemuk-

sista.

Paadyimme liittdmaén opaskirjaan vain muutamia esimerkkejéa, koska mielestimme kohde-
ryhma ei rajoita liikuntamuotoa, ainoastaan ohjaustyylia. Mikali kohderyhmalle olisi sopinut
ainoastaan tietynlaiset harjoitteet tai jotkin harjoitteet olisivat olleet ylivoimaisen hyddyllisia
juuri ohjattavalle kohderyhmalle, olisimme kertoneet enemman niista. Keskityimme opaskir-
jassamme siihen, kuinka kohderyhmé&an kuuluvia asiakkaita tulee ohjata ja mita erityisseikko-

ja kannattaa ohjauksissa ja jarjestamisessa huomioida.
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9 OPINNAYTETYON TAVOITTEIDEN TOTEUTUMINEN JA OMA ARVIOINTI

Suurimmat tavoitteemme aiheen tutkimisesta ja tiedon kerddmisesta toteutuivat. Saimme
valtavasti uutta tietoa mielenterveystydsta, -kuntoutujista, lilkkunnan ja sosiaalisen vuorovai-
kutuksen térkeydesta, opaskirjan kokoamisesta seka liikuntapaivan jarjestamisesté. Aiheen
teoreettinen pohja oli kiinnostavaa, joten oma tiedonhalumme varmasti auttoi asioiden tut-

kimisessa ja lahdeaineiston loytamisessa.

Omia pienempid tavoitteitamme hankkeen sisalla olivat muun muassa osallistuminen kunta-
tydryhmén kokouksiin ja liikuntatapahtumiin osallistuminen. Valitettavasti emme ehtineet
kokouksiin ja liikuntatapahtumiin niin usein kuin olimme aluksi suunnitelleet. Téahan yksinker-
taisesti ajalliset resurssimme eivéat enda riittdneet. Lisédksi ndma tavoitteet olivat niin sanot-
tua “extraa”, joihin pyrimme osallistumaan omien aikataulujemme salliessa.

Yhteistyo tydeldméan edustajien kanssa onnistui mielestamme kohtalaisesti. Toki yhteistyd
olisi ollut toimivampaa, jos olisimme ehtineet tapaamaan opaskirjan arvioitsijoita esimerkiksi

kuntatydryhman kokouksissa useammin.

Halusimme kehittaa yhteistyotd myos oppilaitostemme ja oppialojemme valilla. Valitettavasti
oppilaitostemme vélinen yhteisty® ei toteutunut toivotulla tavalla. Esimerkiksi yhteisia ta-
paamisia molempien koulujen opettajien kanssa ja yhteinen opinndyteydseminaari olisivat
voineet edistaa yhteistydta paremmin myds tulevaisuudessa. Tavoitteemme saattaa toisaalta
toteutua viela tulevaisuudessa, jos oppilaitosten opiskelijat innostuvat kehittamaan, tutki-
maan tai kokeilemaan kaytanndssa opaskirjamme toimivuutta ja kaytannollisyytta. Pystyimme
eri alojen opiskelijoina tyoskentelemaan hyvin yhdessa ja I6ytamaéan tasapainon kahden eri
alan valille, niin, etté tuotoksessa ei oikeastaan ole erotettuna liikunta- ja sosiaalialaa, vaan

molemmat lahtokohdat tukevat toisiaan ja se soveltuu molempien alojen materiaaliksi.

Omiin pieniin kaytannontavoitteisiimme kuului myds suunnittelemamme aikataulun noudat-
taminen. Aikataulumme muuttui tyon edetessa. Aluksi tavoitteenamme oli saada opinndytetyo
valmiiksi joulukuuhun 2008, mutta syksylla 2008 prosessi ei edennyt suunnitelmien mukaan.
Saimme opaskirjan ensimmaisen version lahetettya syyskuussa 2008, mutta viimeiset palaut-
teet saimme vasta marraskuun lopussa. Palautteita odotellessamme opinnaytetyon oli mahdo-
ton edistya. Kun tydstimme opaskirjan toista versiota palautteiden perusteella, olimme lisaksi
molemmat kokopéivaisesti tydelamassa, joka osaltaan hidasti opinnaytetyoprosessiamme. Toi-
sen version opaskirjasta saimme valmiiksi maaliskuun 2009 alussa, kolmannen version touko-

kuussa 2009 ja lopullinen tyd valmistui syyskuussa 2009.
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10 POHDINTA

Opinnaytetydprosessin alussa olimme innostuneita, motivoituneita ja meilla oli mielestamme
selkea tavoite tulevasta. Aihe oli mielenkiintoinen, haasteellinen ja yhdisti opintoalojamme.
Liikunta on meille molemmille myds merkittava osa elamaa. Olemme kokeneet itse liikunnan
vaikuttavan mielen hyvinvointiin. Halusimme opinnaytetyéllamme edistda ja tukea liikunnan
ja mielenterveystyén yhdistamista. Toivoisimme myds sosiaali-, terveys- ja liikunta-aloilla
tehtavan enemman yhteistydta ja mielestdmme opinndytetydmme on yksi keino vaikuttaa

tahan asiaan.

Ty6n tuotoksellisuus tuntui konkreettiselta tavoitteelta, josta olisi hyétya seka sosiaali-, ter-
veys- ettd liikunta-aloille. Tiesimme, ettd opinnaytetydomme tulee olemaan pitka taival, mut-
ta emme silti osanneet kuvitella tyon realistista laajuutta. Tavoittelimme tydssamme aluksi
tutkimuksellisuutta, ammattimaista tuotoksellisuutta ja toiminnallisuutta. Onneksi opinnayte-
tydmme ohjaaja osasi auttaa rajaamaan tavoitteitamme paremmin, jonka jalkeen keskityim-
me paaosin tuotoksellisuuteen. Kun saimme rajattua tavoitteitamme, tuntui prosessin suunta

selkeammalté. Aloitimme opaskirjan tydstamisen innokkaina ja etenimme tydssdmme.

Melko pian saimme tietda, ettd samankaltainen, tosin pienimuotoisempi ty6 oli jo valmistunut
erdan opiskelijan tyéharjoitteluun liittyen. Olimme pettyneitd, koska opinnaytetydmme ei
enaa tuntunut niin tarkeélta, hyodylliselta ja ainutlaatuiselta, mutta emme kuitenkaan ha-
lunneet enda vaihtaa aihettamme uuteen. Pidattaydyimme tavoitteissamme ja paatimme,

ettd kaytdmme jo valmistunutta tyéta apuna omassa tydssamme.

Tutkimussuunnitelmavaiheessa kokosimme lahdemateriaalia ja pohdimme niiden luotetta-
vuutta, seka sitd, kuinka muokata teoriatiedosta omannékoistdmme tekstia. Odotimme, ettd
mielenterveyttd ja liikuntaa yhdistavaa materiaalia olisi ollut helpommin Idydettavissa yleisis-
ta tietokannoista. Jouduimme kuitenkin toteamaan, etté lahdemateriaalin saamiseksi tuli to-
della tehda toita. Etenkin etsiessamme tietoa, jossa yhdistyisivat mielenterveyskuntoutujien
liilkuntapdiva, tapahtuman jarjestdminen ja kuntouttava liikkunnanohjaaminen yllatyimme ma-
teriaalin vahaisyydesta. Taméan vuoksi yhdistimme tapahtuman jarjestamisesta, liikunnasta ja

ohjaamisesta seka erikseen mielenterveyskuntoutumisesta l6ytyvaa tietoa.

Ensimmaista versiota opaskirjasta kirjoittaessamme aloimme hahmottaa, mita kaikkea konk-
reettisen kirjasen tekeminen tulisi vaatimaan. Ymmarsimme etteivat omat alkeelliset graafi-
set taitomme riitd ja sovimme alustavasti yhteistyosta Nellin isdn kanssa, joka on graafinen
suunnittelija. Paatimme kuitenkin keskittya ensin opaskirjan siséltéon ja miettia painotuot-

teen mahdollisuutta tydn edetessa. Liséksi Suomen Mielenterveysseuran edustajana Satu Tur-
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hala ei pystynyt viela siina vaiheessa sitoutumaan konkreettisen kirjasen kustantamiseen. Han
painotti myos sita, etta sahkdisen version saatavuus ja levittaminen on helpompaa. Ymmar-
simme, ettd painotuotteen, meidan tapauksessa kirjasen, tekeminen olisi hyvin monimutkais-
ta ja motivaatiomme sen tekemiseen laski. Pohdimme myds tulisiko konkreettinen kirjanen

edes tarpeeseen.

Lahetimme ensimmaisen version opaskirjasta syyskuussa 2008 ja viimeiset palautteet saimme
marraskuussa 2008. Opimme, etta yhteistyd monen eri tahon kanssa saattaa hidastaa ja nain
ollen vaikeuttaa prosessia. Huomasimme, etté aikataulun tulee olla joustava, jotta yhteisty®
on sujuvaa ja kaikille osapuolille mieleista. Toisaalta, eri ndkdkulmat ovat paitsi haaste, myos

suureksi hyddyksi lopullista tulosta ajatellen.

Saatuamme arvioinnin opaskirjan ensimmaisesta versiosta osasimme erottaa opinndytetydm-
me raportti- ja tuotososuudet myds sisallollisesti paremmin toisistaan. Opaskirjamme ensim-
mainen versio oli sekava ja liian laaja. Olimme kirjoittaneet itsestaén selvia ja yksityiskohtai-
sia asioita. Opaskirja ei keskittynyt tarpeeksi oikeastaan mihink&an. Liikunta-alan yhteisty6-
kumppanimme toivoivat opaskirjan keskittyvan enemman kaytannon esimerkkeihin ja selkei-
siin ohjeisiin, kun taas sosiaalialan edustajat keskittymista syvallisemmin ja pohdiskelevam-
min johonkin teemaan. Koimme, etta palaute oli ristiriitaista ja se hdmmensi ajatustamme
tyostad. Paatimme, ettd valitsemme teeman, mutta esitdmme myds kdytannén ohjeistuksia.

Pyrimme ndin kuuntelemaan ja toteuttamaan molempien alojen edustajien toiveita.

Sosiaaliala toisena opinnaytetydn lahtokohtana ja aikaisempi ajatuksemme kyseisesta teemas-
ta auttoivat aiheen rajaamista mielenterveyskuntoutujien sosiaalisen liikuntapdivan jarjestéa-
miseen. Ajattelimme, etta sosiaalisuus- nakdkulman korostaminen ja lisédminen opaskirjaan
olisi viela tassékin vaiheessa prosessia helppoa ja luontevaa. Tydskentely aiheen rajaamisen
jélkeen tuntuikin selkedmmalté. Aihetta koskevaa lahdemateriaalia oli kuitenkin vaikea I0y-
taa ja uuden materiaalin kerddminen tuntui turhauttavalta. Lisdksi muiden opintojemme lop-
puminen ja tydelamaan siirtyminen toivat omat haasteensa ja opinndytetydn edistyminen hi-

dastui selvasti. Onneksi yhteistydkumppanimme kannustivat meita jatkamaan.

