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Seindjoen ammattikorkeakoulussa on meneillddn Hyvinvointia kylille ja koteihin — kulttuuria ja
litkuntaa etédnd hanke (KuHy) (Kulttuurihyvinvointia etédnd, 2021). Hankkeen tavoitteena on
kdytdnnon infrastruktuurin rakentaminen ja kulttuurihyvinvointia koskevan etdtapahtumaosaamisen
kehittiminen. KuHy-hanke toimii Eteld-Pohjanmaalla ja siind on mukana viisi kyldtaloa:
Hyypénkyld Kauhajoelta, Keskikyld Jalasjarveltd, Hautakyld Soinista, Luoma-aho Alajdrvelti ja
Alapédn kyla Ylistarosta. Kylétaloille on suunniteltu ja rakennettu etdyhteysympéristot
kulttuurihyvinvointiin liittyvien tapahtumien toteuttamista ja vélittdmisti varten.

KuHy-hankkeessa pyritdén sithen, ettd kansalaisilla on hyvit mahdollisuudet osallistua
kulttuurihyvinvointiin liittyviin tapahtumiin asuinpaikasta riippumatta. Hanke pyrkii osaltaan
pilotoimaan ja edistdiméén hyvinvointia ja kulttuurihyvinvointipalveluiden saatavuutta
(Kulttuurihyvinvointisuunnitelma 2021). Kulttuuri- ja liikuntahyvinvointipalveluiden
jarjestamisessd huomioidaan se, ettd yhteisollisyys ja osallisuus voisivat toteutua kyléldisten kesken
jaeri kylien vililld. Kyldldisten yksi eniten toivomista liikuntatapahtumista on kehonhuoltoon
liittyvét erilaiset ohjatut tunnit (Hautamiki ym., 2021a).

Liikunnanohjausta etina

Pandemian aikana liikuntaa on harrastettu vihemmén kuin ennen (Kantomaa, 2020). Liikuntaan
liittyvid tapoja ja tottumuksia on jouduttu muuttamaan ja ideoimaan uusia tapoja toteuttaa litkuntaa.
Liikunnan harrastamista pandemian aikana voidaan mahdollistaa esimerkiksi teknologian ja
etdyhteyksien avulla. Liikuntaryhmissé ja itsendisesti kotona tapahtuvaa kehonhuoltoa voi toteuttaa
etidnd tallenteiden ja live-striimausten keinoin.

COVID-19 -viruksen levidminen on aiheuttanut rajoitustoimia ja poikkeustila vaikuttaa edelleen
merkittivisti arkeemme. Vaikutukset nikyvét niin tyon tekemisessé, liikkkumisessa ja sosiaalisessa
vuorovaikutuksessa. Raportit osoittavat, ettd koronapandemian aikana ty6- ja koulumatkaliikunta on
vihentynyt, ohjatut litkuntaryhmait seki harrastuksia on jouduttu perumaan ja litkuntapaikkoja on
suljettu (Liikunta ja tiede 5/2020). Pandemia on rajannut eldménpiirid ja samalla litkunnan
harrastamista. Liikunnan merkitys on samalla kasvanut, silld litkuntaa harrastamalla terveyshaittoja
voidaan vihentdd (Kantomaa, 2020).

Liikunnanohjaus etdtyoskentelynd avaa mahdollisuuksia uudenlaisiin toteutuksiin. Palveluntuottajat
ovat tarjonneet mahdollisuuksia etdyhteyksin toteutettaviin erilaisiin liikuntatuokioihin. Etéohjatut
litkkuntapalvelut ovat keino vastata ajan haasteisiin. KuHy-hankkeessa etdohjaus toteutui
livestriimauksina eri kyldtaloilta kdsin. Liikuntatuntiin osallistuvat voivat osallistua joko ldhetysti
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lahettavélté kyldtalolta, jolloin he olivat samassa tilassa kuin ohjaaja tai suorana lédhetyksena eri
kylataloilta tai kotoa késin.

Terveysliikunnan etaohjaaminen

Terveysliitkunnan etdohjaaminen on osa laajempaa ilmi6td, jossa ihmisille tarjotaan toimintaa ja
palveluita digitaalisesti, esimerkiksi sosiaalisen median tai videojirjestelmien avulla. Kun
terveysliikuntaa toteutetaan teknologian vilitykselld, osallistujien tarpeet ja tavoitteet ovat samalla
tavoin toiminnallisia, tiedollisia ja vuorovaikutuksellisia kuin muussakin litkunnassa. Vaikka
tavoitteet eivit muutu, keinot niithin padasemiseksi on arvioitava huolellisesti. Hyvin suunniteltu
etdohjattu litkuntaohjelma tukee litkkujaa esimerkiksi sdilyttiméén kuntoaan, 16ytimaén itselleen
sopivia litkuntamuotoja sekd kokemaan onnistumisen hetkii. (Ikdinstituutti, 2020)

Tutkimukset antavat ndyttod, ettd litkkunnalla on lukuisia positiivisia vaikutuksia fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen (UKK-Instituutti 2019). Liikunta parantaa kokonaisvaltaisesti kehon
toimintaa, vahentden muun muassa ahdistuneisuutta ja fyysisté oireilua, lisd itseluottamusta ja
itsetuntoa sekd parantaa kykyé selviytyd haastavista tehtivistd esimerkiksi tydeldméssa (Kauranen,
2018, ss. 527-529).

