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Toiminnallisessa opinndytetydssani tutkin mielenterveyskuntoutujille jarjestettdvén
viriketoiminnan kehittdmistd. Mielenterveyskuntoutujille on ominaista, ettd he
jattaytyvat pois erilaisista toiminnoista kuin osallistuisivat ohjattuun toimintaan.

Sairauksien tuomat haasteet, liikunnan vahaisyys, omanarvon tunne ovat seikkoja,
jotka vahentdvat helposti osallistumisen motivaatiota. Erilaisten viriketuokioiden
avulla halusin tarjota mahdollisimman usealle kuntoutujalle osallistua erilaisiin
motorisia- ja sosiaalisia taitoja tukeviin ryhmiin kuntoutujan omien voimavarojen
mukaisesti.

Yhteistydkumppanikseni  sain  Satakunnan alueella toimivan asumis- ja
kuntoutuspalveluita mielenterveys- ja pdihdekuntoutujille tarjoavan kodin.
Viriketuokioiden sisallén suunnittelin kuntoutujista ennalta saatujen tietojen pohjalta.
Toteutin ~ kymmenen  viriketuokiota  kuten  kukkakoriaskartelun, erilaisia
liikuntapainotteisia ryhmid seka iskelmatietovisan. Pyrin kannustamaan ryhmaan
osallistuneita ja saada heitd aktivoitua enemman osallistumaan ryhmé&toimintaan
oman psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tukemiseksi.

Havaintojeni tueksi toteutin jokaisella viriketoimintakerralla ryhmahaastattelun, jossa
tiedustelin viriketuokion mielekkyyttd, kysyntdd vastaavalle toiminnalle, toiveita
viriketuokiokerroista tulevaisuudessa ja kyseisen kerran fyysista rasittavuutta. Omat
havaintoni Kkirjasin ylos tuokioiden jalkeen. Tuokioista kerd&mieni havaintojen
perusteella voi kertoa, ettd ryhmatyoskentely ei ole mielenterveyskuntoutujalle
itsestadnselvyys. Viriketoiminnan ja liikunnan avulla voidaan edistdd kuntoutujien
kokonaisvaltaista kuntoutumista heidan ehdoilla seka ohjaus- ja hoitotyota.
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The purpose of this functional thesis was to examine how to improve recreational
activities that are organized for mental health rehabilitation patients. It is normal for
them not to participate instead of being part of assisted activities.

The challenges brought by illnesses, lack of physical exersice and self dignity are
issues that easily lessen the motivation to participate. With help of different
recreational activities | wanted to offer as many people as possible a chance to
participate in groups that support different motoric and social skills according to the
resources of each person.

I have found a cooperation partner in Satakunta, which offers living and
rehabilitation services for persons recovering mental health and psychoactive drug
problems. | created recreational activities according to information received from
each rehabilitation patient. | carried out ten recreational activities, for instance a
flower basket handicraft, different physical excercise groups and a hit song quiz. |
tried to encourage the group participants and to make them more activated in
participating group activities to support their own mental, physical and social
welfare.

To support my observations, | conducted a group interview in each recreational
activity. In this interview, | asked if the activity was meaningful, if there was demand
in similar activity, their hopes for activities in the future and about the physical stress
in the activity in question. I documented all observations after the activities.
According to my observations, | can tell that group work is not something the
rehabilitation patiens take for granted. With help of recreational activities and
physical exersice, both rehabilitation of the rehabilitation patiens in their own terms,
and guiding and care work can be improved comprehensively.
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JOHDANTO

Tyo6harjoitteluissa ja opintojen ohella olen tyéskennellyt mielenterveyskuntoutujien
palveluasumisessa ja tehostetussa palveluasumisessa. Olen tehnyt samalla havaintoja,
kuinka helposti mielenterveyskuntoutujat jattdytyvat pois erilaisista toiminnoista
kuin osallistuisivat ohjattuun toimintaan. Sairauksien tuomat haasteet, liikunnan
vahdisyys, omanarvon tunne ovat seikkoja, jotka vahentavat helposti kuntoutujien
motivaatioita. Mielenterveyskuntoutujat ovat erityista tukea tarvitseva ryhmd, jossa
useampi yksilo vetdytyy herkemmin omiin oloihinsa kuin kokisivat ryhmassé
tekemisen mielekkaaksi. Ryhmén kokoaminen on haasteellista, eikd ryhmiin
sitoutuminen ole jokaisen mielenterveyskuntoutujan kohdalla itsestaanselvyys.
Liikunnan vahdisyys mielenterveyskuntoutujien kohdalla aiheuttaa ajan kuluessa
heille motoristen taitojen lisaksi my6s sosiaalisten vuorovaikutusten luomisen
haasteita. Mielenterveysoireista kérsivan yksilon ei ole helppo olla tekemisissé
muiden ihmisten kanssa, jolloin yksilo karttaa usein my0s sosiaalista
kanssakaymistd. Usealle mielenterveyskuntoutujalle liikuntaan osallistuminen vaatii
omien pelkojen voittamista, usko omiin kykyihin ja hyvaksytyksi tulemiselle
ryhmédssa  voivat  aiheuttaa  ahdistusta  sekd  ylivoimaisia  haasteita
vuorovaikutussuhteiden luomiselle. Kotona asuvat mielenterveyttd sairastavilla
yksiloilla on vield suurempi kynnys hakeutua erilaisiin litkuntaryhmiin, puutteellisen
tiedon tai oma-aloitteisuuden puutteen vuoksi. Usealle mielenterveyskuntoutujalle jo
pelkastddn ihmissuhteet voivat olla myds merkittavd ahdistuksen ja stressin l&hde,
joka estdd osallistumisen liikuntaryhmiin ja sosiaalisten vuorovaikutussuhteiden
luomisen. Mielekkéiden ja mielenterveyskuntoutujia motivoivien ryhmien

jarjestaminen asettaa hoitotyota tekeville omat haasteensa.

Lahdin tutkimaan opinnéytetydsséni, miten erilaisten viriketuokioiden avulla voidaan
edistdd tehostetussa palveluasumisessa asuvien mielenterveyskuntoutujien arkea.
Valitsin kohteeksi Satakunnan alueella toimivan asumis- ja kuntoutuspalveluita
mielenterveys- ja pdaihdekuntoutujille tarjoavan kodin. Tarkoituksena oli saada

mahdollisimman usea kuntoutuja osallistumaan viriketuokioihin, jotta saisin tietoa,



minkd kaltaiset toiminnalliset viriketuokioryhmét palvelisivat kuntoutujia ja
tyontekijoitd luomaan virikkeellisemman arjen. Viriketuokioiden avulla haluan tuoda
yksikdssa asuville kuntoutujille myods liikunnan harrastamisen mahdollisuuden
heiddn omien voimavarojensa mukaisesti. Viriketuokioryhmien avulla on tarkoitus
madaltaa kuntoutujien yhteisollisyyttd ja sosiaalisten kontaktien luomista
asumisyksikossa.

Asumis- ja kuntoutuspalveluita mielenterveys- ja paihdekuntoutujille jérjestettavia
viriketuokioita tulee kehittdd enemman kuntoutujia aktivoivaksi ja osallistaviksi
toiminnoiksi. Erilaisten viriketuokioiden avulla on mahdollista jérjestaa erikuntoisille
kuntoutujille pienimuotoisten ryhmien avulla selkeitd ja turvallisia kuntoutujia
kokonaisvaltaisesti tukevia ryhmid, jotka on helppo ja turvallinen toteuttaa.
Viriketuokiokerrat ovat toteutettu niin, ettd kuntoutujien on helppo ymmart&é niiden
ohjeet sekd ohjaaja voi osallistua toimintaan tai toimia ohjaajana. Térkedna
ldhdetietona ovat késitteet mielenterveys ja mielenterveystyd, jotta ymmarran
paremmin millaisia haasteita kyseinen kohderyhma asettaa minulle. Olennainen asia/
opinndytetyon luku on myds viriketoiminta, johon on koottu askartelun ja litkunnan
merkitys mielenterveyskuntoutujille. Lisaksi olen koonnut oppaan helpottamaan

viriketoimintakertojen jarjestamiseksi kuntoutujille.

2 MIELENTERVEYS

2.1 Mit& mielenterveys on?

Mielenterveystyd on monitieteistd toimintaa ja siihen osallistuvat useat terveys- ja
sosiaalialan asiantuntijat, asiakas, hénen l&heisensd ja mahdolliset muut
kokemusasiantuntijat. Kokonaisvaltainen mielenterveystyd on l&éketieteelliseen,
psykologiaan, sosiaalitieteisiin ja hoitotieteeseen perustuvaa havainnointia,
havaintojen  analysointia  sekd  toimintaa. = Mielenterveystyotd  tekeva
hoitohenkilokunta on ensisijaisesti hoitotieteellisen  ndkokannan edustajia
mielenterveysasiakkaan kokonaishoidossa. Tavoitteena on, ettd asiakas osallistuu
aktiivisesti ja sitoutuu omaan hoito- ja kuntoutumisprosessiin, jolloin hoitotyd on

enemman asiakaslahtoista toimintaa. Onnistuneen mielenterveystyon edellytyksena



on, ettd asiakas voi moniammatillisessa yhteistydsuhteessa kohdata sairauden, kriisin
tai ongelman mahdollisimman turvallisesti saaden vuorovaikutuksellista tukea
hoitajilta. Jotta hoitajat kykenisivat tukemaan ja tekemdan laadukasta
mielenterveystyota edellytetddn heiltd herkkyyttd, hyvaa wvuorovaikutuksellista
ammattitaitoa, itsensd ja omien voimavarojensa tuntemista. Terveyden ja
hyvinvoinnin kannalta on térkedd, ettd jokaisella yksilolla on tasa-arvoiset
mahdollisuudet olla paattdmassa itsed koskevista asioista, jotta voisi kokea parempaa
mielenterveyttd. Kansallisen mielenterveys- ja péihdetyon linjauksen mukaan sen
keskeiset periaatteet ja painotukset ovat asiakkaan aseman vahvistaminen,
mielenterveyden- ja paihteettdmyyden edistdminen, ongelmien ja mahdollisten
haittojen ehkaisy seka hoito. Kansallinen linjaus edellyttdd myds, ettd kaikille
ikaryhmille  jarjestetddn  mielenterveys- ja paihdepalvelut toiminnallisena
kokonaisuutena, jossa painotus on enemman perus- ja avohoidonpalveluissa, joista
on mahdollista saada riittdvdd tukea, hoitoa ja opastusta parempaan
mielenterveyteen. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri & Schubert 2013, 5-6.)

Mielenterveys on jokaisen yksilon hyvinvoinnin peruskivi, joka takaa yksilolle
taysipainoisen ja mielekkdaan eldamén yhteiskunnassa. Jokaisella yksil6lla on oikeus
hyvaan mielenterveyteen. Mielenterveydesta keskusteltaessa tulee usein mieleen vain
negatiivisia asioita eli mielenterveyshairiditd. Mielenterveys kasittdd myos
positilvisen  mielenterveyden, joka ohjaa ajattelun pois ongelma- ja
sairausnakokulmasta.  Positiivinen mielenterveys sisdltdd hyvan itsetunnon,
hyvinvoinnin kokemukset ja oman elaman hallinnan, jossa yksilo itse voi vaikuttaa

oman eldménsa kulkuun. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri & Schubert 2013, 17.)

Mielenterveys on oleellinen osa yksilon terveyttd. Mielenterveyttd maarittavat useat
tekijat kuten biologiset perintotekijat, yksilon terveydentila, psykologiset tekijat
muun muassa kasvatus ja itsetunto sekd sosiaaliset tekijat esimerkiksi
vuorovaikutussuhteet ja sosiaalinen verkosto sek& yksilolliset tunne- ja sosiaaliset
taidot. (Aalto 2009, 7.) Mielenterveyttd voidaan pitdd myos tilana, missa yksilo
kokee itsensd ja ymparéivdn maailman todellisuutta vastaavalla tavalla ja pystyy
mindkuvansa avulla pitdméén yll& henkisté tasapainoa ja elamanmyonteisyytta seka
kokea onnistumista omien kykyjensd kaytossa (Saarelainen, Stengard, & Vuori-

Kemila 2003, 12). Mielen hyvinvointi ei myodsk&an ole pysyva olotila, vaan se



vaihtelee eldméntilanteiden ja fyysisen terveydentilan mukaan, el&dman
ongelmatilanteissa paha-olo ilmenee psyykkisend ja fyysisind oireina (Munnukka
1998, 70).

Masennus ja muut mielenterveysongelmat ovat lisddntyneet Suomessa. Etenkin
pikkulapsiperheissd mielenterveysongelmat ovat koko perheen hyvinvoinnin
riskitekijd, silla lapset omaksuvat eldmén perustiedot vuorovaikutusten kautta.
Suomalaisista aideistd noin 10 % karsii synnytyksen jalkeisestd masennuksesta eli
noin 6000 &iti& vuosittain.(Vaestoliiton www-sivut, 2017.) Lapsuus ja nuoruus ovat
voimakkaan fyysisen ja psyykkisen kehityksen aikaa, johon vaikuttavat lapsuuden
perheessd koetut kokemukset, ympdristd, koulu- ja vapaa-ajan harrastukset seké
kulttuuri, jotka luovat pohjan nuoruuden hyvinvoinnille, niilla on iso merkitys
aikuisuuden hyvinvoinnin kannalta. Vaestotutkimuksien perusteella noin puolet
aikuisidan mielenterveyshdiridistd on alkanut ennen 14 vuoden ikdi ja noin kolme
neljasta ennen 24 vuoden ikaa. Nuorilla on todettu olevan mielenterveyshéirioita
noin kaksi kertaa enemman kuin lapsilla. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-
sivut, 2014.) Mielenterveys- ja paihdehdiriot aiheuttavat suurimman osan
opiskelijoiden terveyshaitoista. Suomalaisten nuorten aikuisten véestotutkimuksessa
40%:lla on ollut yksi mielenterveyshéirio eldmansd aikana ja 15%:lla oli, joko
masennustila, paihdehairié tai ahdistuneisuushdirio. Korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimuksen (KOTT 2012) mukaan diagnosoidun masennuksen ja
ahdistuneisuushéirididen on todettu kaksinkertaistuneen vuodesta 2000 alkaen.
Masennuksen madrd on kasvanut neljastd  seitsemadn prosenttia ja
ahdistuneisuushairio kolmesta viiteen prosenttia. (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitoksen —~ wwwe-sivut, 2017.)  Tydikéisten  hyvinvointiin  ja
mielenterveyteen vaikuttaa tyon luonteen muuttuminen henkisesti haastavammaksi ja
tyo6llisyystilanteen epavarmuuden vuoksi, mika aiheuttaa aikaisempaa enemmén
mielenterveysongelmia. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen toteuttaman Terveys
2011-tutkimuksen mukaan Suomessa 17 % naisista ja 14 % miehistd oli kokenut
merkittavasti kasvanutta psyykKistéa kuormitusta. (Terveyden ja

hyvinvoinninlaitoksen www-sivut, 2015.)

Suomalaiset ovat vuosittain mielenterveysongelmien vuoksi sairauslomalla yli nelja

miljoonaa péivaa ja tyokyvyttomyyselékkeistd, joka kolmas mydnnetadn psyykkisin
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perustein. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut, 2015). Vuonna 2014 60
% 85 000 elékeléisestd sai Kelan tyokyvyttomyyselékettd mielenterveyden tai
kayttdytymisen héirion perusteella, yleisempia syité eldkkeisiin olivat mielialahéiriot,
skitsofreniat ja alyllinen kehitysvammaisuus. 24000 alle 40-vuotiaasta elékeldisesta
kahdeksan kymmenesta sai Kelan eléketta mielenterveyden tai kayttaytymisen
hairion perusteella. Mé&ard on lisadntynyt viidessa vuodessa 13 %. Elakkeiden
yleisimmat myéntamisperusteet olivat masennustila, toistuva masennus, skitsofrenia,
lieva alyllinen kehitysvammaisuus ja ei-elimellinen psykoottinen hairié. Vajaa puolet
16-39-vuotiaiden tyokyvyttomyyselakkeista alkoi ndiden sairauksien vuoksi. (Kelan

www-sivut, 2016.)

2.2 Mielenterveyden haasteet Suomessa.

Maahanmuuttoon liittyy psyykkisid ja sosiaalisia riskitekijoitd, mitka altistavat
maahanmuuttajan mielenterveyshairidille. Hyvinvointi-  ja  terveyserot
maahanmuuttajien ja kantavéeston valilla ovat suuria mielenterveydessa.
Maahanmuuttajilla ja erityisesti pakolaisilla, jotka ovat kotimaassaan kokeneet
traumaattisia tapahtumia kérsivét psyykkisista ongelmista ja siksi heilla on suuri riski
sairastua mielenterveysongelmiin. Maahanmuuttajat  kayttdvat vain  vahén
mielenterveyspalveluja, osittain hdpean tai palveluiden riittamattémyyden takia.

(Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut, 2014.)

Mielenterveyshoidon alueellinen saatavuus ei vastaa tarvetta hairiiden yleisyyteen
nahden. Mielenterveyshdiridista kérsivista noin viidesosa saa ongelmiinsa riittdvaa ja
laadukasta psykiatrista hoitoa, yli puolet mielenterveyshéiridisté kérsivista ovat vailla
mitddn hoitoa. Mielenterveyspalvelujen saatavuudessa on suuria maakunnallisia
alue-eroja, jotka nadkyvat selkeimmin  julkisen  sektorin  jdrjestamissa
psykoterapiapalveluissa, joissa on merkittdva alimitoitus palveluiden tarpeeseen
nédhden. Psykoterapiatarjonta mielenterveyshairidistd kéarsiville on péadasiassa
yksityisen sektorin varassa, jonka vuoksi kyseisten palvelujen tuottamiseen perus -ja
erikoistasolla sek& palvelujen parempaan saatavuuteen tulisi kiinnittdd erityista
huomiota sote-jarjestelyissd. Peruspalvelujen vahvistaminen on térkeéd, koska suurin

osa palvelujen tarpeesta kohdistuu perustasolle mielenterveyshéirididen suuren
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esiintyvyyden vuoksi. Perustasolla on mahdollista tunnistaa mielenterveyshairiot,
mutta kyetddn hoitamaan vain pieni osa hairigista ké&rsivistd, kuitenkin
peruspalveluissa kohdataan runsaasti psykosomaattisesti oireilevia yksildita.
Somaattisesti sairaiden yksiloiden sosiaali- ja terveydenhuollon integroidut palvelut
tulisi toteuttaa paremmin hoidon kokonaisvaltaisuuden seka hoitopolun jatkuvuuden
vuoksi. Useimmat mielenterveyspotilaista tarvitsevat terveydenhuollon palvelujen
lisaksi  sosiaalihuollon palveluja, muun muassa mielenterveyskuntoutujien
asumisyksikoissa asuvat tarvitsevat usein sosiaalitydn tukea, kuten myds
paihdehéiridiset sekd ongelmaperheiden lapset. Erityisen tarkedd on myds kehittda
sosiaali- ja terveydenhuollon peruspalvelujen ja erikoissairaanhoidon hoitoketjuja
niin, ettd jokaisella apua tarvitsevalla on mahdollisuus saada oireisiinsa
tarvitsemansa apu sekd palvelu oikeaan aikaan oikeassa paikassa. (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitoksen www-sivut, 2017.) ”Peruspalvelujen tulee olla helposti
saavutettavia matalan kynnyksen palveluja, jotka ovat lahelld mielenterveytta
sairastavaa. On tarked huolehtia siitd, ettd erityistd tukea tarvitsevat
potilaat/potilasryhmét ja heiddn omaisensa saavat ammattilaisilta tukea valintojen
tekemiseen Mielenterveyden edistdminen jaa Sote-uudistuksessa ensisijaisesti
kuntien vastuulle™.(Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut, 2017.)

2.3 Hyva mielenterveys

Mielenterveys on yksilén hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn perusta. Se ei
ole muuttumaton tila, vaan se muovautuu koko eldamén ajan persoonallisen kasvun ja
kehityksen myota. Mielenterveys ei ole vain mielen sairauksien puuttumista vaan
my0s mielen hyvéa vointia ja yksilon kykyd selviytyd arjessa. (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2014.) Hyva ja tasapainoinen mielenterveys
rakentuu arjessa arkisilla valinnoilla, joiden avulla yksild6 voi vaikuttaa omaan
hyvinvointiinsa. Arjen rutiinit, rytmi, ja s&innollinen syominen, terveellinen
ravitsemus, yksilolle mielekas tapa liikkua ja harrastaa liikuntaa seka riittavéa lepo ja
nukkuminen edesauttavat mielen hyvinvointia. (Nyytin  www-sivut 2016.)
Mielenterveys on voimavara, joka auttaa yksiloitd kokemaan eldman mielekkééksi.
Yksilon mielen hyvinvointiin vaikuttavat muun muassa identiteetti, sopeutumiskyky,
itseluottamus sek& yksilon kokemat sosiaaliset ja vuorovaikutukselliset tekijét.

(Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2014.)
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Hyvé mielenterveys rakentuu jokaisella yksil6ll& monista osista ja p&dasiassa siihen
liittyy vahvasti nelja ominaisuutta muun muassa kyky kehittyd psykologisesti,
emotionaalisesti, alyllisesti sek& henkisesti. Se on kykya solmia ja yllapitaa
ihmissuhteita, kyky tuntea empatiaa lahimmadisia kohtaan sek& n&hda myds
henkisessé ahdistuksessa kehittymisen mahdollisuuksia. Mielenterveys on mielen ja
ruumiin tasapainoa sekd hyvinvointia, joiden avulla yksilé kykenee eldmain omien
mahdollisuuksien ja toiveiden rajoissa olevaa elaméa. (Munnukka 1998, 69-70.)
Yksilon psykologinen joustavuus auttaa hyvéksyméan omassa eldmassa tapahtuvia
muutoksia seka sietdm&an menetyksia, joiden avulla yksilo voi havaita, ymmartéa ja
tulkita ymparistda seka sopeutua tai muuttaa sitd tarpeen tullen. Mielenterveys on
mya0s itsetuntoa ja myonteista kasitysta omista kehittymismahdollisuuksista. (Nyytin

www-sivut 2016.)