Toisen version saimme valmiiksi vasta maaliskuussa 2009. Elamantilanteidemme vuoksi meilla
ei ollut jaksamista opaskirjan tydstamiseen ja motivaatiomme laski entisestaan. Tydn veny-
minen yli alkuperdisen tavoiteajankohdan turhautti ja vaikeutti tydn jatkamista tauon jal-
keen. Tama on mielestdamme melko ymmarrettéavaa silla halusimme tehda tyémme kunnolla ja
kunnialla loppuun asti. Muun elaman tasoituttua, saimme itsemme takaisin opinndytetyémme

pariin.
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Saatuamme palautteen toisesta versiosta huhtikuussa 2009 ymmarsimme, ettéd olimme kirjoit-
taneet opaskirjaan jalleen liikaa turhaa asiaa. Olimme lisdanneet opaskirjaan sosiaalisuus tee-
man ja kaytannon esimerkkejé, mutta kokonaisuus oli edelleen sekava. Halusimme liikaa
miellyttda kaikkia yhteistybkumppaneitamme. Opimme, etté tallaista tyéta tehdessa on pa-
rempi, ettd oma visio on kokoajan mielessa selkedna tavoitteena. Sosiaalisuus teeman valit-
seminen kesken opinndytetydprosessin oli huono ratkaisu, silla uudesta lahtokohdasta kirjoit-
taminen vaati odotettua enemman ty6ta. Teema olisi pitanyt olla mukana alusta asti. Koska
emme saaneet teemaa tarpeeksi nékyvéksi, paatimme palata takaisin alkuperaiseen suunni-

telmaan opaskirjasta ilman tarkempaa teemaa.

Toisessa arviointivaiheessa ymmarsimme, etta on térkeda asettua kirjoittajana myos erilais-
ten lukijoiden rooleihin. Meita mietitytti, kuinka saisimme puhuteltua mahdollisimman monia
eri nakdkulman omaavia ihmisia kirjoitustyylin avulla. Aluksi asetuimme ainoastaan aloittele-
van, jopa ensimmaista kertaa mielenterveyskuntoutujien liikuntapaivaa ohjaavan lukijan roo-
liin. Pohdimme mita kaikkea pitda huomioida kaytéannon tasolla ja keskityimme liikaa turhiin
yksityiskohtiin liikuntapaivan jarjestamisessa. Lisaksi huomasimme stereotypisoineemme mie-
lenterveyskuntoutujat, ja kirjoitustyylimme oli luonut kuvan kuntoutujien "erilaisuudesta”
ihmisind. Joissain kohdissa sai jopa vaikutelman kuntoutujien huonommuudesta muihin ihmi-
siin verrattuna. Tdma ei kuitenkaan ollut tarkoituksemme. Koska aiheenamme oli nimen-
omaan mielenterveyskuntoutujien liikuntapaivan jarjestaminen, yritimme liikaa korostaa
kohderyhman merkitysta liikuntapdivan jarjestamisen yhteydessa. Palautteiden jalkeen huo-
masimme, ettd emme olleet ajatelleet aihetta kenenk&dan muun mahdollisen lukijan nékokul-
masta. Muiden nakékulmien huomioiminen on tarkedd muun muassa laajemman lukijakunnan
tavoittamiseksi, joten rupesimme muokkaamaan opaskirjan sisaltod myds esimerkiksi ver-
taisohjaajien nakokulmasta. Lisdksi asiaa ja uusia nakékulmia pohdittuamme ymmarsimme,
ettd liikuntaa ja liikuntalajeja ei voi rajata kohderyhman mukaan. Aluksi yritimme ldytaa lah-
teista juuri mielenterveyskuntoutujille sopivia lajeja ja harjoitteita, mutta ajateltuamme asi-
aa ymmarsimme, ettei sellaisia ole olemassakaan. Liikuntaa voi harrastaa jokainen omien
mieltymystensa ja mahdollisuuksiensa mukaan. Taman takia esimerkkiharjoitteiden kokoami-
nen opaskirjaan oli haastavaa ja paddyimmekin valitsemaan mahdollisimman monipuolisia
harjoitteita ohjaajien avuksi.

Opaskirjaa tehdessamme olimme huomaamattamme keskittyneet enemman tyon laajuuteen
kuin sisallén laatuun. Tyon edetessa aloimme ymmartad, ettd opaskirjan ei tarvitse olla kovin
monisivuinen teos. On lukijaystavéallisempéaa ja selkedmpéaa, ettéd opaskirjaan on koottu vain

tarkeimmat asiat, joita on tarvittaessa tarkennettu enemman.

Palautteiden ja arvioinnin kerddmisessa meidan olisi pitanyt toimia suunnitellummin. Ennen

sahkopostikyselyiden lahettamistéd meidén olisi pitéanyt selkedmmin paattaa mité posti sisal-
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taa. Pohdimme olivatko heratteleviksi tarkoitetut kysymykset opaskirjasta liian johdattelevia.
Tama meidan olisi pitanyt huomioida heti aluksi, silla kysymykset saattoivat rajata saamaam-
me palautetta. Palautteiden perusteella emme huomanneet nain kdyneen, silla mielestamme
kukaan ei suoraan vastannut kysymyksiimme. Palaute oli monipuolista ja yhteistybkumppanit
olivat kiinnittdneet huomioita eri asioihin, vaikka totta kai yhtenevaisyyksiakin léytyi. Mieles-
tamme oli hyva, ettd emme jaaneet palautteissa pelkkien sahkdpostien varaan. Kdvimme osan
palautteista lapi my6s suullisesti tapaamisissa yhteistydkumppaneidemme kanssa. Meidan olisi
pitényt olla viela aktiivisemmin yhteydessa muihin mahdollisiin palautteenantajiin, jos oli-
simme halunneet saada enemman palautetta. Olisimme voineet osallistua esimerkiksi useam-
piin kuntatydryhman palavereihin ja lahettda kyselyt henkilokohtaisesti jokaiselle kuntaty®-
ryhmén jasenelle sen sijaan, ettd Anne Pakarinen lahetti ne eteenpain. Pohdimme my®os oliko
saamamme palautteen laajuus tarpeeksi kattava. Palautteenantajat ovat kuitenkin alojensa
ammattilaisia, opiskelijoita ja yksi kuntoutujakin kertoi oman nékékulmansa tydmme tyodsta-
misvaiheessa. Lisdksi arvioitimme tydmme useaan kertaan. Loppupdatelméana mielestamme,

kun kyseessa ei ole tutkimus vaan tuotos, saimme tarpeeksi palautetta.

Opinndytetydmme erikoisuutena on kahden opintoalan yhdistdminen. Nelli edustaa Lahden
ammattikorkeakoulun liikunta-alaa ja Eeva Laurea- ammattikorkeakoulun sosiaalialaa. Lah-
dimme tyostamaan opinnaytetytta yhdessa, koska olemme vanhoja ystavia, eika kumpikaan
I6ytényt sopivaa tyoparia oman alansa opiskelijoista. Pohdimme yhteistydmme mahdollisuutta
ja saimme korkeakouluiltamme myénteista kannustusta sen toteuttamiseksi. Mietimme vai-
kuttaisiko yhteinen pitka prosessi ystavyyteemme negatiivisesti, silla kuulimme, ettd ndin on
joidenkin kohdalla k&ynyt. Olimme kuitenkin luottavaisia, silla tunsimme toisemme tydskente-
lytavat jo entuudestaan lukioajalta. Ennakko-odotustemme mukaan yhteistydmme oli sujuvaa
ja mieluisaa seka vuorovaikutussuhteemme toimi hyvin. Olimme enemman tekemisissa Laure-
an ohjaajan kanssa, koska Eevan toimipiste sijaitsi lahempana meita. Olisi ollut hyddyllisem-
paa, jos olisimme tavanneet enemman myds LAMK:n ohjaajaa. N&in olisimme saaneet tasa-
puolisempaa palautetta ja ohjausta tybhomme. Kdvimme Lahden toimipisteessa ainoastaan
muutaman kerran. Paadyimme itse téhan ratkaisuun aikataulullisista syista johtuen ja koim-
me, ettd saamme riittavasti tarpeellista palautetta ja ohjausta myds séhkdpostien vélityksel-
1a. Oli mielenkiintoista tydskennelld kahden eri korkeakoulun kanssa ja ndhdéa, kuinka alat ja
koulut eroavat toisistaan. Koimme, ettd Laurealla on kovemmat vaatimukset opinnaytetyon
suhteen, silla esimerkiksi tyon sisaltoa kritisoitiin enemman kuin LAMK:ssa. Mielestdmme kriit-
tinen suhtautuminen oli hyddyllista ja rakentavaa tydmme tuloksen kannalta. Pohdimme myds
vaikuttaako korkeakoulujemme kriteerit opinndytetdiden suhteen lopullisiin arvosanoihimme.
Erilaisten vaatimustasojen johdosta toinen meista voi saada yhteisesta opinnaytetydsta huo-

nomman arvosanan kuin toinen.
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Yhtena tavoitteenamme oli vaikuttaa omalla esimerkillamme liikunta- ja sosiaalialojen seka
korkeakoulujen yhteistybhon. Mielestamme alat toimivat vield liian eriytetysti, ja verkostoi-
tumista sekad moniammatillista tyota tulisi lisata jo opiskeluvaiheesta lahtien. Nain yhteistyo
olisi helpompaa my6s tyéeldmassa. Jos muutama ihminen innostuu yhteistyosta eri alojen va-
lilla luettuaan meidén opinnaytetydmme tai opaskirjamme, olemme saavuttaneet tavoit-
teemme. Opinndytetyémme on yksi mahdollinen yhteistyon lahtékohta. Tuottamaamme ma-
teriaalia voisi syventda esimerkiksi tutkimalla opaskirjan toimivuutta kdytanndssa. Lisaksi me-
dia-alan opiskelija voisi suunnitella ja toteuttaa opaskirjan visuaalisen ulkoasun osana omia

opintojaan.

