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Tamin opinndytetyon tavoitteena oli selvittad Heinolan painonhallintaryhman toimi-
vuutta ja sen kehittimiskohteita. Tarkoituksena oli tutkia ensimmaista kertaa Heinolas-
sa jarjestettavan painonhallintakurssin sisaltoa, osallistujien tyytyviisyytta kokonaisuu-
teen, ryhman vaikutusta elimantapamuutosten tukemisessa seké kurssin vaikutusta
ryhmalaisten painonhallintaan.

Tutkimusmenetelmind kaytettiin kyselylomaketta ja kuntotesteja. Kysely toteutettiin
Heinolan painonhallintaryhman osallistujille kurssin lopussa talvella 2013. Kyselyyn
vastasi 20 henkil6d. Kuntotestit toteutettiin painonhallintaryhman osallistujille kurssin
alussa syyskuussa 2013 ja kurssin lopussa joulukuussa 2013. Alkutesteihin osallistui 27
henkil6d ja lopputesteihin 16 henkil6d. Kuntotestien tuloksia vertailtiin niiden henkil6i-

den kesken, jotka toteuttivat molemmat testit. Molempien testien suorittajia oli 15 hen-
kilGd.

Palautekyselyn perusteella Heinolan painonhallintakurssille osallistuneet saivat apua
omien tavoitteidensa saavuttamiseksi ja yhtd henkil6d lukuun ottamatta kaikki tekivit
jonkinlaisia muutoksia elimintapoihinsa. Luento- ja litkuntaosuudet tiydensivit toisi-
ansa ja olivat suurimmaksi osaksi kohderyhmille mielenkiintoisia aiheita. Luento-
osuuksista tarpeellisimmiksi koettiin ravintoa koskevat luennot ja liikuntaosuuksien
tarkein tunti oli osallistujien mielestd kuntotestit. Kuntotestien keskiarvojen perusteella
osallistujien paino ei noussut kurssin aikana. Testien tulosten perusteella voidaan arvi-
oida osallistujien kunnon hieman parantuneen liht6tasosta.

Kyselyn perusteella voidaan tehdd johtopaitoksid, ettd kurssille osallistujat olivat tyyty-
viisid kurssin sisaltoon ja kokonaisuuteen. Painonhallintakurssi auttoi osallistuja lisaad-
méin tietoutta painonhallintaan vaikuttavista tekijoista. Kehittimiskohteiksi nousi oh-
jaajien organisointikyky. Ison ryhmin kanssa tarvitaan enemmain selkeyttd ja suunnitte-
lua. Kurssia olisi hyvi jatkaa liikuntaosuuksien muodossa. Esimerkiksi kerran viikossa
jarjestettdva salivuoro takaisi litkuntaharrastuksen jatkuvuuden ryhmissd my6s jatkossa.
Lisdd motivaatiota osallistujille voisi tuoda kuntokortin lisidminen kurssimateriaaliin.
Kuntokortin avulla osallistujat voisivat kerata pisteita arkielaman litkunnasta, ja kurssin
lopussa aktiivisin liikkuja palkittaisi.
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The primary aim of this thesis was to find out whether Heinola’s weight managing
group was successful and how the group could be developed. The secondary purpose
was to study the new course contents of the programme, participants’ satisfaction and
the group’s supporting influence in the participants’ lifestyle change.

The research methods included a questionnaire and fitness tests. The questionnaire was
conducted among the group members at the end of the course in winter 2013. A total
of 20 people answered the questionnaire. The fitness tests were conducted in the be-
ginning of September 2013 and in the end of December 2013. The first test had 27
participants and the second had 16. The fitness test results were compared between
those people who participated in both tests. Altogether 15 people participated in both
of the tests.

Based on the feedback, the weight watching course participants received assistance in
achieving their goals, and except for one person, all made some kind of change in their
lifestyle. Lecture units and physical units complemented each other and were mostly of
interesting topics for the target group. The participants felt that the most important
lectures were the ones about nutrition, and when it comes to physical activity, they val-
ued the fitness tests the most. According to the test result, the participants’ weight did
not increase during the course. From the results it could be concluded that the partici-
pants’ physical condition improved somewhat since starting the course.

According to the feedback from the participants, they were satisfied with the course
contents and the course as a whole. The weight management group helped the partici-
pants gain new knowledge about what affects weight management. Among targets for
development were the instructors’ organizational skills. With a large group, more clarity
and planning is needed. It would be beneficial to continue the group as physical units.
For example, a weekly gym reservation would guarantee further exercise among the
participants. A further motivation could be the inclusion of a fitness card in the course
material. With the card, a participant could score points for everyday exercise, and at
the end of the course the highest scorer would win a prize.
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1  Johdanto

Maailmassa ollaan ylipainon kannalta ison haasteen edessi. Vieston ikddntyminen, fyy-
sinen kunnon heikkeneminen sekd ylipaino muodostavat varsinkin linsimaissa isoja
haasteita. Thmisen fyysinen arkiaktiivisuus on heikentynyt ja thminen pyrkii mahdolli-
simman helppoihin ratkaisuihin. (Kantaneva 2009, 31.) Ylipainon yleistyminen koskee
niin lapsia, nuoria, aikuisia kuin ikdantyneita (Niemi 2007, 8). Lyhyetkin ajomatkat taite-
taan autolla sen sijaan, ettd litkuttaisiin jalan tai pyoralld. Erilaiset koneet helpottavat ja
nopeuttavat paivittiistd eldmia ja fyysisid ponnisteluja tehddin yhd vihemmin. Lapset
ja nuoret viettivit yhd enemmin aikaa tietokoneiden ja television dérelld, pihapelien ja

litkunnallisten harrastusten sijaan.

Fyysinen aktiivisuuden vihentyminen ja valmistuotteiden tarjonnan lisidntyminen, on
voinut vaikuttaa vaeston ylipainon nousujohteisuuteen. Suomessa ollaan kuitenkin
huomattu, ettd ihmiset ovat yhd kiinnostuneempia omasta terveydestdin ja hyvinvoin-
nistaan. Tiedostusvilineet ja aikakauslehdet suorastaan tulvivat erilaisia terveystuotteita,
dieettejd ja painonhallintavinkkejd. Ravinto ja terveys ovat tilld hetkelld hyvin esilld jul-
kisuudessa. Tiedon tulva voi my0s aiheuttaa viiristyneitd mielikuvia siitd, mikd on se
oikea tie. Ihmisten voi olla vaikea hahmottaa, mika on heille juuri sopiva ruokavalio ja
litkunnan maard painonhallinnan kannalta. My6s syomisen hallinta voi olla haastavaa
nykyaikana, jolloin ruokaa on jatkuvasti tarjolla kaikkialla. Syomiseen liittyy myoskin

monenlaisia tottumuksia, sosiaalisia tapauksia seka tunnelatausta. Tama heijastuu yli-

painona kaikissa ikaluokissa. (Arvonen & Palssa 2009, 7.)

Ylipaino voi seurata mukana koko elimin tai paino voi alkaa nousemaan eri elamanti-
lanteista johtuen. Yhtikkid havahdumme siithen, ettd oma keho tuntuu raskaalta ja vie-
raalta. Kun peilista katsoo vieras ihminen, tuntuu elimantapamuutokseen lihteminen
oikealta ratkaisulta. Harkaa kannattaa tarttua sarvista viimeistaan silloin kun litkakilot
latistavat mindkuvaa ja eliminlaatua. (Arvonen & Palssa 2009, 7) Ihmiset ovat kuiten-
kin erilaisia eikd elimidntapamuutosten tekeminen ole yhta helppoa kaikille. Toiset etsi-
Vit tietoa itsendisesti ja pystyvit muutoksen ilman toisten apua. Toisille ihmisille tiedon
hankkiminen ja muutosten tekeminen yhdessi, voi olla motivoivampi tapa aloittaa ter-

veellisempi elama.



Heinolan kaupungin hyvinvointipalvelut jirjestivat painonhallintaryhmin ensimmaista
kertaa. Kurssi oli suunnattu ylipainoisille naisille ja miehille. Heinolan kaupunki pyysi
Haaga-Helian ammattikorkeakoulun liikkunnanohjaajaopiskelijoita mukaan suunnittele-
maan ja toteuttamaan kurssia. Kaupunki pyysi opiskelijoita myos arvioimaan kurssin

toimivuutta. Projektia oli toteuttamassa kolme Haaga-Helian opiskelijaa.

Tdmin opinnidytetyon tarkoituksena on arvioida Heinolan painonhallintaryhmin toimi-
vuutta ja sen kehittimiskohteita. Tyon tavoitteena oli selvittaa olivatko osallistujat tyy-
tyviisia kurssi sisaltoon ja kokonaisuuteen. Tyon tavoitteena oli my6s selvittda ryhmin
vaikutusta elimintapamuutosten sekd painonhallinnan tukemisessa. Kehittimisehdo-
tusten avulla Heinolan painonhallintaryhmasta pystytaian kehittimaan entista paremmin

asiakkaiden toiveita vastaava kurssi.



2 Ylipaino

Suomessa ylipaino on yksi merkittivimmistd kansanterveydellisisti ongelmista. Ylipaino
lisdd riskid sairastua 2-tyypin diabetekseen, sydin- ja verisuonitauteihin, tuki- ja litkunta-
elinsairauksiin seka useisiin syopatyyppeihin. Elintason nousu seka elintapojen ja
elinympairiston muuttuminen ovat vaikuttaneet ylipainon yleistymiseen. Ruumiillisen
tyon ja arkilitkunnan vahentyminen seka istuvan elintavan lisdiantyminen ovat pienenta-
neet suomalaisten energiankulutusta. Ylimairiistd energiaa saadaan esimerkiksi sokeri-
ja rasvapitoisista elintarvikkeista, alkoholista seka liian isoista ruoka-annoksista kulutuk-

seen nihden. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012.)

Ylipainon lisddntymistd koko viestOssd voidaan siis selittdd edelld mainituilla eliminta-
pojen muutoksilla (Mustajoki 2013c¢ : Niemi 2007, 8). Ylipaino johtuu perinto-, ympa-
rist6- ja elimintapatekijéiden yhteisvaikutuksesta (Niemi 2007, 8). Lihomisessa voi olla
myo6s yksilollisia eroja ja alttius lihomiselle vaihtelee, osittain myos perimin sadtelema-
na. Taten samassa ymparistossa elavista ihmisistd toiset lihovat helpommin kuin toiset.

(Mustajoki 2013c.)

Suomalaisten miesten ja naisten paino on noussut, seka ylipainoisten (BMI yli 30)
osuus vaestosta lisaantynyt 1970- luvulta ldhtien. Lasten ja nuorten liikapaino on lisdan-
tynyt my6s huomattavasti. (Kaypa hoito 2011.) Vuonna 2007 Suomessa oli yli kaksi
miljoonaa litkapainoista (BMI yli 25) 18-64-vuotiasta tyoikaista, joista 650 000 olivat
ylipainoisia (BMI yli 30). Vaikeasti lihavia (BMI yli 35) ty6ikaisista suomalaisista oli

170 000 ja sairaalloisen lihavia (BMI yli 40) 50 000 suomalaista. Painoa kertyy ian kart-
tuessa, ja ylipaino onkin yleisinta keski-ikaisilla (55-64-vuotiailla) miehilld ja yli 65-

vuotiailla naisilla.

2.1 Ylipainon miiritelma

Lidketieteellisesti normaalipainoksi mairitellddn terveyden kannalta paras paino (Mus-
tajoki & Leino 2002, 9 : Niemi 2007, 10). Painoon vaikuttavia tekijoitd ovat thmisen
perusrakenne (vesi, lihakset, luut jne) ja rasvakudos (Mustajoki & Leino 2002, 11).

Normaalipainoisella nuorella aikuisella naisella rasvan osuus koko kehon painosta on



noin 25%. Normaalipainoisella miehelld rasvan osuus koko kehon painosta on noin
15%. (Mustajoki & Leino 2002, 11 : Fogelholm & Kaikua 2012, 423.) Rasvanmaarin
suurentuessa yli normaalin rajan, puhutaan ylipainosta. Ylipainosta voi olla kyse myos
silloin, kun rasvaa on kertynyt paljon keskivartalon sisaosiin, vatsaontelon sisain ja si-
sdelinten ympdrille. Tdma niin sanottu viskeraalinen rasva aitheuttaa terveydellistd hait-
taa. (Fogelholm & Kaukua 2012, 423 : Mustajoki & Leino 2002, 11.) Parhaiten ylipai-
noa arvioidaan mittaamalla, kuinka paljon henkil6lld on ylimaériistd rasvaa. Rasvan
mairin arviointiin on kehitetty useita menetelmis, kuten vedenalainen punnitus seké
thopoimumittaus. (Fogelholm & Kaukua 2012, 423 : Haavisto, Kantaneva, Kasurinen,
Kilpid & Paakkunainen 2002, 36.) Muita menetelmid ovat kaksienerginen réntgenside
(DXA) ja infrapunaside. Nimi testausmenetelmit ovat usein kuitenkin hankalia, kallii-
ta tai epitarkkoja toteuttaa, joten yleensd mittausmenetelmani kaytetian BMI:td. BMI
(Body Mass Index) on kdytinnéssd helpoin ja nopein tapa mitata kehonkoostumusta.

(Fogelholm 2011, 113)

2.2 Painoindeksi ja vy6tir6nymparys

Yhteni ylipainon mittarina voidaan kéyttdd Body Mass Indexid (BMI), jota suomeksi
kutsutaan painoindeksiksi (Ingvar & Eldh 2011). Painoindeksi saadaan jakamalla paino
(kg) pituuden neli6illd (m). Esimerkiksi 170 cm (1,70m) pitkd henkil6 painaa 85 kg, on
hinen painoindeksinsi 85kg/1,72 = 85 / (1,7x1,7) = 85/2,89 = 29,4. (Fogelholm 2011,
114; Fogelholm & Kaukua 2012, 423-242.)

Taulukkol. Painoindeksin madritelmit aikuisilla. Ylipainosta puhutaan painoindeksin

ollessa 30 tai yli. (Kéypa hoito 2011 : Niemi 2007, 11)

Painoindeksi (BMI) Painon maaritys

< 18,5 Normaalia pienempi paino
18,5 -24,9 Normaali paino

25,0 -29.9 Liikapaino

30,0 -34,9 Ylipaino




35,0-39,9 Vaikea ylipaino

40,0 tai yli Sairaalloinen ylipaino

Painoindeksi soveltuu mittausmenetelmaksi hyvin suurelle osalle viestdd, poikkeuksen
muodostavat hyvin lihaksikkaat ihmiset. Tdma johtuu siitd, ettd mittari ei erottele lihas-
ja rasvakudoksen madrdd. Mittaus voi antaa virheellisen tuloksen, jolloin tulokseksi saa-
taisiin ylipaino, vaikka kyse olisikin vain lihaksikkuudesta. (Suomen Sydanliitto ry.) Pai-
noindeksid ei voida mydskddn soveltaa kasvaviin lapsiin, vaan heidin painon arvioin-
nissa kdytetddn kasvukdyrid tai juuri lapsille ja nuorille laadittuja painoindeksitaulukoita
(Fogelholm & Kaukua 2012, 424). Painoindeksi ja ylipainon jako vaikeusasteen mukaan
on kaytinnollista, koska sen perusteella pystytdan arvioimaan, miten ylipainoa tulisi

hoitaa ( Mustajoki & Leino 2002, 9).

Rasvakudoksen mairin lisdksi, rasvan jakautumisella kehoon on merkitystd. Rasvan
jakautumisen perusteella erotetaan kaksi lihavuustyyppia, keskivartalolihavuus (“ome-
na”) ja alavartalolihavuus (“padryna”). Keskivartalolihavuus on yleisempaa miehilld,
mutta sitd esiintyy my6s naisilla. Rasvakudoksen jakautumista on mitattu vy6tirélantio
suhteen avulla, mutta nykyisin on alettu kdyttimain vain vyotironymparyksen mittaus-

ta. (Fogelholm & Kaukua 2012, 424.)

Vyo6tirén ympiaryksen oikea mittauskohta 16ytyy suoliluiden yldharjanteiden ja alimpien
kylkiluiden vilistd. Mittaus suoritetaan seisten, mittanauha vaakatasossa. (Mustajoki &
Leino 2002, 13). Naisilla vyotaironympiryksen ollessa 90cm tai yli, riski sairastua mo-
niin ylipainoon liittyviin sairauksiin on selvisti kohonnut. Miehilla riski sairastua on
vyotaronymparyksen ollessa 100 cm tai yli. (Fogelholm & Kaukua 2012, 424 : Mustajo-
ki & Leino 2002, 13)

Taulukko 2. Suomessa kiytossa olevat vyotaronympiryksen riskirajat naisilla ja miehilld

(Fogelholm & Kaukua 2012, 424).

Kuvaus Naiset cm Miehet cm

Ei ylipainoon liittyvia terveysvaaroja >80 >90




Lievisti suurentunut terveysvaara 80-89 90-99

Selvisti suurentunut sairastumisvaara 90< 100<

2.3 Perinnéllisyys

Monet asiat vaikuttavat ylipainoon ja energiaylimdiran syntyyn. Toiset thmiset lihovat
ilmeisesti herkemmin perinndllisisté syistd, vaikka ei tarkalleen ottaen tiedetd miki pe-
rinnéllisyydessi aiheuttaa ylipainoa. Ylipainosta voidaan laskelmien mukaan selittdd yksi
kolmannes, kaksi kolmasosaa selittyy elintavoilla. (Fogelholm & Kaukua 2012, 426.)
Perinnéllinen taipumus ylipainolle ei viistimattomaisti johda lihomiseen eikd ole sama
asia kuin kohtalo. Alttiuden perinyt voi hyvin hallita painoaan tekemilld kovasti toitd

painonhallinansa eteen. (Mustajoki & Leino 2002, 23).

2.4 Ylipainon aiheuttamat sairaudet ja niiden hoitaminen

Ylipaino aiheuttaa sekd suoria ettd vilillisid terveydellisid haittoja ja sairauksia. (Niemi
2007, 15). Ylipaino on yhteydessid moniin pitkdaikaissairauksiin, joista monet ovat met-
kittavia kansantauteja (Niemi 2007, 15). Ylipaino lisaa riskid sairastua muun muassa
tyypin 2 diabetekseen, sydin- ja verisuonitauteihin, tuki- ja liikuntaelinsairauksiin,
uniapneaan, astmaan, dementiaan, kihtiin, masennukseen, sappi- ja haimasairauksiin
seka useisiin syopiin. Erityisesti vyotarolle keraantynyt rasva ja varhaisessa vatheessa
alkanut ylipaino lisddvit sairauksien riskejd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.)
Niiden lisdksi terveysriskejd lisidvat muun muassa tupakointi, likkumattomuus, fyysi-
nen passiivisuus, korkea verenpaine, diabetes ja epdnormaalit veren rasva-arvot (Niemi
2007, 16). Ylipaino aiheuttaa my6s terveyshaittoja, kuten kuukautishdiriéitd, hedelmit-
tomyytta seké raskaus- ja synnytyskomplikaatioita. Ylipaino lisaa myos kuolleisuusvaa-
raa painoindeksin ylittiessd 30. Ylipaino on yhdistetty my&s heikentidvin psykososiaalis-
ta elamaa. Ylipainoinen saattaa kokea muun muassa syrjintaa ja ennakkoluuloja sosiaali-

sissa tilanteissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.)