Yhteisojen arvoilla sekd yksildiden asenteilla on merkittavad vaikutus yksilén
kokemaan hyvaan mielenterveyteen ja siihen, miten suhtaudutaan eri
mielenterveyden hairidihin, miten yksiloiden keskindinen arvostus seka
oikeudenmukaisuus ja yhdenvertaisuus toteutuvat (Nyytin www-sivut 2016). Ohessa
esittelen  Hietaharjun ja Nuuttilan esityksen Suomalaisten yleisimmista
mielenterveyden hairidista(Kuva 1). (Hietaharju & Nuuttila 2010, 32-68.)
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MIELENTERVEYDENHAIRIOT

MIELIALAHAIRIOT

Vakavissa tapauksissa liittyy itsetuhoinen kayttaytyminen.

Tyypillisia mielialahdiriditd ovat masennus, mielialan nousu ja

mielialan nousu ja lasku.

Noin 15-20 % sairastaa jossain elamén vaiheessa.

~

/

Y4

SKITSOFRENIA JA MUUT PSYKOOTTISET SAIRAUDET
Skitsofrenia on yleisin psykoosi.
Todellisuudentaju heikentynyt.
Aistiharhat ja harhaluulot mahdollisia.

Sosiaalinen elama heikentynyt.

N

N

AHDISTUNEISUUSHAIRIOT
Yleisimpia oireita jannitys, levottomuus, pelkotilat, kauhun ja
paniikin tunne.

Noin neljannes véestosta karsii jossakin eldman vaiheessa.

Pitk&kestoinen hairittila, joka altistaa vaikealle masennukselle.

AN

hYd

PAIHDERIIPPUVUUS

Sairaus, mihin liittyy hallitsematon ja runsas paihteiden kaytto.

Paasaantoisesti alkaa psyykkisena riippuvuutena ja jatkuu

kemiallisena riippuvuutena.

AN

N

-

PERSOONALLISUUSHAIRIOT
Persoonassa ja kayttaytymisessa esiintyvat hairiot.
Todennakaisesti perinndllinen.

Henkilo ei itse tiedosta sairautta.

AN

J

Kuva 1. Suomalaisten yleisimmét mielenterveyden héiriét (Hietaharju & Nuuttila
2010, 32-68).
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2.4 Mielenterveysongelmat

Mielenterveysongelmat ovat kattava ryhmé erilaisia oireyhtymid, missa yhteisena
voidaan pitdé sairauden negatiivista vaikutusta tunne-elamaan ja ajatteluun. Erilaiset
mielenterveyden ongelmat voivat kuulua ohimenevana osana yksilon elamassa,
mutta talloin ei ole kyse varsinaisesta mielenterveyden héiridstd, koska tallgin
oiretuntemukset rajoittavat lahinna toimintakykya, aiheuttaen yksilolle karsimysta tai
eristaytymistd ymparoivasta maailmasta. Mielenterveys ongelmia kuvaavat erilaiset
diagnoosit, jotka perustuvat oireisiin ja niiden luonteeseen, kestoon sekd maaraan.
Mielenterveysongelmiin sairastumiselle ei ole osoitettavissa yhtd ainoaa selkedsti
I0ydettdvaa syytd, vaan se on monen tekijan summa. (Koskisuu 2003, 11.) Yksilon
mielenterveyteen vaikuttavat niin siséiset kuin ulkoiset tekijat. Sisdiset tekijat ovat
yksiloon itseensd liittyvid asioita, ulkoiset puolestaan ymparistoon ja olosuhteisiin
vaikuttavia tekijoitd. Mielenterveyttd sairastavalla sisdiset riskitekijat, kuten
itsetunnon haavoittuvuus, avuttomuuden tunne, huonot ihmissuhteet, eristaytyneisyys
vaikuttavat suurelta osin arjessa selviytymisessd. Ulkoisina riskitekijoind arjen
toimivuuteen vaikuttaa muun muassa erot ja menetykset, tyottdmyys, péihteet,
syrjaytyminen, mielekkadn tekemisen puute, hyvaksikaytetyksi tuleminen seka
psyykkiset hairiot perheessa voivat aiheuttaa ylivoimaisia haasteita arjessa. Moni
mielenterveyttd sairastava ei koe saavansa apua tai tukea riittavasti selviytyékseen

normaalista arjesta. (Vernerin www-sivut, 2015.)

2.5 Mielenterveystyo

Mielenterveystyota séatelevat useat lait ja asetukset. Terveydenhuollon osalta
keskeisimmat ovat mielenterveyslaki ja sen tdydennysosat, kansanterveyslaki,
erikoissairaanhoitolaki, laki  potilaan  asemasta ja  oikeuksista  sekad
tyoterveyshuoltolaki. Mielenterveystyotd ohjaavat lisaksi tyoturvallisuuslaki seka
kuntoutuslainsdédantd. Mielenterveysty6td ohjaavassa lainsaadanndssa korostetaan
ennaltaehkaisya ja avohoidon merkitysta. (Vuori-Kemild, Stengard, Saarelainen &
Annala 2007, 21.)
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Mielenterveystyolla ymmarretddn yksilon psyykkisen hyvinvoinnin, toimintakyvyn
ja persoonallisuuden kasvun edistamistda sek& mielisairauksien ja muiden
mielenterveydenhdirididen  ehkdisemistd, parantamista  sekd  lievittdmista.
Mielenterveystyohon kuuluu liséksi vaeston elinolosuhteiden kehittdminen niin, etta
elinolosuhteet ehkaisevat ennalta mielenterveydenhdirididen syntyd, edistavat
mielenterveystyotd  sekd  tukevat  mielenterveyspalvelujen  jérjestamista.
(Mielenterveyslaki 116/1990, 1 8.)

Mielenterveystyo voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: edistavaan, mielenterveyden
hairiditd ehkaisevaan seké korjaavaan toimintaan. Edistavalla toiminnalla pyritdan
mielenterveyttd  edistavien  yksiléllisten ja  yhteiskunnallisten  tekijoiden
tunnistamiseen sekd voimistamiseen. Mielenterveyden edistiminen on ensisijaisesti
positiivisen mielenterveyden vahvistamista. Edistavélla toiminnalla voidaan parantaa
riskiryhmdssd olevien yksildiden selviytymiskykyé arjessa sekd mielenterveyden
yhteisjen kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri &
Schubert 2013, 27.) Mielenterveyttd edistavia tekijoitd vahvistetaan parantamalla
yksilon selviytymistaitoja, eldmanlaatua, hyvinvointia ja vahvistamalla fyysisen,
psyykkisen sek& henkisen terveyden tasapainoa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen

www-sivut 2014).

Toinen mielenterveystydon osa-alueista on mielenterveyden ehkdiseminen.
Ehkéisevan toiminnan tavoitteena on tunnistaa sellaiset tekijat, jotka uhkaavat
yksilon mielenterveyttd ja pyrkid torjumaan niitd sekd tunnistamaan yksilon
ensioireet. Ehkdisevan mielenterveystyon tavoite on pyrkid vaikuttamaan hairiéiden
syntymistd sekd vaikuttamaan  yksilon  sairastuvuuden  véhentdmiseen.
Mielenterveyden ennaltaehkaisemiseen pyritddn vaikuttamaan yhteisollisyyden
edistdmiseen tahtadvilla toimenpiteilld. Edelld mainituilla edistavilla toimenpiteilld
voidaan todennékoisesti ehkdistd mielenterveysongelmien syntymistd. (Kuhanen,
Oittinen, Kanerva, Seuri & Schubert 2013, 28, 29.)

Kolmas mielenterveydentyon osa-alueista on korjaava toiminta. Korjaavalla
toiminnalla tarkoitetaan jo todettujen mielenterveys hdirididen mahdollisimman
tehokasta hoitoa seka sellaista kuntoutusta, ettd yksilo kykenee saavuttamaan

optimaalisen toimintakykynsa. (Vuori-Kemild, Stengard, Saarelainen & Annala
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2007, 22.) Tarkoituksena on lievent&d yksilon mielenterveyshairidita sekd véhentaa
sithen liittyvad toimintakyvyn menetysta. Mielenterveys- ja padihdeongelmilla on
yhteiskunnallisella tasolla suuri vaikutus terveysmenoihin. Osaltaan ne lisadvat
tyokyvyttomyyttd, kuolleisuutta, kdyhyytta seka huonoa eldménlaatua. Korjaavana
toimintana voidaan pitdd kuntouttavaa mielenterveysty6td, jonka tavoitteena on
pienentdd mielenterveydestd johtuvaa ongelmaa ja auttaa yksilén toimintakyvyn
palauttamista. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri & Schubert 2013, 30.)
Mielenterveystyon lahtékohta on kuntoutujan voimavarojen ja selviytymisen
tukeminen sekd niiden vahvistaminen. Yhteistyon tavoitteena on kuntoutujan

voimaantuminen.(Kuhanen ym, 2013, 31.)

3 MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIEN PALVELUASUMINEN

3.1 Palveluasuminen

Palveluasumista ja tehostettua palveluasumista tuottavat kunnat, jarjestdt seké&
yksityiset yrittdjat. Palvelumaksut maaraytyvat kunnan tai muun asumispalveluja
jarjestavan tahon palvelumaksujen mukaisesti. Kunnan jarjestaiman palveluasumisen
maksut ovat padsaantoisesti tulosidonnaisia. (Mielenterveyden keskusliiton www-
sivut 2017.) Palveluasuminen on yhteisollisyyttd korostavaa asumista
ryhméasunnossa sekd kuntoutusmetodin mukaan myos tavallista palveluasumista
itsendisessd asunnossa. Palveluasumisen toimintaan sisdltyy monipuolinen ja
yksilollinen kuntoutus sekd asiakkaan toimintakyvyn ja sosiaalisten suhteiden
vahvistaminen. Palveluasumisessa kuntoutujalla on mahdollisuus osallistua
paivatoimintaan. Palveluasumisen itsendisessd asumisessa kuntoutuja harjoittelee
muun muassa ruoanlaittoon, siivoukseen ja pyykinpesuun liittyvia asioita sek& omien
raha-asioiden hoitamista ja toisten ihmisten kanssa toimimista. (Mielenterveystalon
www-sivut  2017.) Kuntoutujalle tehddin hénen yksil6llisten tavoitteiden ja
voimavarojen mukainen kuntoutussuunnitelma, jossa keskitytaan itsendista asumista
tukevien taitojen opettelemiseen sek& oman sairauden kanssa selviytymiseen.
Samalla Kkartoitetaan ja opetetaan kuntoutujaa kayttdmaan itsendisesti yksikon

ulkopuolisia  palveluja muun muassa virasto- ja kauppa-asioinneissa.
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Palveluasumisessa tyontekijat ovat paikalla viikon jokaisena pdaivénd, yoOaikaan
kuntoutujalla on mahdollisuus saada apua puhelimitse yksikén tyontekijoilta tai

vartiointiliikkeen avustuksella. (Mikevan www-sivut 2017.)

Mielenterveyskuntoutujien asumispalvelut on tarkoitettu padsaantoisesti yli 18
vuotiaille, jotka tarvitsevat tukea asumiseen ja arjenhallintaan mielenterveydellisista
syistd. Asumispalveluihin voi hakeutua sairaalasta, psykiatrian avopalveluista tai
oman kunnan sosiaalityontekijan kautta. Palvelun tarpeen arvio tehd&an yhdessa
l&hettavén tahon kanssa. Mielenterveyskuntoutujien asumispalveluiden hakemukseen
tarvitaan aina ladkarin arvio asumispalvelun ja tuen tarpeesta. Asumispalvelut eri
muodoissa ovat osa kaupunkien aikuissosiaalityotda. Kaupungit ostavat palveluita
my0s yksityisiltd palveluidentuottajilta. (Vantaan kaupungin www-sivut, 2017.)
Kyseisid palveluja tarvitsevat sairastavat vaikeita mielenterveyshéirigitd, useimmat
skitsofreniaa, eivatkd pdrjdd itsendisessd  asumisessa  (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitoksen www-sivut, 2017). Asumisyksikdissé asuvilla kuntoutujilla on
aina laakarin tekema sairausdiagnoosi, joita voi olla yksi tai useampi. Yksiloiden
kohdalla mielenterveysdiagnooseja voi olla muun muassa erilaiset mielialah&iriot,
masennus, kaksisuuntainen mielialahdirid, persoonallisuushéiriot, skitsofrenia ja
muut psykoosit, paihderiippuvuus tai syomishairiét. Mielenterveyshairidihin liittyy
usein myo6s muita oireita, kuten erilaiset ahdistuneisuushairiot, itsetuhoisuus ja
peliriippuvuus. (Hietaharju & Nuuttila, 2010 31-79.)

3.2 Tehostettu palveluasuminen

Tehostettua palveluasumista jarjestetddn paljon apua, hoivaa ja valvontaa
tarvitseville  (Mielenterveyden  keskusliiton ~www-sivut 2017).  Tehostettu
palveluasuminen on suunnitelmallista ja kuntoutujaa motivoivaa toimintaa.
Kuntoutuksen suunnitteluun mukaan voidaan ottaa kuntoutujan kanssa yhdessa
sovitut henkil6t kuten oma perhe, muut laheiset tai sosiaalitoimen edustaja. (Mikevan
www-sivut  2017.) Tehostettu palveluasuminen on yhteisollistd asumista
ryhméasunnossa, jossa hoitoalan ammattihenkildstd on paikalla ympéri vuorokauden.

Kuntoutujaa avustetaan ja ohjataan h&nen paivittaisissa toiminnoissaan, esimerkiksi
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henkilokohtaisesta  hygieniasta  huolehtimisessa, ruokailun  jarjestdmisessa,
siivouksessa sekd pyykinpesussa. Ammattihenkilokunta huolehtii kuntoutujalle
la&karin ohjeiden mukaisesta ldékehoidosta. Lisaksi harjoitellaan ja tuetaan itsendisté
paatdksentekoa, raha-asioiden hoitoa, mielekdstd vapaa-ajan viettoa seké
vahvistetaan sosiaalista kanssakaymista. Tavoitteena on vastuullinen ja toisia ihmisia
huomioiva eldminen yhteiskunnassa. (Mielenterveystalon www-sivut 2017.)
Asuminen tehostetussa palveluasumisyksikdssa on pidemmalle aikavalille ulottuvaa
elaménhallintaa tukevaa asumista, jossa huomioidaan eri eldméntilanteet. Tuen
tarpeen vahentyessa kuntoutujalla on mahdollisuus muuttaa asumaan vahemman

tuettuun yksikkoon tai oman asuntoon. (Mikevan www-sivut 2017.)

3.3 Mielenterveyskuntoutujien asumispalvelut Suomessa

Mielenterveyskuntoutujille tarkoitettuja asumispalveluita Suomessa yllapitavéat
padasiassa  yksityiset yrittajat, yhti6t tai kolmannen sektorin toimijat.
Palveluasumisen maéara on viime vuosina kasvanut samalla, kun psykiatristen
sairaalapaikkojen maara on laskenut. Asumispalveluihin liittyy yleensd myds
psykososiaalista kuntoutusta. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut,
2017.) Yksityiset palveluntuottajat tuottavat sosiaalihuollon palveluasumisesta
merkittavan osan, niiden osuudet vaihtelevat eri palveluiden kohderyhmien tarpeiden
mukaan. Merkittava avohoidon sektori on mielenterveyskuntoutujien asumispalvelut,
joiden  piirissd  kuntoutetaan  talld  hetkelld noin 8000  avohoidon
mielenterveysasiakasta eri  tavalla tuetuilla  asumispaikoilla, tehostetusta
ymparivuorokautisesti valvotusta asumisesta tukiasumiseen.
Asumisyksikkdpaikkojen lisédminen on samalla véhentényt sairaalahoidon tarvetta.
Vuoden 2015 lopussa Suomessa oli 39867 asumispalveluja tarvitsevaa asiakasta,
joista 90 % oli mielenterveyskuntoutujia eriasteisissa asumispalveluissa.
Asumispalveluissa asuvien asiakkaiden kokonaismaaradn on laskettu myds 2015
lopussa vanhainkotihoidossa olleet 9494 asiakasta, kehitysvammaisten laitoshoidossa
olleet 1093 asiakasta ja kehitysvammaisten autetun asumisen asiakkaat 7730
asiakasta. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut, 2017.) Ohessa olevasta

pylvasdiagrammista kay esille kuinka psykiatrisen asumispalvelujen tarve on
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kasvanut 2006-2015 vuosien aikana (Kuva 2). (Sosiaalihuollon laitos- ja
asumispalvelut 2015, 10.)
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Kuva 2. Psykiatrian asumispalvelujen asiakkaat 2006-2015 kunkin vuoden lopussa.

(Sosiaalihuollon laitos- ja asumispalvelut 2015, 10.)



20

4. VUOROVAIKUTUS JA OSALLISUUS

4.1 VVuorovaikutus

Vuorovaikutus on jatkuvassa muutoksessa oleva tapahtumaketju yksildiden vélilla,
jolla ei valttamétta ole selkeéa alkua ja loppua. Se voi perustua merkkeihin, joiden on
yhteisesti sovittu tarkoittavan tiettyja asioita. Yksilot tuottavat ja tulkitsevat merkkeja
samanaikaisesti. \uorovaikutus on aina asiayhteyssidonnainen ja l&hes aina
kulttuurisidonnaista. (Kielijelpin www-sivut 2010.) Vuorovaikutustilanteissa yksilot
oppivat paljon toisiltaan seka itseltddn. Hyva vuorovaikutustilanne edellyttaa
avoimuutta ottaa vastaan ja vastavuoroisesti antaa. Vuorovaikutustilanteissa yksilot
viestivat toisilleen muun muassa kokemalla, tuntemalla, kuuntelemalla, ndkemall&
sekd puhumalla. Tilanteet sisaltdvat myos riskin tulla vaarinymmarretyksi. (Ahonen
1992, 107.) Myonteista ja rakentavaa vuorovaikutusta on muun muassa rohkaisu ja
kannustaminen, tarkkaavainen lasnéolo, mydnteinen, mutta realistinen palaute sek&
myotatunto ja toisen huomioiminen (Mielenterveysseuran www-sivut, 2017).
Vuorovaikutusta yksiloiden vélilla voidaan harjoitella vuorovaikutusleikeilla ja
peleilld, joilla on tarked merkitys vuorovaikutuksen ja sosiaalisten taitojen
kehittymisessa aikuisillakin. Pelien ja leikkien avulla voidaan laajentaa yksildiden
valista vuorovaikutusta kognitiivisesti, sosiaalisesti ja fyysisesti sekd vahentéa
stressid. (Nind & Hewett 2011, 54-55.)
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4.2 Osallisuus

Yleensd osallisuus ymmarretddn tunteena, joka syntyy yksilon ollessa osallisena
jossakin yhteisossd, jossa osallisuus ilmenee yksiléiden vélisend arvostuksena,
tasavertaisuutena, luottamuksena sek& mahdollisuutena vaikuttaa omassa yhteisossé.
Yhteiskunnassa osallisena oleminen ymmarretddn jokaisen yksilén mahdollisuutta
terveyteen, toimeentuloon, asuntoon ja sosiaalisiin suhteisiin. Yksilon osallisuuden
aste seka yhteiskunnallinen aktiivisuus vaihtelevat eldménkulun ja -tilanteiden
mukaisesti. Osallisuuden kokeminen ja sosiaaliset verkostot toimivat yksil6lle
merkittdvind suojaavina tekij0ind hyvinvointivajeita ja syrjaytymistd vastaan.
Osallisuus voidaan madritelld kolmella ulottuvuudella: riittdvd toimeentulo ja
hyvinvointi, toiminnallinen osallisuus seka yhteiséihin kuuluminen. (Terveyden ja

hyvinvoinninlaitoksen www-sivut, 2017.)

Osallisuus edellyttdd yksilon voimaantumista (empowerment), joka muodostuu
tunneperéisesti tuen ja arvostuksen kokemusten myota. Osallisuuteen kuuluu myaos,
ettd yksild saa riittdvasti tukea ja apua itsensa ilmaisemiseen sekad paatoksen
tekemiseen. (Mékisalo-Ropponen, 2016.) Osallisuus voidaan ymmartad myos
osallistumisena siihen toimintaan, mita mielenterveys- tai paihdetyon yksikdssé on
tarjolla. Osallistumalla erilaisiin toimintoihin ne voivat lisata yksilon rohkeutta
toimia toisten yksiloiden kanssa, joka antaa mahdollisuuksia itsensa toteuttamiseen
muun muassa litkunnan kautta, mika tuo siséltda ja vaihtelua muuten ehk&
yksitoikkoiseen arkeen. (Laitila 2010, 91.)

5 MOTORIIKKA

Motoristista oppimista voidaan kuvata prosessina, jonka avulla hankitaan,
tdydennetddn seké kaytetddn yksilon aikaisempaa tietoa, kokemusta seké sovelletaan
ja mukautetaan jo opittuja taitoja erilaisiin ymparistokohteisiin. Motoriselle
oppimiselle on tarke&a liikesuoritusten aistipalautteet, jotka yksilé kokee muun
muassa ihon kosketus, ndko ja kuuloaistin kautta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 66.)
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Ihmisten litkkumisessa ja liikkeissé voi olla havaittavissa suuriakin yksil6llisia eroja
ja yksinkertaisen liikkeen suorittamisessa, ne vaihtelevat eri ihmisten Vvélill4
yksil6llisesti, mihin vaikuttavat useat eri tekijat. Eri yksiloiden vélilld voi olla
suuriakin eroja liikkeiden koordinaatiossa ja liikehallintakyvyssa, osalla ne voivat
olla hyvinkin hallittuja, kun taas toisella saattaa olla liikesuorituksissa karkeitakin
virheitd. (Kauranen 2011, 202.) Ihmisen motorinen suorituskyky ja liikunnallinen
lahjakkuus rakentuvat useille toisistaan riippumattomista ominaisuuksista muun
muassa havaintomotoriikan ja fyysisten ominaisuuksien osa-alueilta (kuva 1)
(Kauranen 2011, 203). Pé&dasiassa yksilo tarvitsee liikkeiden muodostamiseen ja
lilkkumiseen vain nelja keskeistd motoristista ominaisuutta, jotka ovat liikenopeus,
motorinen ajoitus, (sensorinen ajoitus) eli liilkkuvan kohteen arviointi ja lihasvoiman
kontrollointi. (Kauranen 2011, 204). Motorisen oppimisen kautta yksilo sopeutuu
ympériston héanelle asettamiin motorisiin vaatimuksiin kommunikoida ja toimia
ympariston kanssa. Yksilon motorisessa suorituskyvyssa tapahtuneiden muutoksien
tulee olla suhteellisen pysyvid, jotta voidaan puhua varsinaisesta uuden oppimisesta.
(Kauranen 2011, 291.)