Opinnaytetydprosessin aikana huomasimme, ettéd Vantaalla mielenterveyskuntoutujille jarjes-
tetdan melko paljon liikuntatoimintaa verrattuna muihin kuntiin Suomessa. Joissakin kunnissa
ei ole vield minkaanlaista liikuntatoimintaa nimenomaan mielenterveyskuntoutujille. Poh-
dimme onko mielenterveyskuntoutujille suunnatun liikuntatoiminnan jarjestaminen valttama-
tonta pienissa ja keskisuurissa kunnissa. Vaikka ryhmien ja liikuntapéivien jarjestdminen kun-
toutujille voisi auttaa kuntoutumisessa, saattaisi niihin osallistuminen olla viela ténékin pai-
vana vaikeaa etenkin pienimmissa kunnissa, joissa leimautumisen riski on suurempi. Pohdim-
me ovatko mielenterveyshairiét edelleen tabu vai osataanko niihin suhtautua jo samalla taval-
la, kuin muihinkin sairauksiin. Helsingin ja Vantaan alueilla liikuntaryhmat ja -péivat keraavat
osallistujia, joten luulemme, ettéd ainakaan suurimmissa kunnissa mielenterveyskuntoutujia ei
endd leimata. Tietoisuus aiheesta on kasvanut esimerkiksi median avulla, mik& on osaltaan
laskenut kynnysta hakeutua tarvittaessa hoitoon. Mielenterveyshairiot nayttavat lisdantyvan
yhteiskunnan paineiden ja vaatimusten vaikutuksesta, mutta myos hairididen tunnistaminen

on parantunut. Pohdimmekin ovatko mielenterveyshdiriét oikeasti lisdéntyneet.

Pohdimme opaskirjan merkitysta mielenterveystyon kentéalld. Uskomme opaskirjamme mah-
dollisuuteen tavoittaa monia alan toimijoita, silla opinndytetydmme tilaaja, Suomen Mielen-
terveysseura, on vaikuttava ja nakyva jarjestd. Tama on myos vaikuttanut positiivisesti moti-
vaatioomme ja tydmme edistymiseen. lIman téllaista tahoa olisi tyd voinut jaada keskenerai-
semmaksi ja huomaamattomammaksi monien muiden oppaiden joukkoon. Mielestamme olisi
hienoa, mikali yksikin henkilé motivoituu ja rohkaistuu jarjestamaan téallaisen tapahtuman

luettuaan opaskirjamme.
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Liite 1 Avoimet kyselyt

e Oliko jokin epaselvasti ilmaistu oppaassa? Mika/Mitka asiat tai kappaleet? (Kirjoi-
tusvirheisiin ym. ei tarvitse kommentoida, viimeistelemme tekstin lopuksi..)

e Mita olisitte toivoneet lisda: teoriaa, kdytannon neuvoja, toiminnallisia harjoituk-
sia, omia kokemuksiamme, kuntoutujien kokemuksia, kuvia jne.?

e Oliko oppaasta hydtya kun jarjestitte paivan ja jos, niin millaista?

e Oliko jokin kappale tai alakappale turha?

e Oppaan kayttajina, mita olisitte opaskirjalta toivoneet?

e Oliko jokin epéselvasti ilmaistu oppaassa? Mika/Mitka asiat tai kappaleet? (Kirjoitus-
virheisiin ym. ei tarvitse kommentoida, viimeistelemme tekstin lopuksi..)

e Mité olisitte toivoneet lisda: teoriaa, kdytanndn neuvoja, toiminnallisia harjoituksia,
omia kokemuksiamme, kuntoutujien kokemuksia, kuvia.. jne.?

o Uskotteko, ettd oppaasta voisi olla hyotya, kun/jos jarjestaisitte liikuntapaivan ja jos,
niin millaista?

e Oliko jokin kappale tai alakappale turha?

e Mitd mieltd olitte ulkoasusta? (palstoitus, "puhekuplat”, laatikot jne.)
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Liite 2 Liikuntapdivan jarjestajan muistilista

Ota selvaa resursseista

o0 P&aorganisaattori:

0 Ohjaajat:

Laadi budjetti: euroa

Valitse ajankohta:

Valitse paikka:

Jarjesta kuljetus

0 Yhteiskuljetus: Misté: Klo:

tai
o0 Reittitiedot:

Markkinoi tapahtumaa (juliste, esite, séhkoposti, Internet-sivut, sanomalehti, radio,
paikallistelevisio tai muu)

o Miten:

Hoida ilmoittautumiset
o llmoittautuminen viimeistaan:

o Kenelle?

Laadi turvallisuussuunnitelma
Huolehdi tarjoilusta

o Hae: Mista:

o Milloin:

o Toimitetaan: Kuka:

o Milloin:

o Minne?

Laadi tarvikelista (Muistilista)

Tee paivasuunnitelma (Paivasuunnitelmalomake)
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Liite 3 Liikuntailtapéivan ohjelma

1. Nimi ja mina pidan - harjoite:

Seistaan isossa piirissa kasvot keskustaan pdin. Jokainen saa sanoa oman nimensa ja kertoa
jotakin itsestdan, esimerkiksi: ”Olen Eeva ja join aamulla kahvia”. Kaikki, ketka ovat juoneet

aamulla kahvia astuvat askeleen eteenpdin (ja vaihtavat paikkoja).

2. Nimien vaihto kattely:

Jakaudutaan noin kymmenen henkilén ryhmiin ja lahdetéan kévelemaan sikin sokin. Kohda-
taan ryhman osallistuja, katellaan ja molemmat kertovat oman nimensa. Yritetddn muistaa
nimi, jonka kohdattu henkil6 sanoi. Kohdataan seuraava ryhmaldinen ja kerrotaan hanelle
oman nimen sijaan asken kuullun osallistujan nimi. Yritetddn muistaa uusi nimi ja kerrotaan
se taas seuraavalle kohdattavalle. Nimet sekoittuvat ja jossain vaiheessa osallistujat kuulevat

oman nimensa, jolloin voivat siirtya katselemaan harjoitetta vieresta.

3. Kroketti:

Perinteinen krokettipeli joukkueittain. Lyédaan palloa mailalla eteenpéin valmista rataa pit-
kin. Radalla on aitoja, joiden ali pallo lyddaéan. Ensimmainen joukkue, joka on saanut pallon
kuljetettua maaliin, voittaa (ehka itsensd). Joukkueet pelaavat pelid, kunnes ovat saaneet

oman pallonsa maaliin.

4. Saappaanheitto:

Osallistujat heittavéat saapasta itselleen sopivalle pituudelle hiekkakentalla, johon on vedetty
sivu-, paaty- ja heittoviivat. Naiden rajojen sisaan laittaa jokainen vuorollaan oman merkkin-
sé ja heittaa saapasta merkkia kohti. Omaa merkkidan saa siirtéa eri kohtaan heittovuorol-

laan.

5. Hernepussirinki:

Ryhma asettuu piiriin. Hernepussia ruvetaan heittdmaan ryhmassa puolelta toiselle. Pussia
heitetdéan eteenpdin niin, etta se kiertaa jokaisella osallistujalla. Pussi kiertda aina samaa
reittia, eli yritetddn muistaa keneltd pussi aina vastaanotetaan ja kenelle heitetdan. Kun en-
simmainen pussi liikkuu piirissa sujuvasti lisatédan toinen hernepussi kulkemaan samaa reittia.

Pusseja lisatédan sitd mukaan kun ne liikkuvat sujuvasti ja osallistujat haluavat.
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6. Aasinhanta:

Ryhma jakautuu kahteen joukkueeseen. Osallistujat yrittavat silmat suljettuina tai huivilla
sidottuina vuorollaan osua pahviaasin takapuolen kohdalle lankah&nnélld, jossa on nasta. Aasi
on kiinnitettyna puun runkoon. Kun osallistujat téhtaavat aasin takapuoleen, joukkueet voivat

ohjata oikeaan suuntaan ja kannustaa.

7. Tasapainoviesti:

Muodostetaan ryhmisté kaksi ”heimoa”, jotka suunnittelevat yhteisen heimonimen ja kannus-
tushuudon. Taman jalkeen molemmat heimot kertovat nimensa ja esittivat kannustushuuton-
sa. Ensimmaisena kuljetetaan hernepussia paan paalla kartioista muodostetun viestiradan la-
pi. Seuraavaksi lusikka suussa, niin etta lusikassa tasapainotellaan golfpalloa.

8. Evaiden sydminen:

Asetellaan evaat noutopdydaksi katsomon penkeille. Osallistujat kokoavat itselleen leivat ja

syddaan yhdessa istuskellen ja jutellen.
9. Kadella nayttd omasta tunnelmasta ja kiitokset paivasta:
Osallistujat seisovat ja nayttavat kadelldan millainen olo liikuntapaivastéa on. Maan tasolla on

huono olo/tunnelma ja polvenkorkeudella todella hyva olo/tunnelma. Ei tarvitse kertoa tar-

kemmin. Ohjaajien kiitokset ja paivan lopetus.



Db Ui

OPASKIRJA MIELENTERVEYSKUNTOUTUIJIEN

LIIKUNTAPAIVAN JARJESTAMISEEN
Y . ; ! .

2009

Nelli Nissinen

Lahden ammattikorkeakoulu

Eeva Pulli

Laurea- ammattikorkeakoulu



JOHDANTO

Taman opaskirjan tarkoituksena on ohjata ja kannustaa mielenterveyskuntoutujien kanssa
toimivia henkildita litkuntapaivan jarjestamisessa. Opaskirjaa voi hyodyntdaa myds yleisesti
lilkuntatapahtumien jarjestamisessa. Toivomme Sinun hyddyntévan ja soveltavan tata omi-
en tarpeidesi ja halujesi mukaan. Opaskirja soveltuu kaytettéavaksi esimerkiksi sosiaali- ter-
veys- ja liikunta-alojen ammattilaisten, vertaisohjaajien, opiskelijoiden, vapaaehtois- seké&
muiden toimijoiden tyoskentelyssa. Kaytanndollisyyden ja ymméarrettavyyden vuoksi kut-

summe jatkossa ohjaajiksi kaikkia alan toimijoita.

Kaytamme opaskirjassa mm. termeja: mielenterveys, liikkunta, sosiaalisuus ja sosiaaliset tai-
dot, elaméanlaatu, terveys ja hyvinvointi, mutta emme pyri maaritteleméaan niita syvallisem-
min tai uudesta ndkdkulmasta. Ajatuksenamme on, ettd jokainen kokee ja méaarittelee ndma

asiat eri tavoin, omista ldhtokohdistaan ja omia tavoitteita kohti suunnaten.

Opaskirja on tuotoksellinen opinndytetydmme ja toteutettu osana Suomen Mielenterveys-
seuran Liiku Mieli Hyvéaksi- hanketta. Hanke on aloitettu vuonna 2006 ja tavoitteina ovat
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takunnallisen liikunta- ja mielenterveyspalveluiden yhteistyon kehittaminen sekd amk- ta-

soisen oppimateriaalin tuottaminen.

