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1 Johdanto

Joka viides suomalainen sairastuu jossain vaiheessa elamaansa masennukseen. Yli puo-
lella heista se uusii ja joillakin se kroonistuu pysyvaksi. Masennus lisaa myos fyysisen sai-
rastuvuuden riskid, ja masentuneen riski saada esimerkiksi sepelvaltimotauti on muuhun
suomalaisvaestdon verrattuna jopa 2—3 kertainen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2015a.)

Liikunnalla on todettu olevan yhteyttd parempaan koettuun mielenterveyteen ja vahan liik-
kuvat sairastuvat useammin masennukseen kuin paljon liikkuvat (Kaypa hoito -suositus
2016). Liikunta tuottaa mielihyvad, parantaa itsetuntoa ja elamanlaatua, lisda sosiaalisia
kontakteja, hallinnan tunnetta ja stressinhallintakeinoja, antaa elamyksia ja kokemuksia,
vahentaa ahdistusta ja masennusta seka edistaa fyysista terveytta (Ojanen 2001, 194;
Knapen, Vancampfort, Morie"'n & Marchal 2014, 3).

Opinnaytety6 tehdaan Mielenterveyden keskusliitto ry:lle (MTKL) ja toteutetaan Opetus- ja
kulttuuriministerion myontamalla Askeleita arkeen -hankkeen hankerahoituksella. MTKL:n
tehtavana on valvoa ja ajaa mielenterveyspotilaiden, mielenterveyskuntoutujien ja heidan
lAheistensé etuja yhteiskunnassa, toimia asiantuntijana heitéa koskevissa kysymyksissa ja
kehittaa tarvittavia palveluja. MTKL:n paikallisyhdistyksia on 159, joihin kuuluu 15008 hen-
kilojasenta. Opinnaytetydssa paaasiallisina tutkimuslahteina kaytetaan tutkimuksia, jotka

kasittelevat masentuneita mielenterveyskuntoutujia.

Kavely on noteerattu hyvéksi tavaksi fyysisen aktiivisuuden lisdgjana, silla suurin osa ih-
misista kykenee kavelemaan, miljardit ihmiset kavelevat saanndllisesti ja kavelyn positiivi-
sista vaikutuksista masennukseen on paljon naytt6a (Julien, Gauvin, Richard, Kestens &
Payette 2015, 675). Kavely on suomalaisten suosituin liikuntaharrastus ja 85% suomalai-

sista kertoo kavelevansa saanndllisesti (Arvonen 2014, 26).

Taman opinnaytetydn tavoitteena on luoda kavelyohjelma mielenterveyskuntoutujille. K&-
velyohjelman tarkoituksena on tarjota mielenterveyskuntoutujille ohjeita kavelyliikuntaan
seka antaa tietoa kavelyyn sopivista harjoitteista. Erilaisille liikkujille on olemassa valmiita
kavelyohjelmia, mutta suomalaisille mielenterveyskuntoutujille suunnattua kavelyohjelmaa
ei ole yleisesti saatavilla. Masennukseen liittyvat oireet kuten aloitekyvyttomyytena esiin-
tyva alentunut toimintakyky ja muutokset mielialassa ovat haasteita liikunnan harrastami-
sessa, liikuntaan aktivoinnissa ja liikuntaan motivoitumisessa. Jo vahainenkin liikunnan li-
sdaminen arkeen on tarke&, ja tukee mielenterveyskuntoutujan fyysistd, psyykkista ja so-

siaalista toimintakykya seka arkiaktiivisuutta.



2 Mielenterveys

WHO:n mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa jokainen yksilé ndkee omat ky-
kynsa, selviytyy normaalielamén haasteista, kykenee tydskenteleméén ja ottamaan osaa
yhteisdnsa toimintaan. WHO:n linjaa mielenterveyden olevan ennen kaikkea fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila ja sen mukaan mielenterveys tulisi nahda hy-
vinvoinnin kokonaisuutena eika sairauden nakodkulmasta. (World Health Organization,
2014.))

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) puhuu mielenterveydesta mielenterveyshairion na-
kokulmasta. THL:n mukaan mielenterveyden hairiésta on kysymys silloin, kun mielenter-
veyden hairion oireet aiheuttavat karsimysta tai psyykkista vajaakuntoisuutta, rajoittavat
tyo- ja toimintakykyé tai osallistumis- ja selviytymismahdollisuuksia. THL:n mukaan ongel-
mat mielenterveydessé ilmenevat usein jokapaivaisind mieltd painavina ja voimia verotta-
vina asioina tai mielenterveyden ongelmat voivat tuntua ruumiillisina kipuina. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2015b.)

2.1 Mielenterveyskuntoutuja kasitteena

Mielenterveyskuntoutuja kasitteella tarkoitetaan henkil6&, jonka sairaus on jo hallinnassa
ja toipuminen on alkanut (MTKL a). Syvemmin ajateltuna mielenterveyskuntoutuja tarkoit-
taa henkilda, jolla on diagnosoitu jokin mielenterveyttd vakavasti haittaava tekija, joka vai-
kuttaa kykyyn elaa merkityksellisté elaméa (the US Psychiatric Rehabilitation Board
2007). Kuntoutujan ajatellaan olevan itsenainen, omia pyrkimyksiaan ja tarkoitusperiaan
toteuttava toimija, joka pyrkii tulkitsemaan, ymmartamaan sekd myo6s suunnittelemaan

omaa elamaansa ja elamansa perustaa (Koskisuu 2004, 12-13).

Mielenterveyskuntoutuja ndhdaan psykiatriassa aktiivisena toimijana, jonka oma arvio ja
mielipide tulee ottaa huomioon. Kuntoutujan ajatellaan osallistuvan aktiivisesti kuntoutus-
palveluiden suunnitteluun ja arviointiin. (Koskisuu, 13, 2004.) Mielenterveyskuntoutujan
palvelut ndhdaan tana paivana inmiskeskeisina ja yksildityina, yhteistydbhon perustuvina
palveluina (the US Psychiatric Rehabilitation Board 2007).

2.2 Masennus kasitteena

Maailman terveysjarjeston (WHO) mukaan diagnooseista masennus eli depressio on
maailmanlaajuisesti yleisin tyokyvyttomyyden aiheuttaja ja kaiken kaikkiaan koko maail-
maa kuormittava sairaus (World Health Organization, 2016). Suomalaisvaesttsta masen-

nustilaa sairastaa vuosittain noin 5%, ja vuoden 2013 lopussa suomalaisista tydikaisista



35 448 sai tyokyvyttomyyselaketta masennuksen takia (Tarnanen ym. 2016; Koskenvuo,
2015).

Masennus on mielialahairio, jolle tyypillistéd ovat muutokset tunnetiloissa, kognitiivisissa
toiminnoissa ja toimintakyvyssa. Masennus voidaan jaotella lievaksi, keskivaikeaksi, vai-
keaksi tai psykoottiseksi depressioksi oireiden mukaan. Myds kaksisuuntaiseen mieliala-
hairioon liittyy masennusta. Masennusoireet kestavat useista viikoista vuosiin ja osalla ih-
misilla mielialah&irion oireet ovat useammin toistuvia. Lyhytaikainen mielialanlasku esi-
merkiksi ihmissuhteen péaatyttya voi ilmentdd masennusta, ja lievat masennusreaktiot kuu-

luvat normaaliin elamaan. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2014, 144-147.)

