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Taman opinndytetydn tarkoituksena on kehittda tyohyvinvointia parantava palvelupaketti, jonka avulla
tyontekijat padsevat kokeilemaan hevosavusteista toimintaa luontoymparist66n. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena on selvittdd, miten luontoa ja hevosia voidaan hyddyntda tyéhyvinvoinnissa ja tukevatko hevos- ja
luontoavusteiset menetelmat ihmisen tyohyvinvointia. Opinndytetydn tavoitteena on kehittda luonto- ja
hevosldhtdinen palvelupaketti, jota voi tulevaisuudessa kayttda esimerkiksi osana tydhyvinvointipaivaa.
Opinndytetyo toteutetaan toiminnallisena tyond yhdessa Oulun Virpiniemessa olevan hevostalli Talli Picco-

lon kanssa.

Opinnaytetydn teoreettinen osuus kasittelee luonnon hyvinvointivaikutuksia, hevosten ldasndolon vaiku-
tusta, tydhyvinvointia sekd luonnon vaikutusta tyohyvinvointiin. Luonto ja hevoset soveltuvat erittdin hyvin
tukemaan tyohyvinvointia. Tassd opinndytetydssa toteutettiin luonto- ja hevostalliymparistdssa tyohyvin-
vointipaiva, jossa selvitettiin, miten tallainen tydhyvinvointipalvelu toimii kdytdnndssa ja saisiko ”Voimaa
luonnosta ja lasndoloa hevosten kanssa” tyéhyvinvointipdiva kannatusta tulevaisuudessa markkinoille asti.
Opinndytetyon tychyvinvointipdivan toteutus jarjestettiin pilottiryhmalle, joka koostui Oulun kaupunginte-
atterin tyontekijoista. Aineistonkeruumenetelmana tydssa kaytettiin palautekyselyd, jossa osallistujilta ky-

syttiin kokemuksia ja ajatuksia toiminnasta ja toteutuksen onnistumisesta.

Jatkokehityksena opinnaytetyodlle voisi kehittda tydhyvinvointipdivan ohjelmaa eri ryhmille erilaiseksi tai
vuodenaikojen mukaan lisdtad ohjelmaan talviaikoina esimerkiksi rekiretkia. Myos saman tyyppistd hyvin-
vointitoimintaa voisi toteuttaa lapsille ja lapsiperheille. Tutkimuksellisesta ndkdkulmasta voitaisiin tutkia

luonnon ja hevosten hyvinvointivaikutuksia tyohyvinvointiin seka yksildiden hyvinvointiin.
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The purpose of this thesis was to develop a service package that improves well-being at work and allows
employees to try horse-assisted activities in the natural environment. The aim was to discover how nature
and horses can be utilized in well-being at work and whether horse and nature-assisted methods support
human well-being at work. Another aim was to develop a nature and horse-based service package that can
be used in the future, for example, as part of a well-being day. The thesis was implemented as a practice-

based work together with the stable Talli Piccolo in Virpiniemi, Oulu.

The theoretical part presents the effects of nature on well-being, the effect of presence of horses and the
effects of nature on well-being at work. Nature and horses are very well suited to support well-being at
work. In the thesis, an occupational well-being day was organized in a nature and stable environment,
where it was discovered how such an occupational well-being service works in practice and whether this
type of a well-being day would be supported in the future. The day was organized for a pilot group consist-
ing of employees of Oulu City Theater. As a data collection method, a feedback survey was used, in which
the participants were asked about their experiences and ideas about the operation and the success of the

day.

As further development of the thesis, the program of the well-being day could be developed differently for
various groups or, for example, sleigh rides could be added to the program during the winter. The same
type of welfare activities could also be arranged for children and families with children. From a research
perspective, the effects of nature and horses on well-being at work and on the well-being of individuals

could be studied.
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1 Johdanto

Luonto on tarked osa suomalaisuutta ja osa ihmisyytta, metsat peittavat yli 75 prosenttia Suomen
maapinta-alasta, lisdksi tdalla on yli puoli miljoonaa kesamakkia, yli 600 000 koiraa sekad hevos-
harrastajia yli 200 000. Aina emme kuitenkaan muista hyddyntda luonnosta saatavaa hyvinvoin-
tia. Tutkitusti kuitenkin luonto ja viherymparistot alentavat tehokkaasti stressid, auttavat keskit-
tymaan ja rauhoittumaan. Metsat tarjoavatkin usein kipeasti kaivattuja hetkia yksityisyyteen, ren-
toutumiseen ja voimavarojen keradmiseen. Luontoa ja metsaalueita voidaan hyddyntaa niin mo-
nella eri tavalla. Liikkkuminen luonnossa marjoja poimien, koiran kanssa lenkkeillen, ratsastaen,
pyoraillen, juosten tai vaikka sauvakavellen parantaa hyvinvointia jo pienindkin maarina. Luon-
nolla on lukuisia positiivisia terveysvaikutuksia ihmisen hyvinvointiin niin ennaltaehkaisevasti kuin
kuntouttavana toimintana. Myos eldimet tutkitusti parantavat ihmisten elaméanlaatua ja tuotta-
vat mielihyvan tunteita, rauhoittavat ja ovat lasna hetkessa. (Salovuori 2014, 7-8.) Olen hevos-
maailmassa ollessani yhd enemman tormannyt nykypaivana aiheeseen ja toiveeseen, ettei rat-
sastustunnit ja hevostallilla kdyminen olisi pelkkaa ratsastamista vaan siihen voitaisiin yhdistaa
myo6s hevosen ldasndoloon, hoitoon ja yhdessa tekemiseen liittyvid asioita. Hevosen kasittely ja
luonnon hyvinvointivaikutuksen yhdistdiminen sai minut kiinnostumaan aiheesta ja siitd miten
tyoikaisten kiiretta ja stressid voidaan lieventda hevos- ja luontoavusteisin menetelmin. Tdman
takia halusinkin yhdistaa tyohyvinvoinnin seka luonto- ja hevostalliympariston yhteen ja kehittaa

uuden tyohyvinvointipalvelun toimeksiantajalleni Talli Piccololle.

Tdssa opinndytetydssa tuodaan uudenlaisen tydhyvinvointipalvelun kehittamisen avulla esiin
luonnon ja hevosten hyvinvointivaikutuksia tydhyvinvointiin ja ihmisen kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin edistamiseksi. Luonnon kayttaminen hyvinvoinnin edistamisessa on ajankohtainen aihe,
koska kaupungistumisen myo6ta ihmiset ovat yha enemman vieraantuneita luonnosta ja met-
sdymparistoista. Talla hetkelld myos hevosmaailmassa on havahduttu aiheeseen eldinavusteisuu-
desta my06s ennaltaehkaisevana toimintana ja etta hevosharrastus ei tarkoita aina ratsastamista,

vaan se voi olla paljon muutakin hevosen kasittelya tai kayttaytymisen havainnointia.



Ty6hyvinvointi (tyhy) on tydntekijan hyvinvoinnin edistamista ja tyokyky (tyky) on tavoitteellista
toimintaa, jolla tuetaan tyontekijan tyo- ja toimintakykya seka tydssdjaksamista (Tyoterveyshuol-
tolaki21.12.2001/1383, § 3). Tydyhteison hyvinvointiin sisaltyy paljon asioita, mutta yhtena niista
hyvinvointiin voidaan vaikuttaa virkistystoiminnalla ja liilkunnalla. Muun muassa nama asiat lisaa-
vat tyohyvinvointia ja ndilld voidaan tukea henkildstdon hyvinvointia tydyhteiséssa. (Otala & Aho-

nen 2003, 23).



2 Tavoite, tarkoitus ja toimeksiantaja

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittdd “Voimaa luonnosta ja Iésnédoloa hevosten kanssa -ty6-
hyvinvointipdivd” toimeksiantajalleni Talli Piccololle, joka tarjoaa osallistujille mahdollisuuden
saada hyvinvointikokemus luonto- ja hevoslahtdisin menetelmin. Palvelupaketissa on tarkoitus
hyodyntdaa hevosten aitoa vuorovaikutusta ja luontovoiman merkitysta. Opinndytetyon tavoit-
teena on parantaa tyohyvinvointia ja mahdollistaa uusi keino tydhyvinvoinnin edistamiseksi
luonto- ja hevosavusteisesti kehittamalla tyohyvinvointipalvelu toimeksiantajalleni. Opinnayte-
tyon avulla tarjotaan myods mahdollisuus uudenlaisen palvelun kokeiluun ja esilletuomiseen, jota
Talli Piccolo voi mahdollisesti vieda tulevaisuudessa myos markkinoille. Palvelua kehittdessani ke-
raan samaan aikaan tietoa luonnon ja luonnossa liikkkumisen seka hevosten vaikutuksesta ihmisen
hyvinvointiin my0s ennaltaehkaisevasti. Opinnadytetyoprojektin henkilokohtaisena tavoitteenani
minulla on kehittya kokonaisvaltaisesti liikunta-alan asiantuntijana, syventdaa ammatillista osaa-
mistani lilkunta- ja hyvinvointiosaamisessa ja palvelujen tuotteistamisessa. Lisdksi ammatillisesti
haluan kehittya erilaisten tydhyvinvointipalvelujen luomisessa eri kohderyhmille ja tuoda ilmi
luonnon ja eldinten hyvinvointivaikutuksia terveyteen. Samalla syvennan osaamistani ja arvioin
hankittua tietoa kriittisesti. Toiminnallisessa opinndytetyossani haluan tuoda havaintojani lii-
kunta-alalle luonnon ja hevosavusteisen toiminnan vaikutuksesta hyvinvointiin ja kokeilla ndiden

hyddyntamista tyohyvinvointipalveluna.

Toiminnallista opinndytety6ta ohjaavat kysymykset:
1 Kuinka luontoa ja hevosia voidaan hyddyntaa ihmisten hyvinvoinnin edistdmisessa?

2 Mita asioita tulee huomioida ”Voimaa luonnosta ja ldsndoloa hevosten kanssa” tyéhyvinvoin-
tipdivan suunnittelussa?

3 Millainen kokemus tyéhyvinvointipaiva oli asiakkaiden mukaan ja miten paiva onnistui?



Opinnaytetyodni toimeksiantajana on Talli Piccolo, Tmi Akkordeon. Kyseessa on pieni kahdeksan
hevosen hevostalli Oulun pohjoispuolella Virpiniemessa hevosurheilualueen ytimessa. Alue on
hyvin otollinen hyvinvointipalveluja jarjestavalle toiminnalle, silla Virpiniemi on yksi Oulun mer-
kittavimmista virkistysalueista. Alue kasvaa ja kehittyy koko ajan puitteiltaan paremmaksi virkis-
tys- ja ulkoilualueeksi, jossa on myo6s huikeat puitteet luontoliikkumiselle ja hevosharrastukselle.
Luonto- ja hevosavusteista hyvinvointi- ja virkistystoimintaa ei viela alueella ole, vaikka hevostal-
leja alueella on paljon. Ainoastaan yksi ratsastusterapiapalveluja tarjoava yritys seka yksi ratsas-
tuskoulupalveluja tarjoava talli sijaitsevat hevosurheilualueella. Terapiatalli tarjoaa nimensa mu-
kaisesti ratsastusterapiaa ja fysioterapiapalveluita erityisryhmille ja ratsastuskoulu pelkadstdaan

ratsastustunteja asiakkailleen.

Tama opinndytetyd on toiminnallinen tyo ja sen tarkoituksena on kehittda toimeksiantajalle uusi
hyvinvointipalvelu, Voimaa luonnosta ja ldsndoloa hevosten kanssa -tyohyvinvointipaiva. Testaan
kehittdmani palvelua pilottiryhmalla, johon osallistuu kuusi (6) Oulun kaupunginteatterin tyonte-
kijaa. Pilottivaiheessa kerdan osallistujilta palautetta, jonka avulla tulevaisuudessa voi tehdda muu-

toksia markkinoitavan tydhyvinvointipaivan sisaltoon.



3 Hyvinvointia luonnosta

Hyvinvointi kasitteena sisdltda terveyden, materiaalisen hyvinvoinnin sekd koetun hyvinvoinnin
eli elamanlaadun. Naiden lisdksi hyvinvointiin kuuluu seka yksilon, ettd yhteisén hyvinvointi. Yk-
silon hyvinvointiin vaikuttaa sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttaminen, onnellisuus seka sosiaali-
nen pdaaoma. Yhteison hyvinvointiin vaikuttavat asuinolot, tyollisyys seka toimeentulo. Elaman-
laatua taas muovaavat ihmissuhteet, omanarvontunto, terveys, odotukset hyvasta elamasta seka

materiaalinen hyvinvointi. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Opinnaytetydssani kehitettavan palvelun on tarkoitus parantaa tyohyvinvointia, tyossa jaksa-
mista, mutta ennen kaikkea yksilon psyykkista hyvinvointia. Palveluni on tarkoitus parantaa myos
yksilon koettua hyvinvointia ja elamanlaatua. Palvelun kokeilun avulla mahdollistetaan tyonteki-
joille 16ytaa uusi keino tyohyvinvoinnin edistamiseksi luonnon ja eldinten elvyttavan ja voiman-

nuttavan vaikutuksen avulla.