Koordinaatio on kyky liittd4a yhteen lihasten, nivelten ja raajojen liikkeet niin, etta
liikkumiselle asetetut tavoitteet saavutetaan. Koordinaation sadtelyn madarittelyssa on
kyse sellaisten hermostojen yhteistoiminnasta, jotka mahdollistavat lihasten
tarkoituksenmukaisen yhteistoiminnan ja, jotka helpottavat motorista suoritusta.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 48-49.) Kyky hallita sekd yllapitad tasapaino on
olennainen seikka yksilon kyvylle toimia jokapaivaisessd eldmdssd. Tasapainon
ylldpitdmiseen vaikuttavat tukipinnan laajuus, nivelten liikelaajuudet, lihasvoima
sekd saatavilla oleva aistitieto, joiden avulla yksilon on helpompi sdilyttda tasapaino
esimerkiksi eteenpdin kumartaessa ilman, ettd tasapaino menetetdan. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 51.)
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Kuva 1
Edvin Fleishmanin esittelema jaottelu malli ihmisen motorisiin  kykyihin
vaikuttavista tekijoistd. (Kauranen 2011, 203.)



24

6 VIRIKETOIMINTA

Viriketoiminnalla ymmadrretddn toimintoja ja tyomuotoja sek& ympadristoéon
vaikuttamisen keinoja, jotka tukevat yksilon psyykkisté ja sosiaalista toimintakykyéa
sekd kohottavat hanen mielialaa. Psyykkinen toimintakyky ja oman eldman hallinta
on parempi yksil6illa, joilla on riittavasti virikkeellista toimintaa. (Airila, Karvinen,
Salminen & Kovanen 2007, 9.) Viriketoiminnan keskeinen tavoite on sosiaalisen
vuorovaikutuksen aikaansaaminen sek& tuottaa osallistuville yksiloille hyva
yhdesséolon tunne. Viriketoiminta on yksiliden henkisiin tarpeisiin vastaamista
sekd osa paivittaistd hoitotydtd sekd kokonaishoitoa. Viriketoiminta on erityisen
tarkeda vyksildille, joiden elaman sisaltd on suurelta osin riippuvainen toisten
antamasta avusta. Voidakseen tuottaa mielekastd eldmad toimintakyvyiltaén
heikentyneille yksiloille, tarvitsee tyontekija hyvan taustatiedon viriketoimintaan
osallistuvien yksiloiden jaljella olevista kyvyisté ja voimavaroista. (Airila, ym. 2007,
19—20.)

Yksilon sisdisten ja ulkoisten olosuhteiden muuttuessa merkittdvasti muun muassa
kunnon heikkeneminen tai laheisen menettdminen voivat vahentdd merkittavasti
mielekéstd ja piristdvaa toimintaa. Viriketoiminnan tulisi vastata mahdollisimman
hyvin yksilon perustarpeisiin, ymmarretyksi tulemiselle, turvallisuuden tunteeseen,
hyvaksytyksi tulemiseen ja tuntea itsensa kykenevaksi toimijaksi. Sopivien
virikkeiden avulla kyetd&n parantamaan mielekk&én toiminnan seka aistisimulaation
oireita ja niiden avulla on mahdollista auttaa yksil6a pois ahdistavista ajatuksista ja
vahent&a psyykelaékkeiden tarvetta. Stressaavassa elaméntilanteessa viriketoiminta
voi toimia myo6s leppoistajana. (Vanhustyon keskusliiton www-sivut 2017.) Mité
mielekk&&mpid aktivoivia toimintoja yksilolla on, sitd parempana sdilyvat
psyykkinen toimintakyky ja henkinen vireystaso, samalla yksilon kokema
monipuolinen ja virikkeellinen luovuuden kaytto rikastuttaa elaménsisaltod seka lisaa
toimintakykyé (Saarenviren wwwe-sivut, 2017). Psyykkisesti hyvinvoiva yksild voi
hyvin, on terve, jaksaa tehd& tyotd ja tulee toimeen l&heisten ja muiden yksilGiden
kanssa sekd suhtautuu myonteiselld tavalla itseensé. Terveen psyykkisen mindkuvan

omaava Yksilo kykenee poimimaan arjen toiminnoista itselleen virikkeellisia ja
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hyodyllisia elementteja, osaa arvioida realistisesti omia suorituksia, pystyy
osallistumaan omatoimisesti erilaisiin harrastuksiin ja ryhmiin sekd kykenee
muodostamaan kestavid ihmissuhteita, ndin yksilé voi tuntea hallitsevansa omaa

elaméansa. (Lintunen, Koivumaéki & Séila 1995, 9.)

6.1 Askartelu

Askartelu on kasin tapahtuvaa toimintaa, joka yksilon itsensa ilmentdmisen ja luovan
toiminnan lahtokohdista tuottaa yksilolle mielihyvéaa ja luo askartelijaa tyydyttavia
nakyvid ja sailyvid tuloksia (Weissenberg 1966, 72). Askarteluhetkessa yksilot
oppivat huomaamaan, ettd jokaisella meistd on erilaisia taitoja. Askartelun avulla
yksilo saa myds onnistumisen kokemuksia omista taidoistaan. (Mielenterveysseuran
www-sivut 2017.) Ihminen on yksild, joka ajattelee osittain késillaédn ja kehollaan.
Askartelu ja ké&sitdiden aivoja aktivoiva vaikutus auttaa pitdmdan muistin seka
mielen virednd. Eri materiaalien sekd pienen ja ison yhdistelma on todettu olevan
aivoille parasta. Jos yksilo saa kaytettavdkseen késitydmateriaaleja, jotka ovat
hanelle entuudestaan tuttuja niin hénen hoidettavuutensa sekd laitokseen

sopeutumisensa paranevat.(Ylen www-sivut 2013.)

6.2 Liikunta

Liikunnan harrastaminen on mielenterveyden hairiditd sairastavalla usein vahaista,
muun muassa laakitykseen liittyvdn vasymyksen seka sairauden aiheuttamien
oireiden, kuten aloitekyvyn ja spontaanisuuden puutteen vuoksi. Psyykkisesti
sairastavalle vyleiset terveysliikuntasuositukset ovat usein liian haastavia. Ei
kuitenkaan tarvitse harrastaa raskasta liikuntaa, vaan véltelld istumista ja
makaamista. Pienet pdivittdiset valinnat, esimerkiksi kavely tai ulkoilu edistavét
fyysista kuntoa ja toimintakykyd. Omaehtoinen liikkuminen edistdd myos psyykkista
hyvinvointia. Liikunnan avulla saavutettu parempi kehonhallinta ja fyysinen kunto
parantavat mindkuvaa ja saavat aikaan tunnetta voimaantumisesta, oman eldmén
haltuunotosta. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2017.) Liikunta
tarjoaa mahdollisuuden mielekk&éseen toimintaan ja synnyttaa

mielenterveyskuntoutujille luontevia sosiaalisia kontakteja (Yle'n & Ojanen 1999).
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Kaikki liikunta ei ole fyysista liikkumista ja on todettu, ettd myds mietiskely- ja
lepotuokiot edesauttavat jannityksen sek& ahdistuksen lievenemiseen. Liikunnan
tarkoitus mielenterveystydssa on saada mielenterveyskuntoutujat tiedostamaan,
miten fyysinen kunto on yhteydessa mielenterveyteen seka psyykkiseen
hyvinvointiin. Liikunta on avuksi lieventdméan henkistd painetta, neuroottisuutta,
ahdistusta sek& masentuneisuutta. (Lintunen, Koivumaki & Saild 1995, 52.) Liikunta
on merkittdva tekijd yksilon itsetunnon, terveiden ihmissuhteiden ja yksilén
suotuisan kehityksen kannalta. Erilaisissa itsetunnon hairidtilanteissa liikunta
helpottaa oireita ja tilanteeseen liittyvaa valttamiskayttdytymistd, ahdistuneisuutta,
hapedn tunnetta sek& ihmissuhdevaikeuksia. Pitk&aikaisesti  skitsofreniaa
sairastaneelle s&anndllinen paivittdisiin toimintoihin kuuluva liikunta yksin tai
ryhméssa on elamaa normalisoivaa ja ihmissuhteita parantavaa toimintaa, joka
helpottaa sopeutumaan eldmadn yhteiskunnassa pitkéaikaisen laitoshoidon jélkeen.
(Lintunen, Koivumaki, Saild 1995, 73.)

Liikunta mielenterveystygssa voidaan jakaa (psykomotorisiin) eli toiminnallisiin
tavoitteisiin, (kognitiivisiin) eli tiedollisiin tavoitteisiin ja (emotionaalisiin) eli
tunnealueen tavoitteisiin  sekd& sosiaalisiin tavoitteisiin. Toiminnallisen alueen
tavoitteena on yksilon fyysisen kunnon parantaminen. Tiedollisiin tavoitteisiin
kuuluu yksilon oman ruumiin rakenteen ja toiminnan tunteminen. Emotionaalisesti
tarkedd on, ettd yksiloé kokisi onnistumisen eldmyksia sek& saisi liikunnasta iloa,
virkistysta sekd vahvistaisi itseluottamusta. Sosiaalisena tavoitteena on kasvattaa
yhteistyokykya ja toisten yksildiden huomioonottamista seka pyrkia parantamaan
sosiaalisia kontakteja mielenterveyskuntoutujien valilla. (Luotoniemi & Heiskanen
1986, 41—42.) Liikkumaan motivoiminen on haastavaa, mutta mahdollista ja usein
siind tarvitaan pitkaaikaista tukea (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut,
2017).
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7 TUTKIMUSOSA

7.1 Toiminnallinen opinnaytety0 ja tutkimusmenetelmét

Toteutan opinnédytetydni  toiminnallisesti  Satakunnan alueella sijaitsevassa
mielenterveys- ja pdihdekuntoutujien tehostetussa palveluasumisyksikdssd, tehden
kuntoutujia osallistavia virikekertoja. Kerrat koostuvat askartelusta, liikunnallisista
osioista sek& musiikkitietovisakilpailusta. Yksi kerta on suunnattu naisille, yksi
miehille ja kahdeksan muuta kertaa yhteisesti naisille ja miehille. Jokaisella
toimintakerralla mukana on yksikosta tyontekija, joka saa konkreettista ohjausta
viriketuokioista ja niiden ohjauksesta. Né&in ollen tyontekijalla on mahdollisuus
arvioida tuokioiden ottamista kayttoon yksikdssa. Liséksi olen koonnut
toimitakerroista erillisen oppaan, jossa on ohjeet jokaista toimintakertaa varten. Opas
jaa yksikon kayttoon. Iskelmaétietovisapelin lahjoitin yksikon kayttéon. Kyseisessa
yksikdssa tyoharjoittelussa ollessa ehdotin, ettd voisin tehdd heille kuntoutujia
osallistavan toiminnallisen opinndytetyon. Tein syksylld 2016 viriketuokiokerroista
alustavan toimintasuunnitelman, jonka esittelin yksikon esimiehelle ja tyontekijélle.
Yhteistyokumppaniorganisaatio myonsi  tutkimusluvan, koska tiedossa on
kuntoutujia usealla tavalla osallistavaa toimintaa, josta on konkreettista hyotya
kuntoutujille. Toimintakerrat toteutettiin joulukuu 2016 ja maaliskuu 2017 valisena
aikana.

Toiminnallista osuutta on tarkoitus tutkia ja analysoida laadullisen
tutkimusmenetelmaén perustuen. Aiempi empiirinen kokemustieto huomioidaan
ennen varsinaisten tuokioiden toteuttamista. Toisaalta opinndytetyd omaa
elementtejd myos kehittdmistyosta. Kehittdmisty6 voi olla myods toiminnallinen tyo,
joka koostuu pédasiassa kahdesta osa-alueesta, jonkin asian tai ongelman
kehittdmisestd ja suunnittelusta sekd toteuttamisesta ja toinen o0sa on prosessia
kuvaileva kirjallinen raportti. Kehittdmistyon teoreettisessa raportissa kuvataan,
miten toimintatapahtuma on suunniteltu, toteutettu ja arvioitu. T&ssa opinnédytetydssa
tarkoituksena on tarkastella sitd, miten yhteisten viriketuokioiden avulla voidaan

edistdd sosiaalista yhteisOllisyyttd, osallisuutta seka vuorovaikutustaitoja.
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Liikuntapainotteisten tuokioiden avulla on pyrkimys selvittdd osallistujien
perusliikkumisen — motorisia taitoja. Loppuraportissa  kuvaan tutkimuksen
tietoperustan ja kerron, miten tuokiot on toteutettu, esitan tulokset ja tuloksissa ne
nivoutuvat yhteen eikd niitd eroteta erillisiksi kokonaisuuksiksi. (Jyvaskylan

ammattikorkeakoulun www-sivut 2012.)

”Kirjoituksessa voidaan lahted liikkeelle suoraan tutkimuskohteena olevista
havainnoista ja sitten siirtyd pohtimaan alkuperdistd ongelmanasettelua sekd sen
kehittymista kokemusperdisten havaintojen perusteella, jonka jalkeen voidaan miettia
havaintojen sek& niiden yleisemp&d merkitystd. Lopussa yleistykset on hyva koota
teoreettiseksi kuvaukseksi. Ongelmanratkaisu tutkimustyon lopussa toimii ikdén kuin
opinndytetyon tutkimustuloksena”. (Jyvéaskyldan ammattikorkeakoulun www-sivut

2012.) Varmistan tutkimustulokset ryhméhaastatteluin.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivista ~ tutkimusmenetelméa hyodyntéen.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkitaan laatua, ei maéraé. Tutkimus on luonteeltaan
kokonaisvaltaista tiedon keruuta ja aineistot kootaan konkreettisista tilanteista.
Tutkittava  kohdejoukko valitaan  tarkoituksenmukaisesti.  Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa lopullinen tutkimussuunnitelma muodostuu tutkimuksen edetessé.
Tutkimuksesta Kirjatut aineistot kasitelladn ainutlaatuisina ja aineisto tulkitaan sen
mukaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2014, 161, 164.) Tutkimus tehtiin
suurimmaksi osaksi havainnoimalla, koska sen avulla on mahdollista saada valitonta
suoraa tutkimustietoa yksildiden, ryhmien ja organisaation toiminnasta. Sen avulla
tutkija padsee myds paremmin luonnollisiin ymparistoihin. Samalla on mahdollisuus
olla tarkkailtavan ryhmén j&sen. Havainnot pyritddn tekemé&an sek& tallentamaan
tarkasti jokaisesta kerrasta. Tutkija osallistuu ryhmén toimintaan ja tekee
tutkittavilleen ~ myods  kysymyksid.  (Hirsjarvi, ym. 2004, 202-206).
Haastattelukysymysten tulee olla hyvin avoimia sekd mahdollisimman véhén
haastateltavia johdattelevia. Kysymysten muotoilussa on térkeéa, ettd tutkijalla on
aikaisempaa tuntemusta kohderyhmaésta. (Vilkka. 2005, 109, 113.) Haastattelut
toteutettiin  ryhmdhaastatteluna  jokaisen toimintakerran lopussa. Jokaisella
toimintakerralla on samat tutkimuskysymykset, joiden avulla tutkitaan tuokioiden
mielekkyyttd, fyysistd kokemusta ja sitd, onko kyseiset tuokiot otettavissa kayttoon
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yksikgssa. Toiminnallinen opinndytetyd perustuu suunnitteluun ja toteutukseen,

jonka hyodynsaajana ovat osallistujat ja yhteistyéorganisaatio.

7.2 Aineiston analysointi

Kerdtyn aineiston analyysi, tulkinta sekd johtopaattsten teko on tutkimuksen
ydinasia. Analyysivaiheessa tutkijalle selvidd, minkalaisia vastauksia hén saa
tutkimusongelmiinsa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara. 2004, 209.) Tarkoituksena on
Ioytdd sellainen analyysitapa, joka parhaiten antaa vastauksen ongelmaan ja
tutkimustehtavéan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 212). Tutkimusaineisto on
analysoitu  luokittelemalla  viriketuokioiden  osallistujat  sukupuolen  seka
tutkimuskysymysten perusteella. Ryhméhaastatteluista saadut vastaukset on koottu
yhteen jokaisesta kerrasta saatujen vastauksien perusteella. Jokainen toimintakerta ja
havainnot on Kirjattu muistiin. Analyysi on toteutettu jokaisen kerran havaintojen ja
muistiinpanojen perusteella. Lopullinen tutkimusanalysointi on tehty vasta viimeisen

toimintakerran jalkeen.

7.3 Opinndytetyon tavoitteet ja eteneminen

Opinnaytetyon aihe ja kohderyhma tarkentuivat minulle toisen ty®harjoittelujakson
aikana. Kohderyhmaksi valikoituivat mielenterveyskuntoutujat ja tdma siitd syysté,
ettd heidan kohdallaan suurimmaksi osaksi yhteiset toiminnalliset osiot koostuvat
enimmaékseen erilaisista retkistd, juhlista, esityksien katsomisesta sekd vastaavista
tilaisuuksista, joissa kuntoutujat ovat enemman katsojan roolissa. Ajattelin lahted
toteuttamaan enemman kuntoutujia osallistavaa toimintaa, johon heilld on

mahdollisuus osallistua omien kykyjen ja voimavarojensa mukaisesti.

Ihmisen kaiken liikkumisen pohjana on perusliikkuminen, joka méaéaritelld&n
erilaisten asentojen ja eri litkkeiden siirtymisten kokonaisuuksina. Perusliikkumiseen
kuuluvat muun muassa makuu- ja istuma-asennot, vartalon sekd raajojen
perusliikkeet ja siirtymiset asennosta toiseen aina kavelyyn asti. (Kauranen 2011,
202.) Paatavoitteena minulla on tutkia mielenterveyskuntoutujien motorisia taitoja,
joita tarvitaan péivittdisessé liitkkumisessa sekd yksikossa asuvien eri yksildiden

koordinaatiokykya. Tavoitteena oli toteuttaa mahdollisimman mielekkaita ja erilaisia
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viriketuokioita, joihin jokaisella kuntoutujalla olisi mahdollisuus osallistua omien

kykyjen ja voimavarojen mukaisesti.

Olin asettanut tuokioille tavoitteita, joiden avulla pienryhmissa toteutettavat
viriketoimintakertojen tavoitteena oli saada jokainen osallistuja keskustelemaan ja
ottamaan osaa ryhmén toiminnassa. Tavoitteena oli saada osallistujat osallistumaan
mahdollisimman moneen jdrjestettdvadn kertaan, mika edistdisi kuntoutujien
keskindistd sosiaalista vuorovaikutusta. Jokaisella toimintakerralla tarkastelin
struktuurin onnistumista ja miten voisin parantaa sitd seuraavaa kertaa varten ja

miten sitd olisi mahdollista yksinkertaistaa.

7.4 Opinndytetyon aineiston keruumenetelmat

Opinndytetyoni  aineiston keruumenetelmaksi valitsin omat havaintoni ja
muistiinpanoni jokaisesta kerrasta. Muistiinpanot kirjoitin heti viriketuokiokerran
jalkeen, jotta en unohtaisi oleellisia havaintojani ja ndin minun olisi helpompi palata
muistiinpanoihin my6hemmin. Havaintojani tukemaan haastattelin tuokion lopuksi
osallistujia loppupiirissd. Tuokioiden loppupiirissd sain heti myods konkreettista
palautetta osallistujilta tuokioiden mielekkyydesta seka miten fyysisena he tuokiot
kokivat. Palaute auttoi minua Kiinnittimdadn huomiota seuraavien Kkertojen
struktuuriin ja ohjaukseeni. Erillisia kyselylomakkeita en kayttanyt, koska osa
kuntoutujista olisi tarvinnut niiden tayttdmiseen lisdapua ja silloin vastaukset eivét
valttamatta olisi olleet kokonaisuudessa kuntoutujan mielipiteitd. Yksikon
tyontekijan kanssa tulimme yhteispaatokseen, ettd palautekeskustelu tuokion lopuksi

on kevyempi muoto, johon jokainen kuntoutuja kykenee osallistumaan itsendisesti.

7.5 Yhteistyokumppani
Ajattelin, etta tekisin opinnaytetyoni toiminnallisen tuotoksen
mielenterveyskuntoutujille, jotka asuvat palveluasumisen piirissé.

Y hteistydokumppaniksi sain tehostetun palveluasumisyksikon Satakunnan alueelta.
Eettisistd syistd en julkaise yhteistyokumppaniani, jotta jokaisen kuntoutujan
subjektiivinen  oikeus  toteutuisi mahdollisimman hyvin.  Opinnéytetyoni
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kohderyhmé&an olin péassyt tutustumaan aikaisemmin tyoharjoittelussa seka tydssa
kyseisessé yksikossa.

Opinnaytetyoni toiminnallinen osio koostui kymmenestd keskenadn erilaisesta
toimintakerrasta. Kaikki toimintakerrat ovat helposti sovellettavissa yksikdssa
asuvien kuntoutujien toimintakyvyn mukaan. Jokaisen toimintakerran olin rakentanut
opinndytetyotani varten ajatuksella, ettd ne voitaisiin ottaa osaksi yksikén nykyista

perustoimintaa. Toiminnalliset ryhmét kuuluvat osaksi yksikon perustoimintaa.

Palvelutalossa tydssd olevan ohjaajan kanssa k&vimme suunnittelemani
toimintakerrat l&pi. Valitsimme viidestatoista kerrasta kymmenen. Tein jokaista
kertaa varten omat kutsut, jotka jaettiin asukkaille. Tarkoituksena oli saada
mahdollisimman moni asukas osallistumaan viriketoimintatuokioihin.

Osallistuminen oli vapaaehtoista.

