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1 Johdanto

Savon Sanomissa julkaistussa artikkelissa Seppo Kononen (2019) kirjoittaa siita,
miten luonnon sanotaan olevan paras laakari. Sanontaa vahvistavat Suomen
kansallispuistoissa patikoineet omakohtaisilla tuntemuksillaan. Jopa 88 % kan-
sallispuistoissa patikoineista kertoo olonsa ja terveytensa kohentuneen luonto-
retkilla. Myonteiset kokemukset luontoretkilta innostavat hakeutumaan uudelleen
luontoon. Suomen 40 kansallispuiston kavijamaarat ovat lisaantyneet tuntuvasti
vuoden 2019 aikana. (Kononen 2019.)

Luonnolla on lukuisia positiivisia vaikutuksia ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. Lyhyt luontokontakti voi vahentaa stressia esimerkiksi tydpaivan aikana.
Stressaantunut ihminen arvostaa enemman luontoymparistéa kuin kaupunkiym-
paristoa. Menemalla luontoon ihminen saa etaisyytta kiireen tunteesta, murheet
hellittavat seka tyon ja elaman vaatimukset tuntuvat helpommin hallittavilta. (Ar-
vonen 2014, 20.)

Viidennes miehista ja naista kokevat itsensa muita enemman stressaantuneiksi,
selviaa Kansanterveyslaitoksen tekemasta tutkimuksesta. Johtavassa asemassa
olevat ja tyottdmat kokivat eniten stressia. Terveys 2000 -tutkimuksessa puoles-
taan noin neljasosalla aikuisvaestosta oli psyykkisen kuormitusoireen merkkina
stressia. (Mattila 2018.)

Opinnaytety0 toteutettiin yhteistydssa Joensuu Latu ry:n kanssa. Taman toimin-
nallisen opinnaytetydn tavoite on laatia suunnitelma yksinkertaisesta ja helposti
toteutettavasta voimaannuttavasta luontotuokiosta, jota Joensuun Latu voi kayt-
taa jatkossa hyodyksi omassa toiminnassaan. Opinnaytetyon tarkoituksena on
tutustua erilaisiin stressinhallintakeinoihin ja kokea luonnon voimaannuttava vai-
kutus hyvinvointiin. Pyrkimyksena on, ettd osallistujat rohkaistuisivat ohjatun
luontotuokion jalkeen hakemaan hyvinvointia luonnosta omatoimisesti. Taman

opinnaytetyon toiminnallisena osuutena oli tehda suunnitelma voimaannutta-



vasta luontotuokiosta ja pilotoida se. Luontotuokion aikana mahdollistettiin tutus-
tuminen erilaisiin stressinhallintakeinoihin ja luontoympariston vaikutuksien koke-

minen hyvinvointiin.

Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikuttivat henkildkohtaiset kiinnostuksemme
psykofyysista fysioterapiaa seka luontoavusteista luontoliikuntaa kohtaan. Am-
matillisena tavoitteenamme on laajentaa osaamistamme luonnon hyoddyntami-
sesta terveyden edistamisessa ja tutustua psykofyysiseen fysioterapiaan seka
sen menetelmiin opinnaytetydn avulla. Opinnaytetydn tuotoksena syntyi yhteis-
tydkumppanille Joensuun Ladulle voimaannuttava luontotuokio -suunnitelma.

Tuotos jaa Joensuun Ladun kayttoon.

2 Terveyden edistaminen

21 Terveyden edistamisen kasitteet

Maailman terveysjarjestd6 WHO maarittelee terveyden taydelliseksi fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi. Fyysinen terveys merkitsee elimis-
ton moitteetonta toimintaa, psyykkinen terveys kykya hyddyntda omia henkisia
voimavaroja ja sosiaalinen hyvinvointi kykya solmia ja yllapitdaa ihmissuhteita.
(Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 10.)

Terveys on yksilon ja vaestdon voimavara ja samalla terveyden edistamisen olen-
naisin paamaara. Terveydella ei siis tarkoiteta pelkastaan sita, etta yksilolla ei ole
sairauksia tai vammoja. Terveyden edistamisen pyrkimyksena on suojata, uudel-
leen tuottaa ja lisata terveysvoimavaroja. Kun vaestd on terve, mahdollistaa se
muun hyvinvoinnin yllapitamisen ja lisaamisen. Yksilon nakOkulmasta terveys
mahdollistaa toiminnan, joka edistaa hanen omia henkilokohtaisia tavoitteitaan.
(Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 188.) Terveyden edistaminen |lahestyy ter-
veytta seka yhteison etta yksilon nakdkulmista. Tasta syysta yhteiskunnallisella

paatoksenteolla on merkittava rooli terveyden edistamisessa. Terveyden edista-



misen tarkoituksena ei ole muuttaa ihmisen kayttaytymista vaan sen avulla pyri-
taan parantamaan yksilon mahdollisuuksia huolehtia terveydestaan ja vaikuttaa

sosiaaliseen ja fyysiseen ymparistoonsa (Vertio 2003, 29).

Terveyden edistamisen interventioiden suunnittelussa ja arvioinnissa kaytetaan
erilaisia malleja. Precede-Proceed -malli (kuvio 1) on yleisesti kaytetty yhdeksan-
vaiheinen malli, joka tarjoaa rakenteen terveyden edistamisen toimintojen toteu-
tukseen ja priorisointiin, jotta olemassa olevat voimavarat voidaan kayttaa mah-
dollisimman  tehokkaasti. Mallin  perusajatuksena on oletus, etta
terveyskayttaytyminen on monen osatekijan summa, johon lukuisat tekijat vaikut-
tavat. Ympariston vaikutus on tekija, joka maarittaa terveytta ja terveyskayttayty-
mista. Myos tama seikka otetaan huomioon Precede-Proceed -mallissa. (Savola
& Koskinen-Ollongvist 2005, 47.)

PRECEDE
Vaihe 5 Vaihe 4 Vaihe 3 Vaihe 2 Vaihe 1
Hallinnon ja Kasvatuksen ja Kayttaytymisen Epidemio- Sosiaalinen
politiikan arviointi organisaatioin ja ympariston loginen arviointi
arviointi arviointi arviointi
% 4
TER‘{FYDEN Altistavat \.
EDISTAMINEN | tekijat i \
kasvatus Vahvistavat B Terveys e
tekijat l s
Politiikka \- — /
Saantely »|  Mahdollistavat
Organisaatio tekijat
+ .
* * & *
Vaihe 6 Vaihe 7 Vaihe 8 Vaihe 9
Toteutus Prosessin Tehokkuus- Tulos-
arviointi arviointi arviointi
PROCEED

Kuvio 1. Precede-Proceed -malli (mukaillen Pietila 2010, 101).

Mallin yhdeksan vaihetta jakaantuvat kahteen osaan. Ensimmainen osa (pre-
cede) kasittaa tiedon hankinnan seka suunnittelun ja toinen osa (proceed) kay-
tannon toteutuksen ja intervention tulosten arvioinnin. Ensimmaisen osan vaiheet

ovat sosiaalinen ja epidemiologinen arviointi seka kayttaytymisen ja ympariston,



kasvatuksen ja organisaation seka hallinnon ja politikan arviointi. Sosiaalisen ar-
vioinnin vaiheessa tarkastellaan kohderyhman tarpeita ja toiveita elamanlaadun
parantamiseksi. Epidemiologinen arviointi pitaa sisallaan terveysongelmien tun-
nistamisen. Kayttaytymisen ja ympariston arvioinnin vaiheessa tutkitaan kayttay-
tymisen ja terveyden valisia syy-yhteyksia. Kasvatuksen ja organisaation arvioin-
nin vaiheessa selvitetaan altistavia, vahvistavia ja mahdollistavia tekijoita, jotka
vaikuttavat terveyskayttaytymiseen ja suunnitellaan, miten terveyden edistami-
sen prosessi kaynnistetaan. Hallinnon ja politiilkan arvioinnin vaiheessa tarkastel-
laan terveyspolitikkaa, resursseja ja vallitsevia oloja seka terveytta edistavan toi-
minnan edistavia tai estavia tekijoitd. Toiseen osaan kuuluvat vaiheet ovat
prosessin toteutus, arviointi, tehokkuusarviointi seka tulosarviointi. (Pietila 2010,
100-114.)

Terveyden edistamisen toiminnoilla pyritdan parantamaan niitd mahdollisuuksia,
joilla yksild voi huolehtia omasta ja ymparistonsa hyvinvoinnista. Tarkasteltaessa
terveyden edistamista yksilon kannalta, sita voidaan kuvailla prosessiksi, jossa
yksilon on mahdollisuus tehda sellaisia valintoja, jotka yllapitavat ja parantavat
terveytta. Useat niista valinnoista, jotka vaikuttavat yksilon terveyteen ovat sidok-
sissa yhteiskunnan tarjoamiin mahdollisuuksiin ja arvostuksiin. Nain ollen ei voida
olettaa, etta terveyteen vaikuttavat vain yksildon omat valinnat. Yhteiskunnan tulee
toimia niin, etta se tukee terveytta edistavia valintoja esimerkiksi yllapitamalla ter-
veellistd ymparistda ja taloudellisia edellytyksia. (Pietila 2010, 16-17, 22-23.)

Terveyden edistaminen pitaa sisallaan seka terveytta lisdavia eli promotiivisia ja
sairautta ehkaisevia eli preventiivisia toimenpiteita (Pietila 2010, 25). Promotiivi-
silla toimenpiteilla pyritddn luomaan mahdollisuuksia huolehtia omasta ja ympa-
riston terveydesta. Toimenpiteet toteutetaan ennen ongelmien ja sairauksien il-
menemista. Promootion tehtdvana on sailyttaa ja voimistaa terveytta suojaavia
tekijoita. Nama tekijat toimivat suodattimena riskien vaikutuksille. Terveytta suo-
jaavia tekijoita ovat esimerkiksi terveelliset elamantavat ja myonteinen elaman-
asenne, joita kutsutaan sisaisiksi tekijoiksi seka perustarpeiden tyydyttyminen ja
turvallinen ymparistd, jotka ovat ulkoisia tekijoita. (Savola & Koskinen-Ollonqvist
2005, 13-14.)



Sairauksia ehkaisevat preventiiviset toimenpiteet jaetaan tertiaari-, sekundaari-
ja primaaripreventioon. Tertiaaripreventiossa pyritdan ehkaisemaan sairauden
uusiutuminen ja parantamaan kroonisesta sairaudesta karsivan elamanlaatua.
Sekundaaripreventiossa sairaus pyritaan tunnistamaan ja hoitamaan mahdolli-
simman varhaisessa vaiheessa. Primaaripreventiossa kohteena ovat koko va-
estd tai vaestéryhma, jota uhkaa vaara sairastua. Primaaripreventio jakaantuu
yleiseen, valikoivaan ja kohdennettuun preventioon. Yleisen primaariprevention
kohteena on terve vaesto eli kdytannossa se tarkoittaa terveyden edistamista.
Valikoivan primaariprevention kohteena ovat henkilét, joilla on jokin ominaisuus,
joka lisaa sairastumisriskia tai heidan elinolosuhteensa ovat epasuotuisat. Koh-
dennettu primaaripreventio kohdistuu niihin henkil6ihin, joiden sairastumisriski on

seulonnan tai jonkun muun menetelman kautta osoitettu. (Pietila 2010, 78.)

Koherenssi tarkoittaa tunnetta siita, etta yksild pystyy hallitsemaan omaa ela-
maansa ja kokee elamansa ymmarrettavana ja mielekkaana. Mita vahvempi ko-
herenssin tunne yksildlla on, sitd paremmin han selviaa stressista ja elamansa
vastoinkaymisista. Koherenssi toimii puskurina negatiivisille tunteille ja nain se
vahentaa yksilon kokemaa stressia. Pitkalla aikavalilla havainnoituna, silla on
merkitysta hyvan terveyden ja elamanlaadun yllapitdmisessa. Vahvan koherens-
sin omaava yksilo tulkitsee vastoinkdymisen tai negatiivisen tunteen itselleen
vaarattomaksi tai han kokee sen haasteena. Han kasittelee stressia ongelma-
suuntautuneilla keinoilla sen sijaan etta kaytossa olisivat valttamis- ja tunnesuun-
tautuneet keinot. Lisaksi yksild ottaa vastaan tukea ja apua toisilta ihmisilta seka
pystyy arvioimaan omia ongelman kasittelytaitojaan ja muuttamaan huonoksi ha-
vaitsemansa keinot toisiin. (Pietila 2010, 42, 80-81.)

Selviytymisella tarkoitetaan terveyden edistamisen yhteydessa niita tietoja ja tai-
toja, joita yksildlla on kaytettavissaan ja joiden avulla han kasittelee arjen ongel-
mia ja stressia aiheuttavia elamantilanteita. Tietojen ja taitojen lisaksi selviytymi-
sessa auttavat voimavarat ja kokemus seka luottamus itseensa ja omiin tehtyihin
ratkaisuihin. Useat selviytymisen taidot ovat liitettavissa elinolosuhteisiin seka
ymparistdon edellytyksiin ja ne muodostuvat jo lapsuuden ja nuoruuden aikana.

Yksilon ja hanen lahiymparistonsa kokemuksien perusteella muodostuvat tavat,
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joita kaytetaan elamassa esimerkiksi erilaisista ongelmatilanteista selviytymi-
seen. Selviytymisen taitoja ovat esimerkiksi tapa puolustautua, stressinsietokyky,
tappion ja pettymyksen kestamisen taito ja vuorovaikutustaidot. Luontoymparis-
tossa olemisen on huomattu olevan yksi yleisimmista selviytymisen keinoista.
(Vertio 2003, 56, 69.)

Tutkimuksissa on todettu, etta stressi ja psyykkinen ylikuormitus, joka jatkuu pit-
kaan heikentavat terveystottumusmuutosten myonteisia vaikutuksia fyysisella ta-
solla. Taman takia tasapaino levon, aktiivisuuden, ravitsemuksen, liikunnan, so-
siaalisten suhteiden ja tydn valilla tulee olla Iahtdkohtana suunnitellessa terveytta
edistavaa toimintaa. (Pietila 2010, 167.) Myds Cohen, Janicki-Deverts ja Miller
(2007) toteavat, etta pitkaaikainen stressi lisaa riskia sairastua sydan- ja verisuo-
nitauteihin, syopaan ja masennukseen. Lisaksi nayttoa on saatu stressin vaiku-
tuksesta ylahengitystieinfektioiden, astman, herpes virusinfektion ja autoimmuu-

nisairauksien puhkeamiseen (Cohen, Janicki-Deverts & Miller 2007).

2.2 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonto on ihmisen alkuperainen koti. Inmislaji on sopeutunut ja tottunut luonto-
ymparistdon tapahtumiin. Ihmiset ovat selviytyneet havainnoimalla, reagoimalla ja
seuraamalla luontotapahtumia seka ottamalla niista opiksi. (Arvonen 2014, 12.)
Luonnossa liikkkuminen tarjoaa elinvoimaa luonnosta ja moninkertaistaa liikunnan
terveysvaikutuksia. Liikkeet monipuolistuvat vaihtelevissa maastoissa. Metsai-
nen maasto on luontainen liikkkumisen ymparistd, jossa kehoa joutuu kayttdamaan
kokonaisvaltaisesti. Metsa tarjoaa harjoitteet tasapainon kehittamiseen seka an-
taa monipuolista rasitusta kehon kaikille lihasryhmille. Luonto vaikuttaa ihmismie-
leen kaikkien aistien kautta, jo pienikin oleskelu luonnossa tyynnyttaa ihmis-
mielta. Varttitunti luonnossa tehostaa verenkiertoa, vilkastuttaa
aineenvaihduntaa, laskee verenpainetta ja lisaa yksilon elinvoimaisuutta. (Met-
sahallitus 2019.)

Leppanen ja Pajunen (2017, 23) muistuttavat Terveysmetsa kirjassaan siita, mi-

ten jo lyhyt luontokavely lisaa myonteisia tuntemuksia ja vahentaa artyneisyytta,
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masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta. Energisyys ja elinvoimaisuus kuvaavat
tuntuvaa olotilaa. Emotionaalinen tasapaino vahvistuu toistuvien luontokayntien
myota. Tama korostuu varsinkin yksilon kokiessa haastavia aikoja. (Leppanen &
Pajunen 2017, 23.) “Luonto ei tee mitaan turhaa” totesi Aristoles jo aikoinaan.
Leppanen ja Pajunen (2017, 163-164) pohtivat kirjassaan, miten luonnontilassa
olevassa metsassa oleskelu tekee hyvaa. Ja jos luonto kerran parantaa hyvin-
vointia, voidaan tehda paatelma, etta luonnontilainen luonto parantaa viela enem-
man. Tata ajatusta tukeekin lajirikkauden tarjoamat terveytta suojaavat immuno-
logiset vaikutukset luonnontilaisessa metsassa. (Leppanen & Pajunen 2017, 163-
164.) Luonnontilaisessa metsassa sikin sokin maahan kaatuneet puut voivat
myOs herattdd sekasorron ja ahdistuksen tunteita, mutta jos ymmartaa lahopui-
den merkityksen luonnon monimuotoisuudelle, voikin luontokokemus olla vaikut-

tava ja arvostusta herattava. (Leppanen & Pajunen 2017, 234.)

Luonnonvarakeskus (2016) on tutkinut luonnon hyvinvointivaikutuksia ihmisiin ja
huomannut, ettd mita suurempi osuus vapaa-ajasta kaytetaan luonnossa ulkoi-
luun, sitd vahvempia elpymiskokemuksia siitd saadaan ja sitd vahvempaa on
my0Os yksildon emotionaalinen hyvinvointi. On havaittu myoés seikka, etta paljon
ulkoilevat ihmiset saavat myos ulkoilukerrasta suuremman hyodyn kuin vahan
ulkoilevat: esimerkiksi onnellisuuden ja tyyneyden tunteet koetaan voimakkaam-
pina. Tarkeaa on siten luonnon elvyttavien vaikutusten kannalta, etta riittavan
isoja ja esteettisesti viehattavia luontoalueita sijaitsee lahella asutusta. Tutkimuk-
set ovat osoittaneet ulkoilukayntien vahenevan sitd enemman mita kauempana
ulkoilualueet sijaitsevat. Pienempi viheralue riittaa valittomaan elpymiseen, jossa
kasvillisuus luo erillisen tilan tunteen rakennetusta kaupunkiymparistosta. Isom-
pia viheralueita tarvitaan suuremman hyvinvointivaikutuksen saamiseksi, jolloin

ne myos sopivat pidempaan oleskeluun. (Luonnonvarakeskus 2016.)

Metsa - hyvaa mielta ja rentoa oloa luonnosta -kirjassa Lyytinen ja Reini (2018,
58-62) kirjoittavat siitda, miten luonto tarjoaa monenlaisia elpymisen paikkoja ja
tapoja. Toiselle elpymiseen tarvitaan viikon mittainen patikointiretki ja toiselle el-
pymisen kokemukseen riittdd vanhan tutun puu laheisyys puistoissa tai pienen

puron veden virtaamisen seuraaminen. Viime vuosina, kun keksittiin hyodyntaa
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metsaluonnon hyvinvointivaikutuksista kertovia tutkimuksia, tehtiin useita voima-
polkuja ympari Suomea. Suomen ensimmainen voimapolku avattiin 2010 lkaali-
siin. Ajatuksen naihin voimapolkuihin antoivat Metsantutkimuslaitos ja Tampe-
reen yliopisto yhteisessa Terveytta metsasta -hankkeessaan. Taman jalkeen
ideaa on jaettu mm. Ruotsiin, Ranskaan ja Luxemburgiin. Samassa teoksessa
Lyytinen ja Reini kirjoittavat Luonnonvarakeskuksessa tehdysta tutkimuksesta,
jonka mukaan luonnon terveyshyodyt syntyvat saannollisyyden ja toistojen
myota. Tarkoittaen sita, etta mitd useammin luonnossa lilkkkuu, sen parempi. Mo-
nipuoliset luontokohteet mahdollistavat luontosuhteen rakentumisen. Siten luon-
nossa liikkuja muodostaa itselleen kasityksen mista luontoymparistosta itse pitaa.
(Lyytinen & Reini 2018, 58-62.)

