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Mielenterveyskuntoutujilla tulisi olla yhtildinen mahdollisuus harrastaa liikuntaa kun-
toutuksen ulkopuolella kuin muullakin viestolld. Kunnat jirjestdvét runsaasti erilaisia
erityisliikunnan ryhmid, mutta mielenterveyskuntoutujille liikkuntatoimintaa on vdhén.
Liikunta on helppo ja halpa tapa hoitaa mielenterveyttd. Opinndytetyon tarkoituksena
oli tutkia mielenterveyskuntoutujien kokemuksia liikunnasta. Tavoitteena oli saada tie-
toa kuntoutujilta itseltdén siitd, millainen litkunta on mielekéstd, jotta voitaisiin kehittda

heille suunnattuja litkuntatuokioita asukasldhtdisesti.

Opinndytetyd on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, jossa kdytettiin teemahaastatte-
lumenetelméd. Yhteistyotahona toimi Kuusiméen palvelukoti. Haastattelut toteutettiin

Kuusiméen palvelukodin kuuden asukkaan kanssa heididn kotonaan.

Saatujen tulosten mukaan, asukkaat kokivat liikunnan padosin myonteisend. Usean tee-
man kohdalla tarkedksi asiaksi nostettiin yhdessé litkkuminen ja litkkkuminen oman jak-
samisen mukaan. Haastatteluissa tuli esiin myds oppikoulun epamiellyttavét liikuntako-
kemukset, joiden vaikutus ulottuu néihin péiviin asti. Kuntoutujat toivat myds esiin ide-

oita ja ehdotuksia Kuusiméen liikuntatuokioiden kehittamiseksi.
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ABSTRACT
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Mental health rehabilitees should have equal opportunities to take part in physical exer-
cise. Municipalities organize various special exercise groups. However, for mental
health rehabilitees, there are very few available. Physical exercise is an easy and inex-
pensive way to contribute in taking care of the individuals” mental health. The main
purpose of this thesis was to discover how mental health rehabilitees experience physi-
cal exercise and to study and record information from them about the exercises they
prefer. This enables to develop exercise classes to fit their needs based on their view-

point of what is comfortable and what works for them.

This study was qualitative in nature. The data were collected through theme interviews
of six mental health rehabilitees in Kuusimédki. The study was carried out in Kuusimaki

full service living facility.

The results indicated that the mental health rehabilitees of Kuusiméki experienced phy-
sical exercise in a positive way. Two themes that were emphasized throughout the cour-
se of the interview process were: exercising together as a group and exercising by using
their own strength. Another common factor was the fact that there were several bad ex-
periences that were brought to light while discussing taking part in school exercise
when they were younger. Furthermore, rehabilitees contributed ideas and proposals for

the development of exercise classes in Kuusimaki.

Key words: mental health, mental health rehabilitation, physical exercise,
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1 JOHDANTO

Viime vuosikymmenind Suomalaisten elintaso ja yleinen hyvinvointi ovat parantuneet.
Liikunnan motiivit liittyvdt useimmilla nimenomaan mielenterveyteen. Liikunta mm.
rentouttaa, virkistid, rauhoittaa, kohottaa mielialaa ja antaa mahdollisuuden sosiaaliseen
kanssakdymiseen (osallistumiseen, osallisuuteen ja yhteisollisyyteen). Liikunnan avulla
on mahdollista kokea voimaantumista, ja sitd kautta edistdd mielen hyvinvointia. Lii-

kunta on yksi voimavara mielenterveystyossé. (Mielenterveysseura 2015.)

Liikunnan merkityksestd kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin puhutaan paljon, siitd on
tehty lukuisia tutkimuksia ja erilaisia litkuntamuotoja 18ytyy runsaasti. Silti mielenter-
veysalalla on tarjolla varsin vdhén liikuntatoimintaa ihmisille, joilla on mielenterveys-
ongelmia. Kunnat jérjestavit runsaasti erityisliikunnan liikuntaryhmid, mutta vain harva
niistd on suunniteltu mielenterveyskuntoutujien tarpeiden mukaiseksi. (Turhala & Ket-

tunen 2006, 10.)

Téstd lahti idea kehittdd Kuusimienpalvelukodin mielenterveyskuntoutujille omia lii-
kuntatuokioita heidédn mieltymyksistdin kisin, joten péadtin tehdd opinndytetyoni aihees-
ta. Olen tydskennellyt Kuusiméen palvelukodissa useita vuosia ja olemme jo pidemmén
aikaa tyoryhmassdmme kiinnittdneet huomiota asukkaiden liikkunnan vihyyteen. Suurin
osa asukkaista liikkuu vain ns. pakolliset péivittdiset liikkumiset paikasta toiseen. Suu-
rimalla osalla Kuusiméen asukkaista on psyykkisten sairauksien ja pdihteiden ongelma-
kayton vuoksi sellaisia toimintakyvyn rajoitteita, ettd he tarvitsevat pysyvésti apua arjen
sujumisessa. Myds asukkaiden l4édkitykset, joita he joutuvat syOméén sairautensa takia,
vaikuttavat heidén toimintakykyynsé. Liikunta ja liikkuminen on vihdisempdd kuin mi-
td se on silloin, kun toimintakyky on normaali. On kuitenkin vaikea sanoa, missd méérin
asukkaiden sairaus ja missd miirin heidin lddkityksensd vaikuttavat siihen, ettd suu-
rimmalla osalla asukkaista ndyttdd olevan matala vireystila, ongelmia toimintakyvyssi
ja omaehtoisessa aktiivisuudessa. Aiheen valintaan vaikutti vahvasti myds oma kiinnos-

tukseni liikuntaan ja sen hyddyntdmiseen mielenterveystyossa.

Mielenterveyskuntoutujilla tulee olla yhtdldinen mahdollisuus liikunnan harrastamiseen
kuin muullakin viestolld ilman, ettd se rajataan vain kuntoutukseen. Liikuntaosaamisen

rinnalle tarvitaan myds vahvaa mielenterveydellistd osaamista, joka siséltdd ihmisen
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kohtaamisen, kuuntelemisen, tukemisen ja kannustamisen. Oman haasteensa motivoitiin
tuovat mm. laddkkeiden vaikutukset, mieliala vaihtelut ja psykoottiset oireet. Ndma eri-
tyispiirteet on otettava huomioon. (Mielenterveysseura 2015.) Liikkumaan motivointi
on usein haasteellista, mutta tdysin mahdollista. Siithen usein tarvitaan pitkéaikaista tu-

kea (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015.)

Liikunnan mielekkyyden kokemus liittyy paljolti sithen mielihyvién ja nautintoon, jota
se tuottaa (Mélkid & Rintala 2002). Liikunnan positiivisia mielialavaikutuksia on seli-
tetty mm. silld, ettd se lisdd ithmisen hallinnan kokemusta ja omanarvon tunnetta. Lii-

kunnan tulee ehdottomasti olla omachtoista. (Svennevig 2005, 104.)