7.6 Opinnéytetyon toteutus

Suunnitelmani oli tehdd kymmenen erilaista viriketoimintakertaa, johon jokaisella
yksikdssa asuvalla kuntoutujalla olisi mahdollisuus osallistua omien kykyjen ja
voimavarojen mukaisesti. Tuokiot olivat kaikki sellaisia, ettd jokainen osallistuja
kykenisi sisdistdmaan niiden ohjeet riittdvan hyvin. Tuokiot ohjattiin alusta loppuun
audiovisuaalisesti havainnollistamalla. Tuokiot pidettiin  joulukuun 2016 ja
helmikuun 2017 valisend aikana arki-iltaisin kello 17:30-18:30. Nain kyettiin
paremmin varmistamaan jokaisen asukkaan osallistumisen mahdollisuus. Jokaisella
kerralla oli mukana my6s yksikostd ohjaaja saamassa opastusta kyseisisté
toimintakerroista. Jokaista kertaa varten valmistelin omat kutsut jaettavaksi
kuntoutujille. Tuokioiden etenemisjarjestys, tarvittavat vélineet ja tarvikkeet seké&

tilajarjestelyt olivat minun vastuullani.

Viriketuokioiden rungon olin suunnitellut mahdollisimman yksinkertaiseksi ja
selkeésti etenevaksi kokonaisuudeksi, jota olisi helppo muokata tarvittaessa kesken
toiminnan, jotta ohjeistus ja toiminta pysyisivét selkeiné osallistujille alusta loppuun
asti. Aluksi kerroin mita ja miksi olen saapunut ohjaamaan ryhmaa, koska jokaisella

kerralla joukossa oli uusia osallistujia. Suunnitelmani oli, ettd jokainen viriketuokio
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alkaa alkupiirilld, jossa on Blomgvistin (2015) suunnittelema lyhyt 2-3 minuutin
rentoutusharjoitus, jonka tarkoituksena oli saada osallistujien ajatukset keskittymaan
tulevaan toimintaan. Rentoutuksen jalkeen seurasi varsinaisen toiminnan suullinen ja
havainnollistava ohjeistus. Ohjeistuksen jdlkeen suoritettiin joukkueiden jako
pelikorttien avulla niin, ettd parilliset olivat oma joukkue ja parittomat omansa.
Viriketuokion pdaatteeksi toteutin lyhyen palautekeskustelun, jossa kyselin
osallistujien mielipiteitd, jotka Kirjasin muistiin. Palautekeskustelun avulla halusin
tutkia eri virikekertojen mielekkyyttd ja tuntemuksia fyysisestd rasituksesta.

Viimeiseksi kerroin, koska on seuraavan tuokion kerta ja mik& on sen aiheena.

Viriketuokiot olin suunnitellut pidettdvaksi tehostetun palveluasumisyksikon
sisatiloissa. Toimintakerrat ovat sovellettavissa niin, ettd ne voidaan toteuttaa joko
isommalla osallistuja ryhmaélla, yksin tai yhdessd omaohjaajan kanssa. Suurin osa
toteutuksista voidaan toteuttaa myos ulkona. Tavoitteena oli tehdd kaikki tuokiot
mahdollisimman pienin kustannuksin niin, ettd ne ovat nopeasti toteutettavissa seké
voidaan ottaa osaksi yksikon viriketoimintaa. Yhtena tarkoituksena oli, ettd ohjaus ei
sido ohjaajan aikaa liian paljon muulta hoitoty6lta vaan, ettd ohjaaja auttaa asukkaat
ohjaamaan suurimmaksi osaksi tuokioissa itse, joka kasvattaa yhteisOllisyyttd,

osallisuutta seka sosiaalista vuorovaikutusta.

Viriketoimintakerroiksi  valikoituivat  jouluaiheisten  kukkakorien askartelu,
tuolijumppa naisille, tuolijumppa miehille, istumalentopallo, pingisturnaus,

ilmapallosulkkis istuen, bingo, boccia, kuntopiiri ja iskelmétietovisa.

8 RAPORTTI JA TUOKIOT

Jokaista viriketoimikertaa varten tekeméni kutsut toimitin yksikostd mukana olleelle
ohjaajalle, joka jakoi kutsut sovittuna paivand kuntoutujille. Viriketuokiokerta oli
laitettu tiedoksi myds talon ilmoitustaululla olevaan viikko-ohjelmaan. Jokaista
toimintakertaa varten olin varannut noin puolituntia aikaa tilajarjestelyille ennen
osallistujien saapumista paikalle. Nain sain jokaisen kerran alkutilanteesta
yliméardisen toiminnan minimoiduksi ja osallistujat paremmin aktivoitumaan itse

toimintaan. Jokaisella toimintakerralla toteutin alkurentoutumisharjoituksen, yhden
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pelin tai muun viriketoiminnan. Pyrin pitdmaan koko toimintakerran ajan osallistujat
aktiivisina osallistujina ilman turhia oman vuoron odotusaikoja. Joitakin peleja
vaikeutin hieman kesken pelin, riippuen osallistujien kyvystd vastata nopeisiin
muutoksiin. Tuokioiden péaéatteeksi joka kerta on loppupalautekeskustelu, jossa
kysellaan toimintakerran jalkeisia tuntemuksia, kokemuksia ja fyysista rasittavuutta

seka kerrotaan seuraavan kerran toimintakerrasta.

8.1 Tuokio 1: Jouluaiheiset kukkakorit

Ensimmaiselld kertaa jarjestin jouluaiheisten kukkakorien askartelun. Valitsin tdman
siksi, ettd pikkujoulut ja joulu alkoivat olla lahelld. Samalla osallistujat saisivat
pidemmaéksi aikaa konkreettisesti nakyville omien kasiensa jaljen. Kerésin luonnosta
jakalaa ja kapyja, jotka kuivatin hyvissd ajoin ennen toimintakertaa (kuva 1).
Asetelmat tehtiin rottinkikoreihin ja niihin laitettiin lisdksi kukkamultaa (kuva 2).
Kukat tuovat tunnelmaa ja poikkeavasti esille pantuna tutuista kukkasista saadaan
mielenkiintoisen nakodinen asetelma aikaiseksi (Koskimies 2016, 29). Kuntoutujien
tekemat joulutdhti ja sypressi asetelmat tulivat tunnelmanluojaksi yksikdn
ruokasalien poydille (kuva 3). Alkupiirin lyhyen rentoutuksen jélkeen osallistujat
siirtyivat poydan &areen askartelemaan kukka-asetelmia. Samalla keskusteltiin
kaytettavista luonnon materiaaleista ja joulusta. Jokaisella osallistujalla oli
mahdollisuus kéyttdad askartelussa kertakédyttokasineitd tai aistia paljain késin
luonnonmateriaalit. Samalla keskusteltiin kyseisen kukka-asetelman hoitamisesta.
Ensimméinen toimintakerta oli hyv& aloitus vuorovaikutuksen ja sosiaalisen
yhteisollisyyden luomiseksi seuraavia kertoja varten. Askartelukerta antoi hyvan

mahdollisuuden seurata kuntoutujien k&sien ja sormien motorisia taitoja.



Kuva 2. Korit ja multa (Muorinen henkilokohtainen tiedonanto 8.12.2016).
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Kuva 3. Valmis kukka-asetelma (VVuorinen henkil6kohtainen tiedonanto 8.12.2016).

8.2 Tuokio 2:Tuolijumppa naisille

Toisella kerralla olin valinnut Koivulan (2007) teoksesta ldsn&olon lammossé,
erityisryhmien ohjaajan virikekirjasta vuosijumppa tuolijumpan, joka suoritettiin
kokonaan istuen. Jokaiselle kuukaudelle oli omat liikesarjansa, jotka suoritettiin viisi
kertaa ennen kuin siirryttiin seuraavan kuukauden aihealueeseen. Ennen tuokion
aloittamista olin asetellut tuolit osallistujille puolikaaren muotoon niin, etté jokaisella
on riittdvasti tilaa ymparilld ja jokaisella olisi hyvé katsekontakti ohjaajaan.
Liikesarjat sisélsivat sekd yla- ja alaraajojen liikesarjoja muun muassa paikallaan
marssimista tuolilla istuen, ylavaratalon kiertoliikkeitd, keinumista puolelta toiselle
istuen ja valilla lyséhdettiin veltoiksi rentouttaen hartiat. Jokainen osallistuja teki
lilkesarjat omien kykyjen ja voimavarojensa mukaisesti. Tarkoituksena oli, ettd
osallistujat pyrkivat kayttdmaan sekd hallitsemaan kehoaan mahdollisimman
monipuolisesti istuen. Samalla tuli harjoiteltua oman kehon tasapainoa, kun vartalon

painopiste muuttui eri liikkeiden myoté.
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8.3 Tuokio 3: Tuolijumppa miehille

Kolmannella Kkerralla vuorossa oli tuolijumppa miehille, jonka markkinoin
”aijajumppana”. Tuolijumppa tehtiin kokonaisuudessa tuolilla istuen. Olin asetellut
tuolit valmiiksi puolikaareen, jolloin ohjaaminen ja havainnollistaminen olivat
paremmin toteutettavissa. Ennen varsinaista jumppaa olin valinnut Karvisen (1999)
Kirjasta venyttely- ja alkuldammittelyharjoituksia, jotka sisalsivat kadsien motorisia
liikkeita muun muassa kasien pyoraytysta kyyndrpad edelld etukautta ympéri
hidastaen liikettd takana. Liike tehtiin vuorotellen muutaman kerran molemmilla
kasilla. Lisaksi oli soutuliikkeitd, jossa kuviteltiin olevan veneelld jarvella
soutamassa aallokossa, jolloin joutui jannittdmaadn myos keskivartaloa hieman
enemman sekd vetoliikkeet vaativat hieman enemman voimaa. Liikkeet sisélsivat
lisdksi paan kiertoliikkeité sivulta toiselle, oikealta vasemmalle ja péinvastoin seka
sormien koukistamista ja harittamista. Alkulammittelyn jalkeen siirryttiin Koivulan
(2007) tuolijumppaan, jonka aiheena oli “siivouspdivd”. Siivouspaivajumppa piti
sisdllddn muun muassa ikkunoiden avaamista ja niiden pesemistd, mattojen
rullaamista lattialta, jolloin yl&vartaloa taivuteltiin puolelta toiselle seka kohti lattiaa
tuolilla istuen. Ripustettiin verhoja, jolloin yléraajat joutuivat nousemaan ylos
koholle ja seldn oli mahdollista venya pitkaksi. Ravisteltiin mattoja sekda lopuksi
levitettiin liinat ja matot takaisin paikoilleen, jolloin yldvartalo ja k&det joutuivat
tekemé&an aaltomaisia ja sivullepdin suuntautuvia liikeitd. Lopuksi ravisteltiin k&sia ja
nosteltiin samalla hartioita pyoritellen olkapaita seké ojenneltiin nilkkoja. Kyseisen
kerran tarkoituksena oli saada tarkempia havaintoja mieskuntoutujien motorisista

taidoista sekd oman kehon hallinnasta.

8.4 Tuokio 4: Istumalentopallo

Neljannella kerralla olin tuokion aiheeksi valinnut istumalentopallopelin kirjasta
Rintala, Huovinen & Niemeld (2012). Istumalentopallopeli koostui kahdesta kolmen
hengen joukkueesta. Koska talla kerralla osallistujina oli saman verran miehia ja
naisia, pé&atin sekoittaa joukkueet mahdollisimman tasapuolisesti. Yksikaan
osallistujista ei ollut aikaisemmin pelannut lentopalloa istuen, mutta muuten peli oli

entuudestaan tuttu. Pelin valmistelut alkoivat silla, ettd siirsin ruokasalin kaksi
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poytaa sivuille ja asetin niiden péaalle tuolit. Tuolien selkdnojasta toiseen laitoin
keltaisen narun ja keltaisesta kopiopaperista leikatut viirit hahmottamaan
lentopalloverkkoa (kuva 1), viirit ja naru (kuva 2). Lentopalloina kaytin ilmapalloja,
softpalloa, rantapalloa, lateksista valmistettua jumppapalloa sekd nystyraista
jumppapalloa, joista nystyr6illd varustettu sininen jumppapallo osoittautui
parhaimmaksi (kuva 3). Pallosta sai hyvan otteen ja peliin osallistujien oli helpompi
havaita pallon liikerata. Toiset pallot osoittautuivat liian nopeatempoisiksi, jotta
jokaisen osallistujan koordinaatio ja reaktiokyky olisivat riittdneet niiden
reagoimiseen Kkyseisessd pelitilassa. llmapallon lentorata taas osoittautui erittdin
huonoksi vaihtoehdoksi, koska sen lentorata oli vaikea ennalta madritelld. Pelid
pelattiin - myds nelinpelind kaksi osallistujaa molemmilla kenttépuoliskoilla.

Osallistujat pitivat pelida mukavana vaihteluna arkeen sekd sopivan haastavana

litkuntamuotona.

< il
Kuva 1. llmapallolentopallo pelikenttd (Vuorinen henkilokohtainen tiedonanto
2.1.2017).
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Kuva 2. Keltaiset viirit ja keltainen “verkko” naru (Vuorinen henkilokohtainen
tiedonanto 2.1.2017).

Kuva 3 Keltainen lateksipallo, softpallo ja sininen nystyrépallo (Vuorinen
henkilokohtainen tiedonanto 2.1.2017).

8.5 Tuokio 5: Poytitennis eli ”pingis”

Viidenneksi kerraksi olin valinnut pdytatennispelin Suomen Table tennis in Finland
(2017). Olin saapunut paikalle puolituntia ennen tuokiota suorittamaan tilajarjestelyt.
Tuokio alkoi alkurentoutuksella, jonka jalkeen oli vuorossa motoriikkaharjoitus.
Harjoituksena oli pingispallon kuljettaminen ruokalusikalla niin, ettd lusikka on

suussa etuhampaiden vélissa. Kuljetusmatka oli ruokasalin ympéri, jonka jalkeen
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kuljetusvuorossa oleva palasi lahtopisteeseen, jossa hanen tuli luovuttaa pingispallo
seuraavalle osallistujalle. Pallo piti saada siirretyksi lusikasta toiseen koskematta
kasilld itse palloon. Harjoituksen tarkoituksena oli, ettd osallistujat Kiinnittaisivat

huomiota tasapainoonsa ja siihen, miten kehon painopiste muuttuu kavellessé.

Pingispoytand toimi ruokasalin poyta ja pelivéalineind pingismailat sek& erilaiset
pallot (kuva 1). Poydan keskialueelle olin asettanut verkon. Peli pelattiin
turnausmuotoisesti jakamalla ensin erien pelaajat pelikorttien avulla niin, ettd saman
numeron punainen ja musta olivat pelipari. Pienin pari aloitti pelin ja ndin edettiin
suurimpaan  numeropariin  asti.  Ensin  jokainen  pari  pelasi  yhden
lammittelykierroksen softpallolla ja sitten varsinaisella pingispallolla. Softpallo
todettiin turhan kevyeksi ja liikerata heikommin toimivaksi. Paadyttiin pelaamaan
varsinaisella pingispalolla. Alkulammittelykierrosten avulla jokainen osallistuja sai
tuntumaa pelivalineisiin. Pelivuorossa ollut pari pelasi kunnes toinen pelaaja oli
kerdnnyt kymmenen pistettd. Vdhemmaén pisteitd saanut pelaaja tippui pelista ja
siirtyi ’katsomon” puolelle kannustamaan muita pelaajia. Erien yksi ja kaksi voittajat
olivat ensimméinen finaalipari sekd erien kolme ja nelj& voittajat olivat toinen
finaalipari. Loppuottelussa kohtasivat finaalierien voittajat. Liikuntarajoitteiset saivat

pelata tuolilla istuen ja tasapuolisuuden vuoksi paremmin liikkuva vastustaja pelasi

kyseisen erdn myos istuen.

Kuva 1 Pingispoyta, pallot ja mailat (Vuorinen henkilokohtainen tiedonanto
17.1.2017).
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8.6 Tuokio 6: ”Ilmapallosulkkis”

Kuudenneksi  toimintakerraksi olin  valinnut  Bjorklundin  (2001) kirjasta
ilmapallosulkapallopelin, joka on padsaantOisesti tarkoitettu liikuntavammaisille
yksil6ille. Toimintakerta alkoi puolituntia ennen tilan jarjestamiselld tuokiota varten,
jonka jalkeen osallistujat saapuivat paikalle. Koska joukossa oli henkil6itd, jotka
olivat osallistuneet jo johonkin aikaisempaan toimintaosioon ja ndin ollen tunsin jo
jonkin verran osallistujien motorisia taitoja, paatin jakaa itse joukkueet. Ennen pelin

alkua oli sama lyhyt alkurentoutus kuin muillakin kerroilla.

Pelialue ja jarjestelyt olivat hyvin pitkalle samanlaiset kuin istumalentopallossa
poikkeuksena, ettd keltainen naru, joka toimi sulkapalloverkkona oli vedetty kolme
kertaa keskialueen poikki (kuva 1). Pelivélineiné olivat lasten sulkapallomailat seka
ilmapallot (kuva 2). Pelin tarkoituksena oli saada pallo(t) pysymaéan mahdollisimman
kauan ilmassa. Omalla puolella sai syottaa toiselle omanjoukkueen pelaajalle, mutta
jokainen syotto vastustajan puolelle piti saada yli ylimmaisen narun. Mikali pallo
meni narujen vélista tai alta sai vastustaja pisteen. Peli alkoi yhdelld ilmapallolla,
jotta pelivélineet ja ilmapallon hallittavuus tulisivat tutuiksi. Pelin edetessa lisasin
erikokoisia ilmalla taytettyja varikkaita ilmapalloja peliin. Tarkoitus oli saada kaikki
pallot pysymadn ilmassa. Palloja oli samanaikaisesti pelissa yhdesta neljaan
kappaletta. Pallojen liikeradat olivat tayttoasteesta johtuen erilaisia, mik& kasvatti
osaltaan pelin vaativuustasoa. Varikkéat ilmapallot edesauttoivat niiden

havainnointia seka auttoivat osallistujia keskittymaan paremmin peliin.

Istuen pelatessa pelaajat kykenivét hallittavammin siirtdmaan painoaan puolelta
toiselle kaden ollessa kohotettuna kokonaan ylospain joutumatta pelk&&dméén, etta
tasapainon muutoksesta johtuen kaatuisi. N&in ollen osallistujien oli helpompi hallita
kehonsa liikeradat ja lihasryhmat, mika edesauttoi sitd, ettd osallistujilla oli parempi
mahdollisuus havaita liikkuvat pallot sekd kasvattaa osumatarkkuutta. Tuolia
apuvalineend kaytettdessd huonommatkin motoriset taidot omaavalla sek& muuten
lilkuntarajoitteisella  osallistujalla on paremmat mahdollisuudet ottaa osaa
yhteispeliin.
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Kuva 1 Istumasulkapallo pelikenttd (Vuorinen henkilokohtainen tiedonanto
25.1.2017).

Kuva 2 Sulkapallomailat, keltainen verkko” naru ja ilmapallot (\Vuorinen
henkilokohtainen tiedonanto 25.1.2017).

8.7 Tuokio 7: Bingo

Seitsemanneksi kerraksi olin valinnut bingon, joka pelattiin kdvelemalla liikkuen.
Pelivalineind olivat perinteiset pelikortit, bingolaput, lyijykynét ja matalat varilliset
merkkikartiot (kuva 1). Bingolaput oli numeroitu yhdestd kahteentoista. Lisé&ksi
mukana oli kaksi jokerikorttia, joissa oli merkintd “tyhja”. Pelikortit oli aseteltu
merkkikartioiden alle. Osallistujat valitsivat itselleen paikan, johon asettivat
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antamani bingolapun ja kynan. Aloitusluvan antamisen jalkeen osallistujat alkoivat
kulkea tilassa k&yden nostamassa yhden merkkikartioin ja palasivat paikalleen
merkitsemaédn bingolappuunsa I6ytdmansd numeron rastilla, jonka jalkeen l&htivét
etsimadn uutta numeroa. Merkkikartioiden nostamisen valisséd piti aina palata
paikalleen. Jokaisen osallistujan tuli itse nostaa merkkikartio. Olan yli katsottua
suoritusta ei hyvaksytty. Ensin etsittiin joko vaaka- tai pystybingoa ja lopuksi
pelattiin koko lappu tdyteen. Osallistujan saadessa rivinsé tayteen tuli hanen huutaa
Bingo. (Karinharju 2016.)

Pelin tarkoituksena oli saada osallistujat kayttam&an mahdollisimman laajasti
motoristista suorituskykyaan niin havaintomotoriikan kuin fyysisten ominaisuuksien
osa-alueilta. Samalla liikkuen pelattava bingo kasvattaa pientd Kilpailuhenkea seka
sosiaalista yhteisollisyyttd. Peli asetti haasteita my0s osallistujien kognitiiviselle
kyvylle muistaa I0ytamansé numero sekd minka kartion oli jo nostanut.

Koska tilat olivat rajalliset, olin jarjestanyt tilan siirtdimalla ruokasalin pdydat ja
tuolit eripuolille tilaa. Lisaksi apuna oli myds muutama puupenkki tuomassa lisaa
korkeuseroja. Kaikki merkkikartiot oli aseteltu niin, etta apuvélineitd litkkumisessa
kayttavan oli myos mahdollista osallistua (kuva 2 ja 3). Kaikki merkkikartiot olivat
aseteltu niin, ettd jokaisella oli mahdollisuus ylettya niihin ilman, ettd apuvélineen
kaytto olisi ollut esteend. Samalla, kun asettelin kartiot ja kortit paikoilleen kerroin
osallistujille havainnollistaen pelin ohjeistuksen ja saannot.

Loppukeskustelussa osallistujat kertoivat, ettd ajan kulkua oli vaikea hahmottaa ja
Kilpailuvietti sekoitti kognitiivisen kyvyn niin, ettd useamman kerran tuli kdytya
nostamassa sama merkkikartio. Valilla keskittyminen herpaantui eik& osallistuja

muistanut katsomaansa numeroa paikalleen tullessaan.
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Kuva 1 Pelikortit, lyijykynat, bingolaput ja matalat merkkikartiot (Vuorinen
henkilokohtainen tiedonanto 30.1.2017).