Tirkein ylipainosairaus ndistd on tyypin 2 diabetes eli aikuistyypin diabetes. Keski-idssd
ylipainon ollessa 12-15 kg tai enemmin (BMI yli 30), riski sairastua 2 tyypin diabetek-

seen on yli kymmenenkertainen verrattuna normaalipainoiseen. Vaara sairastua kohon-
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neeseen verenpaineeseen ja polvien nivelrikoon, kolminkertaistuu BMI ylittaessa 30.
(Mustajoki 2013c.) Sisdelinten ympirille kertynyt rasva atheuttaa erityisesti kohonnutta
verenpainetta, diabetesta ja lipidi- eli rasva-aineenvaihdunta hiiriitd. Yhdessd nima
oireet muodostavat metabolisen oireyhtymin. Aineenvaihdunnallisten hiiriéiden ohella
ylipaino vaikuttaa myo6s elimanlaatuun ja toimintakykyyn. Viimeaikaisten tutkimusten
mukaan on selkeisti osoitettu lihaskunnon ja litkuntataitojen olevan heikompia lihavilla
thmisilla. Lihaskunnon heikentymiselld tarkoitetaan toimintoja, jossa lihasten suoritus-
kyky ei selkedsti riitd kannattelemaan oman kehon painoa tai jonkin sen osan painoa.

(Fogelholm & Kaukua 2012, 427.)

Tyypin 2 diabetes (aikuistyypin) puhkeaminen yleistyy idn my6ta. 2 tyypin diabetes on
niin Suomessa kuin maailmanlaajuisesti erittiin nopeasti lisaantyva sairaus. Suomessa
arviolta noin 260 000 ithmisti sairastaa 2 tyypin diabetesta. On arvioitu, ettd vuoteen
2025 mennessd Suomessa on 385 000 2 tyypin diabeetikkoa. Diabeteksen yleistyminen
johtuu pitkilti ylipainon lisddntymisestd sekd litkkumattomuudesta. (Erikson 2012, 438-
439.) Perinnollisyys vaikuttaa riskiin sairastua noin kolmasosan, mutta ymparistotekijat
ovat myOs erittdin suuressa roolissa sairauden puhkeamisessa. Normaalipainossa pysy-
minen ja litkunnallisuus pienentdvit riskid sairastua tai jopa ehkiisevit sairauden puh-
keamisen. Tyypin 2 diabeteksessa insuliinin sddtelemad sokerin eli glukoosin siirtyminen
verestd soluthin on heikentynyt. Haiman tuottaman insuliinin eritys on ajan myota hei-
kentynyt (insuliiniresistenssi), jonka seurauksena verensokeri nousee. (Erikson 2012,
444; Mustajoki 2012a.) Insuliini on haiman tuottama elimiston elintirkea hormoni, jon-
ka tehtdvini on siirtdd veressd oleva sokeri kudosten polttoaineeksi. Insuliini sditelee

my0s maksan sokerintuotantoa. (Suomen Diabetesliitto b.)

Kohonnut verenpaine eli hypertensio johtuu valtimon sisdisen paineen suurentumisesta
verenkiertoelimistossd. Kohonnut paine lisid syddmen pumppausty6ti, joka voi atheut-
taa syddnlihaksen vasemman kammion suurenemisen eli hypertrofiaa. Kohonnut ve-
renpaine altistaa sepelvaltimotaudeille, kuten aivohalvaukselle. (Kukkonen-Harjula
2011, 131.) Suomalaisista reilu 10% sairastaa pysyvisti kohonnutta verenpainetta. Vaa-
ratekijoitd kohonneeseen verenpaineeseen on perinnéllisyyden lisiksi vihdinen fyysinen
aktiivisuus, litkapaino, runsas suolan ja alkoholin kaytto seka psyykkinen stressi. Ko-

honnutta verenpainetta hoidetaan padsiintoisesti elintapamuutoksilla ja tarvittaessa
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laakkeilla. (Kukkonen-Harjula & Rauramaa 2012, 413-414.) Verenpaine on kohollaan,
kun systolinen paine on 140 mmHg tai suurempi, ja diastolinen paine 90 mmHg tai

suurempi (Kukkonen-Harjula 2011, 131-132; Mustajoki 2012b).

Ylipainon hoidon tavoitteena on ehkiistd ja hoitaa ylipainoon liittyvia sairauksia. Tar-
koituksena on myos ehkaisté ylipainosta pahenevia sairauksia sekd parantaa ihmisten
toimintakykyi ja eliménlaatua. Hy6dyllisten vaikutusten saamiseksi tavoitellaan 5-10%
(100-kiloisella 5-10 kg, 80-kiloisella 4-8 kg) painonpudotusta, jolla voidaan todeta jo
huomattavia terveyttd edistdvid vaikutuksia. (Kéypa hoito 2013; Mustajoki 2013c.) Ih-
miselld jolla painoindeksin on yli 30, ei ole pakko laihduttaa suuria mairid, vaan lievisti
ylipainoiselle painonnousun pysiyttiminen on jo terveydellisesti hyvi saavutus (Niemi
2007, 18). Laithduttamalla sisdelinten ympirilld oleva rasva vihenee suhteellisesti
enemman kuin ihonalainen rasva, mika tehostaa laihdutuksen terveellista vaikutusta.
Ylipainon ensisijainen hoito on yleensa elintapamuutokset eli ruokavalio ja litkunta.

(Kaypa hoito 2013; Mustajoki 2013c.)

Tirkeintd on ensin opetella hallitsemaan nykyistd painoaan ja sen jalkeen lihtead pohti-

maan lathdutusta. T4llin ehkiistiin painon jojoilua edestakaisin. (Niemi 2007, 18.)
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3 Ruokavalio painonhallinnassa

Ylipainoa eli rasvan kertymista elimistoon voi syntya vain, kun energian saanti on pit-
kddn kulutusta suurempaa, jolloin ylimédiriinen energia varastoituu kehoon rasvakudok-
seksi (Fogelholm & Kaukua 2012, 425). Painonhallinnassa pyrkimyksend on vahentia
ruoan energiamiirii, jolloin on mahdollista saavuttaa tasapaino energian ja kulutuksen
vililli (Mustajoki 1999, 34). Tavallisen thmisen on vaikea arvioida lautaselleen laittamaa
energiamairad, jolloin se helposti ylittyy. Pieneltd nayttava annos voi sisaltda paljon
energiaa, varsinkin jos se koostuu runsaasti energiaa sisaltavista ruoka-aineista. (Musta-
joki & Leino 2002, 22-23.) Ruokailutottumusten muuttaminen kohti pienempia ener-
glamiidrid, vaatii kuitenkin useita askelia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013). Muu-
toksia on paljon, mutta kaikkia muutoksia ei tarvitse tehda kerralla. Ruokavalion asteit-

tainen muuttaminen vaatii suurta tahdonlujuutta. (Fogelholm & Rehunen 1996, 263.)

Painonhallinnassa ruuan tulee olla monipuolista ja terveellista. Stressittomyys ja jousta-
vuus voivat johtaa hyviian ruokavalioon. Painonhallinnassa mitdan yksittaistd ruoka-
ainetta tai herkkua ei kielletd, mutta kohtuus on muistettava. (Borg, Holmala & Manni-
nen 2004, 43; Niemi 2007, 29.) Monipuoliseen ja terveelliseen ruokavalioon kuulu

muun muassa runsaasti kasviksia, juureksia, marjoja ja hedelmid (Borg ym. 2004, 43).

3.1 Ravitsemussuositukset

Suomalaisten ravitsemussuositukset ovat tarkoitettu koko viestolle - terveille, kohtuul-
lisesti litkkuville thmisille. Ravitsemussuositukset sopivat kuitenkin my6s tukemaan
painonhallintaa laihdutuksen jilkeen. Ravitsemussuositukset uudistettiin tammikuussa
2014. Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat Pohjoismaisiin ravitsemussuosituk-
siin, jotka ovat laadittu pohjoismaisten asiantuntijanryhmin laajan tieteellisen selvitys-
tyon tuloksena. Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa on kuitenkin otettu huomioon
my6s suomalainen ruokakulttuuri ja ruokailutottumukset. Ravitsemussuosituksilla tar-
koitetaan ruoan sisiltimin energian, energiaravintoaineiden, vitamiinien ja kivenniisai-
neiden saantisuosituksia. Uusissa suosituksissa on kiinnitetty huomiota terveyttd edista-
vin ruokavalion kokonaisuuteen, muun muassa rasvan ja hiilithydraattien laatuun kiinni-

tetddn aikaisempaa enemmin huomiota. Rasvan laadun merkitysti korostetaan entises-
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tadn, ja hiilihydraattien lihteend tulisi olla pddosin kuitupitoiseen ruoka-aineet. (Ravit-

semusneuvottelulautakunta 2014.)

Terveyttd edistivin ruokavalion koostamiseksi on kehitetty ruokakolmio, joka helpot-
taa rakentamaan terveellisempaa ruokavaliota. Ruokavalio sisaltaa runsaasti kasviksia,
marjoja, palkokasveja, hedelmii ja tiysjyvaviljaa. My0s kala, kasvi6ljy ja kasvidljypohjai-
set levitteet, siemenet sekd pahkindt kuuluvat terveyttd edistiviin ruokavalioon. Ruo-
kavalio suosittelee my0Os rasvattomia ja vahirasvaisia maitovalmisteita. (Ravitsemus-

neuvottelulautakunta 2014.)

Lautasmalli on kehitetty helpottamaan kokonaisuuden hahmottamista yksittdisid ateri-
oita koostaessa. Puolet lautasesta tiytetdin kasviksilla, limpimilld kasvislisakkeilld ja/tai
kasvioljylla kostutetulla salaatilla. Taysjyvaviljan, perunan tai taysjyvapastan osuus lauta-
selta on noin neljanneksen. Yksi neljannes lautaselta tayttyy kala-, liha- tai munaruoalla
tai vaihtoehtoisesti palkokasveja, pahkinéita tai siemenia sisiltavalla kasvisruoalla. Suo-
siteltu ruokajuoma on rasvaton maito tai piima seka lisajuomaksi vesi. Ateriaan kuuluu
my0s tdysjyvileipdd kasvidljypohjaisella rasvalevitteelld. Jilkiruokana hedelmi ja marjat
tiydentavit aterian. (Ravitsemusneuvottelulautakunta 2014.)

Kasviksia, juureksia, marjoja ja hedelmii tulisi nauttia vihintddn 500g pdivissi eli lihes
jokaisella aterialla. Marjoja ja hedelmia tulisi olla noin puolet ja loput vihanneksia ja
juureksi. Kasvikset olisi hyva nauttia raakana ja sokeroituja seka suolattuja valmisteita
tulisi valttad. Marjat, kasvikset ja hedelmat sisiltdvit runsaasti kuitua, vitamiineja ja ki-

venniisaineita. (Ravitsemusneuvottelulautakunta 2014.)

Viljavalmisteita suositellaan kéytettdviksi noin 6-9 dl keitettya tdysjyvipastaa, -ohraa tai
-riisid. Yksi desi vastaa yhtd leipapalasta. Viljavalmisteista tulisi suosia tdysjyviviljaa ja
kuitupitoisuuden tulisi leivissi olla vihintadn 6g/100g. (Ravitsemusneuvottelulautakun-

ta 2014.)

Nestemaiisid maitovalmisteita tulisi kdyttad noin 5-6 dl pdivittiin ja 2-3 viipaletta juus-
toa. Tama kattaa paivittiisen kalsium saannin. Maitovalmisteet ovat hyvia kalsiumin,

proteiinin ja monien vitamiinien kuten D-vitamiinin lahteitd. Maitovalmisteista tulisi
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nauttia vihirasvaisia vaihtoehtoja, silld rasvaiset maitovalmisteet sisiltdvit 73 osaa tyy-

dyttynyttd rasvaa. Juustoista tulisi suosia vihdsuolaisempia vaihtoehtoja ja jotka sisiltd-

vat enintdan 17% rasvaa. (Ravitsemusneuvottelulautakunta 2014.)

Kalaa tulisi nauttia eri lajikkeita vaihdellen 2-3 kertaa viikossa. Punaista kypsia lihaa
tulisi kayttad enintdan 500g viikossa. Kala, kanamuna ja liha ovat hyvia proteiinin lihtei-
td, ja kala on erityisesti hyvd monityydyttymittomien rasvahappojen ja D-vitamiinin
lihde. Lihoista kannattaa suosia siipikarjan lihaa, joka on vdhirasvaisempaa seki laadul-
taan parempaa rasvaa kuin naudan tai lampaan liha. Lihavalmisteissa olisi hyvi valita
mahdollisimman vihirasvaista sekd vihdsuolaista lihaa. (Ravitsemusneuvottelulauta-

kunta 2014.)

Leivin paalle kaytettavista rasvoista tulisi suosia vahintain 60% rasvaa sisaltavaa kas-
violjypohjaista rasvalevitettd. Myos salaatin kastikkeen olisi hyva olla kasvioljypohjai-
nen. Kasvidljyistd tehdyt margariinit ja kasvicljypohjaiset rasvalevitteet lihes kaikki si-
saltivit runsaasti tyydyttymatonti rasvaa ja E-vitamiinia. Hyvid tyydyttymittomain ras-
van lahteita ovat myos pahkinat ja siemenet. Siemenia ja pahkinoéita tulisi nauttia noin

30g (2rkl) paivassa. (Ravitsemusneuvottelulautakunta 2014.)
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3.2 Energiaravinteiden saantisuositukset

Energiaravintoaineiksi luetaan rasvat, hiilihydraatit ja proteiini, joita elimistén aineen-
vaihdunta voi kiyttid energian tuottamiseen. My6s alkoholia elimistd voi kiyttdd ener-

gianlihteena. (Mutanen & Vuotilainen 2012, 42.)

Rasvahapot jaetaan kolmeen eri ryhmiin kemiallisen koostumuksen mukaan: tyydytty-
neet, kertatyydyttymittomat ja monityydyttymattémit rasvahapot. Tyydyttyneissa ras-
vahapoissa hiilten viliset sidokset ovat yksinkertaisia, kertatyydyttymattomissa rasvaha-
poissa hiilten vililld on yksi kaksoissidos ja monityydyttymattémissi rasvahapoissa on
useampia. Erilaisten rakenteiden myotd, rasvahapoilla on erilaisia vaikutuksia elimistos-
sd. Transrasvahapoissa kaksoissidos on rakenteeltaan trans-muotoinen ja transrasvaha-
pot kiyttiytyvit elimistOssd tyydyttyneiden rasvahappojen tapaan. (Arffman 2009, 16-
18.)

Taulukko 3. Energiaravintoaineiden osuus piivin kokonaisenergiansaannista (E /%)

(Ravitsemusneuvottelulautakunta 2014).

Kertatyydyttymittomit rasvahapot 10-20 E/%
Monityydyttymittomit rasvahapot 5-10 E/%
Tyydyttyneet rasvahapot alle 10 E/%
Rasvojen kokonaismairi 25-40 E/%
Ravintokuitu 25-35¢g
Lisitty sokeri alle 10E/%
Hiilihydraattien kokonaismaara 45-60 E/%
Proteiini 10-20 E/%
(Painokiloa kohti) 1,1-1,3¢/kg

Hiilihydraatit ovat erilaisia sokeriketjuja, jotka luokitellaan mono-, di- ja polysakkari-

deiksi. Merkittivimpid ruuasta saatavia hiilihydraatteja ovat tirkkelys, sokeri eli sakka-
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roosi, rypalesokeri eli glukoosi, hedelmisokeri eli fruktoosi ja laktoosi eli maitosokeri.

Ravintokuidut ovat my6s hiilihydraatteja, mutta niitd hiilihydraatteja elimiston ruoan-

sulatus ei pysty pilkkomaan. Ravintokuidut jactaan veteen liukenemattomiin ja liukene-
viin kuituihin. Liukoista kuitua on esimerkiksi marjoissa, palkoviljoissa, kaurassa ja he-
delmissd. Liukoisen kuidun sekoittuessa veteen, se muodostaan geelimiisen rakenteen.
Liukenematonta kuitua on etenkin viljatuotteissa. Hiilihydraattien pddasiallinen tehtiva
on toimia solujen energianlahteena seka yllapitda verensokeritasoa. (Arffman 2009, 18-

19.)

Proteiinit ovat aminohappoja, joita 20 on erilaista. Affffikuisille vilttimattémid amino-
happoja on kahdeksan. Vilttimittdmat aminohapot ovat saatava ruoasta, silld elimist6
el itse pysty naitd valmistamaan. Aminohappoja tarvitaan valmistamaan elimiston omia
proteiineja. Proteiini on vilttimitén hormonien, vilittdjaaineiden sekid solujen raken-

nusaine. (Arffman 2009, 18.)

3.3 Ateriarytmi

Terveellinen ruokavalio perustuu saannolliseen ateriarytmiin. Sdannoéllinen ravinnon-
saanti on tirked osa my6s painonhallinnan kannalta. Aterioiden viliin jittiminen on
osoittautunut huonosti toimivaksi tavaksi hallita syémistd. Yleensa liian vihainen ener-
glansaanti paivilld on yleinen ylensyontia lisdava tekija. Liian pitkit ateriavilit atheutta-
vat kovaa nilkaa, jolloin syominen muuttuu helposti hallitsemattomaksi. Nédlantunne
altistaa my0s ylimaariiselle napostelulle. (Niemi 2007, 55.) Iltaisin kovaa nalkad pyritdan
usein hallitsemaan my6s syomalla niukasti vaikka nalka olisi huutava. Nukkumaan
kdyminen tyhjilld vatsalla on usein erittdin hankalaa ellei mahdotonta, eikd lisdd kenen-

kaian hyvinvointia. (Borg 2006-2012.)

Terveellinen ruokavalio koostuu kolmesta padateriasta (aamupala, lounas, paivillinen)
seka tarvittavasta madrasta valipaloja. Suositeltu ateriarytmi on noin 3-4 tunnin vilein.
Kaytinnossa tama tarkoittaa siis 4-6 ateriaa paivissd. Oleellinen osa tasapainoista ruo-
kavaliota on sy6da pdivittdin suurin piirtein samankokoisia aterioita samoihin aikoihin.

(Niemi 2007, 55.)
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3.4 Energiatiheys

Painonhallinnassa ei ole kyse siitd, ettd sydodddn vihemmain ruokaa vaan kiinnitetdan
huomiota ruoan energiatiheyteen. Ruokavalion tulisi koostua energiatiheydeltd kevyistd
ruoista, mutta samalla ravintoainerikkaista raaka-aineista, jotka pitivit olon mahdolli-
simman pitkdaan kylldisend. Thmiset syovat paivittain mairallisesti hyvin saman verran
ruokaa. Koostamalla ruokavalio energiapitoisuudeltaan kevyimmistd ruoista, saadaan
vihemmin energiaa mutta samalla kylldisyyden tunne, joka my6s kestdd pitkddn. (Nie-
mi 2007, 30.) Energiatiheys tarkoittaa ruoka-aineen energiamairai painoyksikkoa kohti
(kcal/100g) (Laaksonen 2008; Niemi 2007, 31). Energiatiheyteen vaikuttavat eniten

ruoan vesi-, rasva- ja kuitupitoisuus (Niemi 2007, 31).