Nylander (2018, 21-23) pohtii Metsakellinta kirjassaan sita, miten me suomalaiset
olemme metsakansan jalkelaisia ja omaamme siten ainutlaatuisen yhteyden pui-
den ja metsien kanssa. Esimerkiksi ikivanhoja voimapuita I0ytyy edelleen pys-
tyssa usealta paikkakunnalta Suomesta. Naiden voimapuiden tyko kaannyttiin,
kun tarvittiin neuvoja ja keinoja selviytya. Vanha kansa on kayttanyt iat ajat luon-
non antimia ravinnoksi, laakinnallisiin tarkoituksiin ja hyddykkeisiin kuten kuivat-
tua rahkasammalta karjan kuivikkeena. Samalla rahkasammal hoiti lehmien sork-
kia ja hevosten kavioita ja ihoa. (Nylander 2018, 21-23.)

Helsingin ja Tampereen yliopistojen sekd Tampereen teknillisen yliopiston yhtei-
sessa pilottitutkimuksessa tutkittiin 14 kaupungissa asuvaa henkiloa, jotka hieroi-
vat metsaainesta kasiinsa. Kahden viikon ajan kokeessa puolet kaupunkilaisista
koehenkilodista hieroivat kasiinsa sammaleesta ja metsamaasta valmistettua pul-
veria kasiinsa kolme kertaa paivassa. Metsaisen pulverin hieronnan jalkeen ka-
det pestiin pelkalla vedella. Verrokkiryhma ei hieronut pulveria. Kahden viikon
koejakson jalkeen ihon ja suoliston mikrobikannan tutkimuksessa havaittiin, etta
koehenkil6illd ihon ja suoliston mikrobisto oli muuttunut monimuotoisemmaksi.
Verrokkiryhman mikrobikanta oli pysynyt muuttumattomana. Tutkimuksen tulok-
sena voidaankin todeta, etta luontoaltistuksen my6td mm. suojautumiskyky yli-
herkkyyksia vastaan paranee. Jos tutkimuksissa esiin tulleet havainnot toistettai-
siin laajemmissa tutkimuksissa, voitaisiin luontaisen mikrobialtistuksen

tehokkuuden testaamista immuunivalitteisten sairauksien ehkaisyssa ja hoidossa
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edelleen kehittda. (Nurminen, Lin, Gronroos, Puhakka, Kramna, Vari, Viskari,

Oikarinen, Roslund, Parajuli, Tyni, Cinek, Laitinen, Hyoty & Sinkkonen 2018.)

Leppanen ja Pajunen (2019, 164-165) kirjoittavat Suomalainen metsakylpy Kkir-
jassaan mm. luovuuden lahteesta, siitd miten nopeasti olosuhteet maailmassa
muuttuvat sitd enemman tarvitsemme luovuutta selviytyadksemme seka sailyt-
tadksemme mielenterveytemme. Luovuutta kuvaillaan kirjassa luonnon tapaan
pohjaveden pulppuamisella pintaan monin eri tavoin. Yhdysvalloissa toteutetussa
tutkimuksessa analysoitiin kolmensadan poikkeuksellisesti lahjakkaan taiteen- ja
tieteen tekijan muistoja lapsuudesta. Useimmilla heista oli kerrottavana ratkaise-
van tarkeita luontomuistoja. Monesti nama muistot juontavat juurensa viiden ja
kahdentoista ikavuoden valille. Tyypillista muistoille oli se, etta kertoja tuntui su-
lautuvan luontoon ja kokemus erillisesta itsesta silla hetkella oli kadonnut. Kerto-
jien mukaan naita tapahtui mm. puihin kiivetessa taikka meren rannalla oleskel-
lessa. Voimakas onnen tunne oli yhdistava tekija muistojen kertojilla ja ne muistot
innoittivat tekemaan taidetta tai tiedetta heidan urallaan. Avainkokemukset pys-
tyttiin palauttamaan elavasti mieliin vuosikymmenien takaa. Tuo vahva ja voima-
kas muisto luontoon sulautumisesta sai muistojen kertojat hakemaan samaa ko-

kemusta luonnosta yha uudelleen. (Leppanen & Pajunen 2019,164-165.)

Luontokokemuksen positiivista vaikutusta inmiseen kutsutaan elpymiseksi, eli ih-
minen palautuu uupumuksesta tarkkaavuutta vaativien tehtavien jalkeen. Voi-
daan puhua my0s stressista elpymisesta, jolloin ihminen palautuu uhkaavasta ja
kuormittavasta tilanteesta fysiologisesti, psyykkisesti ja toiminnallisesti. Kumpikin
naista elpymisen muodoista toteutuu paremmin luontoymparistdossa kuin raken-

netussa ymparistdssa. (Salonen 2012, 237.)

Luonto vaikuttaa positiivisesti myos ihmisen terveyteen, silla tutkimusten mukaan
luontoymparistd parantaa koettua terveydentilaa ja toimintakykya seka vahentaa
kuolleisuutta. Kun ihmisilla on riittdvasti luontoymparistoa asuinalueellaan he ko-
kevat olevansa my0s fyysisesti terveempia. Stressaavan tilanteen jalkeen luon-
non katseleminen palauttaa fysiologisesti seka parantaa mielialaa ja keskittymis-
kykya enemman kuin kaupunkiympariston katseleminen. (Salonen 2012, 237-
238.)
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Tutkimusten mukaan suurin osa ihmisten mielipaikoista sijaitsee luontoymparis-
téssa. Mielipaikkaan hakeudutaan rauhoittumaan, virkistymaan ja nauttimaan.
Mielipaikassa koetaan elpymista ja ajatusten seka tunteiden selkiintymista. Luon-
tomielipaikassa oleminen lieventaa kielteisia tuntemuksia ja stressioireita silla
etenkin luontoymparistdssa ollessaan ihminen pystyy saatelemaan olotilaansa
niin etta se edistdd hanen terveyttdan. Tutkimuksissa on saatu vahvaa naytt6a
siita, ettd luonnon myonteiset vaikutukset ovat erittdin nopeita ja osin tiedosta-
mattomia, minka takia ne voivat jaada helposti huomaamatta. Taman takia saa-
tamme tehda valintoja, jotka ovat hyvinvointimme kannalta epaedullisia, kuten
esimerkiksi valita asuinymparistoksi tai vapaa-ajan viettopaikaksi paikan, jossa ei

ole riittavasti vinerymparistoa eika se lisaa hyvinvointia. (Salonen 2012, 238.)

Luontointerventiossa luontoymparisto tai -elementti on mukana tavoitteellisesti
kuntoutus-, terapia-, hoito- tai ohjausprosessissa. Luontointerventio vaikuttaa ih-
misen hyvinvointiin samoin tavoin kuin luontokokemus ja sen avulla pyritaan no-
peuttamaan ja vahvistamaan kuntouttavia tai ohjauksellisia tavoitteita. Sosiaali-
nen tuki on osa luontointerventioita. Luontointerventioiden avulla lisataan
luontokokemuksen positiivista vaikutusta seka sen havaitsemista ja tunnista-
mista. Luontoymparistd, jossa ihminen voi kayttda aistejaan monipuolisesti on
erinomainen paikka toteuttaa luontointerventioita. Tallainen ymparistd sisaltaa
monen ikaisia puita ja kasveja, suojaa, tilantuntua, vetta seka luonnon aanimai-
seman ilman teknista aanta. Lisaksi luontokohteita olisi hyva paasta kokemaan

seka lahelta ettda kauempaa. (Salonen 2012, 241.)

Vahentyneiden resurssien vuoksi sosiaali- ja terveysala kohtaa uusia haasteita.
Sosiaali- ja terveysministerion laatiman strategian mukaan terveyspalveluiden tu-
leekin panostaa entistd enemman ennalta ehkaisevaan toimintaan. Luontointer-
ventiot toimivat yhtena vastauksena haasteisiin erityisesti ennalta ehkaisevan toi-
minnan kannalta katsottuna. Luontoymparistdja hyodynnetaan ammatillisesti
edelleen erittain vahan. Taman kayttamattoman resurssin valjastaminen ennalta
ehkaisevaan terveydenhoitotydhon olisi toimintatapana yksinkertaista ja kustan-
nustehokasta. (Salonen 2012, 243-244.)
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2.3 Green Care

Luonnonvarakeskuksen (2013) mukaan Green Caressa hyddynnetdan suoma-
laisen luonnon tarjoamat erinomaiset mahdollisuudet monenlaiseen luonnossa
tapahtuvaan virkistymiseen, elpymiseen ja voimaantumiseen. Na&illa luontoela-
myksiin pohjautuvilla palveluilla voidaan parantaa esimerkiksi tydssakayvien jak-
samista, suojata mielenterveyden ongelmilta tai auttaa ikdihmisten toimintakyvyn
yllapitamisessa. Green Caressa eli luontolahtdisessa toiminnassa edistetaan ih-
misen hyvinvointia ja elamanlaatua ammatillisesti, tavoitteellisesti ja vastuullisesti

yhdistden ihminen ymparistéonsa. (Luonnonvarakeskus 2013.)

Green Care -toiminta ja luontoon tukeutuvat menetelmat ovat kaytossa usein
maaseutuymparistoissa tai maatiloilla, mutta luonnon elementteja voidaan kayt-
taa toki kaupunki- ja laitosymparistdissakin. Esimerkiksi hoivalaitoksissa taikka
tuetun asumisen yksikdissa Green Care menetelmia hyddynnetaan kayttamalla
luonnon tarjoamia mahdollisuuksia asiakkaiden elamanlaadun parantamiseen ja
omatoimisuuden tukemiseen. Riippuen ammattialan osaamisesta, kaytetaan
Green Caressa monia erilaisia elain- ja luontoavusteisuuden menetelmia muun
muassa ratsastusterapiaa ja sosiaalipedagogista hevostoimintaa, sosiaalista ja
terapeuttista puutarhatoimintaa, maatilojen kuntouttavaa toimintaa seka ekopsy-

kologisia menetelmia. (Luonnonvarakeskus 2013.)

Green Care -termin suomenkieliset vastineet ovat luontohoiva ja luontovoima.
Luontohoivan palvelut tuotetaan sosiaali- ja terveydenhuollon lainsaadannoén
alaisuudessa ja niita kaytetaan terapian ja kuntoutuksen palveluissa. Luonto-
voima on terveytta ja hyvinvointia yllapitavaa seka ennaltaehkaisevaa toimintaa.
(Green Care Finland 2019a.)

Green Care —toiminta koostuu luontolahtoisista interventioista, joiden ajatellaan
aikaansaavan muutoksia ihmisen fyysisessa, psyykkisessa ja/tai sosiaalisessa
hyvinvoinnissa. Luontointerventioita voidaan kayttdd monissa sosiaali-, terveys-
ja kasvatustoiminnoissa seka palveluissa. Niissa voi olla paallekkaisiakin tavoit-

teita ja tehtavia mietittyna hyvinvoinnin nakokulmasta. Interventio voidaan valita
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sen mukaan, onko tavoitteena korjaava, kuntouttava, voimaannuttava, ennalta-
ehkaiseva vai kasvattava toiminta. Luontolahtdisyyttd voidaan hyédyntaa mm.
kuntoutus- tai potilassuunnitelman tavoitteiden tayttamiseen terapiapalveluissa,
kuntouttavassa tyotoiminnassa kuten laitoshoidon jalkeen asiakkaan asteittai-
sessa kuntoutumisessa seka ennaltaehkaisevassa (primaaripreventio) ja ter-
veytta tukevassa toiminnassa, toisin sanoen sairauksien ehkaisyssa ennen tau-
din ilmenemista (esim. taudin syiden poisto). Luontolaheisyytta voidaan myos
toteuttaa kasvatuksessa, kuten esimerkiksi lasten paivahoidossa, varhaiskasva-
tuksessa, luontokouluissa seka koulujen ja paivakotien maatilayhteistydssa.
(Soini 2014, 26.)

Ekopsykologia on keskeinen Green Care -toiminnan perusta. Siind ihminen nah-
daan osana luontoa. Talldin myds ihmisen ja luonnon hyvinvointi samoin kuin
pahoinvointi ovat yhteydessa toisiinsa. Tavoitteena on ehkaista ihmisen luon-
nosta vieraantumista ja kestavan kehityksen mukaisen elamantavan rakenta-
mista. (Green Care Finland 2019b.) Ekopsykologian mukaan ihmisen psyykki-
seen hyvinvointiin ja kehitykseen vaikuttaa ymparistd, jossa han elaa
synnynnaisten, fysiologisten ja sosiaalisten tekijdiden lisaksi. Sen kaytanndllinen
lahtdkohta on luonnosta vieraantumisen ennaltaehkaisy ja hoitaminen. Ekopsy-
kologiassa korostuu kestavan kehityksen merkitys ihmisen ja ympariston hyvin-
voinnille: kun luonto voi hyvin myds ihmisen hyvinvointi on helpompaa. lhmisen
ajatellaan olevan osa luontoa ja elamantyyli, jossa luonnosta on vieraannuttu,
aiheuttaa psyykkista ja fyysista pahoinvointia. Taman vuoksi jokainen ihminen
tarvitsee luontoa, jotta hyvinvointi on mahdollista. (Suomi, Juusola & Anundi
2016, 29.) Eko- ja ymparistopsykologi Kirsi Salonen on kehittanyt 2010-luvulla
kasitteen luontokokemusta maarittavalle psyykkiselle tilalle: myonteinen olemi-
sen kokemus. Salosen mukaan tama sisaltaa elementit turvallisuus, jatkuvuus,
kokemuksellisuus ja hyvaksynta. Salonen kytkee kokemukseen tiedostavan las-
naolon kasitteen, johon sisaltyy myonteisyys ja hyvaksyminen. (MTT 2019.)

Ymparistopsykologia tutkii ihmisen ja ymparistdon vuorovaikutusta ja sita, millai-
nen vaikutus rakennetulla ymparistolla seka luontoymparistolla on inmisen hyvin-
vointiin. Tutkimusten mukaan luontoymparistolla on positiivinen vaikutus ihmi-

seen, ja vaikutukset psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin syntyvat erittain
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nopeasti (lijolainen & Ruoho 2014, 23.) Luonnon hyddyntamista tutkitaan kan-
santerveyden edistamisen, asuinalueiden suunnittelun ja luontomatkailun kehit-
tamisen nakokulmista. On havaittu, etta luontoympariston vaikutukset terveyden-
tilaan ovat positivisemmat kuin rakennetun ympariston vaikutukset. (Arvonen
2014, 14.)

24 Ryhmat ja ohjaaminen

Ryhmamuotoinen kuntoutus on yleisesti kaytetty kuntoutusmuoto ja se soveltuu
lahes kaikkiin kuntoutusmenetelmiin. Ryhmassa kuntoutuja voi yhdessa muiden
ryhmaan kuuluvien kanssa pyrkia monentyyppisiin yksildllisiin ja ryhnmalaisten yh-
teisiin tavoitteisiin. Ryhmamuotoinen kuntoutus soveltuu sairauteen tai kuntoutu-
miseen liittyvan tiedon jakamiseen. Talléin ammattilaisen jakaman tiedon lisaksi
ryhman muiden jasenten kokemuksia hyddynnetaan. Ryhma soveltuu erinomai-
sesti vuorovaikutukseen, tunteiden tutkimiseen ja ilmaisuun. Verrattuna ammat-
tilaisen tarjoamaan tukeen ryhmassa tuki moninkertaistuu ja vahvistuu. Toimivan
ryhman tunnusmerkkeja ovat jonkinasteinen samankaltaisuus, esimerkiksi kuu-
luminen samaan ikaryhmaan, sama diagnoosi, samantyyppinen elamantilanne
tai kuntoutumisen tavoite. (Salminen 2016, 301-302.)

Ryhmamuotoisen kuntoutuksen keskeisin hyoty on ryhman tarjoama vertaistuki,
joka tarjoaa mahdollisuuden jakaa yhteisia kokemuksia kunkin yksilon elamanti-
lanteesta. Tuki voi olla henkista tukea, kannustusta tai rohkaisua tai se voi olla
sairauteen ja palveluihin liittyvan tiedon seka neuvojen jakamista. Samassa tilan-
teessa olevat henkilot ymmartavat henkilon kokemaa sairautta parhaiten ja heille
on helppo puhua. Vertaistukeen liittyy tasa-arvo ja luotettavuus. Kuntoutujan voi
olla helpompi luottaa samassa tilanteessa olevaan henkilddn kuin ammattilai-
seen. Ryhmakuntoutuksesta saatavia hyotyja ovat tunne hyvaksytyksi tulemi-
sesta, eristyneisyyden tunteen vaheneminen, uusien inmissuhteiden solmiminen

seka uusien parjaamisen taitojen ja keinojen kehittaminen. (Salminen 2016, 303.)
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25 Psykofyysinen fysioterapia

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, jonka avulla pyritaan edis-
tamaan ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Keskeinen perusta on, etta keho
ja mieli muodostavat yhdessa kokonaisuuden ja ne kommunikoivat jatkuvasti
keskenaan. Tunteet ja ajatukset vaikuttavat ihmisen liikkumiseen ja kehokoke-
mukseen ja painvastoin kehon tuntemukset mieleen. Psykofyysisen fysioterapian
keskiossa on ihmisen kokonaisvaltaisuutta korostava ihmiskasitys. Terapiaa voi-
daan toteuttaa yksilo- tai ryhmamuotoisena. (Suomen psykofyysisen fysiotera-
pian yhdistys 2019.) Psykofyysinen fysioterapia on peraisin Norjasta ja Ruotsista,
missa se syntyi psykologien ja psykiatrien yhteistyona, josta se puolestaan levisi
Suomeen 1980-luvulla. Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisosaa-
misalue, mutta se on kayttokelpoinen lahestymistapa myds muilla fysioterapian

osa-alueilla (Kauranen 2017, 522.)

Ratkaisumalleja ja selviytymiskeinoja asiakkaan elamaan pyritdan samaan koke-
muksellisella oppimisella. Psykofyysisella fysioterapialla mahdollistetaan oman
kehollisuuden kokeminen, hyvaksyminen ja tunnistaminen. Muita tarkeita tee-
moja kuntoutuksessa ovat hengityksen, likkumisen ja asentojen avulla noussei-
den ajatusten, tunteiden ja kokemusten vaikutus ihmiselle. Toiminta on asiakas-
lahtdista, jolloin terapian tavoitteet maaraytyvat asiakkaan elamantilanteen ja
voimavarojen mukaan. Psykofyysista fysioterapiaa voidaan soveltaa kaikenlai-
sessa fysioterapeuttisessa tyossa. Erityisen soveltuvaa terapia on Suomen psy-
kofyysisen fysioterapian yhdistyksen (2018) mukaan ihmisille, joilla on mm. mie-
lenterveyden ongelmia (masennus, syomishairio, paniikkioireet), neurologisten
tai tuki- ja liikuntaelinsairauksien toimintakykyhairioita, jannittyneisyytta, unetto-
muutta, stressioireita, ahdistuneisuutta, uupumusta, pitkittyneita kiputiloja, vai-
keuksia oman kehon tiedostamisessa tai perusliikkumisessa seka traumasta tai
post-traumaattisesta aiheutunut stressireaktio. (Suomen psykofyysisen fysiotera-
pian yhdistys 2018.)
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2.6 Psykofyysisen fysioterapian menetelmat

Psykofyysisessa fysioterapiassa on kaytdssa lukuisia erilaisia tyovalineita. Tar-
keimpia ovat hengitys- ja kehotietoisuusharjoitukset, liikeharjoitteet, rentoutus-
menetelmat, pehmytkudoskasittelyt ja vuorovaikutusta vahvistavat harjoitteet.
Terapialla pyritdan siihen, ettd asiakas pystyisi arvostamaan ja aistimaan omaa
kehoa ja sen reaktioita paremmin, saisi varmuutta omaan tapaansa olla luomalla
syvempaa yhteytta itseensa, l0ytaisi lisaa erilaisia mahdollisuuksia liikkua ja ko-
kea, oppisi hallitsemaan stressia, rentoutumaan ja tasapainottumaan seka pys-
tyisi vahvistamaan omaa itsetuntemustaan. Tarkea osa terapiaa on myos vuoro-
vaikutustaitojen kehittyminen (nonverbaali iimaisu ja yhdessa toimiminen), omien
oivallusten lisdantyminen kipujen ja oireiden syihin, itsenainen tydasentojen ja
kuormitusten kontrollointi sekd mahdollisuuksien 16ytaminen muutokseen ja it-

sensa kehittamiseen. (Suomen psykofyysisen fysioterapian yhdistys 2018.)