Kuva 2 Merkkikartiot aseteltuina (Vuorinen henkilokohtainen tiedonanto 30.1.2017).
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Kuva 3 Merkkikartiot aseteltuina (Vuorinen henkilokohtainen tiedonanto 30.1.2017).
8.8 Tuokio 8: Boccia

Kahdeksannelle kerralle olin valinnut Boccia- pelin, koska se soveltuu hyvin
pelattavaksi myds tuolilla istuen. Olin saapunut noin puolituntia ennen tuokion alkua
valmistelemaan pelialueen asumisyksikon yhteisiin tiloihin. Olin teipannut siniselld
maalarinteipilld lattiaan pelialueen rajat ja heitto-alueet. Boccia- pelissa pelikentta
koostuu maalialueesta, vélialueesta sekéd heittoalueesta, jotka olin jakanut omiksi
ruuduiksi. Heitto-alueet olin merkinnyt sinisilla ja punaisilla A4 paperiarkeilla, jotta
pelaajat hahmottaisivat paremmin oman heittopaikkansa (kuva 1). Palloina toimivat
kangaspaéallysteiset pallot, jotka oli taytetty pienilld muoviraekuulilla edesauttaen
niiden hallittavuutta. Palloja oli yhteensd 12 kappaletta. Pallot olivat sellaisia, etta
pelaajan oli helppo puristaa ja heittdé niita silloinkin, kun ylaraajojen voimankaytto
ja litkkuvuus on rajallista. Peli pelattiin sekajoukkuepelind siniset vastaan punaiset.
Molemmissa joukkueissa oli miehid ja naisia. Joukkueissa oli kaksi pelaajaa.
Joukkueiden valinta suoritettiin arpomalla, jossa kukin osallistuja nosti vuorollaan

kassista sokkona yhden pallon, joka maaréasi sinisen ja punaisen joukkueen jésenet.

Ensimmaisessd punaisella merkityssa ruudussa oleva heitti valkoisen pienen
”snadin” pelialueelle, jonka jilkeen seuraavana vuorossa oleva sinisen joukkueen
pelaaja heitti pallonsa kentdlle ja pyrki saamaan sen mahdollisimman lahelle
”snadia”. Naiin edettiin vuorotellen kunnes jokaisen pelaajan pallot olivat

pelialueella. Lahimpénéd “snadia” oleva joukkue sai erdn pisteen. Toisen joukkueen
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pallot pyrittiin saamaan kauemmaksi “snadista” tai pois pelialueelta. Pallojen
etdisyys arvioitiin silmamaaréisesti. Toisen erén aloitti seuraavassa ruudussa oleva
sinisen joukkueen pelaaja. Nain edettiin kunnes jokaisen ruudun pelaaja oli saanut
aloittaa eran. Pallon sai joko heittdd tai vierittad pelialueelle, mutta sen tuli ylittaa

ensimmaisen valialue.

Boccia- pelissa pelaajan motorinen suorituskyky muun muassa havaintomotoriikka ja
fyysiset ominaisuudet ovat pakotettuja tekemaan yhteistyota useammalla osa-alueella
samanaikaisesti. Heittotarkkuuteen vaikuttaa paljon pelaajan raajojen valinen
koordinaatio, k&denhallinta ja vakaus sek& t&htddminen. Fyysiseltd osa-alueelta
vartalon lihasvoima ja sen hallinta yhdistettynd raajojen liikkuvuuteen vaikutti

suurelta osin, kuinka tarkasti pelaaja onnistui pallon pelialueelle saattamaan.

Loppupalautteessa useampi peliin osallistunut kertoi, ettd oli vaikea saada mitoitettua
voimankéytto ja kéden liikerata sellaiseksi, ettd heitto olisi samanaikaisesti tarkka ja
hallittu. Tuolia apuna kayttaneilla pelaajilla oli samanlaisia tuntemuksia. Tuoli oli
apuna pelaajilla, joiden oli vaikeampi hallita tasapainoaan seisten. Yksikaan
osallistujista ei ollut aikaisemmin pelannut Bocciaa, mutta pitivat pelid mukavana
uutena tuttavuutena, jossa korostuu yhdessd tekeminen ja sosiaalinen
kanssakayminen. Osallistujien mielestda peli oli sopivan haastava, joka vaatii

motoristen taitojen lisaksi jonkin verran keskittymiskykya ja taktista pelisilmaa.

Kuva 1 Boccia kenttd ja pallot (Vuorinen henkilokohtainen tiedonanto 8.2.2017).
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8.9 Tuokio 9: Liikeharjoitteet ja kuntopiiri

Yhdeksénneksi ja toiseksi viimeiseksi kerraksi olin valinnut erilaisia liikeharjoituksia
sekd kuntopiirin.  LOysin  Kiikalan (2007) kirjasta jokaiselle  sopivan
harjoitusohjelman liikeharjoitukset, jotka kohdistuvat yldvartalon, keskivartalon ja
alavartalon lihasryhmiin samanaikaisesti. Liikeharjoitukset ja kuntopiiri koostuivat
molemmat kuudesta eri liikesarjasta. Liikeharjoitukset tehtiin kolme kertaa ja
toistettiin kaksi kertaa kaikki kuusi liikettd. Kuntopiiri tehtiin kaksi kertaa ja liikkeet
toistettiin viisi kertaa.

Tuokiota varten jokaiselle osallistujalle olin varannut korkeaselké&nojaisen tuolin
apuvélineeksi. Tuolit olin asetellut puolikaaren muotoon niin, ettd osallistujilla on
riittavéasti tilaa ymparilla sekd parempi mahdollisuus nahdéa havainnollistava ohjaus.
Tuokion ohjasin ryhman edessd, miké edesauttoi minua myo6s tekemaan havaintoja
osallistujien motoriikasta. Ennen liikesarjan aloittamista ndytin joka Kkerta
mallisuorituksen, jonka jalkeen sarja tehtiin yhdessa. Ohjasin sanallisesti jokaisen

liikesarjan suorituksen aikana.

Liikeharjoitteet

Liike 1. Kyykky liikkeen avulla vahvistettiin reisi- ja pakaralihaksia. Alkuasennossa
seisottiin lantion levyisessd haara-asennossa niin, ettd varpaat ja kantapaat olivat
samassa linjassa. Samalla kyykistyttiin ja tyonnettiin pakaroita taaksepdin aivan
kuten istuttaisiin tuolille. Kyykistyd piti sen verran kuin pystyi, jonka jalkeen
noustiin ylds ja ojennettiin koko vartalo suoraksi. Osallistujien piti huomioida, etta
polvet koukistuvat varpaiden suuntaisesti sekd pyrkida pitdmaan ylévartalo

mahdollisimman suorana koko liikesuorituksen aikana.

Liike 2. Varpaillenousuliike vaikuttaa pohjelihaksiin. Liike tehtiin niin, ettd jokainen
osallistuja seisoi tuolin takana pitden tukea sen selkdnojasta ja samalla nousten
varpaiden varaan seisomaan jolloin venytys tuntui pohkeissa. Yldsnousun jalkeen

laskeuduttiin hitaasti ja hallitusti takaisin lattialle normaaliin seisoma-asentoon.



47

Liike 3. Lonkkaa tukevien lihasten harjoitus vahvistaa pakaralihaksia seka lonkan
koukistajia. Liike tehtiin seisomalla korkeaselk&nojaisen tuolin takana pitéen
selkdnojan ylareunasta kiinni. Liike suoritettiin viemalla toinen jalka, nilkka
koukkuasennossa suoraan taaksenpdin yldvartalon pysyessa paikoillaan, minka
jalkeen tuotiin jalka takaisin toisen jalan viereen. Saman aikaisesti jannittamalla

vatsalihaksia tuettiin myos alaselkad ja sen lihaksia.

Liike 4. Hyvaa huomenta liikkeell& oli tarkoitus vahvistaa selkélihaksia. Osallistujat
seisoivat hieman etukumairessa asennossa noin puolenmetrin p&dssa seinasta niin,
ettd pakarat olivat kiinni seindssa ja samalla k&sien ollessa rinnan paalla
ristiasennossa. Taman jalkeen kumarrettiin yldvartaloa eteenpdin selkd suorana
kunnes oltiin melkein suorakulma asennossa, jonka jalkeen noustiin takaisin ylos.
Jokaisen kumarruksen yhteydessa toivotettiin hyvéa huomenta. Katseen tuli pysya
etu-alaviistossa, jolloin kaularangalla oli hyvd asento. Yldvartaloa nostaessa
kierrettiin samalla hieman olkapditd vuorotellen sivulle, jolloin saatiin aikaiseksi

myos Kiertoliiketta.

Liike 5. Vahvistettiin pakara- ja lonkankoukistajalihaksia viemalla jalkaa
sivusuunnassa suoraan sivulle kantapda edelld, jonka jalkeen jalka tuotiin takaisin
toisen viereen. Ylavartalon tuli pysya paikoillaan koko liikkeen ajan. Liikkeen aikana
paino oli enemman lattiassa olevan jalan varassa. Sivulle vietdesssé lonkan lihaksissa
tuntui rasitusta. Tukea oli mahdollista ottaa tuolin selkdnojasta jolloin liikkeen

tekeminen oli helpompaa.

Liike 6. Nousu yhdelld jalalla liikkeen avulla oli tarkoitus vahvistaa reisien ja
pakaroiden lihaksia. Olin asetellut lattialle keltaiset A4-arkit teippien avulla kiinni.
Arkki oli merkkind, jonka péalle tuli astua toisella jalkateralld niin, ett4d saman jalan
polvi koukistuu ja sen varassa noustaan seisomaan ylos. Tamén jalkeen piti palata

hallitusti takaisin alkuasentoon. Liike toistettiin molemmilla jaloilla.
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Kuntopiiri

Kuntopiirissd oli samat lonkkaa tukeva lihas ja jalan taaksevienti sekd hyvéa
huomenta liikkeet kuin liikeharjoitteissakin. Lisaksi oli neljd muuta liiketta.

Kuntopiirin liikkeet tehtiin viisi kertaa ja liikesarjat toistettiin kaksi kertaa.

Liike 1. Askelkyykkyliikkeen avulla vahvistettiin reisien ja pakaroiden lihaksia.
Liike tehtiin tasaisella alustalla niin, ettd otettiin pitk& askel eteen ja kyykistyttiin,
jonka jalkeen noustiin ylos ja tuotiin jalka toisen jalan viereen. Toistot tehtiin
vuorotellen molemmilla jaloilla. Kyykkyasennossa nilkka ja polvi tulee olla samassa
linjassa varpaiden takapuolella. Polven liike ei saa mennd varpaiden etupuolelle.

Selén tulee olla suorassa koko liikkeen ajan.

Liike 2. Askeltaminen parantaa lihasten verenkiertoa seka nostaa sydamen syketta.
Lattiaan teipattu A4-arkin paalle astuttiin vuoroaskelin polvista joustaen niin, etta
koko jalkatera oli arkin paalla. Molemmat jalkaterat tuotiin arkin paalle, jonka
jalkeen palauduttiin takaisin l&htopisteeseen. Valilla vaihdettiin ensin etenevaa

jalkaa, jotta liike tulisi tehtya molemmilla jaloilla samalla tavalla.

Liike 5. Né&péaytettiin vuorotellen p&kioitd sopivalla korkeudella olevalle alustalle.
Osa osallistujista kaytti A4d-paperiarkkia lattialla ja osa tuolinjalkojen vélipuuta.
Népayttavan jalan vaihdot pyrittiin tekemaan joko askeltamalla tai pienelld hypylla,

jolloin vaihdon aikana molemmat jalat ovat ilmassa.

Liike 6. Polvennostoliikkeen avulla vahvistettiin keskivartalon suoria ja vinoja
vatsalihaksia. Osallistujat istuivat tuolilla samalla nostaen polvea ylds sekd painaen
samalla vastakkaisella k&della polvea alas sen ollessa yldasennossa, seldn ollessa
hieman pyoredssa asennossa. Liikesuorituksen jalkeen laskettiin jalka alas ja

ojennettiin selkd suoraksi. Liike tehtiin vuorotellen molemmilla jaloilla.

Tuokion lopuksi kéytyjen keskustelujen perusteella liikeharjoitteet ja kuntopiiri
olivat osallistujien mielesta sopivia liikkeitd vahvistamaan useampaa lihasryhmaa,

jotka helposti passivoituvat vahdisen kéytén seurauksena. Kyseisten liikesarjojen
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avulla tarkoituksena oli saada osallistujat myds omatoimisesti vahvistamaan kehonsa

eri lihasryhmid joita he tarvitsevat péivittdisessa liilkkumisessa.

8.10 Tuokio 10: Iskelmatietovisa

Kymmenennes ja viimeinen Kkerta oli tavallaan toimintakertojen péatosjuhla, jonka
tarkoituksena oli kasvattaa asumisyksikdssd asuvien kuntoutujien yhteisollisyytta
sekd sosiaalisia vuorovaikutustaitoja. Téksi kerraksi olin valinnut (TACTIC)
valmistaman iskelmatietovisapelin, joka kasittelee menneiden vuosikymmenten ja
tdman péivan iskelmahittejd seka artisteja. Kysymysten aihe-alueina ovat kappaleet
ja niiden sanat, artistit seké erilaiset Kkilpailu- ja listasijoitukset. Lisaksi mukana oli
DVD- levy, joka sisélsi lyhyité introja, joista osallistujien tuli tietdd joko kappaleen
nimi tai esittgja. (kuvat 1 ja 2). (Nelostuote 2007).

Olin jarjestanyt tuokioin pidettavaksi asumisyksikon TV- huoneessa niin, etta
jokaisella kuntoutujalla oli mahdollisuus osallistua. Tarjolla oli sipsej, popcornia ja
mehua. Tuokion virittdytyminen aloitettiin jokaiselta muulta kerralta tutulla lyhyelld
rentoutumisharjoituksella, jonka tarkoitus oli auttaa keskittymaan tulevaan tuokioon.
Rentoutumisharjoituksen jéalkeen kerroin, kuinka tuokion on tarkoitus edetd ja
vastausvuoron saa nopein sanomalla oman nimensa. N&in minun on helpompi kirjata

piste oikein vastanneelle.

Olin valinnut kysymyskortit niin, ettd jokaiselta vuosikymmenelta oli kysymyksia eri
aihealueista. Esitin tietovisakysymyksid sattumanvaraisesti ennalta valitsemistani
kysymyksistd. Kysymysten valiin otin aina silloin tall6in muutaman musiikki—
intron DVD-levyltd. Tama jérjestely tasapainotti hyvin tuokion kokonaisuutta ja sai

osallistujat pysymaan aktiivisina koko tunnin mittaisen tuokion.
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9 TULOKSET

Jokaisella toimintakerralla esitettyjen haastattelukysymysten perusteella tarkoitus oli
saada tietoa, mitd osallistujat pitivat kyseisestd toimintakerrasta ja osallistuisivatko,
jos vastaavia kertoja jarjestettdisiin uudelleen. Kysymyksiin kuului myos
osallistujien toivomus viriketuokioiden jarjestamisestd yksikdsséd ja minkalaista
viriketoimintaa osallistujat toivoisivat yksikdssa jarjestettavan. Pyrin jokaisella
toimintakerralla myos kartoittamaan osallistujien fyysisia kokemuksia kyseisesté

viriketuokiokerrasta.

Kukkakorien askartelua pidettiin mielekk&and, koska siind nakyvét konkreettisesti
oman ké&den tulos ja valmiista tyosta on iloa pidemmaéksi aikaa. Toimintakerroilla
esitettyihin  kysymyksiin saatujen vastausten mukaan, osallistujat toivoisivat
vastaavia tuokioita jarjestettdvan useammin esimerkiksi vuodenaikojen teemojen
mukaisesti. Kasilla tekemisesta ja luonnon materiaalien koskettelua pidettiin mielta
rentouttavana kokemuksena. Suurin osa osallistujista piti kukkakoriaskartelua
sopivan fyysisena kokemuksena ja samalla mukavana rupatteluhetkend muiden
asukkaiden kanssa. Luonnonmateriaaleista askartelua pidettiin myds mukavana
aivotydskentelynd, kun joutuu pohtimaan miten asetelman kokoaa ja minkéalainen on

lopputulos.

Tehtyjen havaintojen perusteella kasi- ja silmékoordinaatio oli hyvin hallinnassa
jokaisella osallistujalla. Ison ja pienen yhdistdminen asetti muutamalla osallistujalla
hieman kognitiivisia haasteita, johon tarvitsivat hieman enemmé&n konkreettista
ohjausta. Askartelun fyysisend ominaisuutena on, ettd se yll&pitdd sormien
hienomotoriikkaa, jota jokainen osallistuja tarvitsee péivittdin. Sairauden
ominaisvaikutusten sekd vahemman kasilladn tekevilla sormien nivelten jaykkyys
lisddntyy huomaamatta. Kaiken ikaisilla mielenterveyskuntoutujilla kasilla
tekeminen ja mieltd virkistdvd askartelu toimii ennaltachk&isevédnd nivelten

jaykkyytta vastaan.
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Liikuntapainotteiset kerrat olivat useimpien osallistujien mielesté fyysisesti sopivan
rasittavia, osa olisi toivonut fyysisen kuormituksen, joko rasittavammaksi tai
vahemman rasittavaksi. Téahan tulokseen vaikutti paljon liikuntatuokioiden
rakenteellinen erilaisuus sekd osallistujien ik&, sukupuoli, vireystila, fyysinen
yleiskunto seka aikaisempi urheilutausta. Liikkumiseen tarvittavat apuvalineet
koettiin vaikuttavan hyvin véhan liikuntapainotteisiin tuokioihin osallistumista.
Liikuntatuokioita pidettiin mieltd piristdvind toimintoina ja osalle kerrat olivat
aktivoijana tekijdna osallistumaan pienryhmassa jarjestettdvdadn toimintaan.
Vastaavanlaisia liikuntatuokioita toivottiin jarjestettavan lisdd sekd avoimina, ettd

suljettuina ryhmina.

Havaintojen perusteella liikuntapainotteisilla toimintakerroilla oli havaittavissa
osallistujilla vaikeuksia tasapainossa sek&d liikkeissé, joita tehtiin ilman tukea
ylospéin kurottamalla, syvisséd kumarruksissa ja sivullepdin taivutuksissa oli selkeité
motorisia puutteita. Niihin vaikuttavia tekijoitd on ika, ylipaino ja fyysinen
lihaskunto. Liikkumista helpottavia apuvalineitd kayttavilla oli joidenkin
lilkuntasuoritusten kanssa vahaisia suoritusvaikeuksia. Sukupuolella ei ollut
suurtakaan merkitystd suorituksissa. Liikuntaa ja yleistd liikkumista lisadmalla
jokaisella osallistujalla on mahdollisuus parantaa omaa fyysista liikkuvuutta.
Havainnot tukevat, ettd paivittdinen liikunnan lisadminen edesauttaisi jokaisella
osallistujalla fyysisen kunnon ja tasapainon yllapitdmisessa sekd ennaltaehkaisee
lilkkumista vaikeuttavaa lihasjaykkyyttd sekd vyotaroalueen lihavuutta. Hyva
lihaskunto yllapitad myds ryhtid, jonka avulla on mahdollista vahentaa liikkumiseen

tarvittavien apuvélineiden ennenaikaista kdyton tarvetta.

Yksi toimintakerta ei vaatinut osallistujilta fyysista suoritusosaamista, koska sen
paaasiallinen tarkoitus oli saada mahdollisimman moni yksikéssa asuvista
kuntoutujasta osallistumaan yhteisolliseen toimintaan. Vastausten perusteella
musiikkitietovisa on osallistujien keskuudessa mielekkain tietovisamuoto, erityisesti

pidettiin lyhyistd musiikki intro-kysymyksisté.

Havaintojen perusteella musiikkitietovisa kokosi eniten osallistujia. Osallistujien
keskuudessa oli erittdin hyva tietdmys suomalaisesta iskelmamusiikista. Kaikki

jaksoivat keskittyd hyvin ja antaa vastausvuoron ensimmaisend vastausvuoron
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pyyténeelle. Musiikkitietovisa asettaa osallistujien kognitiivisen osa-alueen tyohon ja

samalla sill4 on huomattavan piristdva merkitys kuntoutujalle.

Kaikkien kertojen kysymysten analyysien perusteella kuntoutujat toivoisivat erilaisia
avoimia viriketuokioryhmié jérjestettdvan yksikossa. Asiaa perusteltiin, ettd ne
toimisivat hyvénd tutustumiskeinona uusien ja kauemmin yksikdsséd asuneiden

kuntoutujien kesken.

Havaintojen perusteella erilaisille viriketuokiokerroille on selvésti kysyntéa, mutta
haasteeksi niiden toteutumiselle asettaa kuntoutujien sitoutuminen avoimiin ryhmiin.
Suljetut ryhmét toimivat huomattavasti paremmin yksikossa, jolloin kuntoutuja on
tarkkaan tietoinen, koska oma ryhma kokoontuu. Toisena haasteena on, etta kaikki
henkilokunnasta ei ole sitoutunut ohjaamaan ryhmid, jolloin ryhmén vetdjan ollessa
pois tyosta on mahdollista, ettd ryhmé jaa pitdmatta. Ylipitkat virikkeettomat paivéat

passivoivat kuntoutujia, jolloin osallistuminen ryhmiin luovat omat haasteensa.

10 JOHTOPAATOKSET

10.1 Opinnaytetyon tavoite

Tavoitteena  oli  tutkia  tehostetussa  palveluasumisyksikfssd  asuvien
mielenterveyskuntoutujien motorisia taitoja, aktivoida heitd liikkumaan enemman
sekd  kasvattamaan  vuorovaikutuksellisia ja  sosiaalisia  kanssakdymisia
ryhmamuotoisten  virikekertojen  avulla.  Ryhmé&ssd  toimiminen  vaatii
mielenterveyskuntoutujalta paljon ja se perustuu vapaaehtoisuuteen seka
positiiviseen asenteeseen seka haluun tutustua yhdessa tehtdvaéan toimintaan. Isossa
yksikossé asuessa kaikkien kanssa toimeen tuleminen ei ole itsestédan selvyys. Pelien
ja leikkien seka niihin yhdistetyn liitkunnan avulla voidaan parantaa yleista
viihtyvyyttd seké asukkaiden yhteishenkea.

