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1. Esipuhe

Kun ensimmiisen kerran kuulin hankkeen nimen mietin, etti no, ei ainakaan tylsimmisti pids-
td hankenimi, siitd siis pisteet kotiin. Monasti hankkeiden nimet ovat kirjainlyhenteiti, joiden
taa kiitkeytyy sitd sun titi. Olisi kai Piijit-Himeen Hyvinvoivista Aijistikin saanut aikaan vaik-
kapa kirjainyhdistelmin Pha!

Projektipdillikkd Jarkko Tuominen kertoi tavatessamme, etti kyseessi on Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen koordinoima Sosiaali- ja terveysministerién terveyden edistimisen miiriraha
o42/tHL/TE/2011. Hankkeen toteutusaika on 1.1.2011-31.12.2013 ja kokonaisbudjetti reilut
200 000 euroa. Kaksisataatuhatta euroa — budjetin kokoluokan kuultuani taisin lukea Jarkolle
melkoiset madonluvut ja hilata riman korkealle, muistuttaen samalla tydkykypassisuoritusten ti-
lanteesta Salpauksessa seki uuteen hankkeeseen kohdistuvista odotuksista, ehki jopa varauksista.

Tyétehtiviini Salpauksessa kuuluu muun muassa toimia yhdyshenkiléni Salpauksen johdon ja
hanketoimijoiden vililld, joten melko helposti hankkeen ohjausryhmiin Salpauksen edustajaa
harkittaessa nakki niin sanotusti napsahti. Ohjausryhmii on varmasti yhtid monenlaisia kuin on
hankkeitakin. Piijit-Himeen Hyvinvoivien Aijien kohdalla voin ilomielin todeta, etti hank-
keen nimi taisi leimata ohjausryhmin toimintaakin, silli ryhmi on ollut todella hyvinvoiva,
keskusteleva ja siten hankkeen toimintaa ohjaava, pelkistiin hankehallintoon liittyviin tehti-
viin keskittymisen sijaan.

Onnistuakseen jokainen hanke kaipaa tulisieluisen vetijin, sitoutuneen projektiryhmin, realis-
tiset ja tarkkaan rajatut tavoitteet seki kohderyhmin, joka on tavoitettavissa ja vield hankkeen
tavoitteena oleviin tuloksiin positiivisesti suhtautuvia. Hyvinvoivissa Aijissi palikat tuntuivat
olevan kohdallaan: vetiji toimijakumppaneineen halusivat todellakin saada aikaan muutoksen,
jonka kokoluokka oli kohdallaan ja tuon positiivisesti muutokseen suhtautuvan kohderyhmin
muodostivat Salpauksen miesvaltaisten koulutusalojen opiskelijat.

Sana 7iiji” on edelleen melko maskuliinisviritteinen. Itse taidan kuulua siihen kastiin, jossa i-
jiluokkaan miirittely perustuu lihinni ikdin ja ulkoniksésn. Urbaanisanakirjan mukaan 74iji”
on normatiivinen ilmaus miehesti, jonka katsotaan toteuttavan mallikelpoisesti maskuliinisuut-
taan ja olevan esimerkki miehille, jotka eivit ole 7iijid”, kuten ulkonik$6nsi huomiota kiinnit-
tiville metroseksuaaleille tai herkkii arvoja korostaville michille. T4ssd hankkeessa iiji-sana on
vihintidnkin sukupuolineutraali ja huomio voidaan kiinnittdd ehki yhtd paljon siti mairited-
viin sanaan “hyvinvoivat”.

Hyvinvointi kuuluu olennaisesti myds tydelimiin. Tychyvinvoinnin tavoitteena on muun mu-
assa yllipitid ja edistdd organisaation tyontekijoiden terveyttd, tydkykyi ja tiimitydskentelyval-
miuksia ja nimi kaikki taas vastavuoroisesti lisidvit organisaation tuottavuutta ja tehokkuutta.
Viime aikoina on puhuttu paljon tydurien pidentimisesti ja henkil6tasolla tydkyvyn yllipito ja
organisaatiotasolla tyShyvinvointiin panostaminen nousevat arvoon arvaamattomaan. Minun
tdytyy tunnustaa, ettd olen vasta viime vuosina havahtunut pohtimaan omaa tyckykyini, mitd
mini voisin tehdd varmistaakseni tyokykyisyyteni tuleviksi vuosiksi.



PAIJAT-HAMEEN
HYVINVOIVAT

AlJAT

Semantiikasta saavutuksiin. Hanke jatkoi siitd, mihin aiemmissa tydkykypassin kiytté6nottoon
panostaneissa hankkeissa oli jaity — yksittiisid suorittajia sielld tdilli silloin tillsin. Hyvinvoivat
Aijit sai kuitenkin vauhtia toimintaan: yksittiiset luokat, kokonaiset koulutusalat ovat ilmais-
seet kiinnostuksensa. Ja miki todella limmittii mielti, mukana hankkeen toiminnassa on ollut
niin nuoriso- kuin aikuiskoulutuksen ryhmii.

Tyokykypassin suorittaminen ei edellytd mitdén suuria ylimédriisid ponnistuksia, vaan monet
suoritukset sisdltyvit tutkintokohtaisiin opetussuunnitelman sisiltdihin. Suoritukset tarjoavat
myds erinomaisen mahdollisuuden ryhmiytymiseen, kehittdd tiimitytaitoja, antaa eviiti elin-
ikdiseen oppimiseen. Siis tietoja, taitoja ja osaamista, joita jokainen tydurallaan tarvitsee.

Omaa tydkykyini yritdn ylldpicaa likkkumalla, hyppysellinen hystyliikuntaa, sulkapalloa tys-
kaveriporukassa, hiihtoa yksin hiljaisessa metsissd, hakkaamalla halkoja kuten entinen piimi-
nisteri, yrittimilld tehdd eron tydn ja vapaan vililld, katoamalla vililld pohjoiseen kiireen rajan
tuolle puolen.

Jokaisella meilld on omat lempiharrastuksemme, joten en yritikiin myydi omaa malliani. Liiku
siten, kuin se sinulle mukavimmalta maistuu. Hy8dynni opiskeluaikasi tarjoamat mahdollisuu-
det. Huolehdi sosiaalisesta verkostostasi. Aloita se nyt!

Hannu Heinonen
Koulutuskeskus Salpauksen apulaisrehtori




2. Johdanto

Hyvinvoivat Aijit -hanke kulki olemassa olonsa aikana monella eri nimelli. Hanketta nimitet-
tiin esimerkiksi: Nuorer miehet, Hyvinvoivat dijit, Hyvit dijit, A'z'jil't ja Piijit-Héimeen Hyvinvoi-
vat Aijit eli Hyvi-hanke. Yhteisti kaikille nimille oli se, etti se jii jotenkin kuulijan mieleen,
paitsi ehki hankkeen alkuperiinen pitkd nimi: péijithimailiisten nuorten miesten hyvinvoinnin
edistiminen. Hankkeen projektipaillikkdni jirjestinkin hankkeen aluksi nimikilpailun, jonka
voitti Koulutuskeskus Salpauksen matkailualan opiskelijan ehdotus Hyvin Voivat Aijic eli yk-
sinkertaisesti Hyvi-hanke.

Hyvi hanke alkaa aina suunnittelusta. Alkuperiistd hankesuunnitelmaa oli tekemissi monialai-
nen asiantuntijatiimi, jonka vetdjini toimi Paula Harmokivi-Saloranta, Lahden ammattikorkea-
koulusta. Tiimin muut jisenet olivat: Taina Heininen-Reimi (Lamk), Satu Leinonen (Lamk),
Lasse Mikkelsson (Liikuntakeskus Pajulahti), Sanna Tuomainen (Koulutuskeskus Salpaus), Sirk-
ku Oksanen (Koulutuskeskus Salpaus) ja Timo Vuorimaa (Haaga-Helia ammattikorkeakoulu).
Suunnittelutiimi teki hyvin tehdyn hankesuunnitelman, jonka pohjalta minun oli helppo aloittaa
tyot hankkeen vetijini. Hyvinvoivat Aijit -hankkeen tavoitteena oli edistii ammatillisessa kou-
lutuksessa opiskelevien nuorten miesten hyvinvointia. Nuorten miesten elimintavat poikkeavat
usein samanikiisten naisten kiyttiytymistavoista useimmiten epiedulliseen suuntaan. Samoin
useissa tutkimuksissa (ks. mm. Holappa 2005; Mikkonen & Tynkkynen 2010 sekd Kouluter-
veyskyselyt) on havaittu tilastollisesti merkittivid terveyseroja lukiolaisten ja ammattikoululais-
ten vililld. Lisiksi hankkeen tavoitteena oli lisiti ammattikorkeakoulun sosiaali-, terveys- ja lii-
kunta-alojen yhteisty6td ammatillisen koulutuksen kanssa.

KUVA 1. Nuoria miehia ldhdossa olympiaradalle Sta-fest kampustapahtumassa 2013.
Sta-fest 2013 toimi samalla Hyvinvoivat Aijat -hankkeen toiminnallisena ammatillisen koulu-
tuksen opiskelijoille suunnattuna loppuseminaarina. Tapahtuma tavoitti yli 700 opiskelijaa.



KUVA 2. Lahden ammattikorkeakouluopiskelijoiden pitama terveellinen ruoka teemapaiva
Koulutuskeskus Salpauksessa tammikuussa 2012.

Hyvi-hanke tarvitsee toimiakseen toimivan yhteistydverkoston. Hankkeen aikana minulla oli
mahdollisuus tydskennelld useiden innostavien ihmisten kanssa. Kolmen vuoden aikana sain
tydskennelld opiskelijoiden, opettajien, kuraattoreiden, terveydenhoitajien, opojen, ohjaajien,
hanketyontekijéiden, johtajien ja piillikdiden kanssa. Hyvinvoivat Aijit -hankkeen ohjausryhmsi
on koostunut yhteistydverkostojen edustajista. Ohjausryhmin kokoonpano muuttui muutamaan
kertaan matkan varrella. Viimeisimpain kokoonpanoon kuuluivat itseni lisiksi: Tiina Haverila
(opiskelijapalvelupiillikks, Salpaus), Hannu Heinonen (apulaisrehtori, Salpaus), Maija Korpe-
lainen (opiskelijatoiminnan koordinaattori, Salpaus), Pekka Pitkili (lehtori, Haaga-Helia), Mar-
jukka Tiainen (koulutuspillikks, liikuntakeskus Pajulahti), Kirsi Valkeapii (koulutuspaillikks,
Lamk) ja Kustaa Ylitalo (projektikoordinaattori, pru). Niin kuin apulaisrehtori Hannu Heino-
nen julkaisun alkusanoissa mainitsi, hankkeen ohjausryhmi on toiminut hankkeen suunnanniyt-
tdjind mukavassa hengessi. Iso kiitos siiti kaikille nykyisille ja entisille ohjausryhmin jisenille!

Hyvinvoivat Aijit -hankkeen aikana Piijit-Himeen alueella ja Piijit-Himeen koulutuskonser-
nissa on kiyty laajoja yt-neuvotteluja, jotka ovat varmasti vaikuttaneet kaikkien tydskentelyil-
mapiiriin. Olen pyrkinyt suhtautumaan jatkuviin muutoksiin siten, ettd ne ovat mahdollisuus
johonkin uuteen. Hyvi esimerkki, uusista mahdollisuuksista ja nopeasti muuttuvista oloista, on
Salpauksen opiskelijatoiminnankoordinaattorin vaihtuminen kolmesti hankkeen aikana. Kukin
heistd on mahdollistanut uusien yhteistydkuvioiden syntymisen. Tulevaisuudessa ei ole rahaa
toimia niin kuin on aina on toimittu, joten on pakko valita mihin haluaa keskittyi ja luotava
jotain uutta. Tissd on tarvetta hyville hankkeille, joiden tehtivini on uudenlaisten toiminta-
mallien kehittiminen ja uusien tyétapojen mahdollistaminen.



KUVA 3. Sumopainia St fest -kampustapahtumassa 2012.

Hankkeen aikana toteutettiin suuri miiri erilaisia toimintoja, joita olen pyrkinyt linkittimain
toisiinsa. Yksi hankkeen kantava punainen lanka on ollut alusta lihtien ammattiosaajan tys-
kykypassi, jonka avulla olen lihestynyt ammatillisen koulutuksen opiskelijoiden hyvinvointia.
Toisena isona teemana hankkeessa on ollut monialaisten opintojen kehittiminen ammatillisen-
ja ammattikorkeakoulutuksen vilille. Olen nihnyt hankkeen tyén oppilaitosten ja muiden yh-
teistydkumppaneiden viliseni siltojen rakentajana, jonka tehtivini on etsid ja kehittid kaikkia
osapuolia hyddyttivii yhteistyokuvioita. Hyvinvoivat Aijit -hankkeessa on toteutettu myds pal-
jon erilaisia tapahtumia, teemapiivii ja lajikokeiluja. Ammattikorkeakouluopinniytetéiti hank-
keeseen tehtiin kuusi kappaletta. Lisiksi tein oman pro gradu -tutkielmani (Tuominen 2013)
Helsingin yliopistoon tydkykypassin kiyttdonottamista tutkien. Yhteensi Hyvinvoivat Aijit
-hankkeessa tehtiin yli 500 opintopistetti!

Hyvinvoivat Aijit -hankkeen aikana Salpauksen opiskelijat saivat kokeilla mm. jitkijoogaa,
aikidoa, chi kungia, itsepuolustusta, kahvakuulaa, kiipeilyi ja tankotanssia. Kulttuurin puolelta
hanke jirjesti mm. taikuri- ja valokuvauskurssit yhdessi Salpauksen opiskelijatoiminnan kanssa.
Lisiksi hanke teki materiaalia liikunnanopettajien ja terveydenhoitajien kiyttoon. Hanke teki
mm. ensiapu-, venyttely-, kuntosali-, ryhmiytymis- seki terveellinen vilipalaoppaat. Materiaaleja
olivat tekemissi Lahden ammattikorkeakoulun ja Haaga-Helian opiskelijat. Osa materiaaleista
16ytyy timin julkaisun liitteistd. Timi julkaisu keskittyy kuvaamaan Piijit-Himeen Hyvinvoi-
vat Ajjit -hankkeen keskeisii toimintoja. Kirjoittajina toimivat toimintoihin itse osallistuneet
opiskelijat ja tydelimitoimijat.
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Ieselleni Hyvinvoivat Aijit -hankkeen vetiminen on ollut mahtava kolmen vuoden matka! Mat-
kan varrella on tarttunut mieletdn mairi hyvid muistoja ja oppia mukaan. Hankemaailmaan
hyppidminen ei ollut minulle itsestiin selvyys, mutta onneksi uskalsin tehdi sen. Oikeastaan
en tiennyt hankkeista mitiin ennen Hyvinvoivat Aijit -hanketta, mutta tekemilli oppii. Te-
kemilld myds syntyy tuloksia, itselleni jii sellainen fiilis, ettd Hyvia-hanke oli nimensi mukai-
sesti hyvi hanke. Hankkeen aikana tySkykypassi sai alkusysiyksen Salpauksessa, liikuntakeskus
Pajulahdessa seki Haaga-Helian Vierumien yksikdssid, hanke sai medianikyvyyttd, hanke valit-
tiin 2012 Lahden ammattikorkeakoulun Kirjet-hankekilpailun ehdokkaaksi ja miki cirkeincd
uskon hankkeen aikana syntyneiden yhteistyoverkostojen jidvin elimiin hankkeen jilkeenkin.
Hankkeen aikana olen kasvanut ammatillisesti paljon, oppinut paljon uusia asioita ja saanut
hyvii tydkavereita. Koin myds ensimmaiisen oman lapsen syntymin hankkeen aikana. Nyt mi-
nulla on huolehdittavana oma piijithimaldinen nuori mies, jonka hyvistd kasvatuksesta ja hy-
vinvoinnista olen vastuussa.

Jarkko Tuominen
Piijit-Himeen Hyvinvoivat Aijit

-hankkeen projekeipdillikks

"
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3. Yhteistyota ammatillisen oppilaitoksen ja
ammattikorkeakoulun valilla

Koulutuskeskus Salpauksen liiketalouden perustutkintoa, merkonomi ja tieto- ja viestintiteknii-
kan perustutkintoa, datanomi ensimmiistd vuotta Lahdessa opiskelevat ovat opettajineen osal-
listuneet kouluvuoden ajalle sijoittuneisiin "Hyvinvointia oppimisympiristdon” tapahtumiin.
Tapahtumat on suunniteltu ja toteutettu yhteistydssi Hyvinvoivat Aijit -hankkeen kanssa kah-
tena kouluvuonna. Vuosittain tapahtumiin on osallistunut noin 150 opiskelijaa opettajineen.
Tapahtumat ovat sijoittuneet tasaisesti kouluvuoteen ja niiti on ollut 5—7 vuodessa.

Lahtaotilanne ja tausta

Keviilld 2011 kaupan ja hallinnon seki tieto- ja viestintitekniikan koulutusalojen opiskelijahuol-
toryhmi otti osaksi toimintasuunnitelmaansa ”Hyvinvointia oppimisympiristdén” tapahtumi-
en suunnittelun ja jirjestimisen. Opiskelijahuoltoryhmai halusi korostaa toiminnassaan ennal-
tachkiisevii toimintaa ja tuoda titi toimintaa opiskelijoille toisten opiskelijoiden toteuttamana
— "nuorelta nuorelle” — ja hauskuutta viheksymittd. Erictdin tirkeini toteutuksessa pidimme
toiminnallisuutta, koska suurin osa opiskelijoistamme oppii tekemilld. Niihin toiminnallisiin
tuokioihin yhdistimme tiiviitd tietoiskuja kustakin aihepiiristd.

Kaikille ammatillisille perustutkinnoille on tutkinnon perusteissa miirityt elinikiisen oppimi-
sen avaintaidot. Niilld tarkoitetaan osaamista, jota tarvitaan jatkuvasti oppimisessa, tulevaisuu-
den ja uusien tilanteiden haltuunotossa seki tydelimin muuttuvissa olosuhteissa selviytymises-
si (Liiketalouden perustutkinto 2009, 14). Elinikidisen oppimisen avaintaidot (mm. oppimaan
oppiminen, ongelmanratkaisutaidot, yhteistyd- ja vuorovaikutustaidot) ovat keskeisid osaamisia
myds tydelimiltd saadun palautteen perusteella. Niitd on myds asenteeksi kutsuttu. Yksi niis-
td yhdestitoista elinikdisen oppimisen avaintaidoista on terveys, turvallisuus ja toimintakyky.
Tavoitteena on mm. etti opiskelija yllipitii terveellisid elintapoja seki toiminta- ja tydkykyiin
(Liiketalouden perustutkinto 2009, 16). Hyvinvointia oppimisympiristéon toiminnalla halu-
amme vahvistaa timin avaintaidon tuomista oppimiseen mahdollisimman monipuolisesti am-
matillisissa opinnoissa toteutettavan toiminnan lisiksi.

Yhteistydkumppaniksi 16ytyi Hyvinvoivat Aijit -hanke ja sen projekripiillikks Jarkko Tuominen.
Niin saimme tapahtumien toteuttajaksi Lahden ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan
opiskelijoita ja heidin vastuuopettajiaan. Projektipiillikk Jarkko Tuominen on ollut aloitteen-
tekijind monessa tapahtumassa ja vahvasti mukana toteutuksissa.

Tavoitteet

Toiminnan tavoitteena on opiskelijoiden hyvinvoinnin lisiiminen, ryhmien sisdisen yhteistyon

yv y y
parantaminen ja yhteenkuuluvuuden lisé@minen sekd ryhmien vilisen kanssakdymisen lisiimi-
nen. Tdmi on osa "kouluun on kiva tulla” -tavoitettamme.
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KUVA 4. Kamppailulajien harjoittelua liilkuntakeskus Pajulahdessa 2011.

Tirked tavoite on my®és lisitd opiskelijoiden turvallisuuden ja luottamuksen tunnetta osana
ryhmitymisprosessia (Aalto 2000, 73). Aloittavien opiskelijoiden ryhmiytysten ja muiden lu-
kuvuoden aikana tapahtuvien toimintojen myo6ti koulun henkilskunta tulee tutummaksi opis-
kelijoille. Tdmi madaltaa opiskelijoiden kynnysti lihestyd myds oppilashuollon henkilsstoi sil-
loin kun tarve on. Ja vastaavasti henkil8std tutustuu opiskelijoihin tapahtumien aikana ja pystyy
tekemiin havaintoja mm. opiskelijoiden toiminnasta ryhmissi. Timi voi auttaa vaikeidenkin
asioiden (esim. toiminnan vaikeudet, kiusaaminen, syrjiin vetiytyminen) ennakoinnissa ja ki-
sittelyyn ottamisessa.

Pitkikestoinen tavoite on pyrkid vihentimiin opiskelun keskeyttimisti tai koulusta eroamista.
Erilaisilla nuorille suunnatuilla toteutuksilla pystytiin tuomaan vaihtelua koulupiiviin ja luo-
maan opiskeluun lisdd innostavia elementteji. Toteutuksilla pyritiin jittimidn opiskelijoille
mydnteisid opiskelukokemuksia seki iloisia muistoja opiskelun ajoilta. Yhdessi tehdyisti jutuista
kasvaa hyvi mieli ja kenties uusia pysyvid kaverisuhteita. Yhteisty- ja vuorovaikutustaidot ovat
myds keskeisid osaamisalueita tydelimissi.

Yksil6tasolla pyritiin vaikuttamaan mydnteisesti opiskelijan itsetuntoon ja saamaan onnistumi-

sen kokemuksia, jotka nostavat itseluottamusta opiskelun edetessi seki rohkaisemaan opiskelijaa
l6ytimain itsestddn uusia vahvoja puolia.
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KUVA 5. 2,5 promillen ndkymaa havainnollistavien kannilasien kanssa pujottelua paihdetee-
mapaivassa 2012.

Toteutus, tulokset & arviointi

Yhteistyd on ollut sujuvaa Koulutuskeskus Salpauksen ja Lahden ammattikorkeakoulun kesken.
Yhteistydhenkildiden vililld vallinnut mutkaton yhteisty6 aikataulujen kiireellisyyksistd huoli-
matta, on auttanut luomaan uudenlaista toimintakulttuuria opiskeluhuollolliseen tyshon. Hy-
vinvoivat Aijit -hanke on sitouttanut alueen eri toimijoita toimimaan keskeniin ja siten luonut
uusia toimivia yhteistyoverkostoja.

Jokainen toiminta ja tapahtuma on tarkkaan suunniteltu kohderyhmille sopivaksi. On pyritty
huomioimaan mm. osallistujien iki ja koulutustaso, seki se, miti toiminnalla kulloinkin tavoi-
tellaan. Toiminnot ovat vaihdelleet piivin kestivistd ryhmiytyksisti erilaisiin tietoiskuihin tai
pitkikestoisiin (5 x tapaaminen) projekteihin. Teoria ja toiminta ovat kiyneet kisi kidessi koko
ajan. Toteutuksissa pidpaino on ollut toiminnallisuudessa ja nuorten osallistamisessa toimintaan.
Luentotilaisuudet ovat keskittyneet lyhyisiin infotilaisuuksiin.

Toteutuksissa on ollut vahvasti lisni ilo ja huumori, tekemisen meininki, joka on vilittynyt myos
opiskelijoille. Toisen asteen opiskelijoiden on helpompi samaistua ammattikorkean opiskelijoi-
den vetimiin toimintoihin, koska he ”puhuvat samaa kieltd” ja niin ollen heidin on helpompi
heittiytyd nuorten vetimiin juttuihin mukaan.
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Toteutuksien hyvi puoli nikyy koulun arjessa ainakin siten, ettd henkilokunnan kasvot ja per-
soona ovat tutummat. Opiskelijoiden on selvisti ollut helpompi lihestyd henkilstod, kun olit
sielld mukana”, ”niin sinut sielld”, ”miti kuraattori tekee”, “miti opo tekee” jne. Oppilashuol-
tohenkilokuntaa kohden aloittavilla opiskelijoilla saattaa olla negatiivisia ennakkoluuloja, joita
nikyvyyden lisiamiselld voidaan helposti muuttaa. Toimintojen aikana osa nuorista on rohkais-
tunut jutustelemaan omista asioistaan epivirallisesti. Opiskelijoita pystytiin myds havainnoi-
maan toteutuksissa.

Toimintoja arvioitaessa lopuksi yhdessi opiskelijoiden kanssa saavutettiin hyviid keskusteluja,
joissa opiskelijat ottivat kantaa myds muihin kouluun liittyviin seikkoihin. Tehtivien purku ja
prosessointi lisddvit turvallisuutta, silld purkamisen yhteydessi saadaan omille tunteille jirjestysti
ja prosessoinnissa kokemukset jisentyvit kiyttdvaraksi myos ymmirryksen tasolla (Aalto 2000,
77). Osa opiskelijoista rohkaistui osallistumaan toimintojen jilkeen aktiivisesti myds muihin
mydhemmin toteutettaviin koulun omiin projekteihin, kuten tutor-toimintaan.

Joidenkin toimintojen arvioiminen jii haasteelliseksi niiden lyhytkestoisuuden vuoksi. Tilléin
opiskelijahuoltohenkilstd voi vain toivoa, ettd kisitellyisti ja toteutetuista aiheista jii nuorten
mieleen jotain pohdittavaa. Pienikin ajatuksen heritys positiiviseen suuntaan ja kenties siirty-
minen kiiytintd6n on tavoitteessamme iso saavutus.

Joissain tapauksissa toiminnoista jittiydyttiin pois, koska opiskelijat eivit mieltineet niitd omiksi
L S . 1Ll s ] R
jutuikseen. Osa totesi, etti “he ovat tulleet opiskelemaan, ei leikkimiin”. Tillaista toiminnois-
ta pois jittdytymistd tapahtuu ryhmissi, joissa “mukaan on jouduttu” (Aalto 2000, 79). Perus-
lihtokohtana osallistumisille pidettiin vapaaehtoisuutta, eiki ketiin pakotettu mukaan vastoin
tahtoaan. Opiskelijan mielipidettid kunnioitettiin. Mukaan tuloa rohkaistiin avaamalla tapahtu-
man kulkua ja olemalla tiiviimmin opiskelijan tukena toiminnassa.