Tarkea osa psykofyysista fysioterapiaa on asiakkaan ja terapeutin valinen yhteis-
tyo ja vuorovaikutuksessa oleminen. Terapiassa korostuu asiakkaan itse ottama
vastuu omasta kuntoutumisestaan. Terapian tuloksellisuutta arvioidessa merkit-
tavintd on asiakkaan itse kokema muutos ja elamanhallinnan lisdantyminen.
(Suomen psykofyysisen fysioterapian yhdistys 2018.) Kauranen (2017, 523) to-
teaa, etta psykofyysisen fysioterapian avulla asiakas voi 10ytaa keinoja hallita ke-
hoaan ja hyvinvointiaan ennaltaehkaisevasti itsenaisella tyoskentelylla ja oppia
hallitsemaan ajatuksia seka tunteita, minka avulla voidaan puolestaan vahentaa

kehon jannittyneisyytta.

Basic Body Awareness (BBAT) on yksi psykofyysisessa fysioterapiassa hyodyn-
netty terapiamuoto. Sen avulla pyritddn saamaan ihmisen terveytta edistavat voi-
mavarat kayttoon. Se on nayttédn perustuva fysioterapiamenetelma. Menetelma
perustuu Jacques Dropsyn teoriaan ihmisen liikkumisen ulottuvuuksista ja ole-
massaolosta. Han on luonut menetelman 1960-1970-luvuilla. Dropsy on pitanyt
lukuisia kursseja Ruotsissa 1970-luvulta alkaen. Ruotsalainen fysioterapeutti
Gertrud Roxendal |8ysi kurssien kautta menetelman ja alkoi hyddyntaa sita sys-
temaattisesti fysioterapiassa. (Suomen psykofyysisen fysioterapian yhdistys
2019.)
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BBAT:ia hyddynnetaan fysioterapiassa monien oireiden ja vaivojen hoidossa.
Onkin hyvin vaikeaa valilla havaita, missa kaikkialla sita ei voitaisi hyodyntaa.
Menetelmaa kaytetaan paljon mm. stressin hallintaan. Suomessa sita kaytetaan
ennaltaehkaisevana hoitona esim. tyoterveyshuollossa, kuntoutuksessa ja stres-
sinhallintaryhmissa. Lisdksi mm. masennusta, syOmishairiéta ja fibromyalgiaa
sairastavat ovat saaneet hyotya BBAT-hoitomuodosta. (Suomen psykofyysisen
fysioterapian yhdistys 2019.)

BBAT koostuu yksinkertaisista liikeharjoituksista, jotka helpottavat arkea. Harjoi-
tuksia tehdaan kavellen, istuen, seisten ja makuulla. Harjoittelussa tehdaan peh-
mytkudoskasittelyja, aanenkayttoharjoituksia ja pariharjoituksia. BBAT yhdistaa
vapaan hengityksen, tasapainon ja tietoisen lasnaolon liikeharjoittelun avulla.
Keskeista terapiassa on asiakkaan ja terapeutin valinen keskustelu ja vuorovai-
kutus, jotka liittyvat asiakkaan omakohtaisiin havaintoihin, oivalluksiin, kokemuk-
siin ja oppimiseen. (Suomen psykofyysisen fysioterapian yhdistys 2019.)

Gyllensten, Hansson & Ekdahl (2003) tutkivat BBAT:in avulla saatavia vaikutuk-
sia psykiatrisessa avohoidossa oleville potilaille. Kontrolliryhmalle annettiin tutki-
muksen aikana perinteista psykiatrista avohoitoa, kun taas testiryhma sai BBA-
terapiaa 12 yksilétuntia kerran viikossa kolmen kuukauden ajan perinteisen psy-
kiatrisen avohoidon lisaksi. BBAT-harjoitukset sisalsivat Tai Chi:sta tuttuja yksin-
kertaisia liikkeita. Harjoitteet suoritettiin istuen, seisten ja kavellen. Lisaksi tehtiin
hierontaa ja pariharjoitteita. BBA-terapialla ja perinteisen psykiatrisen avohoidon
yhdistelmalla saatiin kontrolliryhmaan verrattuna enemman kehitysta kehon tie-
toisuudessa, suhtautumisessa kehoon, minapystyvyydessa, fyysisissa hallinta-
keinoissa ja unen laadussa. Tutkimus osoittaa, ettd BBAT:in avulla on mahdol-
lista saada Iyhyella aikavalilla nakyvia tuloksia, mutta pitkdn aikavalin
vaikutuksista taytyy saada lisaa nayttoa. (Gyllensten ym. 2003.)

Sama tutkimusryhma selvitti myds BBAT:in pitkaaikaisia vaikutuksia lahes sa-
manlaisella tutkimusasetelmalla, missa testiryhma sai aikaisemman tutkimuksen

tapaan BBA-terapiaa tavanomaisen psykiatrisen hoidon lisdksi (psykoterapia ja
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ladkehoito). Tutkimuksessa selvitettiin BBAT:in pitkaaikaista vaikuttavuutta ver-
rattuna pelkan tavanomaisen hoidon vaikuttavuuteen. Tutkimukseen valikoitu-
neet henkilot olivat psykiatrisen avohoidon potilaita, joilla oli kehollisia oireita, ku-
ten huimausta, vatsaongelmia, sydanoireita, vaikeuksia hengittaa luonnollisesti
ja lihasjannityksia. Hoitojakso kesti kolme kuukautta (12 yksilétuntia BBA-
terapiaa), mitd seurasi kuuden kuukauden seurantajakso ja sosiaalipalvelujen
kayttoa seurattiin 12 kuukauden ajan. Tutkimuksessa selvisi, etta BBA-terapiaa
saaneella ryhmalla kehittyivat enemman kehotietoisuus, suhtautuminen kehoon
ja minapystyvyys kuin kontrolliryhmalla. Lisaksi testiryhmalla lihasjannitykset va-
henivat ja hengitys vapautui. BBAT-harjoitteita tehneet olivat myds kayttaneet
huomattavasti vahemman sosiaalipalveluja 12 kuukauden aikana. (Gyllensten,
Hanson & Ekdahl 2009.)

3 Psykofyysinen ihminen

3.1 Psykofyysinen nakokulma terveydenhuollossa

Psykhe ("psyko”) sana viittaa kreikan kielessa sieluun, mieleen ja henkeen. Phy-
sikos (fyysinen) puolestaan aineelliseen ja ruumista koskevaan. Usein se mielle-
taan psyykkisen vastakohdaksi. Nailld kahdella sanalla yhdessa tarkoitetaan
(psykofyysinen) henkisruumiillista tai sielun ja ruumiin keskinaista suhdetta kos-
kevaa, milla pyritaan korostamaan mielen ja ruumiin erottamatonta yhteytta ja

niiden vaikutusta seka suhdetta toisiinsa. (Kauranen 2017, 522.)

Herrala, Kahrola ja Sandstrom (2008, 5) toteavat, etta fysioterapeutit ovat usein
sita mielta, etta fysioterapia ei ole psykoterapiaa. Tama pitaa paikkaansa, mutta
samalla fysioterapeutti ei voi vain keskittya fyysiseen ihmiseen. Terapian kan-
nalta ei ole antoisaa ottaa vain tiettyd olemuksen osaa tarkasteluun. Muiden
osien (kehollisuus, tajunnallisuus ja situationaalisuus) huomiointi on myds erittain
tarkeaa tuloksellisen terapian osana. Terveydenhuoltoa kuormittavat paljon asi-
akkaat, jotka kokevat erilaisia fyysisia ja somaattisia oireita, kuten uupumusta,

paansarkya, jaksamattomuutta ja kipuilua. Asiakaskuntaan kuuluu myds paljon
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henkil6ita, joilla on psykososiaalisia ongelmia, jotka ovat peraisin esim. laheisen
sairaudesta tai kuoleman tuottamasta surusta ja huolesta, ristiriidoista tydpaikalla
ja perheongelmista. On tyypillista, ettei naille oireille I6ydeta orgaanista selitysta
vaan asiakkaat reagoivat vaikeuksia kohdatessaan somaattisesti. (Herrala, Kah-
rola & Sandstrom 2008, 9.)

Lasketieteellinen terveydentila

(ha&irié tai tauti)

I
I ! }

Ruumiin/kehon
toiminnot ja ruumiin D — Suoritukset -« Osallistuminen
rakenteet
Ymparistotekijat Yksilotekijat

Kuvio 2. ICF-kasitteet (mukaillen Herrala ym. 2008, 10).

Kansainvalisen tiedonvaihdon ja yhteisen kehittamisen tueksi on kehitetty toimin-
takyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokitusjarjestelma, International Clas-
sification of Functioning, Disability and Health eli lyhennettyna ICF (kuvio 2). Se
kuvaa ihmista ladketieteen ja yhteiskunnallisen kasitemallin pohjalta. Se yhdistaa
kaikki nama mallit yndeksi kokonaisuudeksi. Kokonaisuuden osia ovat ruumiin tai
kehon toiminnot (fysiologiset ja psyykkiset elinjarjestelmat) ja rakenteet (ruumiin
anatomiset osat ja naiden rakenneosat). Lisaksi mukana on elamanpiirin tilanne-
kohtaiset tekijat, joissa yksilon suoritukset kattavat kaikki tehtavat ja toimet, joita

han suorittaa. (Herrala ym. 2008, 10.)

Osallistumiseen sisallytetaan kaikki yhteiskunnan ja elaman tuomat toimet seka
tilanteet, joita yksild kohtaa. Suorituksiin ja osallistumiseen luetaan mukaan eri-
laiset tehtavat ja niilden vaatimukset, tiedon soveltaminen, likkuminen, kommuni-
kointi, arjessa parjaaminen, ihmissuhteet, vuorovaikutus, elaman eri osa-alueet
(opiskelu, tyd), yhteiskunnallinen ja yhteisdllinen toiminta. Yksilon toimintakyky,

terveydentila ja niitad edistavat seka rajoittavat tekijat vaikuttavat suoraan oman
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elaman hallintaan ja sen saatelyyn. Ihmisen yksilotekijat vaikuttavat puolestaan
hanen suorituksiinsa ja osallistumiseen eri ymparistdissa. Yksilon suorituksiin ja
osallistumisiin eri ymparistoissa vaikuttavat yksilolliset tekijat. Mahdollisuudet, it-
senaisyys, voimaantuminen, kuntoutuminen, kuntoutuksen arvot, suoritukset ja
osallistuminen seka yleinen elamanlaatu ja tavoitteet antavat viitteita siita, millai-
nen moraalinen perusta yhteiskunnan toiminnassa on. Nama arvot ohjaavat yh-
teiskunnan ja tyontekijoiden toimintaa suhteessa kuntoutujiin. (Herrala ym. 2008,
11.)

Asiakaslahtoisessa tydskentelyssa pyritddn siihen, ettd panostus kuntoutumi-
seen lahtisi yksilosta itsestdan huomioiden omat voimavarat. Suuri haaste on tun-
nistaa kuntoutujan omat yksilolliset piirteet ja hanelle ominaiset toimintatavat.
Voidaankin ajatella, etta kokonaisvaltainen ihmisen kohtaaminen on mahdollista
erilaisten vaylien kautta asiakastydssa. Esimerkiksi fysioterapeutit I1ahestyvat ih-
mista motorisen jarjestelman kautta, laakarit endokriinisen tai immunologisen jar-
jestelman kautta seka psykiatrit psyykkisen jarjestelman kautta. Tarkeaa on huo-
mata, ettd tapahtuipa kohtaaminen minka vaylan kautta tahansa, kaikki
toimenpiteet vaikuttavat lopulta kokonaisvaltaisesti ihmiseen. (Herrala ym. 2008,
11.)

Ihmista voidaan tarkastella monesta nakdkulmasta. Nakyvin osa on anatomiset
rakenteet, joihin kuuluvat luut, lihakset ja nivelet. Fysiologisiin osiin kuuluu esi-
merkiksi hengitys. Kaikki osat ovat yhteistyossa ja vaikuttavat toistensa toimin-
taan erilaisten yhteyksien kautta. Kavely ja yksittaiset liikkeet ovat tasta hyva esi-
merkki. Sen sijaan nakymattomissa oleva osa on psykologinen olemuksen osa.
Tama osa toimii moottorin tavoin ihmisen toiminnassa. Tahan kuuluvat ajattelu,
tunteet ja kokemukset. Olipa tarkastelukulmana mika tahansa, huomion koh-
teena tulisi olla aina koko ihminen. Jokainen yksittainen osa vaikuttaa kokonai-
suuteen kulloisellakin hetkellda. Ihnminen on osa sosiaalista yhteis6aan (perhe, tyo-
yhteisd ja kulttuuri) ja hanen toimintansa muokkautuu tilanteiden seka
olosuhteiden mukaan. Elinymparistd vaikuttaa osaltaan merkittavasti ihmisen

elamaan (maantieteellinen ymparisto ja lahiymparisto). (Herrala ym. 2008, 11.)
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3.2 Stressi

Martin (2016, 61) toteaa, etta stressi on psykofyysinen epatasapainokokemus.
Stressikasitteen luoja, endokrinologi Hans Selyen kuvailee stressia kehon yleis-
vasteeksi siihen kohdistuvaan fyysiseen tai psyykkiseen, kielteiseen tai mydntei-
seen haasteeseen. (Martin 2014, 80). Arkikielessa sanalle stressi on monta kayt-
totapaa. Stressista puhuttaessa voidaan tarkoittaa stressin syitd, seurauksia
taikka naiden aiheuttamia tuntemuksia. Stressi koetaan kaikilla inhimillisen toi-
minnan osa-alueilla, ja sen oireet ovat nahtavissa yksildllisesti vaihdellen tuntei-
den, ajattelun seka elimistonkin tasolla. Yksilon kokemat haasteet ja stressitekijat
voivat olla sisaisia yksilon omien tavoitteiden mukanaan tuomia, ulkoisia toisten
asettamia tavoitteita tai ymparistossa kohdatuista tekijoista johtuvia. (Toppinen-
Tanner & Ahola 2012, 11-12.)

Pitkakestoisessa stressissa kortisolihormonin eritys lisamunuaiskuoresta lisaan-
tyy ja sympaattisen hermoston aktivaatio kiihtyy. Pitkittyessaan siita aiheutuu pal-
jon haittavaikutuksia. Immuunipuolustus heikkenee, verenpaine nousee ja ener-
giavarastot tyhjenevat. Lisaksi pitkaan jatkunut stressi lisdd mm. sydan- ja
verisuoni- seka infektiotautien riskia. (Sand, Sjaastad, Haug & Bjalie 2011, 141.)
Tarvitsemme stressia kohdatessamme haasteen. Stressi valjastaa ihmisen voi-
mavarat kokonaisvaltaisesti kayttoon tilanteessa, josta emme selvia tavanomai-
sella toiminnalla. Stressitilanteen jatkuessa yksilo vaikuttaa kayvan ylikierroksilla.
Keskittyessaan haasteesta selviytymiseen han on hyvin touhukas, mutta kykene-
maton havaitsemaan tai muistamaan muita asioita. Tunteiden hallinta voi olla
heikkoa tai olematonta. Pitkittyneen stressin oireet ovat havaittavissa siina, ettei
yksilolla jaa energiaa toisarvoisiin toimintoihin vaan yksilon kaikki voimavarat on
keskitetty selviytymiseen. Elimisto oireilee pitkittynytta stressia painontunteena
rintakehassa, hengenahdistuksena, rentoutusvaikeutena seka vatsaongelmina.
Oireet vaikuttavat myos nukahtamiseen, ne tekevat unesta katkonaista tai pin-
nallista. Yksilon on vaikea havaita oireitaan, silld han on keskittynyt saavutta-

maan tavoitteensa. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 12-13.)

Stressoreilla tarkoitetaan muutoksia, jotka voidaan jakaa akuutteihin, ohimene-

viin, kroonisiin ja toistuviin. Akuutit reaktiot auttavat selviamaan paivittaisista
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haasteista nostamalla hetkellisesti elimistdn suorituskykya. Tilanteen paatyttya
elintoiminnot palautuvat normaalisti ennalleen. Elimistdssa stressoreihin rea-
goivia jarjestelmia ovat nykykasityksen mukaan sympaattinen hermosto, hypota-
lamus-aivolisake-lisamunuaiskuoriakseli eli HPA (engl. Hypothalamic-pituitary,
adrenocortical-axis) ja lisamunuaisytimen hormonaalinen jarjestelma eli AHS
(engl. Adrenomedullary hormonal system). Esimerkiksi puheen pitaminen aktivoi
ihmisella sympaattisesta hermostosta osittain riippumattoman lisdmunaisytimen
hormonaalisen jarjestelman. Rotalla aktivoituu puolestaan sympaattinen her-
mosto voimakkaimmin fyysisessa rasituksessa. Rotalla ja ihmisella aktivoituu
merkittavasti HPA-jarjestelma sosiaalisessa paineessa ja pelkotiloissa. Tasta voi-
daan huomata, etta eri stressijarjestelmat vaikuttavat erilaisilla voimakkuuksilla
eri tilanteisiin. Vaikkakin fysiologisia stressireaktioita valittavia jarjestelmia on
kolme, ne toimivat yhteisty0ssa ja saatelevat toistensa toimintaa eivatka siten
toimi erillisinad yksikkoina. Kaikkia naitd kolmea yhdistava tekija on hypotalamus
eli valiaivojen pohja, joka toimii stressiarsykkeiden vastaanottajana. (Herrala ym.
2008.)