Toimintakerrat jaettiin kymmeneen noin tunnin pituiseen toimintakertaan. Jokaisella
kerralla oli eri teema, johon osallistuttiin yksin tai joukkueena. Joukkueiden jaot

suoritettiin pelikorttien avulla arpomalla, mikd edesauttoi tuokion etenemista ja sita
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kautta joukkuejakojen muodostumista. Arpomalla ei ollut mahdollisuutta vaikuttaa
joukkuekaveriinsa tai vastustajaan, mik& edesauttoi sosiaalisen vuorovaikutuksen
syntymisessa osallistujien keskuudessa sekd mahdollisti sekajoukkuejaon naisten ja
miesten  kesken. Halusin my6s lisdtd yhteisollisia  viriketoimintakertoja
mielenterveyskuntoutujille, joihin jokaisella asukkaalla on mahdollisuus osallistua
omien kykyjen ja voimavarojen mukaisella tavalla. Viriketoimintakertojen paapainon
halusin pitdd enemman liikuntapainotteisina ja leikkimielisina tuokioina, jotka pystyy
muokkaamaan eri ika- ja kuntoisille asukkaille. Tuokiot voidaan toteuttaa sisatiloissa
tai ulkona, jonka tarkoituksena on, ettd kaikki tuokiot ovat toteutettavissa jokaisena

vuodenaikana.

10.2 Kirjoitusprosessi

Kirjoitusprosessi alkoi l&hteiden perusteella kerétysta tiedosta ja ylos kirjaamisella.
Teoriaosaan ja toiminnalliseen osaan etsin tietoa Kirjallisuuslahteistd seka
nettilahteitd apuna kéyttaen, jotka liittyivat aiheeseen. Teoriaan perehtymisen jélkeen
alkoi tarpeellisten tietojen ylos kirjoittaminen, josta muodostui teoriaosuus
opinnédytetydhoni.  Viriketuokioita varten kokosin oman o0san, jossa on
Kirjallisuudesta ja nettildhteista etsittya tietoa, joiden avulla olen koonnut tehdyt
toimintakerrat omaksi kokonaisuudeksi. Kirjoja ja nettiléhteita tutkiessani minun tuli
Kiinnittdd huomiota, ettd ldhteet vastaisivat tutkimukseni kannalta oleellisesti
tutkimuksen aihealuetta.

Viriketoimintakertojen jélkeen tein aina jokaisesta kerrasta muistiinpanoja. Niissa
kévi esille kuinka monta naista ja miestd osallistui tuokioihin, mik& oli
toimintakerran aiheena ja kuinka toimintakerrat sujuivat. Pohdin muistiinpanoissa
tuokioiden ilmapiirid, vuorovaikutuksellisuutta, osallistujien motorisia taitoja,
fyysista kokemusta seka kirjasin ylos myos osallistujien esittamié toiveita yksikossa
jarjestettavistd  viriketoimintakerroista. ~ Muistiinpanojen  pohjalta  puhtaaksi
Kirjoittaminen onnistui helpommin ja muistiinpanot auttoivat tuokioissa tapahtuneen
muistamisen ja varmistamaan, ettd mikaan oleellinen asia tutkimuksen kannalta ei
unohdu. Tuokioiden Kkirjaaminen toimi pohjana tuloksien analysoinnille. Illman

muistiinpanoja tutkimusta ei olisi saatu kootuksi. Johdannon Kirjoittaminen oli
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viimeinen Kirjoitusosio, mika mahdollisti tutkimuksesta kertomisen ilman, ett4

opinnaytetyon tulokset ja saavutukset paljastuisivat.

10.3 Viriketuokioiden toteutus

Suunnitelmia oli aluksi viisitoista, joista valittiin kymmenen toteutuskertaa.
Viriketoimintakerrat pidettiin joulukuun 2016 ja 2017 helmikuun vélisend aikana
arki-iltaisin ~ klo  17:30-18:30 yhteistyokumppanina toimineen tehostetun
palveluasumisyksikon tiloissa. Alkuperdisend suunnitelmana oli valita jokaiselle
toimintakerralle sellaiset asukkaat, jotka jaksaisivat keskittyd ja sitoutuisivat
tulemaan paikalle kyseiselle kerralle. Osallistujia jouduttiin vaihtamaan muutamalle
kerralle, koska aluksi sovittu osallistuja ei saapunut tai ollut paikalla yksikossa.
Ryhmén uudelleen kokoaminen aiheutti ohjaajalle lisdhaasteita, mutta jokaiselle
kerralle saatiin riittdvd madra osallistujia ja tuokio saatiin pidettyd. Kaksi
toimintakertaa  siirrettiin  alustavien  suunnitelmien  ulkopuolelle,  koska

toimintakerroilla mukana ollut asumisyksikon tyontekija oli lomalla.

Pohdin suunnitelmalleni aiheita, jotka olisivat mahdollisimman virikkeellisia
osallistujille, mitka olisivat helposti sovellettavissa eri-ikdisten- ja kuntoisuudeltaan
olevien asukkaiden kanssa. Ideana oli, ettd viriketuokioissa tarvittavat valineet ovat
yksinkertaisia, edullisia, joita voidaan kayttda luovasti eri kerroilla. Toiminnalliset
viriketuokiokerrat, jotka toteutetaan padasiassa pienryhmissa valitsin siksi, ettd ne
ovat hyvé keino luoda asukkaiden ja henkilokunnan vélilla yhteishenked ja edistaa
sosiaalisia kontakteja muihin asukkaisiin. Tyontekija oli toimintakerroilla mukana,
jotta saisi samalla konkreettista ohjausta eri kerroista. Lisaksi olen koonnut
toimintakerrat omaksi kokonaisuudeksi, jotta ne ovat jokaisen yksikon tyontekijan
kaytossd ja helposti toteutettavissa. Viriketuokioiden ohjauksessa huomioin mydgs,
ettd osaan itse saannot seké pystyn tekemééan ohjauksen mahdollisimman selkeésti ja
yksinkertaiseksi niin, ettd jokainen osallistuja ymmartdd sen. Erilaiset helposti
ohjattavat  virikkeelliset ~ toiminnat  luovat  viihtyisyyttd ja  vireyttd
mielenterveyskuntoutujien arkeen seka helpottavat hoidollisessa tydssé.

Y hteisty6kumppanina oli Satakunnan alueella toimiva asumis- ja kuntoutuspalveluita

mielenterveys- ja péihdekuntoutujille tarjoava tehostettu palveluasumisyksikko.
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Yksikossa on 37 asukaspaikkaa ja jokaisella asukkaalla on oma yksildllinen
hoitosuunnitelma. Tuokiot toteutin pienryhmissg, joissa ryhmakoko oli keskimaarin
kuusi osallistujaa kerralle. Viriketuokiokerroilla mukana oli naisia ja miehid, jotka
olivat eri-ikdisia ja kuntoisuudeltaan eritasoisia. Toteutuskerroissa piti huomioida
kyseisen ryhman erityistarpeet, kuten liikunta-apuvalineiden kayttd, ohjeiden
vastaanottavuus ja keskittymiskyky toimintaan. Ennakkotietoa asukkaiden
mielenkiinnon kohteista ja toimintakyvyistd seka rajoittavista tekijoista olen saanut
kerédttya tyoharjoittelussa ja tyodssa ollessa kyseisessa asumisyksikossd, lisaksi
henkilokunnan né&kemykset asukkaiden toiminnallisista vahvuuksista edesauttoi

viriketuokioiden alustavassa suunnittelussa seka toimintakertojen toteutuksissa.

Opinnaytetyossa toteutuksen ja monipuolisuuden mahdollistamisen onnistumiseksi
toimi yksinkertaiset, selkeét viriketoimintatuokiot ja ohjaus seké yhteistyokumppanin
toimitilat, joihin osallistujien oli helppo saapua paikalle. Jokaisella kerralla aloitettiin
Iyhyelld alkurentoutuksella tai alkulammittelyharjoituksella, jonka jalkeen siirryttiin
varsinaiseen toimintaan. Lopuksi oli vield lyhyt ryhmé&haastattelu, jossa kysyttiin
tuokiossa syntyneistda kokemuksista, fyysisestd rasittavuudesta ja toiveista
mahdollisiin viriketuokiokertoihin seké osallistumisista kertoihin jatkossa. Isomman
tilan  kayttd  olisi  mahdollistanut tehdd muutamasta toimintakerrasta
haasteellisemman ja nopeatempoisemman toteutuksen, joka olisi kasvattanut
osallistujien Kilpailuviettid. Ryhméan tuntemus edesauttoi keskittymaan paremmin
itse ohjaamiseen ja ohjattavien tuntiessa ohjaajan auttoi se heitd paremmin

sitoutumaan ohjattuihin toimintakertoihin.

Toimintakerroista yksikon viikko-ohjelmaan laitettu tieto ja asukkaille jaetut erilliset
selkedt kutsut auttoivat toimintakertojen aiheen, paikan sekd ajallisen keston
hahmottamisen paremmin. Toimintakerrat toteutettiin asumisyksikon ruokasalissa
kahta kertaa lukuun ottamatta. Boccia-kerta pidettiin yksikon isossa varastotilassa,
jonne oli mahdollista teipata pelikenttd lattiaan. Iskelmétietovisa pidettiin TV-

tilassa, jossa oli laitteet valmiina musiikin kuuntelua varten.

Tuloksia analysoidessani huomasin, ettd asumisyksikon asukkaista useat eivat

osallistu juuri mihinkd&n yhteiseen tekemiseen, mutta osallistuivat mielelldén
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ohjattuihin liikuntapainotteisiin ryhmiin. Viriketoimintatuokoiden alkutilanteiden
rauhattomuuteen auttoi ohjattu lyhyt rentoutumisharjoitus, joka auttoi myds ohjaajaa
ottamaan tilanteen haltuun sek& osallistujia keskittymaan ohjattuun toimintaan.
Jokainen toimintakertarynmé oli pieni, joka auttoi osallistujia paremmin
keskittymaan. Suullisesti seka havainnollistamalla ohjatut toimintakerrat edesauttavat
ohjeiden ymmartamisessa sekd toiminnan ohjauksessa. Toimintakerran alussa
kerrottu tuokion etenemisjarjestys ja sadntdjen kertaaminen useamman kerran on

hyva huomioida, kertojen toimivuuden kannalta.

10.4 Teoria

Mietin millaisia teorialéhteita tarvitsisin toiminnallisen opinnédytetydn tueksi. Pohdin
ensin, mikd on tarkedd, kun l&hden pitdmdan viriketuokiokertoja
mielenterveyskuntoutujille.  Satakunnan  ammattikorkeakoulun  opintojaksoihin
kuuluu soveltavan liikunnan opintojakso, josta sain osan ideoista ja tuokioiden
suunnitteluun sekéd ohjaukseen. Toimintakertojen suunnittelun tukena kaytin jonkin
verran Kirja- ja nettildhteitd, joiden perusteella ldhdin rakentamaan alustavaa
suunnitelmaa toimintakerroille. Teoriaosuuksien jalkeen on helpompi tutkia seka
pohtia, minkalaiset toimintamallit sopivat tehostetussa palveluasumisyksikdssa
asuville mielenterveyskuntoutujille ja henkilokunnalle, jotta ne olisivat kuntoutujia
tukevia seka helpottaisivat hoidollisessa tydssé. Yleisesti mielenterveyskuntoutujien
lilkunta on vahaistad. Mietin, mitk& teoreettiset lahteet olisivat hyddyllisia toimintani
aiheen kannalta ja millaisilla toiminnoilla voisin vaikuttaa mielenterveyskuntoutujien

litkunnanmaéaran lisdamiseen laitosmaisessa asumisessa.

Viriketuokioita suunnitellessa pyrin suunnittelemaan ne siten, ettd kuntoutujilla olisi
mahdollisimman matala kynnys osallistua useampaan toimintakertaan, ettd ne
olisivat mielekkéita ja fyysisesti sopivan haastavia kokonaisuuksia. Suunnittelussa
pyrin huomioimaan, etta ne tarjoaisivat mahdollisimman paljon tukea kuntoutujille
fyysiselld ja psyykkiselld osa-alueilla sek& sitoisi vain védhan henkilokunnan
paivittdista hoitotyotd. Suunnittelun yhtend ajatuksena oli, ettd toimintakerrat
voitaisiin ottaa kayttoon pysyvasti yksikossa.
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Olen tehnyt useamman tyoharjoittelun seka tydskennellyt mielenterveyskuntoutujien
keskuudessa, joten Kkyseinen asiakasryhmd oli minulle itsestaanselvyys ja
kokemuksieni perusteella mielenterveyskuntoutujat kiinnostivat minua. Teoriaosassa
halusin tuoda esille, mitd mielenterveys on ja paépiirteissaan erilaiset
mielenterveyshdiriét sekd niihin  rinnastettavat  diagnoosit.  Kokemuksieni,
havaintojeni ja kerddmani tiedon perusteella pystyin suunnittelemaan tuokiot niin,
ettd ne olivat mahdollisimman mielekkéitd kokemuksia kuntoutujille. Koska tutkin
opinndytetydssani viriketoimintojen kehittdmistd ja motoriikkaa, halusin avata

teoriaosioissa myos askartelun ja litkunnan virikkeellisia vaikutuksia.

10.5 Menetelmat

Opinndytetyon raporttia varten valitsin tutkimusmenetelmiksi omat havaintoni seka
ryhméhaastattelun jokaisella toimintakerralla, joiden perusteella tein muistiinpanot.
Vertasin jokaisella toimintakerralla kirjaamiani vastauksia ja havaintoja keskenaan,
joiden perusteella pystyin arvioimaan osallistujien motorisia taitoja, fyysisia
kokemuksia seka tuokion mielekkyytta. Mielestani muistiinpanojen kirjoittaminen ja
oli hyva tapa purkaa jokainen toimintakerta omaksi kokonaisuudeksi.
Muistiinpanoihin oli my6s helppo palata myohemmin, mikéli jokin oleellinen asia oli

unohtunut.

10.6 Tulevaisuus

Tein kymmenen Kkerran viriketuokiokokonaisuuden tehostetun palveluasumisen
yksikdssd asuville mielenterveyskuntoutujille. Teemana olivat kukkakorien
askartelu, erilaiset liikuntapainotteiset ja leikkimieliset tuokiot seka iskelmatietovisa.
Kertojen tarkoituksena oli saada mahdollisimman usea kuntoutuja osallistumaan
toimintakertoihin ja niiden avulla luomaan uusia sosiaalisia kontakteja, kasvattamaan
yksikon yhteisOllisyyttd, kokea liikunnan tuoma hyvdolo sek& tuoda uusia
virikkeellisid apuvélineitd hoitotydhon sekd edesauttamaan moniammatillisen
tydyhteison ja kuntoutujien valisten vuorovaikutusten luomisessa asumisyksikgssé.
Asumisyksikon tyontekijoiden moniammatillisessa tyGyhteisossa toimii l&hihoitajia,
mielenterveydenhoitajia, sairaanhoitajia sosionomeja sekd yksikostd vastaava

esimies. Ohjaajana tuokioissa onnistuin kerddméaan yksikdssa asuvista kuntoutujista
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paljon hiljaista tietoa, jonka avulla voi tukea kuntoutujien fyysistad ja psyykkista
hyvinvointia monin eri tavoin. Fyysisen toimintakyvyn yll&pitdminen edistda
henkistd hyvinvointia ja lisda itsearvostusta sek& omiin kykyihin luottamista.
Fyysiseen toimintakykyyn liittyvid toimintoja ovat péivittdiset toiminnot, tasapainon
hallinta, yldsnousu, ké&vely, ylaraajojen toiminta seka ryhti. Liikunnan ja
mielekkaiden virikkeellisten toimintojen avulla voidaan parantaa toimintakykyisié

elinvuosia seké kuntoutujien elamanlaatua.

Havaintojen ja ryhmahaastatteluiden perusteella etenkin liikuntapainotteisilla
viriketuokioilla on kuntoutujien keskuudessa tarvetta ja kysyntad. N&htdvaksi jaa,
miten moni toimintakerroista otetaan kayttoon yksikdn viikko-ohjelmassa. Oppaan
avulla kerrat on helppo jokaisen tydntekijan toteuttaa ja ohjata. Jokainen yksikdssa
tytssd oleva tyontekija on varmasti jossakin eldmédnsd vaiheessa harrastanut tai
osallistunut johonkin ohjattuun liikuntatuokioon, joten tuokioiden jarjestdminen ja
ohjaaminen oppaan avulla ei vaadi heiltd suurempia ponnisteluja. Ohjaajan on
kuitenkin ennen tuokioiden jarjestamista hyva huomioida osallistujien fyysiset ja
psyykkiset voimavarat ja rajoitteet, kaytettavissa olevat tilat ja niiden soveltuvuus
ryhmaélle sekd huomioida liikkumiseen apuvélineitd kayttavat kuntoutujat. Jotta
tuokiot onnistuisivat mahdollisimman hyvin, tulisi myds minimoida kaikki
yliméaardiset ulkopuoliset hairiotekijat ja pyrkia ohjaamaan jokainen toimintakerta

sanallisesti kertomalla ja havainnollistavalla ohjauksella.
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LIITE1

Palaute viriketuokiosta

1. Mita piditte tdmén péivan viriketuokiosta?

2. Toivoisitteko jatkossa samanlaisia viriketuokioita?

3. Millaista viriketoimintaa toivoisitte jarjestettdvan?

4. Miten fyysiseksi koitte tdamén paivén viriketoimintakerran?



Toimintakerrat ja osallistujat
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LIITE 2

TOIMINTAKERRAT

OSALLISTUIAT

OSALLISTUIAT

YHTEENSA
Naiset Miehet
1. Jouluaiheiset 4 1 5
kukkakorit
2. Tuolijumppa naiset 4 0 4
3. Tuolijumppa miehet 0 6 6
4. Istumalentopallo 4 2 6
5. Poytatennis eli 2 4 6
”Pingis”
6. Istumasulkkis 2 3 5
7. Bingo 2 3 5
8. Boccia 2 4 6
9. Liikeharjoitteet ja 2 5 7
kuntopiiri
10. Iskelmatietovisa 5 5 10
Osallistujat 27 34 61
yhteensa

Y& olevassa taulukossa on asumisyksikostd toimintakerroille osallistuneiden

asukkaiden maard sukupuolen mukaan. Kerroilla mukana ollutta asumisyksikon

tyontekijaa ja ohjaajaa ei ole laskettu osallistujaméariin.
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LITE3

HEIPPA

f122016  KLO  1F30 ALKAEN  ASKARTELEMME
JOULUAIHEISET  KUKKAKORIT — RUOKASALIEN — POYTIA

KORISTAMAAN.

PAIKKANA ISOMPI RUOKASAL!

TERVETULOA MUKAAN VIIHTYMAAN LEPPOISAN

YHDESSATEKEMISEN MERKEISSA

(Vuorinen henkildkohtainen tiedonanto 2016)
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LIITE 4

HEIPPA

Tervetuloa mukaan tuolijumppa tuokioon

14.12.2017 klo 17:30-18:30
Kokoonnumme isompaan ruokasaliin

(Netikan www-sivut 2017)
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LITES

HEIPPA

Tervetuloa mukaan ”AIJA” tuolijumppa tuokioon

20.12.2016 klo 17:30-18:30

Kokoonnumme isompaan ruokasaliin

(Netikan www-sivut 2017)
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LIITEG6

Tervetuloa mulkranan petaamaam
Lstumnle ntopa Lloa!
Keskivitklkona 2.14.201F kello 17#:20-18:20

Patklkana Lsompi ruokasall

(Vuorinen henkil6kohtainen tiedonanto 2017)
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LITE 7

Heil

Tiistaina 17.1.2017 pelaamme pingista kello [7:30-18:30

Paikkana isompi ruokasali

Tervetuloa mukaan!

(Holiday Clubin www-sivut 2017)
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LITE 8
HEl |

Tervetuloa mukaon petaa WA N

LLmapa Llosullelelstal

KeskivilkRikona 25.1.201F kello 17#:20-12:20

Patklkana Lsomp’u ruokasall

(Qabrinen henkilokohtainen tiedonanto 201)
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LIITE 9
Tervetuloa mukaan pelaamaan BINGOA!
MAANANTAINA 30.1.2017 KELLO 17:30-

18:30
PAIKKANA ISOMPI RUOK ASALI

11 5 1 12

10 I 0 8

(Vuorinen henkilokohtainen tiedonanto 2017)
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LIITE 10
Tervetuloa mukaan pelaamaan Bocciaa!
KESKIVIIKKONA 8.2.2017 KELLO 17:30-

18:30
PAIKKANA ISOMPI RUOKASALI

(Ylen www-sivut 2009)
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LIITE 11

Tervetuloa liikkumaan yhdessé, aiheena kuntopiiri!

TORSTAINA 23.2.2017 KELLO 17:30-18:30
PAIKK ANA ISOMPI RUOK ASALI

KUNTOPIIRI ALKURENTOUTUS

LIIKEHARJOITTEET

(Vuorinen henkil6kohtainen tiedonanto 2017)
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LIITE 12

Tervetuloa viettaimaan mukava hetki
tietovisailun merkeissa, aiheena

kotimainen iskelmamusiikki!

TIISTAINA 28.2.2017 KELLO 17:30-18:30

PAIKKANA ALAKERRAN TV-HUONE

PARHAITA KOTIMAISIA

Bl =
]

TIETOPELI KO

(Nelostuote Oy 2007)



Mika Vuorinen

VIRIKETOIMINTATUOKIO — OPAS

Sosiaalialan koulutusohjelma
2017

W
samk {

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences

75



SISALLYS

Johdanto
Rentoutumisharjoitus
Kukkakorien askartelu
Venyttely ja alkulammittelyharjoitukset
Tuolijumppa, vuosijumppa
Tuolijumppa, siivouspéiva
Istumalentopallo sisatiloissa
Motoriikkaharjoitus

Pingis

IImapallosulkkis

Bingo

Boccia

Liikeharjoittelu ja kuntopiiri
Iskelmétietovisa

LAHTEET

76

77
78
78
80
81
83
84
87
88
92
03
95
98
100



77

JOHDANTO

Viriketoimintojen  keskeinen  tavoite on  sosiaalisen  vuorovaikutuksen
kaynnistdminen, kasvattaminen, yll&pito ja hyvan yhdessa olon tunteen kokeminen.
Ryhmé&toiminnoilla on edesauttava merkitys osallistuneiden mielialaan ja
psyykkiseen toimintakykyyn. Erilaisten viriketuokioiden jérjestdminen on tarkeda
kaikissa ikaantymisen ja elamantilanteiden vaiheissa. Psyykkisen ja sosiaalisen
toimintakyvyn yllapitaminen ja riittdvd harjoittaminen onnistuu muun muassa

mielekkaiden viriketuokioiden avulla.