Tulosten hyodynnettavyys

Monet toteutetuista toiminnoista ovat hyddynnettivissi joko samalla sabluunalla tai hiukan so-
veltaen toisille ryhmille. Jokainen kohderyhmi vaatii kuitenkin aina oman suunnitelman ja ta-
voitteen asettamisen. Kaikki toteutetut teemat on dokumentoitu omaan kansioon (alan omalla
kuraattorilla), josta tarvittaessa 16ytyvit yhteystiedot yhteyshenkil®isti seki kuvaus toiminnan
sislldsti ja lyhyt arviointi onnistumisesta. Tavoitteiden vaativuusastetta tai asiapitoisuutta on
projektissa tehdyissi teemoissa helppoa muunnella.

Samoja toteutuksia olisi mielenkiintoista kokeilla tyystin erilaisella kohderyhmillg, silli jokainen
ryhmi tekee kokonaisuudesta tyystin erilaisen. Etukiteen onnistumista ei voi koskaan tietdd.
Tissd etuna ovat valmiit kokemukset, materiaalit sekd luodut yhteistydkumppanuudet. Hyvin-
voivat Aijit -hankkeessa kiytettyihin teemoihin on helppo linkitti lisii ajankohtaisia asioita ja
mubkailla niitd tarpeen mukaan.
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VAHVUUDET

o Erittain hyvaa ennaltaehkaisevaa tukea
nuorille ajankohtaisissa asioissa.

¢ Jokaisen toimijan persoonallisia etuja
voidaan hyddyntaa.

e Toteuttajien maara.
Yksin ei tarvitse tyostaa.

e Konsernin tarjoamien
mahdollisuuksien
(esim. toteutuspaikat] hyédyntaminen.

¢ Pitkikestoinen yhteistyd (LAMK-
Salpaus] luo vakaan ja osittain valmiin
pohjan toteutuksille.

¢ Kulut ovat minimaaliset toteutuksissa.

e Luo yhteenkuuluvuuden tunnetta.

¢ Toiminta tuo henkilékunnan/Salpaus
kasvot tutuiksi opiskelijoille.

HEIKKOUDET

Projekti sidottu LAMK:Lla vain osittain
opintokokonaisuuksiin. Jatkuvaa
pysyvyytta ei voi pitaa varmana.

Mikali opiskelijat eivat kiinnostu
toteutuksesta LAMK:n suunnalla, niin
toteuttajia on vaikea loytaa, vaikka aihe
olisi kuinka tarkeé&/kiinnostava.
Yhteyshenkiloiden/LAMK
epamaaraisyys kuka

osallistuu toiminnan toiseksi
toteuttajaosapuoleksi.

Sitoo Salpauksen puolelta aina jonkun
yhteyshenkilon (esim. kuraattori).
Suunnittelu, toteutus ja arvioinnit ovat
pois muusta tyosta

(Huom! Kuitenkin ennaltaehkaisevaa
tyota).

MAHDOLLISUUDET

e Teemojen monipuolisuus.

Asenteisiin vaikuttaminen.
e Hyddyntaa opiskelijoiden osaamista.

Opiskelijoille oppimiskokemusta
ohjaamisesta seka suunnittelusta.

Kehittads yhteistyota talon sisalla /
Salpaus + LAMK.
Tuoda virkistysta ja iloa opiskelun

arkeen.

Vaikuttaa keskeyttavien ja eroavien
opiskelijoiden maaraan.

UHAT

Opiskelijoiden suunnitellessa,

ei voi varmuudella tietaa
sitoutumisesta projektiin.
Osallistuvien opiskelijoiden /

Salpaus maara on aina epavarma.
Poissaolot vaikuttavat pitkakestoisessa
projektissa ja kaikki eivat nae tarkeana
osallistua yhteiseen tekemiseen.
Toteuttavien toimijoiden vaihtuessa
hyvat kaytannot unohtuvat ja jaavat
jatkossa toteuttamatta.

KUVA 6. Oppilaitoksien valisen yhteistyon SWOT-kuvio kohderyhman nakokulmasta.

Pia Hemmili
koulutuspiillikks, Koulutuskeskus Salpaus

larja Kimppi
kuraattori, Koulutuskeskus Salpaus
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4. Opiskelijan ajatuksia ryhmaytyksesta

Than aluksi haluaisin todeta, etti en todellakaan ole iiji. Olen vain tillainen tavallinen, pari-
kymppinen nuori mies, joka kirjoittelee ajoittain. Viimeisin todellinen kirjoitusurakka oli kol-
me vuotta sitten ja silloin piti saada piihin sellainen mustavalkoinen hattu. Nyt minua sitten
pyydettiin kertomaan ryhmiytymisestd miesnikokulmasta tille ikddn kuin vieraskynipalstalle
ja sehin sopii minulle kuin neni paihin.

Torstai 1.11. Tutustuminen Kulttuurikeskuksessa

Sitten menniin asiaan. Eletddn marraskuuta 2012 ja koulu alkaa lukujirjestyksen mukaan to-
tuttuun tapaan klo 8.15. Onneksi sentdin vartin yli, silld jokunen myohistymismerkinti on it-
sellenikin tissi syksyn mittaan jo kertynyt. Akateeminen vartti on hieno keksints, mutta edes
se ei auta minua tilli kertaa.

Aamupalaa on yksinkertaisesti pakko syddi, jotta jaksaa tunneilla kouluruokailuun asti. Olen
auttamatta myohissi ja eipd ala kovin lupaavasti omalta osaltani timi ryhmiytys. No sovitaanko,
ettd aamulenkkini eli noin 40 minuutin koulumatka kivellen kompensoi hieman myshistymis-
ti? Eikos sitd sanota, ettd kun nuori mies liikkuu, se on kuin laittaisi rahaa pankkiin.

Saavun kulttuurikeskukselle. Muut ovat jo tiydessi toimessa. Joku naureskelee, etti olen “aina
mydhissi”. Onneksi se ei sentiddn pidd paikkansa. Omasta jinnittyneisyydestini huomaan, etti
tindin on erityisen paha piivi olla mydhissi. Ryhmiytys on jo tiydessi kiynnissi ja jid on jo
murrettu muiden osalta.

Kyseessi on siis ensimmiinen tutustumiskerta. Paikalla on meidin luokkamme seki edellisend
vuonna koulutuksensa aloittaneiden ryhmi. Edes omalta luokaltani kaikki eivit vield ole tu-
tustuneet toisiinsa kovinkaan hyvin. Toisaalta schin tissi ryhmiytyksessi juuri on tavoitteena.
Eli ei kai tdssi muu auta, kuin heittiytyd mukaan, tehdd parhaansa ja katsoa mihin se riittii.

Tuoleista on tehty rinki, yksi on keskelld ja muut vaihtavat paikkoja annettujen ohjeiden mu-
kaan. Keskelli oleva koittaa piisti takaisin istumaan ja muut koittavat myos saada pidettyi tuo-
lipaikan. Voisi jopa sanoa, Pekka Routalempei siteeraten, ettd timd on nyt sitd hyvin jinnii.
Esiintyminen jinnittid aina hiukan.

Pian olen jo tiysilli mukana leikeissi. Kaikenlaisia eri sovelluksia kokeillaan. Osa leikeistd on
tuttuja aikaisemmista ryhmdytystilanteista, mitd tissd elimin varrella on muiden ryhmien kans-
sa koettu. Toiset leikit ovat mieluisia ja toiset hieman vihemmin. Yleiskuva on kuitenkin rei-
lusti positiivinen.

Lopuksi ryhmiytyksen vetijit kyselevit kommentteja tuoreeltaan. Itse en ollut tuolloin #inessi,
mutta kerron nyt mika fiilis tuosta jii. Hyvin suunniteltu seki toteutettu, jinnitys katosi kun
pidsi kunnolla leikkeihin mukaan. Luulimme olevamme aikuisia ja jo liian vanhoja tillaiseen.

Kunnes tajusin totuuden.

Kuka on lijan vanha leikkimiin? En mini ainakaan.
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Maanantai 5.11. Ulkoilu

Maanantai on edennyt puoleenpiiviin. Normaalin lukujirjestyksen mukaiset oppitunnit on
pidetty ja puolisen tuntia ruokailun jilkeen alamme olla valmiita lihtemain pienelle retkelle.

Ohjelmaan kuuluu siis leikkimielistd suunnistusta pienryhmissi. Padmairinimme on paisti lo-
pulta lihistdlld olevalle laavulle nauttimaan eviistd ja nuotiosta. Matkan varrella oleville suun-
nistusrasteille on keksitty arvoituksia, joten pienti aivojumppaakin on luvassa.

Meidit jaetaan kolmeen ryhmiin, joissa jokaisessa on pari ohjaajaa ja molempien vuosikurssien
opiskelijoita. Ryhmijakojen jilkeen lihdemme matkaan. Eri ryhmien tiet eroavat alussa, silld
kaikilla on omat suunnistusrastit reitilld, viimeinen rasti on kaikilla sama eli laavu.

Matka taictuu melko rivakasti, silli ainakin meidin ryhmissi oli innokkaita osallistujia johta-
maan ryhmii. Taisin itsekin jossakin vaiheessa menni ensimmaiiseni. Muistan loytineeni kaksi
rastia ja aina kun rasti l6ytyi, luettiin siini oleva arvoitus dineen.

Arvoitukset olivat sopivan hauskoja ja joku niisti oli haastavakin. Harmitti ainoastaan, kun joku
muu ehti keksid ratkaisun ja sanomaan sen dineen, ennen kuin olin itse ehtinyt edes kunnolla
miettimiin oikeaa vastausta. Nopeat syovit hitaat.

Arvoitukset:
Miké kulkee aamulla neljalla, Nuorena pitkd, vanhana
paivélld kahdella ja illalla lyhyt, loistaa eldméa.
kolmella jalalla? - kynttild
- ihminen

Loppumatkasta kohtasimme toisen ryhmin ja molemmat ryhmit meinasivat menni samaa tietd
laavulle. Toisia neuvottiin keksimiin kiertotie.

Laavulla meiti odotti yksi ohjaajista, joka oli mennyt hieman etukiteen eviiden kanssa odotte-

lemaan. Tarjolla oli makkaraa tai erityisruokavalioisille soijanakkeja, mehua ja pullaa, seki kah-
via tai teetd. Hyvit tarjoilut sanoisin.
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KUVA 7. Nuotion darelld makkaran paistoa.

Nimi tai kasvoja mainitsematta totean paikalla olleen my8s muutamia nikotiiniriippuvaisia, 13-
hes kaikki paikalla olleet nauttivat kofeiinia. Kaikilla meilli on paheemme, eik tissd mitédin mo-
raalinvartiointia ole tarkoitus harrastaa. Jotkut jopa viittivi, ettd porkkanaankin voi tukehtua.

Pienempini en edes tiennyt niistd paheista, mutta silloin tiesinkin jotain paremmin. Paras ta-
pa nauttia luonnosta on unohtaa koko muun maailman meno, edes pieneksi hetkeksi. Pysihdy.
Kuuntele. Nauti. Ennen sanottiin, kaikki tiet vievit Roomaan. Nyt mind sanon, etti kaikki tiet
vievit luontoon. Kaikki tiet palaavat lopulta takaisin primitiiviseen muotoon.

Maanantai 12.11. Kirjansidonta

Tasan viikko kulunut luontoretkesti ja eletiin jilleen yhtd maanantai-iltapdivdd. Luvassa on li-
sid ryhmiytystd, tilld kertaa askartelun merkeissi. Eipi sitd ennen olekaan tullut harrastettua
kirjansidontaa.

Luvassa on siis ihan uusi kokemus, silld tuntuu ettid viimeksi on kunnolla askarreltu alle koulu-
ikiiseni. Jo tunnin alku kertoo, etti taidot ovat ruostuneet sittemmin.

Rehellisesti sanottuna, en ole kovin innoissani timin oppitunnin alkaessa. Alku ei lupaa hyvii,

silld tissi hommassa vaaditaan selvisti pitkdd pinnaa. Huomaan my®s, ettd tarkkuus ja nippi-
ryys ovat vihin hakusessa omalla kohdallani. Moneltakohan on vilitunti?
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Vetelen kynilli ja viivoittimella viivoja vihin sinne piin. Ohjaajia on ehki liian vihin tai sitten
olen vain itse liian kirsimidtén. Ohjaajat niyttivit aina seuraavan tydvaiheen yhteisesti, mutta
vililli moni tuntuisi kaipaavan henkilékohtaisempaa avustusta.

Tuskanhiesti huolimatta, ei auta kuitenkaan valittaa turhaan, silld kaikki paikalla olijat ovat hy-
vin avuliaita ja my®s oppilaat neuvovat toisiaan. Ryhmiytys on selvisti jo tuonut toivottua tu-
losta. Mielestini ryhmissi vallitsee jo erittdin hyvi yhteishenki.

Noin kolmen tunnin sihellyksen jilkeen alkaa niyttid, ettd pahvista ja paperista on todellakin
tulossa ihan oikeita kirjoja. Oma kirjani on lihes loppuun asti tyhji, silld jo tuossa vaiheessa
ajattelin, ettd diyttiisin siti mieluummin esimerkiksi omilla valokuvilla, kuin sanomalehdisti
leikatulla materiaalilla. Lopulta péitin kuitenkin liimata dollarin setelin kuvan kirjani kanteen.

Viimeinen tydvaihe eli sivujen ja kansien yhteen sitominen onkin sitten ainoa asia, miki ei mene
ihan putkeen. Tyovilineeni tihin vaiheeseen tarvitaan neula ja lankaa, mutta neuloja on varattu
vain kolme kappaletta koko ryhmille. No tistd varmasti opittiin ensi kertaa varten taas uutta.

Lopputuloksena syntynyt kirja odottaa kisittdikseni yhi tyhjilldin. Siitd voi tulla vieraskirja tai
valokuvakirja, mutta itse annoin sen jo joululahjana eteenpiin. Teki hyvii opiskelijabudjetille,
ettd sai nollalla eurolla yhden lahjan tehtyi.

Tee-se-itse on muutenkin mielestini nykyiin aliarvostettu aate. Kun tekee kaiken itse, ihan alus-
ta, ei voi syyttid kuin itsedin, mikili jokin menee vikaan. Timikin teksti on tehty itse. Vaikut-
teita ja oppia on toki otettu omilta esikuviltani.

Tarinan opetus on my®ds tarinan lopetus. Pitdd uskaltaa ja luottaa itseensi. Kaikilla meilli on jo-
tain annettavaa ja jacttavaa. Oli oma keino itsensi ilmaisuun sitten puhuminen, kirjoittaminen,
maalaaminen tai vaikka laulaminen, usein on hyviksi olla rohkea. Omien tekeleiden arvosteli-
joillekin voi aina vain tokaista, etti tee itse paremmin.

Jaakko Hakaste
opiskelija
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5. Moniammatilliset opiskelijatiimit aidoissa
oppimisymparistoissa

Piijic-Himeen Hyvinvoivat Aijit -hankkeessa toteutetut moniammatilliset osahankkeet "Hyvin-
vointipolku” ja Elimin eviit” ovat antaneet ammattikorkeakouluopiskelijoille mahdollisuuden
aitoihin oppimisympiristdihin. Opiskelijoilla on ollut niissi osahankkeissa mahdollisuus suorit-
taa 2 — 5 opintopistettd. Osahankkeissa toimivat opiskelijat ovat olleet Haaga-Helia ammattikor-
keakoulun Vierumien yksikén liikunnanohjaajaopiskelijoita ja Lahden ammattikorkeakoulun
sosiaali- ja terveysalan fysioterapian, sosiaalialan, hoitotyon ja terveydenhoitotydn opiskelijoita.

Moniammatilliset opinnot

Ammattikorkeakouluopiskelijat ovat toimineet moniammatillisissa oppimistiimeiss ja suunnitel-
leet ja toteuttaneet kahdesti (vuosina 2012 ja 2013) "Hyvinvointipolku”-nimisen hyvinvoinnin
ja tydkyvyn edistimiseen suuntautuvan ryhmitoiminnan Salpauksen toisen asteen ammatillisen
koulutuksen opiskelijaryhmille. Hyvinvointipolku oli Lahden ammattikorkeakoulun Sosiaali-
ja terveysalan, Haaga-Helian liikunta-alan ja koulutuskeskus Salpauksen yhteinen opintokoko-
naisuus, jossa ammattikorkeakouluopiskelijoista muodostettiin moniammatillisia tiimeji, jot-
ka kiyttivit osallistavia ja toiminnallisia menetelmii koulutuskeskus Salpauksen opiskelijoiden
hyvinvoinnin edistimiseksi. Tavoitteena oli yhdistid eri koulutusalojen ammattikorkeakoulu-
opiskelijoiden osaamista ja lisitd opiskelijoiden yhteistydti ammattikorkeakoulun ja ammatilli-
sen koulutuksen opiskelijoiden vililli. Hyvinvointipolun aikana ammattikorkeakouluopiskeli-
jat saivat harjoitella omaan alaansa liittyvii taitoja moniammatillisissa tiimeissd ja toisen asteen
opiskelijat hydtyivit hankkeesta oman hyvinvointinsa paranemisella.

Toiminta aloitettiin monialaisten opiskelijatiimien muodostamisella ja kohderyhmiin tutustu-
malla. Koulutuskeskus Salpauksesta mukana oli erilaisia ryhmii niin nuoriso- kuin aikuisopetuk-
sesta seki muutamia pienryhmii. Ammattikorkeakouluopiskelijoiden muodostamat opiskelija-
tiimit suunnittelivat toiminnan yhdessi Salpauksen ryhmin kanssa. Itse toimintaa oli ryhmaisti
riippuen 10—20 tuntia. Lihiopetusta hyvinvointipolussa ei ollut kuin kaksi kertaa: aloituskerta
ja loppuseminaari. Jokaiselle opiskelijatiimille nimettiin tutoropettaja, joka tapasi opiskelijatii-
mii 2 — 4 kertaa hyvinvointipolun aikana. Opettaja kivi my6s seuraamassa opiskelijatiimin toi-
mintaa koulutuskeskus Salpauksessa.

”Elimin eviit” -niminen osahanke oli vuonna 2012 jirjestetty hyvinvointitapahtumien sarja,
jonka ammattikorkeakouluopiskelijat jirjestivit koulutuskeskus Salpauksen ammatillisen kou-
lutuksen opiskelijaryhmille. Ammattikorkeakouluopiskelijoita Elimin eviissi oli mukana yli
50, joista muodostettiin 14 moniammatillista opiskelijatiimii. Jokaisella tiimilld oli tutoropet-
taja joko Lahden ammattikorkeakoulusta tai Haaga-Heliasta. Nimi opiskelijatiimit toteuttivat
Lahden ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan tiloissa Hoitajankadulla 13 tapahtumaa,
joihin Salpauksen opiskelijat osallistuivat. Osallistujia Salpauksesta oli mm. vaatetuksen-, elin-
tarvike-, laitoshuoltaja-, matkailun-, liketalouden- ja metallialoilta. Lisiksi moniammatilliset
opiskelijatiimit jirjestivit 21.9.2012 Salpauksessa Sta-Fest nimisessi kampustapahtumassa toi-
minnallisia rasteja. Elimin eviiden loppuhuipennukseksi ammattikorkeakouluopiskelijat osallis-
tuivat Vipusenkadulla jirjestettiviin tapahtumiin, joissa keskityttiin opiskelijoiden hyvinvointia
tukevaan toimintaan, silld tapahtumat olivat osa Suomen ammatillisen koulutuksen kulttuuri- ja
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KUVA 8. Tandem-suksilla hiihtadmista Sta-festissa 2012.

urheiluliitto Saku ry:n Hyvinvointivirtaa ammatilliseen koulutukseen -teemaviikkoa. Yhteen-
si Elimin eviisiin osallistui yli 1000 koulutuskeskus Salpauksen opiskelijaa. Elimin eviit sai
myds osakseen median huomiota. Elimin eviisti tehtiin kaksi sanomalehtikirjoitusta ja Hyvi

-hankkeen projektip4illikkéd haastateltiin Lahden paikallisradiossa.

Moniammatillisesti opiskeleminen

Opiskelijatiimien oppiminen on yhteisollisti. Yhteis6llisessd oppimisessa suurehko ryhmai yrit-
tid yhdessi tietoisesti ymmirtid jotakin ilmidtd tai asiaa pyrkien samalla tuottamaan yhdessi
uutta tietoa, joten uusi synnytetty tieto ei ole yksilon vaan nimenomaan koko ryhmin aikaan-
saannos. Tutkiva oppiminen on eris yhteiséllisen oppimisen muoto (Helsingin opetusviraston
mediakeskus). Tutkivan oppimisen malli rakentuu vaiheittain edeten seuraavasti: Ongelmien
ankkuroiminen, ongelmien asettaminen, opiskelijoiden omien tydskentelyteorioiden luominen,
kriittinen arviointi ja uuden syventivin tiedon hankkiminen. Viimeiseni vaiheena on tutkivan
oppimisen tarkoitus eli pyritiin jirjestimiin oppimisyhteisén toiminta siten, ettd se mahdol-
listaa opiskelijoiden asiantuntijuuden jakamisen, yhdessi tydskentelyn, kehittimisen ja luomuk-
siensa testaamisen. (Hakkarainen, Lonka & Lipponen 1999, 202.)

Hyvinvoivat Aijit -hankkeen kehittimiin monialaisiin opintoihin osallistuneilla opiskelijoilla on

ollut mahdollisuus saada aito kokemus siitd, millaista on opiskella moniammatillisessa tiimissi,
mitd on tiimioppiminen ja yhteiséllinen oppiminen.
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Ammattikorkeakoulun opiskelijoille jirjestettiin yhteiset aloitustilaisuudet moniammatillisten
opiskelijatiimien muodostamiseksi. Lyhyen aloitustilaisuuden haasteena oli saada opiskelijat ym-
mirtimiin osahankkeen tavoitteet ja toiminnan tyéskentelymalli niin, etti moniammatillinen
opiskelijatiimi pystyisi kiiynnistimiin konkreettisen suunnittelun. Opiskelijatiimit muodostet-
tiin niin ettd jokaisessa tiimissi oli eri koulutusohjelmien opiskelijoita.

Osa opiskelijoista koki aloitustilaisuudet suppeiksi ja osalle jii episelviksi mité piti tehd ja kei-
den kanssa. Opettajille opiskelijatiimien organisoituminen ja tehtiviin orientoituminen niyt-
tiytyi haasteelliseksi johtuen todennikdisesti opiskelijoiden puutteellisista tiimity6taidoista ja
harjaantumattomuudesta tiimityohdn. Opettajien ja opiskelijoiden vilisen viestinnin pitid olla
selkeid, hyvin harkittua ja aikataulutettua. Tapahtuman tavoitteen voi antaa selkeisti tai jictdd
avoimemmaksi, jolloin opiskelijoiden omalle luovuudelle jii enemmin tilaa. Timi voi aiheut-
taa opiskelijoissa himmennysti, jos he eivit ole sithen aikaisemmissa opiskeluissa tottuneet. Ta-
voitteena onkin tilldin viedd opiskelijat niin sanotulle "epimukavuusalueelle” jolloin opiskelijat
joutuvat ponnistelemaan tavoitteen saavuttamiseksi ja tilldin saattaa syntyd myds tdysin uutta ja
odottamatonta. Aloitustilaisuuksissa onkin jatkossa tirkei kiinnittdi huomiota siihen, ettd opet-
tajat voivat vililld toimia kuin paarmat, jotka pistivit ohjattaviinsa innostuksen kipinin. Opet-
taja voi auttaa timin kipinin ldytimisessi ja ruokkia sitd. Sokrateskin auttoi (Himanen 2007,
104) opiskelijoitaan 18ytimiin kipinin, siis intohimon kohteen.

Toiminnan aluksi opiskelijatiimi pohti, mitd heille merkitsee tiimioppiminen ja miti se edel-
lyttidd heildd. Opiskelijat pohtivat myos dialogin merkitystd, tiimitydskentelyn onnistumisen
edellytyksid ja tekivit tiimilleen yhteiset pelisdinnét. Tiimi ei pysty tydskentelemiin jos ei kiin-
nitetd huomiota dialogiin, toisen aitoon kuulemiseen ja erilaisten nikékulmien arvostamiseen.
Hyvissd dialogissa korostuu myos erilaisten nikékulmien rohkea esittiminen ja rehellisyys. Sa-
malla kasvatetaan ymmirrysti itsestd ja toisista. Haastavaa on oppia olemaan hakematta vah-
vistuksia omalle nikdkannalle ja sen sijaan keskittyi etsimiin todisteita, jotka kumoavat oman
nikemyksen. Tiimitapaamisissa on tirkedd arvioida riittivin usein tiimildisten vuorovaikutusta
ja tydskentelytapojen toimivuutta.

Elimin eviissi episelvyytti aiheutti mys opiskelijatiimien vilinen yhteistyd. Tiimien tehtivini
oli yhdessi vastata yhdestd aamu- tai iltapiivin toteutuksesta seki toimia johtoryhmini toisen
tiimin tapahtumassa. Osalle opiskelijoista jii episelviksi mitd yhteistyd edellyttii muiden tii-
mien kanssa toimiessa ja miki oli muiden tiimien rooli toteutettaessa yhteisti toimintapiivii.
Toiminnan kdynnistiminen vaati opiskelijoilta jirjestely- ja organisointikykyji ja joustavuutta.
Jo pelkistiin aikataulun suunnittelu edellytti opiskelijatiimeiltd monen eri tekijin huomioon-
ottamista. Osa opiskelijoista hyodynsi tehokkaasti lukujirjestyksiin varattua yhteistd suunnitte-
luaikaa, osa heikommin. Suunnitteluvaiheessa kaikki tiimit eivit ehtineet tavata riittivisti toi-
siaan vaan tekivit enemmin tai vihemmin suunnittelua netissi.
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KUVA 9. Tiimityota oppimassa.