3.1 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi ovat yhta suurta kokonaisuutta ja koostuvat pitkalti samoista
asioista, jossa my6s ymparisto vaikuttaa hyvinvointiin. Luonto tarjoaa hengahdyshetken arjen kii-
reesta ja kuormituksesta. Vuosikymmenten aikana luonto on ollut osa ihmisyyttd, mutta kaupun-
gistumisen myota on noussut huoli ihmisen luontosuhteen muuttumisesta sekad luonnosta vie-
raantumisesta. Vaikka kokonaisterveydentilaan vaikuttavat myds monet muut asiat kuin elinym-
paristo6 ja luonnossa liikkumisen maara niin tahanastiset terveysvaikutusten tutkimuksissa on ha-
vaittu ettd, luontoympariston vaikutukset terveydentilaan ovat suotuisampia kuin rakennetun
ympariston vaikutukset. Kansallisista terveystilastoista kay ilmi, ettd luontoa lahella sijaitsevilla
asuinalueilla sairastuneisuus on vdhaisempaa, kun muilla alueilla. (Tourula & Rautio 2014, 21.)
Luonnon hyvinvointivaikutuksiin lukeutuu muun muassa haittojen kuten melun ja saasteiden va-
hentyminen, voimavarojen palautuminen, kun kiireettémyys ja stressitekijat katoavat ymparilta.
Luonnon elvyttdavan ja voimaannuttavan vaikutuksen avulla voidaan myés rakentaa uusia voima-
varoja. Liikunnalliset tavat lisdantyvat, unen laatu paranee, vuorovaikutustaidot paranevat yh-
dessa liikkuessa tai vaihtoehtoisesti luonto tarjoaa rauhoittumisen ja antaa mahdollisuuden

omien ajatusten kokoamiselle seka lisaa positiivista ajattelua. (UKK-instituutti 2021.) Metsa- ja



luontoympériston on todettu positiivisesti vaikuttavan ihmisen immuunipuolustusjarjestelmaan
ja vastustuskykyyn, lisdksi silla on todettu olevan terveytta edistdva vaikutus sydan- ja verenkier-
toelimiston terveyteen. On tutkittu, ettd jo noin 5-10 minuutin luonnossa oleskelu muun muassa
laskee sykettd, verenpainetta seka stressihormonien maaraa ja positiiviset tunteet lisddantyvat jo
20 minuutin luonnossa liikkumisen jalkeen (Arvonen 2017, 12—-13). Luonto tarjoaa mahdollisuu-
den akkujen latautumiselle ja olemisen kokemiselle. Vasyneena ja stressaantuneena ihminen ar-
vostaa yha enemman luontoymparistoa. Luontoon paastessdan kiireen tunne hellittaa, tyon ja
elaman vaatimukset tuntuvat yha kaukaisemmilta. Luonto antaa mahdollisuuden pysahtya ja olla
hetkessd. Metsassa oleillessa mieli tyhjentyy luontaisesti ja luonto hyvaksyy meidat juuri sellai-
sena kuin me sinne menemme. Yleensa myos aika menettaa merkityksen ja oleilu auttaa havain-
noimaan paremmin ymparistoa, kanssaeldjia ja itsed. (Arvonen 2014, 16.) Tutkimuksien mukaan
metsdkavelylld, raikkaassa ilmassa ja kauniissa maisemissa voidaan parantaa kokonaisvaltaisesti
terveydentilaa, vahentaa psyykkista stressia ja lisdksi metsakavelysta on kognitiivisia ja affektiivi-
sia hyotyja henkildille, joilla on masennusta. Metsakavelystd on hyotya myos syddmen ja veren-
kiertoelimistén toimintaan. (Lee, Tsunetsugu, Takayma, Park, Li, Song, Komatsu, lkei, Tyrvdinen,
Kagawa & Miyazaki 2014.) Metsdaymparistoissa voidaan toteuttaa myos terveyttd edistavia kehon
ja mielen harjoitteita. Niiden tavoitteena on syventda ihmisen luontoyhteytta ja sita kautta hyvin-
vointivaikutukset ja keinot itsesdatelyyn lisddntyvat (Green Care Finland ry n.d.). Kehon ja mie-
lenharjoitukset ovat osa mielentaitojen kehittamista. Mielentaidot ovat hyvinvoinnin perusta,
silld itsensa tunteminen auttaa sopeutumaan ja selvidamaan eri elamanvaiheista, sen muutoksista
ja tapahtumista. (Arvonen, 2014, 37.) Opinndytetyoni toteutusvaiheessa hyddynnan metsaympa-

ristossa tehtavia mielentaitoharjoitteita myos pilottiryhman kanssa.

3.2 Green Care -toiminta

Luonnon vaikutuksia terveydelle ja hyvinvoinnille on alettu tutkimaan jo 1970-luvulla. Tall6in Hol-
lannissa syntyi kdsite Green Care, ja Suomessa se otettiin kdyttoon vasta vuonna 2008. Green
Care -toiminta tarkoittaa luonnon hyédyntamista osana sosiaali-, kasvatus-, ja terveyspalveluja
(Arvonen 2014, 14). Green Caren luontoliikunta maaritelldan luontoon ja maaseutuymparistoon
liittyvdana ammatillisena toimintana, jonka tarkoituksena on edistdaa ihmisten hyvinvointia ja ela-
manlaatua. Green Care -palveluissa hyédynnetdan luontoelementtien avulla luonnon kokemista

ja sen vuorovaikutteisuutta. Osana toimintaansa Green Care kayttaa eldin- ja luontoavusteisia



menetelmia. Naitd ovat esimerkiksi maatilatoiminta, ratsastusterapia ja sosiaalipedagoginen he-

vostoiminta. (Green Care Finland ry n.d.)

Luonto Voima on yksi Green Caren kayttamista kasitteista, jonka mukaan ennaltaehkaiseville ja
terveytta tukevien hyvinvointipalveluiden kehittamiselle on selkea tarve. Suomalainen luonto an-
taa mahdollisuuden monenlaiseen luonnossa tapahtumaan virkistymiseen, elpymiseen ja voi-
maantumiseen. Luontoeldamyspalveluilla voidaan parantaa tydssakadyvien jaksamista, suojata
mielenterveysongelmilta tai auttaa ikdihmisia toimintakyvyn yllapitamisessa. Yksilén oman luon-
tosuhteen syventamiselld voidaan opetella myos sosiaalisia taitoja. (Green Care Finland ry n.d.)
Omaa tyohyvinvointipalvelua suunnitellessani ja kehittdessani tutustuin Green Caren Luonto
Voima -menetelmaan ja se on varmasti yksi oiva tapa toteuttaa palveluani hevostalli- ja luonto-
ymparistossa myos tulevaisuudessa. Green Care Finland ry yhdistys myontaa Luonto Voima- ja
Luon-to Hoiva-laatumerkkejd, joiden avulla toimintaan voi saada lisdarvoa. Laatumerkin avulla
osoitetaan, ettd palvelu toteutetaan Green Care toiminnan eettisten ohjeiden ja laatutekijoiden
mukaisesti ammattimaisesti, tavoitteellisesti ja vastuullisesti. Green Caren yhdistyksen avulla
omalle toiminnalle on mahdollista saada lisdndkyvyyttd sekd mahdollisia yhteisty6kumppaneita.
(Green Care Finland ry n.d.) Kdytdn Green Care -menetelmaa (Luonto Voima) osana opinnayte-
tyoni toteutusta. Luonto Voiman toiminta perustuu ennalta-ehkaiseviin hyvinvointipalveluihin ja
se voi olla muun muassa tavoitteellista virkistys- ja hyvinvointi-, varhaiskasvatuksen luontoleiri-

koulu-, kummimaatila- tai voimaannuttavaa toimintaa, kuten esimerkiksi tyohyvinvointitoimintaa

(kuva 1).
Sosiaali- Sosiaalipedag.  Virkistys-
terveys .. kasvatus  hyvinvointi

 Kuntoutus Sosiaalipedagogiikka ~Erityisryhmien,.~"
i (fyysinen, psyykkinen, (mm. sosiaalipeda- virkistys .
sosiaalinen) goginen hevostoiminta) Esteet&ﬁ"
: Hoiva . R
: LuontoHoivaa lpentoliikinta

Pdivatoiminta Varhainen Voimaannuttava
- Kuntouttava puuttuminen’ toiminta

i tyGtoiminta Ennaltaehkiisy (esim. TyHy)

' LuontoVoimaa

" Sosiaalinen tuettu Varhaiskasvatus Tavoitteellinen

perhetuki-,_.loﬁi‘a-, Luonto(leiri)koulut  virkistys- ja
! leiri-, virike- ja Luontoharrastukset = hyvinvointi-

 harrastustoiminta  Kummimaatilat toiminta

........................... o Luké,'\léﬁhﬁl’«iétb"l()l's'""‘4.

Kuva 1. Luonto Hoiva ja Luonto Voima menetelmat (Green Care Finland ry n.d.).



3.3  Luonto aktivoi liikkumaan ja lisda vuorovaikutusta

Ihminen on tehty liikkumaan aamusta iltaan ja vuosituhansien ajan valveilla olo aika on kaytetty
ravinnon kerdaamiseen, viljelyyn, metsastykseen, tulen yllapitimiseen seka vaatteiden ja tydkalu-
jen korjaamiseen. Nykypaivana teollistuneissa maissa istutaan ja vietetddn aikaa paikallaan yha
enemman. Liikkumisen vahyys lisda elintasosairauksien riskia ja istuessa veri ei kierra riittavasti
eika kehon dariosiin kulkeudu tarpeeksi happea. Talldin lihakset supistuvat ja tuki- ja liikuntaelin-
ten sairaudet seka kivut liikettad tuottavissa ja asentoa yllapitavissa lihaksissa ja nivelissa lisdanty-
vat. Liikkunnan terveysvaikutuksista on puhuttu jo 1970-luvulta ldhtien ja kansallisten suositusten
(kuva 2) mukaan kevytta liikettd ja taukoja paikallaoloon kannattaisikin lisédtd arkeen mahdolli-

simman paljon. (Arvonen 2014, 25.)
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (@ UKK-instituutti

Kuva 2. Viikoittainen liikkkumisen suositus 18—64-vuotiaille. (UKK-Instituutti 2022).

Terveytta edistavasta lilkunnasta puhuttaessa on tarkead, etta liikkuminen on sopivaa yksilon
omalle kunto- ja terveystasolle, ja siitd on kokonaisvaltaisesti hyotyd. Luonto mahdollistaa mo-
nelle eri tasoiselle liikkujalle tavan lilkkua oman kuntonsa mukaisesti. Metsassa kavely tasaisella

lenkkipolulla tai nyppyldille kiipeamisella voidaan vaikuttaa siihen, millaista harjoittelua luon-



nossa halutaan tehda. Vaihtelevassa maastossa liikkuessa myos tasapaino ja koordinaatio kehit-
tyvat. Epatasaisella alustalla kdvellessa jalkapohjissa olevat tasapainoanturit viestittavat kehon
asentoa yllapitaville lihaksille samalla kun nilkat, polvet, lantio ja syvat keskivartalon lihakset osal-
listuvat tasapainon yllapitamiseen (Arvonen 2017, 28-31). Eldinavusteisuus voidaan lisata hel-
posti osaksi luontoliikuntaa, jolloin mukaan lenkille voi ottaa koiran tai vaikkapa hevosen. Hevo-
sen kanssa jalkaisin kavellessa vaihtelevissa maastoissa myds tasapaino ja koordinaatio kehittyvat
seka itsella ettd myos hevosella. Tasapaino auttaa hevosta liikkumaan tasaisesti, kannatellen ke-
honsa itse ja talloin se ei tukeudu ratsastajaan (Kilpeldinen 2012). Ratsastaja tarvitsee ratsastaes-
saan kuntoa, kehonhallintaa ja tasapainoa. Rentous ja hyva tasapaino mahdollistavat ratsastajan
mukautumaan hevosen liikkeisiin. Hyva keskivartalon ja lantion hallinta on tadrkeda ratsastaessa,
koska ratsastaja ohjaa hevosta kaikkiin suuntiin Iahtokohtaisesti oman keskikehonsa painopisteen

avulla. (Hyttinen 2012, 5.)

Luontoymparisto lisdd vuorovaikutusta ja on myos oivallinen tydymparisto, joka antaa aina pa-
noksensa asiakkaiden hyvinvointiin. Luonnossa voi liilkkua kaverin kanssa tai ryhmassa ja se antaa
aihetta jutustelulle ihan tuntemattomienkin ihmisten kesken ja nain ollen lisdd my06s sosiaalista
vuorovaikutusta. Luontoliikuntaa ohjatessa ja ulkona toimiessa taytyy kuitenkin muistaa, etta ol-
laan sdan armoilla ja ohjelmaa joudutaan joskus muuttamaan nopeallakin aikataululla olosuhtei-
den mukaiseksi. Luontoliikunnan ohjaajalle on tarkeda huomioida sadolosuhteet ja huolehtia,
ettd myos asiakkaat ovat tietoisia oikeanlaisesta varustautumisesta. Ohjaajalle on tarkeaa ohjaus-
tilanteeseen valmistautuminen. Valmistautuessa on hyva miettia osallistujien mahdollisia toimin-
tarajoitteita ja keinoja, joiden avulla kaikki voivat osallistua aktiviteetteihin. Mahdollisia toimin-
tarajoitteita tai sairauksia voi kyselld jo etukdteen esimerkiksi ilmoittautumislomakkeella, silla
kaikki eivat rohkene ilmoittaa omista toimintarajoitteistaan. Luontoliikunnan ohjaajalle tarkeita
ominaispiirteitd ovat aito kiinnostus niin luontoon, ihmiseen kuin ihmisen hyvinvointiin. Vahvalla
ammattitaidolla ja suurella sydamella parjaa jo pitkalle. Eldinavusteisen toiminnan ohjauksessa
ohjaajalta vaaditaan paitsi kykya lukea ryhman reaktioita, samaan aikaan myo6s kykya tarkkailla
elaimen suhtautumista tilanteeseen. Kun eldimen kanssa viettdaa hurjan paljon aikaa, oppii myds
reagoimaan sen eri eleisiin ja ilmeisiin, talléin on helppo tulkita tilanteita myos eldimen kannalta.
Yleensa eldinavusteisessa toiminnassa ohjaajia on kaksi, jolloin toinen voi keskittya eldimen oh-

jaamiseen ja toinen tapahtumaan osallistuvista ihmisista. (Salovuori 2014, 92.)

Opinnaytetyoni toteutusvaiheessa toimin luontoliikunnanohjaajana toteuttaessani tydhyvinvoin-

tipaivaa suurimaksi osaksi ulkoilmassa ja talliymparistdssa. Minulla on kaksi palkattua tyontekijaa
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avustamassa hevosten kasittelyssa, jotta voin keskittya itse asiakkaiden ohjaamiseen. Huomioin
itse kuitenkin koko ajan hevosten suhtautumista eri tilanteisiin ja samalla myds havainnoin ryh-
man ja osallistujien reaktioita. Kaikki hevoset ovat minulle ennestdan todella tuttuja useamman
vuoden ajalta, joten tyotani helpottaa mahdollisuus toimia hevosten kanssa rennosti. Tydsken-
nellessani pystyn luottamaan siihen, etta tunnistan ja ennakoin niiden reaktiot erilaisiin tilantei-

siin.