Masennus on Suomessa yleisin mielenterveyden hairid. Usein mielialahairion laukeami-
seen vaikuttaa jokin rasitustekija kuten traumaattinen tilanne, vastoinkayminen, kriisi tai
vuodenaika. Mielialan madaltumiselle altistavat muun muassa vuorovaikutuksen ongel-
mat, pimeadan pitkaan talveen liittyva D-vitamiinin puute, pitkaaikaiset somaattiset sairau-
det ja kipu. Masennuksen oireita ovat univaikeudet, alavireinen ja ahdistunut olotila, mieli-
hyvan kokemisen vaikeus, heikentynyt paatoksentekokyky ja lahimuisti seka alentunut toi-
mintakyky arjen toiminnoissa kuten kodinhoidossa ja harrastuksissa. (Heikkinen-Peltonen
ym. 2014, 145-146.)

Tassa opinnaytetydssa kasitteella mielenterveyskuntoutuja viitataan ihmiseen, joka on
mielenterveydellisista syista ohjautunut kuntoutuspalveluiden piiriin. Keskivaikea ja va-
kava masennus seka psykoottistasoinen depressio ovat vakavia mielialahairioitd, jotka
vaativat monissa tapauksissa usean vuoden terapia- ja ladkehoitoa. Liikuntaa voidaan
kayttaa terapeuttisena hoitomuotona muiden hoitomuotojen rinnalla. (Hamonen
18.3.2017.)



3 Liikuntaja masennus

Liikunnan ja muun fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksia on tutkittu paljon ja likunnan
seka liikkumisen vaikutukset myds mielenterveyteen on todettu myonteisiksi. Viime vuo-
sina liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin kehittamistéa on tehty nakyvammaksi. Suomen
Mielenterveysseura ja Liiku Mieli Hyvéksi -asiantuntijaryhmé, Mielenterveyden keskus-
liitto, Soveltava liikunta Soveli ry, Liikuntatieteellinen Seura ja Haaga-Helia ammattikor-
keakoulun likunnan laitos ovat vuonna 2015 valmistelleet Liikunta- ja mielenterveysalan
kehittamislinjaukset. Linjausten tavoitteena on hahmottaa mielenterveysongelmien laajuus
ja haastavuus, esittdé ehdotuksia alan koordinoinnin ja yhteistyon kehittamiseksi seka
tuoda esiin liikunnan merkitys alan kehitystytssa ja mielen hyvinvoinnin tukemisessa.

(Suomen Mielenterveysseura 2015, 7.)

Liikunnalla voidaan edistaa mielenterveyttéd seké mielenterveysongelmien ehkaisyéa, hoi-
toa ja kuntoutusta. Vaikka tiedetaén, etta fyysisella aktiivisuudella on positiiviset vaikutuk-
set mielen hyvinvointiin, ei tarkkoja vaikutusmekanismeja viela tunneta. Vaikutusten taus-
talla on useita samanaikaisesti vaikuttavia monimutkaisia fysiologisia ja psykologisia me-
kanismeja, joita taytyy viela tutkia tarkemmin. Se voidaan kuitenkin jo todeta, etta liikkumi-
sella ja liikuntaan liittyvilla muilla tekijoilla kuten sosiaalisella kanssakaymisella on suuri

merkitys hyvinvointiin. (Suomen Mielenterveysseura 2015, 15.)

3.1 Liikunnan merkitys masennuksen hoidossa

Liikunnan merkitystd masennuksen hoidossa on aliarvioitu. On hankalaa I6ytaa toista kei-
noa, jonka vaikutukset olisivat yhta laaja-alaisia ja monipuolisia. Liikunta tuottaa mielihy-
vaa, parantaa itsetuntoa ja elamanlaatua, lisda sosiaalisia kontakteja, hallinnan tunnetta ja
stressinhallintakeinoja, antaa elamyksia ja kokemuksia, vahentéa ahdistusta ja masen-
nusta seka edistaa fyysista terveytta. (Ojanen 2001, 194; Knapen,Vancampfort, Morie'n &
Marchal 2014, 3.) Liikunta voi myds olla osallisena kohonneeseen elaménlaatuun seka it-
senaisyyteen paivittdisessa asioidenhoidossa iakkaammilla aikuisilla (Knapen ym. 2014,
3). Fyysisesti passiivisten on todettu olevan masentuneempia kuin fyysisesti aktiivisten.
Fyysisen aktiivisuuden tasolla on k&antéen verrannollinen yhteys masennustilojen yleisyy-
teen. (Park ym. 2011, 65-73.)

Paljon liikkuvilla esiintyy vAhemman itse ilmoitettuja masennusoireita. Vahan liikkuvat
myds sairastuvat useammin masennukseen kuin paljon liikkuvat. Psyykkisen hyvinvoinnin
parantamiseksi saadaan edullisia vaikutuksia jo liikunnan yleisia suosituksia véhaisem-

milla likuntamaarilla. Esimerkiksi aiemmin vahan liikkuneiden ikdantyneiden hyvinvoinnin



parantamiseksi riittda 45 minuutin liikuntaharjoitus kahdesti viikossa. Liikunta mahdolli-
sesti myds kaantaa huomion pois negatiivisista ajatuksista ja antaa liikkujalle sosiaalista
tukea. Liikunnan ja laakehoidon yhdistamisestéa on vahan tutkimuksia, mutta masennus-
l&dkitys yhdistettyna liikuntaharjoitteluun saattaa lievittdd masennuksen oireita. Liikku-
maan motivoituneilla kestavyysliikuntaharjoittelun vaikutus oireisiin on saman suuruinen

kuin masennuslaake sertraliinin vaikutus. (Kaypa hoito -suositus 2016.)

Fyysisen harjoittelun on todettu olevan keskimaaraisesti vaikuttavampaa kuin terapiat, joi-
den tarkoituksena on vahentaa masennuksen oireita. Lievaa tai keskivaikeaa masennusta
sairastavalle mielenterveyskuntoutujalle fyysinen harjoittelu voi olla masennusoireita va-
hentéviin antidepresanttilagkkeisiin tai psykoterapioihin verrattava hoitomuoto. Satun-
naista masennusta sairastavalle henkilélle fyysinen harjoittelu on perinteisten terapioiden
rinnalla arvokas taydentéava terapiamuoto. Aerobisen liikunnan eli kestavyysliikunnan on
todettu olevan lihaskuntoharjoittelua vaikuttavampi liikuntamuoto mielenterveyskuntoutu-
jalle. Fyysisella harjoittelulla on parempi vaste lievan masennuksen kuin lievasta keskivai-

kean masennuksen oireisiin. (Knapen, Vancampfort, Morie'n & Marchal, 2014, 2-3.)