Monialainen hyvinvointi

Ammattikorkeakouluopiskelijat ovat omassa oppimistiimissiin perehtyneet ammatillisen kou-
lutuksen opiskelijoiden hyvinvoinnin ja terveyden edistimiseen, haasteisiin ja mahdollisuuksiin
tutkimusten ja teorian valossa, seki tutustuneet Salpauksen opiskelijaryhmiin tarpeisiin omaa
ryhmii tapaamalla ja haastattelemalla my8s ryhmin tutoropettajaa. Suomessa Terveyden ja Hy-
vinvoinnin Laitoksen (www.thl.fi) mukaan hyvinvointiin kuuluu kolme ulottuvuutta:

1. Terveys

2. Materiaalinen hyvinvointi

3. Koettu hyvinvointi tai eliminlaatu

Terveyttd pidetiin yksilon toimintakykyni, voimavarana ja kykyni sopeutua ja selviytyi. Eri
tieteenalat miirittelevit terveyden hyvinkin erilaisena, sairaatkin ihmiset voivat kokea itsensi
terveiksi. (Vertio 2003, 15.) Maailman terveysjirjestdn (wHO) mukaan terveys ei ole vain sai-
rauden puutetta, vaan tiydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Materi-
aaliseen hyvinvointiin ja eliminlaatuun vaikuttavat ja kuuluvat mm. yksilén persoonallisuuste-
kijdt ja tarpeet sekid piivittiinen tavoitteellinen toiminta. Oleellista on myds tydn ja vapaa-ajan
jasentiminen seki arvojen mukainen elimi. (Rauramo 2012, 10-26.)

Hyvinvoivat Aijit -hankkeessa on korostettu moniammatillista yhteistyoti eri koulutusohjelmi-
en vililli. Tdmi avaakin hedelmillisi opetusalustoja, silli eri alan opiskelijat saattavat kokea ja
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Tavoitteet Persoonallisuus

Tyé Tarpeet

Vapaa-aika Arvot

KUVIO 1. Hyvinvoinnin ulottuvuudet. (Rauramo 2012, 11)

miiritelld terveyden ja hyvinvoinnin oman alansa mukaan eri tavalla. Siind missi litkunnanoh-
jaaja-opiskelijalle terveys voi tarkoittaa hyvii fyysistd kuntoa ja jaksamista, hoitoalan opiskelija
saattaa lihestyi terveyden kisitettd esimerkiksi sairauden puuttumisena. Sosiaalialan opiskelija
saattaa nihdi yksilén sosiaalisen verkoston ja niihin liittyvit ihmissuhteet tirkeini osana hy-
vinvointia, kun vastaavasti fysioterapia-opiskelija voi korostaa ihmisen hyvinvointia ja terveytti
edistimilld hinen toiminta- ja litkuntakykyiin erilaisissa toimintaympiristoiss.

Luonnollisesti edelld mainitut kapeat ja stereotyyppiset katsantokannat eivit edusta koko kuvaa,
silld nykyajan opiskelija on valveutunut ja edustaa laajempaa nikemysti hyvinvoinnista. Nimi
erilaiset nikemykset, ennakko-odotukset ja tiedot tuovat mukanansa paljon eri nikokulmia ja
syvyytti opiskelijoiden tehdessi yhteisti suunnitelmaa hyvinvoinnin edistimiseksi. Yhteisten
kokoontumisten ja palavereiden kautta saavutetaan yhteisymmarrys, punainen lanka, jota lih-
detdin tydstimiin. Toimivan ja kohderyhmille tavoitteeltaan sopivan mallin l8ytiminen ei ole
helppoa, mutta todennikdisesti opettavaista ja palkitsevaa. Opiskelijatiimit eivit opeta pelkis-
tiin kohderyhmii vaan my®s toisiaan, timi tuo monipuolisuutta toimintatapoihin ja malleihin.

Hyvinvointi-kisitettd mietittiin aina kohderyhmin mukaan erikseen. Painotukset vaihtelivat
sen mukaan oliko kyseessi nuoriso- vai aikuisryhmi. Nuoremmille opiskelijoille tirkeitd asioi-
ta saattoivat olla sosiaalisten suhteiden merkitys ja itsesti huolehtiminen kun taas aikuisryhmi-
en kohdalla keskityttiin enemmin esimerkiksi tyén aiheuttamiin ergonomisiin kuormituksiin
ja tydssd jaksamiseen. Hyvinvointi-ajattelua tuli monesta eri nikékulmasta ja opiskelijat saivat
uusia tulokulmia ja malleja opiskeluun jatkossa.
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KUVA 10. Koydenvetoa Elaman evdissa 2012.

Kohderyhmini olleille Salpauksen opiskelijoille tehdyt toteutukset olivat onnistuneita seki hy-
vinvointipolussa ettd Elimin eviissi. Sekd Salpauksen opiskelijat ettd henkilskunta tuntuivat
olevan palautteesta pditellen erittiin tyytyviisia ammattikorkeakouluopiskelijoiden toteutuk-
siin. Tdmin tyyppisille hyvinvointi-interventioille olisi jatkossa varmasti kysyntid ammatillisen
koulutuksen parissa.

Mita opimme tiimityoskentelysta?

Tiimeissd toimiminen vaatii jaettua asiantuntijuutta. Jaetussa asiantuntijuudessa keskeistd on
vuorovaikutteinen yhteisty, tiedon ja taitojen jakaminen ja sitoutuminen yhteisiin tavoittei-
siin. (Hakkarainen, Lonka & Lipponen, 2002) Elimin eviissi jirjestettiin kaikille opiskelijoille
yhteinen suunnitelmien esittely- ja kommentointitilaisuus. T4std huolimatta osalle samasta to-
teutuksesta vastanneista opiskelijoista jii episelviksi mitd toisen alan opiskelijan toimintasuun-
nitelma konkreettisesti piti sisilldin. Tiltd osin moniammatillisuuden hyddyntiminen, toisen
alasta ja toiselta oppiminen ei toteutunut riittdvin hyvin, mutta moniammatilliset opiskelijatii-
mit koettiin pidsiintoisesti antoisiksi. Loppuraporteissa opiskelijat kirjoittivat moniammatilli-
sesta hengestd, ja moniammatillisesta yhteistydstd seuraavanlaisesti:

"Rybmii toimi hyvin yhteen, yhdessi saimme hyvin ideoita kasaan ja otimme huomioon
moniammatillisen yhteistyon.”

"Moniammatillisen ryhmin myoti toteutuspiivin toiminta rakentui monipuoliseksi.”
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"Tyonjako ryhmiliisten kesken sujui mutkattomasti koska jokainen suostui tekemddin

kaikkea mahdollista.”

"Koemme etti yhteistyo toteutusrybhmdin kesken meni hyvin ja moniammatillisuus tuli hyvin
esiin. Jaoimme vastuut keskenimme ja teimme tasapuolisesti toiti.”

Opiskelijat asettivat omalle oppimiselleen tavoitteita. Niiti olivat esimerkiksi seuraavat: opitaan
kiyttimain osallistavia ja toiminnallisia menetelmii, opitaan lisii ryhmidynamiikasta, kehitytiin
vuorovaikutustaidoissa, opitaan projektitydsti, opitaan johtamaan omaa toimintaa jne. Niistd
asioista opiskelijoilla on jo ollut perusteita opintojensa aikana. Hyvinvoivat Aijit -hankkeen osa-
hankkeissa heilld on ollut mahdollisuus panna opitut teoriat kiytintdon aidon ryhmin kanssa
toimiessa. Tilanteet ovat antaneet mahdollisuuden my®s reflektoida omaa toimintaa ryhmin in-
nostajana ja vetdjini. Tilanteita jilkeenpiin reflektoidessa on tullut ilmi miten ryhmi toimii ja
miten sitd ohjataan. Projektiosaaminen on vahvistunut koko projektin aikana, mutta erityisesti
toiminnan arviointi ja “jilkipuinti “ on saanut opiskelijat huomaamaan mihin seikkoihin tulee
kiinnictdd huomiota projektitydssi. Esimerkiksi b-suunnitelman laatimisen tarpeellisuus konk-
retisoitui melkein kaikille ryhmille. Niin tapahtumissa kuin hankkeissakin tapahtuu koko ajan
jotakin ylldctivid, sellaista miti ei osaa etukiteen ennustaa.

Ammattikorkeakouluopiskelijoille jirjestetyissi jilkipuinneissa olivat “tapetilla” mm. esimerkik-
si seuraavat asiat: Miten ammatillisen koulutuksen opiskelijoita oli informoitu tapahtumasta ja
keiden kaikkien toimesta? Enti heidin opettajiaan? Millaiseen tapahtumaan opiskelijat arvelivat
tulevansa? Millainen kisitys ammattikorkeakoulun opiskelijoille ja opettajille oli muodostunut
tapahtumista ja niiden tavoitteista saadun informaation pohjalta? Nimi kysymykset ovat tyypil-
lisid hanketoiminnassa vastaan tulevia kysymyksii. Tilanteet tulevat yllittien ja timi edellyctid
opiskelijalta epivarmuuden sietokykyi ja joustavuutta.

Elimin eviiden ja hyvinvointipolun kaltaisten moniammatillisten opintojen myti hyvinvoin-
ti, ammattiosaajan kymppiympyri (Saku ry) ja tyokykypassi ovat avautuneet eri alojen niké-
kulmasta laajemmin niin tietoperustan kuin kiytinnén toteutuksien suhteen. Eri alojen am-
mattikorkeakouluopiskelijoiden ohjaaminen yhdessi muiden alojen kollegoiden kanssa on ollut
erityisen virkistivii, antoisaa ja nikokulmia avartavaa. Titd kiytintoi olisi hyvi juurruttaa laa-
jemminkin. Hyvi -hankkeen jilkeen kannattaa hyddyntid my®s syntyneitd yhteistydmahdol-
lisuuksia Salpauksen ammatillisen koulutuksen opiskelijaryhmien ja ammattikorkeakoulujen
vililli. Positiivisuudellaan ja osallisuudellaan nuoret ovat syventineet ja laajentaneet nikemyk-
sidmme nuoruuden voimasta. Haastavinta jatkossa on opettajana antaa riittivin yksinkertaisia
ohjeita opiskelijoille, jotta he padsevit alkuun, mutta jittdd myos tilaa heidin omalle luovuu-
delleen. Tirkeid olisi myds saada opiskelijat pysihtymiin hetkeksi toiminnan suunnitteluun.
Opettajina meidin pitiisi “piditelld” opiskelijoita, jotta he eivit kiiruhtaisi suoraan toimintaan
vaan ennen toimintasuunnitelman tekoa malttaisivat kartoittaa kohderyhmin todelliset hyvin-
vointitarpeet ja -kysymykset. T4lloin saavutettaisiin parempia hyvinvointivaikutuksia ja asiakas-
tyytyviisyyttd kohderyhmin parissa.
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6. Hankkeessa harjoitellen ammattilaiseksi

Piijit-Himeen Hyvinvoivat Aijit -hanke (Hyvi -hanke) tarjosi minulle opintojeni loppuvai-
heessa monipuolisen tycharjoittelumahdollisuuden. Aikuispuolen opiskelijana olin tukeutunut
opintojen aikana jo moneen otteeseen henkilokohtaisen opetussuunnitelman mahdollistamiin
itseni nikoisiin opintojen etenemisiin. Kun ohjaava opettajani ehdotti harjoittelumahdollisuut-
ta hankkeessa, tartuin haasteeseen.

Hyvi -hanke tarjosi minulle laaja-alaisen oppimisympiriston. Pitkd harjoittelu ridtilsitiin niin
hankkeen, projektipiillikon kuin harjoittelijan nikdiseksi. Toki tillaisen harjoittelun mahdollis-
ti se, ettd oma tydtaustani oli jo erittdin laaja ja olin tydskennellyt erilaisissa projekteissa, hank-
keissa ja tyonantajilla.

Ehdottomasti jilkikiteen mietittynd suurin positiivinen asia hankkeessa oli, ettd tapahtumia
ja tehtivid oli paljon. Ennakkoluulottomasti tartuin tydrukkasiin ja pyrin aktiivisesti olemaan
lisnd hankkeen monissa kiinteissi. Koska Hyvi -hanke oli niin kutsuttu yhden miehen han-
ke (projektipiillikén hallinnoima), tuli hankkeen ympirille koota laaja tuki- ja toimijaverkosto
yhteistyokumppaneista ja alueen toimijoista.

Harjoittelun alusta alkaen projektipiillikks tarjosi minulle mahdollisuutta osallistua kaikkiin
hanketta koskeviin tapahtumiin, aina johtoryhmin kokouksista hankkeen kohderyhmin aktivoi-
mistapahtumiin. Koska toimin hankkeessa lihes vuoden ajan, piisin nikemiin, kuinka hanke
eteni ja koen, ettd pidsin myos vaikuttamaan hankkeen toteutukseen. Tillaiseen harjoitteluun
lihdettdessd tai hankkeessa tydskennellessi en voi kyllin korostaa, ettd motivaatio tehdi tulee
olla erittdin hyvi, silld tydtehtivit ovat miti laaja-alaisimmat, aina jumppamattojen keruusta
kirjallisiin raportointeihin.

Hankkeen kohderyhmi, Piijithimiliiset nuoret miehet, oli mielestini haastava aktivoida. Niin
kuin aina ennaltachkiisevissi tydssi, tissikin kohderyhmin tavoittaminen on suurin haaste. Yh-
teistyd koulutuskeskus Salpauksen ja muiden yhteistydtahojen kanssa tuotti kuitenkin hedelmai
ja saimme nuoria michii aktivoitua. Miki parasta hankkeen ansiosta nuoret (ammattikorkeakou-
luopiskelijat) aktivoivat nuoria (ammattikouluopiskelijoita). Tehtivid on kuitenkin vield jatkos-
sakin, mutta uskon, ettd timi hanke jii elimiin my®s sen piittymisen jilkeen.

Ammattikorkeakouluopiskelijalle harjoittelu hankkeessa opetti paljon. Oppimista on vaikea kir-
jata muutamalla sanalla ja oppimista tapahtuu aina myds huomaamatta. Kun tekee paljon, oppii
paljon. Nykypiivin hankkeiden ja projektien maailmassa, uskon etté tulevaisuudessa hankehar-
joittelusta on hydtyd minulle tyérintamalla.

Jenni Hannula

fysioterapeuttiopiskelija,
Lamk
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7. Salpauksen opiskelijatoiminta ja siihen osallistaminen

Toimin Koulutuskeskus Salpauksen opiskelijatoiminnan koordinaattorina lukuvuoden 2012~
2013 aikana. Tyohoni kuuluu Salpauksen opiskelijoiden vapaa-ajan toiminta, tutortoiminta ja
oppilaskunnan ohjaus seki verkostotyd alueen nuorisoalan toimijoiden kanssa. Olen tehnyt
yhteistydti Hyvinvoivat Aijit -hankkeen kanssa erilaisissa projekteissa, tapahtumissa ja vapaa-
ajantoiminnoissa.

Opiskelijatoiminnassa olen kohdannut haasteen, jonka varmaankin moni nuorten kanssa toimi-
ja allekirjoittaa. Mielekisti tekemistd on tarjolla runsaasti, mutta sithen mukaan lihteminen ja
etenkin sitoutuminen on nuorille haasteellista. Opiskelijoilta on pyydetty ideoita toiminnasta,
jota heille voisi jirjestdd. Tulleisiin toiveisiin on vastattu, toimintaa on jirjestetty monipuolises-
ti, mutta opiskelijat eivit koe silti toimintaa omakseen, eivitki sitoudu siihen. Tarjolla on ollut
litkuntaa useissa muodoissa, kulttuuria ja arjen taitoa kehittivid kursseja. Ainoastaan enemmin
tytdille suunnatut tanssi- ja joogatunnit ovat olleet suosittuja. Muun toiminnan kanssa joudum-
me usein miettimiin onko se tarkoituksen mukaista jirjestid, jos paikalle tulee vain kahdesta
kolmeen osallistujaa.

Kokemukseni pohjalta yksittiiset ja kertaluontoiset tapahtumat saavat opiskelijat kohtuullisen
hyvin innostumaan mukaan. Niiden haaste on kuitenkin markkinointi. Jotta kaikkien opiske-
lijoiden tietoisuuteen saataisiin asia, on markkinointikanavia oltava useita. Olen kokenut oppi-
laitoksen omat Facebook-ryhmiit ja henkilskunnan suullisen tiedottamisen parhaiksi markki-
nointikanaviksi. Yksittiisissd tapahtumissa saadaan kaikki irti uuden aloituksen "hypestd”, joka
nuorilla on. Innostus sellaiseen, miti ei ole koskaan kokeillut tai innostus tehdi joukolla jotain
uutta. Kun asia on kerran kokeiltu, on aika siirtyi jo seuraavaan. Timin piivin nuoret ovat jo
lapsesta saakka tottuneet elimyksiin, ja viihdykkeen seki harrastusten tarjonnan paljous nikyy
osallistumisinnokkuudessa.

Yksi tirked tekiji opiskelijatoiminnassa on kaverien mukana olo. Vaikka opiskelija kokisi ole-
vansa yksin, niin harrastuksen kautta harvoin lihdetiin hakemaan ystivii. Toiminnassa mukana
oleva ystivi taas sitouttaa porukkaan huomattavasti. Kurssien ja kerhojen ensimmiiiselli kerralla
olisi varmaan hyddyllistd miettid ryhmiytysti, jotta ne jotka ovat paikalle uskaltautuneet, tutus-
tuisivat ryhmiin ja seuraavalla kerralla kynnys osallistua olisi matalampi.

Opiskelijoiden osallistaminen suunnittelemaan ja toteuttamaan seki ennen kaikkea aidon vas-
tuun antaminen opiskelijoille itselleen on ollut hedelmillinen alusta lihted tekemiin toimin-
taa. Kun 18ytid oikeat kanavat ja aidosti asiasta innostuneet opiskelijat, vaikka vain muutamat,
niin innostus nikyy ja tarttuu muihinkin. Kun tehdiin opiskelijatoimintaa opiskelijoille eiki
heidin kanssaan, niin tehdiin asioita lilan valmiiksi ja kun se ei jostain syysti sovi opiskelijalle,
niin opiskelija dinestii jaloillaan. Aito vastuu tarkoittaa tissi kohtaa, ettd henkilokunnan on
vililld taivuttava asioihin, joita eivit ehki itse toteuttaisi. Ja henkilskunnan on myds kestettivi
se, ettd nuoret ajattelevat asioita eri nikdkulmasta ja liikkkumavaraa on oltava aidosti. Opiskeli-
jat huomaavat pian, jos hommat tulevat annettuna tyoni, eiki aitona vastuuna. Koen, etti ai-
kuisten pidiisi olla mahdollisuuksien antajia ja resurssien luojia, muu toiminta pitiisi olla opis-
kelijoista itsestdin lihtdisin.
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Paras case vapaa-ajan toiminnan puolelta on joogatunnit, joita meilld veti viime vuoden vaate-
tusalan opiskelija. Hin otti itse minuun yhteyttd, sopi tapaamisen ja esitteli, ettd haluaa opettaa
joogaa muille opiskelijoille. Opiskelija halusi itse tehdd mainoksen ja markkinoi tuntia luokille
akdiivisesti. Opiskelijatoiminnan koordinaattorina tarjosin palkan, tilan, tein varaukset ja mark-
kinoin harrastusta niissi kanavissa missi pystyin. Kurssi oli toiseksi suosituin kursseistamme tind
vuonna. Opiskelija sai kokemusta tuntien vetimisestd ja pitdd nyt joogatunteja paikkakunnal-

lamme aktiivisesti. Ainahan ei niin akdiivisia opiskelijoita ole tarjolla, mutta tissi toiminta oli
niin opiskelijalihtoistd kuin mahdollista ja sai muutkin innostumaan.

Opiskelijatoiminnan kehittiminen ja opiskelijoiden osallistaminen lihtee mielestini siitd, ettd
annetaan aidosti mahdollisuus sellaiseen toimintaan, miti opiskelijat itse haluavat tehda. Ti-
mi vaatii ehkd hieman kulttuurin muutosta tai ainakin ajatusmallin muuttamista. Ei tehdi val-
miiksi vaan tuetaan, kannustetaan ja annetaan tilaisuuksia. Asian kiteyttimilld: vastuu sitouttaa.

Susanna Salmi

opiskelijatoiminnan koordinaattori,
Koulutuskeskus Salpaus “
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KOULUTUSKESKUS

@ SALPAUS

TOIMINTAA SYKSYLLE 2012

Kuntosalit opiskelijoille

Vipusenkatu 5 E
ohjattu vuoro:
keskiviikkoisin klo 16 -18

Svinhufvudinkatu 2 E
ohjattu vuoro:
torstaisin klo 16 -18

Sporttikerho

fiistaisin klo 16 -18
Vipusenkatu 5 A, liikuntasali

perjantaisin klo 14.15 - 15.45
Svinhufvudinkatu 8

Sdhlykerho
maanantaisin klo 16.30 -18
Svinhufvudinkatu 8

Zumba
maanantaisin 18 - 19
Kulttuurikeskus, Svinhufvudinkatu 2 E

Kamppailulajit

torstaisin 1.-22.11.

klo 16.30-18

Kulttuurikeskus, Svinhufvudinkatu 2 E
lImoittaudu etukateen:
jarkko.tuominen@lamek.fi

Kaikki kerhot ja kurssit ovat maksuttomia ja
tarkoitettu Salpauksen opiskelijoille.

Lisatietoja:

opiskelijatoiminnan koordinaattori
Susanna Salmi 044-708 0703
susanna.salmi@salpaus.fi
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Bandikerho

tiistaisin klo 17- 20
Kulttuurikeskuksen alakerta,
Svinhufvudinkatu 2 E

Makuja maailmalta -
kokkauskerho

torstaisin 4.10-18.10 + 1.11
klo16-18

Vipusenkatu 5 F, luokka 134
lImoittaudu etukateen:
petra.maki@lahti.fi

Go-lautapelikerho
tiistaisin klo 17- 20
Svinhufvudinkatu 2 E
Luokka 301

Leffaillat

Kulttuurikeskuksessa arki-iltaisin.
Seuraa iimoittelua Pakissa ja
ilmoitustauluillal

Lue lisdd Pakista:
https://pakki.salpaus.fi/
opiskelijatoiminta



8. Sinun kuvasi -valokuvauskerho

Kerhon suunnittelu ja lahtokohdat toteutukselle

Koulutuskeskus Salpauksen opiskelijatoiminta ja Hyvinvoivat Aijit -hanke tarjosivat minulle
mahdollisuuden pitid valokuvauskerhoa Salpauksen opiskelijoille. Kerhon suunnittelu aloitet-
tiin joulukuussa 2012 ja varsinainen toiminta pyorihd kiyndin helmikuussa 2013. Kerho ko-
koontui yhteensi seitsemin kertaa.

Salpaus on tarjonnut opiskelijoilleen paljon erilaista vapaa-ajan toimintaa, mutta opiskelijoiden
osallistumisaktiivisuus toimintaan ei ole ollut kovinkaan suurta. Kiinnostusta valokuvauskerhoa
kohtaan kyseltiin opiskelijoilta ennen varsinaisen toiminnan suunnittelua ja se oli melko runsas-
ta. Valokuvaukseen keskittyvid vapaa-ajan toimintaa ei oltu jirjestetty Salpauksessa aikaisemmin.

Varsinainen toiminta

Kerhoa mainostettiin julisteilla Salpauksen eri toimipisteissi. Kiinnostus kerhoa kohtaan herisi
monella ja ilmoittautumisia tuli reilut kymmenen — juuri sen verran, kun toivottiin. Ensimmii-
selle kokoontumiskerralle tuli paljon osallistujia. Luovan valokuvauksen lihtékohtana on se, ettd
tietdd miten oma kamera toimii ja miten siti pystyy hyddyntimain. Aloituskerta keskittyikin -
min aiheen pariin. Selkeiksi haasteeksi kerhon kanssa osoittautui aloituskerrasta lihtien se, ettd
osallistujien taustat valokuvauksesta olivat hyvin vaihtelevat. Tiedollisesti hyvinkin intensiivinen
ensimmiinen aloituskerta taisi nimittiin karkottaa porukasta heti muutaman osallistujan pois.

Jatkokerroilla porukka tiivistyi ja niytti, ettd kerholaiset my®6s viihtyivit keskeniin. Osallistu-
misaktiivisuus oli silti vaihtelevaa ja osallistujamiird hiipui edelleen kokoontumiskertojen mys-
ti. Vaikka viki viheni kerhossa loppua kohti, palaute niilti, jotka kivivit kerhossa loppuun asti,
oli kannustava timin tapaisen kerhon jirjestimisen puolesta jatkossakin. Mutta selkeiisti jotain
pitid tehdi toisin, ettd opiskelijat saadaan sitoutettua toimintaan paremmin.

Ajatuksia kerhotoiminnan kehittamisesta

Toisella asteella opiskelevien nuorten valmiudet tulla yksindin uuteen ryhmiin eivit ole kaikil-
la vilttimited vield hyvit. Timin vuoksi jonkinlainen ryhmiyttivi toiminta ei olisi ollut pahit-
teeksi ensimmiiselli kokoontumiskerralla. Toinen ryhmiin tuloa helpottava tekiji olisi saatta-
nut olla se, etti osallistujat olisivat tulleet paikalle pareina, kaverinsa kanssa. Vaikka kerhon aihe
olisi miten kiinnostava tahansa, luulen, etti nuorten olisi tirkei tuntea olonsa turvalliseksi ja
hyviksi ryhmissi, johon he ovat tulleet vapaa-ajallaan ja vapaachtoisesti. Tistd syysti my®s itse
toiminta saattaa olla hyvi aloittaa asiasisiltdjen opettelun puolesta kevyesti ja antaa painoa alus-
sa enemmin sille, ettd porukka pidsisi muokkautumaan ryhmiksi, jossa kaikilla on hyvi olla.

Kerhotoimintaan sitouttamista voisi edesauttaa my®ds sisillyttimilli kerhotunteja osaksi ammatil-

lisen perustutkinnon opintoja. Timi tapahtuu hyviksiluvun kautta tutkinnossa oleviin vapaasti
valittaviin opintoihin. Tdmi olisi hyvd mainita jo kerhoja markkinoitaessa.
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Kerhojen markkinointi kaipaisi mys jonkinlaista uudenaikaistamista. Nyt tiedottaminen tapah-
tui kiytivien seinille vietyjen julisteiden muodossa. Tieto levidi tind paivini tehokkaimmin ne-
tissi ja mahdollisuudet jopa monikanavaisempaan (esim. video) tiedottamiseen ovat paremmat.