3.4 Hevosten hyddyntaminen hyvinvoinnin edistamisessa

Eldinavusteisten hyvinvointipalvelujen suosio on kasvanut viime vuosina huomattavasti, naista
esimerkkeja ovat ratsastusterapia, sosiaalipedagoginen hevostoiminta ja muu eldinavusteinen
kuntoutustoiminta (Karppa, Virkkunen, Virkkula 2021). Eldinten kadytto hoidon tukena jaetaan ta-
vallisesti kahteen osaan: Eldinavusteiset aktiviteetit (Animal Assisted Activities, AAA) ja eldinavus-
teiseen terapiaan (Animal Assisted Therapy, AAT). Eldinavusteiset aktiviteetit ovat virkistys- ja
harrastetoimintaa, jossa toimintaa jarjestavat ovat yleensa vapaaehtoisia. Tallaisessa toiminnassa
ei ole myoskaan yksilollisia tavoitteita, kuten eldinavusteisessa terapiassa. Hyva esimerkki tasta
on kaverikoira vierailut hoitoyksikoissa. Eldinavusteinen terapia on terapiatyén ammattilaisen oh-
jaamaa toimintaa, jossa on selkedsti maaritellyt yksilolliset tavoitteet. Eldinten ja etenkin hevos-
ten vahvuus tallaisessa toiminnassa on ihmisten yhdenvertainen kohtelu luokittelematta ihmista
ulkonddn, koon, minkdan diagnoosin tai sosiaalisen statuksen mukaan. Eldimet ovat aitoja, ei-
vatka pelaa peleja tai veda rooleja, joita ihmisten valisessa kanssakdymisessa toisinaan on. (Salo-
vuori 2014, 53-66.) Kaikessa eldimiin liittyvdssad toiminnassa on kuitenkin huomioitava eldinten
hyvinvointiin liittyvat eettiset ohjeet. Green Care maarittelee eettiset ohjeensa kolmeen osa-alu-
eeseen, joita ovat luontosuhde, ammatillisuus ja asiakassuhde. Eldimen kannalta nama kolme
osa-aluetta sisaltavat eldinten kunnioittamisen yhteistydkumppaneina eikd niinkdan kayttoesi-
neind. Eldimen hyvinvoinnista, viihtyvyydesta, turvallisuudesta ja eldinsuojelulain noudattami-
sesta huolehditaan aina eldinten kanssa toimiessa. (Green Care Finland ry n.d.) Tutkimuksissa on
noussut esiin, ettd pelkastaan eldimen lasndolo voi saada aikaan ihmisessa aikaan rauhoittavia
vaikutuksia. Eldimen kosketus ja laheisyys tuovat lohtua ja tukea. Kommunikaatiota helpottaa
osaltaan sanojen puuttuminen. Vuorovaikutus tapahtuu ainoastaan ruumiinkielelld, joka on sa-

nallista vuorovaikutusta aidompaa ja suorempaa. Eldimen hyvinvointi on tarkea ja keskeinen asia
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eldinavusteisessa terapiassa ja toiminnassa. Ainoastaan virked ja tasapainoinen eldin voi olla tu-
kena asiakkaiden kuntoutumisessa. (Salovuori 2014, 53.) Hevosia kadytetaan tallakin hetkelld mo-
nin eri tavoin sosiaali- ja terveyspalveluissa. Hevonen on hyva opettaja ja yhteistydkumppani. Mo-
nen muun eldimen tavoin hevonen ei arvioi, lokeroi tai syrji ketdan. Hevosen ja ihmisen valinen
vuorovaikutus vahvistaa itsetuntoa, tunnetaitoja ja eldmanhallintaa (Hevosalan osaamiskeskus
Hippolis n.d.). Eldinavusteista toimintaa toteuttaessa yleensa eldin luo jo olemassaolollaan posi-
tiivisen ilmapiirin ja houkuttelevat liikkeelle passiivisiakin ihmisia. Eldimia kaytettdaessa taytyy kui-
tenkin muistaa, ettd joukossa voi olla allergisia tai ihmisia, joilla on negatiivisia kokemuksia elai-
mista. Talloin heille taytyy mahdollistaa sopiva vdlimatkan eldinten kanssa ja edeta toiminnassa

yksilon oman tuntemuksen mukaan. (Salovuori 2014, 84.)

3.5 Hevosen ilmeiden ja eleiden tunteminen

Hevonen ei osaa puhua, joten se reagoi paljon ilmeilldan ja eleillaan. Talloin on tarkeda hevosen
ruumiinkielen tunteminen, jotta voi toimia turvallisesti hevosen kanssa. Hevosen korvien liikkeita
tarkkailemalla voidaan saada paljon tietoa hevosen tunnetiloista. Hevosen hordssa olevat korvat
tarkoittavat, ettd se on havainnut edessaan liiketta ja kuuntelee edestédpdin tulevia dania. Taak-
sepain kaantyneet korvat kertovat, ettd hevonen kuuntelee takaa tulevaa danta tai esimerkiksi
kuuntelee ratsastajaansa ja keskittyy ratsastajan antamiin ohjeisiin. Kun sanotaan, ettd hevonen
”luimii”, on hevosen korvat tdlldin niskaa vasten ja ilme on vihainen. Ndin hevonen ilmaisee pahaa
oloa ja artymysta esimerkiksi toisia hevosia kohtaan laumakaytdksen mukaisesti. Luimiminen on
ensimmainen varoitussignaali ja siita voi seurata potku tai puraisu. Taytyy kuitenkin muistaa, etta
hevonen myds kuuntelee taakse pain kdaantamalla korviaan, joten sita ei pida sekoittaa luimimi-
seen. Uhkaavassa tilanteessa hevonen korvien luimistamisen lisdksi kohottaa sieraimiaan ja va-
layttelee hampaitaan. Tyytyvdisen ja rennon hevosen tunnistaa paan ja korvien rennosta asen-
nosta, talléin korvat ovat rennossa asennossa paan sivuilla, ylahuuli roikkuu rennosti ndyttaen
pidemmalta kuin normaalisti. Myds silmissa hevosella on talloin lempea katse ja se vaikuttaa koko
olemukseltaan rauhalliselta. (Salmi 2016.) Tarvittaessa ohjaaja voi tulkita myos eldimen kaytosta
ryhmalle ja myds tdman opinndytetyoni tyohyvinvointipaivan teemaan kuuluu hevosen ilmeiden

ja eleiden tulkitseminen hoitotoimenpiteen yhteydessa.
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3.6 Hevonen osana luontoavusteista toimintaa

Hevosen ja luontoavusteisen toiminnan yhdistiminen on melko luonnollinen tapa kohdata hevo-
sia, silla niiden elinymparistd on pitkalti maaseutuymparistossa ja luontoavusteinen toiminta to-
teutetaan paasaan-toisesti luonnon lahettyvilla ja esimerkiksi maatilatoimintana. Hevonen mah-
dollistaa ihmiselle lasndolollaan rauhoittavan, elamyksellisen ja voimaannuttavan kokemuksen.
Se hyvaksyy meidat sellaisena kuin olemme eika tuomitse ennakkotietojen tai ulkonadon mukaan.
Green Caren LuontoVoima -menetelmassa kaytetdaan hyvin usein eldimia osana luontokokemusta
ennaltaehkaiseva ja terveytta tukevana hyvinvointi- ja luontoavusteisena toimintana. Eldinavus-
teista LuontoVoima toimintaa tarjotaan yleensa maatila- ja hevostalliympéristoissa. (Green Care
Finland ry n.d.) Hevosavusteista luontokokemusta vahvistaa kehonkieli, joka on ainoa yhteinen
kieli hevosen ja eldinten kanssa toimiessa. Kehonkieli on sanallista viestintdd aidompaa, joten se

tuo aidon kokemuksen eldimen ymmartamisesta ja luontokokemuksen syventymisesta.

Hevosen hyvinvointi on tarkea osa ihmisen hyvinvointia ja luontokokemusta. Hevonen voi hyvin,
kun se pystyy toteuttamaan mahdollisimman paljon lajinmukaista kayttaytymistaan. (Saastamoi-
nen, Teppinen ja Hyyppa 2017, 5). Mutta vain kun hevonen terve, stressiton ja rento, se pysyy
toteuttamaan lajinmukaista kayttaytymistadn niin ettd se edistdd myos hevosen hyvinvointia
(Karppa ym. 2021). Hevosen hyvinvointiin vaikuttavat elinymparisto, hoito, ruokinta, rehut, lii-
kunta, varusteet, tyo sekd mahdollisuus lajinmukaiseen kayttaytymiseen. Hevonen on alkuperal-
tdan lauma- ja saaliseldin. Vapaana ollessaan se liikkuu paljon, tarkkailee ymparistéaan ja on val-
mis pakenemaan hyvin nopeasti vaaran uhatessa. Ihmisen kesyttdessa hevosen, sita kaytettiin
muun muassa liikkumiseen, tavaran kuljettamiseen ja metsatoihin. Nykypaivana hevonen on pit-
kalti ihmisen harrastuksen kohde ja sen elama on muuttunut fyysisesti kevyemmaksi. Harrastuk-
sen tuoma kokemus ja hevosen kanssa vietetty aika parantavat valmiutta tulkita eldimen kayttay-
tymista. Hevonen my®ds viestii erilaisilla merkeilla tyytyvaisyydestdan, voinnistaan ja olosuhteis-
taan. Oikeanlainen tulkinta on tarkeda hevosta kasiteltdessa. Hevosta hoidettaessa ihmisen ke-
honkieli, liikkuminen ja asennot vaikuttavat hevoseen. Ihmisen tuntema pelko ja kdarsimattéomyys
tarttuvat helposti hevoseen ja se voi aiheuttaa ei toivottua kaytosta. (Saastamoinen ym. 2017, 5—
6.) Hevosen hyvinvointi on kuitenkin yksi keskeisimmista asioista hyvinvointipalveluja toteutta-

essa. Paivittainen liikunta tukee hevosten fyysista ja psyykkista hyvinvointia seka terveytta. lhmi-
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sen on huolehdittava, ettd hevosella mahdollisuus vapaaseen liikkumiseen ja riittdvaan liikun-
taan. Myo6s palautuminen on tarked huomioida sadanndllisesti, stressaavien tilanteiden ja hevo-
seen kohdistuvan kuormituksen ennakoiminen edistavat hyvinvoivan hevosen tyoskentelysta pa-
lautumista. Eldinavusteisten hyvinvointipalveluiden tuottamisessa hevosen hyvinvoinnin tark-

kailu on erittdin tarkeaa ja valttamatonta. (Karppa ym. 2021.)
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4  Tybhyvinvointi

Ty6hyvinvointi on kokonaisuus, joka muodostuu tyosta ja sen mielekkyydesta, terveesta, turval-
lisesta ja hyvinvoivasta tyoyhteisosta. Tyohyvinvointia lisda hyva ja motivoiva johtaminen seka
tyontekijoiden ammattitaito. Tyéhyvinvoinnista ty6paikalla ovat vastuussa sekd tyontekijat etta
tyonantaja. Tyonantaja huolehtii tyontekijoidensa reilusta ja yhdenvertaisesta kohtelusta, tyo-
ympadriston turvallisuudesta seka hyvasta johtamisesta. Tyontekijan vastuulla taas on oman tyo-
kykynsa ja ammattitaitonsa yllapitaminen. (Sosiaali- ja terveysministerio 2022.) Tyoyhteison hy-
vinvointiin liittyy kaikki tydhyvinvointia tukevat asiat kuten tyoterveyshuolto, tyoturvallisuustoi-
minta ja tydympariston viihtyvyys. Tyopaikan tyohyvinvointi maaraytyy joka-paivaisen tyon teon
ja tyopaikalla vietetyn ajan mukaan ja tyohyvinvoinnin kannalta onkin tarkeaa se, miten ihmiset
kokevat olonsa tyopaikalla. Tyon viihtyvyyttd, ilmapiiria ja vaihtuvuuden vahenemista voidaan
edistaa jarjestamalla tyontekijoille saanndllisesti yhteisollisyytta ja hyvinvointia edistavaa toi-

mintaa kuten ty6hyvinvointipdivia. (Otala & Ahonen 2010, 19.)

Manka & Manka (2016) kuvaavat tydhyvinvoinnin olevan padomaa, joka jakautuu kolmeen vai-
kuttavaan tekijaan. Nama kolme vaikuttavaa tekijaa ovat sosiaalinen-, psykologinen ja rakenne-
padoma. Nama ovat yhteydessa tyontekijoiden asenteiden, tietojen ja taitojen seka yhteiso ja
organisaation toimivuuden kanssa. On tarkeda huomata, etta tydhyvinvoinnin perusta luodaan
itse tydssa. Suomessa kehitettiin 1990-luvulla kdyttéon niin sanottu kolmiomalli. Taman mallin
mukaan hyvinvoinnin, tuottavan ja voimaantuvan tyoyhteison perusainekset ovat tyokykya ylla-
pitdva toiminta (tykytoiminta), joka on kehittanyt yhtaaikaisesti tydntekijan terveytts, toiminta-
kykya, tydympariston terveellisyytta ja turvallisuutta seka tydyhteisda. Tyo-terveyshuollolla on
lainsdadannollisesti tarkea rooli organisaatioiden tyokykya yllapitdavan toiminnan kumppanina.
Samaan aikaan 90-luvulla syntyi kasite, jonka mukaan tykytoiminta on virkistys- ja liilkuntapai-

noitteista toimintaa.
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4.1 Tyohyvinvointipddomat; sosiaalinen-, psykologinen- ja rakennepdaoma

Ty6hyvinvointipadoma yhdistaa sosiaalisen-, psykologisen ja rakennepadoman tekijat yhteen.
Ennaltaehkaisevalld toiminnalla pystytdaan kasvattamaan tyohyvinvointipddomaa. Tydhyvinvoin-
tipddoman yllapitdminen on tarkeda nimenomaa pitkan tahtdimen kilpailukyvyn kannalta. Ty6-
paikalla yhteisollisyys ja yhteison jasenten vdlinen vuorovaikutus synnyttavat sosiaalista paa-
omaa. Nama tekijat vahvistavat yhteison toimintaa ja edistavat luottamusta, vastavuoroisuutta
ja verkostoitumista. Sosiaalinen pddoma tehostaa tavoitteiden saavuttamista. Sosiaalinen paa-
oma voi olla myos kielteista, jos tydpaikalla yhteiso ei hyvaksy erilaisuutta. Liian tiiviit sosiaaliset
suhteet voivat saada aikaan ei-toivottuja ilmioita kuten esimerkiksi kiusaamista, kateutta ja kup-
pikuntaisuutta. Sosiaalinen padoma jakautuu kahteen osaan: vertikaaliseen eli esimiehen ja
tyontekijoiden valiseen ja horisontaaliseen, tyontekijoiden valiseen pddomaan. Tydpaikka on
tarkea osa terveytta ja hyvinvointia, sielld vietetdan paljon aikaa ja tyopaikalla tieto terveista
elintavoista ja lahiliikuntapaikoista levidaa nopeasti. Hyvasta johtamisesta ja toimivasta tyoyhtei-

sostd syntyy sosiaalinen padoma. (Manka ja Manka 2016, 132-134.)

Otala ja Ahonen (2003) kuvaavat sosiaalista pddomaa suhdepddomaksi, joka muodostuu kaikista
yrityksen verkostoista, sidosryhmista ja yhteistyokumppaneista. Sosiaalinen pddoma muodostuu
luottamuksesta ja vuorovaikutuksesta. Sosiaaliseen padomaan kuuluu sidosryhmat, joita ovat
muun muassa yrityksen asiakkaat. Jos tyontekija on vasynyt ja huonosti motivoitunut, ei silloin

luoda myodskdan hyvaa suhdetta asiakkaisiin.

Psykologinen padoma on sitd, miten tyontekija vaikuttaa itse omaan tyohonsa ja mikd on hanen
terveydentilansa. Se on my6s hyvaa itseluottamusta eli uskoa omiin kykyihinsa. Psykologista
padomaa voi myos oppia vaikka osittain se on kiinni perimasta ja kasvatuksen tulosta, mutta
myo6s oma koulutustaso ja varallisuus vaikuttavat siihen. (Manka ja Manka 2016. 158—16.) Psy-
kologiseen padaomaan kuuluu myos tietoisuustaidot ja se edellyttaa aktiivista itsensa kehitta-
mistd. Itsereflektoinnin tavoitteena on tulla tietoiseksi ilmidista, joita itsessa tapahtuu erilai-

sissa tilanteissa. Lasndolo on myds osa psykologista padomaa.