Opaskirja on koottu ldhdemateriaalin seka yhteistydkumppaneidemme nakemysten ja ko-
kemusten pohjalta. Lisaksi kerasimme opaskirjaa varten havainnointiaineistoa Liiku Mieli
Hyvéksi- hankkeeseen kuuluvasta liikuntapaivasta, siitd saamastamme palautteesta seka
hankkeen Vantaan kuntatydoryhman kokouksista ja seminaarista. Yhteistyokumppaneinam-
me ovat toimineet Liiku Mieli Hyvaksi- hankkeen projektikoordinaattori, Vantaan kaupun-
gin edustajat sekd Laurea- ammattikorkeakoulun opiskelijaryhma. Olemme kirjoittaneet
opaskirjan omista lahtokohdistamme; sosiaalialan seka liikunta-alan ammattikorkeakoulu-

jen opiskelijoina.
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I TIETOA LIHKUNNAN VAIKUTUKSESTA MIELEN HYVINVOINTIIN

Liikunnalla on todettu olevan positiivinen vaikutus ihmisten kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiin ja mielenterveyteen. Liikuntaa voidaan kayttaa apuna ja toiminnallisena menetelmana
rakentavassa, ennaltaehkaisevéssa seka kuntouttavassa ja hyvinvointia yllpitavassa mielen-
terveystyossa. Liikunnan avulla voidaan esimerkiksi vahent&a lievié pelko- ja depressiotiloja,
lihasjannitystd, sek& parantaa itsetuntoa, kehontuntemusta, sosiaalisia taitoja, stressinsieto-
kykya ja unen laatua. My0s alkoholinkaytto ja laakityksen tarve sekd psykosomaattiset oireet

voivat védhentya liikunnan avulla. (Lintunen, Koivuméki & Saila 1995, 64).

Duodecimin sekd Kaypéa hoito- johtoryhmén asettama tydtiimi on julkaissut uuden Kaypa
hoito- suosituksen liikunnasta osana pitkaaikaissairauksia, kuten depressiota. Tyéryhmaéan
mukaan liikunta kohentaa mielialaa laakityksen lisana lievassa seka keskivaikeassa masen-
nuksessa. Liikunta keskeyttad negatiiviset ajatukset, antaa sosiaalista tukea ja pitdd mielen
virkednd. (Liikunta on keskeinen hoitomuoto monissa pitkaaikaissairauksissa 15.10.2008

http://www.kaypahoito.fi/ )

Terveen mielen maaritelmaan vaikuttavat esimerkiksi aikakausi, kulttuuri, yhteiskunnassa
vallitsevat normit ja lainsaadanto seka ihmisten omat tarpeet. Mielen hyvinvointi voi lisaksi
vaihdella elamén eri tilanteiden mukaan samoin kuin fyysinen kuntomme. (Munnukka 1998,

69-70).

Ihminen jaksaa tavallisesti tehda tyota seké pystyy yllapitdamaén ja luomaan sosiaalisia suh-
teita laheisiinsa sekd muihin ihmisiin. Hyvinvoiva henkilé kykenee siis muodostamaan kes-
tavia ihmissuhteita, suhtautumaan mydnteisesti ja realistisesti itseensa ja tulevaisuuteensa
sekd suorituksiinsa ja saavutuksiinsa. Sosiaaliset taidot ja vuorovaikutus ihmisten kanssa
ovat merkittavimpia asioita hyvinvointia méaariteltaessa. Yksi aikamme tunnetuimmista psy-
kologeista, Sigmund Freud, méaaritteli mielenterveyden hyvin yksinkertaisesti: kyky tehda

tyota ja rakastaa. (Litmanen, Pesonen & Ryhénen 1999, 188).


http://www.kaypahoito.fi/

Mielenterveyspalveluita kayttaé jopa 200 000- 300 000 suomalaista, mutta ainoastaan 10 000
mielenterveyskuntoutujalle on tarjottu asianmukaista soveltavaa liikuntaa.
(Luona- Helminen 2004, 113).

Ihminen oppii omien kokemusten seka itsereflektion kautta rakentamaan ja tunnistamaan
oman nakemyksensa esimerkiksi lilkkunnan positiivisesta vaikutuksesta mielen hyvinvointiin
ja tasapainoon seké sosiaalisiin taitoihin. Markku Ojasen mukaan psyykkinen hyvinvointi
maarittyy sekd henkilén omista tuntemuksista, etta sosiaalisen ympaériston arvioista. (Oja-
nen 2001, 50-51).




2 ENNAKKOVALMISTELUT

Ennakkovalmisteluissa kannattaa huomioida ainakin seuraavat resurssit:
e kuinka suuri ryhmé ohjaajia on mukana liikuntapaiva- projektissa
e minkalaista osaamista seka erityistaitoja ohjaajien keskuudesta 10ytyy
e millaiset ovat rahalliset resurssit

e kuinka suurelle rynmalle kuntoutujia liikuntapéiva on mahdollista jarjestaa

Projektin alussa sovitaan kuka toimii paaorganisaattorina ja liséksi kuka ohjaajista huolehtii
mistakin osa-alueesta: budjetin laatimisesta, paikan jarjestamisesta, toiminnan suunnittelus-

ta, ilmoittautumisista jne.

Resurssien liséksi huomioitavia asioita ovat: Jos Sinulta I6ytyy intoa liikun-

* tapahtumapaikka tapaivan jarjestamiseen, ala
* ajankohta ja kesto epardi tarttua haasteeseen!
e Kkuljetusjarjestelyt

e ilmoittautumiset

e ruokailu ja muu tarjoilu

e turvallisuus

e markkinointi

e ymparistdsta huolehtiminen ja siisteys

Liikuntapaivélle tulee valita selkeé tavoite. Liikuntapaivan yleisena tavoitteena voi olla esi-
merkiksi sosiaalisia taitoja tukevien liikuntalajien kokeilun mahdollistaminen tai litkkumi-
nen sosiaalisessa vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa, mitka ovat tarkeité askeleita
kuntoutujien paranemisprosessissa. Myos osallistujilla on omia tavoitteita, odotuksia tai toi-

veita.



2.1 Resurssit ja budjetti

Resurssit mielenterveyskuntoutujien litkuntapdaivien jarjestdmiselle ovat monessa kunnassa
valitettavan rajalliset. Esimerkiksi Vantaan kaupunki on jarjestanyt muutamien viime vuosi-
en aikana keskiméarin kaksi litkuntapaivaa vuodessa, syksylla seka kevaalla. Valtakunnalli-
sesti katsoen Vantaan tilanne on kuitenkin hyvé, joissain kunnissa mielenterveyskuntoutu-
jille suunnattua liikuntaa ei jarjesteta ollenkaan. Liikuntapdaiviin [6ytyisi varmasti halukkaita
osallistujia enemmankin, silla lilkuntapaivat ovat hyvd mahdollisuus sosiaaliseen toimintaan

ilman pidempiaikaista sitoutumista.

Kuntien liikuntatoimien tarjonta ei yksin pysty kattamaan mielenterveysasiak-
kaille suunnattujen litkuntapalveluiden tarvetta. Sité tulisikin yhd enemman
kehittaa yhteistyond moniammatillisesti mielenterveyskuntoutujien parissa

tyOoskentelevien toimijoiden kanssa.

(Turhala & Kettunen 2006, 37).

Kun kaytettavissa olevat resurssit ovat tiedossa, voidaan laatia budjetti. Budjettiin lasketaan
kaikki kulut litkuntapaivasta:

e matkat

e liikuntapaikan vuokraus

e vdlineet

e ruoka jajuoma

e ohjaajien palkat tai palkkiot

e markkinointi

Toimivan liikuntapdivan jarjestiminen ei vaadi suurta budjettia. Esimerkiksi sauvakavelyta-

pahtumia voi jarjestaa pienelle ryhmaélle yleisilla lenkkipoluilla.




Jos mahdollista, litkuntapaiva kannattaa jarjestaé osallistujille ilmaiseksi. N&in

maksu ei tule esteeksi osallistumiselle. (Turhala & Kettunen 2006, 62)

2.2 Ajankohta ja paikka

Vuodenajasta, juhlapyhistd, viikonpaivista ja kellonajoista riippuen on kaytossa erilaisia lii-
kuntapaikkoja. Arkiaamu- ja iltapaivat ovat yleisesti ottaen parhaimpia ajankohtia liikunta-
paivan pitamiselle, silla kustannukset ovat yleensa halvemmat ja muita liikkujia on vahem-

maéan kuin viikonloppuisin tai juhlapyhina.

Litkuntapaikan olisi hyva sijaita mahdollisimman keskeisella paikalla, 1ahella
osallistujien muita toimintoja ja hyvien kulkuyhteyksien varrella

(Turhala & Kettunen 2006, 62).

Paikan valinnassa huomioitavia asioita ovat muun muassa: ympariston rauhallisuus, turvalli-
suus ja sovellettavuus sosiaaliseen litkkumiseen. Keskittyminen omaan toimintaan on hel-

pompaa, kun ympaérilla ei ole lilkaa muita virikkeita tai toiminnasta ulkopuolisia henkildita.

Kannattaa huomioida myds mahdollisuudet vaatteiden vaihtoon, lepo-, ruoka- sek& tupak-
kataukoihin ja wc:n kayttdon. Moniin liikuntapaikkoihin tarvitaan kayttolupa, esimerkiksi
kaupungilta tai maanomistajalta, joten olisi hyva tarkistaa kuka on paikasta vastuussa ja

pyytédd/anoa tamén jalkeen toimintalupa liikuntapaivan jarjestamista varten.

2.3 Kuljetus

Kuljetuksesta suunniteltaessa on hyva tarkistaa misté osallistujat tulevat: omista kodeistaan,
palvelutaloista, asuntoloista tai jostakin muualta. Jos osallistujien tarkoituksena on tulla it-

sendisesti litkuntapaikalle, on kulkuyhteyksien oltava mielellaan yksinkertaiset ja osallistujil-




le tiedotettava matkustusohjeet ja reittitiedot. Milla julkisilla kulkuneuvoilla ja mihin kellon
aikaan paikalle paasee parhaiten?

2.4 limoittautuminen

Osallistumismaaran selvittdaminen etukateen helpottaa péivan suunnittelua. limoittautumi-

sesta tiedotetaan kun liikuntapdaivan ajankohta, paikka ja kuljetus ovat tiedossa.
Toimivin ja luotettavin tapa on kerata ilmoittautumiset henkilékohtaisesti, jolloin ilmoittau-

tumiset saadaan varmasti kaikilta halukkailta. llmoittautumisista tulisi kirjata osallistujalista

kaytannollisyyden ja turvallisuuden takia.

2.5 Turvallisuussuunnitelma

Turvallisuussuunnitelma laaditaan mahdollisten onnettomuuksien varalta ja niiden ehkai-
semiseksi. Pienempimuotoisemmissa liikuntapdaivissa laajan turvallisuussuunnitelman laa-
timinen ei ole valttamatta tarpeen. Asia kannattaa kuitenkin tarkistaa poliisilta tai palolai-

tokselta, joilla turvallisuussuunnitelmat hyvéksytetaan.