Liikuntaterapia parantaa kehonkuvaa, stressinhallintakeinoja, elaméanlaatua, itsenaisyytta
paivittaisten asioiden hoitamisessa ja fyysista terveytta vaikuttaen positiivisesti muun mu-
assa metaboliseen oireyhtymaan. Masentuneiden mielenterveyskuntoutujien motivaatioon
tulisi kiinnittd& huomiota ja motivaatiostrategiat tulisi liittd&é osaksi liikuntaa tehostamaan
molempia, seké potilaiden motivaatiota, ettéa heidan pitkaaikaista sitoutumista lilkkuntaan.
Masentuneiden kuntoutujien motivoinnissa taytyisi huomioida myos psykososiaaliset, kog-

nitiiviset ja emotionaaliset tekijat. (Knapen ym. 2014, 5.)

3.2 Liikunnan intensiteetin, keston ja useuden vaikutus masennuksen hoidossa

Stanton ja Reaburn tekivat katsauksen, jossa he tutkivat liikunnan intensiteetin, keston ja
useuden eroja harjoitusohjelmissa, jotka olivat tehty tutkittaessa liikuntaa masennuksen
hoidossa. Heidan tekeméan katsauksen yhteenvedon mukaan aerobisella osittain ohjatulla
likunnalla kuten kavelylla, kuntopyorailylla tai cross trainer harjoittelulla on myonteisia vai-
kutuksia masennuksen hoidossa, kun kyseista liikuntaa harrastetaan kolmesta neljaéan
kertaa viikossa itse valitsemalla tai keskiverto intensiteetilla 30-40 min kerrallaan vahin-
taan yhdeksan viikon ajan. Perration ym. tekeman tutkimuksen mukaan liikuntaa tulisi
vastaavasti harrastaa kolmesti vilkossa 60-80% intensiteetilla 30 min kerrallaan ja kestol-
taan kahdeksan viikkoa. Iso-Britannian kansallisen terveys ja hoitoalan instituutti NICE:n

mukaan kaikkien muuttujien tulisi olla hieman Stantonin ja Reaburnin lukuja korkeampia.



Intensiteetti tulisi olla korkeampi, liikunnan keston tulisi olla 45-60 min ja useuden 10-14
viikkoa. (Stanton & Reaburn 2014, 181.)

Nuorelle vaestolle tehdyssa tutkimuksessa todettiin, etta likunnan harjoittamisen katso-
taan olevan vaikuttavaa vakavasti masentuneiden nuorten hoidossa, kun liikuntajakso
kestaa vahintaan 12 viikkoa. (Callister ym. 2013, e16.) Tutkijoiden mukaan on syyté jatko-
tutkimuksille, jotta kyetdan paattamaan masennukseen vaikuttavan harjoittelun vahim-
maismaara. Ilhmisilla, jotka ovat masentuneet voi olla alkujaan vahemman motivaatiota,
jolloin harjoittelun vahimmaismaaran tietdminen voisi rohkaista alkujaan parempaan ohjel-
man noudattamiseen. (Stanton & Reaburn 2014, 182.)

3.3 Liikunnan tavat

Liikuntamuodot nayttavat edelleen lisdantyvan ja samalla eriytyvan eri tavoitteita palvele-
viksi. Liikunnan tapoja voidaan jaotella ja sita kautta miettia millaisia merkityksia likunnan
harrastajat antavat harjoittamalleen liikunnalle. Siten voidaan my6s paasta kiinni siihen,

millainen liikunta on merkityksellista kenellekin liikkujalle. (Ojanen 2001, 109.)

Ojasen jaottelun mukaan viisi liikunnan tapaa ovat autonominen (flow-), tavoitteellinen, so-
siaalinen, filosofinen ja elamysliikunta. Autonominen liikunta on tietoisesti valittua, mutta
niin kiinnostavaa ja mukaansatempaavaa, etta liikkkuja voi saavuttaa ajan virran tunteen eli
"flow” ilmién. Autonominen liikunta vaatii kuitenkin taitoja ja haasteita, mika voi tehda tasta
lian vaativaa mielenterveyskuntoutujalle. Tavoitteellisella liikunnalla tarkoitetaan tietyn
paamaaran vuoksi tehtya liikuntaa kuten kunnon kohotuksen vuoksi tai jostakin suorituk-
sesta suoriutumiseen tahtddvaa liikuntaa. Tallainen lilkunta sopii mielenterveyskuntoutu-
jalle, jos tavoitteet on mitoitettu sopivasti ja keskeisena tuloksena pidetdén osallistumista.
Tulostavoitteet ovat myds mahdollisia, jos ne tuntuvat kuntoutujasta mielekkailtd, mutta on
huomioitava, etté niiden asettaminen vaatii omakohtaista sitkeytté ja motivaatiota. (Ojanen
2001, 109 - 120, 203.)

Sosiaalisessa liikunnassa liikkumisen syyna on se, etté liikuntaseura on mukavaa ja liikkun-
nan avulla saadaan ystavid. Sosiaalisilla tekijoilla katsotaan olevan merkittava yhteys sii-
hen, miten innokkaasti likuntaa harrastetaan. Kuntoutusvaiheessa tarvitaan tilanteita,
joissa voidaan tehd& mukavia asioita sosiaalisessa ymparistdssa. Filosofinen liikunta on
myds yhteisollista liikuntaa. Sen avulla halutaan hallita seka psyykea ettad kehoa esimer-

kiksi meditaation keinoin. Moni liikkkuja on kokenut filosofisen liikunnan avulla siséista uu-



distumista mielettéman vertailun hylkdamisen, sisaisen rauhoittumisen ja itseymmarryk-
sen lisaantymisen muodossa. Téllaisen likunnan merkityksesté ja tuloksista kuntoutuk-
sessa on niukasti tietoa. (Ojanen 2001, 109-120, 203-204.)

Elamysliikunta on suuria tunteita ja intohimoa heréttavaa likuntaa. Elamysliikunnassa
avaintekijana on itsensé ja olemassa olonsa tiedostaminen, jolloin liikunta antaa mahdolli-
suuden muun muassa itsetunnon vahvistamiselle, minuuden I6ytamiselle seka virikkeiden
ja mahdollisuuksien etsimiselle ja hyddyntamiselle. Elamysliikunta on mielenterveyskun-
toutujille suositeltavaa, silla monelle kuntoutujalle muutos aikaisempiin kuvioihin on erittain
tarkeaa. (Ojanen 2001, 109, 114-116.)

Eri liikuntalajien lisaksi liikunnan kirjoon tulee laskea arkielamaan liittyva liikunta, jonka
merkitys on huomattavaa fyysisen terveyden kannalta ja nayttelee monesti merkittavaa
roolia mielenterveyskuntoutujan arjessa. Tallaista merkityksellista liikuntaa on muun mu-
assa hyoty-, asiointi- ja terveysliikunta kuten tydmatkaliikunta ja taukoliikunta, joita voi-
daan hyddyntaa missa tahansa kuntoutusohjelmassa. Hyoty- ja asiointiliikuntaa voitaisiin
lisata avohoidon kuntoutusyksikoissa ja terveysliikunta tulisi liittda osaksi paivaohjelmaa.
(Ojanen 2001, 204.)