Sosiaalisen media hyédyntiminen on myds yksi hyvi mahdollisuus kerhojen toiminnan tuke-
na. Perustin ¢itd valokuvauskerhoa varten Facebookkiin ryhmin, johon kutsuin kaikki kerho-
laiset. Ryhmiissi opiskelijat jakoivat oma-aloitteisesti kuvia ja osallistuivat keskusteluun. Ryhmi
toimi my®s hyvini tiedottamisen paikkana kerhon toimintaan liittyvisti asioista tiedotettaessa.

Timi kerho oli lopulta hyvi kokemus ja uskon, etti tisti saatiin mys hyvii eviitd timintyyp-
pisen toiminnan kehittimiseksi jatkossa. Nuorilla on kiinnostusta vapaa-ajantoimintaa kohtaan.
Uskon, ettd pienelli viilauksella kerhojen osallistujamairit saadaan isommiksi ja toiminnasta
kiinnostavaa, jokaiselle nuorelle.

Jukka-Pekka Litja

KM, opinto-ohjaaja/valokuvaaja
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9. Salpauksen suuri poytalatkakiertue

Koulutuskeskus Salpauksen opiskelijoille jirjestettiin pdytilitkikiertue keviilld 2012. Jirjesti-
vini tahoina toimivat Hyvinvoivat Aijit -hanke sekd Salpauksen opiskelijatoiminta. Mukana
toteutuksessa oli noin 10 henkilén moniammatillinen tyéryhmi. Tystyhmiin kuului muun
muassa: Salpauksen opiskelijatoiminnan koordinaattori, Aijit -hankkeen projekripailliklks, ku-
raattoreita ja terveydenhoitajia.

Idea poytilitkiturnaukseen syntyi, kun mietimme, millaisesta toiminnasta erityisesti pojat olisivat
kiinnostuneita. Tavoitteenamme oli saada poikaopiskelijoita osallistumaan. Opiskelijatoiminnan
ja harrasteryhmien osalta olimme yrittineet houkutella poikia mukaan mm. kahvakuulatunneil-
le, kamppailulajeja kokeilemaan seki kuntosalille. Osallistujia oli ollut aikaisemmin vaihtelevasti
ja varsinkin poikien houkutteleminen mukaan toimintaan oli erityisen haastavaa. Mietimme,
miki poikia oikeasti kiinnostaa. Lihdimme kehittelemiin ajankohtaista aihetta, jiikiekon Mm-
kisojen ympirille, jotka pelattiin keviilld 2012 Helsingissi ja Tukholmassa. Pohdimme myos,
miki toimintamuoto olisi kouluaikana tapahtuvaa matalan kynnyksen toimintaa, johon jokainen
opiskelija voisi osallistua. Totesimme aikaisempien kokemusten perusteella, ettd meidin tulisi
menni nuorten luokse ja jirjestid toimintaa, johon ei tarvita varusteita. Helppo osallistuminen
oli kaiken lihtokohtana. Valitsimme menetelmiksemme péytilitkin, monien tunteman pelin,
joka innostaa pelaamaan aitojen pelitilanteiden vuoksi. Padtimme jirjestid Salpauksen opiskeli-
joille poytilitkiturnauksen, jossa olisi motivoiva palkinto eli kaksi lippua jiikiekon mm-kisoihin.

Pidtimme, etti kierrimme jirjestimissi poytilitkiturnauksen alkukarsintoja Salpauksen eri
toimipisteissi. Laadimme kiertueesta ja sen sisillostd tiedotteen, jonka lihetimme koulutus-
piilliksille. Koulutuspaillikot varasivat halutessaan toimipisteelleen ajan poytilitkikiertuetta
varten. Turnauksen kulut jaettiin puoliksi Hyvinvoivat Aijit -hankkeen ja Salpauksen opiske-
lijatoiminnan kanssa.

Poytilitkiturnauksen alkukarsinnat kiersivit Salpauksen yhdeksissi eri toimipisteessi (ks. pdy-
tilitkiturnauksen mainos sivulta 42). Kiertue pysihtyi joka toimipisteeseen puolen piivin ajaksi
ja ohjelmassa oli vapaata pelailua. Péytilitkin pelaamisen ohella kiertueen ideana oli aktivoida
opiskelijoita ja lisitd yhteisollisyyttd sekd toimipisteissi ettd toimipisteiden vililld. Pelaamisen
lisiksi opiskelijat padsivit tutustumaan erilaisiin infopisteisiin, kuten vastaamaan harrastuskyse-
lyyn, tutustumaan ammattiosaajan tyokykypassiin ja kisailemaan terveydenhoitajien piihteiti ja
terveellistd ravintoa koskevissa peleissi. Aktiivisille osallistujille jaettiin pienid palkintoja, mm.
kondomeja ja Aijit -hankkeen muistitikkuja. Poytilitkin pelailun yhteydessi jirjestimme pie-
nid miniturnauksia, joiden viisi voittajaa sai kultaiset liput my8hemmin jirjestettdviin finaaliin.

12.4.2012 jdrjestetyssi finaalissa koottiin yhteen eri toimipisteiden voittajat ja ratkaistiin Sal-
pauksen poytilitkimestari. Palkitsimme kolme parasta pdytilitkin pelaajaa. Voittaja sai kaksi
lippua 4.5.2012 pelattuun Mmm-jiikiekon Suomi—Valko-Veniji-peliin. Toiseksi tullut sai palkin-
noksi péytilitkipelin ja kolmannelle annoimme palkinnoksi leffalippuja. Finaalissa pelattiin vi-
rallisilla poytilitkin sidnnéilli ja Salpauksen liikunnanopettajat sekd Vierumien Haaga-Helian
yksikdn opettaja toimivat tuomareina. Salpauksen Ammattistartin opettaja Antero Haili juonsi
finaalin. Poytilitkin pelaamisen lisiksi finaalissa oli monenlaista ohjelmaa. Tapahtumassa esiintyi
Salpauksen oma bindikerho ja tilassa jirjestettiin erilaisia kilpailuja. Opiskelijat pidsivit myos
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KUVA 11. Poytalatkafinaalin tunnelmaa.

kiertimiin infopisteitdi. Muun muassa terveydenhoitajien pitimiin kehonkoostumusmittauk-
seen osallistui yli 100 nuorta. Infopisteitd ja kisoja olivat pitimissi Salpauksen kuraattorit, ku-
raattori-sairaanhoitaja Sanna Tuomainen, terveydenhoitajat sekd Lahden ammattikorkeakoulun
sosiaali- ja terveysalan opiskelijoita.

Tapahtumalle asetetut tavoitteet tiyttyivit, kun saimme poikapuolisia opiskelijoita osallistu-
maan toimintaamme. Osa opiskelijoista tuli alkukarsintoihin luokittain, osa yksittiin vilicuntia
viettdmidn. Tavoitimme kiertueella yhteensi yli 300 nuorta. Opiskelijat tutustuivat myds in-
fopisteisiin ja saimme jaettua tietoa esimerkiksi nuuskan kiytosti. Erityisesti finaali lisisi toimi-
pisteiden vilistd yhteiséllisyytti. Finaaliin osallistui yli 100 nuorta, joista finalisteja oli 26. Kier-
tueen ja finaalin parasta antia tydntekijin nikékulmasta olivat nuoriin tutustuminen ja heidin
kanssaan keskusteleminen seki Salpauksen tydntekijoihin tutustuminen, yhteistydn tekeminen
ja verkostoituminen.

Olennaisinta tapahtuman onnistuneelle jirjestimiselle oli alkukarsintapaikkojen yhteyshenkil®i-
den ja opiskelijatoiminnan koordinaattorin yhteistyd seki ennakkovalmistelut. Paikoissa, joissa
kuraattori tai opinto-ohjaaja oli alkukarsintojen jirjestelyissi mukana, saatiin paikalle enemmin
osallistujia seki aikaiseksi hieno tapahtuma. Mainonta ja markkinointi olivat tirkeitd tekijoicd
nuorten saavuttamiseksi. Lihetimme tiedotteita ja julisteita etukiteen toimipisteiden koulutus-
piillikéille, kuraattoreille, opinto-ohjaajille ja liikunnanopettajille. Tiedotimme tapahtumasta
myds opiskelijaportaali Pakissa, opettajien tiedotekanavalla Korissa, Salpauksen nettisivuilla ja
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Facebook-ryhmissi. Kiertueen ollessa kiynnissi kuulutimme kiertueen aikatauluista eri toimi-
pisteissd.

Haasteita kiertueen jirjestimisessi oli muutamia. Kiertueen ja tapahtuman toteuttaminen vei
paljon tyvaikaa, kahden tydntekijin 2—3 viikon tydpanoksen sekd yhden henkildn yhden vii-
kon tydpanoksen. Myds palkintojen hinnakkuus voi olla haaste tiukan talouden aikoina. On-
nistumisen avaimia pdytilitkikiertueen jirjestimisessi olivat mielestimme ajankohtaisuus, ter-
ve kilpailuhenki sekd motivoivat palkinnot. Uskomme, ettd opiskelijat innostuivat pelaamaan
poytilitkdd myds siksi, ettd sithen oli matala kynnys osallistua, kiertue tapahtui kouluajalla ja
keskeisilld paikoilla, kuten ulko-ovien viereisilld auloilla ja ruokaloiden liheisyydessi. Tapahtu-
man rento, ei koulumainen ilmapiiri sekd musiikki houkuttelivat varmasti nuoria osallistumaan.

Tapahtuma oli tarkoitus toteuttaa uudelleen seuraavana keviilld 2013. Koulutuskeskus Salpauk-
sessa jirjestettiin samana keviini Saku Stars 2013 -kilpailut, ammattiin opiskelevien kulttuuri-
kilpailut, joten péytilitkikiertue olisi ajoittunut samalle kuukaudelle. Timin vuoksi poytilit-
kiturnausta ei toteutettu uudelleen keviilli 2013.

Anna Lappalainen —
opiskelijatoiminnan koordinaattori

Jarkko Tuominen

projektipaillikko
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Oletko sind Salpauksen poytalathamestari?

Rlhukarsinnat:
Ramupaiva: 8.30-ii.30
lIitapaiva: 12.30-15.00

21.3 ap hulttuurikeshus
29.3 ap Heinola & ip Yipusenkaty
2.4 ap Stahlnerginkatu 4, ruokalan aula
4 24ip Orimattila
| 34apKatsastajankatu
// 3.4ip Nastola
1i4 ap Asikhala & ip Hollola

Finaali pelataan 2.4 klo i3-16
Kulttuurikeshuksessa. Finaalissa mukana
musiikkia ja muita esityksia

Palkinnot:

1. kaksi lippua jadkiekon MM-kisoihin

w Suomi-Yalko-Yenija (4.5.2012) peliin
\ 2, poytilatha-peli
:

3. leffalippuja

\

Lisaksi paljon
Yllatyspalkintoja!
Tule, pelaa & voita tiesi finaaliin!

Lisatietoja turnauksesta:
Jarkko Yuominen jarkho.tuominenelamb fi, 044 7081274
Rana Partanen anna.partanenesalpans.fi, 044 7080703
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10. Mika liikuttaa aijia? - Kokemuksia Metalli Liikkuu
-hankkeesta

Samaan aikaan kun Suomessa ollaan kovaa vauhtia nostamassa elikeikii ja pidentimissi tyduria,
kiirsii suuri maird suomalaisia tyduupumuksesta, tydperiisisti sairauksista, elintapasairauksista
sekd asenneongelmasta liikuntaa ja terveellisid elintapoja kohtaan. Vaikka vapaa-ajan litkunta
Suomessa on yleistynyt viime vuosikymmenini, silti vain noin puolet tydikiisisti liikkuu ter-
veytensi kannalta riittdvisti ja periti viidennes tydikiisisti ei litku kiytinndssi endd lainkaan.
Vastavalmistuneista nuorista yhi suurempi osa on fyysisesti niin huonossa kunnossa, etti heill
on suuria vaikeuksia selviti siinnéllisen tydn aiheuttamasta fyysisestd kuormituksesta.

"Yilittivin paljon on sellaisia nuoriakin, etti melkein tyohontulotarkastuksesta suoraan
tulee tinne mun luokse saamaan jotain objeita. Kylli se ihan hurjalta kuulostaa, ettii se
kunto ei vastaa siti alkavan tyon vaadettakaan oikein.”

ERAAN METALLIALAN YRITYKSEN TYOTERVEYSHOITAJA

Tyontekijoiden litkunta-aktiivisuuden on todettu olevan yhteydessi vihentyneisiin sairauspois-
saoloihin, pienentyneisiin terveydenhuoltokuluihin, lisiintyneeseen tehokkuuteen ja pidem-
piin tyduriin. Tydurien pidentiminen edellyteddkin tydkykyd ja tydssd jaksamista parantavien
toimenpiteiden lisiimisti ja kehittimisti. Timi on huomioitu myds hallitusohjelmassa, johon
tydurien pidentimisen rinnalle on kirjattu tydssi jaksamisen tukeminen seki tydelimin muu-
toksiin liittyvin turvallisuuden lisidminen.

Monissa yrityksissd tydhyvinvointiasioiden ja fyysisen kunnon merkitys yrityksen toimivuudel-
le ja tuottavuudelle tiedostetaan tini piivini suhteellisen hyvin. Yritykset tarjoavat tyonteki-
joilleen virike- tai liikuntaseteleiti, erilaisia tydhyvinvointipiivii ja virkistystapahtumia. Osassa
yrityksistd on mahdollista jopa litkkua tydajalla taukojumpan tai viikoittaisen liikuntatunnin
muodossa. Ongelmana tissi on kuitenkin se, ettd niiti etuja ja palveluja kiyttivit lihinni ne,
jotka ovat jo muutenkin liikunnallisesti aktiivisia. Sen sijaan vihin liikkuvat, jotka niistd eduista
eniten hydtyisivit, jittivit ne valitettavan usein kiyrtdmittd. Timi ongelma tuli hyvin selvisti
esiin my®s Piijit-Himeen Liikunta ja Urheilu ry:n hallinnoimassa Metalli Liikkuu —hankkeessa.

"Kylléi tiissii on vuosien myiti huomannut etti ne ovat samat ibmiset, jotka kiyttivit
tyonantajan tarjoamia etuja.”
METALLI LIIKKUU -HANKKEEN YRITYKSEN LIIKUNTAVASTAAVA

Metalli Liikkuu -hanke oli vuosina 2008 —2011 toteutettu tydhyvinvointia ja tydyhteissliikun-
taa edistivi hanke. Hankkeen hallinnoijana ja kiytinnén toteuttajana toimi Piijat-Himeen Lii-
kunta ja Urheilu ry (pHLU). Rahoittajina hankkeessa olivat Kunnossa kaiken ikii -ohjelma (xk1)
sekd hankkeeseen osallistuneet viisi Piijit-Himeessi toimivaa metallialan yritysti: Be Group Oy
Ab, Kemppi Oy, Sandvik Mining and Construction Oy, Stala Oy ja Peikko Finland Oy. Yritys-
ten palveluksessa tyoskentelee yhteensi lihes 1 800 henkil6d, joista valtaosa on miehii. Lisiksi
hankkeessa olivat mukana Teknologiateollisuus, Metalliliitto ja Ammattiliicto Pro seki yritys-
ten tydterveyshuollot.
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Metalli Liikkuu -hankkeella oli viisi tavoitetta:
1. Innostaa litkunnallisesti passiivisia litkkumaan ja kiinnostumaan terveellisemmisti
elimintavoista
2. Lisitd henkilstdjohdon tietotaitoa tydpaikkaliikunnan suunnitteluun
3. Kehittid tydterveyshuollolle uusia keinoja ennaltachkiiseviin tyshon
4. Lisitd matalan kynnyksen liikuntaryhmii
s. Lisitd yritysten vilistd yhteistydtd

Lisiksi hankkeen isona tavoitteena oli rakentaa yhteistydssi yritysjohdon, tydterveyshuollon se-
ki paikallisten liikuntapalveluiden tuottajien kanssa liikunnan palveluketju, jossa terveytensi
kannalta liian vihin litkuntaa harrastavia tydntekijoitd neuvotaan ja ohjataan systemaattisesti
litkunnallisempaan ja terveempiin elimintapaan.

Kiytinnossi tavoitteita toteutettiin eritasoisin toimenpitein. Heti hankkeen alkuvaiheessa yrityk-
siin koulutettiin henkiléstdhallinnon ihmisisti litkuntavastaavia sekd tydntekijdistd litkuntayh-
dyshenkil6iti ja tydmaatreenereitd. Hankkeen aikana jirjestettiin kaksi tydhyvinvoinnin semi-
naaria. Jokaisessa yrityksessi jirjestettiin kerran vuodessa liikuntaneuvontapiivi, jossa annettiin
litkuntaneuvontaa, jaettiin materiaaleja, pidettiin taukojumppaa ja tydntekijit saivat kiydi eri-
laisissa pisteissi mittauttamassa esimerkiksi kehonkoostumusta ja verenpainetta. Hankkeen ai-
kana jirjestettiin runsaasti erilaisia lajikokeiluita yhteistydssi liikuntapalvelutuottajien kanssa.
Hankkeessa toteutui kaksi sddnnéllisti litkuntaryhmia: kively-hélkkikoulu ja niska-hartia-selkd
-huoltotunti. Huoltotunnista muodostui varsin suosittu toimintamuoto, joka on jatkunut itse-
niiseni hankkeen jilkeenkin. Hankkeen alussa toimi kaksi elimintaparyhmii, joihin tydter-
veyshoitajat kutsuivat terveytensi kannalta liian vihin litkkuvia tydntekijoiti. Lisiksi hankkeen
aikana jirjestettiin yrityksissi vapaachtoiset kuntotestit kaksi kertaa.

Metalli Liikkuu -hankkeen kohderyhmini olivat ennen kaikkea tuotannon tydntekijit, metal-
lipuolen 7dijit”. Kuitenkin hallinnon toimihenkildpuolen osallistuminen esimerkiksi hankkeen
tarjoamiin lajikokeiluihin oli huomattavasti yleisempii kuin varsinaisen kohderyhmin osallistu-
minen. Kohderyhmin yleinen passiivisuus litkunta-asioissa oli erityisesti PHLU:n toimijoille, jotka
eivit entuudestaan tunteneet kohderyhmii riittivin hyvin, suuri haaste hankkeen alkuvaiheessa.

"Ajatus oli se, etti me tarjotaan lajikokeiluja ja lijkuntaryhmid, etti niiti passiivisia
saadaan liikkeelle, mutta sitten huomattiinkin, etti ne metallialan yrityksen miehethin ei
lihde mibinkddn, ei osallistu minnekdin.”

PHLU:N EDUSTAJA

My®és hankkeessa koulutetut litkuntayhdyshenkilot olivat paisiintoisesti toimihenkilditid, miki
aiheutti osassa yrityksii haasteita. Tuotannon tydntekijoiden ja toimihenkildiden vililld niyttii-
si olevan selkei kuilu, joka vaikeuttaa eri ammattiryhmien kommunikointia. Siksi koulutettu-
ja litkuntayhdyshenkiloiti olisi ollut hyvi saada enemmin tuotannon tydntekijdiden joukosta.

"Se ei auta, etti sinne menee joku toimihenkilo tehtaalle. Siind on niin iso se véyliero.
Vaikka siind ei olisi ihmisend mitidn, mutta siind on vaan se, etti sielli pitiisi olla
lattiatasolla niiti omia moottoreita.”

LIIKUNTAVASTAAVA
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Hankkeen kokemusten perusteella niyttidkin siltd, ettd 7dijin” saa liikkeelle parhaiten toinen
”iija”. Positiivinen asennemuutos liikunnallisempaan ja terveellisempiin elimintapaan tapah-
tuu helpommin, jos asiaa vie eteenpiin joku omasta porukasta. Hallinnon puolelta ylhiiltipiin
tuleva asennemuokkaus torjutaan paljon helpommin kuin omien iijikavereiden” parista tulevat
mielipiteet. Eli ainakin terveys- ja litkuntatottumuksiin liittyvissi asioissa vertaisvaikuttaminen
toimii huomattavasti paremmin kuin ylhiilei alaspdin vaikuttaminen. Toisaalta hankkeessa huo-
mattiin se, ettd myds tydnantajan ja esimiesten puolelta tuleva kannustus liikuntaan ja itsestd
huolehtimiseen koetaan tirkeini.

"Ei se veisi yritystdi konkurssiin, jos saisi kiyttid tunnin tyoajasta litkuntaan. Mutta siini
tulisi sellainen olo tyintekijille etti (-) firma ajattelee mua ja mun hyvinvointia, eiki
vaan roisinpiin, etti firma ei viliti paskan vertaa miti md teen. (--) Firma saa sitten
sen hyodyn jossain vaibeessa. Viihiin ajan pidistii se nikee, ettd sairaspoissaoloprosentti on
tippunut puoleen tai on tippunu viisi pykdilii tai timmésti.”

TYONTEKIJA

Hankkeessa tuli hyvin ilmi se, ettd johdon tuki ja sitoutuminen on olennaista tyshyvinvoinnin
ja tyoyhteisoliikunnan edistimisessd. Yritysten johdon ja HR-puolen tydterveystictouden kas-
vattamiseen ja sitd kautta asiaan sitoutumiseen tulee kiinnittdd huomiota ennen kuin asiat voi-
vat valua yrityksessi alaspiin. Tydhyvinvoinnin edistiminen yrityksessd ei etene itsestdin vaan
toimintaan on kohdistettava selkeiti aikaresursseja eri toimijoille yrityksen sisilli. Aikaresurssit
nousivatkin Metalli liikkuu -hankkeen yrityksissi selkediksi ongelmaksi. Halua asioiden eteen-
piinviemiseen esimerkiksi yritysten Hr-hallinnon puolella olisi ollut, mutta siihen ei oltu resur-
soitu yritysjohdon puolelta riittivisti aikaa.

Metalli liikkuu -hankkeen ajalle sijoittui kaksi taloustaantumaa, joilla oli merkittivit vaikutukset
hankkeeseen. Kaikissa yrityksissd kiytiin hankkeen aikana yt-neuvotteluja, joiden seurauksena
tuli irtisanomisia tai lomautuksia. Tapahtumat vaikuttivat paitsi hankkeen kiytinnén jirjeste-
lyihin, ennen kaikkea ihmisten mieliin ja ilmapiiriin. Ansiokasta oli, etti vaikean taloudellisen
tilanteen aikana yritysten sitoutuminen hankkeeseen kuitenkin siilyi, vaikka osallistumisinnok-
kuus eri toimintoihin selvisti laski.

Metalli Liikkuu -hankkeen myéti saatiin selkeisti vietyd tydpaikkaliikunnan ja -hyvinvoinnin
asiaa niin yrityksen johdon suuntaan kuin tydntekijitasollekin vaikka aktiivinen osallistuminen
hankkeen eri toimintoihin oli odotettua heikompaa. Hanke heritti yritykset miettimiin erilaisia
tapoja tukea tydhyvinvointia. Asioita on pohdittu esimerkiksi tydsuojelukokouksissa ja erillises-
si tydhyvinvoinnin ryhmissi. Yhden yrityksen litkuntavastaava kertoi positiivisena muutokse-
na sen, ettid hankkeen myoti kahvipoydissi on alettu keskustelemaan hyvinvointiin liittyvistd
asioista ja siten ne ovat piivittiin esilla.

"Kyllii sinne takaraivoon on kuitenkin tullut se ajatus, ettii miki on tirkedd, ja etti itsestii
huolebtiminen olisi tirkeii. (-) Veikkaan, etti suurimmalle osalle on sellainen mielikuva
Jjéddnyt. Se on jo osavoitto.”

LIIKUNTAVASTAAVA
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Yrityksiin jii hankkeen seurauksena elimiin myos konkreettisia toimintoja, jotka edistivit seki
fyysistd hyvinvointia ettd mydnteistd ilmapiirin muodostumista litkuntaa kohtaan. Yhden yri-
tyksen liikuntavastaavat, jotka kivivit hankkeen tarjoaman taukojumppakoulutuksen, pitivit
omalla osastollaan 10 minuutin taukojumpan joka aamu ja jumppaamassa on ollut lihes koko
osasto. Toisessa yrityksessi on tehdashallin seinille laitettu yrityksen logoilla varustetut virikkait
kuvalliset taukojumppaohjeet ja kepit on asetettu saataville keppijumppaa varten. Ja vaikka osa
metallialan 7iijistd” koki taukojumpan liian naismaisena hommana, my®nteisii asioita tapah-
tui heidinkin keskuudessaan. Eriissi yrityksessd tydntekijit hitsasivat itselleen leuanvetopaikan
hallin nurkkaan ja ryhtyivit haastamaan toinen toisiaan leuanvetoon.

"Miehet ottaa kahvikupin ja lihtee ulos tupakalle ennemmin kuin tekee keppijumppaa.”
LIIKUNTAVASTAAVA

Myés niska-hartia -jumpan jatkuminen hankkeen jilkeen, yhteistyon tiivistyminen entisestdan
tydterveyshuollon kanssa sekd muutamien ihmisten eliminmuutos ovat olleet konkreettisia on-
nistumisia hankkeessa.

Yksi Metalli litkkuu -hankkeen selked onnistuminen oli toimivan verkoston luominen. Erityi-
sesti yrityksiin syntynyt liikuntavastaavien ja liikuntayhdyshenkildiden verkosto seki yhteistyd
Piijic-Hameen Liikunta ja Urheilu ry:n kanssa on voimavara, joka on auttanut liikunta-asioiden
eteenpdinviemisti ja kehittdmistd yrityksissi myos hankkeen jilkeen. PHLU on jatkanut yhtey-
denpitoa yrityksiin hankkeen jilkeen ja osalle yrityksisti on jirjestetty mm. kehonkoostumus-
testejd, UKK-kivelytesti, cooperintesti, ravitsemusluentoja ym.

KUVA 12. Puristusvoimamittaus
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KUVA 13. Tyoyhteisoliikuntaa Kempilld 19.6.2013.