Osa ihmisista on jatkuvassa stressitilassa, koska he ovat riippuvaisia tasta oloti-
lasta. Kaikki tuttu on ndennaisesti turvallista, joten tilannetta on haastavaa muut-
taa (Martin 2016, 61-62). Martin, Seppa, Lehtinen & Toro (2014) ovat huoman-
neet tydssaan, ettd stressaantunut ei tunnista useinkaan itse omaa
ylikuormittumistaan. Monesti kay niin, ettéa hengitysterapian jalkeen asiakas saat-
taa kuvata tarkemmin stressin aiheuttamia oireita kuin ennen hoitoa. Psykofyysi-
sen terapian jalkeen asiakkaat tunnistavat paremmin mm. niska-hartiaseudun
jannittdmisen. (Martin ym. 2014, 84-85.) Eniten stressia kokevat nuoret aikuiset,
jotka aikuistuessaan kohtaavat uusia tilanteita, etsivat omaa paikkaa maail-
massa, tutustuvat hiljalleen omaan kehoonsa seka pyrkivat ratkaisemaan useita
aikuisuuteen liittyvia kulmakivia varsin lyhyessa ajassa. Koemme stressia silloin,
kun vaatimukset kasvavat liilan suuriksi. Tahan liittyy myos tunne siita, etta haas-
tavasta tilanteesta on vaikeaa palautua. Stressitilassa ihminen sinnittelee voi-
miensa aarirajoilla hengitys hataantyneena. Ihminen kestaa hetkellisesti suurta-
kin painetta. Ihmislajikaan ei olisi jaanyt henkiin, mikali murtuisimme valittomasti

stressaantuneessa tilanteessa. (Martin 2016, 61-62.)
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Emme kuitenkaan kesta kovin pitkdan stressaantunutta tilannetta, joten olisi tar-
keaa oppia tunnistamaan stressin eri oireita ja etsia keinoja hellittda, rauhoittaa
mielta seka antaa itselle lupa levata. Martin (2016, 62) ihmettelee, etta miten ih-
miset eivat useinkaan tieda, mika voisi olla sellaista, joka rentouttaisi, hiljentaisi
paassa olevat ajatukset, inspiroisi, rauhoittaisi ja veisi pois hataantyneen olon.
Tama johtuu osittain siita, etta osalla ihmisista koko elama on saattanut muodos-
tua siten, etta keskittyy tekemaan vain hyodyllisia asioita ja tyoskentelee tavoit-
teiden eteen. Elama koetaan usein kilpailuna ja tavoitteena on vain menestya
parhaalla mahdollisella tavalla. Martin (2016, 62) jatkaa, etta yksild ikaan kuin
kysyy maailmalta jatkuvasti, ettd millaisena versiona haluatte minut. Talléin vaa-
rana on se, etta toteutetaan vain toisten ihmisten tarpeita ja samalla etaannytaan
omista toiveista ja haluista. Tama heijastuu laaja-alaisesti eri elaman osa-aluei-

siin, kuten opiskeluun, parisuhteisiin ja tyéhon. (Martin 2016, 62.)

Usein luullaan, etta stressia tulisi opetella sietamaan lisaa. Ihmiset etsivat nopeita
ratkaisuja olotilaansa erilaisista stressinhallintakeinoista. Keinojen tulisi viela olla
sellaisia, etta itse ei tarvitsisi tydskennella tai muuttua juurikaan. Ratkaisu on
usein taysin painvastainen. Stressia ei pida opetella sietdmaan enempaa vaan
vahemman. Terveyden kannalta on tarkeaa, etta yksilo pystyisi ajoissa luopu-
maan liiallisista vaatimuksista ja tavoitteista seka samalla rauhoittamaan ja hellit-
tamaan tilannetta. Paivaan tulisi sisallyttaa hetkia, jolloin voi palautua tydpaivasta
ja viikossa lepopaivia olisi hyva olla useampia. Elimistomme jaa helposti ylikuor-
mitustilaan, mikali palautumiseen ei varata riittdvasti aikaa ja samalla hengitys
muuttuu hataiseksi sisaan-ulos pumppaamiseksi. Aina stressi ei kuitenkaan ole
tekemisen paljoudesta johtuvaa. Tarkea vaikutus on silla, miten suhtaudumme
asioihin, hataantyneesti ja vaativasti vai luottavaisesti ja levollisesti. Suhtautumis-
tavat ovat usein opittuja laheisissa ihmissuhteissa ja siten usein automatisoitu-
neita. (Martin 2016, 63-64.) Martin ym. (2014, 82) kuvaa myonteista ja haital-
liseksi kehittyvaa stressia likennevalomallilla, minka avulla stressin eri vaiheita

on helpompi tunnistaa (kuvio 3).
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Voimavarat riittavat

ePieni maara stressia pitaa vireana Jatka samaan malliin

eVapaa-aika riittad palautumiseen

Voimavarojen aarirajoilla

Laita asiat
eMieli ja ruumis halytystilassa t3 k isriest k
eStressin oireita arkeysjarjestykseen
Voimavarat loppuvat

Hakeudu
« Uupuminen ammattiauttajan

¢ Tilanne vaatii elaman kokonaisvaltaista uudelleen arviointia

vastaanotolle

Kuvio 3. Stressin liikkennevalot (mukaillen Martin ym. 2014, 82).

3.3 Hengityksen fysiologia

Hengityksen kemialliset toiminnot tiedetdan hyvin, kuten esimerkiksi se, etta hen-
gitys kuljettaa happea ja hiilidioksidia seka rytmisyys, johon sydan luo perusryt-
min. Tied@mme myos hyvin sen, etta hengitys rytmittaa motorisia toimintoja esim.
kavelyn perusrytmia. Hengitykselle on tyypillista aaltoliike, joka alkaa palleasta
leviten sieltd aina vatsan lihasten avulla lantiopohjaan ja sitad kautta kaulan pik-
kulihaksiin seka lopulta koko kehoon. Jopa nukkuvan vauvan jalkapohjissa on
mahdollista nahda hengityksen aaltoilua. Rytminen aaltoliike ja vapaa hengitys

hieroo myds sisaelimia. (Herrala ym. 2008, 76.)

Hengitys on siita erikoinen vitaalinen toiminto, etta se on seka autonomisen etta
tahdonalaisen kontrollin alaista. Yleensa hengitys on hyvin automaattista ja tie-
dostamatonta, mutta halutessaan sita voidaan tahdonalaisesti hallita ja tulla tie-
toiseksi siitd. Hengityksen syvyytta ja rytmia on mahdollista muuttaa seka hengi-
tyksen pidattaminen on mahdollista tiettyyn rajaan saakka. Automaattiset
saatelymekanismit korjaavat kuitenkin epatasapainoa, mikali ihminen liikkahengit-
taa pitkittyneesti. Autonominen hermosto jaetaan sympaattiseen ja parasympaat-
tiseen osaan. Sympaattinen hermosto on aktiivinen, kun vaaditaan nopeita toi-
mintoja (esim. taistele ja pakene), jolloin sydamen iskuvoima kasvaa,
keuhkoputket laajenevat ja pulssi tihenee. Sisaelinten verisuonet supistuvat, milla

on puolestaan vaikutusta esim. ruoansulatukseen ja verenpaineen nousuun.
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(Herrala ym. 2008, 77.) Tunteet ja ajatukset vaikuttavat sympaattisen hermoston
toimintaan. Toimintaa kiihdyttavat esim. pelko ja viha. Useinkaan ajatusten ja tun-
teiden seuraukset eivat paase tietoisuuteen, minka vuoksi autonomisten toimin-

tojen saately on erittdin haastavaa. (Sand ym. 2011.)

Parasympaattinen hermosto toimii vastakohtaisesti sympaattiseen hermostoon
nahden, eli hidastaa sydamen syketta, supistaa keuhkoputkia ja edistaa ruoan-
sulatusta. Naiden kahden hermoston yhteistoiminta voi menna epatasapainoon
esim. stressitilanteissa tai pelon ja ahdistuksen takia, jolloin sympaattinen her-
mosto toimii lilan aktiivisesti. Tama puolestaan vaikuttaa heikentavasti uneen,
rentoutumiseen, nukkumiseen ja lepoon. (Herrala ym. 2008, 77.) Sand ym. (2011,
140) vertaavat naiden kahden hermojarjestelman yhteistoimintaa autoon, jossa
on seka kaasu- etta jarrupoljin. Auton nopeuden saately on mahdollista myds
pelkalla kaasupolkimella, mutta on paljon turvallisempaa, kun kaytéssa on myds
jarrupoljin. On my0s tarkeaa, etta elimistossa on kaksi vastakkaista hermojarjes-
telmaa, koska niiden avulla kohde-elimien toiminnan saately on paljon tasmalli-
sempaa. (Sand ym. 2011, 140.)

Stressi ja uupumus heikentavat elimiston puolustuskykya suojautua esimerkiksi
tulehduksia vastaan. Sympaattinen hermosto aktivoi ja tehostaa hengitysta ruu-
miillista ponnistusta varten. Samalla parasympaattinen hermosto vaimentuu, jol-
loin hengitystiheys kiihtyy. Mikali lisdantynytta hapensaantia ei kuitenkaan hyo-
dynneta esim. fyysisen aktiivisuuden lisaamisella, suojautuu elimisto verisuonia
supistamalla. Muinoin taman reaktion tarkoituksena oli auttaa ihmista suojautu-
maan vaaratilanteilta, mutta nykyaan sama kehon virittaytymisreaktio syntyy
esim. stressin, paniikkikokemuksen tai uupumisen seurauksena. (Herrala ym.
2008, 77.)

Pallea on tarkein hengityslihas (Gilroy, MacPherson, Ross, Schuenke, Schulte &
Schumacher 2009, 139). Sita ohjaa tiedostamaton autonominen saately. Hengi-
tykseen osallistuvia lihaksia voidaan myds ohjailla tahdonalaisesti. Pallea on ak-
tiivinen sisaanhengitysvaiheessa, mutta uloshengitysvaiheessa sen tulisi rentou-

tua ja uloshengityslihasten aktivoitua. Uloshengityksen aikana on mahdollista
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laulaa ja puhua. Urheilijat kayttavat usein aanta tehostamaan koko kehon yhtaai-
kaista ponnistusta. Hengitykseen osallistuu useita lihaksia ympari kehoa, jotka
muodostavat kokonaisen verkoston. Sisdanhengityksessa liike lahtee nouse-
maan selan kautta ja uloshengityksessa laskee alaspain vatsan kautta. Hengitys-
liike on ellipsin muotoinen, joka liikkuu keskilinjaa pitkin ja muuntaa vartalon muo-
toa. Hengitys tuntuu ajoittain jopa reisissa ja jalkaterissa asti. Painopiste vaihtelee
hengityksen mukaan. Sisaanhengityksessa tapahtuu lievaa ojentautumista ylos-
pain ja uloshengityksessa painopiste makaa enemman jalkaterilla. Kokonaisliike

on kuitenkin suhteellisen pieni. (Herrala ym. 2008, 79.)

Pallea kiinnittyy 12. rintanikamaan, 4. lannenikamaan ja kahteen alimmaiseen
kylkiluuhun (kutsutaan vapaiksi kylkiluiksi) (Herrala ym. 2008, 79). Kalvorakentei-
den avulla pallea kiinnittyy myds vatsa-, selka-, kylki- ja lantionpohjalihaksiin seka
lonkankoukistajiin (Selkakanava 2015). Pallea muodostaa rinta- ja vatsaontelon
valille korkean holvikaaren relaksoituneena. Pallean supistuessa holvikaari ma-
taloituu, minkd seurauksena rintaontelo laajenee alaspain. (Leppaluoto, Rinta-
maki, Vakkuri, Vierimaa & Lauri 2019, 171.) Rintakeha laajentuu neljaan eri suun-
taan, eteen, taakse ja molemmille sivuille. Hengityslilke on suurempi taaksepain
kuin eteenpain vapaiden kylkiluiden takia. Liike jatkuu ylospain muihin kylkiluihin
ja siita hartialinjan kautta niskaan seka kaulaan. (Herrala ym. 2008, 79.)

Hengitystiheyteen vaikuttavat monet seikat, kuten ihmisen tunteet ja fyysinen ak-
tiivisuus. Kivun ja stressin yhteydessa pallea jannittyy ja hengitys muuttuu usein
hyvin pinnalliseksi. Pallean toimimattomuuden on osoitettu olevan yhteydessa
alaselkakipuun. Kivun lievittymisen lisaksi pallea aktivoi useita selkaa tukevia li-
haksia, lisda selan liikkuvuutta ja laskee kivun tuottamia stressihormonimaaria
kehossa. Kivun yhteydessa on tyypillista, etta palleahengityksen merkitysta ei tie-
dosteta eika sita osata hyodyntaa yhtena osana selan parantajana. (Selkakanava
2015.)

Kiertdjahermo (n. vagus) hermottaa laaja-alaisesti eri elimida muihin aivohermoi-
hin verrattuna. Hermotusalue yltad aina kaulasta vatsaontelon sisaelimiin
saakka. Sen mukana kulkee esim. parasympaattisia hermosyita useisiin vatsa-

ontelon ja rintakehan elimiin. (Sand ym. 2011, 144.) Kiertajahermon aktiivisuuden
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vilkastuminen tapahtuu pallean kautta. Palleahengityksen terveyshyddyt perus-
tuvat tahan. Kiertdjahermo vie aivoihin tietoa esim. suoliston ja sydamen tilasta.
Se on tarkein parasympaattisen eli tahdosta rippumattoman hermoston rauhoit-
tava hermo. Pallean rytminen liikke aktivoi kiertdjahermoa, koska kiertajahermo
kulkee sen lapi. Pallean toimimattomuudesta voi kertoa yleinen levottomuus,
tunne siita, ettd happi on vahissa, haukottelu, rintakehan alaosa tai kyljet eivat
laajene sisaanhengityksella, kaulalihasten kireys, tihea hengitysrytmi, hartioiden
nousu hengityksen aikana tai muut epamaaraiset oireet kuten vasymys, kipu (eri-
tyisesti kipu rintakehassa, selassa ja niskan alueella), ahdistuneisuus ja kylmat
raajat. (Selkakanava 2015.)

Palleahengityksella voidaan saada merkittavasti eloa keskivartaloon. Palleahen-
gitys aktivoi useita vartalon muita keskivartalon syvia lihaksia tukemaan selkaa.
Liikunnan aikainen tehokas hengitys liittda myos lihaksia ymparoivia kalvoketjuja
mukaan liikkeisiin ja sita kautta vaikuttaa parantavasti suorituskykyyn. (Selkaka-
nava 2015.)

Vatsalihakset toimivat uloshengityksen moottoreina, koska niiden sijainti (kiinni-
tyskohta ja kulkusuunta) tukevat uloshengityksen virtausta. Ne aktivoituvat heti
sisaanhengityslihasten rentouduttua. Poikittainen vatsalihas tukee rangan, lan-
tion ja rintakehan alaosaa seka toimii juuri painvastaisesti kuin pallea. Vatsa pai-
naa supistuneen pallean takaisin yldspain, samalla pienentaen rintakehan tila-
vuutta ja painetta. Samalla rintakehan alimmat osat vetaytyvat takaisin omille
paikoilleen. Uloshengitys aktivoi sisaanhengityslihaksia vastavuoroisesti toimi-
maan, minka johdosta syntyy hengityksen aaltomaisuus ja rytmisyys. (Herrala
ym. 2008, 79.)

Lihaksisto voi toimia siten, etta koko asento muuttuu, mika puolestaan estaa hen-
gityksen luonnollista liiketta kehossa, jolloin se ei paase likkumaan vapaasti ylos
rintakehaan ja kaulaan seka sieltad alas lantioon. Tama aiheuttaa sen, etta harti-
oiden, selan ja lantion liikelaajuudet muuttuvat ja joustavuus katoaa. On tarkeaa
arvioida aina asentoa, hengitysta, toimintaa ja lihaksistoa toisiinsa. Kahdestoista
rintanikama on hyvin keskeisella sijainnilla ihmiskehossa. Pallean lisaksi samalle

alueelle kiinnittyy viisi muuta isoa lihasta: nelikulmainen lannelihas (m. quadratus
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lumborum), lanne-suoliluulihas (m. lliopsosas), levea selkalihas (m. latissimus
dorsi), syvan selkalihaksen osa (m. erector spinae) ja poikittainen vatsalihas (m.
transversus abdominis). Pallean kiristymisella ja hengityksen pidattamisella esim.
stressitilanteen takia on vaikutusta muihinkin 12. rintanikamaan kiinnittyviin lihak-
siin. (Herrala ym. 2008, 80.)

Hengitys voidaan jakaa pieneen ja suureen hengitykseen. Pieneen hengitykseen
kuuluu keuhkojen toiminta, hengitysteiden toiminta (ilmaa sisaan ja hiilidioksidia
ulos) ja hengitysliikkeen rajautuminen rintakehan alueelle. Sisdanhengityksen ai-
kana hengityskeskus on vatsan alueella (solar plexus) ja hartia- ja niskalihakset
ovat rentoina. Vatsalihasten kireys vaikeuttaa pallean vapaata liikkumista, jolloin
muutoksia alkaa hiljalleen esiintya koko kehon alueella. Suuren hengityksen liike
ulottuu aina nenasta lantioon asti, jopa paalaelta varpaisiin saakka. Suurelle hen-
gitykselle tyypillista on sen vapautuneisuus, alkuperaisyys ja tehokkuus. Se vaatii
useiden lihasten samanaikaista yhteistyota. Erilaiset tunnetilat (mm. kipu, pelko
ja ahdistus) aiheuttavat kireyksia vatsan seudulle, mika estaa vapautuneen hen-

gityksen toiminnan. (Herrala ym. 2008, 82.)

Syvan ja rauhallisen hengityksen avulla ahdistuneisuuden tunne lievittyy, turval-
lisuuden tunne lisdantyy ja keho rentoutuu. Tama johtuu mm. parasympaattisen
hermoston aktivoitumisesta. Samalla ihmiselle selkeytyy se, ettd han pystyy itse
vaikuttamaan elamaansa ja osittain hallitsemaan sita. Hengitys eroaa muista au-
tonomisista jarjestelmista siten, etta siita voi tulla tietoiseksi ja siihen on mahdol-
lista vaikuttaa. (Herrala ym. 2008, 82.)

Hengityksen rytmia, laajuutta ja syvyytta vaihtelemalla voidaan nopeasti vaikut-
taa koko elimistdn happo-emastasapainon muuttumiseen. Happo-emastasa-
paino voi hairiintya liikahengittdamisen takia sympaattisen hermoston toimiessa
lian aktiivisesti. Tama aiheuttaa sen, etta hiilidioksidia eli hiilihappoa poistuu lii-
kaa ja kehon emaksisyys lisaantyy. (Herrala ym. 2008, 82.) Hiilidioksidia poistuu
uloshengitysta kiihdyttamalla ja syventamalla. Tama on kehon valmistautumista
rajahtavaan lihassuoritukseen. Usein emme kuitenkaan hyodynna hiilidioksidin
poistumista fyysiseen suoritukseen. Reaktiosta syntyvat oiretuntemukset ovat
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vaarattomia ja ne menevat nopeasti ohitse, kun ihminen rauhoittuu. Usein kuiten-
kin kay niin, ettd ihminen ei osaa rauhoittua, koska tuntemukset voivat olla voi-
makkaita ja niista seuranneet ajatukset ja mielikuvat ruokkivat pelkoa entises-
taan. Mikali tassa tilanteessa entisestaan haukkoo ilmaa epatoivoisesti lisaa,
aineenvaihdunnallinen tasapaino jarkkyy entisestaan ja mieli hataantyy. Oiretun-
temuksia eivat aiheuta hapen puute, vaan liian suuri hiilidioksidin poistuminen.
Tama aiheuttaa sen, ettemme pysty kayttamaan verenkierrossa olevaa happea
solujen aineenvaihdunnassa, koska lilan emaksisissa soluissa aineenvaihdunta
ei toimi optimaalisesti. Hiilidioksidia tarvitaan kehossa siihen, etta happi irtoaa
hemoglobiinista solujen hyddynnettavaksi. Happea on siis verenkierrossa riitta-
vasti, mutta solut eivat pysty sitd hyodyntamaan. Keho ei tarvitse lisaa happea,
vaan hengityksen tyynnyttamista ja sita kautta elimiston tasapainottumista seka
mielen tyyntymista. (Martin 2016, 47-48.)

3.4 Hengitys, tietoinen lasnaolo ja rentoutuminen

Alun perin psykofyysisen hengitysterapian menetelmat ja ajatustavat ovat perai-
sin erikoispsykologin Paivi Lehtisen ja liikuntaterapeutti Maila Sepan yhteistyosta.
Psykofyysista hengitysterapiaa voidaan hyddyntaa esim. liikkunnan, musiikin, esit-
tavan taiteen, ohjauksen, opetuksen ja itsehoidon parissa. Menetelma soveltuu
kaikille, jotka haluavat tasapainottaa vointiaan keinolla, joka on aina saatavilla.
Usein joudumme tilanteisiin, joiden olosuhteille tai omille reaktioille emme voi mi-
taan. Silloinkin on hyva muistaa, etta aina voimme kuitenkin hengittaa. (Martin
2016, 14.)