Tédmin opinndytetyon avulla pyrin saamaan tietoa asukkaiden omista liitkuntatottumuk-
sista ja ajatuksista liitkuntaan liittyen. Térkeimpénd tavoitteenani oli saada kuuluviin
asukkaiden omia ideoita liikuntatuokioiden kehittdmiseksi, jotta liikunta ja liikunta-
tuokiot Kuusiméessi olisivat asukkaille mieluisia, hauskoja ja sosiaalisia tapahtumia.
Tamén myo6td voimme Kuusiméessd vahvistaa asukkaiden yhteisollisyytté, osallisuutta

ja osallistumista, onnistumisen kokemuksia sekd tunnetta oman eliménsa hallinnasta.



2 TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tédmin opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia Kuusimden palvelukodin asukkaiden ko-
kemuksia litkunnasta. Liht6kohtana oli tarve kehittdd Kuusiméen liitkuntatuokioita asu-

kasldhtoisesti, asukkaiden kanssa, heiddn mieltymyksistdin késin.

Tutkimuskysymykseni olivat
1. Milld tavalla mielenterveyskuntoutuja kokee liitkunnan/litkkumisen?

2. Millainen liikunta on mielekdstd?

Opinndytetyoni tavoitteena on tuoda Kuusiméen asukkaiden “&éntd” kuuluviin, jotta

saamme kehitettyd mukavaa yhdessdoloa litkkumalla.



3 YHTEISTYOTAHO

Alusta asti minulle oli selvéd, ettd teen opinndytetyoni Kuusiméen palvelukotiin. Olen
tyoskennellyt Kuusiméesséd pitkddn ja haluan kehittdd liikuntatuokioita niin, ettd asuk-
kaat saavat vaikuttaa itse, mitd haluavat tehdi. Tuokiot ovat tarkoitettu mukavaksi sosi-
aaliseksi yhdessdoloksi ja herdttimédn litkunnan iloa, joten mielestdni on itsestdén sel-
vad, ettd asukkaat saavat itse padttdd tuokioiden siséllostd ja olla vaikuttamassa tiltad

osin omaan eldmainsa.

3.1 Kiikan palvelukoti Oy

Teen opinndytetyoténi yhteistyossd Kiikan palvelukoti Oy:n eli Kuusiméen palveluko-
din kanssa, joka on yksityinen palvelukoti, perheyritys. Se on perustettu vuonna 1991.
Kuusiméen palvelukoti tarjoaa tukiasumista, palveluasumista ja tehostettua palveluasu-
mista. Kuusimien asukkaat ovat mielenterveys- ja paihdekuntoutujia, joilla on eriastei-
sia mielenterveysongelmia sekd osalla lisdksi pdihdetausta. Suurin osa on sairastanut
vuosikausia jopa vuosikymmenié ja asuvat Kuusimiessé, koska eivét pérjad itsendisesti

kotona.

Asukkaita Kuusimdessd on tilld hetkelld yhteensd 51. Pddrakennuksessa asustelee 21
asukasta, ja asuminen on tehostettua palveluasumista. Rivitalossa asuu 11 asukasta ja
ryhmékodissa 12 asukasta. Molemmissa tarjotaan palveluasumista. Pddrakennuksen ja

ryhmékodin alakerrassa ovat tukiasunnot, joissa asuu seitsemén asukasta.

Kuusimiéessi jérjestetddn sddnnollisesti viriketuokioita, joista osa on liikunta painottei-
sia. Sielld kdy myos Sastamalan opistolta ohjaaja vetiméssd jumpparyhmii. Kuusimaki
sijaitsee luonnonkauniilla paikalla, joka tarjoaa asukkaille mukavia lenkkipolkuja ja
ulkoliikunta mahdollisuuksia. Tdnd vuonna valmistui Kuusiméden pihapiiriin oma peli-
kenttd, jossa on mahdollista pelata erilaisia pelejd, kuten lentopallo, sulkapallo, koripal-

lo, tikanheitto jne. Mielikuvitusta saa kéyttid ja vélineitd hankitaan tarpeen mukaan.



4 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

4.1 Mielenterveys

Mielenterveys tuli sanana suomen kieleen vasta 1950-luvulla. Aiemmin mielen tervey-
destd puhuttaessa tarkoitettiin oikeastaan mielen sairautta, mutta haluttiin puhua vi-
hemmén osoittelevasti. Mielenterveyttd on mééritelty monella tavalla, mutta yhtd yksi-
selitteistd méadritelmai ei ole. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2007, 17.) Esimerkiksi Maa-
ilman terveysjérjesto6 WHO on maéiritellyt (2013) mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi,
jossa ihminen pystyy ndkemidn omat kykynsé ja selviytyméédn eldmén eri haasteista
sekd tyOskentelemidin ja ottamaan osaa yhteisonséd toimintaan (Suomen mielenterveys-

seura 2016).

Mielenterveyden késite ei viittaa pelkdstddn sairauden puuttumiseen vaan on luonteel-
taan myoOnteinen. Mielenterveys on pddoma tai voimavara, joka auttaa ihmisid kohtaa-
maan erilaisia eldmaéntilanteita ja toimimaan elinympéristossdédn esim. litkkumaan.
(Suomen mielenterveysseura 2015.) Kansainvilisestikin melko uusi 1dhestymistapa on
nidhdi mielenterveys omana kokonaisuutenaan, voimavarana, joka ylldpitdd psyykkisid
toimintoja, joita ihminen kerdd ja kdyttdd ja joiden avulla hdn ohjaa omaa eldmiénsa.
Voidaan ajatella, ettd mielenterveys on kivijalka, joka on tukena arjen jaksamisessa aut-
taen joustamaan ja kestimddn vastoinkdymisid sekd selviytyméédn niistd. (Heiskanen

ym. 2007, 19.)

Mielenterveys ei ole pysyvd, muuttumaton tila, vaan se vaihtelee kokemusten ja eld-
méintilanteiden mukaan. Kukaan ei ole jatkuvasti tyytyvdinen, mutta oleellista hyvén
mielenterveyden kannalta on, ettd aika ajoin tuntee eldméniloa, toivon siilyttdmisti ja
luottamusta siihen, ettd eldimé kantaa. Hyvdd mielenterveyttd on mahdollista vahvistaa,

ja hyvi mielenterveys vaikuttaa eldmén laatuun. (Heiskanen ym. 2007, 19-20.)

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen artikkelissa (2015) mainitaan, ettd omaehtoinen
litkkkuminen vaikuttaa positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin. Olisiko liikunta siis yksi
mielenterveyttd vahvistavista tekijoistd? Liikunta auttaa hallitsemaan omaa kehoa pa-

remmin ja fyysinen kunto parantaa mindkuvaa ja saa aikaan tunnetta voimaantumisesta
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sekd oman eldmén haltuunotosta. Liikkumalla voi my0s tavata ystdvid sekd tutustua

uusiin ihmisiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015.)