Merkittivin konkreettinen osoitus hankkeen vaikuttavuudesta on kaksi vuotta hankkeen piitty-
misen jilkeen kiynnistynyt litkuntaneuvontapalvelu, jonka kiytinnén toteuttamisesta PHLU vas-
taa. Tilld hetkelld yksi hankkeen viidestd yrityksestd on ottanut litkuntaneuvonnan kiyttdon ja
todennikdisesti myds toinen yritys on lihdéssia mukaan litkuntaneuvontaan vuoden 2014 aikana.
Liikuntaneuvonnassa tydterveyden lihetteelld terveytensi kannalta liian vihin litkkuva tydnte-
kiji ohjataan lifkuntaneuvojalle, joka yhdessi asiakkaan kanssa kartoittaa asiakkaan tilanteen ja
suunnittelee toimenpiteiti fyysisen kunnon parantamiseksi. Neuvontaprosessiin kuuluu useampi
henkilékohtainen tapaaminen. Yrityksissi toteutettavassa liikuntaneuvonnassa on otettu mallia
maakunnallisesta liikuntaneuvonnasta, jota PHLU on my®s ollut vahvasti viemissi eteenpiin.

Vaikka Metalli Liikkuu -hankkeen mydti yritysten henkilostolle saatiin viety tietoa litkunnan ja
terveellisten elimintapojen merkityksesti, ei terveytensi kannalta liian vihin liikkuvia ja kaik-
kein passiivisimpia tyontekijoitd onnistuttu hankkeen aikana aktivoimaan mukaan toimintaan
siind midrin kuin oli tavoitteena. Metallialan yritysten 7iijit” ovat haastava kohderyhmi terveiti
elimintapoja ja liikkunnallisuutta edistiville hankkeelle. Mitiin helppoja ja nopeita patenttirat-
kaisuja vihin liikkkuvan aktivoimiseksi ei ole vaan asioiden edistiminen vaatii pitkdjinnitteistd
tydtd ja henkilokohtaisia kohtaamisia ndiden ihmisten kanssa. Liikuntaneuvonta, joka nyt kaksi
vuotta hankkeen péittymisen jilkeen kiynnistyy kahdessa yrityksessd ja mahdollisesti laajenee
jatkossa my6s muihin yrityksiin, on yksi toimiva tydkalu tihin. Tydyhteis6liikunnan edistimi-
sessi ei voi siis tarjota massamitalla kaikkea kaikille vaan tarjontaa tiytyy kohdentaa ja eriytcid
erilaisten tarpeiden mukaan, jos halutaan tuloksia.

47



Tydhyvinvoinnin ja tydyhteisoliikunnan edistiminen on haastavaa, mutta merkittivii tydtd, jo-
hon kannattaa investoida. Siitd hy6tyvit niin yritykset, yhteiskunta kuin se yksittdinen tydnteki-
jikin, jonka tydkyky ja eliminlaatu paranee liikunnallisemman ja terveellisemmin elimintavan
mydti. Ja vasta sen jilkeen kun suurin osa terveytensi kannalta liian vihin liikkuvista metalli-
alan ”iijistd” on saatu aktivoitua liikkeelle ja kiinnostumaan oman terveytensi yllipitimisesti,
voidaan pohtia elikeidn nostoa ja tydurien pidentimisti.

Metalli Liikkuu -hanke 2008 -2011

Piijit-Himeen Liikunta ja Urheilu ry:n koordinoima ty8hyvinvointia ja tydyhteissliikuntaa
edistivid hanke. Hanke on saanut tukea Kunnossa kaiken ikid (kx1) -ohjelmasta. Hankkeessa
mukana olleet yritykset ovat Be Group Oy Ab, Kemppi Oy, Sandvik Mining and Construction
Oy, Stala-Yhtiét Oy ja Peikko Finland Oy. Hanke on toteutettu yhteistyossi Metalliliiton, Tek-
nologiateollisuus ry:n ja Ammattiliitco Pron kanssa.

Valtakunnallinen Kunnossa kaiken ikdd (k1) -ohjelma palkitsi Metalli liikkkuu -hankkeen vuo-
den 2011 terveysliikuntahankkeena.

Kustaa Ylitalo
projektikoordinaattori,
Piijit-Hameen Liikunta ja Urheilu ry.
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11. Tyokykypassi hyvinvointi-innovaationa

Johdanto

Muotoilin syksylli 2011 pro gradu -tutkielmani (Tuominen 2013) tutkimustehtivin seuraa-
vasti: millaiset tekijit vaikuttavat ammattiosaajan tydkykypassin kiyttéonottoon ammatillises-
sa koulutuksessa? Kiinnostus aihetta kohtaan nousi tydstini Piijit-Himeen Hyvinvoivat Aijit
-hankkeessa, jonka yhteni tavoitteena oli ammattiosaajan tydkykypassin kiyttdonottamisen
edistiminen, seki halusta saada selville, miten hektistd tydti tekevit opettajat omaksuvat uu-
sia innovaatioita. Millainen tydkykypassin pitiisi olla, ja voisiko sen kiyttéonottamista edistid
jotenkin? Lihdin etsimiin vastausta asettamaani tutkimustehtiviin haastattelemalla kymmen-
ti ammatillisen koulutuksen opettajaa, jotka edustivat kahta eteldsuomalaista ammattioppilai-
tosta. Haastateltavat olivat ammattiaineen opettajia ja litkunnanopettajia. Haastattelumuotona
kiytin teemahaastattelua ja analyysin tekemiseen sisillonanalyysii. Molemmissa oppilaitoksissa
ammattiosaajan tydkykypassi oli otettu vasta hiljattain kiyttdon, joten sain tutkia tyskykypas-
sin kiyttdonoton ensiaskelia. Esittelen tissi artikkelissa pro gradu -tutkielmani tuloksia, jonka
sain valmiiksi keviilld 2013.

Tydkykypassi on ammatillisen koulutuksen opiskelijan tydviline oman tydkyvyn yllipitimiseen
ja kehittimiseen. Passin tavoitteena voidaan pitii opiskelijan motivoimista huolehtimaan omas-
ta toiminta- ja tyokyvystd. Lisiksi passin suorittamisen avulla pyritiin vahvistamaan opiskeli-
joiden ammatillista kasvua, seki vastaamaan alakohtaisiin haasteisiin kuten tysturvallisuuteen
ja ergonomiaan. (Opetushallitus 2008.) Passin kehitysty® sai alkunsa vuonna 2006 Opetushal-
lituksen, opetusministerion ja Suomen ammatillisen koulutuksen kulttuuri- ja urheiluliitto, Sa-
ku ry:n reagoitua useisiin tutkimuksiin, joiden mukaan ammattiin opiskelevilla oli samanikiisid
lukiolaisia heikommat terveystottumukset ja -tietimys (ks. mm. Holappa 2005; Mikkonen &
Tynkkynen 2010 seki Kouluterveyskyselyt).

”If an idea seems new to the individual, it is an innovation” (Rogers, 2003, 12).

Ymmirsin pro gradu -tutkielmassani tyokykypassin ammatillisen koulutuksen opiskelijoiden
hyvinvointiin liittyvini innovaationa. Innovaation ei tarvitse olla objektiivisesti katsottuna uusi,
kunhan se on uusi omaksujan kannalta. Innovaatioteorioista hyddynsin eniten Rogersin (2003)
innovaatioiden diffuusio -teoriaa, jonka avulla voidaan tutkia innovaatioiden kiyttdénottamis-
ta ja omaksumista. Sain teoriasta teoreettista viitekehysti ja tukea lihestyessini uusia tydkyky-
passin kiyttijid. Tutkimissani oppilaitoksissa ammattiosaajan tydkykypassi oli seki opiskelijoil-
le ettd henkilokunnalle uusi asia, josta he muodostavat mielipiteensd. Miiritin tyokykypassin
kiyttoonottamisen tarkoittavan prosessia, jossa se joko omaksutaan eli liitetdiin osaksi yksilon
tai organisaation kiytinteitd, tai sen kiytto hylician.

Innovaatioiden diffuusio

Rogersin (2003, 5—6) mukaan innovaatioiden diffuusio on prosessi, jossa innovaatio levii tiet-
tyjen kanavien kautta, tietyssi ajassa, tietyn sosiaalisen yhteisdn tietoisuuteen. Leviiminen voi
tapahtua spontaanisti tai suunnitellusti. Rogers kuvaa innovaatioiden levidmisti ikddn kuin “epi-
demiaksi”, joka levidd kiyteijiltd toiselle. Innovaation omaksuja voi olla joko yksil6 tai organi-
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saatio. Tydkykypassia voidaan tarkastella hyvinvointi-innovaationa joko yksilén tai organisaation
kannalta. Yksil$ voi olla passia suorittava opiskelija, opettaja tai muu oppilaitoksen henkilskun-
taan kuuluva henkild. Toisaalta tydkykypassin omaksumista voidaan tarkastella koko oppilai-
toksen eli organisaation nikokulmasta. Innovaatioiden omaksuminen tapahtuu kun yksil6 tai
organisaatio muuttaa kiytintojiin (Denning & Dunham 2010, 6). Omaksuja muodostaa ko-
keilemastaan innovaatiosta mielipiteen ja joko hyviksyy tai hylkii sen.

Rogersin (2003, 170) mukaan innovaatioiden omaksuminen yksilon nikskulmasta tapahtuu
viidessi eri vaiheessa. 1) Ensimmiiseksi omaksujan tulee saada tietoa innovaatiosta, jotta hin
voi muodostaa siitd mielipiteensi. 2) Toiseksi omaksujan tiytyy vakuuttua innovaation hyodylli-
syydestd. Mikili omaksuja kokee innovaation itselleen hyodylliseksi, hin tekee 3) paitoksen sen
4) kiyttoonottamisesta. Mikili omaksuja ei vakuutu innovaation hyddyllisyydestd, hin hylkii
sen. 5) Viimeisend vaiheena innovaatioiden omaksumisessa on vahvistuksen hakeminen kiyt-
toonottamiselle. Vahvistus voi tarkoittaa esimerkiksi johdon tukea tai hyviksyntii.

1. 2. 3 4. 5.
Tieto Hyotyminen Paatos Kayttoonotto Vahvistaminen

KUVI0 2. Innovaation omaksumisprosessi (Rogers 2003, 170)

Useat tutkimukset ovat osoittaneet yksilon innovatiivisuuden olevan tirkein tekiji innovaati-
on omaksumisen kannalta. Innovatiivisuudella tarkoitetaan yksilén herkkyytti omaksua uusia
asioita. (Rogers 2003, 279—285.) Rogers on kehittinyt innovatiivisuuteen perustuvat omaksu-
miskategoriat, jotka ovat:

I. Innovaattorit, innostuneet (innovators)

2 Aikaiset omaksujat, visiondirit (early adopters)

3 Aikainen enemmistd, pragmaatikot (early majority)
4. Myéhiinen enemmistd, konservatiivit (late majority)
5 Vitkastelijat, skeptikot (laggards)

Innovaattoreiden eli innostuneiden ryhmi koostuu yksildisti, jotka ovat kaikista herkimpii omak-
sumaan uusia innovaatioita. Aikaisten omaksujien ryhmi haluaa hyétyi innovaation nopeasta
kiyttoonotosta ja on valmis kehittimiin siti. Aikaisen enemmistén ryhmiin kuuluvat haluavat
saada ensimmiisiltd kiytedjiltd positiivisia kokemuksia ennen innovaation kokeilemista. Myo-
hiinen enemmistd omaksuu innovaation vasta, kun tydyhteisén painostus tai muut syyt siihen
pakottavat. Heille aikaisempien omaksujien mydnteiset kokemukset innovaation kiytdsti ovat
erityisen tirkeiti, koska he haluavat vilttid kiyctoonottamiseen liittyvit riskit ja epdvarmuuste-
kijit. Viimeinen vitkastelijoiden ryhmi pyrkii vilttelemiin muutosta. Vitkastelijat ottavat in-
novaation kidyttd6nsi vasta kun heidit pakotetaan siihen. (Rogers 2003, 279—285.) Lahtinen
(2007, 92) erottaa Rogersin mallin viimeisestd ryhmisti eli vitkastelijoiden ryhmistd viimeiset
2,5 %, joita hiin kutsuu Akry:ksi eli Ainoastaan Kuolleen Ruumiini Yli -ryhmiksi.
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Innovators  Early Adapters Early Majority Late Majority Laggards

KUVI0 3. Yksildn innovatiivisuuteen perustuvat omaksumiskategoriat (Rogers 2003, 281)

Siirryttdessd omaksumiskategorialta toiselle, edelliseltd tasolta pitid saada tarpeeksi positiivista
palautetta, jotta omaksujien miiri voi kasvaa. Erityisesti huomiota tulisi kiinnittdd siirryttiessi
aikaisten omaksujien ryhmisti aikaisen enemmistén ryhmiin. Niiden kahden ryhmin vilil-
ld voidaan ajatella olevan kuilu, jonka yli tiytyy rakentaa silta. Silta rakennetaan aikaisempien
omaksujien positiivista kokemuksista. (Apilo, Taskinen ja Salkari 2007, 203; Lahtinen 2007,
92—93.) Idean ymmirtiminen on oleellista tyokykypassin levittimistydssi, mikili ensimmiiset
kiyteidjit kokevat passin hyddyttomiksi, sen leviiminen on erittiin hankalaa.

Millainen innovaation tulisi olla?

Rogersin (2003, 221—223) mukaan innovaatioilla on viisi perusominaisuutta, jotka vaikuttavat
niiden levidmiseen. Ndimi ominaisuudet ovat:

I. suhteellinen etu (relative advantage)

2 yhteensopivuus (compatibility)

3. monimutkaisuus (complexity)

4. kokeiltavuus (trialability)

s nikyvyys (observability).

Suhteellinen etu on innovaation omaksumisen kannalta tirkein ominaisuus. Omaksujan pitid
kokea innovaatio jotenkin hyddyllisemmiksi kuin aikaisemmat kiytinteet, jotta sen omaksu-
miseen olisi mahdollisuus. Tirkedd on my®s se, ettd innovaatio sopii yhteen omaksujan aikai-
sempiin kokemuksiin ja kiiytinteisiin. Jos innovaation kiyttiminen on liian monimutkaista, sen
omaksuminen on vaikeampaa kuin helppokiyttdisen innovaation. Omaksumisen kannalta olisi
hyvi, jos innovaatiota voi kokeilla etukiteen, tilldin ostajan ei tarvitse ostaa ns. sikaa sikissi.
Innovaation nikyvyydelli tarkoitetaan sen tulosten nikyviksi tekemistd eli markkinointiarvoa.
(Rogersin 2003, 221—223.)

Greenhalgh, Glenn, Macfarlane, Bate ja Kyriakidou 2004 ovat lisinneet Rogersin viiden perus-

ominaisuuden listaan myds mahdollisuuden kehittii (reinvention) innovaatiota. Mahdollisuus
muokata ja kehittidd innovaatiota lisid omaksujan hyviksyvii kantaa. Ndin omaksuja voi tehdd
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uudesta innovaatiosta paremmin itselleen sopivan. (Greenhalgh ym. 2004, 596—597). Bran-
cheaun (1987, 3) mukaan innovaation omaksumiseen vaikuttavat yksilélliset erot kuten iki,
koulutus tai asenne.

Tulosten pohdintaa

Innovaation kiyttddnotto ammatillisessa oppilaitoksessa koskee kapeimmillaan vain yhti koh-
deryhmis, esimerkiksi opettajia. Laajimmillaan se voi kuitenkin koskea koko organisaatiota ja
sen kaikkia kohderyhmii: opiskelijoita, opettajia ja muuta henkilokuntaa. Keskityin pro gradu
-tutkielmassani kuvaamaan tydkykypassin kiyttdonottoa opettajien nikokulmasta, koska minus-
ta he ovat avainasemassa tydkykypassin kiyttéonoton kannalta. Innovaation kiyttddnottaminen
alkaa kaikkein innokkaimpien eli innovaattoreiden ryhmisti. Innovaattorit haluavat kokeilla
uutta ja olla kehityksen kirjessi. Mikili he kokevat innovaation tuovan parannuksen vanhaan
tai hyddyteivin heidin omaa tydtiin, he levittivit positiivista palautetta innovaatiosta. Siksi in-
novaation ensimmdiset kiyttdjit ovat sen kiyttdonoton kannalta kaikkein tirkein ryhmi. (Apilo
ym. 2007, 202—203; Rogers 2003.)

Tutkimusaineistosta nousseiden tulosten mukaan haastattelemani opettajat kokivat tydkykypas-
sin tarpeellisena ja hyddyllisend. Erityisesti tydkykypassista koettiin olevan hydtyd motivoitaessa
opiskelijoita tyokyvysti huolehtimiseen. Tydkykypassin kiyttdonottamiseen liittyy haastateltavi-
en mielesti kuitenkin monia organisatorisia haasteita, jotka pitii ratkaista, ennen kuin tyokyky-
passi voidaan ottaa kiyttd6n laajemmalti. Isoihin ja pieniin oppilaitoksiin liittyy erilaisia haas-
teita, esimerkiksi tiedottamiseen tai vastuukysymyksiin liittyen. Tydkykypassin ominaisuuksista
tirkeimmiksi koettiin sen hyddyllisyys, helppokiyttdisyys ja nikyvyys muille kiytegjille. Opet-
tajat toivoivat koko oppilaitoksen tukevan tydkykypassin kiyttddnottamista. Jotta tydkykypassi
voisi juurtua pysyviksi osaksi oppilaitoksen toimintaa, sen kiyttéonottaminen tulee perustella
ja organisoida hyvin. Kiyttéonottamisen tueksi tarvitaan resursseja kuten aikaa, rahaa, tydyh-
teison tukea ja koulutusta.

Innovaation markkinoinnin kannalta on tirked ymmirtdd, miten kutakin omaksumisryhmii
kannattaa lihestyi. Eri ryhmien vililld voi olla kuiluja, jotka johtuvat ryhmien vilisistd eroista.
Innovaation markkinoinnissa tulisi kiinnittii huomiota siihen, kuinka kuilut eri ryhmien vilil-
ld ylitetddn. Ammatillisessa koulutuksessa on paljon eri aloja, joilla on erilaiset tarpeet tydkyvyn
yllapitimiseen. Lisiksi opiskelijoiden iki, kokemus ja motivaatio vaihtelevat suuresti. Ammat-
tiosaajan tydkykypassin tunnetuksi tekemiseen tarvitaan aktiivista tiedottamista ja tydn nikyviksi
tekemistd. Omaksuttu innovaatio tiytyy pitdd eldvini, muuten se hiipuu, innovaation yllipiti-
minen vaatii jatkuvaa tyotd (Heikkild 2010, 226). Timin vuoksi tydkykypassin pitiisi nikyi ko-
ko oppilaitoksen arjessa, kiytinteissi ja virallisissa dokumenteissa, kuten opetussuunnitelmassa.

Heikkildn (2010, 191) mukaan innovaation kiyttdonottaminen on yksiléllisti ja tilannesidon-
naista. TySkykypassin kiyttdonottoon vaikuttavat tekijit olivat tutkimusaineistoni mukaan hyvin
erilaisia riippuen monista eri syisti. Yksi tekiji oli haastateltavan kokemus opettajana. Nuorem-
pien opettajien toiveet liittyen tydkykypassin kiyttoonottamisen tukeen olivat konkreettisia ja
kiytinnollisid, kuten lajikokeilujen jirjestiminen ja koulutukset. Kokeneemmat opettajat niki-
vit tydkykypassin opiskelijoita hyddyttivini asiana, jonka kiyttéonottamisen tiytyy muuttaa
koko oppilaitoksen rakenteita, jotta se voisi juurtua pysyviksi kiytinteeksi.
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Innovaatioita arvioidessa otetaan huomioon saadut hyddyt suhteessa vaadittuihin resursseihin
(Heikkild 2010, 190). Hy®tyi voidaan mitata esimerkiksi taloudellisesti, kiyttomukavuutena tai
sosiaalisena nousuna (Rogers 2003, 229—240). Haastattelemani opettajat olivat yksimielisid siitd,
ettd uudesta kiyttdonotettavasta innovaatiosta tiytyy tulla konkreettista hydtyi joko itselleen tai
opiskelijoille, mieluummin molemmille. He kokivat tyokykypassin hyddylliseksi, mutta eivit
osanneet sanoa miten saada oppilaiden ja opettajien enemmisté kidyttimiin tyokykypassia. Se-
ki opiskelijoiden ettd opettajien tulee kokea tydkykypassi tarpeelliseksi, jotta sen kiyttéénotto
leviiisi oppilaitoksissa. Tilli hetkelld tarpeen nikevit lihinni opettajat, opiskelijat eivit ole vield
vakuuttuneita. Tissi piilee yksi tydkykypassin laajamittaisen kiytténoton suurimmista haasteis-
ta, varsinainen kiyttijikunta ei ole vield vakuuttunut tydkykypassin tarpeesta.

Tutkielmani tuloksissa erottuivat Rogersin (2003) innovaatioiden perusominaisuuksista erityi-
sesti suhteellinen hyéty, kiytettivyys ja nikyvyys. Haastateltavien mukaan oli myos tirkedd
miten ja kuka uutta innovaatiota “markkinoi”. Erds haastateltavista kertoi ihan hyvisti hank-
keesta, mutta sen vetijd ei ollut tarpeeksi innostava, joten hinen markkinoimansa innovaatio ei
ottanut tuulta alleen. Muutama haastateltavista korosti, ettd innovaation kiytté6nottamisessa
pitdd kuunnella opettajia ja oppilaita. Lampikosken ja Lampikosken (2004, 164) mukaan moni
“ylhiiltd alas” -periaatteella kiyttdnotetun innovaation omaksuminen on hankalaa, ellei varsi-
naisia kiyttdjiryhmii ole otettu huomioon. Tyskykypassilla on vield edessdin pitkd matka suu-
ren yleisén tietoisuuteen.

Opetushallituksen (2008, 23) mukaan ammattiosaajan tyokykypassin pilottiprojekteilla on ol-
lut myénteisid vaikutuksia ammatillisen koulutuksen opiskelijoiden hyvinvointiin. Tyckykypas-
sin avulla on pystytty aktivoimaan opiskelijoita, tyokyky on parantunut, opiskeluun yhdistetty
harrastustoiminta on tukenut oppimista ja oppilaitoksen yleinen ilmapiiri on parantunut. Tys-
kykypassi kokeilut ovat lisinneet opettajien vilistd yhteistydtd ja kehittineet myds henkildston
mahdollisuuksia omasta tyskyvysti huolehtimiseen. (Opetushallitus 2008, 23.) Teemu Joensuu
(2012, 44) teki tydkykypassia suorittaville opiskelijoille kyselyn (N=293), jonka tuloksena 58 %
opiskelijoista suosittelisi tydkykypassia myos kavereilleen. Vain 7 % opiskelijoista ei suosittelisi
tydkykypassia opiskelukavereilleen. Passin tarve ja sisiltd ovat itsessddn tunnustettuja, mutta itse
tuote pitid luoda sellaiseksi etti sen levidminen on mahdollista organisaatioissa.

Jarkko Tuominen
Piijit-Himeen Hyvinvoivat Aijit

-hankkeen projekeipdillikks
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12. Tyokykypassi hotelli-, ravintola- & catering-alan
aikuisopetuksessa

Tyokykypassia lihdettiin toteuttamaan hotelli-, ravintola- ja catering-alan perustutkinnon val-
mistavassa koulutuksessa keviilld 2012 Lahden ja Heinolan toimipisteissi. Lahden ryhmissi oli
n. 25 opiskelijaa, joista puolet innostui tySkykypassi esittelyn perusteella passin suorittamisesta.
Heinolan ryhmissi opiskelijoita oli 16, joista kaikki innostuivat passin suorittamisesta. Tydky-
kypassin esittelyn opiskelijoille piti Piijit-Himeen Hyvinvoivat Aijit -hankkeen projekripail-
likké Jarkko Tuominen.

Tyokykypassi koostuu viidesti osa-alueesta joista jokainen on 40 h laajuinen kokonaisuus. Osa-
alueiden toteutuksen sisiltd verrattiin kyseisen tutkinnon tutkinnonperusteiden osaamisvaati-
muksiin, joista nostettiin keskeiset tydkykyyn vaikuttavat aihealueet tyokykypassin suorittami-
seen. Niisti muodostui toteutussuunnitelma tydkykypassista hotelli-, ravintola- ja cateringalalla.

Toiminta- ja tydkykyi edistivin litkunnan osio perustui padosin omachtoiseen liikuntaan, josta
tuli pitdd litkuntapiivikirjaa. Lisiksi vastuuopettajat jirjestivit mahdollisuuksien mukaan laji-
kokeiluja esim. golf, jooga, kiipeily ja ohjattu kuntosali harjoittelu. Hyvinvoivat Aijit -hank-
keen kautta koulun kuntosalille saatiin monipuoliset ohjejulisteet laitteiden oikeaan kiyttoon.
Opiskelijat myds tekivit Ukk-kivelytestin passin suorittamisen alkuvaiheessa. Heinolan opis-
kelijoista useampi kuului normaali- ja heikkokuntoisten ryhmiin eli heidin kohdallaan ukxk-
kivelytestin tulos oli hyvi terveyskunnon mittari. Tdmin osion toteuttamisessa myos otettiin
esiin arki- ja hydtyliikkunnan lisiiminen varsinkin heikkokuntoisten kohdalla, koska sitd kautta
toiminta- ja tyokyky paranee.

Terveysosaamisen osio toteutui ravitsemuksen opetuksessa, jossa tuli esille Suomalaiset ravitse-
mussuositukset sekid perustietoa ravitsemuksesta. Lisiksi jokainen opiskelija piti ruokapiivikirjaa
viikon ajalta, josta keskusteltiin tySkykypassin suorittamisen eri vaiheissa. Aijit-hankkeen tuotta-
maa vilipala opasta kiytettiin lisimateriaalina ravitsemuksen opetuksessa. Venyttelyi kokeiltiin
myds taukojumppana, mutta se ei jiinyt pysyviksi kiytinteeksi. Terveysosaaminen tuli esille
myds henkilokohtaisessa terveystarkastuksessa, jonka toteuttivat Lahden ammattikorkeakoulun
terveydenhoitajaopiskelijat. Henkilokohtaiset testitulokset innostivat opiskelijoita sitoutumaan
terveytti edistiviin elimintapoihin. Lisiksi tihin osioon kuului alakohtaisen ensiavun opetusta.