3.4 Kavelyliikunnan hyddyt mielenterveyskuntoutujalle

Kavely on suomalaisten suosituin liikuntaharrastus ja 85% suomalaisista kertoo kévele-
vansa saannodllisesti. Terveytta edistavan liikunnan tulee olla sopivaa henkilon omalle
kunto- ja terveystasolle ja tuottaa héanelle kokonaisvaltaista hy6tya. Kavelypaikka, reitin
pituus, maaston vaikeus ja likkumisnopeus ovat helppoja ja mielekkaita liikkujan valita
itse. Ulkona kavely herattaa sisalla likkumista enemman kiinnostusta l&hted uudelleen liik-
kumaan, ja vaikuttaa positiivisesti likuntakertojen maaraan. Kavely myos antaa positiivi-

sen vasymyksen tunteen ja liséa vireytta. (Arvonen 2014, 26-27.)

Keinoista ehkaista ja hallita masennuksen oireita ja masennusta on tullut maailmanlaajui-
sesti tarked prioriteetti. Yleisesti on alettu puhumaan fyysisen aktiivisuuden roolista auttaa
masennuksen ehkaisyssa tai masennuksen hallinnassa ja masennusoireissa. Kavely on
noteerattu hyvaksi tavaksi fyysisen aktiivisuuden lisagjana, silla suurin osa ihmisisté kyke-
nee kdvelemaan ja miljardit ihmiset kavelevat sdanndéllisesti. Kavelyn positiivisista vaiku-

tuksista masennukseen on paljon ndytt6a. (Julien ym. 2015, 675.)



Kavelyn maara ja tarkoituspera vaikuttavat kévelyn tuomien vaikutusten tehokkuuteen
masennuksen hoidossa. Masennusta esiintyy vdhemman, kun kavelya harrastetaan kol-
mesta viiteen kertaan viikossa, vahintaan puoli tuntia kerralla kuntoilumielessé. Tata va-
hemman tehdylla kavelylla kuntoilumielessa ei ole vaikutusta masennusoireita vahenta-
vasti. Tama tukee oletusta, etté kavelyn maara ja tarkoitus saattavat vaikuttaa masennus-
oireiden ennaltaehkaisyyn ja hallintaan. Vaikuttaisi silta, etté erityisesti iakkaampi aikuis-
vaesto hyotyy mielenterveytensa kannalta puolen tunnin kdvelystéa kolmesta kuuteen ker-
taan viikossa. Paras tapa ehkaista ja hallita masennuksen oireita kavelylikunnan avulla
saattaa olla panostaminen seka terveytta ettd kuntoa parantaviin hyo6tyihin. (Julien ym.
2015, 676.)

Kavelylle on helppo lahtea milloin vain eika se vaadi mitdan erityisia valineitd. Kavelya
maarittavat padasiassa ymparistdn saavutettavuus ja mielekkyys. Lahiympariston visuaa-
lisuus, esteettisyys, paasy avariin paikkoihin ja mielenkiintoiset luontokohteet lisdavat ka-
velya. Liikenteen turvallisuus, kunnolliset kevyenliikenteenvaylat seké asuintalojen, kaup-
pojen, puistojen ja nahtavyyksien laheinen ja monipuolinen sijoittelu ovat yhteydessa ela-
mantapana olevaan kavelyyn. Ihmiset, jotka kokevat liikkumismahdollisuuksien sopivuu-
den ja saavutettavuuden hyvéksi, kavelevat yli tunnin enemman paivassa kuin he joiden

mielesta ndma seikat ovat huonommalla tasolla. (Pesola 2013, 134.)

Kavelylla oheisliikuntana, eik& niinkaan harjoittelumielessa tehtavana liikuntana on vahva
merkitys positiivisten edellytysten luomiseksi tunnetasolla. Oheisliikunnan on tutkittu jar-
jestelmallisesti edistavan liikkunnan positiivisia vaikutuksia riippumatta liikkumisen paamaa-
rasta. Toisin sanottuna paamaaraton hupikavely on jo likuntana tarpeeksi tehokasta tuot-
tamaan liikkkujan tunne-elamalle positiivisia vaikutuksia. Tallainen oheisliikuntana tehty ka-
velyliikunta voi jopa syrjayttaa negatiivisia tunnetiloja kuten kyllastymisen ja pelon tunteita.
(Miller & Krizan 2016, 775-785.)

Havainnot liikunnan positiivisista vaikutuksista auttavat ymmartamaan liikunnan monipuo-
lista roolia ja sitéa mika vaikutus liikkeella on siihen mitd me tunnemme. Huomionarvoista
on, etta kavely ei niin ikaan tarkoita raskaita ponnisteluja ja varta vasten lenkille lahtéa,
vaan varsinkin mielenterveyskuntoutujat huomioiden on merkittavaa ymmartaa, etta kai-
kenlainen liikkeelle [&ht0 tuottaa kavelyliiketta ja edistdd kavelylikunnan positiivisia vaiku-
tuksia. (Miller & Krizan 2016, 775-785.)



3.5 Luontoliikunnan hyddyt mielenterveyskuntoutujalle

Luonnon suuruus asettaa mittasuhteet ihmisen elaman tapahtumille. Luonnonvoimat aut-
tavat hyvaksymaan monia normaaliin elaméankulkuun liittyvia asioita ja elamme ajattele-
mattamme vuodenaikojen kiertokulussa. Saétilojen ja vuodenaikojen vaihtumista ennakoi-
vat merkit antavat toiveikkuutta ja uskoa eldman eteenpain menemisesta. Lahiymparis-
tossé paljon luontoa havaitsevat inmiset kokevat fyysisen ja psyykkisen terveytensa pa-
remmaksi kuin ne, jotka havaitsevat ymparilla&n vain vahan luontoa. (Arvonen 2014, 12-
16).

Luonnossa olosuhteet ovat ymparistdista otollisimmat rauhoittumiseen, virkistymiseen ja
lAsnaoloon. Luontoympéristd rauhoittaa ja palauttaa elimistoa stressireaktioista, elvyttda
seka vaikuttaa positiivisesti verenpaineeseen, syddmen sykkeeseen, hengitystiheyteen ja
lihasten jannittyneisyyteen. Elpymiselléa voidaan tarkoittaa elimiston psykofysiologista el-
pymista stressin lieventyessa tai tarkkaavaisuuden elpymista, jossa arsykkeisiin vasynyt
mieli elpyy. Talléin keho viestittaa mielelle kaikki hyvin -signaaaleja. (Pasanen 2015, 5-6;
Yli-Viikari 2011, 3-4; Arvonen 2014, 7.)