4.2 Mielenterveyskuntoutus

Kuntoutuksen tavoitteena on kuntoutuminen. Valtioneuvoston kuntoutusselonteko
eduskunnalle (2002) méérittelee kuntoutumisen: “Thmisen tai ihmisten ja ympériston
muutosprosessiksi, jonka tavoitteena on toimintakyvyn, itsendisen selviytymisen, hy-
vinvoinnin ja tydllisyyden edistdiminen”. Mielenterveyskuntoutuksen keskeisié kiinnos-
tuksen kohteita ovat henkistd hyvinvointia ja toimintakykya tuottavat ja tukevat tekijit,
jotka Idytyvét usein arjen pienisté ja tavallisista asioista ja tilanteista. Ainoastaan kun-
toutujat itse voivat olla niiden suhteen asiantuntijoita. (Rissanen, Kallanranta & Suikka-

nen 2008, 160.)

Kuntoutumisessa on aina kyse ihmisen toimintamahdollisuuksien lisddmisestd (Kettu-
nen, Kéhiri-Wiik, Vuori-Kemild & Thalainen 2009, 16). Kuntoutus on usein pitkéjin-
teistd, suunnitelmallista ja monialaista toimintaa, jonka tavoitteena on auttaa kuntoutu-
jaa hallitsemaan omaa eldmiénsd. Tdmén pédivan kuntoutuksen ydinkysymys on kuntou-

tujan oma osallisuus ja vaikuttaminen kuntoutusprosessissa. (Kuntoutusselonteko 2002.)

Mielenterveyskuntoutuksessa pyritdén kartoittamaan ensinnékin mahdollisia ongelmia,
joita ovat mm. sairaudesta aiheutuva hallinnan puute, toimintakyvyn vajavuus seké eri-
laiset ongelmat. Pyritddn myds 10ytimédn mielenterveyteen positiivisesti vaikuttavia
tekijoitd. Mielenterveyskuntoutuksen tavoitteena on auttaa kuntoutujaa toteuttamaan
eldmanprojektejaan ja ylldpitdmédn eldminhallintaansa erilaisissa tilanteissa. Kuntoutus
perustuu kuntoutujan ja kuntoutushenkilokunnan yhteistyOssd laatimaan kuntoutus-
suunnitelmaan ja sen jatkuvaan arviointiin. Kuntoutuksen kulmakivid ovat yksilon toi-
mintakykyd, voimavaroja ja eldmdn hallinnan tunnetta lisdévit ja parantavat toimenpi-

teet. (Koskisuu 2004, 11-12.)

Kuntoutujakeskeisessd mallissa keskeistd on kuntoutuja itse ja hénen vaikutusmahdolli-
suutensa kuntoutuksen kaikissa vaiheissa. Kuntoutujakeskeisen mallin padperiaatteisiin

kuuluvat yksilollisyyden kunnioittaminen, itsendisyyden ja aktiivisuuden tukeminen,
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voimavaraldhtdisyys, sosiaalisten verkostojen vahvistaminen sekd kuntoutuksen syste-

maattisuus. (Kettunen ym. 2009, 28.)

Koskisuu (2004) on listannut mielenterveyskuntoutuksen yhdekséin péaéperiaatetta:

1. Mielenterveyskuntoutus keskittyy yksilon kykyjen, voimavarojen ja pétevyyden
kehittdmiseen.

2. Mielenterveyskuntoutuksen hyoty on kuntoutujan ndkdkulmasta parempi toi-
mintakyky ja eri ymparistdisséd selviytyminen.

3. Kun viliaikaisesti lisdtdan riippuvuutta, se voi parantaa edellytyksid suurempaan
itsendisyyteen ja riippumattomuuteen tulevaisuudessa.

4. Mielenterveyskuntoutuksessa keskeiselld sijalla on kuntoutujien taitojen ja hi-
nen kdytettdvissddn olevan tuen kehittdminen.

5. Kuntoutuksen tavoitteet ovat sidoksissa ympéristoon.

6. Keskeistd on kuntoutujan oma osallistuminen kuntoutukseensa.

7. Pitkdaikainen ladkitys voi olla tarpeellinen, mutta harvoin riittdvé kuntoutumisen
tuki.

8. Mielenterveyskuntoutus ei rajoitu yhteen toimintatapaan vaan se hyodyntda
useita eri toimintatapoja/-malleja.

9. Keskeisin tekija on toivo.

4.3 Liikunta ja liikkuminen

Liikunta tarkoittaa monille ihmisille vauhdikasta liikuntaa kuten lenkkeily tai erilaiset
urheilulajit eikd ldheskddn jokainen jaksa siitd innostua. Kuitenkin kaikki litkkeelld olo
luetaan liikunnaksi. Pelkkd seisominenkin aktivoi kehoa enemmaén kuin istuminen. (Ap-

teekki 2014.)

Jos mietimme aikaa, jolloin ei ollut autoja tai julkista liikkennettd eikd supermarketteja,
ja ihminen sai elantonsa kerdilemélld ruokaa sieltd, mistd sitd sai, ei varmaankaan pu-
huttu litkunnasta eiké urheilusta. Silti ravinnon hankkiminen ja yleensé eldmé vaati liik-
kumista paikasta toiseen. Monet liikunnalliset taidot olivat tarpeen, kun piti esim. juos-
ta nopeasti, jotta saalis ei péddsisi pakoon ja piti olla riittdvin vahva kantamaan saalis
kotiin sekd torjumaan petojen hyokkdykset. (Ojanen, Svennevig, Nyman & Halme

2001, 21.)
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Liikuntaan on tullut viime vuosikymmenini aivan uusia sdvyjd. Media on kadidntinyt
katseensa litkunnan suuntaan ja siitd on tullut mediaseksikds ja ”in” timén péivin juttu.
Onneksi median rinnalle on kehittynyt myds omaehtoisen liitkunnan idea sekd lukuisat
litkkuntamuodot, joiden avulla ihminen voi toteuttaa itseddn jopa aivan ilmaiseksi. (Oja-

nen ym. 2001, 25, 30-31.)

Liikkuminen on myds usein osa sosiaalista elimdi. Huomaamattaankin tulee liikuttua
esim. naapuriin kyldilemé&én tai ulkona touhutessa. (Apteekki 2014.) Toisaalta osa vies-
tostd kokee liikkunnan sosiaalisen merkityksen ikddn kuin kddnteisessd merkityksessa.
Heille liikunta on rentouttavaa nimenomaan siksi, ettd he saavat olla rauhassa yksin
omien ajatustensa kanssa sekd he péddsevit irti arjesta, joka saattaa olla kuormitettu lu-

kuisilla sosiaalisilla suhteilla. (Vuori, Taimela & Kujala 2011, 631.)

Liikunnan vaikutuksia on viime vuosina tutkittu paljon. Liikunnan terveydelliset vaiku-
tukset ovat kiistattomia ja psyykkiseenkin hyvinvointiin sen vaikutukset ovat osoittau-
tuneet myonteisiksi. Tarkedd on kuitenkin muistaa, ettd lilkunnan tulee olla omaehtoista,
mielekistd ja omia henkilokohtaisia tavoitteita palvelevaa. Néin liikunta edistdd hallin-
nan kokemista. Pakkoliikunta ei edistd psyykkistd hyvinvointia. Se saattaa herittdd jopa

vihan tunteita ja vdhentdd hyvinvointia. (Mélkid & Rintala 2002, 120.)