Ammatin ty8kykyvalmiudet osion aiheita opetuksessa olivat tyélainsiidintd, tydsuojelu, ergo-
nomia, itsesuojelu ja henkildstoriskien hallinta. Ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijat
tekivit ergonomiamittauksia opetuskeittidssi ja lisiksi opiskelijat selvittivit ergonomian toteutu-
mista tydssd oppimisjaksolla aidoissa tydympiristdissi. Opiskelijan ymmirrys ergonomian mer-
kityksestd kehittyi niiden kokemusten mydti. Itsesuojelua harjoiteltiin ammattitaitoisen ohjaa-
jan toteuttamassa harjoituksessa. Opiskelijat kokivat harjoitukset hyddyllisiksi niin tydssi kuin
vapaa-ajallakin. Poliisi oli kertomassa alan henkildstoriskeistd ja niiden tunnistamisesta tydssiin.

Harrastuneisuus ja yhteistyotaidot osion suorittaminen oli padosin opiskelijoiden omalla vastuulla.
Tihin osioon kuuluivat ryhmin omat tapahtumat, joita ryhmi jirjesti vapaa-ajalla innostuksen-
sa mukaan. Koulun jirjestimit ryhmiaytymispaivit kuuluivat tihin osioon. Tydkykyvalmiuksien
kehittimisen osiossa opiskelijat suorittivat aiheesta oppimistehtivii tydssi oppimisjaksoilla seki
kirjoittivat loppuraportin tydkykypassin suorittamisesta.
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Tydkykypassi innosti opiskelijoita pohtimaan omaa tydssi jaksamistaan, ja osa kokikin oman
fyysisen kunnon parantamisen tarpeellisena jaksamisen edistimiseksi. Tyokykypassin toteutus
vaati vastuuopettajilta resursseja tapahtumien suunnitteluun ja organisointiin. Tyckykypassin
toteutuksessa pyrittiin pitimiin mielenkiintoa ylli aktiivisella tiedottamisella ja normaalista
opetuksesta poikkeavilla tapahtumilla ja lajikokeiluilla. Pilottiryhmissi tyokykypassin suorit-
tamisen aloittaneista noin puolet keskeytti passin suorittamisen koulutuksen aikana. Keskeyt-
timisen syitd on vaikea arvailla, mutta pitkdjinteinen toiminta eri aihealueiden suorittamisessa
saattoi tuntua raskaalta. Ohjauksen tarve passin suorittamisen eri vaiheissa on vilttimitdnti.

Tydkykypassin suorittaneet nikivit tydkykyi edistivin toiminnan hyvini. Positiivisiksi asioiksi
nousi liikunnan merkityksen korostaminen, lihaskunnon merkitys alalla, terveellinen ravitsemus
ja yhteiséllisyys tydpaikalla. Kiinnostus tydkyvyn yllipitimiseen tulee lihted opiskelijoista itses-
tiddn, jotta se olisi elinikiistd. Opiskelijat korostivat myds tydkykypassin merkitysti tydpaikan
haussa, passi viestii hakijan aktiivisuudesta pitii itsestdin huolta.

Hankkeen loputtua koemme haasteena tyokykypassin kiytinnon organisoinnin ja kiinnostavuu-
den yllipitimisen. Hankkeen aikana tyckykypassi juurrutettiin osaksi alan koulutusta. Jatkossa
tydkykypassin toteutuksessa tullaan entistd enemmin antamaan vastuuta opiskelijaryhmille ja
yksiléille itselleen tydkyvyn edistimiseksi koulutuksen aikana.

Tarja Laaksonen
lehtori, Koulutuskeskus Salpaus

Kaija Taipale
lehtori, Koulutuskeskus Salpaus
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Kirjoittajat

JENNI HANNULA
1. Mita teit hankkeessa?

Toimin hankkeessa tycharjoittelijana hankkeen kayn-
nistamisvuoden ajan seka toisen toimintavuoden alus-
sa.

2. Paras muistosi?

Poytalatkaturnauksen finaalit seka projektipaallikon
kanssa innovointi hetket

3. Miten pidat itsestasi huolta?

Liikun monipuolisesti, teen kasitoita, tapaan ystavia ja
vietan aikaa laheisten kanssa, nukun ja syon terveelli-
sesti

4. terveiset hankkeen kohderyhmaille

eli nuorille miehille?

Taman paivan nuori on huomisen aikuinen!

PIA HEMMILA
1. Mita teit hankkeessa?

Koulutuspaallikko kaupan ja hallinnon seka tieto- ja vies-
tintatekniikan koulutuksessa. Opiskelijahuoltoryhmas-

sa ideoimme ja toteutimme yhteistyossa hankkeen kanssa
ensimmaisen vuoden opiskelijoiden hyvinvointiteeman ta-
pahtumia. Tapahtumat jakautuivat koko ensimmaisen opis-
keluvuoden ajalle.

2. Paras muistosi?

Nuorten jarjestajien onnistumiset ja opiskelijamme touhuk-
kaina toiminnallisissa tapahtumissa. Esimerkkina opiske-
lijoidemme palaute rentoutumisesta ja kommentti minul-
le: "ensi kerralla tulet meidan kanssamme rentoutumaan ja
peruutat kaikki kokoukset!”

3. Miten pidat itsestdsi huolta?

Tasaisesti hengen ja ruumiin kulttuuria. Suhtautumalla ela-
maan ja tydhon avoimesti, uteliaasti ja myonteisesti.

4. terveiset hankkeen kohderyhmaille
eli nuorille miehille?

Pitakaa huolta itsestanne ja laheisistanne.
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JARI-PEKKA JOKINEN
1. Mita teit hankkeessa?

Olin ohjaamassa opiskelijoita erilaisissa opiskelijoiden
jarjestamissa tapahtumissa

2. Paras muistosi?

Se kun opiskelijat onnistuivat tapahtuman jarjestami-
sessd ja olivat muotoilleet draamaksi sen toiminnan jo-
ta olivat toteuttaneet. Loistavaa!

3. Miten pidat itsestdsi huolta?

Kayn 3-4 krt viikossa lenkilla (Kavely, sauvakavely,
hiihto). Lisaksi metsastén ja lilkkun muutenkin luonnos-
sa.

4. terveiset hankkeen kohderyhmaille

eli nuorille miehille?

Uskalla tehda se mika sinua hieman pelottaa, talloin
voit loytaa itsestasi jotain uutta ja upeaa!

TARJA KAMPPI
1. Mita teit hankkeessa?

Kuraattorina liiketalouden- ja tietojenkasittelijéiden, ammattis-
tartin ja AVA:n ryhmissa. |

Hankkeessa toimin Salpauksen puolesta yhteyshenkilona eri-
laisten toiminnallisten ryhmien toteuttajien ja koulun henki-
loston kanssa. Suunnittelimme ja arvioimme tapahtuneet yh-
dessa hankkeen vetajien kanssa. Mahdollisuuksien mukaan
olin mukana lahes kaikissa toteutuneissa jutuissa lukuvuoden ‘
aikana.

Roolini oli toimia vastuuhenkilona koulumme taholta.

2. Paras muistosi?
Tarkedksi ja parhaimmaksi anniksi koin kuraattorin tyon/persoonan tutuksi
tuominen opiskelijolle. Olen 100% varma, etta tapahtuneiden jalkeen opiskeli-
joiden on ollut helpompi lahestyda minua asiassa kuin asiassa, koska “kasvot”
ovat tulleet jo tutuksi.

Onnistumisen hetkistd en pysty nimeamaan erityisesti mitaan yhta tiettya,
koska toteutusala oli niin laaja ja kohderyhmat erilaisia. Jokaisesta toteute-
tusta jutusta mieleeni on jaanyt aina jotain positiivista, joka on lahtenyt opis-
kelijoiden palautteesta, ilmeista, eleista ja puheista tapahtumien jalkeen.
Vaikka tapahtumaan olisi tultu hiukan nyrein ilmein, sielta poistui kuitenkin
paasaantoisesti juttelevia iloisia nuoria.

3. Miten pidat itsestdsi huolta?

Perhe, ystavat ja liilkunta ovat minulle tarkeita. Suuntaamalle katse kohti tule-
vaisuutta, eika murehtimalla menneita pysyy oma mielikin virkeana!

4, terveiset hankkeen kohderyhmaille eli nuorille miehille?

Heittaytykaa, nauttikaa ja elakaa elamaanne taysilla, pitden huolta itsestanne
ja toisistanne!

Muistakaa samalla “elaa ihmisiksi”, niin kuin mummoni tapasi sanoa!
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TARJA LAAKSONEN
1. Mita teit hankkeessa?

Otin kayttoon tyokykypassin Salpauksessa Maratael-
alan aikuiskoulutuksessa.

Kehitin tyokykypassin toteutussuunnitelman hotelli-,
ravintola- ja cateringalalle.

Toimin tyokykypassin mentorina Maratael-alalla.

2. Paras muistosi?

Lajikokeiluissa koetut onnistumisen ja innostumisen
tunteet (opiskelijat)

3. Miten pidat itsestdsi huolta?

Harrastan monipuolisesti lilkkuntaa: juoksua, kahvakuu-
laa, golfia, hiihtoa, kuntosaliharjoittelua

Tavoitteeni on edistaa terveytta ja tydssa jaksamis-
ta monipuolisen liikunnan avulla. Laajasta lajikirjoista
huolimatta pitda muistaa myos levata.

4. terveiset hankkeen kohderyhmaille
eli nuorille miehille?

Liikkuminen on itsestaan huolehtimista, se kantaa la-
pi elaman :)

ANNA LAPPALAINEN
1. Mita teit hankkeessa?

Olin hankkeessa mukana Koulutuskeskus Salpauksen
yhteisty6tahona. Toimin opiskelijatoiminnan koordi-
naattorina Salpauksessa ja jarjestimme Jarkon kanssa
yhdessa erilaisia tapahtumia, ryhmaytyksia seka har-
rastusmahdollisuuksia Salpauksen opiskelijoille. Poy-
talatkaturnaus oli suurin projektimme hankkeen aika-
na.

2. Paras muistosi?
Parhaat muistot hankkeen kanssa tehtavaan yhteis-
tyohon liittyvat poytalatkaturnaukseen. Oli hienoa saa-

da nuoria miehia osallistumaan toimintaan ja innostu-
maan!

3. Miten pidat itsestdsi huolta?

Pidan omasta hyvinvoinnistani huolta liilkkumalla pal-
jon, olemalla luonnossa, syémalla hyvin ja nautiske-
lemalla eldmasta! Herkkuja ja harrastuksia sopivassa
suhteessa mielenkiintoista ty6ta ja perhetta unohta-
matta!

4. terveiset hankkeen kohderyhmaille
eli nuorille miehille?

Nuoria miehia kannustaisin innostumaan, osallistu-
maan, olemaan rohkeita ja haaveilemaan! Omaan hy-
vinvointiin voi kiinnittdd huomiota pienilla asioilla ja
teoilla!
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SATU LEINONEN
1. Mita teit hankkeessa?

Valmentava/ ohjaava opettaja hankkeeseen osallis-
tuville ammattikorkeakouluopiskelijoille
2. Paras muistosi?
loppuseminaarissa opiskelijaryhman ilo ja tyytyvai-
syys siita, etta olivat ylittaneet mukavuusrajansa ja
oppineet paljon uutta

3. Miten pidat itsestasi huolta?

Tapaan laheisiani, seikkailen, lepaan, ruokailen ja lii-
kun riittavan terveellisesti

4. terveiset hankkeen kohderyhmaille
eli nuorille miehille?

Arvostakaa itsedanne, olette tarkeita ja arvokkaita!

JUKKA-PEKKA LITJA
1. Mita teit hankkeessa?

Osallistuin hankkeeseen merkonomi- ja datanomiopis-
kelijoille jarjestetyn hyvinvointiteeman suunnittelutyon
kautta. Taman lisaksi toteutin hankkeen kautta Koulu-
tuskeskus Salpauksen opiskelijoille suunnatun valoku-
vauskerhon kevattalvella 2013.

2. Paras muistosi?

Huipentumia olivat ehdottomasti kaikki ne hetket, joina
hankkeen toimintoihin osallistuneiden nuorten kasvoil-
ta nakyi innostus ja mukaan heittaytyminen.

3. Miten pidat itsestdsi huolta?

Itsestdni pidan huolta harrastamalla liilkuntaa moni-
puolisesti.

4. terveiset hankkeen kohderyhmille
eli nuorille miehille?

Hankeen kohderyhmalle haluan lahettaa terveiseni kol-
men pointin kautta: Muista kohtuus kaikessa, ole oma
itsesi ja tee asioita, jotka tekevat sinulle hyvaa!

61



PEKKA PITKALA

1. Mita teit hankkeessa?

Toimin ohjaavana opettajana Haaga-Helian puolelta se-
ka muutamien opiskelijatiimien tutoropettajana.

2. Paras muistosi?

Paras muisto oli erdalle Salpauksen ryhmalle toteutet-
tu toimintapaiva. Ryhma saapui hieman ennakkoluuloi-
sesti paikalle, mutta opiskelijat saivat heidat innostet-
tua mukaan toimintaan ja paiva oli varsin onnistunut,
hienoa tyota opiskelijatiimilta.

3. Miten pidat itsestdsi huolta?

Litkunnan harrastaminen on aina ollut se tarkein asia.
Hyva fyysinen kunto auttaa jaksamaan arjen askareis-
sa.

4. terveiset hankkeen kohderyhmaille
eli nuorille miehille?

"Tieda mita teet huomenna”

SUSANNA SALMI
1. Mita teit hankkeessa?

Olin yhteyshenkilo Salpauksen puolelta opiskelijatoi-
mintaan liittyen

2. Paras muistosi?

Paras hetki hankkeen tiimoilla on ollut valokuvaus-
kurssin jarjestyminen ja kaikki yhdessa tehdyt tapah-
tumat

3. Miten pidat itsestasi huolta?

Hmm... Tahan olisi kivaa vastata, etta liikkumalla ja

7 syomalla terveellisesti :D, mutta vastaan etta: nautti-
malla elaman pienista jutuista, hoitamalla puutarhaani
ja ottamalla omaa aikaa perhe-elaman pyorteista

4. terveiset hankkeen kohderyhmaille

eli nuorille miehille?

Osallistukaa ja olkaa aktiivisia, niin ldydatte keinon pi-
taa itsenne kunnossal!
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JARKKO TUOMINEN

1. Mita teit hankkeessa?

Toimin hankkeen projektipaallikkona eli ainoana tyon-

tekijana. Tyonkuvaani kuului mm. hankkeen toimintojen
suunnittelu, toteutus, arviointi ja taloudesta huo-
lehtiminen. N&in oman roolini oppilaitosyhteistyo-
koordinaattorina, jonka tehtava oli rakentaa "win-
win” -tyyppisia yhteistyokuvioita eri oppilaitosten ja
organisaatioiden valille.

2. Paras muistosi?

Parhaita hetkia oli todella paljon hankkeen aikana!

Oli hienoa nahda kun nuoret innostuivat jostakin ju-
tusta todella paljon, esimerkiksi poytalatkaturnauk-
sen aikana nuorilla miehilla oli tosi hieno meininki!

3. Miten pidat itsestasi huolta?
Perhe ja harrastukset ovat minulle tarkeita. Pyrin
viettamaan mahdollisimman paljon aikaa perheen ja
laheisten parissa, mieluiten makilla luonnon helmas-
sa. Olen harrastanut aikidoa, kehonhallintaa ja musiik-
kia jo monen vuoden ajan. Uusimpana harrastuksena
olen alkanut valokuvaamaan, jota olenkin padssyt har-
joittelemaan hankkeen puitteissa paljon.
4. terveiset hankkeen kohderyhmaille
eli nuorille miehille?
Suuri kiitos kaikille Salpauksen opiskelijoille! Kanssan-
ne on ollut hauska tyoskennelld, ja olen oppinut teilta
paljon. Toivottavasti teista tulee tyokykyisia tulevaisuu-
den tyontekijoita!
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MIRJA VILHUNEN
1. Mita teit hankkeessa?

Toimin opiskelijoiden ohjaajana, kannustajana, tsemp-
parina, palautteen antajana, kyseenalaistajanakin niin
toteutusten kuin raporttien suhteen

2. Paras muistosi?

Opiskelijapienryhmien keskindinen ajatusten ja koke-
musten jako toisilleen

3. Miten pidat itsestdsi huolta?

Pyrin nukkumaan riittavasti ainakin viikonloppuisin, Fil-
laroimalla joka paikkaan lapi vuoden, tarkkailemalla ja
pyrkimalla myomnteiseen sisdiseen puheeseen, ole-
malla ei opetusalan henkildiden seurassa vapaa-ajalla

4. terveiset hankkeen kohderyhmaille
eli nuorille miehille?

Olette ihanan energisia ja lutuisia

KUSTAA YLITALO
1. Mita teit hankkeessa?

Ohjausryhman jasen Paijat-Hameen Liikunta ja Urhei-
lusta

2. Paras muistosi?

Oli hienoa nahda, miten hankkeen toiminnallisessa lop-
puseminaarissa opiskelijoiden yllapitamat toiminnalli-
set pisteet saivat toiset opiskelijat liilkkeelle satapain.
Seminaarissa oli suuren “urheilujuhlan tunnelmaa”
parhaimmillaan.

3. Miten pidat itsestdsi huolta?

Harjoittelen itamaisia taitoja aikidoa ja chi kungia, seka
hyotyliikun mahdollisimman paljon. Parhaimpina pai-
vina kavelya tulee pelkdstaan hyotyliilkunnan osalta yli
15 km. Yritan syoda terveellisesti ja nukkua riittavasti,
mutta ndissa epaonnistun usein pahasti.

4. terveiset hankkeen kohderyhmaille
eli nuorille miehille?

Nuoruus on hienoa aikaa ja elama mahdollisuuksia
taynna. Mieti, mita sina elamaltasi haluat ja keskity
niihin asioihin, jotka tuottavat sinulle mielihyvaa ja hy-
vaa oloa. Panosta kiireettomaan ja monipuoliseen syo-
miseen ja etsi itsellesi sopiva tapa harrastaa liikuntaa
saannéllisesti. Kun pidat itsestasi huolta niin elamasta
saa paljon enemman irti!
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Miksi ryhmiytyi?

Opiskelijoiden hyvinvoinnin ja oppimisen kannalta on tirkedd tuntea oma
ryhmi turvallisena ja hyvini toimintaympiristoni. Turvallisessa ryhmissd
opiskelija keskittyy paremmin opiskeluun eikd hinen tarvitse miettid mihin
voi osallistua ja mihin ei. Ryhmaytymisen avulla pyritddn sitomaan opiskelija
kouluun ja ryhmiin paremmin, joka lisdd turvallisuuden tunnetta. Tilld taas on
suoraan verrannollinen vaikutus oppimismotivaatioon, oppimisaktiivisuuteen
ja ryhmissi viihtymiseen.

Miti ryhmiyttiminen on?

Ryhmi on kokonaisuus, joka muodostetaan jonkun tavoitteen takia. Ryhmilld
on yleensi selked alku ja loppu. Koulussa ryhmilla tarkoitetaan yleensi luok-
kaa. Ryhmiyttdminen on pitkikestoinen prosessi, joka alkaa ryhman muo-
dostumisesta ja kestdd kunnes ryhmin hajoaa. Ryhmiyttimisessi keskitytiin
ryhmin jisenten keskindiseen vuorovaikutukseen, luottamukseen seki viihty-
vyyteen, niin sanottuun me- henkeen. Ryhmiytyminen itsessdin tapahtuu aina

vaikka siihen ei puututa, mutta sitd on mahdollisuus kiyttdd tyokaluna ja tukea
ryhmin kehitysti.
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Ohjaajan rooli

Ohjaajan tulee toimia omalla persoonallaan ja olla aidosti lasni. Tarkedd on,
ettd ohjaajalla on aidosti aikaa ryhmalle. Ominaisuuksia, joita ohjaaja tarvit-
see ryhmiyttimisessi ovat harjoitteiden omaksuminen, ryhmén motivointi,
havainnointi seki tilanteisiin mukautuminen. Hinen tehtivinsi on my6s
luoda ryhmin kanssa sddnnot, joiden puitteissa toiminta tapahtuu. Ohjaajan
tulee luoda ryhmalle mielekkaitd ja sopivan haastavia harjoitteita niin, ettd ne
tarjoavat kaikille onnistumisen kokemuksia. On my6s hyvd huomioida, ettd
epdonnistuminen harjoitteissa on téysin luonnollista sekd hyviksyttavid. Epa-
onnistuneen tehtévin jilkeen ohjaajan on hyvi tuoda ryhmin tietoisuuteen ne
ryhmin seikat jotka johtivat epdonnistumiseen eikd yksilolliset suoritukset.

Ryhmiin jiasenten rooli

Jasenten tulee sitoutua osallistumaan ryhmién toimintaan, ettd ryhmayttamis-
td voidaan tukea. Ryhmin jisenille tulee painottaa, ettd hyppadvit mukaan
toimintaan eivitka pyri passiivisuudellaan estiméin siti. Ryhmayttiminen on
toimintaa joka tehdddn ryhmin jdsenid varten. Tarkeintd ryhmin jisenille on,
ettd he saavat nauttia ja pitdd hauskaa.

ol T F
J i i '
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Ryhmiin vaiheet

Ryhmin vaiheet koostuvat viidesti eri vaiheesta. Ryhmi ei vilttimittid ole
selkeisti jossain vaiheessa, vaan voi my6s olla kahden vaiheen vililld. Toisinaan
my6s ryhmin kehityskaari voi taantua taaksepdin.

1. Muodostumisvaihe on ryhmin kehitysprosessin alku jossa tutustutaan
toisiin ja luodaan yhteisid sddnt6ja ryhmalle.

2. Kuohuntavaihe sisiltdd usein ristiriitatilanteita, joissa tunteet padsevit
valloilleen ja esiintyy tyytymittomyyttd. Vaihe sisdltid myos usein
ihmetystd, mihin alun hyvd ryhmihenki on kadonnut.

3. Yhdenmukaisuusvaihe on yhteisollistymistd ja ryhma 16ytdd enemmin
yhteistd toiminnan pohjaa, jossa kaikilla on omat roolit. Palataan usein
alussa luotuihin sddnt6ihin ja pyritddn kisittelemddn kuohunnassa valloilla
olleita asioita.

4. Toimivan tyoskentelyn vaihe on nimensd mukaan vaihe, jossa
tyoskennellddn ryhmin tavoitteiden saavuttamiseksi tehokkaasti. Usein
tissd vaiheessa ryhmd toimii parhaiten ja kaikki tietdvit roolinsa ryhmissa.

5. Viimeisend on lopettamisvaihe, silld suurin osa yhdessi tyoskentelevisti
ryhmistd loppuu aikanaan. Yleensd lopettamisen ohessa arvioidaan

saavutuksia ja hyvistellidn ryhmin jisenet.

Lahde: Tuckman, 1965
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Harjoitteiden rakenne

Valmistelu

Ennen harjoitteita tulee ryhmalle kertoa tehtdvin kuvaus sekd harjoitteen
toiminnallinen tavoite. Ryhmin kehitysvaiheen tavoitteet sekd niiden arviointi
harjoitteiden jilkeen on pdiasiallisesti ohjaajan itsensi tiedossa.

Harjoitteet

Harjoitteiden aikana ohjaajan tirkein rooli on tarkkailla ryhmin toimintaa ja
keriti itselleen havaintoja. Néihin havaintoihin perustuu harjoitteen purku.
Harjoitteen aikana pitdd antaa ryhmalle vapaus toimia itseniisesti tehtivin
kuvauksen mukaisesti.

Seuraavilla sivuilla kerrotaan eri harjoitetyypeistd. Esimerkeissid on kiytetty
samoja harjoitteita, mutta ne on riitiloity tavoitteiden mukaisiksi. Tarkoituk-
sena on esimerkin kautta antaa tietoa kuinka on mahdollista muokata samoja
harjoitteita eri tavoitteisiin.

Purku

Harjoitteiden jilkeen tilanne tulee purkaa ryhmin kanssa. Yhteisen keskus-
telun kautta voidaan pohtia missi onnistuttiin ja missé ei. Nédin ryhma pystyy
oppimaan oman kokemuksensa sekd saadun palautteen kautta.

Harjoitteiden jilkeen tilannetta voidaan avata erilaisin menetelmin. Voidaan

] J

kayttaa esimerkiksi toiminnallisia tai draamallisia menetelmia. Yleisesti kiaytet-
Y y

ty on "fiilis-jana”, jossa erilaisilla viittimilld haetaan osallistujien oma kokemus

janalla.

Esimerkki. Ohjaaja maidrittelee kuvitteellisen janan, jonka ddripaissi ovat "osallis-
tuin aktiivisesti” seka "osallistuin passiivisesti’. Tiamdn jilkeen osallistujat menevit
seisomaan kuvitteelliselle janalle kohtaan, joka kuvaa parhaiten heidin osallistumis-
taan.
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Hyvini muistisidintoni ohjaajalle
ANSVA (Attention, Need, Solution, Visualization, Action)

ANSVA:a voidaan kdyttid muistisiantona ryhmaid ohjatessa. Ohjaajan on ensim-
mdisend otettava ryhmdn huomio. Timdn jilkeen on kerrottava ryhmdlle toimin-
nan tarve ja kuinka tarpeeseen voidaan vastata. Kuvaile kuinka asia voidaan
ratkaista sekd mitd hyotya siitd olisi. Toiminta vaibeessa ryhma alkaa toteuttamaan
tehtivdd.

Esimerkkiharjoitteet

Kiytimme tdssd oppaassa tunnettuja leikkejd, jotka ovat helposti muokattavis-
sa tavoitteiden mukaisesti. Tunnetuista leikeistd on helppo varioida uusia leik-
kejd. Haastamme ryhminohjaajaa kiyttimain ennestdin tunnettuja leikkeji ja
luomaan niistd uusia leikkejd ryhmin tarpeisiin.

Kuka pelkii. ..

Valitaan yksi henkilé ryhmisti, joka toimii kiinniottajana keskelld. Rajataan
alue niin, ettd muut ryhmdsté yrittavit padstd alueen toiselta reunalta toiselle
ilman, etti keskelld oleva koskettaa hinti. Jos kiinniottaja koskettaa juoksijaa,
tulee hdnestd myds kiinniottaja.

Siirtymi

Tarkoituksena on siirtyd ennalta madritelty reitti lipi. Reitti sisiltdd aloituspis-
teen, mahdollisia esteitd sekd padtospisteen. Harjoitteeseen voi osallistua yksi
henkil6 tai useampi yhti aikaa riippuen harjoitteen tavoitteista.