Hengitys on yksi tarkeimpia elintoimintojamme, mutta siita huolimatta siihen kiin-
nitetaan yllattavan vahan huomiota. Esimerkiksi stressi ja muut kuormittavat teki-
jat hairitsevat useita elintoimintojamme, mutta emme yleensa tiedosta kehos-
samme naita oireita, etenkaan hengityksen osalta (Herrala ym. 2008, 76).
Hengitys vaikuttaa lukuisten mekanismien valityksella kehomme reaktioihin ja
tuntemuksiin. Vaikutusvaylia ovat mm. lihasten tapa tydskennella, rentoutua ja

jannittya seka lukuisat fysiologiset muutokset. Nama aiheuttavat puolestaan eri-
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laisia tuntemuksia, joilla on yhteys tunteisiimme ja niiden voimakkuuteen. Erilai-
set kokemukset, kuten pelon ja turvallisuuden tunteet vaikuttavat hengitysta-

poihimme. Mieli ja keho toimivat tiiviisti yhteydessa toisiinsa. (Martin 2016, 14.)

Martin (2016, 7) muistuttaa, ettd hengityksen avulla hyvinvointiin vaikuttaminen
ei ole uusi tapa vaan se juontaa juurensa yli tuhansien vuosien paahan. Tasta
huolimatta se on viela aivan liilan vahan hyodynnetty keino suomalaisessa kult-
tuurissa, terveydenhuollossa ja itsehoidossa. Hengitysharjoittelun alkuvaiheessa
on tarkeaa muistaa paastaa irti kaikista vaatimuksista. Ei tarvitse esimerkiksi hen-
gittda oikein, hallita hengittamista tai pystya rentoutumaan ja keskittymaan. Tar-
keaa on viritella hiljalleen uteliaisuuttaan omia kokemuksia kohtaan ja olla vain
mitaan yrittamatta. (Martin 2016, 8.)

Tasapainoisen hengityksen taustalla on aina optimaalinen pallean toiminta. Pal-
lea ei kuitenkaan toimi siten, etta sitd voidaan kaskea tai kontrolloida. Hengitys
menee pienen lapsen tavoin helposti tasapainottomaksi ja pois luonnollisesta ryt-
mista, mikali sitd komennetaan. Hengitystd voidaankin mieltda sisaiseksi
lapseksi, ja ehka paras tapa tutustua siihen on herkan ja kiinnostuneen aikuisen
roolissa tehty lahestymisyritys. Helpoiten hengityksen saa tasapainoon antamalla
sille luvan sailyttaa oma, sopiva ja mieluisa rytminsa ja syvyytensa. (Martin 2016,
15.)

Kehoon ja mieleen leviava kokonaisvaltainen mielihyvan tunne on merkki virtaa-
vasta, sujuvasta ja tasapainoisesta hengityksesta. Se tuntuu todella tyydytta-
valta. Tuntuu hyvalta vain olla elossa ja hengittda omalla luonnollisella tavalla.
Hengitysrytmi- ja tapa kertovat paljon enemman olemisestamme, kuin mita mie-
lessa olevat ajatuksemme. Tarkea osa tasapainoista hengitysta on juurtuminen
maahan. Usein kun yhteys maan vetovoimaan ja juurtumiseen katoaa, haviaa
samalla hengityksen luonnollinen virtaus. Tahan liittyy usein pelkoa, ahdistusta
ja jannittamista, mika aiheuttaa sen, etta inminen kannattelee itsedan tunnetilojen
takia huomaamattaan irti alustalta. Mikali ihmisella on esteita yhteydessa omiin
tunteisiin, muistioihin ja kokemuksiin, se voi aiheuttaa katkoksia hengityksen vir-
taavuuteen. Useat ihmiset eivat muista mitaan lapsuudestaan tai lahimenneisyy-

destaan. Talloin yksildlla ei usein ole yhteyttd omaan keholliseen todellisuuteen
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ja kehon kokemukset voivat tuntua vierailta ja kummallisilta. Talléin myos koke-
mus juurtumisesta voi tuntua vieraalta. Juurtumisessa on oikeastaan kyse var-
haislapsuuden sylissa olon ja kannatelluksi tulon kokemuksesta. (Martin 2016,
15-21.)

Tutkimusten mukaan keho palautuu palleahengityksella. Se aktivoi vagus- eli
kiertajahermoa, mika on tarkein parasympaattisen (tahdosta riippumattoman)
hermoston rauhoittava hermo. Kiertgjahermon kautta palleahengitys vaikuttaa
edistavasti terveyteen. Tutkimusten mukaan alle kymmenen hengitystd minuu-
tissa aktivoi kiertdjahermoa, mika puolestaan edesauttaa sairauksista toipumi-
sessa. Lisaksi mikroverenkierto paranee, hapensaanti kudoksiin lisaantyy, pienet
verisuonet laajenevat ja nestekierto kiihtyy syvan palleahengityksen seurauk-

sena. (Selkakanava 2015.)

Talla hetkella eri puolilla USA:ta toimii 250 tietoiseen lasnaoloon perustuvaa
stressinhallintaohjelmaa. Lisaksi samankaltaisia ohjelmia on myds muualla maa-
ilmassa. Lukuisten tutkimusten mukaan tietoiseen lasnaoloon perustuvat mene-
telmat ovat osoittautuneet tehokkaiksi mm. ahdistusoireiden, kroonisen kivun,
pakko-oireisten hairididen vahentamisessa seka yleisen hyvinvoinnin kohentami-
sessa. Tietoisen lasnaolon harjoittamisen tehokkuus perustuu menetelman luon-
teeseen. Samalla kun harjoitamme kritiikitdnta tietoisuutta nykyhetkesta, kiinni-
tdmme huomion samalla siihen mita meissa tapahtuu juuri nyt ja vain
nykyhetkessa voimme tehdad muutoksia. Nykyhetkeen astumisen myota tietoi-
suutemme avautuu sille, mika on talla hetkella epatasapainossa ja huomaamme
samalla alitajuiset tapamme seka tottumuksemme. Samaan aikaan pystymme
tekemaan uudenlaisia valintoja, mitka tukevat meidan tasapainoamme ja hyvin-
vointia. (Stahl & Goldstein 2011, 54.)

Stressia tutkiva psykologi Gary Schwartz on kehittanyt terveyden takaisinkytken-
tamallin, jossa sairauden syyna pidetaan inmisen kadottamaa yhteytta omiin aja-
tuksiin, tunteisiin ja tuntemuksiin seka terveyden tukipilarina yhteyden saamista
naihin sisaisiin kokemuksiin. Malli perustuu siihen, ettd mikali ihminen ei huomaa
sisaisia stressireaktioita ja sita, miten ne vaikuttavat ajatuksiin, tuntemuksiin ja

tunteisiin, on yksild kadottanut yhteyden siihen mika saa kehon ja mielen pois
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tasapainosta. Tietoisuuden kautta on mahdollista luoda yhteys uudelleen koke-
mukseen, jolloin nykyhetkesta kasin on mahdollista tehda tarvittavat toimenpiteet

uudelleen tasapainon palauttamiseksi. (Stahl & Goldstein 2011, 54-55.)

Hyva esimerkki tietoisuuden tehokkuudesta stressinhallinnassa on punaisiin va-
loihin juuttuminen liikenteessa. Stressin vaikutus kehoon ja mieleen jaa usein tun-
nistamatta, minka takia punaisiin valoihin joutuessa ei valttamatta huomaa, miten
keho jannittyy, hengitys muuttuu epasaannolliseksi tai ote ohjauspydrasta lujittuu
niin, etta rystyset muuttuvat valkoiseksi. Hermostuksissa ottaa myds puhelimen
valittdmasti kateen ja alkaa selata sosiaalista mediaa. Tatakin epatodennakdi-
sempaa on se, ettd huomaisi syvemmalle piiloutuneen ahdistuksen, verenpai-
neen ja ruumiinlammon nousun. Samalla kun havahtuu nykyhetkeen tietoisesti,
voi hellittda otetta ratista ja tasata hengityksen hengittamalla tietoisesti, mika puo-
lestaan vaikuttaa positiivisesti muihin stressin sisaisiin oireisiin, kuten sydamen
lydntinopeuteen ja verenpaineeseen. Kokemus on helpompaa nahda selkeasti
tietoisen lasnaolon ansiosta ja sitd kautta on helpompi tiedostaa, miten stressi
vaikuttaa yksilodn. Tama antaa valinnan mahdollisuuden taitavampaan tapaan
reagoida stressiin. Tama mahdollistaa sen, etta yksild pystyy aktiivisemmin vai-
kuttamaan omaan terveyteen ja hyvinvointiin. Lisaksi on mahdollista kokea jokai-
nen hetki tasapainoisemmin ja rauhallisemmin riippumatta siitd, miten intensiivi-
nen se on. (Stahl & Goldstein 2011, 54-55.)

Grossman, Niemann, Schmidt & Walach (2004, 35-40) toteuttivat meta-analyyt-
tisen tutkimuksen (20 tutkimusta) MSBR-ohjelmasta (mindfulness based stress
reduction), jonka tarkoituksena oli selvittaa sen avulla saatavia terveysvaikutuk-
sia. Tutkimuksen mukaan mindfulness-harjoittelulla voidaan saada aikaan myon-
teisia vaikutuksia kroonisiin sairauksiin ja stressinhallintaan. (Grossman ym.
2004, 35-40.) MSBR on kahdeksan viikkoa kestava stressinhallintaohjelma, joka
perustuu tietoisuustaitojen kehittamiseen. Jon Kabat-Zinn alkoi hyédyntamaan
kehittamaansa ohjelmaa klinikallaan potilaidensa stressin vahentamiseksi
vuonna 1979. Han huomasi, ettd ohjelman avulla on mahdollista saada helpo-

tusta myos ahdistusoireisiin ja kroonisiin kipuihin. Myohemmin tutkimuksia mind-
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fulnessista on tehty lisda ja on huomattu, etta siitd on apua mm. stressiin, ma-
sennukseen ja kipuun. Kabat-Zinn toi mindfulnessin suuren yleison tietoisuuteen
lansimaissa (Stahl & Goldstein 2010, 5-20.)

MSBR-ohjelma toteutetaan maksimissaan kahdenkymmenen hengen ryhmissa.
Se sisaltda kahdeksan viikkotapaamista (kahden tunnin oppitunti) ja yhden pai-
van retriitin (kuusi tuntia mindfulness-harjoitteita), joka sijoittuu kuudennen ja seit-
semannen oppitunnin valiin. Lisaksi kotona tehdaan paivittain noin 45 minuuttia
kestava mindfulness-harjoite (harjoitteet cd-levylla). Ohjelma koostuu kolmesta
erityyppisesta harjoitteesta, kehoskannauksesta, lempeista joogaharjoitteista ja
perinteisesta istumameditaatiosta. Kahdeksan viikon jalkeen osallistujia ohjeiste-
taan jatkamaan harjoittelua paivittdin omatoimisesti. (Will, Rancea, Monsef,
Woadckel, Engert & Skoetz 2015.) Sutcliffe, Vogus ja Dane (2016, 68-75) tekivat
laajan metatutkimuksen, jossa tutkittiin mm. mindfulnessista saatavia hyoétyja tyo-
yhteisolle. Tutkimuksen mukaan mindfulnessin avulla saadaan kauaskantoisia
hyotyja mm. terveyteen ja hyvinvointiin seka voidaan vahentaa tyoperaista stres-

sia.

4 Opinnaytetyon tavoite, tarkoitus ja lahtokohdat

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena oli laatia suunnitelma yksinker-
taisesta ja helposti toteutettavasta voimaannuttavasta luontotuokiosta, jota Joen-
suun Latu voi kayttaa jatkossa hyddyksi omassa toiminnassaan. Opinnaytetyon
tarkoituksena oli tutustua erilaisiin stressinhallintakeinoihin ja kokea luonnon voi-
maannuttava vaikutus hyvinvointiin. Pyrkimyksena oli, etta yksilot rohkaistuisivat
ohjatun luontotuokion jalkeen hakemaan hyvinvointia luonnosta omatoimisesti.
Tuokion suunnittelussa hyddynsimme Green Caren ja psykofyysisen fysiotera-
pian menetelmia. Kohderyhmana olivat aikuisvaestoon kuuluvat henkilot, jotka
kokivat itsensa stressaantuneiksi tai haluavat keinoja stressin ennaltaehkaisyyn.

Opinnaytetyo keskittyi terveytta lisdavaan toimintaan (promootio).

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Joensuun Latu ry. Joensuun Latu on Suo-

men Ladun jasenyhdistys. Yhdistyksen jasenmaara on noin 2100 ja jasenet ovat
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paaasiassa Joensuun seudulta. (Joensuun Latu ry 2019a.) Yhdistyksen tavoit-
teena on edistaa ulkona tapahtuvaa terveytta edistavaa liikkuntaa ja yhdessaoloa.
Joensuu Latu jarjestaa lapi vuoden useita liikunta- ja virkistystapahtumia kaiken
ikaisille ja kuntoisille liikkujille. Yhdistyksen pyrkimyksena on verkostoitua alan
muiden toimijoiden kanssa, minka avulla he voivat tarjota jasenilleen monipuoli-
sen lajivalikoiman. Lisaksi Joensuun Latu pyrkii vaikuttamaan liikunnan olosuh-

teisiin antamalla lausuntoja ja mielipiteita. (Joensuun Latu ry 2019b.)

Lahtokohtana tydlle on tarjota Joensuun Ladulle vaihtoehtoinen malli toteuttaa
hyvinvointitapahtumia luontoymparistdssa. Lisaksi esitelldaan konkreettisia tyova-
lineitd oman hyvinvoinnin edistamiseen arjessa helppojen harjoitteiden kautta

luontoympariston tukemana.

Joensuun Latu jarjestada paljon erilaisia ulkoilmatapahtumia ja tarvetta on luon-
nossa tapahtuville matalankynnyksen tapahtumille. Joensuun Latu voi jatkossa
hyodyntaa tekemaamme tuotosta valitsemissaan tapahtumissa.

5 Opinnaytetyon toteutus

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetydbmme on menetelmaltaan toiminnallinen. Suurimpana erona toimin-
nallisen ja tutkimuksellisen opinnaytetyon erona Salonen (2013, 5-6) pitaa sita,
etta toiminnallisessa opinnaytetydssa lopputuloksena syntyy tuotos, joka voi olla
esimerkiksi opas, esite, malli, perehdytyskansio tai prosessikuvaus. Tutkimuksel-
lisen opinnaytetyon tuotoksena syntyy puolestaan uutta tietoa, joka yleensa esi-
telldaén tutkimusraportin muodossa. Lisaksi toinen merkittava ero on siina, etta
toiminnallisessa opinnaytetydssa toiminnassa on mukana lukuisia eri toimijoita,
jotka yhdessa opiskelijan kanssa tahtaavat tyon kehittamiseen. Tutkimustyd on
itsenaisempaa ja muita toimijoita on yleensa mukana vain tiedonhankintavai-
heessa, esim. haastattelu- tai kyselyaineistoa muodostaessa. (Salonen 2013, 5-
6.)
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Toiminnallinen opinnaytetyd edellyttaa dialogista tai trialogista vuorovaikutussuh-
detta yhdessa toimijoiden kanssa. Se voi pitaa sisallaan keskustelua, toiminnan
uudelleen suuntaamista, arviointia, vertaistukea seka palautteen antamista ja
vastaanottamista. Nama vaativat ihmisten valista sosiaalista vuorovaikutusta toi-
minnan keskella. Tutkimuksellisessa opinnaytetydssa toimintatapa on sen sijaan

usein monologinen. (Salonen 2013, 6.)

Vilkka ja Airaksinen (2003, 65) maarittelevat toiminnallisen opinnaytetydn raport-
tina, josta selviaa mita, miksi ja miten on tehty, millainen tydprosessi on ollut ja
millaisiin johtopaatoksiin paadyttiin. Raportista tulisi ilmeta myds se, miten oppi-
mista, omaa prosessia ja tuotosta arvioidaan. Lukijan on mahdollista paatella lu-
ettuaan opinnaytetydn, miten prosessissa on onnistuttu. Opinnaytety6 antaa ku-
van lukijalle tekijdiden ammatillisesta osaamisesta ja se mahdollistaa

ammatillisen seka persoonallisen kasvun. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)

Opinnaytety6é on tehty Salosen (2013, 16) konstruktivistisen mallin mukaisesti.
Se koostuu kehittdmishankkeen suunnittelusta, hankkeen vaiheistuksesta, toi-
minnassa oppimisesta, osallisuudesta, tutkimuksellisesta kehittdmisotteesta ja
monipuolisesta menetelmaosaamisesta eli koko kehittamistoiminnan riittavan hy-
vasta metadologisesta ymmartamisesta ja hallinnasta. Konstruktivistisessa mal-
lissa on tarkeaa yhteisdllinen ja osallistava nakokulma seka (sosio)pedagoginen
tyoote. Mallille tyypillistda on myos pysahtyminen, arviointi ja eteenpain suuntau-
tuminen seka vuorovaikutteinen ja tasavertainen keskustelu. Malli koostuu aloi-
tusvaiheesta, suunnittelu, esi-, tyosto-, tarkistus-, viimeistelyvaiheesta ja lopulta

tuloksena on valmis tuotos. (Salonen 2013, 16-19.)

Hyddynsimme tiedonhankinnassa tietokantoja (CINAHL, PEDro, Oppiportti, Pub-
Med ja Google Scholar), kirjallisuutta, Internet-lahteita ja artikkeleja. Hakusa-
noina kaytimme mm. luonto, psykofyysinen fysioterapia, stressi, hengitys, Green
Care, luonnon hyvinvointivaikutukset, breathing, relaxing ja nature wellbeing.
Teoriapohjaan on keratty tietoa lahdekriittisesti. Luontoliikuntatuokion suunni-

telma ja toteutus perustuvat teoriatietoon.
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5.2 Luontotuokion suunnitelma

Suunnittelimme ohjatun luontotuokion (liite 3) ja kaytimme suunnittelussa apuna
tuntisuunnitelmapohjaa, joka on kaytossa fysioterapian koulutusohjelmassa Ka-
relia-ammattikorkeakoulussa. Ohjatun tuokion avulla pyrimme vahvistamaan
osallistujien luontoyhteytta ja hydédyntdamaan luonnosta saatavia hyvinvointivai-
kutuksia. Kaytimme toteutuksessa hyodyksi Green Care -menetelmaa ja psyko-
fyysisen fysioterapian menetelmia, kuten hengitys- ja kehotietoisuusharjoituksia

seka rentoutusmenetelmia.

Luontotuokion kokonaistavoitteeksi terveyden edistamisen nakokulmasta maarit-
telimme sen, ettad osallistuja havainnoi luontoymparistoa ja kokee elamykselli-
syytta. Lisaksi osallistujat saavat erilaisia aistikokemuksia luonnossa liikkues-
saan. Terveysliikunnan nakdkulmasta tuokion kokonaistavoitteeksi asetettiin
osallistujan sykkeen tasaantuminen, verenpaineen laskeminen ja stressihormo-

nien vaheneminen, joihin luonnossa liikkuminen vaikuttaa.