4.3.1 Arkiliikunta

Arkiliikuntaa on kaikenlainen pdivittdinen liikkuminen ja litkehtiminen, jota my0s kut-
sutaan hyoty- tai perusliikunnaksi. Esimerkkeji arkiliikunnasta ovat mm. siivoaminen,
toihin pyoriily, lehtien haravointi, portaiden nouseminen jne. Suurin osa ihmisen lii-

kunnasta kertyy péivin askareista eli arkiliikunnasta. (UKK-instituutti 2015.)

Suomalaisten vapaa-ajan liitkuntaharrastus on lisdéintynyt viime vuosikymmenini, mutta
samaan aikaan arkiliikunta on huomattavasti vihentynyt (UKK-instituutti 2015). Kun
fyysinen aktiivisuus ja arkiliikunta on ihmisten eldmissé selvésti vihentynyt, on liitkun-
nan harrastamisesta tullut fyysisen toimintakyvyn kannalta 1dhes vélttdmétontd. Jo muu-
tamia vuosikymmenid on puhuttu yhteiskunnan koneellistumisesta ja ihmisten passivoi-

tumisesta, mutta vasta nyt niin nuorten, lasten kuin aikuistenkin keskuudessa on havait-
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tavissa eldméntapa, jossa vapaa-ajan toiminnot tapahtuvat istuen, ilman mink&annakois-

ta fyysistd aktiivisuutta. (Heikinaro- Johansson & Huovinen 2007, 19-20.)

Arkilitkuntaa kannattaa lisété jo senkin vuoksi, ettd sen merkitys ihmisen energian kulu-
tukselle on huomattavasti suurempi kuin vapaa-ajan liikuntaharrastuksen, koska arkilii-
kunta vaikuttaa pitkin pdivad (UKK-instituutti 2015). Ndin ollen arkiliikuntaa ei tule
véheksyi, silld sen pitkdaikaisvaikutukset nékyvit myos fyysisen terveyden kohenemi-
sena (Mélkid & Rintala 2002, 121). Arkilitkunta ei ole yhtd vaativaa kuin sdénndllinen
litkkuntaharrastus, joten se jai pysyvéksi tavaksi helpommin kuin rankka vapaa-ajan lii-
kunta. Kohtuullinen litkunta kuten kdvely ja arjen puuhastelu on helpompaa omaksua

pysyviksi tottumukseksi. (UKK-instituutti 2015.)

4.3.2 Terveysliikunta

Terveyslitkunta-kisite otettiin kdyttoon vuonna 1990, kun liitkunnan terveydelle edulli-
sista vaikutuksista ja niiden saavuttamiseen tarvittavasta litkunnasta katsottiin kertyneen
riittdvasti luotettavaan tutkimukseen perustuvaa ndyttod. Tamén myotd haluttiin myos
voimistaa markkinointia terveys- ja liikunta-alojen ammattilaisten ja paitoksentekijoi-

den suuntaan. (Vuori, Taimela & Kujala 2011, 18-19.)

Terveyslitkuntaa on kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, joka parantaa peruskuntoa tai
ylldpitdd jo valmiiksi hyvad terveyskuntoa. Sen tavoitteena on hyvi terveys ja fyysinen
toimintakyky. (Fogelholm & Vuori 2005, 73.) Terveyskunnolla tarkoitetaan niitd kun-
non tekijoitd, joilla on yhteyksid terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn (Fogelholm,

Vuori & Vasankari 2011, 77-78).

Terveyslitkunnan késite sisdltdd terveyden ylldpidon ja kunnon kohentamisen ohella
myos arkilitkunnan. Terveysliikunnan suositus on, etti aikuisen tulee terveytensé yllépi-
tamiseksi litkkkua vdhintddn 2h 30 min viikossa niin, ettd hengéstyy véhiisesti tai 1h 15
min niin, ettd hengéstyy selvisti. Suositeltava mééri olisi hyvé suorittaa kolmena piiva-
nd viikossa ja sen lisdksi harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa kahtena péivana viikos-
sa. (UKK-instituutti 2016.) Terveysliikunta suosituksen keskeinen tehtivd on alentaa

kynnysté litkkumisen lisddmiseksi erityisesti niiden ihmisten kohdalla, joita perinteinen
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kuntoliikunta ei kiinnosta tai joille se on terveydellisistd syistéd liian rasittavaa (Niemi

2009, 9).

Y1l4 esitetyt suositukset ovat todellakin suosituksia ja pitdd muistaa, ettd jokainen pieni-
kin litkuntatuokio edistdé terveyttd ja jokainen kokee liikunnan yksilollisesti (Niemi
2009, 11-12). Jokainen 10ytdd oman mieleisen liikkuntamuodon kokeilujen ja kokemus-
ten kautta ja usein liikkuminen tuottaa mielihyvaé vasta, kun siihen tottuu ja se on luon-

nollinen osa péivad (Apteekki 2014).
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5 MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

5.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Opinndytetyoni on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, jonka avulla pyrin kartoitta-
maan Kuusimden asukkaiden, jotka ovat mielenterveyskuntoutujia, liikuntamieltymyk-
sid, jotta voidaan asukasléhtoisesti kehittdd litkuntatuokioita kuntoutujien mieltymysten

mukaan.

Kvalitatiivisen tutkimuksen ldhtokohtana on todellisen eldmin kuvaaminen ja kohdetta
pyritdin tutkimaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara
2013, 161). Tutkimuskohteena ovat ihmisten luomat merkitykset (Tuomi 2007, 97).
Pédtin opinndytetydssidni haastatella ihmisid, Kuusimden asukkaita, joita tutkimukseni

koskee ja jotka ovat sen pddosassa.

Kvalitatiivinen tutkimus on kokonaisvaltaista tiedon hankintaa. Joukko, jota tutkitaan
on useimmiten pieni ja tulokset koskevat vain tdtd aineistoa eli ei haeta yleistettavyytta.
Tieto, jota pieneltd joukolta kerétddn, liittyy aina ihmisten, eli valitun joukon, tuottamiin
merkityksiin. (Tuomi 2007, 97.) Pdddyin haastattelemaan kuutta asukasta, jotta joukko

pysyy pienend. Mukana oli sekd miehid ettd naisia.

Kvalitatiivisen tutkimuksen tiedonhankinta ja aineiston kokoaminen tapahtuu luonnolli-
sissa ja todellisissa tilanteissa. Aineiston hankinnassa kéytetddn laadullisia metodeja,
joissa tutkittavien ndkdkulmat ja “44ni” padsevit esiin. Yksi tdllainen metodi on teema-
haastattelu, (Hirsjarvi ym. 2013, 164.) jota olen kéyttinyt tdmin tutkimuksen toteutta-

misessa.