Vesi ei sisilla lainkaan energiaa, mutta lisad ruoan painoa. Vesipitoiset ruoat sisaltavit
kuivia ruokia vihemmain energiaa. (Niemi 2007, 31.) Kasvikset sisdltavit yleensa run-
saasti vettd, joten niiden kaytté pienentdd ruoan energiatiheyttd. Kasvikset kannattaa
siis useimmiten sy0da tuoreina. Kasviksilla on my6s suuri ravintoainetiheys eli ne sisél-
tavat runsaasti vitamiineja ja kivenniisaineita suhteessa energiamairaan. (Laaksonen

2008.)

Rasvat sisaltavit eniten energiaa kaikista ravintoaineista. Runsasrasvaisessa seka piilo-
rasvoja sisiltavassa ruoassa on paljon energiaa. (Laaksonen 2008; Niemi 2007, 31.) Pii-
lorasvojen saantia voi vahentaa valitsemalla rasvattomia seka vahirasvaisia maitovalmis-
teita, vahérasvaista kokolihaa seka syomalla harvemmin suklaata, leivoksia ja pikaruokaa

(Laaksonen 2008).

Ravintokuitu on imeytymaton hiilihydraatti, joten siind ei ole yhtddn energiaa (Niemi
2007, 32). Hiilihydraateissa olennaista on suosia oikeanlaatuisia hiilihydraatteja. Valkoi-
sen viljan ja sokerin korvaaminen tiysjyvéviljalla ja kasviksilla parantaa kuidun saantia
sekd ruoan ravintoainetiheyttd. Kuidulla on my6s paljon terveyttd edistivid vaikutuksia:
tasaa verensokerin heilahduksia, alentaa veren kolesterolia seki edistdd suoliston hyvin-

vointia. (Laaksonen 2008.)
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3.5 Syo6misen hallinta

Painon kanssa kamppailevien suurimpia ongelmia ovat makeanhimo, iltasyominen,
ahmiminen, heikotus, paha olo ja nildn kanssa tappelu. Edelld mainitut asiat johtuvat

usein samasta asiasta: lilan vahaisesta tai lilan epitasaisesta syomisesta. (Borg 2007, 65.)

Borgin (2007, 66-69) mukaan liian vihdinen syominen aiheuttaa vaistimatta verensoke-
rin laskun, josta seuraa nilin tunne ja sydmisen himo. Kun ravintoa ei saada tarpeeksi
paivalla, ilta painotteinen napostelu on erittdin yleista ja johtaa usein kierteeseen. Liika
syominen illalla saattaa johtaa syyllisyyden tunteeseen, jota pyritidin kompensoimaan
seuraavana paivini kiristimalld syomisid. Edellisend iltana nautittu liikka ravinto on saa-
nut maksan hiilihydraatti varastot tiyttymain ja maksa erittdd kokoajan uutta verenso-
keria. Nain verensokeri pysyy koholla ja olo on virkea eika nilkad vilttamatta ilmaannu.
Tamin takia aamupalan jattiminen valista on helppoa. Lounaalla voi ilmaantua pienta
nilintuntumaa vaikkakin nalki ei valttimattd ole kova. Talloin saattaa tuntua siltd, ettd
kevyt lounas tai pieni vilipala riittdvit. Tama johtuu siitd, ettd maksassa riittdd hiilihyd-
raatteja lisdidmidn verensokeria. Iltapdivill tai viimeistddn illalla maksan hiilihydraatti-
varastot alkavat huventumaan ja verensokeri lihtee laskuun. Samalla maksa aistii, etté
hiilihydraattivarastot eivit ole vain hieman huvenneet, vaan aivan loppumaisillaan. T4l-
16in elimisté tarvitsee nopeasti energiaa. Nilintunteeseen vastataan yleensi pyrkimyk-
selld syoda reilusti terveellistd ravintoa. Koska nilintunne ehti kuitenkin kasvamaan
litan suureksi, elimistd ei tyydy endd normaaliin midrdin ruokaa. Till6in yleensd yhdis-

tyvit liiallinen iltasyominen sekd makeanhimo, joka johtaa kierteeseen.

3.6 Syo6misen hidastaminen

On tirkea oppia erottamaan nalka mieliteoista. Kun ithmiselld on nalkéd keho tarvitsee
energiaa, jota saadaan sy6dystd ravinnosta. Mieliteko on tunne, jossa kattavan ruokailun
jalkeen tuntuu edelleen siltd ettd voisi syoda vield lisdd. Yleensd mielitekoon ndin ollen
liittyy jokin tunne tai tilanne. (Helander & Schuck 2012, 47.) Syémisen hallintaa voi-
daan lisdtd syomalld hitaammin ja keskittymalld ruokailuun. Syomisen hidastaminen
antaa aikaa kylldisyyden tunteen kehittymiselle. Ihminen jatkaa ateriointia, kunnes tun-
tee olonsa kylldiseksi. Kylldisyyden tunteen kehittymiseen on arvioitu kuluvan noin 20

minuuttia. Nopeasti syddessi kiy helposti niin, ettd syddddn yli normaalin maédrin. Hi-
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taampi syéminen on hallitumpaa. (Mustajoki 1999, 122). Syémisen hallintaa voidaan
lisatda myo6skin ruokailuun liittyvalld ruokarauhalla. Syémisen tulisi olla nautinnollista ja
sithen tulisi keskittyéd. Téll6in keho ehtii mukaan ja ruuansulatus toimii rauhallisemmin.
Keho ei huomaa ruokaa tai kyllaisyytta, jos keskitymme samalla johonkin muuhun.

(Helander & Schuck 2012, 47-48.)
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4  Liikunnan merkitys painonhallinnassa

Entisaikojen ruumiillinen tyé on vihentynyt ja nykyaikana isoimmat ty6 tehddin ko-
neilla. Yhteiskunnan koneellistuminen on yksi keskeisesta syisté litkunnan vahentymi-
seen. Litkunnan vihentymisen myota ihmiset ovat altistuneet ylipainon kehitykselle.
(Hakala 1999, 102-103) Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus vihenee entisestain, kun
koulujen litkunta- ja terveyskasvatustunteja vihennetain. Jos litkunnalliseen elimanta-
paan ei ole kasvettu lapsena, se on vaikea ottaa elimain aikuisena. (Hakala 1999, 102-

103)

Elimistén biologiset jirjestelmit ovat jossain miirin riippuvaisia fyysisestd aktiivisuu-
desta (Ingvar & Eldh 2011, 115). Laihdutus tuloksen pysyvyyteen litkunta on hy6dylli-
nen apu. Henkil6t, jotka ovat pysyvisti lisinneet liikuntaansa lathdutuksen aikana ovat
pystyneet pitimain pudotetut kilot poissa. Litkunnan hyétynid on lihasten siilyttiminen,
koska laihduttamisen aikana pienenevit rasvakudoksen lisiksi my6s muutkin kudokset.

Liikunnan avulla lihasten pieneneminen voidaan estid. (Mustajoki & Leino 2002, 95.)

Ravinto ja liikunta yhdessd auttavat tehokkaammin painonhallintaan kuin ravinto tai
litkunta yksinddn. Terveellinen ravinto auttaa hivittiméin rasvakudosta, mutta ilman
litkuntaa hdvidd my6s jonkin verran lihaskudosta. Lihaskudoksen havidimistd estetddn
lisaamalla litkkumista. Lisadmalla liikkumista saattaa lihasmassa lisdantya, joka on erit-
tdin hyodyllistd painonhallinnassa. Lihaskudos kuluttaa enemmain energiaa levossa kuin
rasvakudos. Lihasmassan lisddntymiselld on my0s positiivinen vaikutus aineenvaihdun-

taan: lepoenergiankulutus suurenee, joka auttaa painon hallinnassa. (Terveyskirjasto b.)

4.1 Liikunnan yleiset vaikutukset

Liikunnalla on useita positiivisia vaikutuksia. Suunnitelmallisen litkunnan edut voidaan
nihdi seki fyysisind ettd psyykkisind. Fyysisid etuja ovat muun muassa, ettd litkunta
hidastaa luuaineksen vihenemisti ja ehkdisee osteoporoosia, parantaa vastustuskykyi ja
suojaa sairauksilta, nopeuttaa aineenvaihduntaa ja vihentia rasvakudosta. Psyykkisid
etuja litkunnalla on muun muassa teravoittad henkista valppautta ja parantaa keskitty-

miskykyd, lievittda jannitystd, stressid ja ahdistusta, kohottaa mielialaa, vihentdd masen-
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nusta sekéd parantaa ruumiinkuvaa ja lisad itsetuntoa. (McGraw 2006, 223.) Liikunta
tehostaa hyvin ruokavalion kanssa terveyttd edistdvid vaikutuksia. Litkuntaa voi harjoit-
taa monin eri tavoin ja se voi olla minki tyyppistd tahansa. Litkunnan voi yhdistdd pii-
vittdisiin askareisiin eli arkiliikuntaan, hy6tylitkuntaan, kuntolitkuntaan tai kaikkiin edel-
14 mainituista. Ylipainoiselle henkil6lle parhaita litkuntamuotoja ovat arki- ja hyotylii-

kunnan lisaksi erilaiset kestavyyslajit, kuten kavely ja uinti. (Hakala 1999, 101-103.)

4.2 Yleiset liikuntasuositukset

Yleisten liikuntasuositusten tavoitteena sairauksien ehkdisyssi, hoidossa sekd kuntou-
tuksessa on litkunnan hyédyntiminen sekd toimintakyvyn parantaminen tai sdilyttdmi-
nen litkunnan avulla. Litkuntaa kaytetdin keskeisena hoitomuotona pitkaaikaissairauk-
sissa joko yksittdin tai yhdistettynd muihin hoitothin. Suosituksissa keskitytiddn kansan-
terveydellisesti tirkeimpiin ryhmiin, kuten tuki- ja liikuntaelimiston, verenkiertoelimis-
ton, aineenvaihdunnan sekd hengitysteiden sairauksiin. Taman lisiksi huomioidaan
myo6s syopada ja mielenterveysongelmia sairastavat. Erityisryhmina ovat mukava raskaa-
na olevat ja idkkédat henkilot. (Kesaniemi, Kettunen, Ketola, Kujala, Kukkonen-Harjula,

Lakka, Rauramaa, Rauramo, Tikkanen & Vuori 2014.)

Yleiset litkuntasuositukset on suunnattu ohjenuoraksi terveydenhuollon seki litkunta-
alan ammattilaisille seka kaikille 18-65 —vuotiaille. Kaikille yli 18-vuotiaille suositellaan
luustolihasten voimaa ja kestavyytta yllipitavaa tai lisadvaa litkuntaa. Litkuntamuotona
voi toimia esimerkiksi kuntosaliharjoittelu. Tallaista litkuntaa tulisi harjoittaa kaksi ker-
taa viikossa. Yleisissa liikuntasuosituksissa suositellaan 18-64-vuotiaille my6skin koh-
tuullisesti kuormittavaa kestivyyslitkuntaa niin sanottua aerobista litkuntaa. Aerobista
litkuntaa esimerkiksi reipasta kdvelya tulisi harrastaa 2,5 tuntia viikossa tai vathtoehtoi-
sesti raskasta litkuntaa kuten holkkaa 1 tunti 15 minuuttia viitkossa. Litkuntahetket voi
halutessaan jakaa pienempiin osioihin, vihintain kymmenen (10) minuutin jaksoihin.
Yli 65-vuotiaille suositellaan litkuntaa, joka parantaa seké yllapitia tasapainoa ja nivelten
litkkuvuutta. Harjoitteiden lisdksi suositellaan my0dskin aerobista liikuntaa. Litkunta ras-
kauden aikana on sallittua. Aerobisen litkunnan harrastaminen on osoittanut, etti lii-
kunta mahdollisesti ylldpitdd tai parantaa seki didin ettd sikion terveyttd. Litkunnan har-

rastamisen ei myOskdin ole todettu lisddvin ennenaikaisia synnytyksid. (Kesdniemi ym.
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2014.)

Tuki- ja litkuntaelimiston sairauksien hoitoon litkunta saattaa vahentia kiputiloja seka
parantaa polven sekid lonkan toimintaa tai mahdollista nivelrikkoa. Verenkiertoelimis-
ton ja aineenvaihdunnan sairauksien hoitoon kestivyys- ja lihasvoimaharjoittelu vaikut-
taa positiivisesti. Korkean verenpaineen hoitoon suositellaan kestavyystyyppista litkun-
taharjoittelua, joka vihentdd lepoverenpainetta keskiméiirin 7/5 mmHg. Kestivyys- ja
lihasvoimaharjoittelu vihentii tyypin 2 diabetesta seki sepelvaltimotaudin ennenaikais-
ta kuolemaa. Kestivyysliikunta parantaa yleistd terveydentilaa, eliminlaatua seki suori-
tuskykya. Sy6vin hoidossa litkunnan miirin kasvaessa on tiettyjen syOpien riski piene-
nee. Liitkunta parantaa myoskin fyysista toimintakykya ja elamanlaatua. Mielenterveys-
potilaille liikunta saattaa vihentdd sairauden oireita yksinddn tai kun se yhdistetdin l4a-

kityksen kanssa. (Kesianiemi ym. 2014.)

Painonhallinnan kannalta litkunta on ylipainon ehkaisevina tekijana. Kestavyyskunnon
huononeminen ylipainoisella henkil6lld atheuttaa suuremman riskin kokonaiskuollei-
suuteen seki sydin- ja verisuonitautikuolleisuuteen kuin normaalipainoisella. Litkunnan
ja ruokavalion yhdistdiminen parantaa lathtumistuloksia. Kun kestivyystyyppinen litkun-
ta yhdistetddn vihdenergiseen ruokavalioon, energiansaannin viheneminen vihentia
viskeraalista rasvakudosta. Litkunnan ja ruokavalion yhdistiminen my6skin ylldpitda
lathdutustulosta paremmin, kuin pelkkd ruokavaliohoito. Oikein toteutettuna liikunnal-
la on havaittu vain vihin terveyshaittoja. Litkunnan positiivisia terveysvaikutteita on
muun muassa kognitiivisien toimintojen parantuminen, notkeuden, tasapainon, kively-
kyvyn seka lihasvoiman yllapito ja parantuminen. Oireeton henkil6 voi harrastaa lii-
kuntaa kevyesti tai kohtuukuormitteisesti. Terveyden tarkistusta suositellaan henkil6ille,
joilla on kansanterveydellisid oireita, aktiivinen pitkdaikaissairaus tai muu terveydellinen

ongelma. (Kesiniemi ym. 2014.)

4.3 UKK-instituutin liikuntapiirakka

UKXK-instituutin kehittama Litkuntapiirakka on suunniteltu esittimaan terveyslitkunnan
suositukset 18-64-vuotiaille. Litkuntapiirakasta on my0s kehitetty soveltavia versioita

muun muassa yli 65-vuotiaille seki apuvilineitd kayttaville henkil6ille. UKK:n litkunta-

21



piirakan perusteina on kehitetty hahmottamaan terveyslitkuntasuositukset litkuntaneu-
vontaa varten. Litkuntapiirakassa otetaan huomioon yleinen terveyslitkunta suositus,
joka on kaikki sellainen fyysinen liikunta-aktiivisuus, joka tehokkaasti ja turvallisesti

parantaa terveyskuntoa tai ylldpitdd jo valmiina olevaa. (UKK-instituutti 2013.)

Liikuntapiirakka on jaettu kahteen puolikkaaseen, kestidvyyskuntoa seki lihaskuntoa ja
litkehallintakykya kehittivdin liikuntaan. Terveyslitkuntasuositusten lisiksi piirakassa
huomioidaan muut tunnetut litkunnan ja terveyden viliset annos-vastesuhteet sekd
kohtalaisen kuormittavan litkunnan ja toisiaan tiydentivit hyotyvaikutukset. Terveyslii-
kuntasuosituksissa parannetaan kestivyyskuntoa litkkumalla useana pdivini viikossa

yhteensi ainakin 2,5 tuntia reippaasti tai vastaavasti 1 h 15min rasittavasti. Lisdksi on

kohennettava lihaskuntoa ja kehittda liikehallintakykyid. (Fogelholm &Vuori 2005, 77;
UKK-instituutti 2013.)

vikeitainen L|IIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely
pybraily sauvakavely 2t30 min
Paranna kestdvyyskuntoa (alle 20 km/t) viikossa
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin q ki-, hybty-
2 ta0 mi‘r!] B raskaat koti- Lihaskuntoa ;’t;ém‘;fg -
: .3 pp ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
ai
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit ; yortaq
e marjastus kuntosali luistelu  yiikossa

Lisaksi lelbgus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehité liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

sauva-, porras- 1t15 min

ja ylamakikavely pyoréily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti
2009

18-64-vuotiaille

Kuva 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2013).
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5 Painonhallintaa tukevat litkuntamuodot

Ensimmaiisend painonhallintaa tukevan litkuntalajin 16ytamisekst tulisi 16ytaa litkunta-
muoto, johon tuntee positiivista vetoa. Liikuntalajin tulisi olla sellainen, jossa kokee
olevansa hyvi tai ettd omaa fyysiset ominaisuudet sen harrastamiseen. Kaikista parhai-
ten sopivan litkuntalajin 16ytda kokeilemalla erilaisia litkuntalajeja. (McGraw 20006, 226.)
Fyysisyyden lisiksi sopivan liikkumistavan Ioytdmiseen tulisi huomioida tarpeisiin sopi-
via sosiaalisia, psyykkisia, alyllisid, visuaalisia tai henkisid kokemuksia (Arvonen & Pals-

sa 2009, 37-38.).

5.1 Liikunta elamintavaksi

Jotta liikunnasta saadaan sen kaikki hyvit terveysvaikutukset, tulisi litkuntaa harjoittaa
saannollisesti. Litkunnan lisidminen arkipaivaan osaksi omia elamintapoja pitaa litkun-
nan sddnnollisend. Kehon harjoitusirsykkeiden lisidminen sdannolliselld harjoittelulla
tulisi tapahtua vihintdan 2-3 kertaa viitkossa. Sdannollisen litkunnan muuntuminen ela-
mintavaksi tulee sovittaa elimanrytmiin, jolloin tulee punnita mika arkipaivissd on tar-
keai ja milloin litkunnalle 16ytaa ajan. (Haavisto, Kantaneva, Kasurinen, Kilpid & Paak-

kunainen 2002, 12.)

Liikunnan aloitus kannattaa suunnitella. Sopivan liikkumisen tavan ja litkuntalajin valin-
taan kannattaa paneutua, jotta tunnistaa omat tarpeensa, mieltymyksensa seka elaminti-
lanteeseen sopivat mahdollisuudet. (Arvonen & Palssa 2009, 37-38.) Liikunta tulisi pyt-
kid nikemiin virkistivind mahdollisuutena, joka antaa uusia elimyksia ja kokemuksia
(Hakala 1999, 104-105). Litkkumiseen lahteminen saattaa aluksi tuntua epamiellyttavil-
ta, jolloin siitd harvemmin tulee pysyvaa harrastusta. Litkunnan aloittaminen nopeasti ja
rajusti yleensa aiheuttaa sen, etta litkunta alkaa tuntua vastenmieliseltd. Litkunnasta voi
kuitenkin oppia nauttimaan, kun liikkkeelle lihdetddn oman kuntotason mukaisesti (Ar-

vonen & Palssa 2009, 37-38; Hakala 1999, 104-105).