Suuria yleisOtapahtumia jarjestettaessa on tehtavé turvallisuussuunnitelma. Suunnitelmaan
on ilmoitettava:

e liikuntapdivan nimi

e paikka ja aika

e jarjestdja ja yhteystiedot

e oOhjaajat

e osallistujamaara

e vakuutukset

e tapahtuman markkinointi- ja tiedotustavat

¢ toimintaohjeet onnettomuustilanteissa

¢ minkalaisia lajeja ja toimintaa toteutetaan ja ohjataan

e minkalaisia riskitekijoita liittyy kaytossa olevaan liikuntapaikkaan seka valineisiin
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e onko tarpeeksi monella ohjaajalla tarvittavat ensiaputaidot seké ensiapuvalineet kay-
tossa litkuntapaivan aikana.

e maanomistajan myontama kayttolupa

Lisaa tietoa yleisdtapahtuman turvallisuuskysymyksista ja jarjestelyista 16ydat esimerkiksi

Yhdistyksen turvallisuusoppaasta (Arvonen 2004).

2.6 Tarjoilu

Ruokailu ja juominen ovat tarkeitd osa-alueita paivan ohjelmassa. Omien juomapullojen
mukaan ottamisesta voi tiedottaa etukateen. Lisdksi nestettd voidaan tarjota liikuntapaivan

aikana esimerkiksi juomapisteelld.

Liikkuminen kuluttaa paljon energiaa, joten on tarpeen, ettd osallistujat saavat paivan aika-
na syotavaa seka juotavaa. Ruokailutilanteen voi suunnitella osaksi paivan sosiaalista vuoro-

vaikutusta tukevaa toimintaa.

Monista liikuntakeskuksista 16ytyvista ruokaloista tai ravintoloista on mahdollista varata
esimerkiksi valmis lounas ryhmalle. Asia tulee huomioida jo ilmoittautumisvaiheessa, jolloin
varauksen yhteydessé tiedetdan osallistujamaara ja mahdolliset ruoka-allergiat. Ruoan lisak-
si on hyva tarjota kahvia seka vetta tai mehua pienen valipalan yhteydessd, jotta energiata-

sapaino ja motivaatio pysyvat ylla koko paivéan ajan.

2.7 Markkinointi

Liikuntapaivan mainostaminen ja markkinointi seka litkuntapéivasté tiedottaminen saatta-
vat olla tarkeitd tekijoita. Esitteitd ja julisteita paivasta voi antaa esimerkiksi eri yhteistyota-

hoille jaettaviksi.

Tiedotteessa tai mainoksessa mainittavia asioita ovat esimerkiksi:
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e Liikuntapdivan nimi

o Kenelle (esimerkiksi kohderyhman sukupuoli tai ikérajat, jos naita on)
e Aika

e Paikka

e Jarjestija

e Ohjelma (jos mahdollista)

e Kuljetus/reittitiedot

e Maksuton/Maksu

e lImoittautuminen: Milloin viimeistdan, miten ja kenelle
e Tarjoilut

e Mitd mukaan/pukeutuminen

e Lisdinfo

2.8 Ympéristostd huolehtiminen ja siisteys

Siisteydesté ja ymparistosta huolehtimisen voi liittda paivaan sosiaaliseksi yhdessa tekemi-
seksi ja yhteiseksi tavoitteeksi; keratdan ruokailun jalkeen astiat yhdessé tai liikuntatilanteen
jalkeen kootaan valineet yhdessa. Liikuntapdaivan aikatauluun kannattaa sisallyttdd myos

loppusiivous.

2.9 Liikuntapaivan muistilista

Liikuntapaivan muistilista (Liite 2.) toimii apuna liikuntapaivéan jarjestamisessa. Lisaksi lii-
kuntapéivan aikana tarvittavat valineet voidaan listata. Tarvikelistaan kannattaa kirjata

kaikki litkuntavélineista ruokailu- ja ensiaputarvikkeisiin.
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3 LIIKUNTAPAIVAN OHIELMAN SUUNNITTELU

Liikuntapaivan ohjelma ja toiminta suunnitellaan mielelldan asiakas- ja tarvelahtoisesti. Jos
ennakkovalmisteluiden aikana tai aiemmissa tutkimuksissa tai edellisten tapahtumien pa-

lautteissa on onnistuttu kartoittamaan osallistujien toiveita, on ne hyva huomioida ja sovel-
taa mukaan litkkuntapéivan ohjelmaan. Nain osallistujat saavat mahdollisuuden vaikuttaa ja

heidan toiveensa kuullaan. Myds ennalta arvioitu osallistujamé&ara vaikuttaa suunnitelmiin.

Kuulluksi tuleminen tukee ryhméan toimintaa ja vuorovaikutusta
(Kaukkila & Lehtonen 2007, 37-40).

Toiveiden lisdksi kannattaa huomioida aikaisempien liikuntatapahtumien, -retkien ja -
paivien ohjelma ja paikka. Nain on mahdollista jarjestéa erilaista lilkuntaa uudessa ymparis-
tossa. Aikaisemmista liikuntapaivista saat myos itsellesi esimerkiksi ideoita ohjelman suun-

nitteluun ja paivan rakenteeseen.

3.1 Liikuntapéivan rakenne

Suunnittelemasi péiva kannattaa jakaa kolmeen osaan; aloitus, toiminta ja lopetus. Aloituk-
sessa kaydaan lapi esimerkiksi tulevan paivan aikataulu ja sovitaan yhteiset saéanndét. Aloi-
tusvaiheeseen kannattaa sisallyttaa jokin alkuharjoite, jonka avulla paastaan tutustumaan

toisiin osallistujiin (3.3 Paivan aloitus).

Toimintavaiheeseen voisi kuulua esimerkiksi metsaretki tai sauvakavelytuokio. Toimintaa ei
tarvitse rajata ainoastaan yhteen aiheeseen, mutta se saattaa olla selkein tapa toteuttaa lii-
kuntapéiva. Vaikka toimintavaihe olisikin rajattu yhteen aiheeseen, voi toiminta sisaltaa
useita harjoitteita ja aktiviteetteja saman aiheen sisélta. Suurin osa paivasta kuluu todenna-
koisesti toimintavaiheeseen, joten siihen kannattaa varata riittavasti aikaa paivan rakennetta

suunniteltaessa (3.4 Toiminta).
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Lopetuksessa kerrataan paivan tapahtumat yhdessa sekd mahdollisesti jaetaan rakentavaa ja
kannustavaa palautetta. Lopuksi tehdaén esimerkiksi yhteinen loppuharjoite tai muu toi-
minnallinen lopetus, joka luo péivalle mukavan, rentouttavan paatdksen (3.5 Paivan lopetus

ja purku).

3.2 Paivasuunnitelma

Liikuntapéivan ohjelman suunnittelussa voi kayttada apuna paivasuunnitelmalomaketta (Lii-
te 3). Lomakkeen k&ytto saattaa auttaa sinua suunnittelun lisdksi ohjaamisessa ja sen arvi-

oimisessa my6hemmin.

Lomakkeeseen Kkirjataan paivan sisaltoon liittyvat asiat:
e tavoite

sisalto

ryhmittaytyminen ja valineet

tarvittava aika

arviointimenetelmat

Liikuntapaivaé suunniteltaessa tulee miettia, mita paivan avulla halutaan saavuttaa. N&in

saadaan paivalle tavoite.

Kuntoutujien kanssa tydskennellessa tavoitteiden asettaminen realistisiksi ja
mielekkaiksi on hyvin tarke&a. Myos liikkumiseen ja litkuntapaivaan liittyvien
tavoitteiden tulee olla tallaisia, jotta kuntoutujat voivat saada onnistumisen ja

voimauttamisen kokemuksia seka ylittdd omia rajojaan. Epdonnistumiset ja

pettymykset saattaisivat jatkossa lisaté vastustusta litkkumista kohtaan. Selkeéat
tavoitteet myds motivoivat ja ohjaavat litkuntatoimintaa ja sen toivottavaa jat-
kuvuutta. Tavoitteiden ei tarvitse olla fyysisid, vaan ne voivat liittya myos itsen-
sa toteuttamiseen, ajanviettoon, hauskanpitoon tai sosiaalisiin taitoihin
(Ojanen 2001, 25).
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Sisaltd kohtaan kirjataan harjoitteet ja aktiviteetit. Sisallosta selvidd mita oikeastaan teh-
daan. Lis&a sisallosta ja sen suunnittelusta kerrotaan kappaleesta 3.4 Toiminta. Ryhmittay-
tyminen ja valineet kohtaan listataan ne valineet mita eri harjoitteissa tarvitaan. Kun aloite-
taan uusi harjoite, tiedetddn mitka valineet mihinkin harjoitteeseen kuuluvat. Lisaksi tdhan
kohtaan kirjataan se, miten osallistujat ryhmittaytyva missakin harjoitteessa. Esimerkiksi
"osallistujat seisovat ympyrassé ohjaajien kanssa” tai "pienryhmét, yksi ohjaaja per rynma”.
Seuraavaan kohtaan lomakkeessa kirjataan jokaiseen harjoitteeseen kaytettava aika. Nain on
helpompi suunnitella, kuinka paljon eri harjoitteita mahtuu liikuntapaivaan. Arviointiin kir-
joitetaan konkreettisesti mihin asioihin on hyva kiinnittdéd huomiota ohjauksen lomassa. Ar-
vioinnit kirjataan lyhyillg, yksinkertaisilla kysymyksilla, esimerkiksi: Miten ryhma toimi yh-
dessa? Arvioinnissa kannattaa huomioida myds paivan tavoitteet, jotta arvioinnissa kiinni-
tettaisiin huomiota oleellisiin asioihin tavoitteiden ja tarkoituksen kannalta. Liséksi péiva-
suunnitelmaan kirjataan kaikki paivan vaiheet yls, myds ruokailut ja muut tauot. Talléin

suunnitelmasta on helpompi seurata paivan tapahtumia

3.3 Paivan aloitus

Liikuntapéivélle kannattaa
Aluksi keskustellaan yhdessa esimerkiksi: asettaa yksi tai muutama
paatavoite, joka ohjaa toi-

e pdivan sisalto ja ohjelma mintaa

e liikuntapéivan aikataulu

e Yhteiset sddnnot ja sopimukset

Selkeat sopimukset ja ohjeet auttavat turvallisen ilmapiirin ja toimintaympériston muodos-
tumisessa. Sopimuksista ja toimintatavoista neuvotellaan yhdessa ryhman kanssa. Sopimuk-
sia on mukavampi noudattaa kun ne ovat yhdessa paatettyja. (Kaukkila & Lehtonen 2007,
65)

Vastuunotto kasvaa, kun osallistuja saa ratkaista asioita itse ja toimia sen mu-

kaan. Nain ratkaisu ei ole ylhaalta pain maaratty. (Kuusela 2005, 93)
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Kun yleiset asiat on sovittu yhdessd, kannattaa lahtea toimimaan ja lilkkkumaan. Alkuun on

hyva suunnitella rauhallisia tutustumis- ja ryhmaytymisharjoitteita. Hyvassa lammittelyhar-

joitteessa paastaan pieneen liikkeeseen ja tutustutaan muihin ryhman jaseniin.