Kvalitatiivisen tutkimuksen l&htokohtana ei ole teorian tai hypoteesien testaaminen.
Aineistoa tutkitaan yksityiskohtaisesti ja monitahoisesti eika tutkija maaraa sitd mika on
tarkedd. (Hirsjarvi ym. 2013, 164.) Aloitellessani opinndytety6tini, pohdin onko itsellé-
ni tiettyjd hypoteeseja sen suhteen, ettd ajattelen litkunnan olevan kivaa ja tuottavan
hyvéé oloa. Tulin kuitenkin sithen tulokseen, ettd ymmaérrin, vaikka itselléni on hyvii

kokemuksia liikunnasta, ei tutkittavillani niitd valttimaéttd ole. Tdmi on yksi syy, miksi
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lahdin tekeméddn opinndytetyOtd aiheesta, jotta saisin asukkaiden “ddnet” kuuluviin ja

sitd mydten kehittdd liikuntatuokioita asukkaille mielekkddmpéén suuntaan.

5.2 Aineiston keruu

Kaytin opinndytetydsséni tutkimusmetodina teemahaastattelua. Sovin kuuden Kuusima-
en mielenterveyskuntoutujan kanssa haastatteluajat ja paikat, jotka he itse saivat paattaa.
Haastattelut osuivat kaikki samalle pdivélle. Haastateltavat myoskin allekirjoittivat luvat

(LIITE 2), jotta saan kéyttdd heiddn vastauksiaan opinndytetyOsséni.

Teemahaastattelussa pyritddn luomaan luonteva ja vapautunut keskustelu, joka ei onnis-
tu jos haastattelija kirjoittaa muistiinpanoja (Hirsjarvi & Hurme 2010, 92), joten nauhoi-
tin haastattelut. Ndin ollen pystyin keskittymiin keskusteluun ilman haastattelija —
haastateltava-asemaa. Haastattelu on kuin miké tahansa sosiaalinen tilanne ja siind on
kysymys haastattelijan aloitteesta tapahtuvasta vuorovaikutuksesta (Eskola & Vastaméki
2015, 32). Haastateltavani olivat minulle ennestddn tuttuja, joten vuorovaikutus heidén
kanssaan oli luonnollista ja samaan aikaan he mm. paistoivat kodissaan lettuja, kutoivat
ym. Keskustelut soljuivat ajoittain teemoista melko kauas, mutta samaan aikaan haastat-
telutilanne oli sosiaalinen kohtaaminen, joten emme kovinkaan tiukasti pysyneet teemo-
jen raameissa. Kaikki teemat tulivat kuitenkin kaikkien haastateltavien kanssa kdytya

lapi.

5.2.1 Teemahaastattelu

Teemahaastattelulle on tyypillistd, ettd se on keskustelua, jolla on etukéteen paitetty
tarkoitus ja kerdttdva aineisto rakentuu aidosti haastateltavan henkilon kokemuksista
késin (Eskola & Vastamiki 2015, 29). On luonnollista keskustella ihmisten kanssa, kun
halutaan saada selville heiddn mielipiteitdén ja kerdtd niistd tietoa (Hirsjarvi & Hurme
2010, 11). Opinndytetyoni tarkoitus oli kerdtd Kuusiméden mielenterveyskuntoutujien
kokemuksia liikunnasta ja antaa heille mahdollisuus vaikuttaa itse liikuntatuokioiden

sisaltoon.
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Teemahaastattelussa korostetaan sitd, ettd ihminen on subjekti ja haastattelun aktiivinen
osapuoli (Hirsjarvi & Hurme 2010, 35), joten jokainen haastateltavani sai paéttad, missi
haastattelu tehddén ja minne suuntaan vastaukset menevit. Jokainen haastateltava halu-
si, ettd haastattelu tehdiin heiddn kotonaan, joten ndin toimin. Térkeintd kuitenkin on,
ettd tila on haastateltavalle turvallinen ja omaa valtakuntaa (Eskola & Vastaméki 2015,

30-31).

Teemat (LIITE 1) haastatteluissani olivat kaikille samat, mutta haastateltavat saivat vas-
tailla omin sanoin. Itse tein tarkentavia kysymyksid sekd ohjailin 16yhésti keskustelua
teeman mukaiseen suuntaan, kun haastateltava alkoi puhumaan tdysin aiheeseen liitty-

mattOmisti asioista.

Teemahaastattelussa teema-alueet ovat ennalta maérdttyjd, joista puuttuu kysymysten
tarkka muoto ja jirjestys (Eskola & Vastaméki 2015, 29). Teema-alueet (LIITE 1) olin
tehnyt aikaisemmin sekd hahmotellut kysymykset. En kuitenkaan seurannut teemojen

jarjestystd, vain sité, ettd kaikki tulee kaytya lépi.

Teemahaastattelun valitsin, koska uskon, ettd luontevalla keskustelulla, kotoisassa pai-
kassa saan vastauksia teemoihini parhaiten eikd se ole tarkkaan rajattua vaan antaa haas-
tattelijalle ja haastateltavalle tilaa jutella myds muista asioista, joka on tirkedi sosiaali-
sessa vuorovaikutuksessa. Piddn tirkednd myos sitd, ettd Kuusimden asukkaat saavat
itse vaikuttaa litkuntatuokioiden siséltoon, jotta se olisi heille mielekéstd ja motivoisi
heitd tulemaan sosiaaliseen kontaktiin ja vuorovaikutukseen muiden kanssa litkunnan

muodossa.

5.3 Aineiston analyysi

Vilittomaisti haastattelujen jélkeen aloin purkamaan aineistoa. Kirjoitin haastattelut puh-
taaksi sana sanalta eli litteroin (Hirsjarvi & Hurme 2010, 138). Seuraavaksi poistin tiy-
sin epdolennaiset keskustelut haastatteluista. Jiljelle jii vain teemoihin liittyvit keskus-

telut.

Epéolennaisuuksien poistamisen jilkeen, aloin teemoittelemaan haastatteluja eli aloin

jasentdmiin aineistoa teemojen mukaisesti (Eskola & Vastamiki 2015, 43). Asettelin
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aineiston niin, ettd jokaisen teeman alla on kaikkien haastateltavieni vastaukset kysei-
seen teemaan. Mietin yhtildisyyksid ja eroavaisuuksia seki tarkastelin vastauksia yksi-

161lisesti ja tasa-arvoisesti.

Opinndytetyoni tarkoitus oli tutkia Kuusiméen asukkaiden kokemuksia liitkunnasta ja
millainen liikunta on heiddn mielestdan mielekdstd. En alunperinkéddn ldhtenyt hake-
maan vain yhtd vastausta vaan tutkimaan asukkaiden mielipiteitd ja sitd kautta kehitta-

miin Kuusiméden liikuntatuokioita asukkaiden mieltymysten mukaisesti.
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6 TULOKSET

Osa asukkaista, joita haastattelin, kdyvét Kuusimien omissa litkuntatuokioissa ja osa ei
kiy niissd koskaan. Jokainen ldhti kuitenkin innokkaasti ideoimaan uusia litkuntamuo-

toja tuokioihin.