Otala ja Ahonen (2003) kuvaavat psykologista pddomaa henkildpdaomana. Henkilopdaomaa ku-
vataan yleensa yrityksen aineettomana varallisuuden ytimena. Sen muodostavat henkil6t ja hei-

dan suorituskykynsa. Henkilépadoma koostuu ihmisen fyysisesta ja psyykkisesta terveydests,
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osaamisesta ja ammattitaidosta seka ihmisten sisdisesta arvopohjasta ja motivaatiosta. Tun-
nedly on osa psykologista padomaa. Se on kykya havaita ja hallita sekd omia ja muiden tunteita.
Ennen kaikkea tunneédly on myds ominaisuus, jota on mahdollista oppia ja kehittda. (Haaranen &
Matasjarvi & Rauas 2012, 5.)

Tyohyvinvoinnin rakennepadomaa ovat organisaation tavoitteellisuus, joustava rakenne ja jat-
kuva kehittyminen seka toimiva tydymparist6. Organisaation tavoitteellisuus luo tyélle merki-
tyksellisyytta ja lisaa tyontekijoiden osallisuutta. Joustava rakenne tydyhteiséssa on koettu lisaa-
van tiedonkulkua ja aloitteellisuutta. Tyopaikan ja tyontekijoiden osaamisen kehittaminen edel-
lyttaa toimivaa vuorovaikutusta ja auttaa tydssa selviytymista. Turvallisuus takaa toimivan tyo-

ympariston.

Otalan ja Ahosen (2003) mukaan rakennepddoma ovat yrityksen rakenteet ja toimintamallit
seka erilaiset jarjestelmat kuten johtamisjarjestelma. Nama mahdollistavat osaamisen syntymi-
sen eli innovatiivisuuden yrityksessa. Hyva johtaminen, vuorovaikutus tyontekijoiden valilla ja

yhteinen virkistystoiminta tukevat tyohyvinvointia.

Opinnaytetydprosessissani hyddynnan tyohyvinvoinnin pddomatekijoita soveltamalla niita
osaksi toimintaani. Sosiaalinen padoma lisdadntyy jo siind, kun tyontekijat tulevat yhdessa vietta-
maan tyohyvinvointipdivaa ja saavat siita yhteisollisyyden kokemuksen. Koko tydyhteison yhtei-
nen toiminta voi vahentda tydpaikan kuppikuntaisuutta ja yhteisista kokemuksista tyontekijoi-
den valilla saattaa l0ytya tulevaisuudessa esimerkiksi yhteinen harrastus. Psykologista padomaa
kaytetdan osallistujien tietoisuustaitojen vahvistamisessa. Lasndoloharjoitusten tekeminen on
osa tyohyvinvointipdivan teemaa. Rakennepadoma mahdollistaa hyvan johtamisen, lisda vuoro-
vaikutusta tyontekijoiden valilla sekd kannustava ja tyontekijoidensa hyvinvoinnin huomioiva
johtaja ja yritys huolehtii myds yhteisesta virkistystoiminnasta, mahdollistamalla tyontekijoil-

leen sellaisen esimerkiksi kerran vuodessa.
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4.2 Tietoinen lasndolo yhteydessa tyohyvinvointiin

Ihmisen mieli on nopea ja toimii helpoiten aiemmin opituilla tavoilla. Ajatukset ja toimintatavat
ovat pitkalti tiedostamattomia ja tuntuvat usein automaattisilta (Arvonen 2014, 36). Tietoinen
lasndolo (mindfulness) auttaa keskittymaan hetkeen ja olemaan ldsna myos arkisissa hetkissa. Sa-
naan mindfulness tormaa melkein joka puolella ja se on osa tata paivaa. Tietoisella lasnaololla
tarkoitetaan keskittymista, tarkkaavaisuutta ja taytta tietoisuutta siitd, mitd juuri nyt tapahtuu
niin kehossa, mielessa kuin ymparilla olevassa ymparistossa. Tietoista lasndoloa voidaan harjoi-
tella keskittymalla kulloinkin siihen mita tehdadan, ndhdaan ja koetaan. (Oivamieli 2022.) S4annol-
linen tietoisuustaitojen kehittaminen kannattaa esimerkiksi siksi, ettd ne auttavat muun muassa
stressin ja uupumuksen seka kroonisen kivun ja uusiutuvan masennuksen hoidon kanssa. Tietoi-
suustaitojen hyvinvointivaikutukset liittyvat aivokuoren etummaisten alueiden tunteiden saate-
lyn vahvistumiseen. Tietoisuusharjoittelu aktivoi etenkin niita aivoalueita, jotka ovat yhteydessa
empatiaan ja kykyyn havainnoida toisten tunnetiloja. Lasnaolo edellyttda aina pysdahtymista ja
rauhoittumista, koska yleensa paa ja ajatukset ovat taynna arsykkeita. lhminen pyrkii aina ajatte-
lemaan seuraavaa hetkea eikd nain ollen ole juuri tdssd hetkessa. Lasndolon kokemuksen voi
saada keskittamalla ajatuksensa yhteen asiaan kuten hengitykseen. Tyon nakoékulmasta tietoisen
ldsndolon harjoittaminen parantaa stressinhallinta- ja keskittymiskykya seka ihminen pystyy
kuuntelemaan vuorovaikutustilanteissa paremmin tyokavereitaan. (Manka ja Manka. 2016. 177—-

179.)

4.3  Luonto- ja hevosavusteinen toiminta osana ty6hyvinvointia

Luonnon virkistyskaytolla on hyotya seka yksilolle itselleen mutta myds yhteiskunnalle. Ulkoilusta
saatavien terveys- ja hyvinvointivaikutusten seka sosiaalisten hyotyjen avulla voidaan yllapitaa
tyokykya, ehkaista sellaisia sairauksia, jotka ovat yhteydessa muun muassa ennen aikaiseen ela-
koitymiseen. Yhteiskunnalle on hyddyllista, mita pidempaan ihmiset ovat toissa ja tydkykyisia ja
ndin voidaan vahentda myos eldkejarjestelman maksupaineita ja edistdaa tydvoiman saatavuutta
ja parantaa kansanterveytta. Lisaksi silla on positiivisia vaikutuksia perhesuhteiden yllapitamiseen
seka ystavyyssuhteiden solmimiseen. (Sievanen & Neuvonen 2010. 7.) Tutkimuksissa on verrattu

rakennetun kaupunkiympariston ja luonnon ympariston vaikutuksia terveyteen ja on huomattu,
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ettd luontoympariston laheisyydessa asuvat ihmiset ovat terveempia kuin kaupunkiymparistdssa
asuvat ihmiset. (Van Den Berg & Maas & Verheij & Groenewegen 2010, 1203-1210.) Ty6hyvin-
vointiin panostamisen tiedetddn parantavan tyontekijoiden hyvinvointia ja krooninen stressi ja
tybuupumus ovatkin toimistotyontekijoiden keskeisimpia terveysongelmia. On todettu, etta
luontoelementtien ldasndolo voi parantaa tydntekijoiden psyykkista hyvinvointia ja jokapaivdinen
luontokontakti vahentda toimistotydntekijoiden kokemaan tila-ahdistusta merkittavasti (Perrins,

S, P., Varanasi, U., Seto, E. & Bratman, G, N. 2021).

Korpelan ja Parosen (2010) mukaan ulkoilusta ja luonnossa virkistdytymisesta saadaan elamyksia,
mielihyvaa ja stressia elvyttavia ja hyvinvointia parantavia vaikutuksia. Luonto myds innostaa liik-
kumaan, joka auttaa jaksamisen ja terveyden yllapitamisessa. Tutkimusten mukaan ulkona luon-
nossa saadut liikkunnan elpymiskokemukset ovat vahvempia kuin rakennetussa ymparistossa tai

ulkoliikuntapaikoissa saadut kokemukset.

Hevosavusteisesta toiminnasta osana tyohyvinvointia on vielda melko vdahan tutkittua tietoa.
Mutta talliyhteison avulla tapahtuvaa sosiaalisesta kuntoutuksesta ja syrjaytymisen ehkaisya on
tutkittu enemman. On sanottu, etta talliyhteiso ja hevonen tarjoavat maksimaalisen kokemuksen
sisdltden ainutlaatuisen fyysisen kokemuksen, ettd mahtavan sosiaalisen ympariston (Kjaldman
2010). Hevostalliymparistd mahdollistaa samaan aikaan luontokokemuksen, hevosen ja eldinten
Iasndolon seka ryhman tai ystavien vuorovaikutuksen ja sosiaalisen kanssakdymisen kokemuksen.
Tyo6hyvinvointitoimintana hevosia ja talliymparistda voidaan kayttdd muun muassa vuorovaiku-
tustaitojen, sosiaalisten suhteiden ja ryhmadynamiikan kehittamiseen. Tyontekijat muodostavat
tyoyhteisdssadan ryhman ja ryhmassa olemista ja ryhman keskindisid suhteita voidaan kasitella
esimerkiksi hevoslaumaa tarkkailemalla, ja sen jalkeen kdyda lapi oman yhteisén keskindisia suh-
teita ja vuorovaikutustaitoja. N&in ollen koko talliymparisto tarjoaa erinomaisen mahdollisuuden

ryhmétaitojen ja uusien asioiden oppimiseen. (Salovuori 2014, 84.)
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5  Palvelun tuotteistaminen

Opinnaytetydssani on tarkoituksena kehittaa ja tuotteistaa uusi tyohyvinvointipaivapaketti. Ty6-
hyvinvointipdivan toteuttamista ja tulevaisuuden markkinointia varten palvelun tuotteistamista
taytyy suunnitella ja miettia tarkasti. Gronroosin (2001) mukaan palvelun tuotteistamisen proses-
sissa palvelupaketti sisadltaa ydin-, mahdollistavat- ja tukipalvelut. Ydinpalvelua on se palvelu,
miksi yritys on olemassa ja mahdollistava palvelu auttaa ydinpalvelun onnistumista. Tukipalvelut

taas ovat niitd, mitka tuovat lisdarvoa talle palvelulle.

Tuotteen kehitystyon tarkoituksena on luoda edellytys palvelulle, jotka asiakkaan mielesta tuovat
hanelle lisdarvoa. Hyva keino on saada asiakkaat tutustumaan ja mieltymaan palveluun, on ottaa
heidat mukaan testaamaan ja arvioimaan palvelua kehitysprojektin ajaksi. Talla tavoin pystytaan
varmistamaan, ettad kehitystyo vastaa asiakkaantarpeeseen ja tuottaa arvoa asiakkaalle. (Paran-
tainen 2007, 255.) Taman vuoksi otan omaan opinndytetydohoni mukaan pilottiryhman, joka ko-

keilee kehittamaani palvelua ja voivat arvioida palvelun laadun.

Parantaisen (2007) mukaan peruspalvelupaketti kertoo palvelun sisdllon ja sen mitad asiakkaat
siitd saavat. Parantainen kuvaa tuotteistamisen olevan jalostustyotd, jossa ammatillisen ja hyvan
osaamisen myotad syntyy markkinointi- ja toimituskelpoinen palvelutuote. Palvelutuotteistami-
sessa tarkeintd on |0ytaa keinot, joilla erotutaan muista kilpailijoista. Tuotteistaminen on tyot3,
jonka tuloksena asiantuntemus ja osaaminen jalostuu myynti-, markkinointikelpoiseksi palvelu-
tuotteeksi. Hyvin tuotteistetun palvelun tunnistaa siita, etta silla on selkeasti ilmoitettavissa oleva

hinta, tieto siitd mita palvelu pitda sisalldan ja kuka siita yrityksessa vastaa.

Opinnaytetyoni tyohyvinvointipaketissa ydinpalvelua on nimenomaan hevosten kanssa toimimi-
nen ja luontokokemus. Ydinpalvelua toteuttaessa mukana on hyva olla myds mahdollistavia pal-
veluja. Tassa palvelun tuotteistamisen prosessissa mahdollistavia palveluja ovat hevoset, talliym-
parist6 ja kaunis luonto. llman niitd luonto- ja hevosavusteinen tyéhyvinvointipaiva olisi melko
vaikea toteuttaa. Jotta palvelu houkuttelisi paremmin myo6s asiakkaita, palvelussa olisi hyva olla
mukana lisdarvoa tuovia tukipalveluita. Tukipalvelut eivat helpota ydinpalvelun tarjoamista, vaan
ne tuovat lisdarvoa ja mahdollistavat palvelun erilaistamisen kilpailijoiden kesken (Gronroos
2001, 228). Tassa tapauksessa lisdarvoa palvelulle tuovat kahvi- ja pullatarjoilu seka rentouttava

kehonhuolto- ja rentoutusharjoitus padivan paatteeksi.
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5.1 Hinnoittelu ja kustannusarvio

Hinnoittelu on yksi yrityksen tarkeimmista tekijéista kannattavuuden kannalta ja se on tarkea kri-
teeri myos usein asiakkaalle, kun han valitsee palvelujen valilla. Hinnoittelu voidaan jakaa ulkoisiin
ja sisaisiin tekijoihin. Kysynta- ja kilpailutilanne ohjaavat yrityksen hinnoittelua ulkoapain, kun
taas tuotanto- ja markkinakustannukset seka strategiset ja markkinoinnilliset tavoitteet ovat yri-
tyksen sisdiseen hinnoitteluun vaikuttavia tekijoita. Tuotteen myyntihintaa voidaan ajatella joko
markkinoiden kannalta eli kuinka paljon asiakkaat ovat valmiita tuotteesta maksamaan tai kus-
tannusten kannalta, jolloin tuotteen myyntihinta on oltava sellainen, etta tietylla myyntimaaralla
saadaan kustannukset katettua ja jaa tavoiteltu voitto. Hinnoittelun perustana on aina muuttuvat
kustannukset, kiintedt kustannukset, voittotavoite, kilpailutilanne seka kysynta. Hyva hinnasto

kertoo asiakkaalle seka tuotteen hinnan etta sisallon. (Viitala, R. & Jylh3, E., 2014.)

Hinnoitteluun vaikuttaa ratkaisevasti myos tuotantoprosessi ja palvelutuote. Hinta on psykologi-
nen ilmio ja yksi kilpailukeinoista. Palvelun hinta on asiakkaalle merkki palvelun laadusta ja palve-
luntuottajan uskottavuudesta. Hinta tarkoittaa asiakkaalle rahan menetysta, mutta tilalle han saa
rahalleen vastinetta ja jotain, jolla on hadnelle arvoa. Palveluntuottajalle hinnan merkitsee tuottoa
ja siitd saatavaa voittoa. Tuoton avulla palveluntuottaja saa toiminnasta aiheutuvat kulut katet-
tua. Oikeanlaisen hinnoittelun avulla voidaan vaikuttaa myds ratkaisevasti kysynnan maaraan.
Kun uudelle palvelulle mietitdan hintaa, taytyy huomioida lukuisia asioita, kuten palveluntuotta-
jan ja hinnoittelun tavoitteet, resurssit, kapasiteetti ja kysynta seka kustannusrakenteet (kuva 3).
My®ds taloudellinen tilanne, kilpailun luonne seka kysynnan jousto tulee huomioida hintaa suun-

nitellessa. (Ylikoski 1999, 257-258.)