Liikkuminen luonnossa edistaa hyvinvointia tarjoamalla kannustavan ympariston liikkumi-
seen seka mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakaymiseen tai vastaavasti yksin oloon.
Luontoharrastuksista suosituinta on kavely arkiulkoilun muodossa. Kavelyn jalkeen suosi-
tuimpia liikuntamuotoja luontoymparisttssa ovat pyoraily, luonnon antimien kuten sienien
ja marjojen keraily seka hiihto. Luonnon elvyttavat vaikutukset syntyvat osittain tahdosta
riippumatta tiedostamattomasti, ja niinpa elpymistéa tapahtuu luontoymparisttssa liikku-
essa, vaikka ei kokisikaan olevansa erityisesti luontoihminen. (Pasanen 2015, 6; Arvonen
2014, 19))

Itsetunto ja mieliala paranevat jo viiden minuutin luonnossa liikkkumisen jalkeen. Itsetun-
non ja mielialan kohottamisen kannalta intensiteetiltaén kevyt liikunta on kohtuullisen rasit-
tavaa lilkkuntaa tehokkaampaa. Henkilgilla, joilla on diagnosoitu mielenterveysongelma, it-
setunnon koheneminen luontoliikunnan jalkeen on suurempaa. Surun ja masentuneisuu-
den tunteet vahenevat tehokkaammin luontoymparistéssa kuin rakennetussa sisa- tai ul-

koymparistossa, ja myos ahdistuneisuus vahenee luonnossa liikkuen. (Pasanen 2015, 6.)

Kymmenen minuutin luonnossa oleilun jalkeen verenpaine laskee (Arvonen 2014, 17). Eli-
miston rauhoittuminen ja rentoutuminen syvenevat ja mieliala kohenee 20 luonnossa vie-
tetyn minuutin jalkeen. (Yli-Viikari 2011, 2-4; Arvonen 2014, 17). Tunnin luonnossa oleilun

jalkeen tarkkaavaisuus lisdéntyy, kahden tunnin kuluttua elimistdn puolustusmekanismit



elpyvat ja viiden tunnin oleilun jalkeen positiiviset tunteet lisdéntyvat (Arvonen 2014, 17).
Luonnossa aistit herdavat, ja yhdessa mielikuvituksen ja alitajunnan kanssa antavat mah-
dollisuuden omien tunnetilojen kasittelyyn ja ilmaisuun. Ihminen kykenee tiedostetusti ja
tiedostamatta saatelemaan omia tunnetilojaan menemalla sellaiseen ymparistoon, joka
palauttaa mieleen itselle arvokkaita ja myonteisia asioita. (Yli-Viikari 2011, 2-4; Pasanen
2015, 8.) Metséassa oleskelua voisi ajatella viikoittaisena hyvinvointitapana niin kuin ham-
paidenpesu tai kampaajalla kaynti (Arvonen 5.8.2015).

Selitys luontoymparistdlle altistumisen ja paremman hyvinvoinnin valiselle suhteelle on
ympaériston kayttd psyykkiseen saatelyyn mielipaikkojen avulla. Mielipaikkatutkimuksia on
toteutettu hyddyntadmalla aikaisemmin mainittua kayttédytymisen teoriaa itsesdatelyn muu-
toksesta. Psyykkisen itsesaatelyn avulla on kaytetty tiedostettua ja tiedostamatonta mielta
valitsemalla sopivia ymparistoja ja valttelemalla toisia. Useasti paa- tai hartiasarkya, heik-
koa oloa, vasymysta tai huimausta kokevat henkilét valitsevat muita todenndkdisemmin
mielipaikakseen asuinymparistonsa luontopaikan. He myds kokevat mielialansa kohentu-
van enemman kuin he, joilla on vahan negatiivista mielialaa ja sairausoireita. Mielipaikka-
kayntien tietoisella lisddmisella voidaan jopa lisata luontoympariston aiheuttaman elpymis-

kokemuksen voimakkuutta. (Pasanen 2015, 7-8.)

Erilaisia mielentaitoja kuten mydnteisia ajatuksia ja tunteita voi harjoittaa luontoymparis-
tossa itsendisesti tai ohjatusti. Mindfulness eli tietoisuustaitojen kehittAminen on noussut
suosituksi mielentaitojen harjoitustavaksi ja sité on tutkittu paljon. Kaikki eivat kuitenkaan
saa sovitettua mindfulnesstaitoja omaan arkeensa niin kuin olisi toivottua, silla taitojen
harjoittelemiseen liittyy monia ajankayttoon ja suorittamiseen liittyvia uskomuksia. Yksin-
kertaisilla mielentaitoharjoituksilla voi pysayttaa ajatusvirran puoleksi minuutiksi pari ker-
taa paivassa ja harjoitella mielentaitoja ulkoillessa. Jo hetken pyséhtyminen metsan reu-
naan luontoa katselemaan voi auttaa elaméaén huolien kanssa, helpottaa alavireiseen mie-
lentilaan tai virkistaa oloa. (Arvonen 2014, 7-9.) Hyvinvoinnin kannalta olisikin tarkeinta,
ettd jokainen loytaisi omasta arjestaan itselle sellaiset ymparistot joissa viihtyy ja joihin on

helppo menna tarvittaessa useinkin. (Yli-Viikari 2011, 4.)
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4 Mika saa meidat muuttamaan kayttaytymistamme?

Motivaatiolla on suuri merkitys muutoksen tekemiseen ja muutokseen liittyvan epamuka-
vuuden sietamiseen. Motivaatiota liikuntakayttaytymisessa voidaan hetkellisesti muuttaa
hyvinkin pienella interventiolla kuten oikeanlaisella palautteenannolla. Interventiolla tarkoi-
tetaan asioiden muuttamista tai kaytokseen vaikuttamista ennalta suunnitellulla tavalla.
Pysyvampia muutoksia saadaan aikaan tietoisuustaidoilla ja psykologisella joustavuu-
della. Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan kykya havainnoida omaa kehoa, tunteita ja ajatuksia,
seka kykya olla lasna tassa hetkessa. Psykologinen joustavuus on kykya toimia omien ar-
vojen pohjalta ja kykyd mukauttaa omaa toimintaa eri tilanteiden vaatimusten mukaan.
(Kangasniemi 2015, 27, 30.)

4.1 Liikuntakayttaytyminen

Kayttaytymispsykologian teorioiden avulla voidaan selittaa liikuntakayttaytymista. Erilaisia
kayttaytymistapoja kuten liikkuntatottumuksia ja uusien tapojen ja tottumusten omaksumi-
sen vaikeutta on selitetty oppimis- ja kayttaytymispsykologian teorioiden avulla. Klassissi-
sessa ehdollistumisessa ajallisesti erilaiset asiat voivat yhdistya toisiinsa ja niiden véaliset
yhteydet saattavat johtaa erilaisiin fysiologisiin reaktioihin tai tunnekokemuksiin. N&in ta-
pahtuu aikaisemmasta tottumuksesta tapahtuvassa ilmiéssa, kun kello lahenee ruoka-ai-
kaa ja elimisto reagoi fysiologisilla reaktioilla ja nalan tunteella. Operantti kayttaytymisteo-
ria kuvaa yksilon aktiivista toimintaa omassa ymparistdssaan. Operanttiin kayttaytymiseen
vaikuttavat saman kayttaytymisen aiemmat kokemukset ja seuraukset samassa ymparis-
tossé kuten lenkkeily ystavan kanssa. (Kangashiemi & Kauravaara 2014, 26-27.)