Kuusiméessi kdy Sastamalan opistolta ohjaaja, Petri, vetiméssd jumppaa kerran viikos-
sa ja haastateltavistani viisi kuudesta kély hdnen jumpassaan. "Petrin jumppa” osoittautui

suosituksi ja erilaisia jumppia toivottiinkin myods Kuusiméen omiin tuokioihin.

6.1 Ajatuksia liikunnasta

Haastatteluissa kévi ilmi, ettd litkunta yhdistettiin vahvasti laihtumiseen, hyvéin oloon
ja rentoutumiseen. Ténd pédivind ei voi vilttyd ndkemdstd ja kuulemasta liikunnan tér-
keydestd esim. eri medioissa ja monissa keskusteluissakin litkunta on 14snd. Tdméa nikyi

myoOs haastatteluissa. Haastateltavani tiedostavat litkunnan tarkeyden.

Yksi haastateltavani nosti esiin epdmiellyttavit muistot oppikouluajoilta. Han mietti
kovasti omia muistojaan liitkunnasta, jolloin opettajat méérisivét tahdin ja jos ei pysynyt
vauhdissa mukana sai toruja. Kuitenkin hdn muisteli myds hyvié liitkunta kokemuksia,

jolloin hén oli kokenut onnistumisen ja mielihyvén tunteita.

”Ei hemmetin kuustoista!”

“Tota se koululiikunta pakkas olemaan semmosta arvostelevaa”

Hin kertoi my®ds, ettd on aina tykdnnyt mieluummin lukea ja opiskella kuin harrastaa
litkkuntaa. Hian puhui aivojen liitkuttamisesta ja aivojumpasta. Jos ihminen kokee, ettd se

on hidnen mielestién liikkkumista, niin kylldhén se sitd onkin.

"Liikunta on semmosta, ettd mennddn mddrdtietosesti jostakin jonnekin ja tdhddtddn
jonnekin ja ollaan kauheesti sillai polleena, ollaan olevinaan jotain. Liikkuminen

on...md tykkddn liikuttaa aivoja”
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Yleisesti haastateltavani mielsivdt liikunnan urheiluksi ja liikkumisen luonnolliseksi
jokapdivéiseksi liikehdinndksi. Haastateltavat maédrittelivat liikuntaa omasta halusta
tapahtuvaksi liikkumiseksi, joka on vahvasti sidoksissa omatoimisuuteen. Erds haasta-
teltavani kiteytti osuvasti useammankin haastateltavan ajatukset litkunnasta ja litkkumi-

sesta:

”Liikunta on urheilua ja liikkuminen on muuten vaan liikkumista”

Jokainen haastateltavani harrastaa jonkinlaista liikuntaa. Jokainen kéy kivelylld sekd
suorittaa arkisia askareita (haravointi, huoneen siivous, roskien vienti ym.) eli arkilii-
kuntaa. Petrin jumpassa” kerran viikossa kidy viisi kuudesta ja pyordilyd harrastaa
sadnndllisesti kaksi haastateltavaa. Myo0s uinti ja Kuusiméen liikuntatuokioiden jumpat

mainittiin.

Jokainen harrasti jotakin vdhintddn kerran viikossa. Yhdelld haastateltavallani oli myos
talveksi suunnitteilla viikoittaiset uinti kdynnit ”poikien” kanssa, jonne reippaasti pyo-

rdillddn tai kivellddn yhdessa.

6.2 Kokemukset liikunnan hyvistii ja huonoista puolista

Puolet haastateltavista mainitsi, ettid litkunnan/litkkumisen jélkeen on hyvi olo. Kaksi
haastateltavaani puhui pitkédan siitd, kuinka se vaikuttaa paljonko on liikkunut. Jos liik-
kuu liikaa ja liian kovalla teholla, tuntuu pahalta ja happi loppuu. Kun taas sopiva lii-
kunta ei tunnu missddn. Yksi haastateltavistani kertoi, ettd jos on litkaa toimintaa sama-
na pdivind, se rasittaa. Muuten kylld myods hdn on ollut tyytyvidinen liikun-

nan/liikkkumisen jilkeen.
Kaksi haastateltavistani mainitsi rentoutuksen hyvin olon tuojana. He myds ndyttivit
erilaisia venyttely liikkeitd, joista tulee erityisen hyvé olo. Toinen heistd mainitsi usein

venyttelevinsa sdngyssé, koska se on mukavaa ja rentouttavaa.

”Semmone rentouttava ja tekee niinku kissa tekee”
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Yksi haastateltavistani mainitsi my0s, ettd hiki pitdd tulla, jotta tuntuisi hyvaltd. Hén
kuitenkin pohti myos sitd, ettd ei saa olla niin rankkaa, ettei jaksa tehdd. Hén kertoi itse

tietdvinsa, koska litkunta menee liian rankaksi mainiten esim. yldmaéet.

Puolet haastateltavistani kertoi, ettd hyvd olo tulee siitd, kun saa kévelld porukassa.
My0s pyordily ja uinti mainittiin hyvén olon tuojana. Yksi haastateltava pohti, ettd aivo-

jen liikuttamisesta, esim. kielten opiskelusta, tulee hyvé olo.

Viisi kuudesta haastateltavastani mainitsi, ettd liian rankka liikunta tuo huonoa oloa.
Yksi haastateltavani mietti myo0s, ettd kenenkddn litkkumista ei saa arvostella vaan jo-

kaisen tiytyy antaa tehdd omalla tyylilla.

6.3 Kuusimien liikuntatuokiot

Kysyttdessd Kuusiméen liikuntatuokioista kaksi haastateltavista ei kdy ollenkaan, koska
sielld on usein levotonta. Kaikilla on kuitenkin mahdollisuus osallistua, jokainen asukas
on yksilo, eikd kaikilla ole kérsivillisyyttd keskittyd kovinkaan pitkéén, jolloin ilmapiiri

kéy levottomaksi.

Yksi haastateltavani jutteli pitkddn siitd, ettd porukalla on kiva litkkua ja hén tarvitsisi
kaverin, joka lenkkeilisi hdnen kanssaan. Yhdessd litkkuminen tuli esiin suurimassa
osassa keskusteluja. Liikunta on sosiaalista toimintaa ja on mukavaa tehdd yhdessi ka-

verin, “poikien” kanssa.

Kuusiméen litkuntatuokioissa hyvidnd puolena pidettiin pddosin sitd, ettd eri hoitajat
tekevét erilaisia tuokioita. Kuusiméessd jokainen hoitaja ohjaa ryhmid vuorollaan. Jo-
kainen heistd on erilainen ja oma ainutlaatuinen yksild, joten tuokiot ovat erilaisia ja

jokaisen ohjaajan itsensd nakdoisia.

“Eri hoitajat tekee eri liikkeitd. Tavallaan ne tulee ylldtyksend sillai, ettd totanoin me

tehrddn erilaisia litkkeitd, se on musta oikein mielenkiintoista”
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Jokainen haastateltava, joka kidy Kuusiméen liikuntatuokioissa, mainitsi tykkadvansi
siitd, ettd sielld saa litkkua oman jaksamisen mukaan, annetaan mahdollisuus leviti ai-

na, kun siltéd tuntuu seké tehdi asioita omaan tahtiin.