Lisaksi luontotuokiolle maariteltiin kuusi osatavoitetta. Hengitys- ja verenkiertoeli-
miston osatavoitteena oli osallistujan tietoisen hengityksen lisdantyminen. Osal-
listuja keskittyy luontopolulla rentotumaan ja rauhoittumaan varsinaisen kesta-
vyysharjoittelun sijaan, joten tietoinen hengittdminen lisdantyy. Tuki- ja
likuntaelimistdon harjoittamiseen liittyvaksi osatavoitteeksi maariteltiin osallistujan
nivelten liikkuvuuden yllapitaminen. Liikehallintakyvyn osatavoitteena oli osallis-
tujan tasapainon, ketteryyden ja koordinaatiokyvyn kehittaminen epatasaisessa
maastossa liikkuessa. Sosio-emotionaalisen kokemuksen osatavoitteeksi asetet-
tiin osallistujan omien tunteiden ja kehon viestien tunnistaminen ja kasittely. So-
siaalis-affektiivisen kokemuksen osatavoitteeksi maariteltiin osallistujan osalli-
suuden tunne seka luottamuksen lisaantyminen osallistujien valilla. Kognitiivisen
oppimisen osatavoitteena oli, etta osallistuja oppii itsestdan ja luonnossa heraa-
vista tunteistaan. Voimaannuttava luontopolku edistaa osallistujan mydnteisen
tunnesiteen muodostumista luontoon ja rohkeutta palata jatkossakin luontoon liik-
kumaan. Myos osallistujan kehotietoisuus lisaantyy. Luontoymparistosta osallis-
tuja saa uutta energiaa ja innostusta. Verrattuna sisaliikuntaan metsassa liikku-

minen vie ajatukset paremmin pois arjen asioista.
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Pilotoimme laatimamme luontotuokion 5-12 henkildlle, jotka olisivat Joensuun
Latu ry:n jasenia. Paadyimme pitamaan ryhmakoon pienena, jotta voisimme to-
teuttaa yksilOllista ohjausta. Toivoimme etta, toteutukseen osallistuvien henkilGi-
den tavoitteena olisi ennaltaehkaista stressia ja saada keinoja stressinhallintaan
hyoédyntaen luontoa. Keraisimme suullisen ja kirjallisen palautteen tapahtuman
jalkeen seka havainnoisimme osallistujien kayttaytymista ja olemusta tuokion

ajan. Pilotointi suunniteltiin toteutettavan metsaymparistossa Joensuun alueella.

Huolellisuusvelvollisuuden mukaan palveluntarjoaja, eli tdssa luontointerventi-
ossa me opinnaytetyon tekijat, vastasimme palvelun turvallisuudesta. Meidan piti
varmistaa, etta tuottamamme palvelu ei aiheuttanut vaaraa kenenkaan tervey-
delle. Palveluntarjoajan on tunnettava hyvin palvelunsa. Hanella pitaa olla tuotta-
maansa palveluun riittdva koulutus, kokemus ja osaaminen, jolloin palvelu tuot-
taminen onnistuu turvallisesti. Palveluntuottajan henkiloston velvollisuus on
toimia oikein kaikissa palvelu- ja erityisesti hatatilanteissa. (Turvallisuus- ja kemi-
kaalivirasto (Tukes) 2019.) Turvallisuussuunnitelmassa kartoitimme turvallisuus-
riskeja ja uhkia, jotka kohdistuvat luonnossa toteutettavaan interventioon. Kulut-
tajapalveluiden yleiset vaaratekijat ja kuluttajapalveluiden vaarojen
tunnistaminen ja toimenpiteiden suunnittelu -lomakkeet ovat opinnaytetyon liit-

teena (liite 1).

Luonto-olosuhteissa ryhman ohjaajan on osattava luonnossa liikkumisen perus-
taidot. Naita perustaitoja ovat jokamiehenoikeuksien tunteminen, ensiaputaidot,
tulentekotaito seka maastossa liikkkuminen ja sen opastaminen. Luontoon suun-
tautuva retki on erittdin tarkeada suunnitella osallistujien fyysisten kykyjen mu-
kaan. Osallistujia on hyva ohjeistaa etukateen saanmukaisesta ja luontoliikun-
taan sopivasta pukeutumisesta. Sopiva ohjattavan ryhman koko on 4-5 henkil6a
yhdelle ohjaajalle. Kymmenen hengen ryhma yhta ohjaaja kohden on mahdolli-
nen, jos osallistujat ovat hyvakuntoisia aikuisia. Suuren ryhman liikkuessa luon-
nossa syntyy helposti turvallisuusriskeja eivatka ryhman loppupaassa liikkuvat
valttamatta kuule edella kulkevan ohjaajan ohjeita. On myds muistettava, etta

luonnossa liikkkuminen saattaa vasyttaa osallistujia ja aiheuttaa erilaisia tunnere-
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aktioita. Ohjaajan tulee suunnitella etukateen, kuinka tallaisissa tilanteissa toimi-
taan. Myos ryhman koossa pitdminen luonnossa liikkuessa on tarkea turvallisuu-
teen liittyva seikka. (Suomi ym. 2016, 102-106.)

6 Opinnaytetyon tulokset

6.1 Luontotuokion toiminnallinen osuus

Luontotuokion pilotointi toteutettiin Joensuun ladun toimeksiannosta Joensuussa
Kuhasalossa 29.8.2019 klo 17.30-19.00. Tuokion teemana oli “Voimaannuttava
luontotuokio - hyvinvointia luonnosta” ja se piti sisallaan erilaisia hengitys-, keho-
tietoisuus- ja aistiharjoitteita. Kokonaistavoitteena oli kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin lisdaminen ja erilaisiin stressihallintakeinoihin tutustuminen lahiluontoa
hyodyksi kayttaen. Kuhasalon ulkoilualue ja sen luontopolut sijaitsevat Pyhaselan
rannalla, noin viiden kilometrin paassa Joensuun kaupungin keskustasta Kukko-
sensaaressa. Joensuun kaupungin yllapitamat Kukkosensaaren luontopolut ovat
helppokulkuisia ja ulkoilualue on helposti saavutettava saarimainen metsaalue,
joka on hyvin suosittu ulkoilualue. Kukkosensaaren alueelle on muodostunut yh-
den ja kahden kilometrin mittaiset neulaspolut. Polut myoétailevat luonnollisesti
Pyhaselan rantaa ja reitti mahdollistaa upeat nakymat kauas pitkin Pyhaselkaa.
Kuhasalo eli toiselta nimeltaan Kukkosensaaren ulkoilualue valikoitui juuri saari-
maisen metsaalueensa, upeiden rantojen ja helpon saavutettavuutensa vuoksi
luontointerventiomme tapahtumapaikaksi. Interventiossa kayttdmamme harjoit-
teet olimme valinneet eri lahdeaineistoista ja soveltaen niitd tuokioon sopiviksi.
Harjoitteiden valinnat tehtiin silla perusteella, etta ne olisivat osallistujien helposti
toteutettavissa myos jatkossa. Emme mydskaan valinneet maassa tehtavia har-

joitteita, jotka olisivat olleet epamiellyttavia toteuttaa sateisella saalla.

Asetimme osallistujamaaratavoitteeksi 5-12 henkilda. limoittautuneita tulikin yllat-
tavan nopeasti maksimimaara. Tuokioon otti lopulta osaa yhdeksan osallistujaa,

joista miehia kaksi ja naisia seitseman. Osallistujat olivat tydikaisia ja elakkeella
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olevia, ialtdan noin 30-65 vuotiaita. Muutama henkild joutui perumaan osallistu-
misen. Joensuun Latu mainosti tapahtumaa Internet-sivuillaan (liite 2) ja jasenille
jaettavassa jasenlehdessaan 2/2019. Kavimme tutustumassa tapahtumapaik-
kaan viikkoa ennen toteutusta. Luontotuokio alkoi 17.30. Tulimme tapahtumapai-
kalle klo 17.00 tekemaan etukateisjarjestelyja ja sopimaan ohjaukseen liittyvista
yksityiskohdista. Olimme varanneet mukaamme repullisen polttopuita ja istuina-
lusia tuokion lopun nuotiohetkea varten. Otimme myO0s varalta vesipullon mu-
kaan, mikali akillistd veden tarvetta ilmenisi. Reppuun olimme varanneet myds

ensiapupakkauksen.

Luontotuokio alkoi kokoontumisella Kuhasalon parkkipaikalla. Parkkipaikalta siir-
ryimme hieman syrjaan. Taman jalkeen ohjaajat esittaytyivat ja kertoivat lyhyesti
luonnon hyvinvointivaikutuksista, stressistd ja hengityksesta seka esimerkiksi
siita, millaisia positiivisia fysiologisia vaikutuksia luonnossa oleskelulla voidaan
saavuttaa. Lisaksi kerrottiin yleisesti Kuhasalon luontopolusta ja sen varrella teh-
tavista harjoitteista. Osallistujia kehotettiin herattamaan uteliaisuutta omaa kehoa
ja sen viesteja kohtaan seka keskittymaan ymparodivaan luontoon ja tdhan het-
keen. Ohjeistimme osallistujia pitamaan puhelimet tuokion ajan aanettomalla.
Pyrkimyksena oli kulkea rauhallisesti ja mahdollisuuksien mukaan hiljaa seka

nauttien maisemasta, aanista ja luonnon tuoksuista.

Ensimmaisina harjoitteina luontopolun alkuvaiheessa olivat oman hengityksen
tarkkailu ja lyhyt hengitysharjoite. Taman jalkeen tehtiin kehotietoisuusharjoit-
teita, joita olivat mm. kehoa avaavat liikkeet ja kehon taputtelu. Harjoitteita tehtiin
yksin ja pareittain. Ensimmaisen pysahdyksen jalkeen lahdimme etenemaan
luontopolulla tietoista kavelya toteuttaen. Ohjeistimme osallistujia aistimaan tie-
toisen kavelyn aikana mm. milta alusta tuntuu jalkojen alla, miten kavelyvauhdin
muutokset vaikuttavat tuntemuksiin ja mita yksityiskohtia luonnosta I6ytyy. Oh-
jeistimme osallistujia keskittymaan ensisijaisesti omiin tuntemuksiin ja luonnon

havainnointiin vuorovaikutuksen sijaan.

Tietoisen kavelyn jalkeen oli vuorossa puuhengitysharjoitus. Puuhengitysharjoit-

teessa osallistujat saivat valita mieleisen paikan luonnosta puun vieresta. Puuhun
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ja maahan koskettamisen avulla harjoiteltiin juurtumisen kokemista, hengitta-
mista puun kautta tai sen avulla. Puuhengityksessa on tarkeaa, etta hartiaseutu
eli lapojen seutu sekd myos takaraivo koskettavat puuta. Takapuoli pysyy irti
puusta, kadet ovat rentoina vartalon vierella ja polvet hieman koukussa. lhanteel-
linen puuhengitysasento mahdollistaa hengityksen esteettéman virtaamisen. Vii-
meisena vuorossa oli aistiharjoitus. Aistiharjoituksessa ohjeistimme osallistujia
aistimaan mita luonnossa tapahtuu. Tassa harjoitteessa osallistuja sai itse paat-
taa kayttaako nako-, kuulo- ja tuntoaistiaan. Aistiharjoituksessa luonnon yksityis-
kohtien tarkastelun kautta voi olla helpompi rauhoittua ja keskittya hetkeen, mika
helpottaa myods huomion keskittdamistd omaan kehoon, olotilaan ja omiin tunte-
muksiin. Harjoitteen aikana osallistujan oli mahdollista pysahtya valitsemaansa
paikkaan tai kayskennella ympariinsa. Tuokion lopuksi kokoonnuttiin rannalle
nuotiopaikalle. Nuotiopaikalla jaoimme osallistujille kyselylomakkeet ja osallistu-
jilla oli rauhallinen hetki kirjoittaa palautetta tuokiosta. Taman jalkeen keskuste-
limme yhdessa osallistujien kanssa tuokion aikana esille nousseista tuntemuk-
sista seka ajatuksista. Osallistujat lahtivat kukin omaan tahtiinsa takaisin
Kuhasalon parkkipaikalle ja ohjaajat jaivat viela hetkeksi reflektoimaan ohjaa-

mista ja tapahtuman kulkua nuotion aareen.

6.2 Osallistujien palautteet

Luontointervention paatteeksi kerasimme kirjallista palautetta osallistujilta kyselo-
makkeella (lite 4) jossa oli kuusi avointa kysymysta. Halusimme tietda, miten
osallistujat kokivat tapahtuman, miten voisimme kehittdd omaa ohjaamistamme
ja mita Joensuun Ladun kannattaisi huomioida jatkossa, mikali he hyodyntavat
luontotuokion suunnitelmaa osana heidan tapahtumiaan. Kahdeksan osallistujaa
antoi palautetta tuokion jalkeen kirjallisesti ja yksi tapahtuman jalkeen sahkdpos-

titse. Kaikki osallistujat vastasivat jokaiseen kyselylomakkeen kysymykseen.

Ensimmaisena kysymyksena oli “Millaisia tunteita/tuntemuksia koit tuokion ai-
kana? Osallistujat kertoiva kokeneensa enimmakseen positiivisia tuntemuksia.
Positiivisia tuntemuksia kuvattiin sanoilla rauhoittuminen, ilo, hyva olo, rentous,

levollisuus ja rauha. Metsassa kulkemisen turvallisuus seka tuulen vire ja ilman
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pieni viileys koettiin miellyttavina tuntemuksina. Myos oleminen tassa hetkessa
ja rauhallisesti luonnossa likkkuminen olivat esille tulleita tuntemuksia. Eras osal-
listuja tunsi myotatuntoa muita osallistujia kohtaan seka kiitollisuutta luonnosta,
joka otti ryhman vastaan avoimena. Lisaksi han koki seesteisyyden ja yhteenkuu-
luvuuden tunteita. Osa koki tuokion alussa, etta ajatukset pydrivat hairitsevissa
asioissa ja kehon kolotukset ja lihasten kireys hairitsivat rentoutumista, mutta va-
hitellen rentous lisaantyi ja osallistujat kertoivat pystyneensa paastamaan irti ne-
gatiivisista tunteista, kiireesta ja huolista. Eras osallistuja koki hetkellisesti vatsa-
kipua seka muistoja menneesta. Kahdessa palautteessa mainittiin jannityksen
tunne tuokion alussa, silla osallistujat eivat etukateen tienneet mita tuokio tulee
sisaltamaan. Myos vaikeus rentoutua ja aistia luontoa vieraassa seurassa tuli
esille saadussa palautteessa. Palautteen antaja koki, etta han saa luonnosta
enemman voimaa yksin oleilemalla kuin ryhmassa. Yksi osallistuja kertoi koke-
neensa myos artymysta, minka aiheutti metsassa pyorailija. Pitkaveteisyyden,
turhautumisen ja karsimattomyyden tunteita aiheutti paikallaan oleminen. Tuo-
kion lopussa eras osallistuja koki levottomuutta silla mieleen tuli asioista, jotka

piti viela samana paivana hoitaa.

Toisena avoimena kysymyksena oli “Koetko etta rauhoituit/rentouduit tuokion ai-
kana? Milla tavalla? Milta rentoutuminen tuntuu kehossa?” Suurin osa osallistu-
jista koki pystyvansa rauhoittumaan ja rentoutumaan tuokion aikana. Yksi osal-
listuja kertoi, etta huolet halvenivat mielesta ja ne tuntuivat metsassa pienemmilta
kuin aiemmin paivalla. Osallistujat kertoivat rauhoittumisen tuntuvan hartioissa,
ylavartalossa ja koko kehossa. Rentoutuminen koettiin hengityksen helppoutena
ja syvenemisena seka lihaskireyden vahentymisena. Eras osallistuja koki rentou-
tuneensa, silla han pystyi aistimaan omaa kehoaan ja ymparoéivaa luontoa ja sul-
kemaan muut ajatukset pois mielestaan. Rentoutumisen kuvailtiin tuntuvan levol-
liselta ololta seka kehossa ettd mielessa. Yksi osallistujista kertoi, ettei han
pystynyt rentoutumaan tuokion aikana koska ymparilla oli paljon ihmisia. Kuiten-

kin tuokion lopussa jarven rannalla istuessa han koki olonsa rentoutuneeksi.

Kolmantena kysymyksena palautelomakkeella oli “Kaytatko jatkossa luontoa ja

muita tuokion aikana harjoiteltuja menetelmia itsenaisesti stressinhallintaan ja
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rauhoittumiseen?” Kaikki osallistujat aikoivat jatkossakin liikkkua luonnossa ja suu-
rin osa aikoi kokeilla ainakin jotain tuokiossa tehtya harjoitetta itsenaisesti. Yksi
osallistujista aikoi vieda idean tyopaikan tyhy-hetkeen ja toinen aikoi vinkata asi-
akkailleen tallaisesta rauhoittumis- ja stressinhallintakeinosta. Eraan osallistujan
aikomuksena on teetattaa tuokion harjoitteita tydkavereillaan ja oppilaillaan. Ke-
hon taputteluharjoitus, tietoinen kavely ja puuhengitysharjoite mainittiin palaut-
teissa harjoitteina, joita osallistujat aikoivat kokeilla itsenaisesti. Yksi osallistujista

aikoi perehtya tarkemmin aiheen teoriaan ja tutustua muihinkin harjoitteisiin.

Kysymyksessa “Mika tuokiossa oli mieluisaa?” osallistujien vastaukset liittyivat
paasaantoisesti rentoutumiseen, rauhoittumiseen ja kiireettomyyteen. Tuokion
eteneminen koettiin sopivan rauhalliseksi. Eras osallistuja kertoi paansarkynsa
havinneen tuokion aikana. Osallistujat pitivat erityisesti kehon taputtelu -harjoi-
tuksesta, mutta myos tuokio kokonaisuutena kerasi kiitosta. Ohjaajien rauhallinen
ohjaustyyli seka selkeasti kerrotut ohjeet mainittiin useassa palautteessa. Yksi
osallistuja nosti esiin mieluisana asiana tuokion alussa kerrotut luonnossa olemi-
sen vaikutukset kehoon ja hermostoon. Myds ympariston aistiminen kaikin aistein
seka huomio siita, etta pystyy keskittymaan juuri tahan hetkeen, koettiin miellyt-
tavana. Yksi osallistujista mainitsi palautteessaan tuokion miellyttavana tilan-
teena, jossa koettiin seka yhdessa etta yksin. Tuokion toteutuspaikka oli osallis-
tujille mieluisa. Tuokion paattyminen jarven rannalle ja nuotiotulilla istuskelu
koettiin mukavaksi. Lisaksi mieluisina asioina mainittiin ulkona olo, ihana saa,

metsa ja sen elidlajit, hiljaisuus ja rauha seka pieni porukka.

Viidentena kysymyksena oli “Mita kehitettavaa tuokiossa on”? Osallistujat toivoi-
vat ohjaajien esittelya heti tuokion alkuun seka lisaa tietoa hermoston hermotta-
misesta. Lisaksi ehdotettiin, ettd ohjaajien esittelyn jalkeen voisi kavella hetken
ja aistia luontoa ennen liikeharjoitteiden suorittamista. Eras osallistuja koki ympa-
ristdssa kuuluvat ihmisten aiheuttamat aanet seka satunnaiset ohikulkijat hairit-
seviksi. Puuhengitys -harjoituksen ohjeistuksen toivottiin tulevan ennen harjoituk-
sen alkamista. Osallistuja koki ohjaajan puheen harjoituksena aikana hieman
hairitsevaksi. Toinen osallistuja taas toivoi harjoitusten hiljaisten osuuksien ai-
kana kuulevansa valilla opastusta, kuten esimerkiksi "hengita rauhallisesti”. Yksi

osallistuja koki ryhman olevan melko suuri ja se loi hanen mielestaan jannitetta.
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Osallistujien palautteessa tuli esille myos ajatus siita, ettd tuokion jalkeen olisi
ollut hyva olla viela toinen ohjattu tuokio, jolloin osallistuja olisi voinut verrata omia
tuntemuksiaan ensimmaisessa tuokiossa koettuihin tuntemuksiin. Lisaksi tuli eh-
dotus siita, etta olisi hyva, jos tuokioon voisivat osallistua henkil6t, joilla on jokin

likuntarajoite.