Kayttaytymisen muutosta tavoiteltaessa terveysliikuntasuosituksiin vertaamisen sijaan
olisi hyddyllisempdaa kiinnittda huomiota henkilén omaan kayttaytymiseen ja mihin lilkkumi-
nen on sidoksissa esimerkiksi arkitoiminnoissa. Liikuntakayttaytymisen muutoksen ja mo-
tivoinnin nakékulmasta samat likunnan suositusmaarat ja tavoitteet eivét lahtokohtaisesti
ole toimivia kaikille. Esimerkiksi masentuneelle henkilélle voi olla haastava tavoite selviy-
tya paivittdisista arjen toiminnoista. Tallaisen henkilon liikuntatavoitteiden rakentamisessa
voitaisiin korostaa laatua ja kokemuksellisuutta maaran sijaan. Vahan liikkuvien kannalta
myonteisena asiana tulee nahda se, etta hyvin pienetkin lisdykset arkiaktiivisuuteen ovat

terveyden kannalta tarkeita. (Kangasniemi & Kauravaara 2014, 29-30.)

Kulttuurissamme passiiviset vaihtoehdot ovat jatkuvasti lasna arjessamme. Luontaisesti

passiivisten ihmisten on helppo tyytya valitsemaan passiivisesta ja aktiivisesta elaméantyy-
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listd se ensimmainen. Jos passiivinen ja aktiivinen vaihtoehto on yhta helposti saavutetta-
vissa, vallitsevat ihmiset vaihtoehdon, joka motivoi enemman. Mutta jos molemmat aktivi-
teetit motivoivat yhtéa paljon, valitsevat ihmiset helpommin saavutettavan vaihtoehdon. Ak-
tilvinen elamantyyli vaatii enemman ponnisteluja, silla passivoivia vaihtoehtoja on enem-
man ja helpommin tarjolla kuin aktivoivia, esimerkiksi hisseille on yleensa paremmat opas-
teet kuin rappukaytavaan. Hyva tapa ruokkia aktiivisuutta on tarjota ihmisille helppo paéasy
aktiivisuuksien pariin. (Pesola 2013, 117-119.)

Liikuntasuositukset motivoivat liikkujaa silloin kun suositukset vahvistavat liikkujan lilkkunta-
kayttaytymista. Talloin liilkkujan tulee kuitenkin olla itse jo jonkin verran aktiivinen liikkkuja,
jotta han tayttaisi suositusten kriteerit ainakin osittain. Liikuntaohjeistuksessa on keskeista
tunnistaa, millaiseen yhteyteen liikkunta liittyy, silla aktiivisesti liikkuvan henkildn likuntaan
liittyvat ajatukset, kokemukset ja tunteet voivat vaihdella paljon verrattuna henkiléon, joka
likkuu vahan. Jos henkild ei koe liikunnan lisaamista hyvinvoinnin kannalta tarkeéna, lii-
kuntasuositusten tarjoaminen ei vaikuta haneen tunne- ja asennetasolla, eikd motivaatio
muutokseen herdd. Kannustaminen ulkoisten ohjeiden noudattamiseen heikentda ihmisen
kykya oppia omasta kokemuksestaan ja liian tiukat ohjeet saattavat johtaa jaykkien kayt-

taytymismallien omaksumiseen tai vahvistaa niitd. (Kangasniemi & Kauravaara 2014, 28.)

4.2 Liikuntamotivaatio

Voiko masennusoireisten henkildiden likunnan harrastamisen maaran laskua selittéa mo-
tivaation ja tahdon puutteella? Masentuneet henkilét kokevat motivaation laskua seka
myds tahdon puutetta liikkumisen suhteen ja heidan aikomus liikkua on vaikeaa siirtéaa to-
teutukseen, kaytannon liikkumiseksi. Masentuneilla henkilgilla on myds vAhemmaén aikeita
likkua ja he jattavat likunnan helpommin esteiden vuoksi. My6s heiddan minapystyvyyden
tunteen on todettu olevan heikompi. Naiden tekijoiden vuoksi masentuneiden henkildiden
likuntainterventioiden suunnittelussa tulisi huomioida liikunnan vahéinen maara ja etta lii-
kunta etenee vaiheittain. Interventiossa tulisi myos keskittya likkuntaan liittyvien negatiivis-
ten uskomusten parantamiseen. (Kramer, Helmes, Seelig, Fuchs, & Bengel 2014, 1206-
1225))

Hyvat tietoisuustaidot ovat yhteydessa korkeampaan aktiivisuuden tasoon ja paremmat
tietoisuustaidot, hyvaksynté ja alhaisempi tarve tunteiden ja ajatusten tukahduttamiselle
tai kontrolloimiselle ovat yhteydessa liikuntakayttaytymisen yllapitamiseen. Psykologisen
joustavuuden mallissa ei keskitytéd ongelman esimerkiksi masennusoireiden poistamiseen

vaan kokemuksen ja tilanteen valiseen suhteeseen, jolloin opitaan uudenlainen ajatusten
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ja tunteiden kasittelytapa. Koska muutoksen tekeminen ja epamukavuusalueelle menemi-
nen aiheuttaa negatiivisia tunteita, on tarkeaa léytaa merkitys muutoksiin omista arvoista.
(Kangasniemi 2015, 27, 30.)

Ihminen on valmiimpi sietdm&an muutoksen tuomia negatiivisia tunteita, jos liikkumisen
lisdaminen edistdd olennaisesti jotain itselle tarke&a arvoa. Psykologisen joustavuuden
mallin mukaan tavoitteita ei tule tavoitella niiden tayttymisen vuoksi esimerkiksi, jotta jak-
saisi juosta kilometrin. Tavoitteeksi tulisi 16ytaéa yksilollisempi tavoite ja ratkaisu omasta ar-
jesta tai elamasté. Tavoitteen tulee istua omaan arvomaailmaan, jotta siihen on mahdol-

lista sitoutua. (Kangasniemi 2015, 27-28.)

Liikuntaan motivoitumiseen vaikuttaa liikkujan fyysinen ymparisto ja sosiaalinen kulttuuri.
Se onko liikkujan ymparilla vallitseva kulttuuri liikuntaa kohtaan positiivinen vai sen merki-
tysta vaheksyva vaikuttaa liikkujan haluun liikkua ja sitoutua liikuntaan. Sosiaalinen tuki
vaikuttaa erityisesti likunnan aloittamiseen ja liikunnan pysyvyyteen. Jos sosiaalinen ym-
paristo edistaa tai jopa tyrkyttad aktiivisempaa vaihtoehtoa, saattaa sosiaalinen paine
maarittaa tekemamme valinnan kaikkia kayttaytymismalleja vahvemmin. Fyysinen ympa-
ristd asettaa rajat toiminnallemme ja sanelee vaihtoehdot, joista voimme valita parhaat.
Fyysisesti aktiivista ymparistoa voi edistaa tarjoamalla tdissa vaihtoehtoisesti seisomatyo-
pisteitd ja vapaa-ajalla virikkeellisia liikuntaympadristéja. (Ojanen 2001, 104-105; Pesola
2013, 131-134.) Virikkeellisen luontoympariston laheisyydesta ei likunnan pitaisi ainakaan
jaada kiinni, silla jopa puolet suomalaisista asuu enintddn 200 metrin padssa metsasta
(Sievanen & Neuvonen 2010, 129).