N
eValitaan hinnoittelun tavoitteet
1 eMaaritetdan kysynta
. J
- N
eArvioidaan kustannukset
eAnalysoidaan kilpailijoiden hinnat, tarjonta ja
2. kustannukset )
N
eValitaan hinnoittelumenetelma
3 ePaatetdan tuotteen lopullinen hinta
: J

Kuva 3. Hinnan maarittamisen vaiheet (Ylikoski 1999, 260).
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YIla oleva kuvio havainnollistaa hinnan maarittdmisen periaatteet. Tarkeinta on hinnoittelun on-
nistuminen, joka vaikuttaa ratkaisevasti kysynndan maaraan. Tuottoihin ja kustannuksiin vaikuttaa
kysynndan maara ja sita kautta voidaan vaikuttaa kannattavuuteen. Hinnoittelumenetelman valin-
nalla voidaan vaikuttaa, halutaanko palvelua tuottaa kustannuslahtoisesti vai markkina- ja kysyn-
taperusteisesti. Kokonaisuudessaan kustannukset, kilpailutilanne ja kysynta vaikuttavat lopulli-

seen hinnoitteluun ratkaisevasti (Ylikoski 1999, 257-259).

5.2  Kustannus-, markkina- ja kysyntaperusteinen hinnoittelu

Kustannusperusteinen hinnoittelu on yleisin palveluntuottajien ja yritysten kayttama hinnoittelu-
menetelma. Talldin hinta perustuu kustannuksiin ja tavoiteltuun voittoon. Yksittdiseen palveluun
kohdistuvien kustannusten selvittdminen on kuitenkin hyvin vaikeaa. Useisiin palveluihin sisaltyy
my0s tydpanosta ja sitd on vaikeampi hinnoitella kuin erilaisia materiaaleja. Ongelmana voi olla
myo0s, ettd kustannukset ja tavoiteltu kate ovat paljon korkeammat kuin mita asiakkaat ovat val-
miita palvelusta maksamaan. Markkina- ja kysyntdperusteinen hinnoittelu perustuu vallitsevaan
kilpailutilanteeseen, kilpailijoiden hintoihin ja sithen mita asiakkaat ovat valmiita palvelusta mak-
samaan. Ostopadatoksid tehdessdan asiakkaat eivat mieti vain alhaisinta hintaa vaan arvioivat
myos palvelun arvoa. Arvo voi merkitad kuitenkin hyvin eri asioita asiakkaille ja talléin palvelun-
tuottajan pitaa olla perillda mita asiakkaat haluavat palvelun arvon olevan. (Ylikoski 1999, 263—

265.)

Omassa palvelun kehittamisprosessissani, lahdin alun perin ajattelemaan hintaa kustannusperus-
teisesti, jolloin on helpointa laskea kulut ja kustannukset ja ajatella hinta niin, etta siita jaa toi-
meksiantajalle voittoa. On tarkeaa silti huomioida myds kilpailijat ja asiakkaat, tallaiseen hinnoit-
teluun perustuu markkina- ja kysyntaperusteinen hinnoittelutapa. Siksi tdssd opinndytetyossa sel-
vitin myos lahialueen hevostalliyritysten palvelujen tarjonnan seka kysyin tyohyvinvointipaivan
osallistujilta, paljonko he olisivat valmiita palvelusta maksamaan. Tulevaisuudessa jos tyohyvin-
vointipalvelua aletaan markkinoimaan ja tarjoamaan erilaisille asiakasryhmille, pitda viela miettia
ja vertailla kilpailijoiden ja asiakkaiden maksuvalmiutta vield tarkemmin, jotta yritys saisi kuluil-

leen katetta mutta myos hinta olisi sellainen, etta asiakkaita riittaisi ja toiminta olisi kannattavaa.
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6 Toteutus ja menetelmat

Tassa luvussa kerron opinnaytetydni etenemisestd kaytannossa ja kdytetyistd menetelmista eri
vaiheissa. Opinnaytetyon toteutus aloitettiin kevaalla 2021. Tyo alkoi aiheen rajaamisella ja ide-
oinnilla. Tyéhyvinvointipdivan toteutus aiheena selkeni ja rajautui syksylla 2021. Varsinainen ty6-
hyvinvointipdivan suunnittelu ja tydon kehittamisprosessi alkoi tammikuussa 2022 ja tall6in tyo
eteni teorian ja kirjallisuuden etsimiselld ja yhteydenotolla mahdollisiin pilottiasiakkaisiin seka
saatekirjeen lahettamisella Oulun kaupunginteatterin tyontekijoille. Tyohyvinvointipdiva toteu-
tettiin loppukevaasta 2022. Tyohyvinvointipaivan paatteeksi pilottiryhma taytti palautelomake-
kyselyn, jossa selvitettiin millaisia kokemuksia ja ajatuksia luonto- ja hevostalliymparistossa to-

teutettu tyohyvinvointipaiva antoi.

Tama opinndytetyo on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallisessa opinndytetydssa opiskelija
suunnittelee ja toteuttaa jonkun tuotoksen. Se voi olla esimerkiksi opas, esite, perehdytyskansio
tai toimintapdiva. Toiminnallinen opinndytety6 vaatii yleensd myds verkostoitumista muiden
toimijoiden kanssa. Tydskentelytapa on my6s ominainen piirre toiminnallisuudelle, jolloin tekem-
inen ja sen eri vaiheet etenevat aina dialogisessa tai trialogisessa vuorovaikutuksessa. Tama tar-
koittaa keskustelua, palautteen antoa, toiminnan uudelleen suuntaamista ja vertaistukea. (Salo-

nen 2013, 5-6.)

\ Tavoitteen

N > Paattaminen
S » > Suunnittelu © Toteutus 4 : iy
maarittely / ja arviointi
I- A i ? itel o * suunnitelman tdytantédnpano - "kenttityd" - tuotos
: opln.nayt'etyosuunmte ma . * lineaarinen tyoskentelytapa - vaiheittain eteneva
A~ o _seminaafithl : « seminaarit IIl-V

Kuva 4. Opinndytetyon eteneminen lineaarisen mallin mukaan (Salonen 2013, 15).

Kaytan opinndytetyossani kehittdmishankkeen lineaarista mallia, koska mielestani se palveli par-
haiten opinnaytetyoni kulkua. Taman mallin toiminta on kuvattu kuvassa 4. Tyo etenee tavoitteen
maarittelysta suunnitteluun ja toteutuksesta prosessin paattamiseen. Ty paadtetdan arviointiin.
Opinnaytetyon aloitusvaihe alkoi kevaalla 2021 idean miettimiselld ja kiinnostuksen kohteiden

rajaamisella opinndytetydhon sopivaksi. Aloitusvaiheessa maaritelldadn myo6s tavoite
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opinnaytetyodlle (Salonen 2013, 15). Toimeksiantaja oli helposti saatavilla, silld ditini omistaa he-
vostalli yrityksen, jossa minulla on oma hevonen. My6s sidoksia muuhun hevostoimintaan on
usean vuoden harrastuksen kautta. Toimeksiantajan ja idean varmistuttua, alkoi tyén suunnittelu
ja aiheen tiukempi rajaaminen sekd tyon tarkoituksen maarittely. Suunnitteluvaiheessa tyosta
tehdaan kirjallinen opinndytetydn suunnitelma. Suunnitelmaan kirjataan tavoitteet, tarkoitus,
toimijat seka tyon vaiheet ja tiedonhankintamenetelmat. Onnistuneen tyén kannalta on tarkeaa
tehda suunnitelma tarkasti. Etukdteen ei voida huomioida kaikkea ja muuttujia matkan varrella
saattaakin tulla. (Salonen 2013, 17). Suunnittelun jalkeen lineaarisessa mallissa (kuva 5) edetdan
toteutusvaiheeseen, jolloin konkretisoituu mitd tehddaan, miten tehdain ja minkalaista tietoa

tarvitaan tyon toteuttamisen pohjaksi.

Tassad opinndytetydssa tarkoituksena on kehittda ja toteuttaa uusi tyohyvinvointipdiva luonto- ja
hevosavusteisia menetelmia apuna kayttdaen. Tyohyvinvointipadiva toteutetaan Talli Piccolon he-
vostalliymparistossa ja lahiluonnossa. Palvelua ovat kokeilemassa pilottiryhma Oulun kaupung-
inteatterilta. Tarkoitus on, ettd osallistujilla ei ole aiempaa kokemusta hevosharrastuksesta tai
harrastuksesta on kulunut useita vuosia. Kokeiluryhman osallistujilla tulee olla kuitenkin ki-
innostus luontoldhtdisiin menetelmiin, hyvinvointiin ja hevosiin. Teoriatietoa opinnadytetyota
varten tarvittiin hevos- ja luontomenetelmien kayttamisesta yksilon hyvinvoinnissa ja tyohyvin-
voinnin edistamisessa. Lisaksi tietoa kerattiin tyohyvinvointipdivan kehittamisesta yritykselle.
Suunniteltu toteutus jarjestettiin toukokuussa. Toteutuksen jdlkeen opinndytetydprosessi
paatettiin kirjoittamalla yhteenveto toteutuksesta, pohdinta ja onnistumisen arviointi osaksi

opinndytetyota. Prosessi pdattyi opinndytetyon esitykseen ja arviointiin.
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1. Alustavien
tavoitteiden maarittely,
ideointi ja
yhteisty6tahon
[6ytyminen Talli

Piccolosta
5. Ty6n loppuun 2. Teoriapohjaan
saattaminen, palaute ja perehtyminen ja tyon
arviointi suunnittelu

3. Ohjaavien kysymysten

) ) 4-_ S tarkentuminen,
TyohyV|nv0|n’F|pa|van tyohyvinovintipodivan
toteuttaminen varmistuminen,

pilottiryhman hankinta

Kuva 5. Opinndytetyoni prosessin vaiheet mukaillen lineaarista mallia (Salonen 2013, 15).

6.1  TyOn suunnittelu ja toteutus

Tyohyvinvointipdiva jarjestettiin yhdessa toimeksiantajan kanssa tarpeesta edistaa ihmisten tyo-
hyvinvointia luonnon ja hevosten hyvinvointivaikutusten ja lasndolonkokemusten avulla. Tyohy-
vinvointipaiva toteutettiin hevostalli- ja luontoymparistdssa yhdessa hevosten kanssa. Oulun kau-
punginteatterin tyontekijat olivat erinomainen kohderyhma toiminnan kokeilulle, silld heidan

tyonkuvansa on péaaasiallisesti nayttopaatetyota ja sisatiloissa toimimista.

Tyohyvinvointipadivan sisaltéa ja aikataulua suunnitellessani otin huomioon useita erilaisia asioita.
Talliympariston turvallisuus on yksi tarkeimmista asioista, kun ulkopuolisia tulee tallin tiloihin.
Turvallisuudesta vastaa yrittdja, ja tyosuojeluvelvollisuus koskee kaikkia talliymparistossa tyos-
kentelevia henkildita. Turvallisessa tydoymparistdssa hevosia kasitellaan ammattimaisesti ja talli-
tilat ovat asianmukaisessa jarjestyksessa. Tyon huolellinen suunnittelu, ennakointi ja huomion
kiinnittaminen riskeihin parantavat huomattavasti tyoturvallisuutta ja ehkaisevat tapaturmia.
(Saastamoinen ym. 2017, 121.) Hevosten kanssa tyoskennellessa, myods hevosten hyvinvointi ja
niiden ruokinta-ajat ovat tarked huomioida osaksi pdivan aikataulua. Luontaisesti hevonen etsii
ravintoa ja sy6 60—70 prosenttia ajastaan. Pienen mahalaukkunsa vuoksi se sy6 usein, mutta vain

pienid annoksia kerrallaan. Hevosen pureskelun seurauksena erittyva sylki kostuttaa rehumassan,
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jolloin sen nieleminen ja kulku ruokatorvessa helpottuu. Sylki vahentda mahan ja suoliston hap-
pamuutta, mutta se ei sisdlld ruuansulatusentsyymeja. Suoliston terveyden kannalta hevoselle
tarkeaa ovat siis sdannolliset ruokintakerrat ja pienet rehuannokset. Rehu viipyy mahassa noin 6—
9 tuntia, mutta mahalaukun tyhjentyminen alkaa aikaisemmin. (Saastamoinen ym. 2017, 17-18.)
Tallilla, jossa tyohyvinvointipdiva toteutettiin, hevoset ruokitaan nelja kertaa paivassa. Aamulla,
aamupaivalla, iltapadivalla ja illalla. Talloin valtetdan liian pitkid ruokintavaleja. Tyohyvinvointipai-
van aikataulu on suunniteltu ja toteutettu seka osallistujien ettad hevosten kannalta niin, ettad he-
voset ehtivat syoda ennen ja jalkeen toiminnan ja ohjelman sisdltoé tyohyvinvointipaivana oli ajoi-
tettu osallistujien kannalta tydaikaan eli keskipdivaan, jolloin ihmiset olisivat muutenkin toissa.
Paivan toiminta oli myos keskitetty lounaan ja paivallisen viliin, niin etta osallistujille ei tulisi lilan
pitkda ateriavalia. Kesto on suunniteltu niin, ettd toimintaa on koko ajan, mutta ei liikkaa. Aikatau-
luun on sisallytetty myos aikaa toimintojen sisalla esimerkiksi mahdollisuus wc-kdynneille tai vaat-

teiden lisdamiselle.

Tyo6hyvinvointipdivan sisallon suunnittelu pohjautui luettuun teoriatietoon tyoéhyvinvoinnista,
luonnon hyvinvointivaikutuksista ja hevosavusteisuuden kayttamisesta osana tyohyvinvointia. Si-
sallén suunnitteluun vaikutti lisdksi omat ja toimeksiantajan ajatukset ja kokemukset siita, mita
tyohyvinvointipaiva voisi sisaltda luonto- ja hevosavusteisessa ymparistossa, kuitenkin niin, ettei
hevoset ja ratsastus ole paivan tarkein asia. Suunnitteluun vaikutti myods kuulemani toiveet ja aja-
tukset hevoslahtoisesta toiminnasta ilman valttamatonta tarvetta ratsastaa. Siispa sisalté muo-
toutui lopulta niin, ettd luontokokemus ja hevosten lasndolo olivat paivan kantava teema, mutta
siihen oli liitetty myds mahdollisuus ratsastukselle, rentouttava kehonhuolto keholle ja mielen-

taitoja vahvistava lasndoloharjoitus, seka mielen rentoutusharjoitus.

6.2  Palvelun hinnoittelu ja kustannusarvio

Opinnaytetydssa on suunniteltu palvelun kuvaus ja hinta (taulukko 1), joka perustuu kustannus-
arvioon. Toteutettavan tyohyvinvointipaivan kustannusarvio laaditaan kustannusperusteisesti
kuvitteellisten laskelmien mukaan. Tama kustannus- ja hinnoittelulaskelma (taulukko 2) on tehty
tata suunnittelemaani tyohyvinvointipdivaa varten. Jos yritys alkaisi markkinoimaan palveluja tu-

levaisuudessa, hinta muokataan ryhmakoon ja sisallon mukaisesti.