Liikunnan avulla voi tutustua paremmin omaan kehoon, sen heikkouksiin ja vahvuuk-
siin. Tata kautta liikkumisen tuomilla positiivisilla kokemuksilla voi laajentaa itsetuntoa

ja 16ytdd voimavaroja. Kun liikunnasta 16ytdd sen mistd nauttii, liikunnasta tulee todella
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paljon helpompaa ja mielekkaimpad. Hyvin olon ja uusien kokemuksien kautta litkunta
energisoi ja houkuttaa lihtemain litkkkeelle (Arvonen & Palssa 2009, 37-38; McGraw
20006, 226). Muutaman viikon paasta liikunta ei enda tunnukaan rasittavalta, vaan se
palkitsee voimavarojen kohentamisen lisidksi kohentamalla fyysista ja psyykkista olotilaa
(Hakala 1999, 104-105). Eri lajeja kokeilemalla ja niita tunnustelemalla 16ytaa sellaisen
litkuntalajin, josta tuntee saavansa omiin tarpeisiinsa sopivia sosiaalisia, psyykkisid, dlyl-
lisid, visuaalisia tai henkisia kokemuksia (Arvonen & Palssa 2009, 37-38; McGraw 2000,
220). Litkuntamuodon 16ytimiselle on monia eri vaihtoehtoja rahallisesti. Litkuntaa voi
harrastaa tdysin ilmaiseksi tai hyodyntda kunnan, seurojen tai yksityisten sektoreiden
tarjoamia palveluja. Palveluihin kannattaa aina satsata kun litkunnan kokee pysyvaksi.

(Hakala 1999, 104-105.)

5.2 Liikuntalajit painonhallinnan kannalta

Painonhallinnan tavoitteena on lisata energiankulutusta suhteessa syomaansa ravintoon
(Kantaneva 2012, 109). Koska tarkoituksena on lisitd energiankulutusta voi liikunta ja
litkuntalajit olla mité tahansa, riippumatta siitd kdveleeko puoli tuntia yhtijaksoisesti vai
5-10 minuutin patkissa. Pienikin litkunta kuluttaa energiaa, oli se sitten kévelyi tai ar-

kiaskareita. (Mustajoki & Leino 2002, 99 : Kantaneva 2012, 109).

Painonhallintaan annetaan monenlaisia mahdollisuuksia. Litkunnan lisidmisen voi aloit-
taa pdivin normaalien arkiaskareiden yhteydessd ilman pakonomaista lenkille lihtemistd
tai oman litkuntalajin etsimistd. Padasia on, etta litkkuminen tuntuu hyvilta, jolloin sita
haluaa harrastaa vuosia. (Mustajoki & Leino 2002, 99 ; Kantaneva 2012, 109) Tehok-
kaassa litkunnassa, jossa kohotetaan kuntoa, kulutetaan paljon energiaa. Kunnon ko-
hottaminen painonhallinnan kannalta on tietenkin hyvi asia ja se on hy6dyllista. Lii-
kunnasta ei kuitenkaan ole hy6tyd, jos se lopahtaa muutaman kuukauden kuluttua.

(Mustajoki & Leino 2002, 99.)

Mutta kuntolitkunta ei onneksi ole ainoa mahdollisuus edistdd painonhallintaa (Musta-
joki & Leino 2002, 99). Liikuntaharjoitusten lisiksi, my6s arkilitkunnalla ja muilla valin-
noilla voi vaikuttaa energiankulutukseen. Kestavyyslitkunta painonhallinnassa auttaa

lathduttamisessa sekd kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa ja terveytta.
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Kestavyystyyppistd litkuntaa harrastaessa my0s veren rasva- ja sokeritasapaino parane-
vat. Lihaskuntoa kohentavaa, liikehallintaa ja tasapainoa kehittavaa harjoittelua suositel-
laan kehittimaian minimissaan kaksi (2) kertaa viikossa. Lihaskuntoa parantavassa har-
joittelussa harjoitetaan suuria lihasryhmid, joissa vahvistavia litkkeitd tulee tehdd 8-10
kappaletta ja toistoja 8-12. Lihaskestavyytta ja lihasvoimaa kehittiessa harjoittelu suori-
tetaan ilman taukoja litkkeesta toiseen. Tallaiseen lihasvoiman kehittimiseen sopivat
kuntosaliharjoittelu seki erilaiset kuntopiirit. Venyttely nopeuttaa kehon palautumista ja
ennaltaehkaisee loukkaantumisia seka lihasten ja nivelten kipeymisté seka jaykkyyttd

(Kantaneva 2012, 109-111).

5.2.1 Hyétyliikunta

Hyétylitkunnalla tarkoitetaan kaikkea litkkumista ja lihasten kdyttod paivan aikana. Hyo-
tylitkunnan merkitysta ei vilttimatta huomaa, koska se ei tunnu oikealta litkunnalta
(Mustajoki & Leino 2002, 99-100). Se on pienimuotoista litkuntaa, joka tapahtuu ar-
kiaskareiden puitteissa esimerkkeini siivous tai puutarhan hoito. Ylipainoiselle henkill-
le hyotyliikunta sopii erityisen hyvin (Hakala 1999, 105-106). Hyo6tylitkunnan lisdami-
seksi on paljon erilaisia keinoja, jadda bussista aikaisemmalla pysikilld pois, hissin sijasta
kivelld portaita jne. Hy6tylitkuntaa on mahdollisuus toteuttaa lukemattomilla eri tavoil-
la (Mustajoki & Leino 2002, 100). Hy6tylitkunnalla on painonhallinnan kannalta suu-
rempi merkitys kuin kerran viikossa toteutetulla kuntolitkunnalla, koska se on luontevin
tapa lisata fyysista aktiivisuutta. Hy6tyliikuntaa on my6s helppo lisata riippumatta siita,
missa asuu. (Hakala 1999, 105-1006.)

Painonhallinnan kannalta on erityisen tarkead suhtautuminen litkuntaan. Painonhallitsi-
jan tulisi tuntea tyytyvaisyytta siitd, ettd hin on voinut pienilla teoilla lisita litkuntaa pai-
vidnsd. (Mustajoki & Leino 2002, 100.) Hy6tylitkuntaan on mahdollista yhdistdd huvi,
hyoty ja virkistyminen, jonka kylkidisena liikunta tulee ilman otsa hiessa rehkimista

(Hakala 1999, 105-106).

5.2.2 Kestivyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelun litkunta vaikuttaa suotuisasti syddmen ja verenkiertoelimistén

toimintaan olematta kuitenkaan liian rasittavaa. Talloin kaytetadn nimitysta aerobinen
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rasitusalue. (Haavisto, Kantaneva, Kasurinen, Kilpid & Paakkunainen 2002, 24.) Kesta-
vyysharjoittelussa hyva tapa kohottaa kuntoa on harrastaa litkuntaa, jossa kehon suuret
lihakset tekevit toitd. Tillaisia litkuntamuotoja ovat muun muassa kavely, holkka, juok-
su, pyoraily, uinti, luistelu ja hiihto. Kestivyyskunnon harjoittamiseen vaikuttavat ika,

sukupuoli, litkuntatottumukset seka perintotekijat. (Polar.)

Peruskestivyys harjoittelu eli aecrobinen peruskestivyys tarkoittaa elimiston kykya tyos-
kennelld aerobisella eli hapellisella tasolla. Hapellinen taso kertoo elimiston suoritusky-
vysti, jolla voidaan ylldpitda jopa useiden tuntien kestivid suorituksia. Hapellisen tason
lisiksi harjoittelu kehittid sydimen toimintatehoa. (Haavisto ym. 2002, 25.) Toiminta-
tehon parantuminen harjoittelun avulla rasittaa syddntd pumppaamaan ja kuljettamaan
happea lihaksiin nopeammalla sykkeelld. Sykkeen nousu nostaa aineenvaihdunnan tasoa
harjoittelun aikana. Aineenvaihdunnan tason nousu kithdyttda jokapiiviistd aineen-
vaithduntaa. Tdmin seurauksena taas parantavat kehosi kykya polttaa rasvaa ja paranta-
vat lihastesi kykyd kiyttid happea rasvan polttamiseen. Aerobisen harjoittelun my6ta
kunto kohoaa, sydin- ja verenkiertoelimist6 kykenee yhd paremmin kuljettamaan hap-
pea ja energiaa koko kehon tarpeisiin. Ndin keho toimii tehokkaammin jaksetaan tehdi

enemman vasymatta. (Faelten 2000, 203; Polar.)

Aerobinen kestivyysharjoittelu on tirked kestdvyysharjoittelumuoto erityisesti aloittele-
ville liikkujille. Sitd voidaan parhaiten kehittda kevyelld ja pitkdkestoisella harjoituksella.
(Mero, Nummela, Keskinen & Hikkinen 2007, 335.) Litkuntamuotoja voivat olla lajit,
joiden aikana syketasoja on helppo sdddelld. Kestivyysharjoittelun intensiteetin voi kar-
keasti maarittda laskemalla oma tavoitesyke tietylle harjoitusalueelle. Harjoitusalueita
ovat aerobinen litkunta, vauhtikestivyys sekd maksimikestivyys. Maksimisyke on, joka
voidaan maksimaalisen suorituksen aikana mitata tarkasti. Sykkeen korkeuteen vaikut-
tavat perintOtekijit, ik ja harjoittelun maara seka laatu. (Haavisto ym. 2002, 25-28.)
Maksimisyke voidaan arvioida vihentimalld oma ikéd luvusta 220. Tdmi kertoo suunnil-

leen henkil6kohtaisen maksimisykkeen. (Faelten 2000, 204)
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Taulukko 4. Maksimisykkeen laskukaava (Faelten 2000, 204).

Maksimisyke Esimerkki Sara 52v

220 - oma ika 220 - 52 =168

Kestivyyslitkunnassa tavoitealue aerobisella kynnykselld on 60-90% maksimisykkeestd
(Faelten 2000, 204). Koska kestavyysharjoittelussa halutaan harjoitella sykealueella 60-
90% maksimista, voi sykerajat laskea. Sykerajan alaosa (60%) kerrotaan maksimisyke

kertaa 0,6 tilloin puhutaan alhaisesta intensiteetistd. Korkeassa intensiteetissd, 80 pro-

sentin syke maksimista, kiytetaian kerrointa 0,8. (Faelten 2000, 204.)

Taulukko 5. Peruskestavyysharjoituksen laskukaava (Faelten 2000, 204).

Peruskestivyys (50- 70 %) esim. 60 | Esimerkki Sara 52v

Maksimisyke x 0,6 168 x 0,6 =

Saran tavoitesykkeensi olisi 100,8

5.3 Lihaskuntoharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelu parantaa lihaksen voima- ja kestivyysominaisuuksia seké nivelen
litkkuvuutta (Niemi 2007, 94). Lihaskuntoharjoittelun avulla lihaksilta vaaditaan kehit-
tamédan monenlaista voimaa (Kantaneva 2009, 135). Lihasten tuottamaa voimaa ja li-
haskestivyyttd tarvitaan erilaisten litkkeiden suorittamiseen, nivelten tukemiseen seka
tasapainon yllapitoon (Niemi 2007, 94). Kehon yllapitaimisen lisaksi lihaskuntoharjoitte-
lulla parannetaan motorista toimimista, jossa kehon litke syntyy useiden lihasten, luiden
ja nivelten yhteistyolla (Kantaneva 2009, 135). Lihaskuntoharjoittelun avulla paranne-
taan arkivoimaa, jolla selvidmme vaivattomammin arjen rutiineista. Painonhallinnan
kannalta arkivoiman hankkiminen ja yllapitiminen on jarkevin syy lihaskuntoharjoitte-

lulle (Haavisto ym. 2002, 38-39; Kantaneva 2009, 52, 137).

Kestivyysharjoitteluun verrattaessa lihaskuntoharjoittelun energiankulutus on pienem-

pi, mutta lathduttamiseen liittyessd erittdin tirked osa painonhallintaa. Yleensa ylipai-
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noon kuuluu heikentynyt lihaskunto, jolloin arjesta selviytyminen on vaikeutunut. Li-
haskuntoharjoittelua yllipitavid ja vahvistavia liikuntalajeja ovat esimerkiksi kuntosali-
harjoittelu, voimistelu ja vesivoimistelu (Haavisto ym. 2002, 38-39; Kantaneva 2009,

137; Niemi 2007, 94).

5.4 XKehonhuolto

Kehonhuoltoon voidaan lukea useita eri palauttavia harjoitteita kuten venyttelyd, hie-
rontaa, kylpyjd, limpd&hoitoja tai harjoitukseen sidottuja harjoitteita (Haavisto ym. 2002,
51). Venyttelyharjoitteet lisdavit lihassyiden pituutta ja pitivit lihakset joustavina seké
parantavat nivelien litkelaajuuksia (Faelten 2000, 186; Haavisto ym. 2002, 51; Kantane-
va 2012, 129). Venyttely auttaa valmistautumaan harjoitteluun ja palauttamaan harjoi-

tuksesta (Faelten 2000, 186).

Liikkuessa lihakset supistuvat sekd venyvit vuorotellen timi johtaa lihasten kiristymi-
seen. Lihasten kiristyminen vaikuttaa negatiivisesti lihaksen toimintaan, liikkuvuuteen
seka lihastasapainoon. Lihasten venyttiminen voi kuulua joko yksittiiseen harjoitusko-
konaisuuteen tai sen voi tehdd omana harjoituksenaan. Téll6in haetaan parannusta li-
haksien venyvyyteen, jota kautta estetdan lihasten kiristyminen. Kun lihaksen venyvyys
on tasapainossa lihaksen sisdinen aineenvaihdunta toimii ja lihas on rento. (Haavisto

ym. 2002, 51; Kantaneva 2012, 129.)

Saiannollinen venyttely lisaa lihasten kimmoisuutta, nivelten litkkuvuutta ja parantaa
kehon palautumiskykya. Venyttely lisaa myoskin palautumista harjoittelusta seka ehkii-
see akuuttien- seka rasitusvammojen syntyd. (Haavisto ym. 2002, 51.) Mitd enemman
tehdddn venytysharjoituksia, sitd suuremman hyodyn siitd saa harjoitusten kannalta,
jolloin tuloksia syntyy nopeammin. Venyttelyn puute saattaa my6s hidastaa lihasten
kehittymisté ja voi johtaa loukkaantumiseen. (Faelten 2000, 186.) Venyttelyssa kannat-
taa ottaa huomioon sen hetkinen tilanne. Terveen harjoittelemisen aikana voidaan li-
hasta venyttdd kolmella eri mahdollisella aika-akselilla. Puhutaan niin sanotuista lyhyis-
ta-, keskipitkista- seka pitkakestoisista venytyksistd. Kun venyttelyn tarkoituksena on
lisata lihaksen rentoutta ja verenkiertoa suositeltava venytyksen kestoaika tulisi olla vii-

desti (5s) sekunnista kymmeneen (10s) sekuntiin. Keskipitkissd venytyksissd kymme-
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nesta (10s) sekunnista puoleen minuuttiin seka pitkissd venytyksissa puolesta minuuttis-
ta (30s) puoleentoista minuuttiin (120s), on tarkoitus lisita lihaksen liikkuvuutta seka
avata liikeratoja. Niiden lisdksi hy6tyvaikutuksia ovat lihaksen rentous ja verenkierron

parantuminen. (Haavisto ym. 2002, 51; Kantaneva 2012, 129.)
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6 Asiakkaan motivoiminen

Psyykkisind vaikuttimina toimivat motiivit, luova kokonaisuuden motivaatiolle. Motiivit
ohjaavat toimintaa kohti paamaaria ja sita kautta vaikuttavat sithen, kuinka nopeasti
tavoitteeseen paastda. Ihmisen omat kokemukset ja tarpeet tavoitteen toteutumisesta
ohjaavat ihmisen toimintaa ja valintoja. (Kalakoski, Laarni, Paavilainen, Anttila, Halo-

nen & Kreivi 2008, 15-16, 188.)

6.1 Tavoitteet

Ensimmdisend asiana tavoitteen asettamisessa on, ettd lopetetaan tekosyiden keksimi-
nen ja lilkunnan aloittamisen lykkaiminen (Haavisto ym. 2002, 11; Kantaneva 2009,
32). Litkunnan aloittavan tulee aluksi punnita, onko elimintilanne sellainen joka sopii
pitkdjanteiseen elintapojen remontointiin. Ristiriitojen, ahdistuksen tai masennuksen
omaavalla henkil6lld on huonommat mahdollisuudet motivaation ja energian sailytta-

miseen, ja sitd kautta elintapojen muutokseen. (Hakala 1999, 23.)

Kun henkil6 on todennut ajan olevan sopiva elimintapojen muutokseen on asetettava
itselleen tavoite. Toiminnalla tulee olla jokin selked paamaira, jolloin motivaation ylla-
pitiminen helpottuu. Tavoite voi olla mikd tahansa, painonpudottamisesta kuntoutumi-
seen. (Haavisto ym. 2002, 9-11; Kantaneva 2009, 32.) Tavoitteesta on tarkoitus tehdi
riittavan konkreettinen seki realistinen. Montako kertaa viikossa litkutaan?, millid tavoin

litkutaan? (kdvellen, juosten, pyo6riillen, voimaillen ...) (Helander & Schiick 2012, 100.)

Henkilon on hyvi asettaa itselleen paatavoitteen lisiksi vilitavoitteita, jos padtavoite on
asetettu kauas tulevaisuuteen. Vilietappien avulla motivaation siilyttiminen on hel-
pompaa ja kannustavampaa. (Haavisto ym. 2002, 11; Kantaneva 2009, 32.) Tavoitteen
padsemisen lihtokohtana on motivaatio. Motivaatiolle voi luoda edellytyksid joko tie-
toisesti tai se tulee tiedostamatta thmisesta itsestddn. (Hakala 1999. 23.) Tavoitteen aset-
telun paatarkoitus on 16ytaa oma tavoite, joka muokkaa ja motivoi pitimain kiinni ha-
lutusta tavoitteestaan. Aina tulee kuitenkin muistaa, ettd litkunta ei saa olla liian vaka-

vaa. (Kantaneva 2009, 25.)
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6.2 Motivaatio

Ihminen tekee varmasti sen mitd haluaa. Voimakas tahto on se, joka panee thmisen
litkkeelle. Kun tahtoa ja motivaatiota on tarpeeksi, mahdottomastakin tulee mahdollis-
ta. (Haavisto ym. 2002, 9.) Motivaatio litkunnan aloittamiseen vot olla mika vain - ter-
veydellisistd syistd ulkond6llisiin syihin. Jokainen tavoite on yhti tirked, jos sithen vain
on asennoitunut ja motivoitunut hyvin. (Kantaneva 2009, 27.) Tavoitteen lisaksi moti-
vaation alulle tarvitaan opastusta ja neuvoja (Haavisto ym. 2002, 9). Aloituksen jalkeen
loppu on vain jirjestelykykyid. Motivaatioon voi vaikuttaa tahdonalaisesti ja se on ener-

gia, joka ohjaa kohti haluttuja tavoitteita. (Kantaneva 2009, 27.)