Ihmisen oma kokemus ja itsemaaraamisoikeus, vaihtoehtojen saavutettavuus, liikuntaan
liittyva palkinto seka aktiivisen vaihtoehdon lisahyoty vaikuttavat motivaatioon. Kun liikkku-
minen on valittu itse ja sen eteen on nahty vaivaa, silla on enemman merkitysta itselle ja
luultavasti se tulee valittua useammin. Jos liikkuntaan liittyy esimerkiksi lempimusiikin
kuuntelu ja liikuntaan liittyva palkinto tuottaa valitontd mielihyvaa, voittaa liilkunta kiinnos-
tuksellaan passiivisen tekemisen kuten internetissa surffailun. Lilkkunnan laatuun vaikuttaa
likkujan henkilokohtaisista asioista elaméantilanne ja liikkujan ominaisuudet. Jos liikkumi-
nen on kallista tai hankalaa, likunnan harrastaminen vahenee. (Ojanen 2001, 104-105;
Pesola 2013, 128-129.)
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4.3 Sitoutuminen ja liikkunnan jatkaminen

Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat lisdavat tai vahentavat halua liikkkua ja sitoutua
likuntaan. Selityksia siihen miksi ihminen ylipaataan liikkuu tai pysyy erilaisissa ohjel-
missa, voidaan selittdd kuuden eri tekijan avulla, joita ovat persoonalliset tekijat, taustate-
kijat kuten kognitiiviset muuttujat, tavoitteet, sosiaaliset tekijat, likunnan laatu ja kulttuuri.
Persoonallisuuteen liittyvista tekijoista liikuntaa selittavat muun muassa psyykkinen tasa-
paino. Ahdistuneisuus, masennus ja psyykkiset ongelmat vahentavat halua osallistua mi-
hink&an. Kognitiivisista muuttujista uskomus hallintaan ja omiin taitoihin saavat liikunnan
harrastajan jatkamaan ohjelmaa. Tavoitteet vaikuttavat monien eri tekijoiden kautta liilkun-
taan. Jos taidot tai kunto arvioidaan hyvaksi, likuntaa harrastetaan, ja mitd suurempi in-
nostus lilkuntaa kohtaan on, sitd enemman liikuntaa harrastetaan. Sosiaalinen tuki on
merkittdvimmillaan liikunnan alku vaiheessa seka liikuntaan sitoutumisessa. (Ojanen
2001, 104-105.)

Monipuoliseksi ja vaihtelevaksi koettu liikunta edistaa liikkuntaan sitoutumista. Kun liikkunta
on vaihtelevaa, mielekkyys liikkumiseen pysyy paremmin kuin toistettaessa liikuntoja joka
kerta samalla tavalla. Ympardiva kulttuuri vaikuttaa joko liikuntaa suosivasti tai vaheksy-
vasti, jolloin ympariston asenne liikuntaa kohtaan vaikuttaa henkilén pysymiseen liikunnan
parissa. (Ojanen 2001, 104-105; Pesola 2013, 128-129.) Liikunnan henkil6kohtaisten ar-
vojen, sitoutumisen ja motivaation valilla on myo6s selva keskinainen riippuvuussuhde. Mi-
kali likunnasta loytaa itselleen uuden tai syvemman merkityksen, todennékoisesti moti-
vaatio muutokseen kasvaa ja muutoksen pysyvyys ja siihen sitoutuminen kasvaa. (Kan-

gasniemi & Kauravaara 2014, 28.)

Ryhmamuotoisella liikunnalla on positiivisia vaikutuksia liikuntaan sitoutumisessa. Kerlin-
gin ym. tekemassa tutkimuksessa yksikaan tutkimukseen osallistuneista keskivaikeaa tai
vaikeaa masennusta sairastavista potilaista ei jattaytynyt pois tutkimuksesta. Tdma osoit-
taa yllattavankin korkeaa sitoutumista tutkimuksen aikana toteutettuihin interventioihin, ot-
taen huomioon sairauden aiheuttamat, likunnan harjoittamisen kannalta negatiiviset oireet
kuten aloitekyvyttémyys ja haastavien asioiden valtteleminen. Ryhmaliikuntaan sitoutumi-
sen avaintekijoitd ovat tapaamisten sopiva tiheys, jatkuva ohjaus seka liikunnan ryhma-
muotoisuus. Liilkunnassa masentunutta henkil6d motivoi paperilla annetut ohjeet, tarkat
suositukset motivaation parantamisesta seka hoitoon sitoutumisesta. Motivaatio fyysiseen
aktiivisuuteen voi vaihdella selvasti sairaalapotilaiden ja avohoidossa olevien kuntoutujien
kesken. Ohjattu ryhmaliikunta muun muassa vahent&é sydan- ja verisuonisairauksien ris-
kia, parantaa sydamen ja verisuonten kuntoa seka lisd& hapenottokykya masentuneilla

potilailla. (Kerling ym. 2015, 4.)
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Hyvinvointiin liittyvaa kayttaytymista pystytaan muuttamaan muun muassa interventioiden
avulla, jotka kayttavat hyodyksi tiedostamatonta toimintaa (Hollands, Marteau & Fletcher
2016, 381-382, 392). Inmisen kayttaytymisen muutokseen ja kayttaytymisen muutokseen
sitoutumiseen on mahdollista vaikuttaa interventioiden avulla. Kayttaytymisen muutokseen
sitoutumista selittavista teorioista voidaan tunnistaa viisi keskeista teemaa. Viisi teemaa
ovat kayttaytymisen yllapitoa tukevat motiivit ja koetut syyt, itsesaately, aineelliset ja psy-
kologiset resurssit, tottumukset seka ympariston ja sosiaaliset vaikutteet. (Kwasnicka,
Dombrowski, White & Sniehotta 2016, 277-278, 282-292.)

Motiiveja ja koettuja syita tulisi tukea tarjoamalla kaytdsmalleja, joista henkild nauttii ja in-
spiroituu muuttamaan kaytostaan terveellisemman elamantavan suuntaan. ltsesaatelya
on mahdollista muokata omaseurannan avulla ja estamalla repsahdukseen johtavia teki-
joita. Aineellisiin resursseihin voidaan pyrkia vaikuttamaan mahdollistamalla harjoittelu-
paikkoja ja tarjoamalla psykologisia resursseja tukevia taitoja niin kuin mindfulness ja ren-
toutustaitoja, seka valttamalla naiden resurssien vahenemista esimerkiksi stressin seu-
rauksena. Tottumuksiin sitoutuminen mahdollistetaan tietoisella kayttaytymisella esimer-
kiksi niin, ettd omaa kayttaytymista muutetaan tietoisesti ja toistetaan uutta tapaa, kunnes
siitéd tulee automaatio. Ymparistdn ja sosiaalisia vaikutteita tulee muuttaa kayttaytymisen
joka tasolla; yksilotasolla, yhteisttasolla seké sosiaalisella tasolla, jotta suhtautuminen
kayttaytymisen muutokseen on sitovaa. (Kwasnicka, Dombrowski, White & Sniehotta
2016, 277-278, 282-292.)