26

Taulukko 1. Palvelun kuvaus ja hinta

Palvelu Hinta

Voimaa luonnosta ja ldasndoloa hevosten | Yritysryhmille: Max 6hl6 = 600 €

kanssa -tyohyvinvointipadiva, kesto 3—4 h
1/hl6 = 150e, toimintaa jarjestetdan, jos

sis. talliymparistoon tutustumista, tietoi- | osallistujia vahintdan 4 kpl.
sia lasndoloharjoituksia hevosavusteisesti,
turpaterapiaa, lyhyt ratsastusretki seka
paivan paatteeksi kehonhuolto ja rentou-

tusharjoitus.

Paikan paalla myos kahvi- ja pullatarjoilu

sekd mahdollisuus makkaran paistoon.

Ty6hyvinvointipaivan hinnaston hinnat on maaritelty alla olevassa taulukossa niin, ettd ne katta-
vat yritykselle neljan tunnin kaytosta aiheutuvat kayttokustannukset maksimissaan kuudella asi-
akkaalla kerrallaan. Naiden laskelmien mukaan ja jotta tavoiteltuun liikevaihtoon talld paastaisiin
tarvitaan yksi jarjestetty tyohyvinvointipaiva ja yritys, josta osallistuu maksimissaan kuusi (6) asia-
kasta tyohyvinvointipdivaan. Talléin se kattaa palveluntuottajan yrityksen kulut. Parantaakseen
palvelun myynnista jadvaa katetuottoa, pitdisi jarjestaa noin kymmenen tyohyvinvointipaivaa yh-
den kuukauden aikana. Silloin toiminta riittdisi kattamaan yrityksen menot ja saamaan yritykselle
my0s voittoa. Tyohyvinvointipdivaa toteuttaessani palautekyselyn yhteydessa kysytaan ”paljonko
olisit valmis maksamaan palvelusta”. Kysymyksen vastausten avulla voidaan tulevaisuudessa

suunnitella hinnoittelua myos asiakkaan nakékulmasta.



Taulukko 2. Tyéhyvinvointipaivan suuntaa antavat kustannukset

%)=75€/2h

Kulut a-hinta yhteensa € Ma&ira (ajallisesti/
(60min) maarallisesti)

Tilan kaytto sis. vesi ja sahko | 20e 80e 4h

Hevosten kaytto 30€ 180€/2h 3 hevosta, jotka

kdytossa 2 h

Ruokakulut arvioitu 60 € 6 hlo

(makkarat, pullat, kahvit)

Tyontekijoiden palkkaus 10€ 60 € + sivukulut (25 | 2 tyontekijaa, jotka

kdytossa 2 h

Markkinointi, kirjanpito ja

vakuutukset (jyvitettyna) 40 € /paiva
Kiintedt kustannukset yh-
teensa: =435 €
Yrityksen kate
=151€
Kustannukset yhteensa
=435€+151€

Yhteensd =568 € +alv24 %

6.3 Tyon toteutuminen
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Onnistuneeseen tydhyvinvointipdivan toteutukseen kuului olennaisena osana perusteellinen ja

tarkka aikataulutus ja sisdllon suunnittelu. Aikataulu perustuu tallin pitdjan kanssa yhdessa

paatettyyn arvioon, miten paivan kulku olisi jarkevinta toteuttaa niin osallistujien, minun kuin he-

vostenkin osalta. TyO6hyvinvointipaiva toteutettiin keskiviikkona 4.5.2022. Aloituksessa osal-



28

listujat toivotettiin tervetulleiksi, esittelin seka itseni ettd muut tyontekijat ja pdivan teeman. Ai-
kataulu kaytiin lapi sekd lyhyt esittely omasta opinndytetyostani. Lisaksi alussa jo kysyin asiak-
kailta kuvausluvan opinndytety6tani varten. Aloitustilaisuuden jalkeen tutustuimme tiloihin ja
tilan hevosiin. Esittelyn jalkeen toiminta aloitettiin lyhyella katsauksella hevosen kayttaytymiseen
ja ihmisen ja hevosen véliseen vuorovaikutukseen (kuva 6). Mallikappaleeksi otettiin oma hevos-
eni, jonka kanssa naytin ensin hevosen kasittelyyn liittyvia seikkoja, miten hevosta talutetaan,
miten sen kuuluisi vaistaa ihmista ja miten hevosta ylipaataan ohjataan maasta kasin. Katsauksen
tavoitteena oli saada ihmiset ymmartdmaan ja nakemaan miten hevosta voidaan hallita myos
pelkdlla kehonkielelld ja miten tarkedaa johdonmukaisuus ja selkedt ohjeet hevosten kasittelyssa
ovat. Tama lisdd ymmarrysta hevosen herkkyydesta ja siitd sanattomasta vuorovaikutuksesta,
jota eldinten ja etenkin hevosten kanssa kaytetdaan. Katsauksen jalkeen asiakkaat saivat kokeilla
hevosen talutusta ratsastuskentélld valvotusti. Ohjelma jatkui hevosten harjauksella, rapsut-
telulla ja hevosen ilmeiden ja eleiden tulkinnalla tallissa. Tallissa meilld oli kolme rauhallista he-
vosta, osa hevosista oli omissa karsinoissaan ja osa kaytavalle oikein kiinnitettying, jolloin oli hu-
omioitu mahdolliset tapaturma- ja vahinkotilanteet. Pilottiryhman asiakkaat tutustuivat pareit-
tain hevoseen ja saivat yhdessa harjata ja rapsutella hevosta. Aina kun hevosta kasitellddn on
tarked muistaa, ettd se on eldin ja sen kaytosta tulee tarkkailla koko ajan (Saastamoinen ym. 2017,
6). Ryhman tutustuessa hevosiin, kerroin hevosen kehonkielestd, ilmeista ja eleistd. Hevonen vi-
estii eleilldan ja niitd havainnoimmalla ja tunnistamalla pystytddan ennakoimaan hevosen kayt-

taytymistd. Tama on tarkeda myos turvallisuuden kannalta.

s D

Kuva 6. Hevosen kasittely tyc"jhyvinvointi';;éiivéné
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Hoito- ja tutustumistuokion jalkeen hevoset varustettiin suitsilla ja satuloilla ratsastusretkea
varten. Ratsastusretkelle saivat lahted ne, jotka uskaltautuivat ja halusivat kiivetd hevosen
selkdan. Kaikkien ei ollut pakko ldhted ratsastamaan, vaan heillad oli mahdollisuus jaada kahvit-
telemaan pihasta l0ytyvaan kotaan. Koko porukka kuitenkin halusi lahtea ratsastusretkelle, joten
pitdydyimme alkuperdisessa suunnitelmassa ja ensin [ahtivat ensimmaiset kolme ratsukkoa ja sit-

ten toiset kolme.

Ratsastusretki tehtiin Iahimetsdssa kavellen polkuja ja metsateita pitkin (kuva 7). Kaikilla he-
vosilla on taluttajat, jolloin ratsastajien ei tarvinnut itse keskittya hevosen hallitsemiseen vaan
saivat nauttia hetkesta luonnossa. Ratsastaessa teimme tietoisen ldsndolon harjoituksen (liite
1). Harjoituksen tarkoituksena oli pysayttaa ajatusvirta keskittdmalla ajatus hetkeksi ymparilla
olevaan metsaan ja keskittya tarkastelemaan kaikilla aisteilla (ndko-, kuulo-, hajuaisti) ymparilta
|6ytyvia asioita. Kun molemmat ratsastusretket olivat tehty siirryimme koko porukan kanssa
kohti terassialuetta ja siella pidimme kehoa avaavan venyttelyn seka rentoutushetken (liite 2).
Rentoutushetken tarkoituksena on rentouttaa keho ja mieli uusien asioiden kokemisen jalkeen.
Paiva loppui yhteiseen lopetukseen tallipihalla. Samassa yhteydessa annoin myds palaute-

lomakkeet taytettavaksi (liite 3).

Kuva 7. Ratsastusretki ensimmaisen ryhman kanssa
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6.4  Onnistumisen arviointi

Ty6n onnistumista voidaan arvioida useilla eri tavoilla, mutta yksi kdytetyimmista haastattelula-
jeista on lomakehaastattelu, jota kdytin myods oman kehittdmisprosessin toteutuksen arvio-
innissa. Palautteet toteutettiin strukturoidulla haastattelulla eli lomakehaastattelulla. Lomake-
haastattelu tulee tehda aina suunnitellun lomakkeen mukaisesti. Lomakehaastattelussa kaikilta
kysytadan samat kysymykset ja samassa jarjestyksessa. Strukturoidun haastattelun haasteena on
kysymysten oikeanlainen muotoilu vaikka itse haastattelu onkin helppo toteuttaa. (Hirsjarvi &
Hurme 2011, 45.) Valitsin lomakehaastattelun, koska lomakkeen avulla ja samoilla kysymyksilla
saadaan eri henkil6iltda erilaisia ja tyotani tdydentdvid vastauksia. Lisdksi jo pdivan aikana

havainnoin ja kyselin pilottiryhman osallistujien kokemuksia ja ajatuksia.

Asiakkaat ja tdssa tapauksessa pilottiryhma ovat osa tyon toteutusta ja sen onnistumista, joten
pyysin heitad tayttdmaan tekemani palautelomakkeen paikan paalla tyohyvinvointipdivan paat-
tyessd. Ennen tapahtuman toteutusta mahdollisille kiinnostuneille oli Iahetetty etukateen sahko-
postitse tyohyvinvointipaivasta mainos (liite 4) ja tiedote (liite 5), jossa pyydettiin vahvistamaan
ilmoittautuminen minulle. Viikkoa ennen tyohyvinvointipaivaa lahetettiin ilmoittautuneille viela
sdhkopostitse viesti (liite 6). Viestissa ilmoitettiin paivan aikataulu, ja pyydettiin ilmoittamaan
mahdolliset erikoisruokavaliot seka allergiat, lisdksi viestissd annettiin ohjeistus oikeanlaisesta
pukeutumisesta talliymparistoon sopivaksi. Sdhkdpostissa kerrottiin myos, etta osallistujilla tulisi
olla voimassa oleva tapaturmavakuutus, silla tilanomistaja tai tapahtumanjarjestdja eivat ole
vastuussa tapaturman sattuessa. Tyohyvinvointipdivaan osallistuville on kerrottu jo ensimmaisen
ilmoittautumisen yhteydessa, ettd kyseessa on opinndytetydn toteutus ja tydhyvinvointipaivana

keratdan nimeton palautelomake, jonka avulla toimintaa ja sen hyotyja kuvataan kaytannossa.

Toiminnallista opinndytety6ta ohjaavat kysymykset olivat:

1 Kuinka luontoa ja hevosia voidaan hyodyntaa ihmisten hyvinvoinnin edistamisessa?

2 Mita asioita tulee huomioida ”Voimaa luonnosta ja lasndoloa hevosten kanssa” -tyéhyvinvoin-
tipdivan suunnittelussa?

3 Millainen kokemus tydhyvinvointipaiva oli asiakkaiden mukaan ja miten paiva onnistui?
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Palautekyselyn avulla etsin vastauksia opinndytety6ta ohjaaviin kysymyksiin ja samalla voin arvi-
oida palvelun laatua ja ihmisten koettua tyytyvaisyyttd tdhan jarjestettyyn tydhyvinvointipaivaan.
Opinnaytetyotani ohjaaviin kysymyksiin etsin vastauksia seka kirjallisuudesta, tutkimuksista etta
internetista ja kysymykseen yksi (1), sain vastauksen puhtaasti internetista ja kirjallisuudesta. Vas-
taukset l0ytyivat pitkalti valmiista tutkimuksista ja artikkeleista liittyen luonnon hyvinvointivaiku-

tuksiin ja hevosavusteiseen toimintaan.

Sahkopostitse ldhetetyssa tyohyvinvointipadivan esitiedotteessa, kysyin lyhyesti, millaista taustaa
osallistujilla oli hevosten kanssa aiemmin. Taman kysymyksen tarkoituksena oli saada pieni kasi-
tys siita, millaisista lahtokohdista ihmiset tulevat, jotta tieddan sen mukaan arvioida palvelun to-
teutusta ja saada vastauksen kysymykseen kaksi (2). Kysymykseen kaksi sain lisdksi vastauksia to-
teuttaessani paivaa ja havainnoidessani pdivan toimintoja. Eldinten seka ihmisten, jotka eivat ole
paivittdin tekemisissa hevosten kanssa tulee huomioida useita asioita. Hevoset ovat eldimis, ja
vaikka ne olisivat kiltteja ja koulutettuja tyohon, ne ovat silti aina arvaamattomia ja niiden kanssa
toimiessa voi tapahtua mitd tahansa. Riskit voidaan kuitenkin minimoida huolellisella suunnit-
telulla, hevosten ilmeiden ennakoimisella sekad kertomalla ihmisille millon ja miten hevosta kan-
nattaa ja voi ldhestya turvallisesti. Lisdksi on hyva tiedostaa erilaisten ihmisten ldhtékohdat esi-
merkiksi eldintd kohdatessa, toinen voi pelatd kuollakseen isoa eldintd kun taas toinen syottaa
porkkanoita ja toimii hevosen kanssa kuin olisi aina tuntenut sen. On myds hyva olla tarpeeksi
koulutettuja tyontekijoita, jotka voivat vastata hevosista ja huolehtia turvallisuudesta hevosten
kanssa toimiessa. Ulkona sdan armoilla tapahtuvassa toiminnassa yksi tarkeimmista asioista on
muistaa my6s mahdollinen varasuunnitelma tai ajatus siitd, mitd tehddan jos esimerkiksi sad-
ekuuro yllattaisi. Osallistujia oli ohjeistettu pukeutumaan lampimasti ja sateen kestavasti ennen
tyohyvinvointipaivaa. Kehonhuoltoa ja rentousharjoitusta varten oli myds varasuunnitelma, joka
toteutettiinkin varasuunnitelman mukaisesti terassialueella pihanurmikon maan ollessa vielad

kylma ja kostea. Terassilla oli rentoutusharjoitusta varten tarjolla oli alustoja, viltteja ja tyynyja.

Palautelomakkeen avulla sain vastauksen kysymykseen kolme (3). Palautteessa osallistujat
paasivat kertomaan kokemuksiaan ja ajatuksiaan paivasta. Palautelomakkeen vastaukset
vaikuttavat palvelun tuotteistamiseen tulevaisuudessa ja mahdollisiin muutoksiin palvelun
sisalléssa. Kokonaisuudessaan tyohyvinvointipaiva onnistui mainiosti ja suunnitellun kaavan muk-
aan, minun ei juurikaan tarvinnut soveltaa tai muuttaa suunnitelmaani paivan aikana. Yhteistyo
ja vastuualueet tyohyvinvointipdivan aikana oli jaettu yhdessd minun, toimeksiantajani seka

palkattujen tallityontekijoiden kesken. Toimeksiantaja huolehti kodan tarjoiluista ja nuotion
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yllapidosta, mina pilottiryhman asiakkaista seka paivan kulusta. Palkatut tyontekijat huolehtivat
hevosten hyvinvoinnista yhdessa minun kanssani. Yhteistyo paivan aikana sujui hyvin, mutta tule-
vaisuudessa taytyy varmistaa tyontekijoiden saatavuus ja paasy paikalle vield varmemmin ja ke-

hittda valmiiksi myds varasuunnitelma, jos joku tyontekijoistd estyy padasemasta paikalle.