Motivaatiota voi olla seka siséisté etta ulkoista motivaatiota. Sisdisessa motivaatiossa
thminen itse kokee toimintansa palkitsevaksi, ilman etté saa siitd ulkoista palkintoa. T4l-
16in motivaatiota ohjaa suuri halu kehittymiselle. Sisdisessa motivaatiossa ihminen ko-
kee olevansa patevi ja itsendinen, jolloin hin ohjaa itsendisesti omaa toimintaansa. Han
my0s saa tyydytystd ollessaan vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Persoonallisuus ohjaa
sisdisen motivaation piirteitd, jolloin haasteisiin ponnistelu tulee luonnostaan. Sisdinen
motivaatio ei siis ole ohimeneva mielentila, ja se tuottaa positiivisia kokemuksia ja aut-
taa selviytymaan vaikeissa tilanteissa. (Kalakoski, V., Laarni, J., Paavilainen, P., Anttila,
R., Halonen, S. & Kreivi, M 2008, 29-31.) Sisdisen motivaation kehittimiseen on tirkea
vithtya litkuntatilanteissa ja kokea itsensa kyvykkaaksi. Positiivisten kokemusten kautta
henkil6n sisdinen motivaatio kehittyy. (Liukkonen 2007, 223.) Sisaisen motivaation li-
saksi thmisen toiminta voi perustua ulkoisiin palkintoihin tai rangaistuksiin. Palkintoja
voivat olla esimerkiksi raha, toisista saama positiivinen palaute kuten ihailu. Ulkoinen
palkinto tulee kuitenkin olla yksilolle merkityksellinen. Sisdisen motivaation kannalta
ulkoinen motivaatio saattaa heikentéda sitd, mutta positiivinen kannustus tai kiitos kui-

tenkin eivit sithen pide. (Kalakoski ym. 2008, 29-31)

Motivaation kasvattamiseen on hyva hankkia tietoa. Tiedon avulla ymmirtid, mihin
harjoittelu perustuu ja opitaan harjoittelemaan oikein ja jarkevisti. Tiedon avulla liikku-
ja osaa kuunnella omaa kehoaan ja analysoimaan sen viestejd. Ndiden avulla padstdin
sisddn motivaatiopyOrian, joka polkaisun jalkeen jatkaa kulkuaan. (Kantaneva 2009,

27.) Tiedon lisddntymisen jilkeen ja tekemilld oikeita asioita oikealla tavalla on mahdol-
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lisuus pddstd asettamaansa tavoitteeseen mahdollisesti lyhyemmassi ajassa, vihemmalld
puurtamisella ja paljon nautinnollisemmin. Oikeanlaisella mielenkiinnolla liikuntaa koh-
taan voidaan vaikuttaa sithen, etti siitd tulee osa eliminrytmid ja se pysyy sddnnollisend.
Saannollisen liikunnan avulla motivaatio siilyy huonoinakin paivina ja tuloksia syntyy.

(Haavisto ym. 2002, 10; Kantaneva 2009, 28.
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7 Vertaistuki

Vertaistuen avulla elintapamuutoksiin on mahdollista saada opastusta ja tukea, joka voi
alussa auttaa lahtemain liikkeelle. Liikkeelle lahteminen tarvitsee kuitenkin aina ensim-
miisend oman sisaisen motivaation, jonka jilkeen vertaistuki on hyva lisa. (Hakala

1999, 119.)

Kun oma sisdinen motivaatio on kohdallaan on hyvi koota itselleen tukirinki. Tukirinki
kannustaa kohti tavoitteita ja tukee tiukissa paikoissa. Heistd saa motivoivaa energiaa.
Jotta painonhallinnassa saavutetaan asetettu tavoite tarvitaan elimaan ithmisia, jotka
ovat aidosti tukena téllaisina aikoina. He voivat olla ystivid, perheenjisenid tai tyotove-

reita. (McGraw, 20006, 27-28, 244, 248.)

Edelld mainittujen tukijoiden lisiksi on my6s mahdollisuus hankkia ulkopuolista tukea
lilkkumiseen. Omavalmennuksen avulla on turvallista aloittaa liitkunta, koska ammatti-
taitoinen valmentaja antaa tarvittavia ohjeita ja maarittaa selkeit ja yksilolliset tavoitteet.
(Haavisto ym. 2002, 7.) Henkilokohtaisen ohjauksen lisiksi erilaiset tahot jarjestavat
my0s ryhmille suunniteltuja elimidntapamuutos ryhmid. Ryhmaisti voi saada monen-
laista tukea ohjaajan lisiksi. Ryhmissid on mahdollisuus 16ytid toisia henkil6itd, jotka
painivat tilld hetkelld samojen asioiden kanssa. Heiltd voi saada esimerkiksi vinkkejd
ruokavalion keventimiseen tai litkunnan vaaratilanteiden suhteen. Ryhmastid on myos
mahdollisuus 16yt uusia ystivid, joiden kanssa elimdntapamuutosta voi lihted teke-
miin yhdessd. Tilloin on helpompi aloittaa ystivin kanssa litkunnallinen tai jokin muu
harrastus. Samassa tilanteessa ollut ystava osaa my6s ymmartaa ja auttaa silloin kun

luovuttamisen vaara on lahella. (Hakala 1999, 119.)

Yksilolle ryhmien merkitys on suuri. Toisilta ihmisiltd voi oppia paljon itsestdan. Kun
ryhmissi ollaan samaan aikaan samassa paikassa ja ohjaajan raamien mukaan, saadaan
ryhmiille luotua turvallinen ympiristd, joka luo yhteenkuuluvuuden tunnetta. Kun pai-
nonhallintaryhmia, tai mitd tahansa ryhmai lihdetddn suunnittelemaan, tiytyy ottaa
huomioon ryhmin koko. Jokainen ihminen on erilainen ja tuo ryhmain jotain omasta
taustastaan tai yhteiskunnan virtauksista kuten kilpailu ja kateus. Nama saattavat aiheut-

taa vahvoja tunteita ja ristiriitaisuuksia, joka saattaa horjuttaa ryhmin mahdollisuuksia.
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(Lindroos & Segercrantz 2009, 19-20.)
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8  Heinolan painonhallintaryhma

Heinolan painonhallinta ryhma oli tarkoitettu ylipainoisille naisille ja miehille, joilla oli
kohonnut painoindeksi (BMI yli 30), korkea verenpaine ja/tai suurentunut vyota-

ronympirys (naisilla vahintaan 90 cm ja miehilla 100 cm).

Kohderyhmiin kuuluivat my6s ihmiset, joilla todettu ylipainoon liittyvid sairauksia ku-
ten tyypin 2 diabetes, tuki- ja litkuntaelinsairaudet tai verenpaine- ja kolesteroliarvojen
litallinen suuruus. Painonhallintaryhmin tavoitteena oli tarjota henkilokohtaista opas-
tusta litkunta- ja ravitsemusasioissa. Ryhmin tavoitteena oli myo6s vertaistuen saaminen
ryhmaissa, jossa kaikilla oli sama paamaara: terveellisempienelimintapojen omaksumi-
nen. Oikeaoppisella litkunnalla ja ravintotietoudella oli tavoitteena pienentda vyota-
rénymparysti sekd painoindeksid. Ryhmin oli tarkoitus my6s kannustaa ja motivoida

elaimiantapamuutoksiin.
Heinolan painonhallintaryhmain oli ilmoittautunut 35 osallistujaa. Keskimairaisesti

lasni oli 20—25 henkil6a. Suurin osa kurssille osallistuneista henkil6ista oli tyossakayvia

keski-ikaisid, mutta joukkoon mahtui my6s muutama elidkeldinen.
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9 Kurssin toteutus

Heinolan painonhallintaryhmin toteutus alkoi Heinolan litkuntapalveluiden vastaavan
Heli Nokelaisen johdolla. Heinolan kaupunki oli yhteisty6ssd Haaga-Helia ammattikor-
keakoulun litkunnanohjaajaopiskelijoiden kanssa, joten kurssin sisilté sovittiin yhteis-
tyOssa toimeksiantajan kanssa. Heinolan kaupungin puolesta joitakin vieraita luennoitsi-
joita ja litkunnanohjaajia oli jo ennalta sovittu sisdltoon ja terveysliikunnan opiskelijat

suunnittelivat loput tunnit.

Kurssi toteutettiin 3.9.—10.12.2013 vilisena aikana. Syyslomaa lukuun ottamatta kurssi
toimi joka tiistai-ilta klo 17.15-19.00, johon kuului 45 minuutin teoriaosuus ja 50 mi-
nuutin litkuntaosuus. Luento-osuudet oli suunniteltu lisddmiin teoriatietoa painonhal-
lintaan vaikuttavista osa-alueista. Teorialuentojen atheet olivat seuraavat: ryhmaytymi-
nen, motivointi, ateriarytmi, sydémisen hallinta, Herbalaif -tuotteet, lihaskunto, diabetes,
uni ja lepo seka painon vaikutus fyysiseen terveyteen. Litkunnassa tarkoituksena oli
tutustua eri lajeihin ja litkuntamuotoihin sekd saada opastusta oikeaoppisiin tekniikoihin
oman kunnon mukaan. Lajit olivat seuraavia: ulkolitkunta/ryhmiytyminen, kuntotestit,
trisbeegolf, pallopelit, sauvakively, kuntosali, kuntopiiri, vesijumppa, kiinteytysjumppa,
pilates, gymstick, kehonhuolto ja kahvakuula. My6s litkuntaosuudet olivat suunniteltu

painonhallintaryhma huomioiden. (Liite 2.)

36



10 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tdmin opinnidytetyon tarkoituksena oli arvioida Heinolan painonhallintaryhmain toimi-
vuutta ja sen kehittimiskohteita. Tyon tavoitteena oli selvittaa olivatko osallistujat tyy-
tyvaisia kurssin sisaltoon ja kokonaisuuteen. Pitivatko kurssilaiset luento- ja litkunta-
osuuksia sopivana ja painonhallintaa tukevana. Kokivatko ryhmaliiset liitkunnan inten-
siteetin sopivana. Tarkoituksena oli my0s tutkia ryhmin vaikutusta elimantapamuutos-
ten ja painonhallinnan tukemisessa. Tutkimuksessa otettiin huomioon ryhmalaisille

toteutetut kuntotestit kurssin alussa ja lopussa, seka kyselytutkimuksesta saatu palaute.

1. Miten osallistujat saivat tukea painonhallintaryhmisti elimantapamuutosten te-

kemiseen?

2. Millaisia muutoksia fyysisissa ominaisuuksissa osallistujissa tapahtui?

3. Miten painonhallintakurssin sisalto ja kokonaisuus palveli osallistujien painon-

hallinta tavoitteita?
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11 Tutkimusmenetelmiat

Tutkimusmenetelmini kaytettiin kuntotesteja ja kyselytutkimusta. Kuntotestit olivat osa
tutkimusmenetelmid, silld testien avulla pystyttiin arvioimaan ovatko osallistujat onnis-
tuneet pitimaan painon hallinnassa kurssin aikana. Kuntotestien avulla pystyttiin myo6s
arvioimaan, onko kehon koostumuksen lisiksi fyysisessia kunnossa tapahtunut muutok-
sia. Kyselytutkimuksen avulla pyrittiin selvittimaan osallistujien mielipiteitd, ovatko he

kokeneet kurssin auttaneen tiedollisesti.

11.1 Kuntotestit

Heinolan Painonhallintakurssille suoritettiin alku- ja lopputestit kurssin alussa ja lopus-
sa. Alkutestaus suoritettiin Heinolassa syyskuussa 2013 ja testiin osallistui 27 henkil6a.
Lopputestaus suoritettiin Vierumaella joulukuussa 2013, jolloin testiin osallistui 17
henkil6d. Olemme ottaneet opinnéytetyon testien arviointiin ne henkil6t, jotka ovat

osallistuneet molempiin testeihin. Molempiin testeihin osallistuneita oli 16 henkil6a.

Kuntotesteissa mitattiin kehonkoostumusta (paino, rasvaprosentti, BMI), vyotironym-
parysti, kestavyyskuntoa ja lihaskuntoa. Kestiavyyskuntoa testattiin 2 km kavelytestilla.
Kavelytestissa mitattiin maaliintulosyke. Lihaskuntoa testattiin yli-, keski- ja alavartalon
lihaskuntotestein. Lihaskuntotesteissd mitattiin toistojen mairad 30 sekunnissa. Kehon-
koostumuksen ja vyotironymparyksen mittaamiseen kaytettiin alku- ja lopputesteissa
Heinolan kaupungin kehonkoostumusmittaria ja mittanauhoja. Kestavyyskunnon mit-

taus sekd lihaskuntotestit suoritettiin Heinolan kaupungin ohjeistuksen mukaisesti.

11.2 Kyselytutkimus

Heinolan painonhallintaryhmalle jarjestettiin palautekysely kurssin viimeiselld kerralla
joulukuussa 2013 (Liite 1). Kyselyyn vastasi 20 osallistujaa, joista naisia oli 14 ja miehia
6. Nuorin palautekyselyyn vastanneista oli 27-vuotias ja vanhin 66-vuotias. Vastaajien
keski-ika oli 48 vuotta. Kyselyyn vastanneet henkil6t olivat suurin osa kayneet aktiivi-

sesti kaikilla tunneilla.

Kysely sisalsi vastaajien taustatietoja idsté ja sukupuolesta. Kyselyn avulla haluttiin sel-
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vittad osallistujien tyytyvaisyytta kurssin sisdltoon ja kokonaisuuteen. Kyselyssa selvitet-
tiin tarkemmin eri luentojen ja litkuntalajien tarpeellisuutta kurssin sisillossd. Tavoit-
teena oli my6s saada tietoa, onko kurssi auttanut osallistujia elimintapamuutosten te-
kemisessi. Kyselyssa haluttiin my6s selvittda muun ryhmin seka ohjaajien roolia moti-
vaation ja painonhallinnan kannalta. Palautekyselyssa kysymystyypit olivat avoimia ky-

symyksia, valintakysymyksia ja asteikkokysymyksia.
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12 Tutkimustulokset

Tutkimustulokset jdivit odotettua pienemmiksi, koska kaikki kurssille ilmoittautuneet
eivit osallistuneet kuntotesteihin ja palautekyselyyn. Epitietoon jdivit niiden kurssilais-
ten tulokset ja mielipiteet, jotka olivat vihemmain ldsna kurssin aikana. Odotettua pie-
nemmaksi jaivat kuntotestien tulokset, silld lopputestien osallistumismaira oli toivottua

suppeampi.

12.1 Fyysiset muutokset

Heinolan painonhallintaryhmaliisille jarjestetyissa testeissd alku ja lopputestit osoittivat,
etta keskimaariisesti ryhmalaisissa oli tapahtunut fyysisida muutoksia. Kehonkoostu-
musmittauksissa oli havaittavissa positiivisia muutoksia. Suurin muutos kehonkoostu-
muksellisesti oli tapahtunut ryhmaliisten painoindeksissd (BMI), joka indeksi on tippu-
nut luvusta 32,3 lukuun 31,1. My6s huomattava muutos oli tapahtunut painon suhteen.
Painon muutos alkutestien ja lopputestien vililld keskiarvollisesti oli -3,4 muutospro-
senttia, joka tarkoittaa 3,1 kg painonpudotusta. Heikoiten muutosta oli havaittavissa
rasvaprosentissa, jonka muutosprosentti oli -2 %. Vaikka rasvaprosentin muutos oli
heikoin, on kehonkoostumuksellisesti kuitenkin muutosta tapahtunut parempaan suun-

taan kaikilla kehonkoostumusmittauksen osa-alueilla.

Kuntotestien tulokset olivat lahinni positiivisia. Kuntotesteissa oli havaittavissa fyysi-
sen kunnon paranemista, johon sisiltyy hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnan
paraneminen seka lihasvoima. 2km kavelytestien tuloksissa fyysisten ominaisuuksien
parantumista oli kuitenkin tapahtunut vahiten. Keskiarvollisesti kavelytestin jilkeinen
syke oli noussut 130 lyonnistd per minuutti 133 lyontiin. Lihaskuntotesteissa muutosta
on tapahtunut alkutestien jilkeen parempaan suuntaan. Varsinkin ylavartalon lihasvoi-
ma on osallistujilla parantunut selkeimmin lahtétilanteeseen verrattuna. Keskimaaralli-
sesti ylavaratalon lihasvoima parantui 16 toistosta 30 sekunnissa 20 toistoon. Vihiten
kehitysta oli havaittavissa testitulosten perusteella keskivartalon lihasvoimassa. Kuiten-
kin keskiarvollisesti ryhman kokonaisarvon nousu alkutestien 16 toistosta lopputestien

18 toistoon kertoo ryhmalaisten fyysisesta kehityksesta. (Taulukko 6.)
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Taulukko 6. Fyysisten testien tulokset

Alkutestit Lopputesti Muutos %

Paino (kg) 91,1 kg 88 kg -3,4
Rasva (%) 39,3 % 38,5 % -2,0
BMI 32,3 31,1 -3,7
Vyo6tir6nympirys (cm) 105,1 cm 102,6 cm -2,4
2km (ly6ntid/min) 130 133 +2,3
Ylavartalon lihasvoima 16 20 +25
(toistojen lkm)

Keskivartalon lihasvoima 16 18 +12,5
(toistojen 1km)

Alavartalon lihasvoima 21 24 +14,3
(toistojen lkm)

12.2 Koettu tyytyviisyys painonhallintaryhmin sisidltoon

Kyselyyn vastanneista lihes kaikki vastaajista olivat sitd mielta, ettd Heinolan painon-
hallinta kurssin ajankohta oli sopiva. Yksi vastaajista mainitsi paivian olevan huono
kurssin jirjestimiselle, muiden harrastusten takia. Kaikki vastaajat olivat kuitenkin sitd
mielta, ettd kellonaika 17.15-19.00 on sopiva aika péivasta kurssin sijoittamiselle. Kyse-
lyyn vastanneista kaikki kokivat painonhallintaryhmin kokoontumispaikan eli Heinolan

uimahallin olevan sopiva.

Kyselyssi kartoitettiin, kokivatko osallistujat liikunta- ja luento-osuudet hyviksi samana
péivand. 18 henkil6d koki ajankaytollisesti hyviksi asiaksi, ettd luento-osuudet seka lii-
kuntaosuudet olivat yhdistetty samaan paiviain. Kyselyyn vastanneiden mielestd nima
osuudet tiydensivit toisiaan, ja kun kerran tuli paikalle, niin sai kaksi asiaa yhdelld ker-
ralla, jolloin samalla tuli varmasti tehtyi. Perheelliselle lapsenvahdin jirjestiminen oli
helpompaa, kun tapaaminen oli vain kerran viikossa pidemmilld jaksolla. T6iden jil-
keen kahden illan varaaminen painonhallintaryhmalle olisi saattanut olla hankala, eikd
vilttamatta osallistumisprosentti olisi ollut niin suuri. Kaksi vastanneista oli sitd mieltd,
ettd luento ja lilkuntaosuuden yhdistiminen ei ollut hyvi asia. He kertoivat, ettd valilld

olisivat halunneet tulla paikalle vasta litkuntaosiothin. Ajankéytossa valilld saattoi myos
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aika tulla vastaan, jolloin jompikumpi osioista karsi.