Viriketuokio-oppaaseen on koottu toteutetut tuokiot seka niissa kéytetyt
ldhdemateriaalit. Oppaan tarkoituksena on toimia apuvalineend eri ammattiryhmien
edustajille, jotka toimivat ohjaajina asumisyksikossd, jotta heidan olisi helpompi
valmistella ja toteuttaa tuokiot. Liséksi oppaassa on kuvia tuokioiden struktuurista,
kaytetyista valineistd ja materiaaleista. Kaikki tuokiot ovat toteutettu niin, ettd niité
on helppo soveltaa eri kuntoisten ja ikdisten osallistujien kesken. Tuokiot voidaan
toteuttaa seka sisdlla, ettd ulkona. Ohjaajalta kuluu jokaisen tuokion
valmistelemiseen aikaa keskimaarin kymmenen minuuttia. Kaikki tuokiot on
suunniteltu ja toteutettu niin, ettd ne sitovat vain yhden ohjaajan tydpanoksen.
Ohjaaja voi osallistua tuokioihin pelaajana, avustajana tai sivusta ohjaajana.
Tuokioiden ideana on saada asumisyksikdssa asuvat kuntoutujat osallistumaan

mukaan toimintaan omien kykyjen ja voimavarojen mukaisella tavalla.

Jokainen tuokio alkaa lyhyellda noin kahden- kolmen minuutin pituisella
rentoutumisharjoituksella, mink& tarkoituksena on saada osallistujat keskittymaén
varsinaiseen toimintaan. Tuokiot koostuvat kymmenesta erilaisesta toimintakerrasta
kukkakorien askartelusta, kevyista leikin omaisista liikunta tuokioista seka
iskelmatietovisakilpailusta. Toimintakertojen tarkoituksena on tuottaa
mielenterveyskuntoutujien arkeen vaihtelua ja monipuolista virikkeitd sisaltavia
toimintoja, sosiaalisia kokemuksia ja yhdessd tekemistd. Yhdessa tekemiselld ja
mielenterveys kuntoutujia osallistavalla toiminnalla on fyysistd, psyykkistd ja

sosiaalista hyvinvointia kasvattava merkitys.
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Rentoutumisharjoitus.

Aloitusrentoutus. (harjoitus tehdédén istuen) kesto noin 2—3 minuuttia.

1.

2
3
4.
5
6

Nojaa tuolisi selké&nojaan.

Laita silmét kiinni (ennen kuin laitat lue seuraava ohje)

Kuuntele aluksi oloasi hiljaa, minkalainen olosi on juuri nyt, talla hetkell&.
Veda nendn kautta ilmaa sisdéan, syvaan sisdén. ..

Hengité ulos suun kautta, puhalla keuhkot tyhjiksi, syvéén ulos...

Pidd huomiosi koko ajan hengityksessd, yhd syvempddn sisddn ja ulos,
toistetaan sama 4 kertaa.

Kun toistot on tehty, istu silméat kiinni ja kuuntele oloasi, minkélainen se on
nyt.

Avaa silmasi.

Kukkakorien askartelu.

Teema: Jouluaiheisten kukkakorien askartelu.

Materiaalit: kukkamulta, rottinkikorit, jakald, sammalta, képyjd, joulutédhdet sek&

sypressit.

N o a &~ w D

Asetellaan joulutéhti ja sypressi rottinkikoriin, joka on sisdpuolelta suojattu
muovilla.

Lisatddn kukkamultaa koriin sopiva maara.

Asetelaan jakala ja sammal niin, ettd multaosa peittyy.

Asetellaan kévyt koristeeksi koriin.

Kaadetaan hieman vetté joulutahden ja sypressin juurelle.

Muistetaan kastella riittdvan usein pienelld méaralla haaleaa vetta.

Joulutdhti ei sieda kylméa vetta eika vetoa!
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Kuva 1. Rottinkikorit ja multa. Kuva 2. Sammal ja ké&vyt.

Kuva 3. Valmis kukkakori.
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Venyttely- ja alkulammittely harjoitukset (kesto noin 10 minuuttia)

Kasien motoriset liikkeet

1. Vasen kasi polvella. Oikean késivarren rauhallinen pyoraytys kyynarpaa
edellé etukautta ympari hidastaen liiketta takana.

2. Sama liike, vasemmalla ké&sivarrella, oikea kasi polvella.

3. Soutuliike molemmin ké&sin, kadet eteen suoraksi ja samanaikainen veto
taakse.

4. Toistetaan liikesarjat kolme-viisi kertaa.
P&an ja rintarangan liikkuvuus

1. P&an kierto sivulle, samalla katse alaviistossa. Pd&n vienti alakautta toiselle
puolelle rauhallisesti kiertéen.

2. Pa&an kallistus toiselle sivulle (korva olkapdaata kohti) kurkotus vastakkaisella
kadella alaviistoon (venytys tuntuu niskassa) ja sama toisinpdin.

3. Toistetaan liikesarjat kolme- viisi kertaa.
Ylaraajojen motorinen liikkuvuus

1. Kyynarpaat koukussa, Kiinni kyljissa. sormien koukistuksia ja ojennuksia.
(sormet nyrkkiin ja nyrkki auki).

2. Sama alku asento. Sormet suorina yhdessa kiinni. Haritetaan sormia vieden
niitd mahdollisimman kauas toisistaan.

3. Toistetaan liikesarjat kolme-viisi kertaa.
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Tuolijumppa, vuosijumppa.

(kesto noin 15-20 minuuttia)

Jumpataan istuen kerralla koko vuosi ja samalla muistellaan kuukausia.

Tammikuussa taputellaan:
Taputellaan kasia viisi kertaa reisiin ja kimmenet yhteen, viisi kertaa olkapaihin ja

kammenet yhteen. Toistetaan sama hieman tahtia nopeuttaen.

Helmikuussa heilutellaan:
Kuvitellaan, ettd ollaan pulkkaméaessé ja nostetaan viisi kertaa oikeaa pakaraa ja
jalkaa ylos, jolloin paino siirtyy toiselle pakaralle, nostetaan viisikertaa vasenta

pakaraa ja jalkaa ylds, jolloin paino siirtyy vastaavasti toiselle pakaralle.

Maaliskuussa marssitaan:
Kevitta kohti marssitaan paikalla, jalka nousee, nousee vuorotahtiin ja samalla kadet
heiluvat eteen ja taakse rennossa tahdissa, tehd&an viel& nopeuttaen hieman tahtia.

Tehdaéan noin minuutin verran.

Huhtikuussa hullutellaan:
Heratetddn karhu talvipesasta ja laitetaan k&det suun eteen torveksi ja huudellaan
viisikertaa haa-hii-hoo. Samalla p6llokin huhuilee karhua hereille viisikertaa huhuu,

huhuu...

Toukokuussa toukotoéihin:
Kylvetaan siemenié vakasta, viisikertaa oikea kési ja ylavartalo kiertyvat heittdmaan
jyvia vasemmalle ja sama viisikertaa painvastoin jolloin vasen kasi ja yldvartalo

kiertyvét oikealle.

Kesdkuussa keinutaan:
Kuvitellaan olevamme juhannuskeinussa ja tartutaan kasilld tuolin molempiin

sivuihin tai vierustoverin kanssa k&sikynkkadn ja keinutaan sivulle pdin puolelta
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toiselle ja seis, keinu pyséhtyy ja muuttaa suuntaa ja nyt keinutaan muutamia kertoja
eteen ja taaksepain.

Heindkuussa heindén:

Kuvitellaan olevan hein&tdissa ja nostellaan heinia seipadlle viisi kertaa kurottamalla
kadet vasempaan etuviistoon ja jokaisella kerralla kuuluva &hkéisy, kun heind menee
seipadseen. Toistetaan sama toisinpdin viisi kertaa kurottamalla kadet oikealle
etuviistoon ja lopuksi lapsytelladn kammenillda ympéri kehoa tappaen purevia

paarmoja.

Elokuussa rehvastellaan:
Mennaan elotansseihin ja ollaan joko tyrkylla tai lahdosséd pokkaamaan, ojentaen
ylavartalo oikein suoraksi ja viisi kertaa vedetd&n hartioita taaksepdin ja istutaan

vield hetki ojennuksessa rinta rottingilla ja sitten palaudutaan istumaan normaalisti.

Syyskuussa on sadonkorjuunaika:

Kergtadn marjoja puskista ojennellen kasi& suoraksi vaakatasossa samalla aukaisten
ja sulkien kdmmenid, vélill4 viedadn kadell4 marjoja koriin. Sitten poimitaan koriin
porkkanoita, perunoita ja sienid maasta kurottaen kasia lattiaa kohti ja vélilla

laitetaan satoa koriin. Tehdaan muutamia kertoja.

Lokakuussa laiskotellaan:
Lysahdetaan aivan veltoiksi kuin jauhosakki, riiputetaan késid rennosti sivuilla ja
heilutellaan jalkoja. Rentoutetaan hartiat ja samalla leukakin putoaa rintaan, Kieli

putoaa suusta, jolloin koko vartalolla on rento ja vapautunut olotila.

Marraskuussa maalataan:

On pienen pintaremontin aika, olokin on hieman rapistunut, joten kuvitellaan oikeaan
kéteen iso maalisuti ja maalataan koko vasen puolemme joka paikasta, vaihdetaan
maalisuti vasempaan kdateen ja maalataan koko oikea puolemme joka paikasta. (\Voi
kuvitella my6s maalaavan seinéd, jolloin viedd&n kasi, jossa maalisuti on pitkin

liikkein ylos ja alas, tehd&an sama toisella kadelld.)

Joulukuussa juhlitaan:
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Nyt laitetaan jalat kuntoon tonttuleikkia varten, viisi kertaa ojennetaan jalka suoraksi
eteen, nilkka koukkuun ja vedetd&n varpaita itsed kohti niin, ettd venytys tuntuu,
pohkeessa ehké jopa niskassa asti, sitten sama toisella jalalla. Lopuksi ravistellaan
vield jalkoja lattiaa vasten niin, ettd jalkapohjat ovat lattiassa kiinni ja heilutellaan

jalkoja puolelta toiselle.

Tuolijumppa, siivouspaiva.

Avataan ikkuna ja tyonnetddn pad pitkdlle eteenpdin “ulos ikkunasta” ja hengitetddn
syvaan ulkoilmaa, ndin saadaan happea ja voimia, sitten kaaritadn hihat ylos ja

ruvetaan toihin.

Rullataan matot: ké&sivarsia pyorittden kumartuneena lattialla olevia raskaita

mattoja kohti. Rullataan kolme- viisi mattoa.

Harjat heilumaan: Lakaistaan lattiaa, imuroidaan, kumarrellen tuolien ja poytien

alta sek& nurkista tomut pois erilaisin laajoin liikkein.

Pyyhitaan polyt: (vierustoverista) lamppujen paalta, taulujen kehyksista.

Pestdan ikkunoita: Molempia kasida apuna kéyttden seka Kkiillotetaan vield

sanomalehdella. Pestaan kaksi- kolme ikkunaa.

Ripustetaan uudet verhot: Noustaan ja varpustetaan paikalla seisten tai ojennetaan
kasivarret korkealle ylds. Ripustetaan uudet verhot pestyihin ikkunoihin.

Tampataan matot: Molempia ké&sid apuna kayttden joko seisten tai istuen,

ravistetaan viela mattoja hieman.

Ravistellaan: Reippain ottein petivaatteista ja poytaliinoista polyt pois.

Levitetdan: Matot ja pOytéliinat takaisin paikoilleen erilaisin kasiliikkein. Lopuksi

vield silitetdan liinat kadella sileiksi poydalle.
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Istutaan sohvalle: Huokaistaan oikein syvadn ja ravistellaan kasid, nostellaan

hartioita yl6s alas seka pyoritelld&n olkapéité ja ojennellaan nilkkoja suoraksi.

Ihastellaan: Kuinka puhdasta tuli jokaisesta nurkasta, kadnnellen p&&ta hitaasti

puolelta toiselle.

Kiitetdan: Lopuksi kiitetddn vierustoveria, siivouskaveria kadesté pitéen.

Istumalentopallo sisatiloissa.

(Suoritetaan tuolilla istuen). Kesto noin 30-40 minuulttia.

Istuma lentopalloa pelataan istuen ja se on kehitetty erityisesti henkilGille, joille
normaalin pystylentopallon pelaaminen on vaikeaa. Peli vaatii jonkin verran
ylavartalon hallintaa, istumatasapainoa ja kasien toimintaa sekd koordinaatiokykya.
Istumalentopallo on sovellettavissa monille eri ryhmille muun muassa

alaraajavammautuneista aina vammattomille pelaajille.

Osallistujien maara: Kuusi pelaajaa.

Pallo: Rantapallo, softpallo tai iso ilmapallo.

Pelikentéan koko: Noin 2 x 4 metrid. Verkon korkeus noin 105-115 c¢cm. Verkon
sijasta voidaan kayttaa varillistd narua, joka on helppo havaita. Pelialue sisétiloissa

(Kuva 1). Peliin tarvittavat naru ja viirit (Kuva 3).

1. Joukkueiden muodostaminen pelikorttien avulla niin, ettd parittomia ja
parillisia numeroita on yht& paljon kuin peliin osallistujiakin. Jaetaan osalle
parilliset- ja osalle parittomat numerot. Parittomat muodostavat oman

joukkueen ja parilliset omansa.
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2. Parilliset sijoittuvat pelialueen toiselle kenttdpuoliskolle ja parittomat toiselle
puolelle.

3. Pelataan tuolilla istuen, jalat pitdd pysyéa lattiassa ja tuolilta ei saa nousta

seisomaan. Painon siirtdminen toiselle pakaralle on sallittu.

4. Syo6ton voi tehda heittdmalla pallo yhdella tai kadelld verkon yli. Sy6tén saa

tehdd myos lahempaa verkkoa.

5. Aloitussyoton aikana pelaajien pitaa olla omalla kenttdpuoliskolla.

6. Pallo saa pompata kerran maahan omalla pelialueella ennen, kun pelaaja

palauttaa sen vastustajalle.

7. Kopin ottaminen on sallittua ja pallon voi palauttaa vastustajalle joko
lyomalla, heittamélla yhdella tai kahdella kéadella. Pallon pitdd menna yli
verkon vastustajan pelialueen puolelle.

8. Kaksoiskosketus omalla pelialueella aloituksessa on sallittu.

9. Joukkueella saa olla rajaton maara kosketuksia enennen kuin palauttavat
pallon vastustajan pelialueelle.

10. Osalla pelaajista voi olla pysyvé paikka lahempéna verkkoa, mikali ei ole

riittavasti voimaa ja liikkkuvuutta pelata takakentalla.

Pelaajat ovat sijoittuneet kenttdpuoliskolleen kahteen riviin tai siten, etta jokisella on

riittavasti pelitilaa ymparillaan.

Istumalentopallon sovelluksia.

1. Voidaan pelata sisatiloissa ja ulkona, hiekalla, nurmella ja vedessa.
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2. Voidaan pelata alusta alkaen oikeilla lentopallon s&annoilla ja virallisen
kentdn mittasuhteilla 10 x 6 metrid. Palloina voidaan kayttaa lentopallon
sijaan kevyempdaéa palloa muun muassa kenkopalloa, voimistelupalloa tai isoa
ilmalla taytettyd kuutiota. Pallo voi olla vérikas tai sen siséll& voi olla kilistin

jolloin pallon havaitseminen helpottuu. Pelissé kaytettyja palloja (Kuva 2).

3. Pelia voi pelata pydratuolissa tai tuolilla istuvat yhdessa seisaaltaan pelaavien

tai lattialla istuvien kanssa. Pyoratuolilla pelaavien tulee huomioida, etta ei

aja lattialla pelaavien sormille tai k&vellen kiikkuvien varpaille.

Kuva 1. limapallolentopallo pelialue.

Kuva 2. Pelissa kaytettavia palloja, sininen nystyrdpallo, lateksipallo,

ja softpallo.
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Kuva 3. Keltainen naru ja keltaisesta kopiopaperista leikatut viirit.

Motoriikkaharjoitus.

Ohjaaja jakaa osallistujille korttipakasta valitsemansa parilliset ja parittoman
numeroiset kortit. Pelikorttien avulla jaetaan peliparit niin, etta parilliset muodostavat
yhden parin ja parittomat toisen parin. Mikéli osallistujapareja on useampi niin
pienimman numeron saanut pari aloittaa. Osallistujat saavat katsoa korttinsa vasta,
kun ohjaaja antaa luvan kaantaa kortit. Ohjaaja ottaa kellon avulla ajan kierretysta
kierroksesta tai vaihtoehtoisesti voidaan kayda parikilpailuna niin, ettd parittoman

numeron ja parillisen numeron pienimmat numerot muodostavat kilpailu parin.

Tarvikkeet: Ruokalusikka jokaiselle osallistujalle, pingispallo, merkkauskartiot tai

teippid tarvittaessa. Kello ajan ottoa varten.

Tavoite: Tasapainotaito ja kehonhallinta.

Aika: Noin 5-10 minuuttia.

Tehtéavan kuvaus: Tehtdvdan tarvitaan 4-6 osallistujaa. Osallistujat jaetaan 2-3
joukkueeseen. Ohjaaja merkitsee tehtdvaalueelle Kkuljettavan reitin. Jokainen
osallistuja ottaa itselleen lusikan. Pelikortin parillisten ja parittomien numeroiden
pienemméan numeron saaneet osallistujat aloittavat pelin. He asettuvat lahtoalueelle.

Tarkoitus on kiertad sovittu reitti mahdollisimman nopeasti samalla pitden lusikka
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suussa ja pingispalloa lusikassa. Yhden kierroksen Kierrettyd henkilo tiputtaa
pingispallon lusikastaan joukkuetoverinsa lusikkaan niin, ettd kumpikaan ei kosketa
pingispalloa késilladn. Kun pingispallo on lusikassa saa ldhted matkaan. Kilpailu
loppuu siihen, kun kaikki ovat kiertdneet yhden kierroksen. Kilpailun voittaa se
joukkue jonka osallistujat ovat ensimmaéisend Kkiertdneet kierroksen. Mikali
pingispallo putoaa lusikasta, pitda se nostaa lattialta lusikalla koskematta palloon

kasin.

Pingis.

Tarvikkeet: Soft- tai pingis palloja, mailat 2- 4 kappaletta, pingisverkko, sopivan

kokoinen poyté.

Osallistujat: 2-6 henkil6a.

Muut tarvittavat valineet: Pelikortit, pisteidenlaskija ja erotuomari tarvittaessa.

Pelin aloitus: Ohjaaja jakaa osallistujille pelikortit joista punaisen ja mustan kortin
pienimmat numerot muodostavat ensimmaéisen peliparin ja ndin edetddn numeroiden
suuruusjarjestyksen mukaisesti. Ottelu aloitetaan arpomalla aloitussyottévuoro
pelikorttien avulla. Molemmat pelaajat saavat ottaa yhden kortin pakasta ja
suuremman numeron saanut syottaa aloitussyoton. Pelin voittanut jatkaa finaaliin.
Nain edetddn jokaisen peliparin kohdalla. Ensimmaisen finaali parin muodostavat
ensimmadisen ja toisen parin voittajat. N&in edetddn kunnes jéljella on kaksi pelaajaa,
jotka pelaavat viimeisen finaalin, jossa ratkaistaan pingisturnauksen voittaja.
Arvonnan voittaja voi valita seuraavasta:

« aloitussyo6ttévuoron

e Oftaa vastaan syotto

o valita puoli

e antaa valinta vastustajalle

Syotto ja sydtonvaihto
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Peli aloitetaan sy6tolla. Ensimmaisend vuorossa oleva pelaaja syottaa aluksi viisi

syottod. Tilanne ensimmaisen syottovuoron vaihtuessa voi olla esimerkiksi 5-0, 4-1

tai 3-2 jommankumman hyvéksi. Sen jalkeen sy6ttdvuoro siirtyy vastustajalle, joka

syottda viisi syottéa ja niin edelleen. Kun molemmat pelaajat ovat syo6tténeet viisi

syottod, vaihdetaan puolia. Eniten pisteitd kerdnnyt voittaa erdn. Pelataan nelja eréa.

Erien valill4 voidaan pitdd yhden-kahden minuutin tauko.

Oikea syo0ttd suoritetaan seuraavasti:

1)

2)

3)
4)
5)
6)
7)

8)

pallo lepda syottdjan avoimella kdmmenelld, kammen k&antamalla pallo
tipahtaa syotoksi.

syotto pitada lahted poytatason ylépuolelta, ei pdydan pintatason alapuolelta.
sama saanto patee myos mailakateen.

palloa pitdva kasi ei saa olla poydan péélla syottoheittoa aloitettaessa.

pallon pitd4 mailaan osuessaan olla pdydén ja sen kuvitellun jatkeen takana
palloa on heitettdva ylospéin vahintaan verkon korkeuden verran.

palloa ei saa lydda ennen kuin se on osunut omanpuolen poytépintaan

pallon pitdé ensin koskettaa syo6ttdjan omaa poytapuoliskoa ja pompata siita
verkon yli vastustajan puolelle. Jos pallo syotettdessa osuu verkkoon, mutta
syo6ttd on muuten oikein, uusitaan syotto.

jos pelaaja syottaessaan lyo ohi pallosta, saa vastustaja pisteen.

Piste, era ja ottelu

Jos pelaaja Iy pallon verkkoon tai poytéalueen ulkopuolelle, saa vastustaja pisteen.

1)
2)
3)

4)

5)

Eniten pisteitd saanut pelaaja voittaa eran.

Eran voittamiseen tarvitaan kahden pisteen ero.

Tasatilanteessa otetaan jatkopallo, jolloin syo6ttévuoro vaihtuu jokaisen
pisteen jalkeen.

Ottelut voidaan pelata “paras kolmesta” periaatteella tai ensin kaksi erdd
voittanut voittaa ottelun.

Syo6ttaja vaihtuu joka erdssa.
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HUOM!

Varsinkaan nuoremmat ja vdhemmaén pelanneet eivét jaksa kovin kauan keskittya
tekniikkaharjoitteluun, niinpd jokaiseen harjoitus ja toimintakertaan kannattaa
sisallyttdd mydskin peliharjoittelua. Kun pelataan pisteistd, on hyva tietdd
poytatenniksen séannot, joista oleellisimmat on koottu tdhan. Taydelliset pelisd&dnnot

on koottu pdytatenniksen www-sivuille.