Kehonhuoltoa kylille

Kehonhuolto on kokonaisvaltainen kisite. Meistd jokainen tarvitsee kehonhuoltoa 14pi elamén.
Kehonhuolto jaetaan yleisesti aktiiviseen ja passiiviseen kehonhuoltoon. Aktiivisen huollon
tavoitteina on olla kehoa huoltavaa ja kehon toiminnallisuutta ylldpitdvaa toimintaa. Aktiivinen
kehonhuolto voi olla esimerkiksi joogaa, venyttelyd ja rentoutumista. Passiivinen kehonhuolto taas
on toisen henkilon suorittamaa, kuten hierontaa ja passiivista venyttelya

Kehonhuolto, kuten esimerkiksi jooga tuottaa kokonaisvaltaista hyvinvointia niin fyysisesti kuin
psyykkisestikin seki tasapainottaa kehoa ja mieltid. Sen avulla muun muassa keskittymiskyky
paranee, rentoutuminen helpottuu ja tietoinen ldsndolo ja itsetuntemus paranee. Liséksi kehoon
saadaan lisdd liikkuvuutta ja notkeutta. (Suomen Joogaliitto ry. 2017).

Aktiivisen kehonhuollon tunnit ovat toteutuneet syksyn 2021 aikana eri kylétaloilta striimattuina
viisi kertaa. Striimausta on ldhetetty kolmelta eri talolta YouTuben kautta. Osallistujia kyldtaloilla
on ollut paikan péélld 8-10 henkil6d kerrallaan ja tapahtumaan on voinut osallistua myds neljdlla
muulla kyldtaloilla. Tunnit toteutettiin kaksi kertaa Luoma-ahon kyldtalolla sekd Hautakyldn ja
Alapéén kylétaloilla kerran. Syksyn viimeinen kehonhuoltotunti toteutettiin ja ldhetettiin SeAMKn
omalta studiolta.

Kehonhuollon tuntien tavoitteena on ollut kehon ja mielen rentoutuminen, lihasten ja nivelten
litkkkuvuuden edistdminen, seké kehon hallinnan ja tasapainon parantaminen. Kehonhuoltotuntien
ohjaajana toimi syksylld 2021 SeAMKn fysioterapian opiskelija Jiria Laakkonen. Hén koki tuntien
ohjauksen olleen antoisaa ja saaneensa hyvéid kokemusta fysioterapeutin tulevaan ammattiinsa.
Tunneista tuli osallistujilta hyvéé palautetta ja osallistujat toivoivat toiminnan jatkuvan. Palaute tuli
niin ldsnéolleilta osallistujilta kuin virtuaalitunteihin osallistuneilta.



Kehonhuoltotuntien live-striimaus kaytannossa

Kehonhuoltotunnit 1dhetettiin kyldtaloilta hankkeen toimittamalla laitteistolla YouTubeen, josta se
oli suorana katsottavissa muilla kylédtaloilla. Laitteistoon kuuluu mm. kaksi videokameraa ja
mikrofonia, kannettava tietokone, kuvamikseri ja valot. Lihetyksen jidlkeen tallenteet olivat vield
hetken katsottavissa kyldtalojen omilla YouTube-kanavilla. Ennen ldhetyksié kylédtaloille
jarjestettiin kdyttokoulutus, joissa kéytiin 1dpi, miten laitteisto kasataan kdyttovalmiiksi, sekd miten
OBS Studio -ohjelmistosta (Open Broadcasting Software Studio) kuva ja &dni saadaan halutusti
YouTubeen.

Audiovisuaalinen ilmaisu on muutakin kuin vain pelkkéé tekniikkaa. Alku on kuitenkin aina
hankalaa ja pelkdn lahetystekniikan harjoitteluun on kylétaloilla varattu aikaa. Tarkoitus olisikin
saada lahetysten tekniikka tutuksi siten, ettd itse tekniikkaan ei tarvitsisi keskittyd, vaan kyldtaloilla
voitaisiin huomio kohdentaa enemmaénkin laadukkaan sisdllon tuottamiseen.

Kehonhuoltotunnit olivat joillekin kyldtaloista ensimmaéinen striimauskokemus, joten néilld
kerroilla Seindjoen ammattikorkeakoulusta oli paikan péélld tekninen tuki varmistamassa, etti
lahetykset toimivat tarkoituksenmukaisesti. Muutoin tuki oli etind seuraamassa lahetysta
mahdollisten ongelmatilanteiden varalta, joita ei kuitenkaan tullut.

Alun tekniikkakapeikoista selvittydén eri kylien on tarkoitus itse tuottaa sisdltod sekd omalle kylélle
ettd myos muiden kylien kesken. Kehonhuoltotunnit muodostavat ndin tarkeén laht6laukauksen
tulevien siséltdjen osalta. Tuntien striimausta tullaan jatkamaan kevién 2022 aikana.