Kyselylomakkeen lopuksi oli mahdollista antaa vapaamuotoista palautetta. Osal-
listujat antoivat positiivista palautetta tapahtumapaikasta ja sen luonnon moni-
puolisuudesta seka Kkiittelivat ohjaajia mukavasta ja rentouttavasta luontohet-
kesta. Myds sopivan kokoinen osallistujaryhma sai kiitosta. Lisaksi yksi osallistuja
oli kiinnostunut tuokiossa tehtyjen harjoitteiden lahteista ja siita mihin harjoitteet

perustuivat.

6.3 Intervention arviointi

Luontotuokio oli kokonaisuudessaan onnistunut. Interventio toteutettiin ulkona,
joten suurin epavarmuustekija oli saa. Onneksemme tapahtumapaivana paistoi
aurinko ja saa oli lammin. Ennakkoon ilmoittautuneet osallistujat olivat sitoutu-
neita ja tulivat paikalle sovitusti, vain kolme henkildéa perui osallistumisensa. Osal-
listujat olivat avoimella mielella ja keskittyivat ohjattuihin harjoitteisiin. Olimme
valmistautuneet tapahtumapaivaan hyvin ja jaoimme vastuuta ohjaajien kesken
sujuvasti. Kdvimme tutustumassa tapahtumapaikkaan etukateen, mika edesaut-

toi tuokion sujuvaa etenemista.

Green Care -toiminnan ja psykofyysisen fysioterapian harjoitteiden ohjaaminen
oli meille uusi kokemus. Tamankaltaisen harjoitteiden ohjaaminen eroaa perintei-
sesta fysioterapeuttisesta ohjaamisesta. Palautteiden ja omien kokemustemme
mukaan harjoitteiden suorittaminen ei ole keskidossa, vaan enemman omaan ko-
kemukseen ja tuntemiseen keskittyminen kaikin aistein seka pysahtyminen it-
sensa aarelle luontoymparistdssa. Ohjaamisessa painottuu lasna oleminen, rau-

hallinen ohjaustyyli ja vuorovaikutustaidot. Haastavinta ohjauksessa oli
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tasapainotella ohjaus niin, ettd harjoitteiden fokus pysyisi mutta samalla osallis-
tuja saisi kokea ja aistia luontoymparistéa seka kiinnittdd huomiota omiin tunte-

muksiinsa.

Saatujen palautteiden perusteella onnistuimme ohjauksessa erittain hyvin. Suo-
men psykofyysisen fysioterapian yhdistyksen (2018) mukaan terapiassa korostuu
asiakkaan itse ottama vastuu omasta kuntoutumisestaan. Terapian tulokselli-
suutta arvioidessa merkittavinta on asiakkaan itse kokema muutos ja elamanhal-
linnan lisdantyminen. (Suomen psykofyysisen fysioterapian yhdistys 2018). Esi-
merkiksi osallistujien antamat palautteet “lihaskireys vaheni’, “hengitys kulki
helpommin” ja “lopussa rentoutus tuntui raukeutena kehossa ja mielessa” ovat
osoitus terapian vaikuttavuudesta ja onnistuneesta interventiosta. Tavoit-
teenamme oli, ettd osallistujat hyddyntaisivat metsaymparistda ja ohjattuja har-
joitteita itsenaisesti intervention jalkeen. Palautteen perusteella osallistujat aiko-
vat hyddyntaa harjoitteita myoOs jatkossa itsenaisesti ja osana mm. tyopaikan
tyhy-toimintaa.

Salonen (2012, 238) toteaa, etta luonnossa koetaan elpymista seka ajatusten ja
tunteiden selkiytymista. Osallistujien antamassa palautteessa tuli esille sama il-
mio. Osallistujat kertoivat, miten he pystyivat tuokion aikana hallitsemaan tietoi-
sesti omia ajatuksiaan suuntaamalla huomion tdhan hetkeen. Palautteista tuli
my0s ilmi, ettd osallistujat pystyivat saamaan ajatukset pois paivan rutiineista.
Useassa palautteessa toistui kokemus hengityksen helpottumisesta ja kehon

rentoutumisesta, mika puolestaan lisasi elpymisen tunnetta.

Salmisen mukaan (2016, 303) ryhnmamuotoisen kuntoutuksen keskeisin hyoty on
ryhman tarjoama vertaistuki, joka tarjoaa mahdollisuuden jakaa yhteisia koke-
muksia kunkin yksilon elamantilanteesta. Intervention aikana tamankaltaiseen
kokemusten jakamiseen aikaa oli niukasti. Palautteen perusteella muutama osal-
listuja koki, etta vieraassa seurassa oleminen oli jannittdvaa, mika vaikeutti ren-
toutumista tilanteeseen ja kokemuksen jakamista muille ryhmalaisille. Kuitenkin

osa porukasta koki palautteen perusteella myos, etta yhteenkuuluvuuden tunne
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ryhman kanssa syntyi vaivattomasti. Yhteenkuuluvuuden tunne ja luottamus mui-
hin ryhmalaisiin olisi todennakoisesti kehittynyt, mikali ryhmatapaamisia olisi ollut

useampia.

Kehitettdvaa ohjauksessa on harjoitteiden ohjeistuksessa. Interventiosta saa-
mamme kokemuksen mukaan ohjeiden anto tulisi olla mahdollisimman yksinker-
taista ja lyhytsanaista, jotta asiakkaan huomio sailyisi mahdollisimman paljon
omissa kokemuksissa, eika ohjeiden kuuntelussa. Osallistujien ja meidan mieles-
tamme rauhoittavaa puhetta, kuten “hengita rauhallisesti” voisi antaa enemman

silmat kiinni tehtavien harjoitteiden aikana.

Toimeksiantajan palautteesta vastasi Joensuun Latu ry:sta Liisa Oura, joka aloitti
voimaannuttavan luontointervention suunnitelman palautteen sanoilla “hyva ja tii-
vis ohjelma”. Kokonaistavoitetta terveyden edistamiselle Liisa Oura peilasi osal-
listujien palautteiden perusteella toteutuneen hyvin. Luontointervention terveys-
likunnalle asetettuja tavoitteita ja niiden toteutumista ei ilmene raportista ja tata
kohtaa Liisa Oura pohtii selvitettavan sykkeen ja verenpaineen mittaamisella.
Toisaalta Liisa Oura on tiedostanut tassa kohtaa aikataulun tiiviyden ja pitanyt

sitd mittaamisen totutuksen kulmakivena.

Toimeksiantajan palautteessa tuli lisaksi esiin, etta mietittdessa luontointerven-
tion suunnitelman osatavoitteisiin paasya olisi riittanyt tietoisen hengittamisen li-
saantyminen. TuLe- ja liikehallintakyvylle asetetut osatavoitteet olivat palautteen
mukaan kaytettavissa olevaan aikaan nahden kunnianhimoiset. Oura totesi osal-
listujapalautteiden perusteella sosio-emotionaalisen kokemuksen ja sosiaalisaf-
fektiivisen kokemuksen osatavoitteiden toteutuneen erinomaisesti. Osallistujapa-
lautteiden perusteella ohjaajien ote oli koettu erittdin myonteisena. Liisa Ouran
mielesta kognitiivista oppimista koskevassa osatavoitteessa on onnistuttu kaik-
kein parhaiten. Useassa osallistuja palautteessa on mainittu tuokion lisanneen

halua palata luontoon ja edelleen siten voimistaa luontokokemusta.

Luontointervention riskianalyysi ja turvallisuussuunnitelma kohtaa Liisa Oura pi-

taa vaatimattomana. Hanen mielestaan suunnitelma keskittyy riskin toteutumisen
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jalkeisiin toimiin eika niinkaan ennakointiin esim. osallistujien terveydentilan huo-
miointiin seka niista mahdollisesti seuraaviin riskeihin ja tapaturmiin olisi voitu yk-
siloitya tarkemmin. Toimeksiantajan edustaja Liisa Oura ei ollut talloin tietoinen
laatimistamme TUKES kuluttajasivuilla vaarojen tunnistamiseen tarkoitetuista

asiakirjoista (liite 1).

Luontointervention ennakkoinformaatio toteutui Joensuun Ladun jasenlehdessa
2/2019, jossa oli my0os tiedot ilmoittautumisesta. Ennakkoinformaatio oli toimek-
siantajan edustajan mielesta hyvin laadittu ja ilmoitus kohtasi sopivat henkilot.
Liisa Oura kaipaili antamassaan palautteessa luonnehdintaa osallistujista, mm.

ryhman ikahaitarista.

Jatkokehittelya ajatellen Liisa Oura pohtii tehdyn suunnitelman hyddyntamista
jatkossa: “Kenties joku fysioterapeuttiopiskelija toteuttaisi vastaavan tapahtuman
taikka tapahtumien sarjan omaan lukuunsa?” Han jai myds miettimaan olisiko
osallistujien luonnehdinta eduksi tulevia tapahtumia jarjestettdessa. Liisa Oura

korostaa palautteessaan tata opinnaytetyota erinomaisen inspiroivaksi.

7 Pohdinta

71 Opinnaytetyon prosessin arviointi

Opinnaytetyé prosessi alkoi ideapaperin esittamisellda marraskuussa 2018.
Olimme yhteydessa moniin toimeksiantajaehdokkaisiin joulukuun 2018 aikana.
Toimeksiantajaksi valikoitui Joensuun Latu ry, jonka edustajan kanssa rajasimme
aihetta siten, ettd kumpikin osapuoli hydtyy opinnaytetyon tuloksena syntyvasta
tuotoksesta. Taman jalkeen kavimme esittamassa alustavan opinnaytetydn
suunnitelman opinnaytetyon ohjaajallemme ja saimme vinkkeja prosessin etene-
miseen. Opinnaytetyon toimeksiantosopimus laadittiin kevaalla 2019. Opinnayte-
tydn suunnitelma hyvaksyttiin huhtikuun 2019 aikana. Kevaan ja kesan 2019 ai-
kana syvensimme tietoperustaa. Elokuun 2019 aikana suunnittelimme ja

toteutimme opinnaytetyon toiminnallisen osion. Syyskuun 2019 aikana jatkoimme
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opinnaytetydn raportin kirjoittamista. Kdvimme mm. 1api osallistujien antamia pa-
lautteita pilotoidusta luontotuokiosta. Loka-marraskuun 2019 aikana viimeiste-
limme opinnaytetyon raporttia ja joulukuussa 2019 esitimme valmiin tyon opin-

naytetydseminaarissa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia suunnitelma yksinkertaisesta ja helposti
toteutettavasta voimaannuttavasta luontotuokiosta, jota Joensuun Latu voi kayt-
taa jatkossa hyddyksi omassa toiminnassaan. Kaytimme toteutuksessa hyodyksi
Green Care -menetelmaa ja psykofyysisen fysioterapian menetelmia, kuten hen-
gitys-, tietoisuus- ja rentoutusharjoituksia. Saimme koostettua teoriatiedon poh-
jalta toimivan luontotuokion suunnitelman, joka on kertaalleen pilotoitu. Luonto-
tuokion suunnitelman suunnittelussa ja arvioinnissa hyédynsimme terveyden
edistamisen Precede-Proceed -mallia, jossa otetaan huomioon terveytta edista-

via tekijoita ja muuttujia mallin eri vaiheissa.

Palautteiden perusteella olisi ollut hyva toteuttaa useampia luontointerventio ker-
toja samalla osallistujaryhmalla ja ohjaajilla. Tutkimuksissa on todettu, etta elpy-
minen on vahvempaa useamman luontokokemuksen myota, joten luontointer-
vention toistaminen olisi ollut hyodyllista. Tutkimuksissa on my0Os todettu, etta
luonnon terveyshyddyt syntyvat saanndllisten ja toistuvien luontokayntien myota.
Teimme muutoksia tuokion tuntisuunnitelmapohjaan osallistujilta saadun palaut-
teen perusteella seka huomioimme myos toimeksiantajalta tulleet kehittdmis-
ideat. Positiivisten palautteiden perusteella laatimamme suunnitelma toimi myds
kaytanndssa, minka vuoksi voimme luovuttaa suunnitelman hyvilla mielin toimek-

siantajallemme.

7.2 Ammatillinen kehittyminen

Tavoitteenamme oli laajentaa osaamistamme luonnon hyddyntamisesta tervey-
den edistamisessa ja tutustua psykofyysiseen fysioterapiaan seka sen menetel-
miin opinnaytetyon avulla. Saimmekin naista aihealueista paljon lisatietoa. Fy-
sioterapian perusopintojen aikana naita aihealueita ei juurikaan kayty lapi, joten

naimme mahdollisuuden kehittdd osaamistamme talla saralla opinnaytetyon



51

kautta. Ryhmatydskentely sujui Iapi prosessin moitteetta. Olemme tehneet tyota
paljon itsenaisesti pitkien valimatkojen takia, mutta sdanndllisin valiajoin kokoon-
nuimme tekemaan tyotd yhdessa samaan paikkaan. Kykymme ottaa vastuuta
prosessin etenemisesta ja huolehtimaan aikataulusta kehittyvat. Viimeistelyvai-
heessa aikataulutushaasteita aiheutti viimeisten kaytannon harjoittelujaksojen

suorittaminen samaan aikaan opinnaytetydn tyostamisen kanssa.

OpinnaytetyOprosessin aikana tiedonhankintataidot kehittyivat paljon ja lahde-
kriittisyys kasvoi. Tutuksi tulivat erilaiset tiedonhankintakanavat. Saimme arvo-
kasta kokemusta psykofyysisen fysioterapian harjoitteiden ohjaamisesta. Huo-
masimme, ettd se eroaa merkittavasti perinteisestd fysioterapeuttisesta
ohjaamisesta. Osaamme nyt paremmin hyodyntaa luontoymparistéd osana fy-
sioterapiaa. Luonto on ollut meille kaikille tarkea lapsuudesta asti, joten oli luon-
tevaa tehda opinnaytety0, jossa luonto on merkittdvassa osassa. Taman opin-
naytetyon myota sisaistimme miten paljon lisda tydkaluja ja mahdollisuuksia
luonto tarjoaa fysioterapiaprosesseihin. Opinnaytetyon myota huomasimme mi-
ten luontoa ja sen tarjontaa voi hydédyntaa monenlaisten asiakasryhmien ohjaa-
misessa ja interventiopaikkojen valinnassa. Luontosuhteemme on opinnaytetyon
myota vahvistunut entisestaan ja osaamme paremmin hyodyntaa sitd ammatis-

samme.

7.3 Eettisyys ja luotettavuus

Tassa opinnaytetydssamme olemme noudattaneet hyvaa tieteellisen kaytannon
suositusta ja otamme muiden tutkijoiden tyon ja saavutukset asianmukaisella ta-
valla huomioon niin, ettd me kunnioitamme muiden tutkijoiden tekemaa tyota ja
viittaamme heidan julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla ja annamme heidan
saavutuksilleen niille kuuluvan arvon ja merkityksen omassa tutkimuksessamme
ja sen tuloksia julkaistessa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Tuokiosta
on keratty kirjallinen palaute anonyymisti siten, etta palautteen antajaa ei pystyta

tunnistamaan.
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Varmana valintana voidaan pitaa tunnetun tekijan tuoretta ja ajantasaista lah-
dettd. Omana alan kirjallisuuden seuraaminen edesauttaa kayttamaan uusimpia
lahteita. Soveltuvien lahteiden kaytto osoittaa raportin lukijalle, etta kirjoittaja on
selvilla alan tietamyksesta opinnaytetyon tekohetkella. Raporttia tehdessa tulisi
huomioida, etta kaytettaisiin alkuperaisia julkaisuja eli ensisijaisia lahteita. Tois-
sijaiset lahteet ovat yleensa ensisijaisista lahteista otettuja muunnelmia, mika
puolestaan lisaa tiedon muuntumisen mahdollisuutta. (Vilkka & Airaksinen 2003,
72-73.)

Opinnaytetyon aihe luontoliikunnan hyddyista ja terveysvaikutuksista on ollut ko-
vasti pinnalla oman kiinnostuksemme lisaksi. Uusia teoksia ja tutkimuksia aihee-
seen liittyen ilmestyy runsaasti. Lahtokohtaisesti pyrimme kayttamaan korkein-
taan kymmenen vuotta vanhoja lahteitda muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta.
Mielestamme varsinainen tieto naissa yli kymmenen vuotta vanhoissa lahteissa
oli ajantasaista. Olemme kayttaneet opinnaytetydssamme englannin- ja suomen-
kielisia lahteita. Suurin osa lahdemateriaalista on lainattu kirjastoista tai ne on

julkaistu sahkoisessa muodossa Internetissa.

7.4 Jatkotutkimus- ja kehittamisideat

Luontotuokio oli tilaisuutena kertaluonteinen. Osallistujaryhma koostui henki-
|6ista, jotka olivat vapaaehtoisesti ilmoittautuneet mukaan ja olivat siten hyvin
motivoituneita osallistumaan toimintaan. Luultavasti toisenlaisella ryhmakokoon-
panolla olisi voinut saada erilaisia tuloksia. Voimaannuttavan luontointervention
voisi jatkossa testata myOs sellaisten osallistujien kanssa, joiden suhtautuminen
luontoon ja siella likkumiseen on neutraalimpi tai jopa epaluuloinen. Saatujen
palautteiden perusteella olisi hyva tehda toinen voimaannuttava luontointerventio
toisenlaisessa ymparistossa ja erilaisella osallistujaryhmalla seka verrata naiden
palautteita toisiinsa. Osallistujilta tuli myos palautetta, etta jarjestettavia tuokioita
olisi voinut olla useampia. Nain tuntemuksia ja kokemuksia olisi voinut verrata eri

interventioiden valilla. Nayttaisi silta, etta tarvetta tamankaltaisille ohjatuille tuoki-
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oille on. Myos tekniikan hyddyntaminen jatkossa mm. sykemittauksin seka eri-
laisten rentoutussovellusten kaytté osana tutkimusta tai verrokkiryhmana olisi

kiinnostavaa.
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Eini Eronen, Salla Leinonen & Antti-Eemeli Seppala

Palvelun osa, toiminto tai | Kuluttajiin kohdistuvat Tyypilliset seuraukset Nykyiset toimenpiteet Ovatko nykyiset | Lisatoimenpiteet
laite vaarat ja niiden syyt vaaran poistamiseksi tai toimenpiteet turvallisuuden
pienentdmiseksi riittavia? parantamiseksi (tirkeys 1-3)*
Nuotion &3ress3 oleskelu Kuumuus nuotion l&heisyy- | Palovammat Noudatetaan erityist& varo- 1. Tuli tehd&an jarjestdjien
dessa vaisuutta nuotion laheisyy- | _ toimesta
dessé ja tehdaan tuli sille Kylla  LIEi
varatulle tulipaikalle.
Kavely luontopolulla Epé&tasainen ja liukas Nilkan nyrjdhdykset Kuljetaan merkattua luon- 1. Mukana ensiapulaukku
maasto topolkua pitkin. ja valmistauduttu tilaa-
X 3 i ; g
kylla  LJEi maan paikalle ensiapua
Kavely luontopolulla Fyysinen rasittuminen k3- Hengityksen liiallinen kuor- | Pidetd&dn huolta, etta kéve- 1. Mukana vesipullo
velystd ja lammin keli mittuminen, nestevaje lynopeus pysyy riittdvan hi- . :
SRS Kkylla OEi
Kuormittuminen tuokion Henkinen kuormittuminen | Epdmukava olo, ahdistus Loppunuotion aikana tun- 1. Ohjaajilla valmiudet
aikana temuksien jakaminen mui- = kylls OE keskustelutuen antami-
den osallistujien kanssa. Kylia Bl seen

! Vaikka tahanastiset toimenpiteet olisi edella todettu riittaviksi, voi olla jarkevaa ja kannattavaa toteuttaa helppoja ja hal poja toimenpiteita turvallisuuden parantamiseksi
edelleen. Toimenpiteiden tarkeys: 1 = Turvallisuuden kannalta kiireellinen toimenpide, toteutetaan vélittomasti. 2 = Vahemman kiireellinen toimenpide, joka voidaan toteut-
taa myohemmin. 3 = Lisaselvityksia vaativa toimenpide-ehdotus.
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[tw |]:3 @5 Kuluttajapalvelut 1(1)
Avainsanaluettelo 11.4.2017

Turvallisuus- ja kemikaalivirasto

Kuluttajapalveluiden yleiset vaaratekijat

Timén avainsanaluettelon avulla tunnistetaan niit3 asioita, joista on tarpeen tehd3 tarkempi vaarcjen tunnistaminen Vaaratilanne-
lomakkeella. Huomioi my&s muut, timén luettelon ulkopuolelle jddvit palvelukohtaiset vaaratekijit.