6.5 Luonto- ja hevosavusteisuuden toteutuminen

Luonto- ja hevosavusteisuuden havainnointia varten tyohyvinvointipdivassa vietettiin paljon ai-
kaa hevosten kanssa seka tehtiin ldsndolo- ja mielentaitoharjoituksia, jotta saadaan vahvistettua
luontokokemusta ja ldasndolon tunnetta yhdessa eldinten kanssa. Mielentaitojen ja ldsndoloharjo-
itusten tekeminen oli osa padivan teemaa, silla etenkin tyossakayvat ihmiset ovat stressaantuneita,
kiireisia ja heilla on yleensa vaikeaa olla lasna hetkessa. Pdivan aikana tehtiin kaksi erilaista mie-
lentaitoharjoitusta. Ratsastusretken aikana teimme yhden lasnaoloharjoituksen (liite 1), jonka
tavoitteena on harjoittaa havainnointia ja pysdyttaa ajatukset siihen hetkeen missa ollaan ja mita
tehd&an. Paivan lopuksi ohjelmassa oli rentoutusharjoitus (liite 2), jonka tavoitteena oli mielen

rentouttaminen kaiken uuden opitun jalkeen.

Luonto- ja hevosavusteisuus toteutui pdivan aikana onnistuneesti, silld toimimme koko péivan
kevdisessa aurinkoisessa luontoympadristéssa. Padsimme tekemdin myods onnistuneen
ratsastusretken kevdiseen kuivaan mantymetsaan. Hevosavusteisuus oli pdivassa koko ajan lasna,
osallistujien pdastessa tutustumaan, harjaamaan, rapsuttamaan, taluttamaan ja lopulta myos
ratsastamaan hevosilla. Suurimmalla osa pdivaadn osallistujilla ei ollut ollenkaan tai hyvin vdahan
hevostaustaa, joten he paasivat kokeemaan onnistumisen ja itsensa ylittamisen hetkid useaan

kertaan paivan aikana uskaltaessaan rapsuttaa ja lopuksi jopa ratsastaa hevosilla.
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6.6 Palaute

Palautetta tyohyvinvointipdivasta kerattiin palautelomakkeella (liite 3). Palautekyselyn avulla
selvitettiin, millaisia kokemuksia ja ajatuksia luonnon ja hevosten hyédyntaminen tyéhyvinvoin-
tipdivassa tuotti. Palautekyselyssa kysyttiin muun muassa miltd hevosen ldasnaolo itselle tuntui,
vastasiko tallainen toiminta tyohyvinvointipdivanohjelmaa, tulisivatko uudelleen ja mita he olisi-
vat asiakkaana valmiita maksamaan palvelusta. Palautekyselyn avulla saatiin vastauksia kolman-
teen opinndytety6ta ohjaavaan kysymykseen: “Millainen kokemus tyéhyvinvointipaiva oli asiak-

kaiden mukaan ja miten paiva onnistui.”

Kuva 8: ” Parasta oli saada silittdd ja harjata hevosia”

Palautekyselyn vastauksista ilmeni, ettd luonnossa liilkkuminen ja hevostalli koettiin mukavaksi
ja turvalliseksi ymparistoksi (kuva 8). Kukaan vastaajista kertomansa mukaan ei ajatellut ty6asi-
oita paivan aikana. Luontoympariston ja eldinten on todettu rauhoittavan, lisddvan keskittymis-
kykya, vahentavan stressia ja lissdmaan positiivisia ajatuksia (Salovuori 2014, 62-66). Kaikki pai-
vaan osallistujat kokivat luonnossa liikkkumisen voimaannuttavan ja lisdavan halua liikkua luon-
nossa useamminkin. Luonto ja hevostalliymparisto koettiin sopivaksi ymparistoksi toteuttaa tyo-
hyvinvointipaivaa.

Tyohyvinvointipdiva oli kokeilu tallaiselle hyvinvointitoiminnalle hevostalliymparistdssa ja
saimme aivan mahtavaa palautetta osallistujilta. Tyohyvinvointipdivan hinnoittelusta tuli useam-

pia erilaisia vastauksia. Useampi oli valmis maksamaan palvelusta yksityishenkiléna noin 40-60e.
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Palautteista nousi esille kuitenkin se, ettd tydnantajana summa voisi olla paljon suurempi (n.
100-150e/hl6), jos tallaista toimintaa tarjottaisiin tyohyvinvointipdivan ohjelmaksi. Jatkokehitet-
tavaksi palautteissa nousi ohjelman muokkaaminen sellaiseksi, ettda myos niille ihmisille, jotka
eivat halua nousta hevosen selkds, olisi jonkinlaista vaihtoehtoistatoimintaa tarjolla. Heille voi-
taisiin tarjota lasndoloharjoitusten tekemista talliymparistdssa tai mahdollisuus kdyda kavele-
massa luonnossa jalkaisin ilman hevosia. Luontoymparistossa voitaisiin toteuttaa lasndoloharjoi-
tuksia ja luontokokemuksen lisddmista myds ilman hevosia. Hyvien luontokokemusten myoéta
luonnon arvostus, luonnon seuraamisesta ja tutkimisesta seka luontoliikunnasta voi tulla osa ar-
kea ja elaméantapaa (Arvonen 2014, 29). Pilottiryhman tyontekijat olivat hyvin otettuja paivan

ohjelmasta ja olivat ilomielin tulossa uudelleen, jos uusi mahdollisuus tulisi.

Toiminta vei ajatukset tehokkaasti pois tydasioista ja hevosten Idisndolo auttoi keskittymddn ja

rauhoittumaan.

Ty6hyvinvointipdivan sisdltd vastasi tydontekijoiden mielesta hyvin tydhyvinvointipdivaksi ja hei-
dan mielestaan tallaista toimintaa voisi ehdottomasti suositella myos muille yrityksille ja ihmi-

sille, jotka ovat kiinnostuneet luontomenetelmista ja hevosavusteisesta toiminnasta. Lisaksi pa-
lautelomakkeista nousi esiin se, etta jatkossa toimintaa voisi kehittdada myos eri pituisiksi. Talloin

voitaisiin tarjota eri kohderyhmille erilaisia hyvinvointihetkia talliymparistossa.

Ihana pdivd, rentouttava ja rauhoittava! Oli mukava tutustua heppoihin turvallisessa ympdris-
tossa!
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7  Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli parantaa tydhyvinvointia luonto- ja hevosavusteisesti kehittamalla
tyohyvinvointipalvelu toimeksiantajalleni Talli Piccololle. Tavoitteena ty6hyvinvointipdivassa oli
hyodyntda hevosten aitoa vuorovaikutusta ja luontovoiman merkitystd. Opinndytetyon avulla
mahdollistettiin uudenlaisen palvelun kokeilu ja esilletuonti, jota toimeksiantaja voi mahdollisesti
vieda tulevaisuudessa my6s markkinoille. Palvelua kehittdaessani kerasin samalla tietoa luonnon

ja eldinten vaikutuksesta ihmisen hyvinvointiin.

Luonnon hyvinvointivaikutukset ja hevosavusteisuuden lisédminen osaksi luontokokemusta na-
kyivat ja kuuluivat paivan aikana. Positiivista palautetta tuli taysin erilaisesta tydhyvinvointipai-
vastad ja mielestani onnistuimme toteuttamaan paivan hyvin teoriatiedon pohjalta. Osallistujat
nauttivat kevaisesta saasta ja hevosten turvallinen [dhestyminen ohjaajan opastuksella toi uuden-
laisia kokemuksia myds ihmisille, jotka eivat olleet toimineet aiemmin hevosten kanssa. Lyhyen
ratsastusretken aikana, osallistujat huomasivat luonnon voimauttavan vaikutuksen nauttiessaan
luonnon hiljaisuudesta, lintujen laulusta sekd haistaessaan tuoreen kuusen ja metsan tuoksun.
Opinnaytetyon tulokset palautekyselyn ja kokemusten perusteella tukivat ja vahvistivat aiemmin

luettua teoria- ja tutkimustietoa aiheesta.

Opinnaytetyon toteutus sujui alkuperaisten suunnitelmien mukaan ja isoja muutoksia kesken kai-
ken ei tarvinnut tehda. Ainoastaan alkuperaisten pilottiasiakkaiden piti olla Oulun kaupungin vies-
tinnan tyontekijoita, mutta heilld paivat olivat niin kiireisia, etta oli parempi etsia toinen porukka
muualta. Loppuen lopuksi pilottiryhma hieman vaihtui, mutta osallistujat [6ytyivat onneksi hel-

posti.

Palautekyselyssa olleista kysymyksista muutama ensimmainen liittyi osittain tyontekijoéiden arjen
kuormitukseen ja heiddn omaan luontosuhteeseensa. Pohdin, ettd nama kysymykset olisi voinut
jattaa myos pois tai muokata esimerkiksi muotoon “kuinka kuormittavaa tydsi on?”, jolloin olisi
saatu enemman tyohyvinvointi nakokulmaa kyselylomakkeeseen. Palautelomakkeessa oli ainoas-
taan avoimia kysymyksid, mutta osaan kysymyksista olisi saanut kerattya laajemmin tietoa hyo-
dyntamalla monivalintakysymyksia. Oli hyva, etta palautelomake taytettiin heti paikan paalla eika
sita lahetetty esimerkiksi sahkdpostitse peraan, silla viestiin vastaaminen olisi talldin saattanut

unohtua tai pdivan tuntemukset ja ajatukset olisivat saattaneet jo pyyhkiytya mielesta.
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7.1 Opinnaytetydn onnistumisen arviointi ja jatkokehitysehdotukset

Luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu paljon ja niiden mukaan luonnon l3dheisyys
elinymparistossa vahentaa sairastuvuutta ja lisdd onnellisuutta (mielenterveystalo.fi). Tama oli
yksi kiinnostavimmista ajatuksista opinnaytetydprosessin aikana. Tulevaisuudessa haluan olla
edistamassa luontoliikuntaa, positiivisia luontokokemuksia, ja sitd, etta voin tarjota eldinten ja
luontoymparistén avulla onnistumisen ja hyvinvoinnin kokemuksia. Oman hyvinvointiko-
kemukseni ja eldinten tuoman positiivisuuden jakaminen muille oli tarkeda osa myos
opinnaytetyotani. Halusin todella ndhda sisatiloissa paivan viettavien ihmisten reaktion, kun he
paasivat paivaksi luonto- ja hevostalliymparistoon, kokemaan sen saman mika minulle on tarkea

osa hyvinvointiania ja on osa tavallista arkeani.

Opinnadytetydn tekeminen oli pitkd prosessi. Tyo aloitettiin kevaalla 2021 ja kokonaisuudessaan
se kesti kevaaseen 2022, eli lahes tulkoon vuoden. Varsinainen opinnaytetyon tekeminen alkoi
syksylla 2021 kun aiheeksi tarkentui uudenlaisen tyéhyvinvointipdivan jarjestiminen pilottiryh-
malle. Siita 1ahti ensin luonnon hyvinvointivaikutuksen teoriatietoon syventyminen ja opinnayte-
tyon teoriaosuuden kirjoittaminen. Tammikuussa 2022 kaynnistyi tyohyvinvointipdivan suunnit-
telu ja pilottiryhman hankinta. Pilottiryhmaan oli paljon kiinnostuneita ja pyysin heita ilmoittau-
tumaan minulle sdhkdpostitse, ja lopulta sain kerattyd mukavan kuuden (6) henkilon ryhman ka-
saan. Aikataulun suunnittelu piti aloittaa jo varhain ja miettia tarkoin mitda pystymme ja halu-
amme tarjota tyohyvinvointipdivassa niin, etta se palvelisi tarpeeksi hyvin minun opinnaytetyo-
prosessiani, toimeksiantajaa seka pilottiryhman osallistujia. Sisallon ja toimintojen suunnittelu oli

osa aikataulutusta.

Jatkokehityksena opinnaytetydlle olisi tydhyvinvointipdivan kehittdminen monipuolisemmaksi ja
laajentaa luonnossa ja hevostalliymparistossa tapahtuva toiminta myos eri ikaisille. Toimintaa
voisi olla lapsille, lapsiperheille seka aikuisille. Tydhyvinvointipaivaa palveluna voisi muokata koh-
deryhman mukaan esimerkiksi sisallon ja keston mukaan. Tydhyvinvointipaivia voisi tarjota 1-2 h
mittaisia seka pitempi kestoisia niin kuin tama talla kertaa jarjestetty 3—4 h kestava tyohyvinvoin-
tipdiva. Sisalléltaan ne voisivat olla hevosen rapsutushetkistd, hevosen maasta kasittelysta, rat-
sastukseen seka kokonaisia tydhyvinvointipaivia, johon sisaltyisi kaikki hevosen rapsutuksesta,

lasndolo- ja mielentaitoharjoituksiin ja kehonhuoltoon.
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7.2  Ammatillisen kasvun arviointi

Ammatillisen kehittymisen ndakdkulmasta oma tavoitteeni oli syventda tietoa luonnon hyvinvoin-
tivaikutuksista ja oppia jarjestamaan luonto- ja hevosavusteinen tyéhyvinvointipaiva. Mielestani
paasin syventamaan hyvin teoreettista osaamistani osana opinnaytetyota ja tydhyvinvointipdivan
jarjestamista. Tyohyvinvointipdivdaa suunnitellessani jouduin paneutumaan yrityksen hinnoittelu-
laskelmiin ja kustannuslaskentaan melko tarkasti ja miettimaan millainen olisi jarkevaa hinnoitte-
lua toiminnalleni. Lisdksi syvensin omaa tietotaitoani, mita kaikkea turvallisuusasioita tulee huo-
mioida hevostalliymparistdssa, kun mukana on ihmisia, joilla ei ole kokemusta ennestdaan hevo-
sista. Osana toteutusta opin soveltamaan teoriaa suhteessa kdytantdon ja toteutuksessa naki

myo6s mitka asia kaipaavat jatkokehitysta ja mitka taas toimivat sellaisenaan.

Luonto- ja hevosldhtoisten menetelmien valitsemisessa ja kayttdmisessa oli hyotya pitka harras-
tustausta ja oman hevostallin pito useamman vuoden ajan. Lisdksi hyva hevostuntemus, tutut
tilat ja hevoset mahdollistivat hyvan turvallisuuden ja aikataulujen huomioimisen tyéhyvinvointi-
paivana. Myos runsas luonnossa liikkkuminen ja aiheeseen ennalta perehtyminen auttoi tyon te-
kemisessa. Myos aito kiinnostus luonnon ja hevosten hyvinvointivaikutuksiin lisasi kiinnostusta ja

motivaatiota aihetta kohtaan.