Luennon ajankdyton sopivuudesta 16 henkil64 vastasi sen olleen sopiva. Kommenteik-
si tdssd mainittiin muun muassa, ettd keskeiset asiat tulivat selvitettya ja siina ajassa tuli
sopivasti sulatettavaa. Muita kommentteja olivat, ettd olisi voinut olla hieman pidempi,
silld joskus luennolta tuli kiire litkuntaosioon. 4 vastaajista kertoi ajankayton olleen
heille epasopiva. Luennon ajankiyton suhteen olisi toivottu tiukempaa kuria, koska

vililld luento venyi, jolloin litkuntaosuus viivastyi ja karsi.

Liikuntaosuuteen varattu aika oli 50 minuuttia. 17 vastaajista koki litkuntaan kaytetyn
ajan olevan ryhmille sopivaksi. MyOnteisesti vastanneet kertoivat ajan olevan hyvi, kun
on ohjattua litkuntaa. Muita kommentteja olivat, ettei pidempiin olisi jaksanut sekd
aika oli riittdvin lajin tutustumiseen. Kolme vastaajaa oli sitd mielta, ettd aika ei ollut

hyvi. Kommenttina tihdn mainittiin, ettd aika olisi saanut olla pidempi. (Taulukko 7.)

Taulukko 7. Ajankohdan ja keston sopivuus ryhmille.

Kylla Ei
Viikonpdiva 19 1
Kellonaika 20 0
Paikka 20 0
Luennon ja liikkunnan yhdistiminen | 18 2
Luennon kesto 16 4
Liikunnan kesto 17 3

Kysyttiessd ryhminjisenten tavoitteita kurssille ilmoittautuessa, painonpudotus ja tet-
veydelliset tavoitteet nousivat esille. Kahdeksan vastanneista kertoi painonpudotuksen
tirkeimmaksi tavoitteekseen ja seitsemin vastaajaa mainitsi motiivikseen terveydelliset
tavoitteet. Kaksi vastanneista mainitsi lihaskunnon kehittymisen tavoitteekseen. Ver-
taistukea kurssilta haki yksi vastaajista. Kahdella vastaajista oli jokin muu tavoite, kun
kyselyssd annetut vaihtoehdot. (Kuvio 1.) Muita tavoitteita olivat informaation saami-

nen ja lajikokeilut seka itsensi litkkeelle saaminen.
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Painonpudotus  Terveydelliset ~ Lihaskunnon Muu Vertaistuen
tavoitteet kehittyminen saaminen

Kuvio 1. Motiivit painonhallintaryhmain osallistumisesta

Kyselyssid haluttiin kartoittaa, olivatko osallistujat saaneet apua omien tavoitteidensa
toteutumisessa. Kaikki vastanneet kokivat saaneensa apua. Eniten kurssi on auttanut
litkunnan saannollistymisessa, lisinnyt motivaatiota ja tarjonnut vertaistukea osallistujil-
le. Kaksi vastaajista on saanut apua ruokailutottumusten muuttamiseen ja kaksi kokivat
kuntotestien auttaneet tavoitteiden saavuttamisessa. Muita vastauksia olivat muun mu-
assa, ettd kurssi on antanut mahdollisuudet ottaa aikaa omalle liikunnalla ja sitd kautta

parantanut oloa. Muita kommentteja olivat ruokarytmit ja uusien lajien kokeilu.

Luento-osuudet koettiin yleisesti ottaen tirkeiksi. Kyselysséd haluttiin selvittdd myos
erikseen mitki aiheet olivat osallistujien mielesta tarkeitd. Arvoasteikko annettiin 1-4,
nelosen ollessa erittdin tirked ja 1 ei lainkaan tarked. Kyselyssa tarkeimmaksi luennoksi
koettiin syoémisen hallinnasta kayty luento, josta keskiarvollisesti annettiin arvosanaksi
3,7. Muita tarkeiksi osoittautuneita aiheita olivat lihaskunnonmerkitys arvosanallaan 3,6
sekd ruokarytmi ja painonvaikutus omaan terveyteen, joista molemmat saivat keskiar-
vosanakseen 3,5. Vihiten tarpeelliseksi luennoksi koettiin painonhallintaa tukevista lu-

ennoista lisdaineravintoluento Herbalaif, joka sai keskiarvollisesti arvosanan 1,6.
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Kuvio 2. Osallistujien mielipiteet luentojen tirkeydestd (n=20)

Kyselyssi haluttiin selvittdd erilaisten liikuntatuntien tirkeyttd ja niiden sopivuutta ryh-
mialiisille. Litkuntaosuuksia pidettiin yleisesti tirkednd osana kurssia. Vastaajista 18 piti
litkuntatunteja erittiin tirkeind ja kaksi tirkeana. Kyselyssa haluttiin selvittad myos, mi-
ten ryhmi koki litkunnan intensiteetin. Kaikki kaksikymmenta kyselyyn vastaajaa koki-
vat intensiteetin olevan painonhallintaryhmalle sopiva. Erilaisia liitkuntaosuuksia arvos-

tettiin, ja jokainen tunti sai minimillian keskiarvosanakseen 3.

Tiarkeimmaksi liikuntaosuudeksi nousi gymstick, joka sai keskiarvosanakseen 3,95. Vain
yksi koki tunnin tirkedksi (arvosana 3), muiden kokiessa tunnin erittdin tirkeiksi (arvo-
sana 4). Lihes yhti tirkeiksi koettiin kuntotestit sekd kuntopiiri, joiden keskiarvoksi
nousi 3,9. Ryhmiytymisleikit koettiin yleisesti hyodyllisiksi, mutta muihin litkunta-

osuuksiin verrattuna sai selkedsti vihemman kannatusta.
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Kuvio 3. Osallistujien mielipiteet liikuntalajien tirkeydestd (n=20).

Puolet vastaajista oli tyytyvaisia liitkuntalajien tarjontaan. Liikuntalajien kerrottiin olevan
monipuolisia. Kyselyssd pyydettiin kuitenkin ehdotuksia muista lajeista, jolloin mainit-
tiin esimerkiksi pallojumppa ja sisapallopeleja. My6s tanssin ja keilailun arviointiin ole-
van ryhman mieleen. Jotkut vastaajat mainitsivat myo6s kaipaavansa lisda ryhmaytymis -

leikkeja.

12.3 Koettu tuki elimintapamuutoksessa

Kyselyssd haluttiin selvittdd, oliko painonhallintaryhmiin osallistuvilla odotuksia ryh-
min ohjaajaa kohtaan. Painonhallintaryhmin ohjaajien odotettiin olevan motivoivia ja
motivoituneita litkunnallisia henkil6ita, jotka osaisivat ottaa eri-ikiiset ja kokoiset henki-
16t huomioon. Ohjaajilta odotettiin myds ammattitaitoa ja energisyyttd, kannustusta ja
tukea seki vinkkejd painonpudotukseen. Kuudella vastaajalla ei ollut odotuksia ohjaaji-
en suhteen. Yhdelld vastaajista oli kokemusta Suomen Urheiluopiston tarjoamista jum-
pista, joten odotti samanlaista toimintaa positiivisessa mielessd. Kyselyssé haluttiin
my0s selvittdd, tayttyivitkd odotukset ohjaajia kohtaan. Kaikki 19 vastaajaa olivat tyyty-

viisid ohjaajien toimintaan. Yksi kyselyyn vastanneista ei vastannut kysymykseen.

Kyselyssd haluttiin selvittdd ohjaajien toimintaa, heidin motivointitaitoja sekd sitd, mi-
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ten ohjaajien toimintaa voisi kehittda. Pddasiassa vastaajat kokivat ohjaajien olevan
ammattitaitoisia ja motivoituneita. Ohjaajien kerrottiin antaneen yksil6llistd ohjausta,
jossa huomioitiin henkil6kohtaiset ongelmat. My6s litkuntaosioiden toteuttamista ke-
huttiin. Liitkuntaosioiden kerrottiin olleen monipuolisia ja mukaansa tempaavia. Muita
kommentteja olivat, ettd ohjaajien ohjaus ja organisointi parani kurssin edetessd. My0s
kehitysehdotuksia 16ytyi. Ohjaajien ajankdytt6on voisi tulevaisuudessa kiinnittdd huo-
miota. Kommentilla viitattiin luento-osuuksien venymiseen. Yksi vastaaja olisi toivonut
toista henkilokohtaista tapaamista ohjaajan kanssa kurssin loppupuolella. Myos palaut-

teen antaminen yleisesti mainittiin kehittamiskohteena.

Kaikki vastaajat olivat sita mieltd, etta ohjaajat motivoivat heitd. Kymmenen vastaajaa
kertoivat ohjaajien motivoivan positiivisuudella ja iloisuudella. Kuusi vastaajaa kertoi
ohjaajien kannustavan. Muita kommentteja olivat ohjaajien reippaus, oma esimerkki,
loisuus ja avoimuus. My6s se mainittiin, etta ohjaajat ilmaisivat tyytyvaisyytensa siithen,

kuinka hienosti ihmiset kivivat kurssilla.

Yhti vastaajaa lukuun ottamatta kaikki vastaajat kokivat, ettd heidit huomioitiin yksil6l-
lisesti kurssin aikana. Huomiointi tuli esille muu muassa mahdollisuutena henkilékoh-
taiseen ravintoneuvontaan, diabetesmittaukseen ja liitkuntaneuvontaan. Huomioiminen
koettiin myds kannustuksena, opastuksena ja vaihtoehtoisten litkkeiden antamisena, jos
jollain oli litkerajoituksia. Henkild, joka ei kokenut saavansa yksilollistd huomiointina

arveli timan johtuvan siita, ettd ei ehka ollut tarvetta.

Kyselyssi selvitettiin muun ryhmin vaikutusta osallistumiseen. Kahdeksan vastaajaa
koki ryhman erittain tirkedksi ja 12 vastaajaa tarkeiksi. Kysyttiessa muun ryhman vai-
kutusta motivaatioon, 12 vastaajaa piti ryhmda erittdin tirkedna osatekijani ja kahdek-

san tirkeand.

Kaikki vastanneet olivat tehneet jonkinlaisia muutoksia elimantavoissaan kurssin aika-
na. 13 vastaajaa kertoi lisinneensa litkuntaa esimerkiksi lenkkeilemalla, vesilitkunnalla
seka kiinnittamalla huomiota hyo6tyliikunnan saamiseen. Kaksi vastaajaa mainitsi, ettd

paino ei ole noussut kurssin aikana. Litkunnan lisiksi yhta lukuun ottamatta kaikki oli-
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vat tehneet jonkinlaisia muutoksia ruokailutottumuksissaan. Yksi vastaaja kertoi ole-
vansa toteuttamista vaille valmis tekemaan muutoksia ruokailutottumuksiin. Ravinto-
puolen muutokset olivat kahdeksalla henkil6lld rasvojen ja muiden elintarvikkeiden
kaytossa. Viljatuotteissa on siirrytty kdyttimain taysjyvituotteita ja rasvoissa esimerkiksi
Voimariini on vaihtunut Beceliin. Suurin osa (15) vastaajista kertoi kiinnittavansa nyt
enemman huomiota sithen, mita sy6 ja mihin aikaan. Ateriarytmia on tehty saannolli-
semmaksi ja lisdtty puuttuvia ruokailuja kuten aamupala. Herkuttelun ja makean syon-

tiin on myos kiinnitetty huomiota, ja pyritty sitd hieman vihentimain ja rajoittamaan.

Vastaajilla oli mahdollisuus antaa palautetta vapaamuotoisesti. Kommenteissa nostettiin
esille, ettd ohjaajat olivat hyvia ja asiakasldht6isia. Ohjaajilla oli ammattitaitoinen ote ja
ohjaajat olivat elavi esimerkki omistautumisesta terveellisiin elimintapotihin ja litkun-
nan ohjaamiseen. Luentoja ja litkuntahetkia kehuttiin, erityisesti toista kuntotestausker-
taa Vierumaiella. Litkuntaa jaatiin kuitenkin kaipaamaan viela lisad. Risuja tuli kuntotes-
tien organisoinnista, ison ryhmin kanssa tuli turhaa odottelua. Osa vastaajista kom-
mentoi, ettd olisi toivonut kuntotesteja vain ryhman alkuun, jolloin yhtena kertana olisi
panostettu ainoastaan testeihin. Myos ryhman lahtotasoja olisi haluttu vield tiukemmik-
si, jolloin kaikki olisivat alusta asti olleet samalla viivalla. Vastaajat kertoivat kokevansa
epamiellyttiaviksi, kun porukassa oli enemman ja vihemmain painonhallintaa tarvitsevia.
Yleisesti vastauksissa ryhmai pidettiin hy6dyllisend, josta oppi paljon uutta ja tarpeellis-

ta. Ryhmille toivottiin jatkoa tulevaisuudessa.
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13 Pohdinta

Tilla hetkelld maailmassa edetddn niin sanottua fitness -boomi aikaa. Terveydellisistd
elimintavoista, sisaltden liikkunnan ja ravinnon, puhutaan paljon ja monet tekevit eld-
missdin terveellisempidin suuntaan. Tiedostusvilineet kdyvit kuumina ja péivittdin jul-

kaistaan erilaisia otsikoita erilaisista dieteistd ja treeneistd, joilla padstddn kuntoon.

Heinolan painonhallinta ryhma oli selkedsti ajan hermolla ja vastasi Heinolan kaupunki-
laisten kysyntain painohallintaryhmin suhteen. Ryhma kerisikin nopeasti paljon kiin-

nostuneita, joista suuren kysynnin vuoksi kaikki halukkaat eivit mahtuneet mukaan.

Kyselyn perusteella voidaan tehdd johtopaitoksid, ettd kurssille osallistujat olivat tyyty-
viisid kurssin sisaltoon ja kokonaisuuteen. Painonhallintakurssi auttoi osallistuja lisaa-
méin tietoutta painonhallintaan vaikuttavista tekijoista. Yhtd henkil6a lukuun ottamatta
kaikki olivat tehneet jonkinlaisia muutoksia elimintavoissaan. Suurimmat muutokset
olivat litkunnan lisadminen seka ruokavalion muutokset. Etenkin ravintoasioissa muu-
tokset vaativat pitkdjinteisyytté ja pienilld askelilla saadaan yleensi pysyvimpi lopputu-
los (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013). My6s liitkunnan asteittainen lisidminen,
esimerkiksi hyotylitkunnan lisidminen asteittain on tirkeda, kun tavoitellaan litkunnallis-
ta elamantapaa. Liian isot muutokset kerralla saattavat aitheuttaa turhaa stressid. IThmi-
nen on yleensi hyvin sopeutumiskykyinen, mutta vanhoista tottumuksista eroon paa-
seminen vaatii aikaa. On hyva antaa itselleen aikaa opetella pois vanhoista tottumuksis-

ta.

Painonhallintaryhmain otettiin mukaan 35 henkil6d. Ensimmaiselld tapaamiskerralla
ilmoittautuneista 35 henkilOstd vain 24 saapui paikalle. Syyti ei tiedetd, miksi kaikki il-
moittautuneet eivat saapuneet paikan paalle. Lieneeko syyna ollut ryhman nopea aloitus
kesin jilkeen, jolloin osa saattoi vield olla kesdlomalla. Tyo6ikiisilld mahdollisia esteitd
osallistumiseen saattoi olla tyGeste tai muu ty6hon liittyva asia. Ryhmain osallistui
my0s lapsiperheitd, joten lastenhoidon puute saattoi olla osa syy ihmisten poisjddntiin.
Myds erilaiset flunssat ja muut sairaudet ovat saattaneet olla osallistumisen esteend en-

simmaisella kerralla.
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Ensimmiaisten viikkojen aikana alkuperiisista 35 henkil6ssa tapahtui pienida muutoksia.
Joku saattoi jattaytyi ryhmasta kokonaan pois, jolloin tilalle nousi jonossa ollut henkil6.
Voidaan arvella, ettd vaikka kiinnostusta olisi ollut, elimantilanne silld hetkelld ei ollut-

kaan sopiva isoon elimantapamuutokseen.

Henkiléiden vaihtuminen ensimmaisten viikkojen aikana toi ryhmin sisille haasteita.
Ensimmaisesta tunnista alkaen, pyrittiin luomaan turvallinen ymparisto, jossa kaikki
tuntisivat toisensa. Ohjaajat ryhmaliisensa, ryhmilaiset ohjaajansa seki jokainen ryhma-
liinen tuntisi toisensa. Talla tavoin jokainen voisi olla oma itsensa ja ilmapiiri sailyisi

hyvana.

13.1 Ryhmisti tukea elimintapamuutosten tekemiseen

Ryhmialaisista suurin osa oli toisilleen tuntemattomia. Ensimmaisen kerran atheena oli
ryhmiéytyminen, jossa tarkoituksena oli luoda ryhmaista yhtenidinen kokonaisuus, jossa
jokainen voisi olla oma itsensd. Tétd lihdimme toteuttamaan jokaisen tapaamisen koh-
dalla. Muutamien tapaus kertojen jilkeen huomasimme, ettd olimme onnistuneet saa-

maan ryhmista yhtendisemman ja suurin osa ryhmaldisistd tunsi toisensa nimelta. Syk-

syn aikana ryhmalaiset tutustuivat toisiinsa paremmin ja ryhma yhtenaistyi entisestaan.

Ryhmaiytymiseen ja toistensa tuntemiseen panostimme erilaisilla ryhmaytymis -leikeilld
seka ryhmadjaoilla, jolloin tuntemattomatkin henkil6t paasivat olemaan toistensa kanssa
tekemisissd. Tama edesauttol heitd tutustumaan toisiinsa. Painonhallintaryhmin aikana
ryhmiliisten oli mahdollista 16ytdd itselleen henkild, joka pystyisi samaistumaan ja titd
kautta tukemaan samanlaisissa tilanteissa. Vertaistuen avulla olisi mahdollista tukea
elimintapamuutosta, jota Painonhallintaryhmassa haettiin. Painonhallintaryhman paat-

tymisen jialkeen vertaistuella olisi mahdollista sdilyttdd ja parantaa haluttua tavoitetta.

Kurssi tarjosi myos tukea ylipainoisille henkil6ille samaistumisen kautta. Jokaista kurs-
sille osallistunutta yhdisti normaalia suurempi painoindeksi vaikkakin terveydentiloissa
kurssilaisilla oli eroja. Monelle ylipainoiselle osallistuminen samalle tunnille normaali-

painoisten kanssa voi olla vaikeaa ja epamiellyttavaa. Ylipainoiset ihmiset saattavat tun-
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tea hapedd omaa vartaloaan kohtaan. Ylipainoisena henkilénia normaalipainoisten rin-

nalla on helppo lihted vertaamaan itseain heihin, jolloin myos itsetunto saattaa karsia.