”Saa tehd ihan niinku jaksaa, voi vaikka istua”

Kun puhuttiin toiveista Kuusiméen liikuntatuokioiksi, kaksi haastateltavaa toivat esiin,
ettd joka pdivéd voitaisiin tehdd porukalla kdvelylenkki. Myds erilaiset jumpat kolme
kertaa viikossa olisivat parin haastateltavan mieleen. Yksi haastateltava olisi kiinnostu-
nut kdyméén kuntosalilla. Hén kertoi, etti oli nuorempana aktiivinen kuntosalikivijé ja

nyt haluaisi aloittaa uudelleen.

Haastateltavani olivat erittdin innokkaita kehittimaan uusia litkuntamuotoja Kuusiméen
litkkuntatuokioihin. Uutena ideana tuli tuolitanssi. Haastateltavani, joka tdtd ehdotti,
ndytti itse miten tuolitanssia toteutetaan. Myos “késien liikuttaminen” mainittiin. Yksi
haastateltavani on innokas pydrdilijé, joten hdnen mielestddn olisi kiva ldhted porukalla

pyoréretkelle.

6.4 Yhteenveto

Haastatteluiden tirkein anti oli, ettd jokainen haastateltavani suhtautuu liikuntaan paa-
osin positiivisesti. Liian rasittava ja vaikea liikunta kuitenkin tuo huonoa oloa eiké ole
mukavaa. Tulosten perusteella 1dhtokohdat liikuntatuokioiden kehittdmiselle ja asukkai-
den liikkkumaan motivointiin ovat hyvét. Haastatteluista kavi liséksi ilmi, ettd asukkaat

ovat innokkaita kehittdméaan myos itse liikuntatuokioita.

Monen eri teeman kohdalla nousi esiin yhdessi litkkumisen tirkeys. Sitd pidettiin ylei-
sesti tdrkednd ja motivoivana seikkana. Toisaalta taas pari haastateltavaa mainitsi, ettei
tykkdd kdydd Kuusimien liikuntatuokioissa joidenkin osallistujien levottomuuden
vuoksi. Ndmai kaksi haastateltavaa kuitenkin nauttivat siité, ettd saavat kavelld, pyorailla
ja kdydéd uimassa muiden kanssa. Olisikohan se sitten niin, ettd heiddn mielestdédn ryh-

missé liikkkuminen on kivaa, kunhan saa itse valita oman ryhméansi?
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Pariin otteeseen yhden haastateltavan kohdalla nousivat esiin huonot kokemukset lii-
kunnasta kouluajoilta, jotka osaltaan vaikuttavat edelleen. Hén kuitenkin tykkii osallis-
tua ja pitdd siitd, ettd annetaan mahdollisuus tehdd omaan tahtiin, jonka mainitsivat

muutkin haastateltavat hyviana kokemuksena.

Yleisesti haastateltavani pitivdt monipuolisesta liikunnasta ja siité, ettd liikuntatuokioita
ohjaavat eri ihmiset (niin henkilkunta kuin Petrikin). Kun liikuntamuodot vaihtelevat,

mielenkiinto pysyy ylla.

Rentoutus koettiin hyvéd oloa tuottavana ja mielekkadna liikuntana. Erilaiset venyttely-
liikkkeet ja rauhallinen rentoutuminen oli parin haastateltavani mielestd mukavaa ja mie-

lekéstd toimintaa.

Haastateltavani heittivit ilmoille monia hyvid ideoita Kuusimden liikuntatuokioiden
kehittdmiseen. Uskoisin, ettd osallistuminen litkuntatuokioihin lisdintyy, kun asukkaat
itse saavat ideoida tuokioiden siséltdd. Néin heille tarkoitetut tuokiot ovat heididn ni-

koisiddn ja mieleisidan.
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7 POHDINTA

Parhaimmillaan liikunta kohottaa mielialaa, antaa oman eldménhallinnan tunnetta ja
onnistumisen kokemuksia sekd auttaa luomaan sosiaalisia kontakteja. Liséksi se on hal-
pa, tehokas ja helposti toteutettava tapa hoitaa mielenterveyttd. (Turhala & Kettunen
2006, 6.) Opinndytetyoni tuloksista pédétellen yksi tarkeimmisté tekijoistd lilkunnan mie-

lekkyyden kannalta on yhdessé tekeminen.

Suurin osa haastateltavistani eivét olleet liikunnallisesti aktiivisia, mutta silti heiddn
suhtautumisensa litkuntaan oli myonteistd. Monissa keskusteluissa nousi esiin se, kuin-
ka tirkedd haastateltavilleni on yhdessd tekeminen ja liikkkuminen. Esiin tuli parissa ta-
pauksessa myo0s se, ettd porukalla liikkkuminen on kivaa, kunhan porukan saa valita itse.
Jokainen Kuusimden asukas on omanlainen, ainutlaatuinen yksilo ja ymmarrettdvii on,
ettd ristiriitoja syntyy. Kuusiméen omat liikuntatuokiot ovat kuitenkin kaikille avoimia,
joten erilaisuutta tiytyy sietdd. Haastateltavani, jotka mainitsivat Kuusiméen liikunta-
tuokioiden levottomasta ilmapiiristd ovat heitd, joilla on oma porukka, jonka kanssa

litkkua tai he haluavat esim. tuolijumpata itsekseen. My0s tdtd on kunnioitettava.

Liikuntamotivaation ldhtokohtana on se, ettid liitkunta rentouttaa, virkistdd, ja tuntuu
mielekkddltd (Niemi 2009, 12). Haastateltavieni kertomasta péétellen lahtokohdat liik-
kumiseen ovat kunnossa, koska useat heistd pitivét liikuntaa mielekkdéna ja rentoutta-
vana. Joukossa oli kuitenkin yksi, joka ei ollut niin positiivinen perinteistd liikuntaa
kohtaan kuin muut, mutta mielesténi hineltd tuli my06s hyvid ideoita esim. kdsien liikut-
taminen mm. kutomalla tai aivojumppa. Itse en ollut edes ajatellut, ettd liilkuntaahan

sekin on. Voidaan siis todeta, ettd liikunnan késite on laaja ja moninainen.

Opinndytetyosséni sain vastaukset tutkimuskysymyksiini litkkunnan kokemisesta ja siitd
minkilainen liikkunta on mielekistd. Haastateltava joukko oli kuitenkin melko pieni
(kuusi henkilod Kuusimien 51:td asukkaasta), joten tuloksia on melko vaikea yleistdi,
mutta niistd saa hyvin viitteitd siithen, millaista litkuntaa asukkaat pitdvdt mieleisena.
Tulevaisuuden haasteena on ottaa selvdd my0s muiden asukkaiden toivomuksista ja
mieltymyksistd, jotta Kuusimikeen saadaan kaikille mieleisid litkuntatuokioita. Asuk-

kaiden omat toiveet ovat myds ensisijaisen tirkeitd lilkkkumaan motivoinnin kannalta.
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7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Eettisesti hyvé tutkimus edellyttdd, ettd tutkimuksen teossa noudatetaan hyvéa tieteellis-
td kdytdntod. Tutkimuksen ldhtokohtana tulee olla ihmisarvon kunnioittaminen. (Hirs-
jarvi ym. 2013, 23, 25.) Tutkimuseettinen neuvottelukunta jakaa ihmistieteisiin luetta-
vaa tutkimusta koskevat eettiset periaatteet kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat tutkitta-
van itsemddradmisoikeuden kunnioittaminen, vahingoittamisen vélttiminen sekéd yksi-

tyisyys ja tietosuoja (Tutkimuseettinen neuvottelukunta).