Lammittelyharjoitteet auttavat kokemaan liikunnan miellyttavana. Kun kehoa totutetaan

lilkkeeseen rauhallisesti, esimerkiksi suoritus- ja reagointikyvyt paranevat eivatka lihakset ja

nivelet kipeydy niin helposti. Liséksi verryttelyiden avulla ennaltaehkaistédan lihasrevahdyk-

sid ja muita tapaturmia. LAmmittely on siis tarked osa kokonaisuutta, eika sitéd kannata jattaa

pois ohjelmasta.

Lammittelyharjoitteita:

Osallistujat seisovat piirissé. Joku (esimerkiksi ohjaaja) aloittaa astumalla askeleen
eteenpain, sanoo oman nimensa seka asian, misté pitdd. Esimerkiksi: "Olen Mirja ja
pidan jaatelostd”. Taman jalkeen kaikki, jotka pitdvat myos tastéa samasta asiasta otta-

vat askeleen eteenpain. Liséksi voidaan vaihtaa paikkoja taman jalkeen.

Osallistujat pyrkivat muodostamaan rivin aakkosjarjestykseen etunimiensa alkukir-
jainten mukaan. Tarkoituksena on, etteivat osallistujat puhu keskendan ollenkaan,
vaan selvittavat toistensa nimid muilla tavoin elehtimalld. Oman nimen alkukirjai-
men voi esimerkiksi ndyttaa kasin, muodostaa omalla vartalollaan tai piirtaa toisen

osallistujan kAmmeneen omalla sormellaan.

Osallistujat jakautuvat 3-5 henkilon ryhmiin. Ohjaaja kertoo, kuinka monta mitéakin
kehonosaa kussakin rynmaéssa saa kerrallaan osua lattiaan. Esimerkiksi: "Kolme jal-
kaa, kaksi kattd, paa ja vatsa”. Taman jalkeen jokainen ryhmé& muodostaa kokonai-

suuden ohjeiden mukaan.

Osallistujat liikkuvat ja yrittavat pitéad hernepussia paansa paalla. Jos osallistujalta pu-
toaa hernepussi, han pyséahtyy paikoilleen. Jonkun muun osallistujan pitaa poimia

pussi ja asettaa se takaisin paikallaan olevan osallistujan péalaelle, jotta tama voi jat-
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kaa liikkumista. Nostaessaan toisen osallistujan hernepussia, han ei myodskaan saa
pudottaa omaa hernepussiaan. Liséksi molemmat voivat sanoa oman nimensa. Har-
joitteessa voidaan kokeilla erilaisia litkkumistapoja kuten, varpaillaan kavely, hyppi-

minen yhdell jalalla, kulkeminen takaperin, hitaammin tai nopeammin jne.

Halukkaat nayttavat vuorollaan yhden venytysliikkeen, jota muut seuraavat.

3.4 Toiminta

Ohjaajan mielenkiinto ja

Toiminnan suunnittelussa huomioitavia asioita: innostus ohjattavaa toi-

mintaa kohtaan ovat

toiminnan tavoitteet tarkeita.

ohjaajien valmius ja osaaminen

tarpeellinen tieto

toimintamuodot tavoitteiden saavuttamiseksi
ajankaytto

arviointikeinot

Toimintamuotoja voivat olla muun muassa seuraavat lajit ja niista sovelletut viitepelit seké -

harjoitteet:

koripallo e hiihto e sulkapallo
jalkapallo e uinti e tennis
vesipallo e Vvoimistelu e tanssi
sahly e venyttely e pyoraily
ulkoilu e kuntosaliharjoitte- e minigolf
kévely lu e jooga

(Luotoniemi & Huhtinen 1993, 198)

Kaikki liitkuntamuodot soveltuvat mielenterveyskuntoutujille. Jokaisella ihmi-

sellda on kuitenkin erilaisia mieltymyksia liitkuntamuotojen suhteen.

(Luotoniemi & Huhtinen 1993, 198)
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Toimintaan kannattaa siséallyttdd myos rentoutustuokioita tai muita rauhallisia hetkid. Nain

mieli pysyy virkedmpana koko paivan ajan ja osallistujat jaksavat keskittya tekemiseen pa-

remmin. Rentoutumisharjoituksina toimivat esimerkiksi erilaiset hengitysharjoitukset. Mu-

siikkia voidaan kayttaa tilanteesta ja tavoitteesta riippuen.

Jos liikuntapaivéasta jaa negatiivinen kokemus, saattaa kokemus heijastua negatiivisena mie-

likuvana liikuntaa kohtaan my6s my6hemmin eldmassa. Harjoitteet, joissa on monta oikeaa

suoritustapaa tai kaikki on niin sanotusti oikein, ovat hyvia. Nain mahdollisimman monet

osallistujat saavat positiivisia onnistumisen kokemuksia.

Toimintaharjoitteita:

Pesanryostoharjoite: Osallistujat jakautuvat 3-5 henkilon joukkueisiin. Jokaisella
joukkueella on oma pes4, jonka voi rajata esimerkiksi kartioilla tai hyppynaruilla.
Pesat asetetaan samoille etaisyyksilla toisistaan. Rydstettavat valineet, esimerkik-
si: pallot, renkaat ja hernepussit laitetaan aluksi keskelle. Merkisté joukkueet 1&dh-
tevat hakemaan valineita keskeltd yhden kerrallaan ja vievat niitd omiin pesiinsa.
Kun vélineet loppuvat keskeltd, saa niita lahted rydstamaan muiden pesista. Leikki
loppuu sovitusta merkistd. Lopuksi voidaan laskea, miké joukkue sai suurimman
saaliin. Harjoite voidaan tehda myos pareittain tai ryhmané kulkemalla. Lisaksi
myos litkkumistapoja voi vaihdella erilaisiksi: selat vastakkain, toisen olkapaasta

kiinni pitéen tai pohkeet yhdessa.

Toimintapisteradat: Osallistujat jakautuvat ryhmiin. Rakennetaan tilaan erilaisia
toimintapisteitd. Ryhmat toimivat toimintapisteilla sovitun ajan. Toimintaa jatke-
taan niin kauan, ettd ryhmaét ovat saaneet kokeilla kaikkia eri pisteitd. Toiminta-
pisteet voivat olla erilaisia saatavilla olevista valineista riippuen. Tehtavat voivat
olla esimerkiksi: pallon tai hernepussin tarkkuus- tai pituusheitto, kuljetusharjoit-
teet, pallon tarkkuus- tai pituuspotkaiseminen, hula- vanteen pyoritys eri ke-

honosilla, erilaisten pallojen pomputtelut (myds mailapelit, esim. tennis, sulkapal-
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lo, séhly jne.) tasapainolaudat, -puut, -radat (voidaan lisita ajanotto), keilaaminen

jne.

e Sylipallo: Istutaan esimerkiksi pienissa piireissd, jalat suorina edessa, melkein
kiinni toisten jaloissa. Kadet ovat tukena selédn takana. Tarkoituksena on saada
pallo liikkumaan sylisté syliin ilman ké&sien apua. Harjoite sopii my0s pareittain

tehtavaksi.

o Keilailu: Osallistujat jakautuvat kahteen joukkueeseen. Joukkueet asettuvat vas-
takkain. Etdisyyttd voidaan vaihtaa, mikali harjoite osoittautuu liian helpoksi tali
vaikeaksi. Molempien joukkueiden paatyihin vedetdan viiva, oman joukkuealueen
rajaksi. Talle viivalle asetetaan keiloja siten, etta jokaisen osallistujan kohdalla on
1-5 keilaa. Kuitenkin niin, etta kaikilla osallistujilla on sama maéra keiloja edes-
saan. Taman jalkeen molemmille joukkueille annetaan saman verran palloja. Pal-
loja ei tarvitse olla jokaiselle osallistujalle omaa. Merkisté joukkueet alkavat vierit-
taa palloja toisen joukkueen keiloja kohden. Kun jonkun pelaajan kaikki 1-5 keilaa
ovat kaatuneet, putoaa han pelista "avustajaksi”. Han voi esimerkiksi kannustaa
muita ja palauttaa palloja takaisin peliin. Harjoite jatkuu niin kauan, kunnes
jommankumman joukkueen kaikki keilat on saatu kaadettua. Keiloiksi kayvét
mitk& tahansa pystyssa pysyvat vélineet, jotka on melko helppo kaataa, esimerkik-

si tyhjat maitotolkit.

3.5 Paivan lopetus ja purku

Paivan kertaaminen toiminnallisesti, kirjallisesti tai suullisesti on tarkeaa, silla liikunta he-
rattaa erilaisia tunteita, kokemuksia ja ajatuksia. Jos mahdollista, kokemuksista keskustel-
laan yhdesséd, pienryhmissa tai pareittain, jolloin saadaan erilaisia nakokulmia yhdessa teh-
tyihin ja koettuihin asioihin paivan aikana. Tunteiden jakaminen ryhmassa on antoisaa ja

auttaa saavuttamaan tavoitteita (Kaukkila & Lehtonen 2007, 41-42).
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Liikuntapéiva lopetetaan selkeasti ja niin, ettd kaikki osallistujat ovat viela paikalla. Paivan
lopetukseen kannattaa sisallyttaa vield yhteinen loppuharjoite. Nain kaikki osallistujat ke-
raantyvét viela yhteen ja mahdollisesti kuulevat, miten paivd on muiden osalta sujunut ja

milla mielella muut osallistujat ovat paivan péatteeksi.

Loppuharjoitteita:

e Venytellddn pareittain tai ryhmissa ottamalla esimerkiksi tukea ryhmalaisen tai parin

olkapé&asta.

o Osallistujat seisovat ja ndyttavat kadellaan millainen olo liikuntapéivasta on. Maan
tasolla on huono olo/tunnelma ja polvenkorkeudella todella hyva olo/tunnelma. Ei

tarvitse kertoa tarkemmin, jos ei halua.

Lopuksi on hyva tuoda esille tietoa paivan aikana ohjatuista harjoituksista ja lajeista tai ylei-
sesti litkunnasta. Kannattaa myos tiedottaa toimivista lilkkuntaryhmista seka tulevista -
tapahtumista. Liséksi ohjeet itsendiseen venyttelyyn tai rentoutumisharjoituksen tekemi-

seen ovat hyddyllisia kotiinviemisia.
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4 LIIKUNTAPAIVAN OHJIAAMINEN

Liikuntapaivaa ohjatakseen ei tarvitse olla aikaisempaa ohjauskokemusta. Eija-Inkeri Ruus-
kasen litkuntaryhmien ohjaamiskokemuksista tekemassa tutkimuksessa kuudellatoista oh-
jaajalla kolmestakymmenesté ei ollut lainkaan aikaisempaa kokemusta mielenterveyskun-
toutujien litkkuntaryhmista ja niiden ohjaamisesta (Turhala & Kettunen, 2006, 74).