Liittyy palvelun

turvallisuuteen.

Asiaa k3sitelldan Ei liity palvelun
1, Palveluolosuhteet Vaaratilanteet-lomakkeella.  turvallisuuteen.
Lampdolosuhteet: kuumuus tai kylmyys, kuumat tai kylmat pinnat = O
Nakyvyys: yleis- tai kohdevalaistus, ndkemdaesteet, pimeys, haikaisy O X
Vaaralliset kemikaalit, palo- tai rdjahdysvaaralliset aineet, polyt, savut O X
S&a- tai keliolosuhteet: tuuli, sade, sumu, tulva, ukkonen, lumi, jaa O X
Suorituspaikka: sijainti, tiestd, maapera, ldhiympéristd, muut toiminnot O X
Liikenne tai kuljetukset: auto-, juna-, vesi- tai lentoliikenne O
Vesi: altaat, ranta, virtaava vesi O 4
2. Tapaturman vaarat
Kiipedminen, korkeat tasot, suuret korkeuserot, jyrkat rinteet O 4
Hypyt ja alastulot O |
Liukkaat tai epatasaiset pinnat, hankalakulkuinen maasto X |
Putoavat, kaatuvat tai sortuvat esineet O
Teravat esineet, pinnat tai kulmat, kitka- tai hiertymisvaara O
Tormaykset rakenteisiin, esineisiin tai muihin ihmisiin, suistuminen O X
Lentdvat esineet tai aineet [4] X
Juuttuminen, puristuminen tai kuristuminen O &
Sahkoisku | 4
Eldinten aiheuttamat vaarat; pureminen, potkiminen, tallaaminen, myrkytys O X
3. Fyysinen tai henkinen kuormittuminen
Raskas fyysinen suorittaminen b O
Kehoon kohdistuvat suuret voimat: isku, kiihtyvyys, tardhdys O &
Nopeat liikkeet, retkahdukset tai nyrjdhdykset il 4
Asiakkaiden kokoon tai ikdan liittyvat vaarat O &
Suuri henkinen kuormitus: stressi, pelko, fyysinen koskemattomuus D O
4, Asiakkaiden toiminta tai osaaminen
Puutteelliset tai epdsopivat varusteet tai vaatetus | &
Henkildnsuojainten kdyttdmatta jattdminen | &
Ohjeiden vastainen toiminta tai riskinotto O X
Puutteellinen kunto- tai taitotaso, terveys tai osaaminen |
Paihteiden kayttd, tupakointi |
Puutteellinen kielitaito tai muut kulttuurierot 1] X
5. Erityistilanteet tai puutteelliset turvajirjestelyt
Poikkeuksellisen suuri asiakasmddrad, ruuhka- tai paniikkitilanteet || B
Laitteiden tai rakenteiden rikkoutuminen [m] 4
likivalta, palveluiden tahallinen vaarinkdytto 1 4
Tietojérjestelmien tai tiedonkulun hiiriét a &
S&hko-, veden- tai lammaonjakelun hairiot a X
Eksyminen | X
Puutteellinen asiakkaille annettu alkuopastus, neuvonta tai ohjaus 5| £
Puutteellinen henkildkunnan mééré tai valvonta 5| £
Puutteelliset turvamerkinndt tai opasteet & X
Puutteelliset turva- tai pelastusvélineet O &
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Tapahtuman mainos

Hyvinvointia metsasta elokuussa 2019 (Taynna)

Eini Eroselle on 15.7. mennessa
ilmoittautunut tarvittava maara osallistujia
(11henkiloa). Eini on luvannut ilmoittaa
ilmoittautuneille henkilokohtaisesti
tarkemman paivan paivan heti kun saa
varmistuksen opettajalta suunnitelman
toteutukseen.

Lihde mukaan kokemaan metsan
hyvinvointivaikutuksia!

Karelia AMK:n fysioterapeuttiopiskelijat Salla
Leinonen, Eini Eronen ja Antti-Eemeli Seppaila
toteuttavat Joensuun Ladun kanssa yhteistydssa
matalan kynnyksen tapahtuman Kuhasalossa.
Ohjatun voimaannuttavan luontotuokion aikana paaset
ryhmaéassa tutustumaan erilaisiin
stressinhallintakeinoihin ja kokemaan luonnon
voimaannuttavan vaikutuksen hyvinvointiin.

Tapahtuma on osa opinnaytetyota. Toteutuksessa
sovelletaan Green Care -ajattelua ja psykofyysisen © Eini Evonen
fysioterapian harjoitteita seka menetelmia.

Tarvitsemme 12 metsan hyvinvointivaikutuksista

kiinnostunutta henkil6d mukaan ilmaiseen tapahtumaan, joka jarjestetdan elokuun aikana. Tarkempi aika
ilmoitetaan Iahempana ajankohtaa. Jos tavoitteenasi on ennaltaehkaista stressia ja oppia stressin
hallintakeinoja luontoa hyddyntéden, ilmoittaudu mukaan! Ota rohkeasti yhteyttd niin kerromme lis&a.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen 15.7. mennessa: Eini Eronen, eini.eronen@edu.karelia.fi



Tuokion suunnitelma
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RYHMATUOKION Aika ja paikka: Osallistujaryhma: Ohjaajat:

TUNTISUUNNITELMA
Kuhasalon Joensuun ladun 12 Antti-Eemeli Seppéal3, Eini Eronen
luontopolku, jasent3 ja Salla Leinonen

parkkipaikka,
Kukkosensaari 5,
torstai 29.8.2019 klo
17.30-19

TUOKION TEEMA: Voimaannuttava luontotuckio - Hyvinvointia luonnosta
KOKONAISTAVOITTEET

Terveyden edistamiselle: Osallistuja havainnoi ympéristda ja kokee elamyksellisyytté. Liséksi osallistujat saavat erilaisia
aistikokemuksia luonnossa liilkkuessaan.

Terveysliikunnalle: Luonnossa liikkuminen tasaa osallistujan sykettd, laskee verenpainetta ja vahentad stressihormoneja.
OSATAVOITTEET

M: Hengitys- ja verenkiertoelimisto: Osallistujan tietoinen hengittéminen lisdantyy.

M: Tuki- ja lilkkuntaelimistd: Osallistuja yllépitéda nivelten liikkuvuutta,

M: Liikehallintakyky (tasapaino, reaktiokyky ja ketteryys, koordinaatio, rytmikyky, liikeaistikyky ja suuntautumiskyky): Osallistuja
harjoittaa tasapainoaan, ketteryyttadn ja koordinaatiokykyaan liikkkuessaan luonnossa epétasaisessa maastossa.

SE: Sosig-emotionaalinen kokemus / tunne: Osallistujan omien tunteiden ja kehon viestien tunnistaminen ja késittely.

SA: Sosiaalis-affektiivinen kokemus [kaytos: Osallistujan osallisuuden tunne, luottamuksen lisdantyminen osallistujien valilla.
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K: Kognitiivinen oppiminen: Osallistuja oppii itsestdan ja luonnossa herdévistd tunteistaan. Voimaannuttava luontopolku edistaé
osallistujan mydnteisen tunnesiteen muodostumista luontoon ja rohkeutta palata jatkossakin luontoon elpymé&én. Myds osallistujan
kehotietoisuus lisdéntyy.

Opiskelijoiden tiarkein omaan toimintaan liittyva tavoite: Opiskelijat oppivat tapoja ja menetelmi, joilla hyddyntaéd metsén
hyvinvointivaikutuksia osana fysioterapiaa.

Riskianalyysi ja turvallisuussuunnitelma

Riskien arviointi: Osallistujia pyydetdan ennakkoilmoittautumisen yhteydessa tai viimeistaén ennen tapahtuman alkua ilmoittamaan
ohjaajille huomioon otettavista sairauksista ja/tai kdytdssé olevista mahd. tarvittavista ladkkeistda. Mahdollisia nilkkojen nyrjahdyksié ja
vendhdyksi& varten tarvittavat tukisiteet mukana ensiapulaukussa. Kaikki chjaajat suorittaneet ensiapukurssin. Nuotiolla ja tulen
késittelyssa noudatamme varovaisuutta. Tarkkailemme osallistujien vointia ja keskeytamme tarvittaessa harjoitteen. Olemme
varautuneet keskusteluun, jos osallistujalle herdisi luontopolulla ahdistavia ajatuksia. Nestevajaukseen varautuminen juomapulloin.

Ensiapulaukku: Einilld mukana repussa metséssa.

Ensiaputilanteessa toimiminen: Eini toimii tilanteen johtajana ja vastaa ensiavusta, Salla ilmoittaa hatékeskukseen ja avustaa ensiavun
antamisessa, Antti-Eemeli huolehtii muista osallistujista ja chjaa avun paikalle.

Osoite: Kuhasalon luontopolku, parkkipaikka, Kukkosensaari 5, 80220 Joensuu. Karttakoordinaatit 62.5842, 29.7330.
Turvallisuusarvio ja toimenpiteet: Ohjaajilla 112 sovellukset puhelimissa. Osallistujia chjeistetaan kuuntelemaan ohjeita ja seuraamaan

ohjaajien antamia ohjeistuksia harjoitteista. Kuhasalon polkujen turvallisuus on tarkastettu etukéteen ohjaajien toimesta. Osallistujia
ohjeistettu pukeutumaan saénmukaiseen ulkoiluvarustukseen.

Tuokiossa tarvittavat vilineet: Istuinaluset. Nuotion tekemiseen tarvittavat polttopuut ja tulentekovélineet.
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TAVOITEET HARJOITTEEN KUVAUS OHJAUSMENETELMA RYHMITTELYT, YDINKOHDAT JA ARVIOINTI | AIKA
VALINEET, MUSIIKKI
Mitad ominaisuutta Miten harjoitetaan eli Ohjaustyylit Mosstonia Miten tavoitteen saavuttamista (Min)

harjoitetaan?
Tavoitteet M, SA, SE ja K

harjoitteet? Eriyttdminen?
Annos?

mukaillen:

Milld tavoin toiminta
organisoidaan?

seurataan? Mitkd ovat
harjoitteen ydinkohdat? Esitys
kysymysmuodossal

Aloitus ja tuokion Kokoontuminen Kerronta Ohjaajat ja ennakkoon Kuuntelevatko kaikki? 10
esittely parkkipaikalla. Siirrytadn ilmoittautuneet 12
K: Osallistuja ymmartdd | hieman syrjaan osallistujaa. Ymmértavatko kaikki
luontopolun tarkoituksen | parkkialueelta ja siind aloitus ohjeistuksen?
ja miten tuokion aikana | ohjaajien esittelylla seka
toimitaan lyhyelld tietoiskulla luonnon Aistitko luonnon?
hyvinvointivaikutuksista,
hengityksesta ja
SA: Osallistuja kokee kehotietoisuudesta.
osallisuutta ja ryhmén Kerrotaan myds yleisesti
tukea Kuhasalon luontopolusta ja
sen varrella tehtavista
harjoitteista.
Osallistujia ohjeistetaan
herdttdmé&an uteliaisuutta
omaa kehoa ja sen viesteja
kohtaan sekd keskittymaan
ympéardivaan luontoon ja
téhén hetkeen.
Lyhyt kévely (n. 500 m)
metsdssd aistien luontoa.
Hengittdminen Pysahdytaan hetkeksi Ttsearviointityyli Osallistujat Saako rauhoitettua hengitysta? 10
K: Osallistuja oppii tarkkailemaan omaa ympyramuodostelmassa
yksinkertaisen hengitysta. Tehddan sen Milts kehossa tuntuu?
hengitysharjoitteen ja jalkeen rauhallisia
lisa&maan uloshengityksia seisaaltaan, Onnistuuko parasympaattisen
kehotietoisuutta alle kymmenen hengitysta hermoston aktivointi?

minuutissa. Muutamia aaneen

huokaisuja ja kehon ravistelua.

(Selkaliitto ry 2019 ja Martin,
Seppa, Lehtinen & Tord 2014,
215-216.)
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Kehon avaus (rento Nilkka-, polvi-, lonkka, Harjoitustyyli Osallistujat Milté liike tuntuu eri nivelissa? 10
liikuttelu) kyynér-, ranne-, olkanivelet ympyrémuodostelmassa,

K: Osallistuja oppii seka niska. Kehoa avaavia ohjaaja ohjeistaa harjoitteet | Muistatahan tehdé harjoitteet
lisdamaan liikkeita. (Mukaillen: Lyytinen omaan tahtiin?

kehotietoisuutta & Reini 2018, 76-77.) Ethén kiirehdi?

(huomion siirtéminen

ajattelusta kehoon)

M: Osallistuja yllapitaa

nivelliikkuvuutta

Kehon taputtelu Taputtelemalla kdydaan koko | Harjoitustyyli Osallistujat Milté kehossa tuntuu taputtelun | 10
K: Osallistuja oppii oma keho lépi ylaraajoista ympyrédmuodostelmassa ja | jalkeen?

lisddmaan alaraajoihin. Toistetaan sama pareittain

kehotietoisuutta harjoite parin kanssa. Aktivoituvatko

(huomion siirtdminen (Mukaillen BBAT-harjoitteita) tuntoaistireseptorit?

ajattelusta kehoon)

SA: Osallistuja kokee Milta parin taputtelu tuntuu?
osallisuutta ja ryhman

tukea

Tietoinen kavely Aisti kévelyn aikana Harjoitustyyli Saavatko osallistujat tukea 10
K: Osallistuja oppii tuntemuksia milta alusta Itsearviointityyli ryhmén muista jasenists ja

lisddmaéaan
kehotietoisuutta

tuntuu mm. jalkapohijien
kautta tai miten erilainen
vauhti vaikuttaa
tuntemuksiin. Takaperin
kévelyd voi myds kokeilla.
Kavelyn aikana on hyva
tarkkailla myés laheista
luontoa. (Liuksiala &
Orrenmaa 2017, 41-42.)

ohjaajista niin halutessaan?

Mité tuntemuksia herda
harjoituksen aikana?
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Puuhengitys Valitse mieleisesi puu Itsearviointityyli Osallistuja ottaa Keskittyvathan osallistujat? 10
luonnosta, aseta valitsemansa paikan/ puun
K: Osallistuja tunnistaa hartiaseutusi ja takaraivosi luonnosta Pystyykd kurkottamaan ylos?
luonnon vaikutuksia ja puuta vasten. Kadet olla o
omia voimavarojaan rerllt?ipa Hs_ivuilla, ‘Ij’OI:ltkjStﬁ( Saatko rentoutettua kétesi?
S polvista hieman. Voit sulkea
s t.Diml.l hiden silmési tai pitdd ne avoinna. Mihin kiinnitat huomiosi ja
mukaisesti Kuvittele itsesi osaksi puuta, miksi?
!UI: Osal.listuja rauhoittuu {?ukl?aasl;ru rrr:ggtt?:nl.tgl-?grfgité
ja vahvistaa syvéan. Samalla tunnet maan
kehatietoisuuttaan tukevan ja vahvistavan
tunteen. Puut kasvavat
SE: Osallistuja tunnistaa | ylaspin ja voit halutessasi
omia tunteitaan kurkotella kasillasi kohti
taivasta. Kurkottelun jélkeen
vapauta katesi rennoksi.
Harjoitetta voi toistaa useita
kertoja. (Mukaillen: Nylander
2018, 200-205.)
Aistiminen Pysdhdytaan katsomaan ja Itsearviointityyli Osallistuja ottaa Mitd ndemme? Mitd kuulemme? | 10

K: Osallistuja oppii
heradttelemaan aistejaan
ja herkistdmaan
havaintojaan
tarkkailemalla
lahiympéristdaan

kuulostelemaan mita
luonnossa nékyy, kuuluu,
tuoksuu, tuntuu. Harjoitteen
aikana voi kéyskennella
ympariinsa tai pysahtya
valitsemaan paikkaan.
Osallistuja saa paattad mita
aistia/ aisteja kayttaa.
Tuleeko tuntemuksia,
ajatuksia tai muistoja.
Palauta huomio aina
aistimiseen, jos huomaat etta
takerrut mieleen tuleviin
ajatuksiin. (Mukaillen:
Arvonen 2014, 61.)

valitsemansa paikan
luonnosta

Mitd tunnemme? Mité
haistamme?

Onko luonto muuttunut, syksya
ilimassa?

Pystyykd osallistuja
keskittymaan vain omaan
tekemiseen ja tarkkailemaan
luontoa itsengisesti?
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Tuokion lopetus

SA: Osallistuja jakaa

Nuotiolle kokoontuminen.
Keskustelua polun varrella
syntyneistd tuntemuksista

Kerronta

Yksi ohjaajista menee jo
ennakolta sytyttamaén
nuotion.

Ovathan kaikki osallistujat
saapuneet luontopolulta
nuotiolle?

20

ajatuksiaan ja
tuntemuksiaan muiden
osallistujien kanssa.
Osallistuja kokee Kiitetadn osallistujia
osallisuutta ja ryhmén osallistumisesta ja
tukea palautteesta.

seka siitd, onnistuiko mielta
askarruttavista asioista irti
paastaminen tuokion aikana.

SE: Osallistuja kasittelee
tuntemuksiaan ja
ajatuksiaan

1/2018: Muokattu lihteestii: Numminen P & Laakso L 2001. Litkunnan opetusprosessin A B,C. Jyviskylin yliopisto, litkuntakasvatuksen julkaisuja 5.

Lahteet:

Arvonen, S. 2014. Metsémieli. Luonnollinen menetelméa mielentaitoihin. Helsinki: Metsékustannus QOy.

Liuksiala, K. & Orrenmaa, A. 2017. Mielimatka. Lasnaoloa poluilla, laduilla ja laineilla. Helsinki: Viisas Elama Oy.

Lyytinen, J. & Reini, A. 2018. Metsad — hyvaa mielté ja rentoa oloa luonnosta. Helsinki: LIKE Kustannus Oy.

Martin, M., Seppa, M., Lehtinen, P. & Tdrg, T. 2014. Hengitys itsesaatelyn ja vuorovaikutuksen tukena. Tampere: Mediapinta.
Nylander, M. 2018. Metsakellintéd — terveytta luonnosta. Helsinki: Readme.fi.

Selkaliitto ry. 2019. Palleahengityksesta on hyotya selkakipuun. Selkékanava. https://selkakanava.fi/palleahengityksesta-apua-
selkakipuun. 3.6.2019.
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Kyselylomake

Millaisia tunteita/tuntemuksia koit tuokion aikana?

Koetko etta rauhoituit/rentouduit tuokion aikana? Milla tavalla? Milta rentoutumi-
nen tuntuu kehossa?

Kaytatko jatkossa luontoa ja muita tuokion aikana harjoiteltuja menetelmia itse-

naisesti stressinhallintaan ja rauhoittumiseen?

Mika tuokiossa oli mieluisaa?

Mita kehitettavaa tuokiossa on?

Muuta vapaamuotoista palautetta