Olen toteuttanut opinndytetydtdni hyvien tieteellisten kdytdntdjen 1dhtokohdista kasin.
Olen tutustunut Sosiaali- ja terveysalan tutkimusta ohjaavaan sééntoetiikkaan ja normis-
toon sekd ottanut huomioon haastateltavieni itsemadrdédmisoikeuden sekd yksityisyytta

ja tietosuojaa koskevat kysymykset.

Koska tutkimukseen osallistumisen tulee perustua riittdvain tietoon ja olla vapaaehtois-
ta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta), haastateltavani saivat asianmukaiset tiedot itses-
tdni ja opinndytetydstdni. Kerroin haastateltavilleni opinndytetyon siséllostd ja tarkoi-
tuksesta. Kerroin heille opinndytetyoni aiheen, miten tulen toteuttamaan sen ja missi
ajassa. Informoin heitd myos siitd, ettd haastatteludéinitteet hévitetdén asianmukaisesti,

kun opinndytetyd on valmis.

Haastateltavani saivat allekirjoitettavaksi lupapaperin (LIITE 2), jossa he suostuvat sii-
hen, ettd saan kiyttdd heiddn kertomaansa opinnédytetydssini. Lupapaperissa mainitaan
myos, ettd heiddn nimeddn ei mainita missddn yhteydessd. Suullisesti vield tarkensin,

ettei mitdén henkilGtietoja, ei edes sukupuolta, paljasteta missddn vaiheessa.

Henkisten haittojen vélttdmiseen kuuluu tutkittavien arvostava kohtelu sekd tutkittavia
kunnioittava kirjoitustapa tutkimuksessa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta). Haastatte-
lut tapahtuivat asukkaiden kotona, joten koputettuani kysyin kohteliaasti voinko tulla
sisddn ja odotin kutsua istua. Haastattelut sujuivat luonnollisen ja tasavertaisen keskus-
telun merkeissé heidén ehdoillaan. Ajoittain ohjasin keskusteluamme aiheenmukaiseen
suuntaan kohteliaasti ja haastateltavaani kunnioittaen. Haastateltavani touhusivat omia
arkisia asioitaan samalla, kun keskustelimme eri teemoista, joka mielesténi loi rennon ja

luonnollisen ilmapiirin haastattelutilanteeseen.
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Olen opinndytetydssini lainannut haastateltavieni lausahduksia juuri siind muodossa
kuin he ovat ne sanoneet. Olen pyrkinyt raportoimaan tulokset huolellisesti ja rehellises-
ti. Kirjoitustapani on asukkaita kunnioittavaa ja olen analysoinut tuloksia muuttamatta
haastateltavien sanomaa. Haastattelutilanteissa pyysin muutaman kerran selvennysti,

kun en ollut varma mita haastateltava tarkoittaa.

Pyrin olemaan mahdollisimman neutraali ja pitimddn omat mielipiteeni poissa haastat-
telutilanteista. Itse pohdin sitd, ettd haastateltavani tuntevat minut pitkilta ajalta, koska
olen tyoskennellyt Kuusiméessd useiden vuosien ajan. Olen haastateltaviini ndhden
tyontekijan valtaa kdyttavéssi roolissa, joten ulkopuolinen taho olisi saattanut olla neut-
raalimpi. Lisdksi he tietdvét, ettd pidén liikunnasta, joten on mahdollista, ettd myos se

vaikutti haastateltavieni vastauksiin.

Keritty aineisto on ollut vain opinndytetyontekijdn eli minun kdytettdvissani. TyOsta-
misvaiheessa aineisto on sdilytetty turvallisesti eikd sitd ole luovutettu ulkopuolisille.

Kun ty6stdmisvaihe oli ohi, hivitin aineiston asianmukaisella tavalla.

Tunnisteelliset paperiaineistot sdilytin lukitussa kaapissa ja havitin opinndytetyon val-
mistuttua asianmukaisesti. Haastattelujen ddninauhat sdilytin sdhkopostini arkistoissa
kahden salasanan takana varmistaakseni turvallisen sdilytyksen. Héavitin my0s d4ninau-

hat opinndytetyon valmistuttua.

7.2 Jatkotutkimusaiheet ja kehittimisehdotukset

Opinniytetyoni liittyi vain Kuusiméen palvelukodin mielenterveyskuntoutujien liikunta
kokemuksien tutkimiseen. Tutkimusta voitaisiin laajentaa my6s suuremmalle ryhmélle
mielenterveyskuntoutujia, jotta esim. kunnat voisivat alkaa kehittiméén liikuntatoimin-

taa myds mielenterveyskuntoutujien tarpeista kasin.

Kuusiméen palvelukodissa tutkimustani voitaisiin laajentaa suuremmalle ryhméille, jol-
loin saataisiin selville kaikkien asukkaiden mieltymyksid ja kokemuksia liittyen liikun-
taan, joka mahdollistaisi liikuntatuokioiden kehittdmisen vieldkin pidemmalle asukkai-

den mieltymyksistd kdsin. Tulevaisuudessa jatkotutkimus voisi liittyd myds opinnéyte-
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tyoni pohjalta kehitettyihin liikuntatuokioihin ja niiden onnistumisen tutkimiseen ja

arviointiin asukkaiden nidkokulmasta késin.

7.3 Kiitokset

Lopuksi haluan kiittdd Kuusimden palvelukotia yhteistyostd. Erityisesti haluan kiittda
Kuusiméen palvelukodin mielenterveyskuntoutujia, jotka suostuivat haastateltavikseni

ja mahdollistivat opinndytetyoni tekemisen.
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LIITTEET

Liite 1. Haastattelun teemat

* Ajatuksia litkkunnasta

* Liikunta ja litkkkuminen (esim. erot)

¢ Liikunnan harrastaminen (terveysliikunta ja arkiliikunta)
- kuinka usein

¢ Kuusiméen liikuntatuokiot
- vaihtoehdot: sdanndllisesti, silloin tilldin, ei lainkaan

* Olo/vointi litkkunnan/liikkumisen jalkeen

¢ Kokemukset liikunnan hyvisti ja huonoista puolista

¢ Toiveet Kuusiméien litkuntatuokioiksi



32

Liite 2. Lupa tutkimukseen osallistuvalta

Suostun siihen, ettd Tanja Rapeli saa kayttdd haastattelussa kertomaani opinnéytetyos-

saan.

Nimeéni ei mainita missdin yhteydessa.

Sastamalassa/ /2016

Allekirjoitus