Jokainen ohjaaja on oma persoonansa ja kaikilla on omat vahvuutensa ja heikkoutensa.
Myos osallistujat ja ryhma ovat ainutlaatuisia, joten ohjaaminen muokkaantuu lisaksi ryh-
méan mukaan (Kaukkila & Lehtonen 2007, 58- 63). Ohjaamisen tulisi kuitenkin olla tarkoi-

tuksenmukaista ja tavoitteellista.

4.1 Ohjaajan olemus

Ohjaajalle tarkeitd ominaisuuksia ovat:

e empatiakykyinen e diplomaattinen

e tarkoituksenmukainen ¢ huumorintajuinen

e |uotettava ja luottavainen e avoin jaaito

e oikeudenmukainen e Kkunnioittava ja tasavertainen
e |uova e havainnointikykyinen

e innostava e realistinen

e kannustava e kaytdnnonlaheinen

(Kaukkila & Lehtonen 2007, 59-62)

Ohjaajan asenteilla ja arvoilla on vaikutusta myos ryhmaan. Avoin, hyvaksyva asenne tekee
vuorovaikutuksesta ja ohjaamisesta paljon helpompaa. Asennoituminen ohjattavia kohtaan
tasapuolisesti, sdilyttda todennakdisemmin hyvan ryhmadynamiikan ja motivoi ryhman ja-
senia helpommin toimintaan. Ohjattavien tasapuolisuuden liséksi ohjattavien ja ohjaajien

valilla tulee olla tasa-arvoinen suhde ihmisina. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 59-62)
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Myos ohjaaja voi tehda virheitd. Osallistujien on helpompi sekd mielekk&dmpi kunnioittaa ja

kuunnella ohjaajaa, kun he pystyvat samaistumaan tdhan. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 71)

Erilaiset ilmeet, eleet ja suoritteet viestivat suurimman osan viestinnasté, jopa 55 %. Se,
kuinka sanot asiasi, eli 4dnensavy, painot ja tauot, ovat nekin jopa 35 % viestinndn osuudes-
ta. Itse viestillg, se mita oikeastaan sanot, on ainoastaan 7-10 % osuus viestinnassasi. (Laiho

2005, luentomateriaali: Ohjauksen perusteet)

T&ssa neuvoja ohjaamiseen, jotka nousivat esiin Ruuskasen (Turhala & Kettunen 2006, 103)
tekemassa tutkimuksessa:

e Ole valmis soveltamaan suunnitelmiasi tilanteen mukaan

e Muista rauhallisuus ja yksinkertaisuus, ettei liikuntapaiva ole liian raskas

e Ole oma persoonallinen itsesi

e Suunnittele monipuolista litkuntaa ennakkoluuloitta

e Ole rohkea kokeilemaan erilaisia asioita ja kayta mielikuvitustasi

e Ole innostava, reipas ja iloinen

e Muista tasa-arvo ryhméalaisten kanssa

¢ Anna osallistujille mahdollisuus valita, mita he tekevét

e Kuuntele ja keskustele osallistujien kanssa
Keskity positiivisen

e Motivoi ja kannusta i
palautteenantamiseen.

e Kunnioita yksil6ita ja erilaisuutta

4.2 Palautteen antaminen ja kannustaminen

Ihminen tarvitsee palautetta selviytydkseen paremmin elamésséan. Palaute auttaa tiedosta-
maan omia hyvié puolia ja auttaa néin kasittelemaan arkoja ja hankalia asioita. (Kaukkila &
Lehtonen 2007, 87) Palautteen on hyvé olla rakentavaa ja rohkaisevaa, jotta osallistujat ko-
keilevat liikuntaa tai harjoitetta uudelleen ja uskovat onnistumiseensa. Kriittinen palaute

saattaa loukata, koska osallistujat eivat vieléd tunne toisiaan. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 88)
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Litkuntapaivan aikana osallistujat paattavat mihin aktiviteetteihin he haluavat osallistua.
Kannusta osallistumaan, mutta anna myds mahdollisuus seurata toimintaa sivusta. Sivusta
seuraaminen voi innostaa osallistumaan seuraavaan litkuntapaivaan tai muihin harjoitteisiin

myOhemmin paivan aikana.

Liikunta ja erilaiset, enka uudet, sosiaaliset tilanteet tuottavat erilaisia tunnetiloja. Harjoitte-
lun avulla voi oppia tunnistamaan tunnetiloja ja reagoimaan omiin tunteisiin. Voimakkaat
tunteet voivat olla hyvinkin pelottavia, mutta tunteiden myéntadminen helpottaa oloa. Ohja-
tessa ryhmaa on hyva muistaa ja muistuttaa, etta kaikki tunteet ovat sallittuja ja niista voi-

daan keskustella liikuntapaivan aikana. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 41-43)
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5 ARVIOINTI

Ohjaajan tulee havainnoida mahdollisuuksien ja omien kykyjensd mukaan toiminnan toteu-
tumista (Kaukkila & Lehtonen 2007, 66). Arvioinnissa voi kayttda apuna esimerkiksi péiva-
suunnitelmaan kirjattuja arviointikysymyksia (Liite 3.). Liikuntapaivan arviointi kannattaa
toteuttaa, vaikka siihen ei liittyisikdan sen tarkempaa tutkimustyota. Arvioinnin avulla voi-
daan keraté tarpeellista tietoa l&dhes mista tahansa kehitettévissa olevista asioista esimerkiksi
toiminnasta tai ohjaamisesta. Kannattaa miettid, minkalainen tiedonkeruumenetelma sopii

tarkoitukseen parhaiten.

Arviointi kerataan:
e suullisesti
o Kkirjallisesti

e toiminnallisesti

Palautetta voi kysella esimerkiksi loppuvenyttelyiden aikana ja kirjata asiat ylos muistiin
my6hemmin, jolloin tietoa voidaan kayttada apuna arvioinnissa. Jotta vastaaminen on nopeaa
ja helppoa, kirjallisen kyselyn tulee olla lyhyt ja ytimekas. Kyselyn voi jakaa taytettavaksi
esimerkiksi lilkuntapéivan paatéskahvien yhteyteen. Toiminnallisesti arvioinnin voi suorit-

taa esimerkiksi erilaisten polttopiste- harjoitusten ja mielipiderinkien avulla.
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6 LOPPUSANAT

Tama opaskirja on pitkan tyoprosessin ja yhteistybkumppaneiltamme saamamme palaut-
teen ja tuen tulos. Haluamme lopuksi kiittéd kaikkia, jotka ovat kannustaneet meita ja luo-
neet uskoa tyon tarpeellisuudesta ja valmistumisesta. Aloitimme opinnaytetydskentelyn jou-
lukuussa 2007, jolloin tapasimme ensimmaisen kerran Suomen Mielenterveysseuran Liiku
Mieli Hyvéksi- hankkeen projektikoordinaattorin Satu Turhalan. Turhala on ollut tu-
kenamme koko prosessin ajan. Han on tuonut osaltaan ty6elaman edustajan ammatillista
nakemysté opaskirjan kokoamiseen sekd auttanut meité aina apua pyytdessamme. Suurin

kiitos Sadulle.

Tikkurilan Laurea- ammattikorkeakoulun opettaja, opinndytetydmme ohjaaja, Anne Kataja
on puolestaan antanut opiskelupuolen ammatillista nakdkulmaa, tukea, ohjausta ja kannus-
tusta tyon edetessa ja silloin kun prosessi on tuntunut ylitsepddseméattomalta ja vaikealta.

Kiitos Anne.

Lisdksi haluamme kiittdd Vantaan kaupungin edustajaa Anne Pakarista, Lahden ammatti-
korkeakoulun opettajaa Sanna Lukkaa, sek& kaikkia muita, jotka ovat antaneet palautetta ja
odottaneet karsivéllisesti opaskirjan valmistumista. Valokuvista kiitos Ville Korjukselle.
Meille tdma on ollut opettavainen tie ammatillisen kasvumme polulla. Toivomme, etta tyos-

tdmme on hyotya tulevaisuudessa myds muille.
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Liite 1. Liikuntapaivan jarjestajan muistilista

[0 Resurssit:

0 P&éaorganisaattori:

0 Ohjaajat:

[ Budjetti: euroa

[1 Ajankohta:

[ Paikka:
[l Kuljetus:
0 Yhteiskuljetus: Misté: Klo:
tai

o Reittitiedot:

[0 Markkinoin-
ti:

[0 llmoittautumiset:

o limoittautuminen viimeistaan: Kenel-

[J Turvallisuussuunnitelma

[J Tarvikelista

[J Paivasuunnitelma



AIKA

Liite 2. Paivasuunnitelmalomake

OHJAA-
JAT

PAIKKA

27

OHJATTAVAT

PAIVAN AIHE JA TAIVOITTEET

TAVOITTEET / PERUS-
TELUT

SISALTO

RYHMITTAYTY-
MINEN JA

VALINEET

AIKA
klo:

ARVIOINTI
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Liite 3. Esimerkki suunnitelma: Salibandyiltapéiva

AIKA: Paivamaara, klo aika esim. 11:30- 15:30 PAIKKA: Sisaliikuntatila/Ulkoasfalttikentta
OHIJAAJAT: min 2 ohjaajaa/10 hl6 kohden

OHJATTAVAT: Ohjaajien mukaan. Mikéali enemman osallistujia, jaetaan useampiin ryhmiin, joka
ryhmalle omat ohjaajat!

PAIVAN AIHE JA TAIVOITTEET: Salibandypdiva kaikenkuntoisille ja -mielisille. Mukava iltapéiva

salibandyn merkeissa. Tavoitteena on tutustua lajiin ja ihmisiin lajin ohella.
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TAVOITTEET / PERUS-
TELUT

SISALTO

RYHMITTAYTY-
MINEN JA

VALINEET

AIKA
klo:

ARVIOINTI

Esitellaan ohjaajat, kenel-
ta voi pyytaa tarvittaessa
apua

Osallistujat saavat kasi-
tyksen iltapéivan sisallos-
ta, milloin mitakin tehdaan

Osallistujille selvitetaan
kaytettavat tilat ja missa
mikéakin tapahtuu

Osallistujilla on mahdolli-
simman turvallinen olo
yhteisesti laadittujen
saantdjen vuoksi

Paivan avaus:

Kéaydaan lapi paivan ohjel-
ma ja yhteiset saannét.

Esitellaan ohjaajat ja ti-
lat/valineet.

Muistuta juomisesta!

Hyva varata tar-
peeksi aikaa, mika-
li osa tulee myo-
héssa.

Sovi selked ta-
paamispaikka!

11:30-
11:50

20min

Erotutaanko ohjaa-
jiksi, muttei liikaa?
Ymmarsivatkd osal-
listujat missa koh-
taa paivaa on tie-
dossa mitakin?

Saivatko osallistujat
selvilla missa mika-
kin tapahtuu?

Saatiinko sdannot
sovittua osallistujille
mieleisiksi ja sopi-
viksi?