Projektiluontoisen tyon tekeminen yhdessa toimeksiantajan kanssa lisdsi ammatillista liikunta-
alan asiantuntijuuttani, ja hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamistani. Prosessin ansiosta pystyn to-
teuttamaan luontolahtdisia toimintakykya ja hyvinvointia yllapitavia ja edistavia palveluja myos
tulevaisuudessa. Keskeista prosessin aikana oli opetella tekemaan paatoksia ja saada aikaan tu-
loksia, jotta opinndytety® etenisi aikataulussa. Opinndytetyon aikana tdytyi opetella enemman
vastuunottoa palvelun kehittamisprosessista ja parantaa omaa ongelmanratkaisukykya entises-

taan. (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.)

Aihe heratteli myos entisestddn pohtimaan luonnon vaikutusta ihmisen hyvinvoinnissa. Jatkuva
kiire, monen asian tekeminen yhta aikaa ja yhteiskunnan nopea kehitys ja luonnosta irtaantumi-
nen eivat olekaan olleet pitkalti niin positiivisia asioita kuin aiemmin on ehka ajateltu. Ihmiset
ovatkin alkaneet siirtya kaupunkiymparistdista maalle ja my6s korona-ajan matkustusrajoitukset
saivat ihmiset nakemaan myos Suomen luonnon monimuotoisempana kuin aiemmin. Metsaa ja

luontoa on paljon ja sen hydédyntaminen jokamiehen oikeuksilla mahdollistaa melko vapaan liik-
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kumisen. Myos hevosten ja eldinten kayttaminen hyvinvoinnin tukena on lisddntynyt paiva pai-
valtd enemman. Hevosista ymmarretdaan enemman ja huomioidaan myds niiden hyvinvointi. Ym-
marrys lisdd myos hevosten erilaista kayttd6a (maasta kasittely, ohjasajo, talutus), jotka aktivoivat
myos ihmisid liikkumaan eri tavoin hevosen kanssa. Toivottavasti luonnon ja hevosten tuomia

mahdollisuuksia kdytetaan myods tulevaisuudessa tukemassa osana ihmisten hyvinvointia.
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8 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulussa tehdyt opinnaytetyot ovat tydelama- ja kdytantolahteisia, itsendisia tut-
kimus-, suunnittelu- tai selvitystydprosesseja opiskelijan omalta koulutusalan osa-alueelta. Am-
mattikorkeakoulussa tehdyissa tutkimus- ja kehittamistoissa on noudatettava yleisia tutkimuksen
eettisid sdantoja, ohjeita ja perusteltava tyon luotettavuutta. S4annot ja ohjeistukset perustuvat
lainsdadantoon seka kansainvalisiin tutkimuseettisiin periaatteisiin ja suosituksiin. Eettisyyteen
luetaan muun muassa ristiriitojen valttamiseksi toimeksiantosopimus, jossa sovitaan keskeisista
opinnaytetyohon kuuluvista pelisddannoista. Suosituksiin liittyy myos henkilotietojen kasittelylupa
ja asianmukainen kasittelyperuste. Myos tutkimusluvat ja lahdekritiikki ovat osa eettisia suosituk-

sia. (Arene 2020.)

Opinnaytetyossani eettisyys nakyy alkumetreilld minun ja toimeksiantajani Talli Piccolon toimek-
siantosopimuksena. Tyon teoriaosuudessa noudatetaan tieteellisia kaytantoja ja arvioin aina lah-
teen luotettavuutta kriittisesti ennen sen lisdamista tyohon. Kriittinen suhtautuminen ldhteisiin
auttaa saamaan mahdollisimman ajantasaista, uutta tietoa aiheesta. Tydssa kaytettyja tiedonan-
tajia ja kohdehenkil6ita kohtaa on korostettava vapaaehtoisuutta ja heidan avoimuuttaan yhteis-
tyohon. Osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Eettisten ohjeiden mukaan opinnaytetyoltd vaa-
ditaan myo6s ehdotonta ldpindkyvyytta ja rehellisyyttd. On myos tarkea tietaa ja huomioida, ettei
tyon kautta pysty vélillisesti tunnistamaan henkil6it, joilta ei ole saatu lupaa. (Arene 2020.) Ty6-
hyvinvointipdivassa korostin osallistujille, ettd haastattelulomakkeet taytetdan nimettémina ja

ettd kyseessd on opinnaytetyo ja siihen liittyva palautekysely.

Opinnaytetyon luotettavuuden ja kayttdkelpoisuuden arviointia voidaan perustella valitulla Ia-
hestymistavalla ja sen kriteereilla. Luotettavuuden ndakdkulmasta arvioidaan muun muassa miten
kehittdmistyon osallistujat ovat olleet mukana prosessin aikana. Arviointi kohdistuu yleensa ta-
voitteisiin, menetelmien soveltuvuuteen ja ajankayttéon. (Hyvari & Vuokila-Oikonen 2016.) Ke-
hittamistyossani kaytettiin luotettavuuden arviointiin pilottiryhmaa, joka oli mukana kokeile-
massa tyohyvinvointipaivan ohjelmaa. He arvioivat pdivan toteutusta ja antoivat palautetta pai-
van aikana seka suullisesti, etta lopuksi myds palautelomakkeella. Lisaksi myos toimeksiantaja oli
mukana tyon toteutuksessa ja pystyi ndin arvioimaan tyon luotettavuutta, menetelmien soveltu-
vuutta ja ajankayttda. Kokonaisuudessaan toteutus onnistui kehittamistyon tavoitteiden ja sovel-

tuvien menetelmien ja suunniteltujen aikataulujen mukaisesti.
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Liite 1

Liitteet

Tyohyvinvointipdivan lasndoloharjoitus (Arvonen 2014, 61).

“Harjoita havaintoja -ldsndoloharjoitus”

1. Pysdhdy metsdssi ja tarkastele ympéristos

2. Keskitd ndkd- kuulo ja hajuaistisi tarkkailemaan luontoa

3. Kiinnitd koko huomiosi yhteen sinua kiinnostavaan kohteeseen, mitd ndet, kuulet,
haistat ja tunnet?

4. Tarkenna havaintoa ja keskity yhieen aistiisi. Jos katselet puuta, anna katseesi kiert3s
puu alhaalta yl&s, kokonaisuuksista yksityiskohtiin ja yksityiskohdista kokonaisuuteen ja
taustalla olevaan maisemaan

5. Pyri pitdm&3n huomiosi pelkissd aistimuksessasi

6. Kun tunnistat, ettd mielesi sanoittaa, selittda tai arvottaa aistimusta, palauta mielesi
ystéavillisesti takaisin tutkimaan aistimustasi

7. latka matkaan ja palauta mieleen dskeiset aistimukset. Miltd keskittyminen tuntui?
Mika teki siitd helppoa tai vaikeaa? Milts hetkessd oleminen tuntui?



Liite 2

Tyohyvinvointipdivan rentoutusharjoitus (Oivamieli.fi)

Rentoutusharjoitus — Oivamieli pitkd rentoutus

Hakeudu paikkaan, jossa voit rentoutua hetkeksi ilman hairidtekijoita. Ota mukava makuuasento ja sulje
silmési. Keskity kuuntelemaan hengitystdsi. Sinun ei tarvitse muuttaa sitd, huomaa vain hengityksesi
tasainen rytmi. Tarkastele miltd kehossasi tuntuu, kun hengitat sisdan ja ulos omaan luonnolliseen tahtiisi.

Syvennd hengitystasi hetkeksi ja huomaa, kuinka rintakehdsi laajenee ja vatsasi kohoaa sisddnhengityksell3,
ja uloshengitykselld koko kehosi vahitellen rentoutuu ja painautuu alustaa vasten. Jatka ndin hetken aikaa
ja palaa véhitellen luonnolliseen kevyeen hengitykseen. Kuuntele, miltd kehossasi tuntuu juuri nyt. Jos
jossain osassa kehoasi tunnet kylmyyttd tai lampd4a, jannitysta tai rentoutta, niin vain huomioi se,
arvostelematta ja yrittdmattd muuttaa tuntemuksiasi. Anna itsesi rauhoittua tdhan hetkeen.

Siirra ajatuksesi siihen, miten kehosi lepaa alustalla koko painollaan. Tunne, kuinka painavat jalkaterasi ja
nilkkasi ovat. Anna niiden painon laskeutua alustaan, pohkeita myoten. Polvesi pehmenevat, reitesi ja
pakarasi rentoutuvat raskaina alustaa vasten. Tunne lantiosi paino.

Vatsasi ja rintakeh&si muuttuvat rennommiksi ja raskaammiksi jokaisella uloshengitykselld. Myds koko
selkdsi painautuu alustaa vasten pehmedna ja painavana. Niskasi ja hartiasi sulavat kohti alustaa. Tunne
olkavarsiesi paino ja anna painon levitd alemmas kasivarsiisi. Ranteesi pehmenevat ja kimmenesi ja
sormesi lepadvat alustaa vasten.

Tunne, kuinka niskasi ja kaulasi pehmenevét. Pdsi painautuu alustaan koko painollaan. Anna otsasi ja
leukasi rentoutua taysin. Luovu myds kielesi jannityksestd, anna sen vain rentoutua suusi sisalld. Anna
kasvojesi levatad. Painon myota kehosi voi padstaa irti kaikesta jannityksesta.

Kiinnitd nyt huomiota niihin osiin kehostasi, jotka koskettavat alustaa. Mitkd kohdat ovat tédysin ilmassa?
Kuinka erilaisilta ndma kohdat tuntuvat? Ala hiljalleen liikutella sormiasi ja varpaitasi. Anna lilkkeen kasvaa
ja levita kasiisi ja jalkoihin. Voit mybs keinutella lantiotasi kevyesti puolelta toiselle.

Hetken paésta voit alkaa availla silmiési ja heratelld kehoasi kevyin ojennuksin ja haukotuksin. Hakeudu
rauhassa istuma-asentoon ja siitd takaisin seisomaan. Huomaa olosi kehossasi nyt ja kiit3 itsedsi tésta
harjoituksesta.



Palautelomake

1.

Kuinka kuormittavaa tai kiireista arkesi on? Arvioi asteikolla 1-10.

Liikutko luonnossa vapaa-ajallasi?

Oletko ollut tekemisissa hevosten kanssa aiemmin?

Millainen paiva sinun mielestasi oli? Mika oli parasta?

Ajattelitko esimerkiksi tyo- tai muita stressaavia asioita paivan aikana?

Millaisena koit hevosten ldsndolon itsellesi?

Koetko etta tallainen toiminta auttaisi tasapainottamaan kiireista arkeasi?

Suosittelisitko toimintaa yrityksille tydhyvinvointipdivan ohjelmaksi? Perustele.

Kuinka paljon olisit valmis maksamaan palvelusta?

10. Tulisitko uudelleen, jos mahdollisuus tulisi?

Liite 3
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Ty6hyvinvointipdivan mainos
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Saatekirje

Hei!
Olisitko sina kiinnostunut osallistumaan luonto- ja hevosavusteisin menetelmin toteutettavaan

tyohyvinvointipdivaan toukokuussa 2022 Oulun Virpiniemessa?

Olen liikkunnanohjaajaopiskelija Kajaanin Ammattikorkeakoulusta ja teen opinndytety6ta, jonka
toteuttamiseen tarvitsen kuusi (6) pilottiasiakasta kokeilemaan kehittim&ani tydhyvinvointipalve-
lua hevostalliympéaristoon.

Etsin pilottiryhnmaani ensisijaisesti sellaisia henkilita, joilla ei ole ollenkaan kokemusta hevosista
tai harrastamisesta on todella kauan. Henkildiden tulisi olla kiinnostuneita myds luonnon hyvin-

vointivaikutuksista, mielentaitoharjoituksista ja etenkin hevosen lasnaolon kokemuksesta.

Viestin lopussa liitteend mainos tyhy-péivasta.

lImoitathan kiinnostuksesi pikimmiten minulle osoitteeseen ellitakalol@kamk.fi

Ystavallisin terveisin
Elli Takalo

Liikunnanohjaajaopiskelija, Kajaanin ammattikorkeakoulu
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Sahkopostiviesti viikkoa ennen tapahtumaa

“Hei ja tervetuloa tydhyvinvointipaivaan heppojen pariin!

Olet ilmoittautunut mukaan ensi viikon keskiviikkona 4.5. pidettavaan tyhy-péaivaan Talli Piccolon
hevostallille Virpiniemeen, jossa aiheena “Voimaa luonnosta ja lasndoloa hevosten kanssa”.

Tassa sahkopostissa saat lisatietoa paivasta ja toimintaohjeita.

Aikataulu:

Aloitus klo 11

Ohjelma aloitetaan klo 11, joten toivomme, ettéd saavut paikalle hieman ennen aloitusta (noin 10-
15 min).

- Aloitusinfo: Lyhyt esittely paivasta, opinnaytetydstani ja tilojen seka elainten esittely

-Demo: Hevosen ja ihmisen valinen vuorovaikutus

-Jokainen péaéasee tutustumaan hevoseen tallissa; harjausta, hoitoa, rapsuttelua, varustelua ym.
-Noin klo 13: lyhyt ratsastusretki halukkaille luonnon helmassa, jossa tehddaan myds mielentaitoja
vahvistava lasnaoloharjoitus

-Makkaranpaisto, seké kahvia ja pullaa pihakodassa

-Kehonhuolto ja rentoutusharjoitus

-Ohjelma paattyy noin 14.30-15.

Tassa vaiheessa haluaisin tietdd mahdollisista erityisruokavalioista iltapaivan kahvitarjoilua ja
makkaranpaistoa varten. Lisaksi toivon, etté kerrot viestissasi, onko sinulla minkaéanlaista aiem-
paa kosketuspintaa hevosiin.

Toivottavasti teilla on voimassa vakuutukset (tapaturmavakuutus), silla tallinpitdja tai opiskelija

eivat vakuuta teita.

Talla hetkella saa nayttaa ensi keskiviikkona olevan aurinkoista, mutta hieman koleaa.
Varustaudu vaatetuksella, etenkin kengét, jotka saavat sotkeentua, esim kumisaappaat. Samoin

ulkoilunkestava takki ja kasineet, jotta koko paiva pystytdéan toimimaan ulkona kelista riippumatta.

Nahdaan ensi viikolla! Tervetuloa mukaan!

Kevaisin terveisin

Elli Takalo
elli.takalol@kamk.fi”
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Tyohyvinvointipdivan ohjelma ja aikataulu

Klo 11
e Yhteinen aloitus tallipihalla
e Esittelen itseni, tervetuliaispuhe
e  Opinndytetyoni aihe lyhyesti ja padivan teema

e Tiloihin ja hevosiin tutustuminen

Klo 11.30
o Lyhyt katsaus hevosen kdyttaytymiseen ratsastuskentalld; miten hevonen toimii pelkalla
kehonkielellda maasta kasin

e Talutusharjoituksia ohjaajan avustuksella

Klo 12
e Hevoseen tutustuminen tallissa: kosketus, harjaus, lasnaolo

e Kaydaan lapi hevosen ilmeet ja eleet

Klo 13
e Ratsastusretki luonnossa 20-30min, puolella porukasta talléin kahvitauko ja makkaran-
paisto

e Toinen porukka vaihtuu ja toinen ryhma kay ratsailla

Klo 14

e Kehonhuolto ja rentoutusharjoitus terassilla/pihanurmikolla

Klo 14.30-15

e Palautelomakkeiden taytto