Rakentelu

Rakentelu tehtivissd ryhmi luo annetuista tarvikkeista, jonkin luomuksen tai
ratkaisun asetettuun tehtavidn.
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Eri harjoitetyypit
”Ice Breakers”

Tavoitteena on rikkoa alkujinnitysti, jota uusi ryhmd tai tilanne luo ihmisille.
Harjoitteet toimivat yleensi tilanteiden keventdjind sekd luovat yhteenkuulu-
vuudentunnetta. Ohjaajan tulee rikkoa syntyneitd jannitteitd sekd vapauttaa
tunnelmaa.

Hedelmisalaatti

Ryhmi jaetaan kolmeen osaan, yksi osa ryhmasti on banaaneja, toinen omenoita ja
kolmas kirsikoita. Osallistujat istuvat tuoleilla, joita on yksi vihemmdin kuin leik-
kijoitd. Keskelld oleva huutaa *banaanit” ja kaikki, banaanit vaihtavat keskendin
paikkaa. Keskelli oleva yrittia padsti istumaan jollekin tuoleista. Se, joka jidi ilman
tuolia jid seuraavaksi keskelle. Jos keskelli oleva huutaa "hedelmdisalaatti”, kaikki
vaihtavat paikkoja keskenddin. Ohjaaja voi haastaa ryhmaliisia ottamaan enem-
man riskejd niin, ettd eivit mene aina lihimpddn tuoliin.

Nimirinki

Ryhmd on ringissa. Ensimmdinen kertoo nimensa, jonka jalkeen seuraava toistaa
ensimmaisen nimen ja lisad omansa sen perdin. Seuraava kertoo kaksi edellisti ja
lisdd oman nimensd listaan. Ndin jatketaan kunnes kaikkien nimet ovat listassa.
Harjoitteeseen voidaan lisatd uusi kierros, jossa lisatddn kuvaava adjektiivi nimen
yhteyteen. Adjektiivin voi alkaa samalla kirjaimella kuin nimi. Vaihtoehtoisesti
nimeen voi myos liittda jokaiselle oman liikeen.
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Itsensi ilmaisutehtivit

Ilmaisun avulla pyritidn saamaan ihmiset tutustumaan toisiinsa ja ndin pa-
rantamaan ryhmihenkei. Tavoitteena on antaa jokaiselle tilaa olla oma itsensi
ja ilmaista itseddn turvallisesti. Harjoitteet luovat ryhmihenked seka tukevat
muita harjoitteita. Ohjaaja luo helpon tilanteen ryhmiliisille olla oma itsensd
ja tutustua toisiin.

Kuka pelkii...

Leikkid varioidaan niin, etti kiinniottaja tai ryhmdnohjaaja madrittia kuvaavien
adjektiivien kautta miten leikkiin osallistujat litkkuvat. Esimerkiksi danekkddsti,
sirosti tai kissamaisesti.

Siirtymi

Ryhmai muodostaa ison ringin, jonka ympdri juostaan. Juokseminen tehdidin
huutaen ja vain se matka mitataan, joka on juostu huutaen yhdelld hengenvedolla.
Jokainen juoksee yksitellen ringin ympdri. Huudon tulee olla selked ja ddinekds.

Rakentelu

Kaikilla on sama maidri tarvikkeita ja aikaa. Kyseisistd materiaaleista tulee luoda

kouluaibeeseen liittyva asia tai joku muu esimerkiksi “kesin paras muisto’.
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Kommunikaatio

Tarkoitus on aktivoida erityisesti ryhmén vuorovaikutusta ja viestintdd. Kom-
munikaatio tehtdvissd on mahdollista selkeyttdd kommunikoinnin ongelmaa
tai sen vahvuuksia. Kommunikaatioharjoitteet auttavat tutustumaan toisiin
ihmisiin sekd oppimaan heidin tapojaan kiydi keskustelua. Ohjaaja pyrkii
tehtivilld saamaan aikaan kommunikointia.

Kuka pelkii...

Harjoite toteutetaan pareittain. Toinen pareista sitoo silméinsdi ja toinen pyrkii oh-
Jeistamaan etenemistd toiselta laidalta toiselle. Ohjaaja seuraa sivusta ja havainnoi
toimintaa sekd varmistaa turvallisen harjoitteen olosubteet.

Siirtymi

Ryhmi jaetaan pareihin ja toinen henkilo parista sitoo silmdnsa niin, ettd ei nie.
Timdn jilkeen sokko kuuntelee parinsa ddnti ja pyrkii liikkumaan hinen ohjeiden-
sa mukaan. Tehtivind voi olla ettd sokon pitid mennd noutamaan esine ja viedd
tamd ennalta madrattyyn paikkaan. Harjoitetta voidaan vaikeuttaa rajoittamalla
mitd parille saa sanoa tai lisaamdlli etdisyytta mistd pari antaa ohjeita.

Rakentelu

Ryhmi A ja B rakentavat molemmat puolet yhteisestd sillasta. Ryhmat ovat eri
huoneissa/matkan pddssa toisistaan, niin ettd eivit pysty nikemddn ryhmda tai
sillan toista puolta. Sillat kohtaavat vasta tebtivin lopussa, kun kokeillaan kestiiko
se esimerkiksi nitojan painon. Materiaalina voidaan kdyttid mitd vain. Esimerkik-
si sanomalehtid, pdtkad teippia, niittejd tai muuta vastaavaa. Materiaalia tulee olla
rajattu madra, ettd ryhmat joutuvat pohtimaan ja keskustelemaan kuinka toteut-
tavat sillan. Tehtivin toteutuksen kesto on ennalta madritty. Tehtivid voidaan
vaikeuttaa, kun kummastakin ryhmdsti valitaan neuvottelijat, jotka ovat ainoita
keskustelijoita ryhmien vdililld.
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Ongelmanratkaisu & yhteisty6

Harjoitteet ovat yleensd monitahoisia, jolloin niiden tarkoitus onkin haastaa
ryhmii. Ryhmin toiminta vaatii kykyé suunnitella, organisoitua seki toimia
yhdessd. Ohjaajan tehtdvini on luoda haastava harjoite, jossa ryhmiliiset voi-
vat kokea turvallisesti pettymyksii ja onnistumisia.

Kuka pelkii...

Harjoite toteutetaan pareittain tai pienissa ryhmissd. Parit tai ryhmit sidotaan
kiinni toisiinsa ja he joutuvat etenemdan laidalta toiselle porukassa. Jos joku jia
kiinni kaikki jaavdt keskelle. Keskella olijat pyrkivit ottamaan koskettamaan toisia
Jja ndin ollen kasvattamaan keskelld olijoiden mddrdd.

Siirtymi

Ryhmi keritidn kankaan tai muun vastaavan padille. Ryhmdin tebtivind on siir-

tyd osoitettuun paikkaan niin, etti kaikki ovat kokoajan kankaan pidlli. Tehtivid
voidaan myos varioida niin, ettd ryhmain pitia padstd paikasta A paikkaan B vain
yhden sanomalehden sivun avulla. Muita esineitd joita voidaan kdyttad siirtymdidn
on esimerkiksi laatikot, korit, lankut tms.

Rakentelu

Tehtivinannolla voidaan sivuuttaa oppiainetta. Tehtivin tulee olla haastava

sekd sellainen johon kaikki pddsevit osallistumaan. Esimerkkind mahdollisimman
korkean tornin kasaaminen ryhmissa, joilla on kdytettavissi sama mddrd rakennus-
materiaalia sekd tietty aika. Yhtend variaationa on myos rakentaa kananmunalle
tiputusalusta. Tissa harjoitteessa ideana on ettd tiputettu kananmuna sdilyy ehjana.
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Luottamus

Harjoitteiden avulla pyritddn lisdidmadn ryhmin sisdistd turvallisuuden ja
luottamuksen tunnetta. Luottamustehtivit ovat luonteeltaan haastavia. Oh-
jaajan tulee tarkkaavaisesti ennakkoon miettid ja tehtdvin aikana havainnoida,
ettd luottamusharjoitteet eivit lisdd epaluottamusta. Menetetyn luottamuksen
uudelleen ansaitseminen on vaikeaa.

Kuka pelkii...

Harjoite toteutetaan pareittain. Toinen pareista sitoo silméinsdi ja toinen pyrkii oh-
Jeistamaan etenemistd toiselta laidalta toiselle. Ohjaaja seuraa sivusta ja havainnoi
toimintaa sekd varmistaa turvallisen harjoitteen olosubteet. Lisihaasteena jokaisen
tulee poimia matkalta jokin sinne laitettu esine. Harjoitteen voi toteuttaa myos niin
ettd pari ohjaa kevyelld kosketuksella toista.

Siirtymi

Ryhmi jaetaan pareihin ja toinen henkilo parista sitoo silmdnsa niin, ettd ei nae.
Timdn jilkeen toinen pareista ohjaa kosketuksella toisen haluttuun paikkaan.
Kosketuksen voimakkuutta voidaan saddelld halutun vaikeuden mukaan, esim. koko
kdammen tai sormenpda, jolla toista ohjataan.

Rakentelu

Tavoitteena ryhmalli on rakentaa istuin, jonka kestivyys tullaan testaamaan
rybmdn kanssa. Tehtivid varten ohjaaja voi etukdteen keritd libestulkoon miti
materiaalia vaan, kuitenkin niin ettd tehtiva on haastava. Tavaroita tulisi olla
riittavdsti, ettd tehtivd on mahdollista suorittaa.

77




LIITTEET | Liite 1, Ryhmaytymista tukeva opas

Loppusanat

Opas tuottettiin osana opinndytetyotd, sosiaalialan koulutusohjelman opiske-
lijoiden Jussi Leinonen ja Sami Tirkkonen toimesta. Opinniytetyd tuotettiin
Piijat-Hameen Hyvinvoivat Aijit -hankkeelle.

Timin oppaan tarkoitus ei ole tarkkaan kertoa kuinka ryhmiyttiminen tulee
tehdi, vaan enemminkin saada aikaan omaa ajattelua. Timin oppaan tehtivi
on olla suunnanniyttijd sekd antaa muutama esimerkki, kuinka harjoitteita voi
varioida. Tdrkeintd on, ettd ryhminohjaaja kehittdd ja muokaa tuttuja harjoit-
teita niin, ettd ne ovat hinen nikoisidin.

Pidi siis hauskaa ja hulluttele!

Suuret kiitokset
Kuvat Jarkko Tuominen
Taitto Outi Heistman
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Lisii infoa

Nuorten akatemia: www.nuortenakatemia.fi

Kaikki erilaisia, Kaikki samanarvoisia: www.keks.fi/ideoita/harjoitteita
MLL — Nuorten netti: www.mll.fi/nuortennetti/tukarit/leikkiasema
Nuori Suomi: www.suunnittelenliikuntaa.fi

4H - Leikitdan yhdessi:
www.4h.fi/kerhot/kerhonohjaajille/ohjaajan_avuksi/leikki_kerhossa/

Kirjoja:
Arvoitusten ja ongelmien, leikkien ja pelien sekd eri harrastelualojen pikku
jattildinen — Vipunen, A. 1971

Developmental sequence in small groups — Tuckman, B. 1965

Elamyspedagoginen ohjaaminen, Ajatuksia kokemuksellisesti oppimisesta

— Outward Bound Finland ry. 2011
Ryppiistd ryhmiksi — Aalto, M. 2004

CIBOIOROIE B0 EODINNGT 0O
S 1000 0C(d D4:GC@FI04 D00
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Muistiinpanoja varten
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Lyhyt kertaus

ANSVA (Attention, Need, Solution, Visualization, Action)

“Ohjaajan on ensimmadisend otettava ryhman huomio. 1amdn jilkeen on kerrottava
rybmdlle toiminnan tarve ja kuinka tarpeeseen voidaan vastata. Kuvaile kuinka
asia voidaan ratkaista sekd mitd hyotya siitd olisi. Toiminta vaiheessa ryhmd alkaa
toteuttamaan tehtivid.”

Harjoitteita ja leikkejd saa ja oikeastaan tuleekin muokata. Paras harjoite
ohjaajalle on sellainen, jonka hin itse kokee omakseen. Harjoitteita ei tarvitse
olla montaa. Parempi on varioida ja muuttaa muutamaa tuttua harjoitetta, kuin
yrittad ylldpitad suurta katalogia erilaisista harjoitteista eri tilanteisiin.

Ohjaajan tulee muistaa, ettd tirkeimmassd asemassa ovat hinen tekeméinsi

havainnot sekd niiden purkaminen ryhmin kanssa. Harjoitteet ovat vain me-
netelmi, jotka antavat mahdollisuuden tarkkailla ryhmién toimintaan.

PAJAT-HAMEEN ., ,’f N
HYVINVOIVAT ( " LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULU
AIJAT ‘ \“/A Lahti University of Applied Sciences
» -
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KEPPILIKKEET =

AlJAT

1.
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kierto kepilld Lapav_le_[\tl
[ylévartalo kallistu- kepilla

neena eteen)

3. 4.
Sivutaivutus Keihaskierto
kepilla kepilla

5.
Ylavartalon-
kierto kepilla

1. - 2.
Vatsarutistus Etunojapun-
pallolla nerrus pallolla

3 4

Lammittely- Sivutaivutus

:zﬁth’; pallolla

5.
Polvien rullaus
vatsan alle

6. L 7.
Seldn venytys Vatsan venytys

Asiantuntijaopettaja: Pekka Pitkdld | Kuvaus: Jarkko Tuominen | Mallit: Leena Rapanen ja Jutta Makynen (Haaga-Helia, liikunnanohjaajakoulutus)
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KEPPILIIKKEET

1. Ylavartalonkierto kepilla
(ylavartalo kallistuneena eteen)

Asetu hartioiden levyiseen haara-asentoon,
polvet hieman koukussa. Laita keppi niskan
taakse ja kallista suoralla sellld alas. Katse py-
syy lattiassa. Kierri ylivartaloa sivulta sivulle,
lantio pysyy paikalla.

2. Lapavienti kepilla

Asetu hartioiden levyiseen haara-asentoon.
Ote kepin reunoista suorilla kisilld. Vie kep-
pi suorin kisin taakse ja palauta takaisin lih-
tdasentoon.

3. Sivutaivutus kepilla

Asetu hartioiden levyiseen haara-asentoon. Vie
keppi hartioiden piille, ote kepistd koukkuki-
sin. Vahvista vatsa ja taivuta suoralla selilli oi-
kealle ja sen jilkeen vasemmalle. Kuvittele, ettd
olet "kahden seinin vilissi”. Varo notkoselka!

4. Keihaskierto kepilla

Asetu hartioiden levyiseen haara-asentoon.
Tartu kepin reunoista kiinni. Aseta keppi eteen
ja kierrd oikean kautta taakse ja tuo keppi va-
semman kautta takaisin lihtasentoon. Vaih-
da suuntaa ja pidi kidet koko ajan suorana.

5. Ylavartalonkierto kepilla

Asetu hartioiden levyiseen haara-asentoon,
polvet hieman koukussa. Vie keppi hartioi-
den piille ja "vedd napa selkirankaan”. Kier-
rd yldvartalo oikealle ja sen jilkeen vasemmalle.
Lantio pysyy paikalla ja katse seuraa liikettd.

PALLOLIIKKEET

1. Vatsarutistus pallolla

Makaa pallon p#illi selinmakuulla, tuo kidet
kevyesti korvien tasolle. Pidi leuka rinnassa,
rutista suoraan ylos ja palauta rauhassa alas.
Jalat pysyvit kiinni lattiassa.
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2. Etunojapunnerrus pallolla

Lihtoasennossa pidi jalat pallon pailld, ki-
det hartioidenlevyisessi asennossa, katse koh-
ti lattiaa, siilyti leuka rinnassa, vartalo suoras-
sa linjassa varpaista piihin saakka. Punnerra
rauhassa alas ja tydnni takaisin lihtdasentoon.
Vaikeustasoa voit siddelli silld missd kohtaa jal-
koja pallo on (nilkoissa, polvissa tai reisiss).

3. Lammittelyliike pallolla

Pompi kevyesti pallon piilti seisoma-asentoon
samalla siilyttien tasapaino. Selki suorana, vat-
sa tiukkana, kidet voit pitdi lantiolla tai ottaa
liikkkeeseen mukaan. Jalat hartioiden levyisessi
haara-asennossa.

4. Sivutaivutus pallolla

Ota lantionlevyinen haara-asento ja tukeva ote
pallosta molemmin puolin. Laske hartiat alas,
pidd tiukka keskivartalo ja taivuta rauhassa
suoraan sivulle, palauta lihtdasentoon ja tois-
ta toiselle puolelle.

5. Polvien rullaus vatsan alle

Lihtoasennossa pidi jalat pallon pailld, ki-
det hartioidenlevyisessi asennossa, katse koh-
ti lattiaa, siilyti leuka rinnassa, vartalo suorassa
linjassa varpaista piihin saakka. Sdilyti suora
selki ja rutista vatsalihaksilla jalat koukkuun
vatsan alle, samalla pallo rullautuu lihemmiis
vartaloa. Palauta rauhassa takaisin lihtoasen-
toon. Vaikeustasoa voit siidelli silli missi koh-
taa jalkoja pallo on lihtdasennossa (nilkoissa,
polvissa tai reisissd).

6. Selan venytys

Kiy pallon piille piinmakuulle, "halaa” palloa.
Ota kisilli ote pallon molemmilta puolilta ja
rentouta selki.

7. Vatsan venytys

Kiy pallon piille selinmakuulle, avaa kidet
yliviistoon ja anna niiden roikkua rennosti,
pdisti pii rennosti kiinni palloon, anna vat-
san venyd.
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MATTOLIIKKEET = #5%
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MATTOLIIKKEET

1. Selkalihasharjoite konttaus-asennossa

Asetu konttausasentoon. Nosta vastakkainen
jalka ja kisi suorana ylés vaakatasoon seki ve-
nytd samalla pituutta.

2. Selkalihasharjoite kepilla

Asetu piinmakuulle, jalat ja kidet suorana.
Nosta ylivartalo ylos, vedi keppi rinnan alle,
palauta keppi eteen ja laskeudu lihtasentoon.

3. Selkalihasharjoite matolla

Asetu piinmakuulle, jalat ja kidet suorana.
Nosta vastakkainen jalka ja kisi ylos seki ve-
nytd samalla pituutta. Laske takaisin lihtoasen-
toon ja vaihda puoli.

4. Sivutaivutus kasipainolla

Asetu hartioiden levyiseen haara-asentoon, ki-
det suorana vartalon vierelli. "Vedi napa selki-
rankaan” ja taivuta sivulle selkd suorana. Palaa
takaisin lihtéasentoon. Varo notkoselkii ja pi-
di hartiat alhaalla!

5. Etunojapunnerrus

Asetu etunojaan: polvet lattiassa, kidet har-
tioita leveimmissi asennossa ja keskivartalo
tiukkana. Laskeudu hitaasti alas, kidet 90° kul-
maan ja punnerra ylos. Liike on haastavampi
varpaat lattiassa.

6.Vatsarullaus

Tartu kiinni “vatsarullasta” ja aseta polvet lat-
tiaan. Rullaa alas selki pydreini ja leuka rin-
nassa. Rullaa takaisin lihtdasentoon. Mene vai
niin alas, ettd piiset ylos!

7. Hoover / lankkuasento

Asetu kyynirnojaan: Kyynirpiit ja varpaat lat-
tiassa seki katse lattiaan. Vahvista keskivartalo
ja "vedd napa selkirankaan”. Varo notkoselkaa!
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8. Istumaannousu levypainolla

Asetu selinmakuulle, polvet koukkuun ja kan-
tapiit lattiaan. Taru kiinni levypainosta ja aseta
se vatsan piille. Tee istumaannousu ja samalla
suorista kidet ylés kattoa kohti.

9. Vatsakierto levypainolla

Asetu kulmaistuntaan: jalat koukussa, kanta-
piict lattiassa ja yldvartalo nojautuneena taak-
sepdin. Vahvista vatsa, tartu kiinni levypainos-
ta. Kierrd vuorotellen oikealle ja vasemmalle.
Katse pysyy koko ajan eteenpiin.

10. Etunoja-sarja

1. Asetu etunojaan: Aseta varpaat ja kimmenet
lattiaan. Jalat ja kidet ovat suorina. Jinniti
keskivartalo. Katse lattiaan ja varo notko-
selka!

. Nosta vastakkainen kisi ja jalka suorina ylos
vaaka-tasoon.

. Vedi suorana olevan jalan ja kiden polvi ja
kyynirpii yhteen. Siilyti keskivartalo tiuk-
kana.

. Suorista kisi ja jalka samalle sivulle.

. Tuo sivulla oleva jalka toisen jalan viereen
ja aseta se maahan. Kiinny sivuttain ja nos-
ta toinen kisi ja piillimmiinen jalka ylos
”tahtiasentoon”.

. Palaa etunojaan, jonka jilkeen suorita sarja
toisella puolella. Suorita sarja rauhallisesti
ja liukuvasti asennosta toiseen!

11. Istumaannousu

Asetu kulmaistuntaan: jalat koukussa, kanta-
piit lattiassa ja yldvartalo nojautuneena taak-
sepdin. Aseta kidet ristiin rinnan péille. Vah-
vista vatsa. Laskeudu alas ja rutista takaisin
lahtdasentoon.

12. Lantionnosto

Asetu selinmakuulle, jalat suorana kattoa kohti
ja kidet vartalon vierelld. Liimaa alaselki kiin-
ni lattiaan. Laske jalat hitaasti alas, nosta ylos
ja nosta lantio ylos lattiasta. Palaa takaisin lih-
toasentoon.
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LAITTEET

1. Pohjelihas laitteessa

Asetu laitteeseen, pikijit tukevasti pidikkeiden
piille. Aseta musta pehmuste reisien piille ja
kidet rennosti sen piille. Tarkista, ettd polvet
ja varpaat osoittavat samaan suuntaan. Nosta
kantapiit rauhallisesti yl6s ja laske hitaasti alas
pieneen venytysasentoon.

2. Penkkipunnerrus levealla otteella

Asetu selinmakuulle, jalat tukevasti maahan.
Tydnni keskivartalo hieman ylds, jolloin selin
ja penkin viliin muodostuu pieni rako. Tartu
tangosta hieman hartioita leveimmilli otteel-
la. Laske tanko hallitusti alas kyynirpit sivul-
le osoittaen. Punnerra takaisin lihtdasentoon.

3. Penkkipunnerrus kapealla otteella

Asetu selinmakuulle, jalat tukevasti maahan.
Tydnni keskivartalo hieman ylds, jolloin selin
ja penkin viliin muodostuu pieni rako. Tar-
tu tangosta hartioiden levyiselld otteella. Las-
ke tanko alas kyynirpiit eteenpiin osoittaen.
Punnerra takaisin lihtdasentoon.

4. Jalkaprassi

Asetu selinmakuulle, selki tiukasta kiinni no-
jaan ja laita jalat hartioiden levyiseen haara-
asentoon. Polvet ja varpaat osoittavat samaan
suuntaan. Pidd kisilld kiinni késipidikkeista.
Jarruta hitaasti alas ja tyonni takaisin yls niin,
ettd polvet jadvit hieman koukkuun. Varo ettei
kantapiit nouse yls liikkeen aikana

5. Ristikkaistalja alas (kadet suorana)

Aseta toinen jalka hieman edemmis kuin toi-
nen jalka, polvet hieman koukussa. Tartu ki-
sikahvoista suorin kisin kiinni, kimmenet kyl-
kid kohti ja suorista selki. Tyonni kiddet eteen
yhteen, rintakehin korkeudelle ja palaa takai-
sin lihtdasentoon. Katse eteen litkkeen aikana!
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6. Ristikkaistalja eteen (kadet suorana)

Aseta toinen jalka hieman edemmis kuin toi-
nen jalka, polvet hieman koukussa. Tartu ki-
sikahvoista suorin kisin kiinni, kimmenet kyl-
kid kohti ja suorista selki. Tyonni kidet alas
yhteen ja palaa takaisin lihtdasentoon. Katse
eteen liikkeen aikana!

7. Ristikkaistalja alas (kddet koukussa)

Aseta toinen jalka hieman edemmis kuin toi-
nen jalka, polvet hieman koukussa. Tartu kisi-
kahvoista kiinni, kimmenet kylkii kohti. Suo-
rista selkd ja nojaa hieman eteenpiin. Aseta
kiidet koukkuun, niin ettd kyynirpiit osoitta-
vat sivulle. Tydnni kiddet koukussa alas ja pa-
laa takaisin lihtdasentoon. Katse alaviistoon
liikkeen aikana!

8. Alataljasoutu

Istuudu alustalle, aseta jalat pidikkeille ja aseta
polvet hieman koukkuun. Tartu tukevalla ot-
teella kisipidikkeiti kiinni. Vedd kidet napaa
kohden niin, ettd kyynirpait osoittavat koko
ajan taaksepiin. Palauta takaisin lihtdasentoon
ja taivuta suoralla selilli eteenpiin.

9. Vatsarutistus laitteessa

Aseta jalat pidikkeiden alle ja tartu kisilld kah-
voista kyynirpiit eteenpiin osoittaen. Rutista
vatsalihaksilla jalkoja ja kisid lihemmis toi-
siaan. Katse seuraa litkkeen mukana. Tee tyd

vatsalihaksilla!

10. Reidenojennus

Istu hyvissi ryhdissd, aseta jalat pidikkeiden
alle ja tartu kisikahvoista kiinni. Suorista jalat
rauhallisesti ja laske rauhallisesti takaisin lih-
toasentoon. Tee tyd etureisilihaksilla!

11. Dippi-punnerrus

Istu hyvissd ryhdissi ja jalat tukevasti maas-
sa. Tartu kisipidikkeistd niin, ettd kyynirpiit
osoittavat taaksepiin. Tyonni rauhallisesti alas
ja palauta takaisin lihtoasentoon. Tarkista, et-
tei kyynirpdit avaudu sivulle liikkeen aikana!
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12. Dippi-punnerrus etunojassa

Istu hyvissi ryhdissid ja jalat tukevasti maassa.
Kallista ylivartaloa hieman eteenpiin. Tartu
kisipidikkeistd niin, ettd kyynirpait osoittavat
taaksepiin. Tyonni rauhallisesti alas ja palau-
ta takaisin lihtéasentoon. Tarkista, ettei kyy-
nirpait avaudu sivulle liikkeen aikana ja katse
on eteenpdin!