Heinolan painonhallintaryhma perustettiin Heinolaan ensimmaista kertaa Heinolan
kaupungin toimesta. Koska ryhma oli ensimmaiinen sen kysyntaa ei osattu ennustaa.
Kysynnin my6ti oli my6skin mahdotonta arvioida henkilbiden ikdjakaumaa. Niin ol-

len sopivaa kokoontumispdivid sekid —aikaa ryhmin kannalta oli mahdotonta ennustaa.

Painonhallintaryhmain ilmoittautui henkil6ita hyvin erilaisista eliméntilanteista. Osa
ryhmaldisistd oli tyossakayvid, osa elikeldisia. Osalla oli lapsia, osalla ei.

Suurin osa kurssilla kdyneistd thmisista oli kuitenkin tyoikaisia. Koska kurssin ajankohta
oli iltaisin, voidaan olettaa, ettd sen ajankohdan sopivuus oli varsinkin tyoikdisille oikea.
Ilta-ajankohta saattoi myo6skin karsia osan ryhmaa tarvitsevista thmisistd pois. Muun

muassa perheellisilla saattoi olla hankalaa jirjestda omaa aikaa.

Naisten osuus kurssin kokonaismaidristi oli suurempi kuin miesten. Mahdollisuus nais-
valtaan saattaa olla naisten tietoisuudesta omaa vartaloaan koskevissa asioissa. Nykyaika
on hyvin kriittinen, ja varsinkin naisihanteissa suositaan hoikkaa ulkomuotoa. Naisten-
lehdissi ja medioissa ylipddtddnkin puhutaan naisen ihannevartalosta, johon ylipaino ei
kuulu. Nama saattavat olla myoOskin osasyyna siina, miksi ryhmaan on hakeutunut nai-

sia.

Ryhmialiista suurin osa oli perheellisia thmisia, joten perheen tai lasten harrastusten
yhdistiminen painonhallintaryhmin kanssa saattoi olla haastavaa.

Pienien lasten kanssa mahdollisuus osallistua joka viikko ryhmin toimintaan saattaa
rajoittaa paljon. Henkil6 on riippuvainen lapsenvahdin saamisesta seki lapsen tervey-
destd. Lasten ikd vaikuttaa my0s sithen, kuinka ryhmiidn on mahdollista osallistua. Pien-
ten lasten vanhemmat panostavat helposti kaiken aikansa lapsiinsa, jolloin omasta itses-
tidn huolehtiminen saattaa jddda toissijaiseksi. Lasten kasvamisen my6td vanhemmilla

jad paremmin aikaa itsestdan huolehtimiseen.
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13.2 Onnistumiset painonhallinnassa

Ryhmiliisille jirjestettiin kurssin aikana kahdet kuntotestit. Kuntotesteihin sisdltyivit
kehonkoostumuksen ja vyotironympiryksen mittaaminen, lihaskuntotestit sekd 2km

kavelytesti.

Ensimmaiinen kuntotesti jarjestettiin ryhman toisella tapaamiskerralla Heinolan uima-
hallilla ja sen vieressa sijaitsevalla urheilukentalld. 35 henkil6std kuntotesteihin osallistui
27 henkil6a. Kuntotesteihin osallistui suurin osa ryhmaliisista, joka oli hyva pohja tule-
van ryhman toimintaa ajatellen. Suuren osallistujamaarin turvin oli opinndytetyon kan-
nalta hyvi lihted vertailemaan kurssin tulevaa kehittymistd ja sen hyodyllisyyttd. Loppu-
testien vihainen osallistujamaira kuitenkin vahensi otantaa jonkin verran. Opinnayte-
tyon kannalta ryhmin henkil6iden vaihtuminen, ei vaikuttanut liian negatiivisesti opin-
nidytetyon tuotokseen. Kyseiset kuntotestit valitsimme Heinolan kaupungin toiveiden

mukaan.

Taminhetkinen kuntotaso selvastikin kiinnosti ryhmalaisid ja kehonkoostumuksesta
saadut tiedot mm. antoivat realistisen kuvan siitd, missi talld hetkelld menniin. Kunto-
testien tulokset olivat hyva osa motivoimaan painonhallintaryhmain osallistumista. Tu-
lokset herittelivit ryhmaldisid ymmartimiin todellisuuden ja alkamaan miettimdén sit,
olisiko nyt aika tehdi elimissd muutos, terveellisempiin suuntaan. Kaikille testaami-
nen ei ole kuitenkaan vilttimatta ole positiivinen asia. Testaustilanne voi toisille olla
jopa ikdvi kokemus. Varsinkin silloin, kun henkil6 on tietoinen oman kehonsa heikko-
uksista. My6s muiden osallistujien kanssa tekeminen saattaa atheuttaa toisissa vertailun
tarvetta. Tamai voi olla yksi syy, miksi kaikki eivit osallistuneet kuntotesteihin. Kyselyn
tulosten perusteella voidaan kuitenkin ajatella, ettd suurimman osan mielesti, kuntotes-

taus oli tirkea osa painonhallintakurssia.

Ohyjaajat pyrkivit omalla toiminnallaan ja puheillaan rentouttamaan tilannetta ja kerto-
maan testeista sekd testaustilanteesta etukiteen. Ohjaajat my0Os painottivat testituloksis-
sa sitd, ettd testit ja tulokset olivat henkil6kohtaisia eika niista tarvitse kertoa kenelle-
kdin muulle, jos niin ei halua. T4lld pyrittiin vihentimain ryhmildisten ahdistuneisuut-

ta tuloksien suhteen. Ohjaajat pyrkivit testitilanteissa pitimaan huolta ryhmaliisten
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yksilollisyydesti ja kertomaan tulokset vain testattavalle itselleen. T4lloin halutessaan
ryhmildinen sai pitdd testitulokset aivan omana tietonaan. Tilld luotiin turvallisuuden
tunnetta ja luottamusta ohjaajien ja ryhmaliisen vilille. Kun ryhmélaiset joutuivat teste-
ja ennen pienesti jonottamaan, ohjaajat huomioivat timan menemalla juttelemaan ryh-
maldisten kanssa. Talloin luotiin luottamusta ohjaajan ja ryhmailaisten vilille seka ryh-
miliisilld oli mahdollisuus kyselld testeistd ja heiddn testituloksistaan henkil6kohtaisesti.
Kiertelylla ja juttelulla luotiin positiivista testausilmapiirid, jotta jokaisella jiisi mahdolli-

simman hyva tunne testien jalkeen.

Kuntotestien yhteydessid kokoontumispiivini jirjestettiin myos luento, joten kuntotes-
tien suorittamiseen jatettiin litkuntahetkeen varattu aika (50min). Ennen kuntotestien
alkua kdvimme ryhmin kanssa lipi kuntotestit ja niiden suoritustavat sekd ryhmildiset
tayttivat esitietolomakkeet. Talld ehkaistiin virhetuloksia ja pyrittiin saamaan tuloksista
vertailukelpoisia. Kuntotestejd ennen ryhmiliisilld oli my6s mahdollisuus kysya heitéd
askarruttavia kysymyksid. Keskustelemalla tulevista testeistd oli mahdollisuus antaa
ryhmaldisten valmistautua testeihin, purkaa jannitystd ja vihentaa turvallisuusriskeja.
Kuntotestethin suunniteltu aika ei kuitenkaan riittanyt testaukseen. Vaan suurin osa
ryhmalaisistd joutui olemaan yli aikaa suorittaakseen kaikki testit. Ajan ylittymisen joh-
dosta muutamalla ryhmiliiselld jdi jokin osa testeistd suorittamatta Tamd oli erittdin
harmillinen tilanne, ettd varattu aika ei riittanyt kaikille. Testaukselle olisi ollut hyva uh-
rata luento aika, jolloin turhalta kiireeltd olisi valtytty. Testaajia oli testilanteessa kolme
opiskelijaa. Ison ryhmin testaamiseen olisi voinut ottaa mukaan yhden tai kaksi lisites-
taajaa. Testeistd estyneilld kurssilaisilla oli kuitenkin mahdollisuus lihaskunto seki ke-
honkoostumusmittauksen tekemiseen myohemmin. Testit olivat sovittavissa Heinolan

kaupungin hyvinvointipalveluiden vastaavan kanssa.

Toinen kuntotestikerta jarjestettiin Vierumaen Urheiluopistolla joulukuun alussa. En-
simmaiseen testauskertaan verrattuna testiin osallistujia oli vihemman. Osallistumista
saattol rajoittaa pidempi vilimatka Heinolan ja Vierumien vililli. Ennen kyseista testi-
paivaa ryhmalaisille oli ilmoitettu, etta testit tullaan jarjestiméaan Vierumaielld ja ohjaajat
kehottivat thmisid sopimaan kyydeistd keskenidin, jolloin autottomien henkiléiden olisi
mahdollisuus osallistua testeihin. Testipdivad kuitenkin muutettiin muutama viikko en-

nen testeja. Perusteena muutokselle oli ryhmialéisten toive testien palautteen annolle.
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My®6s ohjaajat halusivat, ettd testien palautteeseen jatetain aikaa sekd samalla kootaan
kuluneiden kuukausien fiilikset. Aikataulun vaihdos saattoi olla osasyyni joidenkin ih-
misten poisjaannille. Ensimmaiisen kerran ajan ylitys huomioitiin toisella testauskerralla
paremmin ja testit lopetettiin aikataulun puitteissa. Ensimmaisten testien pitkittynyt
aika saattoi myOs karsia joitain osallistujia pois henkilokohtaisen ajan puitteissa, jolloin
he eivit voineet ottaa riskid pidentyneestd ajasta esimerkiksi lastenhoidon tai muiden

harrastusten takia.

Lihaskuntotesteissa toisen testikerran jalkeen oli nahtivissd pienid muutoksia. Muutok-
set olivat yksilollisid. Joillakin tulokset olivat parantuneet kohtalaisesti, osan tulokset
olivat parantuneet hieman selkeammin. Positiivinen asia toisten testien jilkeen oli, ettd
jokainen tulos oli joko parantunut tai pysynyt samana. Painohallinnan kannalta kurssin
keskiarvollinen paino ei ollut noussut. Painonhallintaryhmin tavoitteena olikin estda
painoa nousemasta. Tulosten perusteella painonhallintaryhma oli onnistunut tavoittees-

saan.

Heinolan painonhallintaryhmiliisille jirjestettiin Heinolan ulkoradalla UKK-instituutin
suunnittelema 2 kilometrin kavelytesti. Kavelytestin tulos kertoo ryhmialiisen tervey-
teen ja toimintakykyyn suhteutettuna oman aerobisen kunnon tason. Tuloksissa otetaan

huomioon testattavan syke.

Ensimmiaiselld kerralla testattavia henkil6ita oli hieman alle kolmekymmenti, joten ka-
velytestin organisointi oli hieman haastavaa. Sykemittareiden kdytté oli myds osalle
ryhmalaisistd uusi asia, joka vei aloituksesta aina hieman aikaa. Sykemittareita oli rajattu
madrd, joten niita ei riittdnyt jokaiselle ryhmailaiselle. Tama toi ongelman, silld sykemit-
tareita jouduttiin vaihtelemaan testattavien kesken ja osalta testattavista jii syke koko-
naan mittaamatta. Osasyyna oli mittarin toimimattomuus tai testattavien kiire suorittaa

testit, jolloin aikaa sykemittarin odottamiselle ei jddnyt.

Mittareiden kdytt6a olisi voinut organisoida paremmin. Heinolasta olisi ollut hyvi sel-
vittad, kuinka monta sykemittaria on kaytettavissa ja tarpeen tullen hankkia lisda. Ryh-
malaisia olisi voinut myoskin kehottaa ottamaan omia mittareita mukaan, jolloin viline

olisi ollut tuttu eika sen kayttoa olisi tarvinnut opastaa. Muutama ryhmaliinen olikin
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omatoimisesti sellaisen ottanut mukaan. Ennen kuntotestien aloittamista olisimme voi-
neet kiydad ryhmaliisten kanssa ldpi kuinka sykemittari toimii ja kuinka se laitetaan pai-
kalleen. Mittareita olisi my6skin voinut jakaa jo tdssd vaiheessa, jolloin mittari olisi ollut
paikallaan testid aloittaessa. Sykemittarin laitto syksyisend iltana saattoi myoskin olla
epamukava tilanne. Ulkona oli kylmi ja paidan nostaminen ylés muiden testattavien
edessi, el vilttimittd ole paras vaihtoehto. Kivelytestien suorittamiseen annettiin myos
toinen mahdollisuus, jolloin halukkaat saivat mahdollisuuden testin tekemiseen. Noin
kymmenen henkil6d teki testin uudelleen, osa heistd ensimmdisté kertaa ja muutama

teki uudelleen testin sykkeen puuttumisen vuoksi.

Kivelytestien kohdalla ryhmildisten tuloksissa ei ollut tapahtunut suuria muutoksia
verrattain muihin testeihin. Tulokset olivat joko samalla tasolla tai hieman parantuneet.
Lieneeko syyni ollut kestivyyslitkunnan harrastamisen vahyys painonhallintaryhman
aikana, jolloin selkeitéd tuloksen parannuksia on jadnyt puuttumaan. Mahdollisuus kive-
lytestien tulokselle saattaa my6skin olla ryhmialéisten arkeen liittyvissa litkunnoissa, jos-
sa hengistyttivi lilkunta on jadnyt vihille. Tdmi on saattanut my6skin jaddd vihem-
mille huomiolle ohjaajien kannalta, eika kyseiseen litkuntaan ole kannustettu tarpeeksi

vahwvasti.

Ryhmialiisten kehonkoostumusta mitattiin Heinolan kaupungin kehonkoostumusmitta-
reilla. Mittari kertoi henkilon kehonkoostumuksesta painon, rasvaprosentin ja painoin-
deksin. Kehonkoostumusmittarit olivat jo muutaman vuoden vanhoja sekd mukana
kuljetettavia. TAma on saattanut hieman vairistdd todellisia mittaus arvoja, eikd ndin
ollen ole 100 % luotettava. Mittari kuitenkin antoi osviittaa siitd, missa talld hetkella
oman kehonsa kanssa mennédin. Tamaé antoi ryhmialaisia herittimain itsensa ja moti-
vaationsa sithen, miksi he ovat hakeutuneet kyseiseen ryhmaan. Kehonkoostumuksessa
saaduissa tuloksissa saattoi olla kohtia, jotka herittivit ryhméldisen miettimdin omaa

terveyttaan ja jaksamistaan.

Toisella testauskerralla joulukuussa kaytimme testauksessa samoja kehonkoostumus-
mittareita, jolloin saatuja tuloksia oli mahdollista verrata keskendin. Testauksen aikana
kaytimme samoja laitteita seka testaushenkil6ita, jolloin testitilanteesta ja testeista tulisi-

vat mahdollisimman samanlaiset.

54



Kehonkoostumusmittauksen yhteydessd ryhmaldiset mittasivat itseltidn oman vyota-
ronympiryksensa. Ohjaajat avustivat tarvittaessa mittauksen kanssa. Vyotironympiaryk-
sen mittaus oli organisoitu niin, ettd ohjaajat aluksi kertoivat kuinka mittaus tulisi suo-
rittaa. Resurssien puitteissa kuitenkin paadyimme siithen, ettd jokainen ryhmaldisistd
mittaa vyotaironympiryksensa itse. Mittaaminen saattoi osalle ryhmalaisista olla suuri
asia, jolloin oli hyvi antaa jokaisen tehdd se omassa rauhassaan. Till6in henkil6 pystyi
pitimaan tuloksen omana tietonaan, jos ei halunnut sita kertoa kenellekain. Koska
ryhmalaiset mittasivat itse vyotironymparyksensa, saattaa mittaustuloksissa olla myos

eroja eivatka ne ole vilttimatta verrattavissa toisiinsa.

13.3 Painonhallintakurssin sisélt6é tukena painonhallinnassa

Painonhallintaryhmaliisille jarjestetyn kyselyn perusteella tirkein kurssille ilmoittautu-
misen syy oli painonpudotus ja terveydelliset tavoitteet. Nykypiivini ihmiset ovat tie-
toisempia ylipainon atheuttamista terveysriskeista ja sen vaikutuksista yleiseen jaksami-

seen.

Tietoa lathduttamisesta on nykyiddn kaikkialla ja lathduttamisesta on yhtd paljon mielipi-
teitd kuin on kirjoittajia. Suuren tietoméarin puitteissa saatetaan sekoittaa thmisen aja-
tuksia, jolloin ei endi tiedetd kuinka tulisi toimia. T4ll6in Painonhallintaryhmin kaltai-

sesta toiminnasta lihdetddn hakemaan opastusta.

Kurssille hakeuduttiin my6s toiveena lihaskunnon kehittyminen ja vertaustuen saami-
nen. Muita syita kurssille ilmoittautumiseen olivat informaation saanti ja uusien lajien
kokeilu seka itsensa liikkeelle saaminen. Monelle voi olla vaikeaa lidhtea litkkumaan tyo-
péivin jilkeen. Tamin vuoksi sovittu tapaaminen, samanhenkinen ryhma sekd uudet

lajikokeilut voivat olla hyvinkin motivoivia tekijoita.

Kaikki kyselyyn vastanneista kertoivat, etta saivat apua omien henkil6kohtaisten tavoit-
teiden saavuttamiseen. Jokaisen osallistujan tavoitteet olivat erilaisia, mutta selkedsti
motivointi, litkunnan sadnnollisyys, ruokavaliomuutokset ja vertaistuki tulivat esille vas-

tauksissa. Kurssi on selkedsti auttanut jokaista vastannutta, ja he ovat saavuttaneet
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kurssin atkana muutoksia. Elimadntapamuutokset eivit tapahdu valttimattd yhdessa

yOssd, mutta jo ymmarrys siitd, miten muutoksia tehdddn, on iso askel eteenpdin.

Liikunta yksindin ei ole paras keino pysyvan painonhallinnan kannalta. Painonhallin-
taan ja elimidntapamuutoksiin liittyy paljon eri osa-alueita. Ihmisten on tiedettdvd miksi
jotain tehddin ja mikd siind on tirkeintd sekd ymmirrettiva mitkd kaikki vaikuttavat
hyvinvointiin. Tdmin perusteella jokaista Painonhallintaryhmin liikuntakertaa edelsi
painonhallintaa tukeva luento. Vastanneista kaikki arvioivat luento-osuudet melko tir-
keiksi tai erittdin tiarkedksi osaksi kurssia. Tama kertoo siitd, ettad ryhmaliiset saivat
mahdollisesti luennolta tukea omaan litkuntahetkiinsi ja titd kautta saivat ajatuksensa
suunnattua elimiantapamuutoksen tukemiseen. Tarkeimmiksi luennoksi arvioitiin li-
haskunnon merkitys painonhallintaan. IThmiset ovat varmasti kuulleet puhuttavan lihas-
kunnon merkityksestd, mutta luento saattoi auttaa hahmottamaan konkreettisesti miten

tarkeda lihaskunnon parantaminen on painonhallinnan kannalta.