Striimien teknistd laatua hiotaan vield jatkossa paremmaksi muun muassa mikrofonien ja dénien
kaappauksen kannalta. Kylétalojen salien kaikua saadaan vihennettyd tuomalla mikrofoni
ldhemmas puhujaa langattomalla ns. Madonnamikrofonilla eli mikrofonilla, joka kiinnitetddn
erityiselld pannalla esiintyjin suun viereen, ns. Headsetilld. Esityksien musiikki voidaan tuoda
erilliselld tulolla d&4nimikseriin, jolloin sen sddtd sopivalle tasolle striimiin helpottuu ilman salin
ddnenvoimakkuuksien dramaattista sadtamista.
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Kehohuoltojumppaa.

Palautteen keraaminen ja hyodyntaminen

Tuntien jilkeen palautetta kerittiin helppokayttdiselld Flinga-sovelluksella, mika toimii kédnnykalla
(Flinga.fi). Muutamat sovellukseen kertyneet huomiot olivat positiivisia ja kehonhuoltohetken
ohjaajan selkeyttd kiiteltiin. Palautetta kerdttiin my0ds sdahkdpostilla ja huomiot olivat
samansuuntaisia. Kehonhuolto liikuntakonseptina toimii mainiosti edellyttden, ettd tekniikka toimii
moitteetta. Alla yksi sdhkdpostipalaute siihen liittyen:

“Meilld kylld katsottiin ldhetys kotona, vaikka ei kerettykdén voimistelemaan. Tekniikasta tein
havainnon, ettd kaikuminen oli ongelmana, niin kuin meillékin, asia mihin pitda kiinnittaa
huomiota, mikki olisi ollut parempi, jos se olisi ollut langaton ja suun edessd, mutta se on taas eri
juttu. Valaistus oli muuten hyvé, mutta jokin kohdevalo olisi saanut olla, televisiosta kun katsoi,
niin kasvot jdivét vihin pimentoon. Tdma nyt oli timmdistd hifistelyd, tdydellisyyden tavoittelua,
opiskelen itse titd tekemistd, niin yritdn kaikesta 10yti4d asiaa mitd tekisin paremmin
tulevaisuudessa.”

Osallisuuden ja yhteisollisyyden kokemus on erilainen eténd ohjattuun liikuntatapahtumaan
osallistuttaessa kuin samassa tilassa toteutettavissa litkkuntaryhmissd. Ryhmiytymista ja keskinéista
sparrausta voi muodostua kyléldisten kesken kylétaloilla ja eri kylien vililla etind, jos osallistujat
voivat antaa palautetta ja keskustella tunnin toteutuksesta. Osallistuminen voi olla myds ldhetyksen
seuraamista, kuten striimauksen teknisesté toteutuksesta kiinnostunut palautteen antaja toi esille.
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Kulttuurihyvinvointipalveluja kylaliisille

KuHy —hankkeen syksyn 2021 tapahtumiin siséltyi liikkuntapalveluiden lisdksi kulttuuripalvelujen
jérjestamistd ja striimausta kylataloille. Syyskuussa live-striimattiin lastenteatteriesitys. El Tango -
konsertti live-striimattiin hankkeessa mukana oleville kyldtaloille (Hautamdki ym., 2021b).
Kulttuuripalveluiden suunnittelua ja toteutusta jatketaan yhteistydssé kylédtalojen kanssa kevailla
2022.

Koronapandemia jatkuu edelleen, eiké liikuntapalveluita koskevia rajoitteita ole voitu poistaa kuin
véliaikaisesti. Tulevaisuudessa on mahdollista, ettd rajoituksia on edelleen. Tdméan vuoksi on
tarkedd, ettd etilitkunnan ohjausta edelleen kehitetdan. Litkkumisen merkitys on suuri ja se on
tarkedd niin etityolaisille, lapsille, nuorille kuin ikdédntyneille ihmisille (Kantola, 2020).
Mahdollisuus harrastaa liikkuntaa on ihmisten hyvinvoinnin keskiossda. KuHy hankkeen kulttuuri- ja
litkuntahyvinvointiin liittyva toiminta jatkuu kevailld 2022. Helmikuussa kehonhuoltotunnit taas
alkavat ja ne jatkuvat huhtikuun loppuun asti.

Hankkeen sisdisti tiedottamista varten on kylien oma Facebook-ryhma. Kulttuuri- ja
litkuntatapahtumien toteutumista voi seurata myos hankkeen julkisilla Facebook —sivuilla.

Kulttuurihyvinvointia etdn -hanke
Facebookissa https://www.facebook.com/kulttuurihyvinvointiaetana

Hanketta rahoittaa Eteld-Pohjanmaan ELY/ Euroopan maaseuturahasto.

Mintykivi Pirkko, SeAMK Hyvinvointi ja kulttuuriala
Hautamaiki Tiina, SeAMK Hyvinvointi ja kulttuuriala
Mustajirvi Arttu, SeAMK

Kareinen Jussi, SeAMK Hyvinvointi ja kulttuuriala
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