4: Mailaote ja peruslyonnit

Esimerkki mailaotteesta (Kuva 1). Maila on kéden luonnollisena jatkeena. Ote
mailasta on rento ja puristusote sopiva. Ote on sama kdmmen seké rystylydnnissa.
Oikea ote on helppo tarkistaa ojentamalla kasivarsi suoraksi sivulle. Mailasta pitéisi
nékya reuna, mailan kummankaan puolen kumipinta ei saa nékya silloin otetta pitaa

korjata.
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Kuva 1. Mailaote

Perusasento (Kuva 2). Asetu pelipdydén taakse keskiviivan kohdalle siten, ettd voit
koskettaa kasisuoraksi ojennettuna mailan avulla pingispdydan péatyd. Taivuta
jalkoja polvia koukistamalla seké taivuta samalla ylavartaloa hieman eteenpéin. Jalat
on hyvéa pitd4 haara-asennossa, noin puolenmetrin etdisyydelld toisistaan. Vartalon
paino enemman pakidilla jolloin tasapaino on vakaampi ja litkkuvuus seké reagointi

ovat nopeampia. Maila tulee palauttaa lyonnin jalkeen perusasentoon vartalon eteen.
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Kuva 2. Perusasento

Rystypallottelu (Kuva 3). On yksi pingiksen peruslyonneistd. Sitd kutsutaan
alakierteiseksi lyonniksi, joka lyodaan avoimella mailalla, jolloin mailan lyontipinta
on nakyvissa ja pelaajan katse kohdistuu palloon. Lyonti tapahtuu kyynérvarrella,
jolloin kyynarpda liikkuu mahdollisimman védhan. Lyonti l&htee toisen olkapéan
tasolta ja suuntautuu alas eteenpdin ja paattyy, kun kasivarsi on ojentunut melkein

suoraksi.
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Kuva 3. Rystypallottelu

Ké&mmenpallottelulyonti  (Kuva 4). On vaikeampi kuin  rystypallottelu.
Perusvalmiusasento ja mailakulma on talléin avoin. Lyonti tapahtuu kyynarvarrella,

jolloin itse kyynarvarsi pysyy lahes paikallaan.
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Kuva 1. Bingis tarvikkeet.

IImapallosulkkis.

Pelivélineet: Sulkapallomailat ja vérikkaat ilmapallot, verkko varikkaastd narusta.

Verkon korkeus noin 160 senttimetria. Pelataan tuoleilla istuen.

Saannot: Pelia pelataan sulkapallopelin saantdja soveltaen niin, ettd omalla
pelialueella kosketuskertoja palloon ei lasketa. Pallon pitdad kuitenkin koko ajan
pysya ilmassa. Syottd tulee lahted korkeintaan kainalon korkeudelta ja menna

vastustajan puolelle aina verkon ylapuolelta.
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Pallon osuessa lattiaan tai mennessa verkon alapuolelta saa vastustaja pisteen.
Pelataan kolme viidenpisteen erdd. Jokaisen erdn jéalkeen joukkueet vaihtavat

pelikentan puolia.

“Ilmapallosulkkiksen” soveltamismahdollisuuksia: Mailoina voidaan k&yttaa
my0s sanomalehdista kadrittya pesépallomailan kaltaista mailaa tai lyomalla palloa
kadelld. Verkkona voidaan kayttda sulkapalloverkkoa tai vérikéstd narua. Pelikentan
koko maaraytyy pelaajien mééran, tilan seka pelaajien taitotason mukaan. Voidaan
pelata sisalla ja ulkona. Verkon korkeutta voidaan nostaa kahteen metriin, jolloin
ilmapallon lentorata muuttuu. Haasteellisuuden lisddmiseksi peliin voidaan lisata

useampi ilmapallo, huomioiden pelaajien taitotaso.

Kuva 1. llmapallosulkkiksen vélineet.

Bingo.

Pelivalineet: Varilliset kuppimalliset merkkarit 12—14 kappaletta, pelikortit numerot

1—12, 1—2 jokerikorttia, kynid, Bingo numerokortit ja pilli.

Pelin valmistelu: Asettele pelikortit 1-12 vaérillisten merkkarikuppien alle
numeropuoli yldspéin, yksi kortti jokaista merkkaria kohden. Asettele merkkarit ja
kortit joko lattialle tai poytien ja tuolien péalle siten, ettd niiden lahelle on esteetdn

kulku. Huomioi osallistujien litkkuminen. Jokaiselle osallistujalle jaetaan oma kyn&
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ja bingonumerokortti. Tarvittaessa ohjaaja voi merkitd itselleen muistiin, mik&

numero on minkakin merkkarin alla.

Osallistujien maara: 2-10 pelaajaa tai enemman huomioiden tilan

kayttomahdollisuudet seka riittavé ohjaajien maara.

Pelin kulku: Ohjaajan antamasta pillin merkkidanesté aloitetaan peli. Pelaaja menee
valitsemansa merkkarin luokse, nostaa sen ylos ja laittaa merkkarin takaisin
paikoilleen, jonka jélkeen palaa paikalleen tarkistamaan 10ytyyk6é omasta
bingonumerokortista sama numero. Mikali pelaajan bingonumerokortissa on sama
numero kuin merkkarin alla ollut kortti, merkitsee pelaaja kyseisen numeron
bingonumerokortistaan rastilla. Peli etenee samalla tavalla kunnes joku pelaajista on
Ioytdnyt oikeat numerot joko vaaka- tai pystysuunnassa. Kun pelaajalla on rivi
tdynna han huutaa bingo ja pelaajat pysahtyvat. Ohjaaja tarkistaa bingonumerokortin.
Peli jatkuu ja seuraavaksi etsitddn joko vaaka- tai pysty bingoa, riippuen kumpi
edellisella kierroksella 16ytyi. Etsityn rivin tullessa tayteen huutaa palaaja bingo. Peli
jatkuu kunnes koko bingonumerolappu on jollakin pelaajalla tdynna. Jokaisen
merkkarin noston jélkeen pelaajan on palattava paikalleen ennen kuin han voi siirtya
seuraavan merkkarin luokse. Jokaisen pelaajan on vuorollaan nostettava merkkari ja

katsottava pelikortissa oleva numero. “olan yli” katsottua suoritusta ei hyvaksyta.

Vaihtoehto pelin vaikeuttamiseksi: Pelikortit voidaan asetella merkkarien alle
numeropuoli alaspéin, jolloin joka kerta pitdd k&antaa kortti nahdakseen numeron.
Kortti tulee asettaa takaisin samalla tavalla kuin se oli. Merkkarit voivat olla kaikki

samanvarisia jolloin pelaajan kognitiivinen kyky joutuu enemmaén tyohon.

Pelin soveltaminen: Merkkareiden sijasta voidaan ké&yttdd korkeampia
merkkikartioita, jolloin esimerkiksi pyoratuolia kayttdvan on helpompi nostaa
merkkikartio. Peliin voidaan asettaa yksi tai kaksi jokeri korttia tyhjiksi korteiksi,
jolloin peliin saadaan enemman jannitystd aikaiseksi. Pelid voidaan pelata myods
pareittain, jolloin liikkuminen tapahtuu kasi kddessa. Parit voidaan arpoa esimerkiksi
Pekka korttien avulla etsimélld avioparia tai pelikorteilla etsiméll4 samaa numeroa.

Kortti pari muodostaa peliparin. Ohjaaja jakaa kortit pelaajille ja antaa luvan lahted
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etsiméan oikeaa paria. Pekka korteilla avioparit ja tavallisilla pelikorteilla saman
suuruiset numerot muodostavat peliparin. Pelid voidaan pelata sisalla sekd ulkona.

Kuva2. Merkkarit ja pelikortit aseteltuina.

Boccia.

Boccia-pelia pelataan sisalla nahasta tai muusta pehmeéstd materiaalista
valmistetuilla palloilla. Pallojen tulee olla sellaisia, joita pelaajan on helppo puristaa
ja heittda silloinkin, kun yl&raajojen voimankaytto ja liikkuvuus on rajallista.
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Boccia-pelissa pelikenttd koostuu maalialueesta, vélialueesta seka heittoalueesta,
joka on jaettu heittoruutuihin.

Pelikentan koko yleisimmin on 15m x 6 m, ulkona pelid pelataan yleensé tasaisella

hiekkakentélla ja sisélla puulattialla jolloin pelikentdn koko on noin 6m x 10 m.

Pelissé kaytetdadn kahden varisia palloja yhteensd kaksitoista kappaletta ja samasta
materiaalista valmistettua valkoista maalipalloa. Sisalla pelataan sinisilla ja punaisilla

palloilla ja ulkona keltaisilla ja punaisilla palloilla.

Pallojen etdisyyttd maalipallosta mitataan virallisesti harppimaisella mittatikulla,
jotta voi arvioida kumman joukkueen tai henkilon pallo on ldhempéana maalipalloa.

Lahempéna oleva pallo mééaréé seuraavan joukkueen tai henkilon heittovuoron.

Bocciaa voidaan pelata joukkue tai yksilopelind. Yksilopelissé jokaisella pelaajalla
on kuusi palloa. Pelataan kuusi eraa. Pelaajilla on oltava erivariset pallot.
Parikilpailussa pelaajilla on kolme palloa jokaisella pelaajalla. Pelataan neljé eréa.
Joukkuekisassa joukkueet jakautuvat kuuteen ruutuun 1,2 ja 5 ja vastustaja joukkue

ruutuihin 2,4 ja 6.

Pelinkulku: Maalipallon kentélle heitto tehddan jarjestyksessd ensimmaisestd
viimeiseen ruutuun. yksi erd siséltdd maalipallon heiton jokisessa ruudussa olevalta
pelaajalta. Pelaajat heittdvat tai vierittdvat bocciapalloja valkoista maalipalloa tai
muita kentdlld olevia palloja kohti. Tavoitteena on saada henkilokohtainen tai
joukkueen pallo lahimmaéksi maalipalloa. samalla pelaaja pyrkii suojaamaan oman
pallonsa tai puskemaan vastustajan palloja kauemmaksi maalipallosta. Maalipalloa
saa siirtdd osumalla siihen pelipallolla. Maalipallon tulee jaada heitettdessa
heittoalueelle, heittoa ei saa uusia. Mikali aloitusheitto ei ylitd vélialueen ja
maalialueen rajaa on heitto hylatty ja aloitus menee vastustajalle. Mikali
vastustajakin epédonnistuu aloitusheitossa, eréstd tulee 0-0. Jos pelaaja vahingossa
heittd4 aloitusheittovuorolla maalipallon sijasta pelipallon niin palautetaan pelipallo
héanelle ilman virhepistettd. Onnistuneen maalipallon heiton jalkeen heittovuoro
siirtyy vastustajajoukkueelle tai pelaajalle. Sen jalkeen heittovuoro siirtyy sille

pelaajalle jonka pallo on kauimpana maalipallosta. Pallojen loputtua toiselta
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pelaajalta tai joukkueelta saa toinen heittad jaljell& olevat pallot. Mikali molempien
joukkueiden tai pelaajan pallot ovat yht4 kaukana maalipallosta, heitetddn seuraavat
pallot vuorotellen jarjestyksesséd kunnes muutos tapahtuu. Viimeiseksi heittdnyt on
ensin heittovuorossa. Kierros paattyy, kun jokainen pelaaja on heittdnyt kaikki
pelipallonsa. Erdn voittaa joukkue tai pelaaja, jonka pelipallo-(t) ovat l&himpéana
maalipalloa. Erdpisteitd saa niin monta kuin on palloja lahimpé&nd maalipalloa.
Mikali molempien pallot ovat yhta l&dhellda maalipalloa paattyy erd 1-1. Mikali kaksi
samanvarista palloa ja yksi erivérinen pallo on yhté lahellda maalipalloa, eré paattyy
2-1.

Boccia pelipallo on ulkona, kun se koskettaa kentdn rajaviivoja sisapuolelta
kohtisuoraa ylhaaltd katsottuna. Mikali maalipallo joutuu peliaikana kentan
ulkopuolelle, siirretddn se kentédn keskipisteeseen. Jos pelaaja heittdd vaaralla
vuorolla, mitatdidaan heitto ja poistetaan pelipallo kentdltd. Mikéli molemmat
palaajat tai joukkueet heittavéat pelipallon yhtd aikaa hyvaksytaan heitto. Heiton tulee
tapahtua omasta heittoruudusta ja yliastumisesta seuraa piste vastustajalle. Seisten
heittdva pelaajan on siirryttdva heittonsa jalkeen ruutunsa takaosaan jolloin toiselle
heittgjalle ja& paremmin tilaa heittdmiseen. Istumiseen apuvélinettd kéayttava pelaaja
saa jaada heiton jalkeen paikalleen. Mikali pelaaja poistuu heittoruudusta ilman
tuomarin lupaa saa vastustaja pisteen. Pisteet lasketaan jokaisella kierroksella ja
lopuksi kierroksien pisteet lasketaan yhteen. Enemman pisteitd kerdnnyt voittaa
pelin.

Kuva 1. Boccia pelikentta sisatilassa.
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Liikeharjoittelu ja kuntopiiri.

Liikeharjoittelu ja kuntopiiri: Liikeharjoittelussa tehdaan eri liikkeita, jotka
kohdistuvat ylavartalon, keskivartalon ja alavartalon lihasryhmiin samanaikaisesti.
Jokaista liikettd tehd&an kolme- viisi kertaa. Liikkeiden valilla pidetdén lyhyt (30)
sekunnin tauko, jonka jélkeen toistetaan liikesarja. Sitten siirrytddn suorittamaan
seuraavaa liikettd. Kuntopiiriharjoittelussa tehd&an kuutta liikettd, Jokaista liiketta
tehddan kolme- viisi kertaa ja toistetaan liikesarja ilman taukoa. Taman jalkeen

pidet&an lyhyt (30) sekunnin tauko ja siirrytddn seuraavaan liikkeeseen.

Liikeharjoittelu

Liike 1: Kyykky liikkeen avulla vahvistetaan reisi- ja pakaralihaksia. Seiso lantion
levyisessa haara-asennossa niin, ettd varpaat ja kantapdat ovat samassa linjassa.
Kyykisty ja samalla tyonnd pakaroita taaksepain aivan kuten istuisit tuolille.
Kyykisty sen verran kuin pystyt, jonka jalkeen nouse ylds ja ojenna koko vartalo
suoraksi. Muista, ettd polvet koukistuvat varpaiden suuntaisesti ja pyri pitdmaan

ylavartalo mahdollisimman suorana koko liikesuorituksen aikana.

Liike 2: Varpaille nousu liike vaikuttaa pohjelihaksiin. Seiso steppilaudan tai muun
sopivan tason reunalla kantapaét reunan ulkopuolella. Seuraavaksi ota ké&delld tukea
esimerkiksi oven pielesta. Paina kantapéita rauhallisesti lattiaa kohti ja nouse sitten
rauhalliseen tahtiin varpaille asti. Venytyksen pitéisi tuntua pohkeissa. Sopiva taso
voi olla esimerkiksi porrasaskelma tai sopivan paksuinen noin puolenmetrin pituinen
laudan patka. Padasia, ettd kantapaéat irtoavat riittavasti lattiasta ja pohkeisiin saadaan

venytys aikaiseksi.

Liike 3: Lonkkaa tukevien lihas harjoitus vahvistaa pakaralihaksia ja lonkan
koukistajia. Seiso kasvot pdin tankoa tai voit yhtd hyvin kayttada korkeaselké&nojaista
tuolia, jolloin seisot tuolin takana ja pidat selkdnojan ylareunasta kiinni. Vie toinen
jalka, nilkka koukkuasennossa suoraan taaksepéin ylavartalon pysyessa paikoillaan.
Tuo jalka takaisin toisen jalan viereen. Pienelld jannitykselld vatsalihaksissa tuet

samalla alaselkaa.



99

Liike 4: Hyvaa huomenta liikkeell4 voidaan vahvistaa selkalihaksia. Seiso noin
puolenmetrin pééssa seinasta niin, ettd pakarat ovat kiinni seindssa. Asettele kadet
rinnalle ristiasentoon. Kumarra yldvartaloa eteenpdin selka suorana kunnes olet
melkein suorakulma asennossa ja nouse ylos. Katseen tulee olla etu-alaviistossa,
jolloin kaularangalla on hyva asento. Ylavartaloa nostaessasi voit samalla kiert&da

olkapéitéa sivulle, jolloin tulee myds Kiertoliiketta.

Liike 5: Vahvistetaan pakara- ja lonkankoukistaja lihaksia viemélla jalkaa
sivusuunnassa suoraan sivulle kantapad edelld ja tdman jalkeen tuo jalka takaisin
toisen jalan viereen. Ylavartalon tulee pysya paikoillaan koko liikkeen ajan. Voit
ottaa tukea tangosta, tuolin selké&nojasta tai ovenpielesta jolloin liikkeen tekeminen

on helpompaa.

Liike 6: Nousu yhdella jalalla vahvistetaan reisien ja pakaroiden lihaksia. Nosta
toisen jalan jalkatera esimerkiksi steppilaudan tai muu sopivan korkuisen tason
paalle. Ojenna tason péalla olevan jalan polvi niin, ettd nouset tdmén jalan kanssa
ylos. Laskeudu hitaasti alkuasentoon. Liikkeestd voit tehdd raskaamman niin, ettd
maassa oleva jalka koskettaa vain hieman lattiaa tai maata ennen kuin nouset

uudelleen ylos.

Kuntopiiri

Liike 1: Askelkyykky liikkeell& vahvistetaan reisien- ja pakaroiden lihaksia. Tee liike
tasaisella tai kaltevalla alustalla ylos tai alaspéin. Kaltevalla alustalla liike on
raskaampi tehdd. Tee liike niin, etti otat pitkdn askeleen eteen ja kyykisty, nouse
yl6s ja tuo jalka toisen jalan viereen. Tee toistot vuorotellen molemmilla jaloilla.
Kyykkyasennossa nilkka ja polvi ovat samassa linjassa varpaiden takapuolella.
Polven liike ei saa menna varpaiden etupuolelle. Selén tulee olla suorassa koko

liikkeen ajan.

Liike 2: Askeltaminen parantaa lihasten verenkiertoa ja nostaa syddmen syketté.
Valitse tukeva ja sopivalla korkeudella oleva taso esimerkiksi steppilauta tai

porrasaskelma, johon mahtuu koko jalkaterd. Nouse ylds niin, ettd molemmat
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jalkaterat nousevat tasolle ja laskeudu takaisin alas. Vaihda valilla ensin etenevéa
jalkaa. Tuo myos kantapad tasolle asti.

Liike 3: Lonkkaa tukevien lihas harjoitus vahvistaa pakaralihaksia ja lonkan
koukistajia. Seiso kasvot pdin tankoa tai voit yhtd hyvin kayttéda korkeaselk&nojaista
tuolia, jolloin seisot tuolin takana ja pidat selkdnojan ylareunasta kiinni. Vie toinen
jalka, nilkka koukkuasennossa suoraan taaksepdin ylavartalon pysyessa paikoillaan
tdman jalkeen tuo jalka takaisin toisen jalan viereen. Pienelld jénnityksella

vatsalihaksissa tuet samalla alaselk&a.

Liike 4: Hyvaa huomenta liikkeelld voidaan vahvistaa selkalihaksia. Seiso noin
puolenmetrin padssa seinasta niin, ettd pakarat ovat kiinni seindssa. Laita kadet
rinnalle ristiasentoon. Kumarra ylévartaloa eteenpdin selka suorana kunnes olet
melkein suorakulma asennossa ja nouse ylos. Katseen tulee olla etu-alaviistossa,
jolloin kaularangalla on hyva asento. Ylavartaloa nostaessasi voit samalla kiertéa

olkapéitéa sivulle, jolloin tulee myds Kiertoliiketta.

Liike 5: Né&pdytd vuorotellen pékioitd sopivalla korkeudella olevalle alustalle
esimerkiksi steppilauta tai porrasaskelma. Népayttavén jalan vaihdon voit tehda joko

askeltamalla tai hypylla, jolloin vaihdon aikana molemmat jalat ovat ilmassa.

Liike 6: Polven nosto liikkeen avulla vahvistetaan keskivartalon suoria- ja vinoja
vatsalihaksia. Istu tukevalle alustalle tai tuolille. Nosta polvea yl6s ja paina samalla
vastakkaisella ké&delld polvea alas sen ollessa yldasennossa, seldan ollessa hieman

pyoredssd asennossa. Laske jalka alas ja ojenna selka. Tee litke myos toisella jalalla.

Iskelmaétietovisa.

(TACTIC) valmistama iskelmaétietovisapeli kasittelee menneiden vuosikymmenten ja
tdman paivan iskelmahitteja sekd artisteja. Kysymysten aihe-alueina ovat kappaleet
ja niiden sanat seka artistit sekd erilaiset kilpailu- ja listasijoitukset. Lisdksi mukana
on DVD- levy joka siséltda lyhyita introja, joista osallistujat voivat arvata tai tietaa

kappaleen nimen tai esittgjan. (kuvat 1 ja 2).
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Vastausvuoron saa nopein sanomalla oman nimensa. N&in ohjaajan on helpompi
Kirjata piste oikein vastanneelle. Kysymyskortit on hyva valita niin, ettd jokaiselta
vuosikymmeneltd on kysymyksida eri aihealueista. Kysymykset tulee esittaa
sattumanvaraisesti ennalta valitsemista kysymyksistd. Kysymysten valiin on hyva
ottaa silloin talléin muutama musiikki intron DVD-levyltd, koska se tasapainottaa

tuokion kokonaisuutta seka osallistujat pysyvét paremmin aktiivisina koko tuokion.

S -

Missi l’.ca Lavemn mussa lauletaan “"Rakkaus on sellmnen
vihidn nidin vain ih sitten yl

Missia YSlinnun hitissi lauletaan *°. . _t#d ei mennyt niin kuin piti,
taidan lihtee tisti maalle takaisin™?

Kuka
tulokkaan 27 a) Jani Wic'kholm-
<) Charles Plogman =

B g Poing Poing™?
Ll iy

Miki Leevi and the Leavings -hitti alkaa “Keviitsiivousta ullakolla
kun suoritin, 18ysin lattialta vanhan nuhruisen Suosikin. Tosi kova
mMeno Wow-wow-wow-wow’’?

0000 nwnn

Kuva 1. Kysymyskortit.
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ISKELM

PARHAITA KOTIMAISIA

Kuva 2. Iskelmatietovisapeli.
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