Tutustutaan toisimme
vapaasti tilassa liikkuen

Opitaan toistemme nimi&a

Tutustutaan mailaan ja
palloon leikin ohella

Osallistujat saavat mah-
dollisuuden nayttda oman
likkeen, -> ei pakollinen!

Kukaan ei ole ns. keski-
pisteena, silla kaikki osal-
listujat ovat sekaisin tilas-
sa

Lammitellaan rauhallisesti

Oma liike — harjoite:

Vuorollaan jokainen sanoo
oman nimensa ja nayttaa
jonkin liikkeen mailan ja/tai
pallon kanssa. Taman jal-
keen kaikki tekevéat hetken
aikaa tata liiketta, kunnes
on seuraavan vuoro keksia
liike.

huom! Sama harjoite voi-
daan toteuttaa myos pareit-
tain tai pienryhmissa myo-
hemmin

Jokaiselle pallo ja
maila/tai vain jom-
pikumpi

Kaikki liikkuvat

vapaasti rajatussa
tilassa -> totsat?

11:50-
12:05

15min

Tutustuimmeko
toisimme?

Opittiinko nimia?
Halusivatko osallis-

tujat nayttad omia
liikkeitta?

Tarvitsivatko apua
liikkeiden keksimi-
sessa?

Tunsivatko osallis-
tujat olonsa ahdis-
tavaksi heilta liiketta
kysyttaessa?

Opitaan tuntemaan tosi-
amme nimeltéd paremmin

On mahdollisuus omaan
puheenvuoron

Osallistujat muistelevat
toistensa nimia

Pallo osoittaa selvasti
kenen puheenvuoro on
kyseessa

Suurin osa uskaltaa sa-
noa oman nimensa ja
yrittdd muistella muiden
nimia

Nimipiiri:

Ensimmainen sanoo oman
nimensa, jonka jalkeen seu-
raava sanoo oman nimensa
ja edellisen osallistujan ni-
men.

Esim. Olen Minna ja tiedan
Villen. Seuraava sanoo:
Olen Liisa ja tiedan Minnan
jne. kunnes koko rinki on
kayty lapi. Muut auttavat
tarvittaessa. Sahlypallo
likkuu puheenvuoron mu-
kana.

Voidaan myds aloittaa esim.
viiden hengen ryhmista ja
lopuksi olla kaikki samassa
ringissa.

Istutaan/seistaan
piirissa

1 séhlypallo tmv.

12:05-
12:20

15 min

Muistuivatko nimet
paremmin mieleen?

Antoivatko muut
toiselle puheenvuo-
ron?

Muistelivatko osal-
listujat toistensa
nimia?

Pysyiké pallo leikis-
sé& mukana?

Uskalsivatko osal-
listujat esitella it-
sensa ja sanoa
toistensa nimia aa-
neen?
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Opitaan tuntemaan toisi-
amme hieman enemman

Uskalletaan sanoa aa-
neen asioita itsesta
Keskitytadn positiivisiin
asioihin

Tutustutaan lajin perus-
asioihin, sy6tto ja kiinniot-
to, huomaamatta
Tehd&aan yhdessa

Annetaan vaihtoehto sa-
noa tai jattda sanomatta

Kiinnitetddn huomiota
muiden sanomiin asioihin
ja muistellaan niita

Opitaan huomiocimaan
muita tilassa liikuttaessa

Syéttelya:

Liikutaan pareittain tai kol-
men hengen ryhmissa raja-
tulla alueella vapaasti. Syo-
tellaan toisillemme ja sano-
taan aina pallon kiinni saa-
dessa oma nimi ja/tai jokin
asia mista pitaa. Pa-
ria/ryhmia voidaan vaihtaa
valilla.

Esim. Olen Maija ja pidéan
auringosta.

Voidaan myds lisata "haas-
tetta” sanomalla viela kenel-
le sy6tetaan ja/tai mista
tama pitaa.

Esim. Olen Maija, pidan
auringosta, sydtan Leenalle,
joka pitda suklaasta.

Jos tuntuu valilla vaikealta
keksia mitdan voi vaan sa-
noa oman nimensa ja syot-
taa.

Jokaiselle oma
maila

Yksi pallo paria
/kolmikkoa kohden

Liikutaan tilassa
vapaasti

12:20-
12:35

15min

Tutustuttiinko toi-
siimme?

Uskallettiinko sanoa
omia asioita aa-
neen?

Keskityttiinkd posi-
tiivisiin asioihin?
Osallistuivatko

kaikki yhdessa te-
kemiseen?

Osattiinko huomioi-
da muutkin tilassa
liikkujat?
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Koko joukkue puhaltaa
yhteen hiileen

Opitaan huomaamatta
pelin ideaa; liiku itsesi
vapaaksi/hae vapaata
paikkaa, mika auttaa pe-
laamisessa

Kaikki pyritdédn huomioi-
maan

Hauskaa pelinomaista
harjoittelua

Syéttelypeli:

Pelataan pelia, jossa "maa-
li” syntyy, kun pallo on kay-
nyt esim. joukkueen jokai-
sella pelaajalla ainakin ker-
ran, tai esim. viidella eri
pelaajalla.

Jokaiselle oma
maila

Yksi pallo per
pienpeli

Mikali useampi
osallistuja, rajataan
useampi pelialue,
ja vaihdetaan "vas-
tustajia” esim. vii-
den pisteen valein

n. 3-10 pelaajaa
per joukkue

12:35-
13:00

25min

Osallistuiko koko
joukkue peliin?

Hakivatko vapaata
paikkaa?
Otettiinko kaikki
huomioon?

Pitivatko osallistujat
pelailemisesta?

Mahdollisimman monella
on kivaa

Osallistumismaara on
suuri

Saadaan onnistumisen
kokemuksia

Pelailua:

Pelataan salibandya, osal-
listujamaarasta riippuen,
pienpelina tai ns. normaali-
kokoisella kentalla.

Reilun pelin sdannot!

Kaksi maalia, voi-
daan tehda myos
totsis-
ta/penkeista/tai
ulkokoritelineisiin
ylarima teippaa-
malla

Kaikille mailat

1 pallo per peli

13:00-
13:30

30min

Nauttivatko osallis-
tujat pelaamisesta?

Halusivatko kaikki
osallistua? Jos ei,
niin miksi?
Syntyiké onnistu-
miskokemuksia?
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Motivoi osallistumaan

Saadaan energiaa viela
loppuajalle

Voidaan keskustella miten
paiva on siihen asti suju-
nut

Siivotaan/korjataan jaljet
yhdessa

Sosiaalinen tilanne

Vélipala:
Tehd&aan yhdessa?

Jokaisella omat evaat?

Yhteinen alue

13:30-
14:00

30min

Keskusteltiinko pai-
van tapahtumista?

korjattiinko yhdessa
jaljet?
Syntyik6 evastauos-

ta sosiaalinen tilen-
ne?
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Pyritdén yhteistydhon Ultimatea salibandyvélineil- Totsét rajaa maali- 14:00- Osallistuvatko?
Osallistujat liikkkuvat ja la: alueen 14:30 Koettiinko onnistu-
auttavat nain joukkuettaan | Kaksijoukkuetta vastak- Kaikille oma maila misia?
saavuttamaan maalin kain, molemmilla omat maa- . . . . .

) d e g Yksi pallo per peli 30min Nauttivatko osallis-
Koetaan onnistumisia lialueet kentan paddyissd. tujat pelailusta?

Pallo liikkuu eteenpéin ai- Mikali useampi jatp '
Nautitaan pelailusta noastaan syotellen. maali osallistuja, rajaa

syntyy silloin, kun oman useampi pelialue

joukkueen pelaaja saa pal-

lon haltuun vastustajan

maalialueella.
Osallistujat ymmartavat Venyttelya: Kaikilla tarpeeksi 14:30- Ymmaértavatko osal-
venyttelyn tarkeyden - I tilaa, ensin pareit- 15:00 listujat miksi veny-

- R Venytellaan pareittain. tain ja sitten yksin tellaan?

Tehd&aan yhdessa Esim
Kaikki osallistuvat Esimerkiksi lattial- 30min Uskaltavatko osal-

Otetaan fyysinen kontakti
toiseen henkil6dn

Pohkeet: jalkapohjat vas-
takkain, etummainen jalka
suoraksi, taaimmainen jalka
vahan koukussa tukee
asentoa takana.

Etureisi: Tukea kaverista,
ulommainen kési ottaa
ulommaisen jalan nilkasta
kiinni ja vetda kantapaata
kohti pakaraa

Rintalihas: Kattele kaveria,
taman jalkeen kaanna yla-
vartaloa poispain kaverista
jne.

Taman jalkeen vield yksilo-
venyttelya

Jokainen saa nayttda oman
likkeensa, jos haluaa

Lisaksi esim. selka, vatsa,
kadet, hartiat, niskat jne.

la, matoilla, vilteil-
1&, nurmikolla

listujat ottaa kontak-
tin toisiinsa?

Osallistuvatko kaik-
ki? Jos eivat, miksi?
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Paivan paatteeksi rento ja
[A&mmin olo

Osallistujat kehittavat ke-
honhallintaa

Osallistujat kehittavat var-
talon jannittyneisyyden ja

rentoutuneisuuden tunnis-
tamista

Rentoutus:
Jannitys/rentoutus — harjoite

Ohjataan kaikkia jannitta-
maan tiettya kehonosaa
kerrallaan ja taman jalkeen
rentouttamaan tadméa sama
kehonosa.

Esim. Jannité ensin varpaat
ja jalkapohjat. Ja sitten ren-
touta ndma. Tunne kuinka
jalat tuntuvat [Ampimilta ja
raskailta. Jannita seuraa-
vaksi pohkeet ja saaret. jne.

Kéaydaan koko vartalo lapi
varpaista kasvoihin asti

Kaikki mieluiten
maaten selallaan
lattial-
laviltilla/nurmikolla

Jokaisella oma tila
Halutessasi voit
kayttda myos ren-
touttavaa musiik-
kia.

15:00-
15:20

20min

Onko kaikilla rento
ja ldammin olo?

Tunnistavatko osal-
listujat jannittyneen
ja rennon varta-
lonosan eron?

Loppukeskusteluun osal-
listuminen

Suurimmalle osalle olisi
jaanyt hyva mieli paivasta
Suurimman osan tavoit-

teet olisivat tayttyneet
talta paivalta

Paivan paatos:

Kaydaan yhdessa keskus-
tellen lapi paivan tapahtu-
mia. Mika oli kivaa? Mika ei
ollut kivaa? Mika tuntui hy-
valta? Mika ei? Osallistuisit-
ko uudestaan? Miten muut-
taisit paivaa jos voisit? jne.
Kahvit?

Kaikille annetaan
puheenvuoro

Vapaata keskuste-
lua

15:20-
15:30->

10 ->
min

Osallistuivatko
kaikki loppukeskus-
teluun? Jos eivat,
miksi?

Jaiko osallistujille
hyva mieli paivas-
ta?

Tayttyivatko osallis-
tujien tavoitteet?
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