13. Kylkikierto

Istuudu laitteeseen selki suorana, aseta jalat tu-
kevasti pidikkeiden piille ja tartu alimmaisista
kisikahvoista kiinni. Vahvista keskivartalo ja
kiinni ylivartalo oikealle ja palauta keskelle.
Toista sama vasemmalle puolelle. Katse seuraa
litkkeen mukana!

88

14. Jalkaprassi

Istuudu laitteeseen, aseta takapuoli ja selki tiu-
kasti selkinojaa vasten. Aseta jalat hartioiden
levyiseen asentoon. Punnerra hitaasti ylos ja
jarruta takaisin lihtéasentoon. Varo ettei kan-
tapiit nouse ylos liikkeen aikana!

15. Istumaannousu laitteessa

Aseta jalat pidikkeiden alle, polvet 90° kulmas-
sa. Suorista selki ja aseta kidet ristiin rintake-
hin piille. Vahvista vastalihakset ja nojaa niin
paljon taaksepiin, ettd pystyt nousemaan ta-
kaisin lihtdasentoon. Katse eteen/yliviistoon.

16. Soutu

Lihtdasennossa kannat siilyvit kiinni tuis-
sa, selkd on suorana etunojassa, polvet reilus-
ti koukussa (osoittavast suoraan eteenpiin) ja
kidet pitavit kiinni tangosta. Hartiat sdilyvit
alhaalla. Ponnista jalat lihes suoriksi ja ojen-
na samalla selki suorana ylés. Tuo tanko kohti
napaa, kyynirpiit koukussa kylkien viereen ja
rutista lapaluut yhteen.



ALOITTELIJAN OHJELMA

Toistoja 1520, sarjoja 2—3,
painot noin 40 % maksimivoimastasi

Voit aloittaa 15 toistolla ja kahdella sarjalla,
pikkuhiljaa voit lisitd toistokertoja ja kolman-
nen sarjan. Muista lisitd siannéllisin véliajoin
myds painoja, jotta kehitys jatkuisi. Harjoi-
tuspaino on sopiva, kun jaksat tehdi kaikki
I5 toistoa, mutta viimeiset toistot tuntuvat jo
reilusti.

Harjoituksessa kiydiin koko keho lipi (jalat,
kidet, keskivartalo) ja harjoituskertojen vilissd
tulisi olla ainakin yksi lepopiivd. Ohjelman ta-
voitteena on luoda voimapohjaa ja kehittii li-
haskestivyytti. Koska harjoituksessa rasitetaan
koko kehoa, harjoituskertoja tulisi viikottain
olla enintiin kolme.

Obhjeet liikesuorituksiin 18ydit ohje-julisteesta.

Lammittely = noin 10 minuuttia

1. Palloliike / Pomput pallon piilli (muuta-
man minuutin ajan, kevytti hengistymisti,
pitid pystyd puhumaan)

2. Keppiliikkeet:

* Ylavartalon kierto

* Kisien kierto kepilld

* Lapavienti kepilld

* Ylivartalon taivutus kepilld

Kuntosaliharjoitteet - noin 30-45 minuuttia
. Jalkaprissi

. Ylitalja eteen

. Polven ojennus laitteessa

. Hauiskidints taljassa

. Ojentaja punnerrus taljassa

. Vatsarutistus laitteessa

. Kylkikierto laitteessa

O] O\ AW H

. Selin ojennus laitteessa

Loppuverryttely - noin 10 minuuttia

1. Kuntopyéri (kevytti tydtd noin 10 minuut-
tia, pitdd pystyd puhumaan)
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EDISTYNEEN OHJELMA

Toistoja 12—15, sarjoja 2—3,
) )
painot 40—60 % maksimivoimastasi

Voit aloittaa 12 toistolla ja kahdella sarjalla,
pikkuhiljaa voit lisiti toistokertoja ja kolman-
nen sarjan. Muista lisitd siédnnéllisin viliajoin
my®ds painoja, jotta kehitys jatkuisi. Harjoitus-
paino on sopiva, kun jaksat juuri tehdi kaikki
I2 toistoa, mutta viimeiset toistot tuntuvat jo
todella reilusti.

Harjoituksessa kiydiin koko keho lipi (jalat,
kidet, keskivartalo) ja harjoituskertojen vilissi
tulisi olla ainakin yksi lepopiivid. Ohjelman ta-
voitteena on kehittii voimakestivyytti. Koska
harjoituksessa rasitetaan koko kehoa, harjoi-
tuskertoja tulisi olla enintéin kolme viikossa.

Ohjeet liikesuorituksiin 16ydit ohje-julisteesta.

Lammittely - noin 10 minuuttia

1. Pallolitke/ Pomput pallon piilli (muuta-
man minuutin ajan, kevytti hengistymisti,
pitid pystyd puhumaan)

. Keppiliikkeet:

Ylivartalon kierto

Kisien kierto kepilld
* Lapavienti kepilld

Ylivartalon taivutus kepilld

Kuntosaliharjoitteet - noin 30-45 minuuttia

1. Jalkaprissi

. Ylitalja eteen

. Peruskyykky

. Penkkipunnerrus laitteessa
. Hauiskiintd kisipainoilla
. Ranskalainen punnerrus

. Vatsarutistus laitteessa

. Kylkirutistus kisipainolla

N oo A\ KW N

. Selinojennus

Loppuverryttely - noin 10 minuuttia

2. Kuntopyéri (kevyttd tydtd noin 10 minuut-
tia, pitdd pystyd puhumaan)
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17. Jalkojen nosto/vatsarutistus

Ota tukeva ote kahvoista, paina hartiat alas.
Lihtdasennossa jalat roikkuvat kohti lattiaa.
Vatsarutistuksella tuo polvet koukkuun rintaan
saakka, samalla lantion asento kiintyy hieman
eteenpiin, palauta jalat kohti lattiaa.

18. Selanojennus

Lihtdasennossa selki vaakatasossa, hartiat al-
haalla, kidet kevyesti korvien takana. Siilytd
selkd suorana ja vie ylivartaloa kohti lattiaa,
palauta rauhassa ylos.

19. Selanojennus kepilla

Hartioita leveimpi ote kepisti, hartiat siilyy al-
haalla. Ala-asennossa keppi rinnan piilld. Sel-
ki suorana, ojenna selki vaakatasoon, samalla
ojenna kidet vartalon jatkoksi.

20. Reiden loitontajat

Istu selkiisuorana laitteessa, lihtdasennossa ja-
lat mahdollisimman lihelld toisiaan. Rutista
jalat auki, niin kauas kuin luonnollinen liik-
kuvuutesi antaa. Rauhallinen palautus yhteen.
Palautuksessa jalkojen ei tarvitse kiydd ihan
yhdessi asti, vaan seuraava toisto voi alkaa en-
nen kuin jalat piisevit lepoasentoon saakka.

21. Reiden lahentajat

Istu selkiisuorana laitteessa, lihtdasennossa ja-
lat mahdollisimman kaukana toisistaan, lihto-
asennon ei kuitenkaan tarvitse venyttii. Rutis-
ta jalat yhteen ja palauta rauhallisesti takaisin
auki. Palautuksessa jalkojen ei tarvitse kiydi
ihan aloitusasennossa asti, vaan seuraava tois-
to voi alkaa ennen kuin jalat piisevit lepo-
asentoon saakka.

22. Penkkipunnerrus laitteessa

Makaa selinmakuulla penkilld, jalat koukissa
penkin pailld. Lihtdasennossa kidet hartioi-
den tasolla. Punnerra ylos, jitd yldasennossa
kyynirpdihin pieni koukku. Palauta rauhas-
sa alas.
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23. Reiden koukistus

Istu selkdisuorana laitteessa, hartiat alhaalla, pii
rennosti selkituessa. Jalkatuki nilkkojen koh-
dalla, rutista kannat kohti pakaroita ja palauta
rauhassa ylos. Palautuksessa jalkojen ei tarvitse
kiydi ihan aloitusasennossa asti, vaan seuraava
toisto voi alkaa ennen kuin jalat paisevit lepo-
asentoon saakka.

24. Selanojennus laitteessa

Jalat pienessi haarassa, polvet hieman koukus-
sa. Kidet ristissi rinnan piilld, leuka takana.
Lihtdasennossa selkidsuorana, rutista taakse ja
palauta rauhassa eteen.

25. Ylatalja eteen

Selkd suorassa, leuka takana ja hartiat alhaalla.
Ota levei ote tangosta ja siilytd hartiat alhaal-
la koko liikkeen ajan. Vedd tanko leuan kor-
keudelle ja nojaa samalla selistd hieman taak-
sepdin. Palauta rauhassa ylés ja sdilytd hartiat

alhaalla.

26. Ylatalja taakse

Selkd suorassa, leuka takana ja hartiat alhaalla.
Ota levei ote tangosta ja siilytd hartiat alhaal-
la koko liikkeen ajan. Vedi tanko niskan taak-
se ja kallista ylivartaloa samalla hieman eteen.
Varo ettei leuka piise liukumaan eteenpiin
vaan piinasento siilyy luonnollisena. Voit teh-
di liikkeen my®és istuen penkissi toisin piin,
timi helpottaa oikean asennon siilyttimisti.
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27. Hauiskaanto

Ota hartioiden levyinen haara-asento, paina
hartiat alas. Pidd hyvi ryht ja siilytd tiukka
keskivartalo. Ota vastaote tangosta, koukista
kyynirpiisti ja tuo tanko kohti rintaa, palau-
ta rauhassa alas. Ala-asennossa siilytd kyynir-
piissi pieni koukku. Kyynirpiit siilyvit koko
liikkeen ajan paikoillaan.

28. Ojentajapunnerrus

Ota hartioiden levyinen haara-asento, paina
hartiat alas. Pidd hyvi ryht ja siilytd tiukka
keskivartalo. Ota mydtiote tangosta, siily-
ti kyynirpdit paikoillaan ja punnerra kidet
suoriksi kohti lattiaa, palauta kidet rauhassa
lihtdasentoon. Ala-asennossa jitd kyynirpii-

hin pieni koukku.

29. Ylaselan liike ristitaljassa

Istu tukevasti lattialla, polvet koukussa, sel-
ki suorana, pienessi takanojassa ja vatsa tiuk-
kana. Ota mydtiote molemmista kahvoista,
paina hartiat alas. Rutista kyynirpdit kohti
kylkii ja kdinni samalla ote vastaotteeksi, pa-
lauta rauhassa lihtdasentoon ja kiddnni ote ta-
kaisin my®tiotteeksi. Rutistuksen aikana pu-
rista my®s lapaluut selin takana yhteen. Siilyti

hartiat alhaalla koko liikkeen ajan.
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30. Ojentajatyonto takaa

Ota tukeva asento, toinen jalka takana. Siilytd
suora selki ja tiukka vatsa, ylivartalo pienessi
etunojassa. Hartiat siilyy alhaalla koko liik-
keen ajan. Ota koysistd kiinni piin takana,
kyynirpidt koukussa ja tydnni kidet suorak-
si vartalon etupuolelle, palauta rauhassa lih-
toasentoon.

31. Hack-kyykky

Hartioiden levyinen haara-asento, varpaat ja
polvet suoraan eteenpiin, tuet hartioilla. Pidi
selkd kiinni selkituessa ja laskeudu rauhassa
kyykkyasentoon. Ala-asennossa polvet noin 90
asteen kulmassa, palauta rauhassa yls. Polvet
ja varpaat osoittavat kokoajan suoraan eteen-
piin ja yldasennossa polviin jii kevyt
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"SIKATREENI”

Tarkoituksena on suorittaa seuraavat yhdeksin liikettd mahdollisimman nopeasti liikkeesti toi-
seen, ilman taukoja. Tarkoituksena on tehdd kolme kierrosta ja jokaisella kierroksella toistomia-
ri/minuuttimiiri nousee. Kierrosten vilissi voi pitdd 2 —4 minuutin palauttelu, omien tunte-
muksien mukaan. Pyri tekemiin liikkeet kuitenkin oikealla suoritustekniikalla ja rauhallisesti.

Painot voit madrittdd itse, 20— 40 % tai 40—60 % maksimivoimastasi. Riippuen siitd, kuinka
kovan harjoituksen haluat suorittaa.

Liikkeet Toistot
1. KIERROS 2. KIERROS 3. KIERROS

1. Kuntopydralla pyoraily 4 min 6 min 8 min

2. Soutu 4 min 6 min 8 min

3. Ylatalja taakse 15 toistoa 25 toistoa 35 toistoa
4. Peruskyykky 15 toistoa 25 toistoa 35 toistoa
5. Vatsarullaus 15 toistoa 25 toistoa 35 toistoa
6. Penkkipunnerrus kapealla otteella 15 toistoa 25 toistoa 35 toistoa
7. Maastaveto 15 toistoa 25 toistoa 35 toistoa
8. Pystypunnerrus kierrolla 15 toistoa 25 toistoa 35 toistoa
9. Hoover 1 min 2 min 3 min

Loppuverryttely: Noin 10 minuuttia kuntopyérilli polkeminen.
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VAPAAT PAINOT

1. Takakyykky

Tuo tanko hartioille ja ota hartioiden levyi-
nen haara-asento. Pidi tiukka vatsa ja suora
selki, hartiat alhaalla. Polvet ja varpaat osoit-
tavat eteenpiin ja koko liikkeen ajan samaan
suuntaan. Laskeudu kyykkyyn, ala-asennossa
polvissa noin 90 asteen kulma ja nouse rau-
hallisesti ylos. Yliasennossa jitd polviin pieno
koukku. Varo ettei selki piise liikkeen aikana
notkahtamaan vaan siilyti selkd suorana vat-
salihaksilla tukien.

2. Maastaveto

Ota hartioiden levyinen haara-asento, polvet ja
varpaat osoittavat suoraan eteenpiin. Pidi tan-
gosta mydtiotteella kiinni. Laske selkdd suora-
na reilusti etunojaan, siilytd katse eteenpiin.
Laske tanko polvien alapuolelle ja palauta rau-
hassa lihtéasentoon. Varo ettei selki piise litk-
keen aikana notkahtamaan vaan siilyti selki
suorana vatsalihaksilla tukien.

3. Etukyykky

Tanko rinnalla, sormien piilld, kyynirpait
osoittavat suoraan eteenpiin koko liikkeen
ajan. Orta hartioiden levyinen haara-asento ja
varpaat ja polvet osoittavat eteenpiin. Laskeu-
du kyykkyyn, polvet noin 9o asteen kulmaan
ja palauta rauhassa ylés. Varo ettei selki piise
liikkeen aikana notkahtamaan vaan siilyti sel-
ki suorana vatsalihaksilla tukien.

4. Penkkipunnerrus kasipainoilla

Asetu selinmakuulla penkille, jalat lattialla.
Ota mydtiote kisipainoista ja tuo painot har-
tioiden leveydelle ja korkeudelle. Laske kidet
koukussa sivuille, ala-asennossa kyynirpiissi
noin 90 asteen kulma, punnerra rauhassa ta-
kaisin ylos.
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5. Rinnanavaus / levitykset

Asetu selinmakuulle penkille, jalat maassa. Ota
kisipainot kisiin, lihtdasennossa kidet harti-
oiden tasolla ja leveydelld. Kdinni kimmenet
kevyesti toisiaan kohti. Avaa kidet lihes suo-
rina sivuille vaakatasoon saakka ja palauta rau-
hassa lihtdasentoon.

6. Hauiskaanto istuen

Istu selkdsuorassa, jalat tukevasti lattiassa ja
hartiat alhaalla. Ota kisipainoista mydtiote.
Koukista kyynirpiisti ja tuo painoja kohti rin-
taa, palauta rauhassa alas. Rutistuksen aikana,
kdinni kisipainot vastaotteeseen. Voit tehdi
litkkeen my®s yksi kisi kerrallaan.

7. Vipunosto sivuille

Seiso selkidsuorassa, jalat hartioiden levyisessi
haarassa ja hartiat alhaalla. Ota kisipainoista
mydtiote. Lihtoasennossa kyynirpiit kevyesti
koukussa, nosta kidet ylos vaakatasoon saakka
ja laske rauhassa alas.

8. Vipunosto istuen

Istu selkdsuorassa, jalat tukevasti lattiassa ja
hartiat alhaalla. Ota kisipainoista mydtiote.
Lihtdasennossa kyynirpiit kevyesti koukus-
sa, nosta kidet ylos vaakatasoon saakka ja las-
ke rauhassa alas.

9. Vipunosto etunojassa

Istu selkdsuorassa, jalat tukevasti lattiassa ja
hartiat alhaalla. Ota kisipainoista mydtiote.
Ylivartalo reilusti etunojassa ja kidet lihts-
asennossa jalkojen alla. Nosta kidet yl8s vaa-
katasoon saakka ja rutista samalla lapaluut yh-
teen. Palauta rauhassa alas. Kyynirpiissi siilyy

kokoajan kevyt koukku.

10. Pystypunnerrus istuen

Istu selkdsuorassa, jalat tukevasti lattiassa ja
hartiat alhaalla. Ota kisipainoista mydtiote.
Lihtdasennossa kisipainot hartioiden korkeu-
della, punnerra kidet yls ja jitd yliasennossa
kyynirpiihin pieni koukku. Palauta rauhas-
sa alas.
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11. Pystypunnerrus kierrolla

Istu selkisuorassa, jalat tukevasti lattiassa ja
hartiat alhaalla. Ota kisipainoista vasaraote.
Lihtdasennossa kisipainot hartioiden kor-
keudella, punnerra ylos ja kierrd samalla ki-
det mydétiotteeseen (kimmenet eteenpiin).
Jatd yldasennossa kyynirpiihin pieni koukku.
Palauta rauhassa alas.

12. Ranskalainen punnerrus tangolla/
kasipainoilla

Makaa selinmakuulla penkilld, jalat maassa.
Orta hartioiden levyinen mydtiote tangosta tai
vasaraote kisipainoista. Lihtdasennossa kidet
osoittavat suoraan yldspiin. Koukista kyynir-
piistd ja tuo tankoa/ kisipainoja kohti otsaa.
Kyynirpiit osoittavat kokoajan suoraan eteen-
piin. Palauta rauhassa ylos. Liiketti voit kehit-
tid viemilld tangon pdin yli ja palauttamalla
kidet sieltd lihtdasentoon.
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13. Ranskalainen punnerrus istuen

Istu selkdsuorassa, jalat tukevasti lattiassa ja
hartiat alhaalla. Ota kisipainosta molemmin
kisin kiinni ja tuo paino pdin ylipuolelle.
Koukista kyynirpiisti ja laske paino piin taak-
se. Kyynirpiit osoittavat kokoajan eteenpiin.
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PAIHTEET

Tehtivien tarkoitus on oman piihteiden kiytén pohtiminen ja vaikutus muihin,
seki piihdetietouden lisidminen.

Tehtava 1.

Vastaa kysymyksiin 5 —10 lauseella.

1. Miten suhtaudut paihteisiin? Oletko itse kayttanyt paihteita?

2. Pohdi omia péihteiden kaytdn syitasi tai paihteettomyyttasi.

3. Miten suhtaudut paihteettémiin ihmisiin? Miksi?

4. Onko itsellasi tai laheisillasi huonoja kokemuksia paihteiden kaytosta?

5. Mita tarkoittaa paihderiippuvuus?

6. Selvita alkoholin aiheuttamia terveyshaittoja/sairauksia.
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Tehtava 2.

Seuraa omaa alkoholin kiyttodsi kuukausi ja merkitse kulutetut annokset taulukkoon.

Merkitse paivin kohdalle kuluttamasi alkoholin méiri annoksina. Apua annnosmiirien
midrittimiseen: htep://www.paihdelinkki.fi/testaa/oma-apu/annoslaskuri_a.htm

Selvitd alkoholin kulutuksen riskirajat kerta- ja viikkokiytdssi ja vertaa omia tuloksia
riskirajoihin. Pohdi vertailun tuloksia.

Viikko 1
Viikko 2
Viikko 3
Viikko 4
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ITSETUNTEMUS JA MINAKUVA

Mielenterveys ja ihmissuhteet

Tehtiviston tavoitteena on ymmirtii hoitaa
ja vaalia mielenterveytti ja yllipitid sosiaali-
sia suhteita.

Pohdi seuraavia kysymyksia:

* Misti asioista saat psyykkisid voimava-
roja ja energiaa arjessa jaksamiseen?
(Esim harrastukset, ystivit yms.)

* Minkilaiset asiat puolestaan kuluttavat
energiaasi ja voimavarojasi?

* Koetko itsesi toisinaan yksiniiseksi ja
millaisissa tilanteissa? Tuntuuko koettu
yksindisyys ahdistavalta? Voisitko toi-
mia kyseisessi tilanteessa niin, ettet ko-
kisi oloasi yksindiseksi?

Vastaa seuraavan sivun tehtavistoon (ltsetunte-
mus ja mindkuva) 3 - 5 lauseella/asialla.

Mieti kolme asiaa, miti haluaisit elimissisi
saavuttaa. Tavoitteesi voivat olla joko lyhyen
tai pitkin aikavilin tavoitteita ja ne voivat liit-
tyd esimerkiksi opiskeluun, ty8hén, ihmissuh-
teisiin jne. Pyri saavuttamaan tavoitteesi.

Vaali sosiaalisia suhteitasi:

1. Vieti ilta ystivien kanssa esimerkiksi ruo-
anlaiton tai elokuvan parissa. Keskustelkaa
asioista, joita arvostatte toisissanne.

2. Jaa vanhempasi, sisaruksesi tai muun suku-
laisen kanssa jokin kultainen lapsuusmuis-
tosi, joka liittyy teihin molempiin. Pyydi
sen jilkeen hinti jakamaan vastaavasti si-
nun kanssasi jokin hyvi lapsuusmuisto.

Tiytd seuraavalla sivulla oleva DEPs-seula oh-
jeiden mukaan.
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Mista pidat itsessasi?

Mista ajattelet muiden pitavan sinussa?

Millaisia vahvuuksia koet itsellasi olevan?

Millaisia vahvuuksia ajattelet muiden nakevan
sinussa?

Mita ominaisuuksia itsessasi et koe vahvoiksi
puoliksi (kehittamisalueet)?

Mita ominaisuuksia ajattelet muiden pitavan
kehittamisalueinasi?

Milla tavoin voisit kehittad naita osa-alueita?

Minkalaisena naet roolisi perheenjasenena
ja ystavana?

Millaisena ajattelet laheisesi nakevan sinut?

Mita hyvia piirteita sinussa on toimiessasi
opiskeluyhteisossa (tydyhteis6ssé)?

Miten ajattelet muiden kokevan toimintasi
opiskeluyhteisossa?
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DEPS-seula

Vastaa alla oleviin kysymyksiin rengastamalla sinulle sopivin vaihtochto.
Laske lopuksi pisteet.

Viimeksi kuluneen kuukauden aikana: En Lain- Jonkin Me!ko Eritféiin
kaan verran paljon paljon
Olen karsinyt unettomuudesta 0 1 2 3
Olen tuntenut itseni surumieliseksi 0 1 2 3
Minusta on tuntunut, ettad kaikki vaati ponnistusta 0 1 2 3
Olen tuntenut itseni tarmottomaksi 0 1 2 3
Olen tuntenut itseni yksinaiseksi 0 1 2 3
Tulevaisuus on tuntunut toivottomalta 0 1 2 3
Elamasta nauttiminen on tuntunut mahdottomalta 0 1 2 3
Olen tuntenut itseni arvottomaksi 0 1 2 8
On tuntunut, etta kaikki ilo on havinnyt elamasta 0 1 2 3
On tuntunut, etta alakuloisuuteni ei ole hellittanyt 0 1 2 3
edes perheeni tai ystavieni avulla
PISTEET YHTEENSA:

Testissd yli 12 pistettd saaneista noin puolen on todettu sairastavan masennusta ja masennuksen
todennikoisyys kasvaa pistemiirin kasvaessa. Tulos on kuitenkin vain suuntaa-antava ja saamasi
pistemirit voivat vaihdella eri paivini. Mikddn pistemiiri ei vilttdmirtd tarkoita, ettd sinulla
olisi masennus, silli depressiodiagnoosin tekemiseen tarvitaan aina laikirin tutkimus.

Mikili tunnet tarvetta keskustella DEPs-seulan tuloksista tai pistemiiri oli korkea, otathan yh-
teytti opiskelijaterveydenhuoltoon vilittdmisti.
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UNI JA LEPO

Tehtivistdn tavoitteena on ymmirtid riitti-

vin levon ja unen merkitys terveydelle ja jak-

samiselle.

Tutustu unen ja levon merkitykseen seuraavien

kysymyksien avulla?

I.

Miti uni on? Mitd uni merkitsee ihmiselle
(unen tehtivit?)

. Selvitid unen rakenne.
. Miki on keskimiiriinen unen tarve ikii-

sellesi ihmiselle?

. Miten kofeiinipitoiset juomat

(kahvi, energiajuomat, kolajuomat jne.)
vaikuttavat unenlaatuun?

. Milli tavoin piivin aikana harrastettu lii-

kunta vaikuttaa uneen?

. Vaikuttaako tv:n katselu, tietokoneella

oleilu tai kinnykilld pelaaminen nukahta-
miseen ja uneen? Milld tavoin?

Tayta unipaivakirjaa yhden viikon ajan.

Pohdi sen jalkeen seuraavia kysymyksia:

I.

Kuinka monta tuntia keskimiirin nukuit
Ossi? (Vertaa tuntimairii ikiisesi ihmisen

y

keskimiiriiseen unen tarpeeseen.)

2. Jos vertaat unipdivikirjassa unen miirii

seuraavan piivin vireystasoon, huomaatko
unen miirin vaikuttavan vireystasoon?

. Vaikuttavatko kofeiinipitoiset juomat seu-

raavan yon unen laatuun ja miiriin?

. Vaikuttivatko mahdolliset nukutut paivi-

unet younien laatuun tai miirdin?

. Huomaatko piivin aktiviteettien (liikunta,

kofeiinipitoisien juomien nauttiminen, tie-
tokoneella oleminen jne.) vaikuttavan nu-
kahtamiseen, unen laatuun ja miiriin?

Esimerkkilihteiti:

Partinen, M. & Huovinen, M. 2007.
Terve uni. Helsinki: wsoy

Stenber, T. 2007. Hyvii yota.
Kohti parempaa unta. Helsinki: Edita
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