Myds ravintoon ja syémisen hallintaan liittyvit luennot koettiin erittdin tirkeiksi. Media
on pullollaan kaikenlaisia ihmedieetteji ja “terveystuotteita”, joten keskustelu ravintote-
rapeutin kanssa toi varmasti selkeyttd omien piivittdisten valinnoiden tekemiseen.

Ryhmiliisille tarjottiin ravintoterapeutin tapaamista, jolla heidin oli mahdollisuus tukea

painonhallintaa ravinnon osuudelta. Valitettavasti viimeiselld tunnilla kysyttiessd suurin

osa ryhmiliisistd ei kdyttinyt ilmaista ravintoterapeutin tapaamista hyédykseen.

Ihmisia kiinnosti myos painon vaikutus fyysiseen terveyteen. Suurin osa arvioi luennon
erittain tarkeaksi osaksi painonhallinta kurssia. Unen ja levon merkitys sekd motivointi
koettiin my6s melko tirkeiksi. Herbalaif tuote-esittely sen sijaan koettiin vihin tirkeik-
si tai el lainkaan tdrkedksi. Tdmi saattaa johtua siitd, ettd Herbalaif -tuotteet voivat tu-
kea painonhallintaa, mutta eivat valttaimatta kuulu jokapaiviiseen kiyttoon. Voi myos
olla, ettd osallistujat eivit halua kuluttaa varojaan jauhopusseihin ja -keittoihin vaan

haluavat koostaa ruokavalionsa niin sanotusti arkielamin raaka-aineista.

Kaikki kyselyyn osallistuneet kokivat litkuntaosuudet melko tai erittdin tarpeellisiksi.
Monet hakeutuivat kurssille toiveena litkunnan saannollistiminen ja uusien lajien 16y-

timinen, joten litkunnan tirkeys kurssilla oli odotetusti korkea. Tarkeimmaiksi koettiin
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kuntotestaus. Kurssin alussa ja lopussa tehdyt testit antoivat osallistujille konkreettista
tietoa oman kuntonsa muutoksista kurssin aikana. Muutoksen nikeminen paperilla voi
olla monelle motivoiva asia. Testeissa tulee my6s ilmi, onko suunta ollut oikea. Kanna-
tusta saivat myoOs erilaiset lihaskuntoon vaikuttavat litkuntatunnit kuten gymstick, kiin-
teytysjumppa, kuntopiiri ja kuntosali. Nama lajit olivat selkeasti kaikkein rankimpia
kurssilla kdyneisté lajeista. Tunnit olivat my6s suunniteltu painonhallintaryhmai ja ra-
joituksia ajatellen. Ryhmalaiset selkedsti kuitenkin nauttivat hikitreenista, jossa saa haas-
taa itseadn. Tykittyja tunteja olivat my6s kehonhuolto eli venyttelytunti, vesilitkunta ja
pilates. Nama lajit ovat hyvin erilaisia tunteja, mutta sopivat erinomaisesti painonhallin-
taryhmalle. Ndma lajit ovat myos erittiin tirkeita ylipainosta karsiville. Venyttely paran-
taa lilkkuvuutta ja lihasten elastisuutta seka ehkiisee lihaskireyksien syntymistd. Vesilii-
kunta on nivelystavillinen, silld vedessi ei kannatella oman kehon painoa. Pilates puo-
lestaan vahvistaa erityisesti keskivartalon lihaksia ja lihaskestivyyttd, joka tukee my6s
selkdrankaa ja ennalta ehkiisee erilaisia selin rasitusvammoja. Ryhmiyhtymisleikeista,
ulkopeleisti seki frisbeegolfista tykittiin, mutta niitd ei pidetty painonhallinta kurssin
kannalta yhti tirkeind, kuin muita edelld mainittuja lajeja. TAdmid on harmi sindnsa, silld
niilld tunneilla tarkoituksena oli nimenomaan yhdessi tekeminen. Tunneilla oli mah-
dollisuus tutustua toisiinsa seka osoittaa, etta liilkunnan el aina tarvitse olla ”verenmaku
suussa’” huhkimista. Painonhallinnan sekd fyysisen ja henkisen terveyden kannalta rau-
hallisemmat ja sosiaaliset lajit ovat erittdin tirkeita. Litkunnan pitda olla my6s hauskaa

ja rentoa.

Kurssilla kokeiltiin lajeja monipuolisesti ja puolet kyselyyn vastanneista kokivat lajien
tarjonnan riittdviksi. Puolet vastanneista jii kaipaamaan erilaisia lajeja kuten jumppapal-
lo, tanssi, keilailu, sisapallopelit ja lisda ryhmaleikkeja. Kurssin aika oli rajattu, joten

kaikkia lajeja ei mitenkddn pystytty tarjontaan mahduttamaan.

13.4 Ohjaajien toiminta

Ohjaajien toiminnalla oli paljon vaikutusta kurssin sisdltoon. Ohjaajat vaikuttavat luen-
tojen sisaltoon, motivaatioon sekd ryhmain jasenten saamaan palautteeseen. Ohjaajat
ovat osallistujien tukena ja kannustavat eteenpiin. Ohjaajien tehtivd on huomioida

kohderyhmi ja jokainen ryhmain osallistuva yksiloni.
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Vaikka osalla vastaajista ei ollut odotuksia ohjaajien suhteen, juuri motivoimisen taito
mainittiin odotuksissa ohjaajia kohtaan. My6s tuen saaminen ja ohjaus oikeaan suun-
taan painonpudotuksen kannalta, mainittiin odotuksissa. Kaikki kyselyyn vastanneista
kokivat ohjaajien vastanneen heiddn odotuksiaan ja kaikki kyselyyn vastanneet olivat
tyytyviisid ohjaajien toimintaan. Ohjaajat motivoivat positiivisuudellaan, kannustuksel-
la, innostuksella, omalla esimerkilliin, avoimuudellaan, ammattitaidolla sekd omalla

reippaudella.

Hyvikin ohjaaja voi aina kehittyd paremmaksi. Ohjaajien toiminnassa kehittimiskoh-
teet liittyivat enemmain kurssin jarjestimiseen kuin ohjaamiseen. Ohjaajilta toivottiin
kehittimistd palautteen annossa, ajankaytossa, organisoinnissa ja tuntien suunnittelussa.

Iso ryhma vaatii ohjaajalta hyvia organisointikykya.

Painonhallintaryhman aikana ryhmaliisille tarjottiin ohjaajien toimesta 30 — 45 minuu-
tin yksilokeskustelut, jonka aikana kartoitettiin ryhmaldisen omaa motivaatiota seki
litkunta- ja ruokailutottumuksia. Keskustelujen aikana ryhmaléiset saivat vinkkeja lii-
kunnan lisdidmiseen seké ruokailutottumuksiin. Ryhmaldisten toiveiden perusteella he
jatvat kaipaamaan kurssin loppupuolella toista henkilokohtaista tapaamista, jossa oltai-

siin voitu kartuttaa ryhmaldisten kehitysta ja antaa lisad vinkkeja jatkon suhteen.

Heinolan Painonhallintaryhmaliisille tarjottiin mahdollisuutta yhteen ilmaiseen ravinto-
terapeutin tapaamiseen kurssin aikana. Ryhmaldisistd vain pieni osa hyodynsi tita tilai-
suutta. Syitd tahdn saattaa olla esimerkiksi erillinen ajanvaraus ravintoterapeutille. Toiset
eivat valttimittd jaksaneet nihdd vaivaa sopia tapaamista kurssiajan ulkopuolella. Yksi-
l6tapaamisissakin tuli esille, ettd ihmisilld saattaa olla vaaristynyt ajattelumaailma. Thmi-
set helposti luulevat syovinsi oikein, vaikka todellisuus saattaa olla than muuta. Ylei-
simpid yksilotapaamisissa esille nousseita asioita olivat esimerkiksi lilan vahainen syo-
minen, epitasainen ruokailurytmi ja vaarat annoskoot. Kaikilla niilld on iso vaikutus
piivin kokonaisenergiansaantiin seki aineenvaihduntaan, ja sitd kautta painonhallin-

taan.
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13.5 Kehitysehdotuksia

Tulosten ja palautteen perusteella Heinolan painonhallintaryhma onnistui kokonaisuu-

tena hyvin.

Litkuntamotivaatiota pystyisi kuitenkin kehittdimain esimerkiksi kuntokortilla. Kurssin
aikana osallistujat pitaisivit kirjaa omasta litkkumisestaan. Korttiin merkittéisiin hyoty-
litkunta sekéd vapaa-ajan litkunta, sen aika ja teho. Kortti olisi heille itselleen niin sano-

tusti ”paivakirja”, johon merkataan viikoittainen litkkuminen. Kortista nakyisi selkedsti
tayttyyko UKK:n litkuntapiirakan liikuntasuositukset. Korteista olisi apua my6s henki-
l6kohtaisissa tapaamisissa asiakkaiden kanssa ja kuntokortti helpottaisi ohjaajan palaut-

teen antamista.

Kehittdmisehdotuksia kurssin jirjestijille on ohjaajien keskindinen kommunikointi. Jos
kurssia ohjaa useampi ohjaaja eri kaupungeista, voi kommunikaatio ongelmia syntya.
Viela kun lisatdan vieras kaupunki, jossa kurssi jarjestetaan ja yksi tai useampi vastaava
henkil6 Heinolan kaupungin puolesta, on viestintd ongelmat ennustettavissa. Eli toisin
sanoen vihemmain voi tissa tapauksessa olla enemmain. Selkeisti yksi tai kaksi henkilo,
jotka ovat perilld kaikesta mitd kurssilla tapahtuu. Vastuuvetajit varmistavat myos lait-
teiston toimimisesta, tilavarauksista, kurssi materiaalista ja sen etenemisesta. Niin va-
hennetdin useamman tahon keskindisia kommunikointiongelmia ja saadaan kurssin

kulku sujuvammaksi kaikkien osapuolten kannalta.

Kurssille voisi lisitd litkuntaosuuksia. Kurssilaisille voisi jirjestdd esimerkiksi yhden si-
sdlitkuntavuoron, jota he voisivat kdyttimédin omatoimisesti hyodyksi. Painonhallinta-
ryhmialle olisi hyva lisatd yksi oma tunti KKI:n eli Kunnossa Kaiken Ikaa -konseptin
puolesta. My6s kurssilaisten keskindistda kommunikointia olisi hyva parantaa esimerkiksi
yhteiselld sihkopostiryhmilld. Niin he voisivat olla yhteydessi toisiinsa kurssin ulko-
puolella ja kehittéisivat sosiaalisia suhteita toisiinsa. Monella kurssille osallistujalla ei
vilttimattd ole harrastuskaveria, joten keskusteluryhmissé he voisivat saada paremmin
toisistaan tukea. Yhteisid sosiaalisia ryhmaytymis -tehtavia oli kurssin aikana, mutta
kurssilaiset eivit ehtineet tutustua toisiinsa niin hyvin kuin oli totvottu. Kurssiin olisi

hyvi lisdtd enemmin tutustumistehtivid alkuun sekd hyédyntai niitd kurssin aikana.
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Kyselyn perusteella saimme kurssilaisilta toiveen, etta erilaisia ryhmaytymisia olisi kurs-
sin atkana voinut olla enemman. Kuitenkin kyselystd kdavi myoskin ilmi, etta litkunta-

osioissa kun kysyttiin ryhmaytymiskerran tirkeytta, oli arvosanaksi annettu vain

Kehonhuolto-osuus oli kurssilla than viimeisimmilla tunneilla. Kehonhuollon ja venyt-
telyn tarkeys voisivat tulla esille aikaisemmassa vaiheessa kurssia. Niin osallistujat paa-
sisivit hyddyntimain opittuja ohjeita jo kursin aikaisemmassa vaiheessa litkunnan li-

saantyessa.

Kyselylomakkeista saimme positiivista palautetta kurssin liikunnan sisallosta. Ryhmalai-
set kokivat saaneensa monipuolista kokemusta eri litkuntalajeista. Kehitysehdotuksena
ryhmalaiset toivoivat vield isompaa lajikirjoa seki erikoisten lajien kokeilua. Kehityseh-

dotuksiin listattiin muun muassa keilailu, erilaiset pallopelit sekd nyrkkeily.

Heinolan painonhallintaryhmalle oli toimeksiantajan toiveesta suunnitteilla jatkoa, joka
toteutui vuodenvaihteen jilkeen. Edellisille kurssilaisille jirjestetddn oma ryhminsi,

jossa liikuntaosuudet painottuvat voimakkaammin ja huomioidaan ryhmaldisten toivei-
ta. Jatkoryhman lisaksi perustettiin myoskin uusi alkuryhma, josta otetaan mallia syksyn

2013 ryhman suunnitelmasta ja toiveista.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake Heinolan Painonhallintaryhmialle.

ASTAKASKYSELY
1. Nimi ( vapaachtoinen)
2. Iki
3. Sukupuoli Nainen Mies
4. Oliko kurssin ajankohta mielestdsi sopivar (ympyroi)

9.

Piivi: Kylla.
Ei. Miksi?
Aika: Kylld.
Ei. Miksi?
Paikka: Kylld.

Ei. Miksi?

Koitko hyviksi, etti liikunta ja luento-osuudet olivat samana paivini? (ympyroi)
Kylla. Miksi?
Ei. Miksi?

Oliko luennon ajankdytté mielestdsi sopivar (ympyroi)
Kylld. Miksi?
Ei. Miksi?

Oliko liikunnan ajankiytté mielestisi sopiva? (ympyroi)
Kylld. Miksi?
Ei. Miksi?

Miki oli sinulle tirkein syy kurssille ilmoittautumiseen? Ympyroi vain yksi tirkein vaihtoehto.
Painonpudotus
Terveydelliset tavoitteet
Lihaskunnon kehitys
Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehitys
Vertaistuen saaminen

Muu? Mika?

Saitko kurssilta apua tavoitteesi saavuttamiseen? (ympyroi)
Kylla. Mitki olivat tirkeimmit tekijdt?

En. Miksi en?
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LUENTO-OSUUDET
10. Oletko kokenut luento-osuudet tarpeellisiksi? (1=en laininkaan tdrkeiksi, 4 = erittdin tirkeiksi)

1 2 3 4

11. Kuinka tirkeiksi koit kunkin luennon aiheen. (1=en laininkaan tirkeiksi, 4 = erittin tdrkeiksi)

Motivointi 1 2 3 4
Ruokarytmi/annoskoot 1 2 3 4
Sy6misen hallinta 1 2 3 4
Herbalaif 1 2 3 4
Lihaskunnon merkitys 1 2 3 4
Diabetes 1 2 3 4
Uni ja lepo 1 2 3 4
Painon vaikutus
fyysiseen terveyteen 1 2 3 4

12. Olisin kaivannut lisdi tietoa? Mistd

LIIKUNTAOSUUS

13. Kuinka tarpeellisiksi koit liikuntaosuudet?

(1= en lainkaan, 4= erittdin tarpeellisiksi)
1 2 3 4

14. Kuinka tirkedksi koit kunkin litkuntaosuuden?
(1= en lainkaan tirkedksi, 4= erittdin tdrkedksi)
Ryhmiytymisleikit 1 2 3 4
Kuntotestit 1 2 3 4
Frisbeegolf 1 2 3 4
Ulkopelit 1 2 3 4
Kuntosali 1 2 3 4
Kuntopiiri 1 2 3 4
Vesijumppa 1 2 3 4
Kiinteytysjumppa 1 2 3 4
Pilates 1 2 3 4
Gymstic 1 2 3 4
Kehonhuolto 1 2 3 4

15. Koitko liikunnan intensiteetin olevan ryhmille sopivaa?
Kyll:.
Ei. Miksi en?

16. Jaitko kaipaamaan jotakin tiettya lajia, jota kurssin aikana ei kokeiltu?
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OHJAAJAT

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Millaisia odotuksia sinulla oli ohjaajistar?

Milld tavalla ryhmin ohjaajien (Annika, Nita, Tuuli) toiminta on vastannut odotuksiisi seké tarpeisiisiin?

Motivoivatko ohjaajat (Annika, Nita, Tuuli) osallistumaan kurssille?
Kylld. Miten?
Ei. Miksi ei?

Miten ohjaajien toimintaa voisi kehittda?

Huomioitiinko sinua yksil6llisesti ryhmién aikana?
Kylld. Miten?
Ei. Miksi ei?

Kuinka tirkeiksi koit muut ryhmaldiset oman osallistumisesi kannalta?(1= en lainkaan tirkeiksi, 4= erit-

tdin tirkedksi)

Kuinka tirkeiksi koit motivoitumisen kannalta muut ryhmiliiset? (1= en lainkaan tirkedksi,4= erittdin

tarkedski)

Oletko tehnyt muutoksia elimintavoissasi kurssin aikana?

Liikunta: Kylld. Mit4?
Ei

Ravinto: Kylld. Mit4?
Ei

Vapaa sana, risuja/ruusuja

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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Liite 2. Painonhallintaryhmin jaksosuunnitelma.

PAINO HALLINTAAN
TIISTAISIN 3.9. - 10.12.2013

TEORIA klo 17.15 - 18.00

Uimahallin kabinetti

LIIKUNTA klo 18.10 - 19.00
Uimahallin peilisali

3.9. Tullaan tutuiksi Ulkoliikunta / ryhmiytyminen
Yleistd painonhallinnasta, esittiytyminen, miten Tullaan tutuiksi
valmistautua kuntotesteihin.

10.9. Motivointi & Mitid kuntotestejd tehddin Kuntotestit
Tavoitteen/motivoinnin tirkeys. Yleisurheilukenttd

17.9. Ruokarytmi, annoskoko, ruokien valinta Frisbeegolf
Ravitsemussuunnittelija Mari Viiru Frisbeegolfrata, Kippasuo

24.9. Sy6misen hallinta Ulkopelit/Pallopelit
Ravitsemussuunnittelija Mari Viiru Hiekkakentalld

1.10. .. jatkoa edellisesti kerrasta mm. keskustelua Sauvakivelyn perusteet
ruokailutottumuksista. Sauvakivelyn tekniik- (Kuntotestit poissaolleille)
ka. Kokoontuminen uimahallilla

8.10. Herbalaif tuotteet painonhallinnan tukena Kuntosali/kuntopiiri
Herbalaif tuote-esittelijid Johanna Pelkonen

15.10. Lihaskunnon merkitys, Kuntosalin kiytto Kuntosali / kuntopiiri

22.10. SYYSLOMA SYYSLOMA

29.10. Diabetes ja sen diagnosointi Vesiliikunta
Diabeteshoitaja Heidi Pajunen (uintimaksu)

5.11. Diabeteksen hoito Peilisali
Diabeteshoitaja Heidi Pajunen Kiinteytysjumppa

12.11. Unen ja levon merkitys Pilates

LAT Sari Mutanen

19.11. Kertausta, kysymyksii ja juttelua Keppijumppa/gymstick

26.11. Painon vaikutus niveliin/fyysiseen tetveyteen Kehonhuolto/Venyttely
Fysioterapeutti peilisali

3.12. Kuntotestit Vierumdaelld Kuntotestit 2

VIERUMAKI

10.12. Loppukoonti ja palautekysely. Kahvakuula

Heinolan kaupunki / Liikuntapalvelut

Heli Nokelainen, heli.nokelainen@heinola.fi, puh. 044 797 8570
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