Valitettavasti etenkin liikuntaohjelman alkuvaiheessa, kun fyysinen kunto on heikko ja lii-
kuntataidot puutteellisia pettymykset ovat mahdollisia, jopa tavallisia. Kulttuurin vaikutus
likunnan jatkamiseen on merkityksellista. Jotta likunnalla voisi olla myonteisi& vaikutuksia
psyykkiseen hyvinvointiin, taytyy liikunta hyvaksya kulttuurissa yhdeksi keinoksi edistaa
hyvinvointia. Voidaan ajatella, ettd mahdollisuus harrastaa liikuntaa tukee tunnetta siita,
ettd on oikeutettu saamaan jotakin, mika jokaiselle, myds mielenterveyskuntoutujalle oi-
keutetusti kuuluu. Liikunnan katsotaan edistavan yhteyden ja mielekkyyden kokemista.
Yksin toteutettu liikunta ei edista kulttuurillista yhteyden kokemista, mutta tuottaa tunteen
oikeudesta liikkua. (Ojanen 2001, 195.)
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5 Liikunta mielenterveyden asiantuntijoiden sanoittamana

Tyo6ssa pyrittiin tuomaan esiin kokemusasiantuntijoiden eli mielenterveyskuntoutujien seka
asiantuntijoiden eli mielenterveyspotilaiden ja -kuntoutujien kanssa ty6téa tekevien liikun-
nan ammattilaisten ajatukset. Kokemusasiantuntijoina haastateltiin (Liite 1) Savonlinnalai-
sen paikallisen mielenterveysyhdistys Savolaiset Selviytyjat ry:n kuntoutujia. Kokemusasi-
antuntijat ovat sairastaneet mielenterveyshairiéta ja osallistuvat parhaillaan kuntouttavaan
toimintaan. Asiantuntijoina haastateltiin (Liite 2) Mikko Parttia Kellokosken sairaalasta ja
Jouni Haataista Moision sairaalasta. Molemmat asiantuntijat toimivat psykiatrialla likunta-
terapeutteina ja heilla on ajankohtaista kokemukseen perustuvaa tietoa mielenterveyskun-

toutujien liikunnan ohjauksesta.

Haastatteluiden tavoitteena oli saada mielenterveyden ja likunnan kanssa aktiivisesti
tyota tekevien asiantuntijoiden seka itse kokemusasiantuntijoiden aanet kuuluviin, silla
heilla on talla hetkella kaikista k&ytannonlaheisin ja henkilokohtaisin tieto opinnaytetydssa
kasitellysta aiheesta. Asiantuntijoiden haastattelut toteutettiin puolistrukturoidun teema-
haastattelun avulla, jotta haastattelu tuttujen ihmisten kanssa on joustavaa eika rajoita
kertomasta kaikkia aiheeseen liittyvia tarkeita seikkoja, joita haastateltavat pitkalla koke-
muksella osaavat varmasti huomioida paremmin. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 47-48.)

Kokemusasiantuntijoiden haastattelu toteutettiin haastateltaville tutussa ymparistdssa
mielenterveyskuntoutujien toimintakeskuksella. Haastattelujarjestelyista sovittiin etukateen
kokemusasiantuntijaryhmén ohjaajan kanssa ja varmistettiin, ettd han on haastattelussa
itse paikalla. Kohderyhmaén erityistarpeet huomioiden on tarkeaa, etta haastattelutilanne
poikkeaa mahdollisimman vahan normaaleista rutiineista ja haastateltaville tutun ohjaajan
avustamana pystytaan saavuttamaan haastateltavien luottamus mahdollisimman nopeasti

ja tarvittaessa motivoimaan heita. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 26-28, 84.)

Kokemusasiantuntijoita haastateltiin puolistrukturoidun teemahaastattelun avulla, silla se
antaa joustavuutta seka haastattelijalle ettd vastaajalle. Puolistrukturoidussa teemahaas-
tattelussa tiedetéén, etta haastateltavat ovat kokeneet tietyn tilanteen, joten kerattava ai-
neisto rakentuu aidosti haastateltavien henkiléiden kokemuksista kasin. Kysymykset muo-
toiltiin avoimiksi, jotta haastateltavat saadaan kertomaan oma kantansa ja mielipiteensa
mahdollisimman avoimesti. Haastattelun kysymysten maarén valitsemisessa oltiin kriittisia
ja rajattiin kysymykset neljaan avoimeen kysymykseen, jotta vastaajilla pysyy mielenkiinto

ja keskittyminen aiheeseen. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 47-48.)
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Mielenterveyskuntoutujat kokoontuvat yhdistyksen toimintakeskukselle saannéllisesti va-
paa-ajan- tai tyotoimintaan seka viettdmaan aikaa sosiaalisessa ymparistossa. Haastatel-
tavat kokemusasiantuntijat osallistuivat haastatteluun vapaaehtoisesti osana heidén saan-
nollistd Viikonavaus -ryhmdaa. Paikalla oli 15 aktiivisesti haastatteluun osallistunutta henki-
|6&4. Tavoitteena haastattelussa oli saada kasitys siitéd milla tavalla mielenterveyskuntoutu-
jat toteuttavat fyysista aktiivisuutta seka selvittdd heidan motivaatiotaan fyysiseen aktiivi-
suuteen. Haastattelussa kaytettiin termia fyysinen aktiivisuus, jotta haastateltavat ymmar-
taisivat paremmin kaiken fyysisen tekemisen olevan liiketta ja liikkumista.

5.1 Arkitoiminnot aktivoivat, liikuntapalvelut koetaan kalliina

Kokemusasiantuntijoiden haastattelussa fyysisen aktiivisuuden tavoista nousi esiin arkilii-
kunta. Sen muodoista yleisinta oli siivous eri muodoissa ja kaupassa kaynti. Koiran ulkoi-
lutus, bussille- ja toihin kavely mainittiin useamman kerran. Naiden liséksi fyysiseksi aktii-
visuudeksi nimettiin myos kuntopyoréaily, kesalla pyoraily, kuntosali, uinti, vesijuoksu, ku-
minauhajumppa, kotijumppa painoilla ja selattimella jumppaus. (Savolaiset Selviytyjat ry
21.2.2017.)

Fyysiseen aktiivisuuteen motivoivina tekijéind koettiin ilmastoon liittyvat asiat kuten au-
rinko, saa ja painvastoin liikkumattomuuteen liukkas keli. Osa motivaatiotekijoista liittyi ko-
ettuun pakkoon kuten pakko menna kauppaan, koiran ulkoiluttamista ei voi jattaa, ysta-
valle pitdd kayda siivoamassa kerran viikossa, lapsen luona pitaa kayda viikoittain ja toihin
pitdd menna bussilla niin kavellaédn bussipysakille. Loput vastaukset liittyivat fyysisiin ko-
kemuksiin, kuten hyva olo liikkuessa, olo liikunnan jélkeen, lenkkeily itsessaan ja fyysisen
voiman koettu lisdantyminen motivoi mattopuilla mattoa tehdessa. (Savolaiset Selviytyjat
ry 21.2.2017.)

Kokemusasiantuntijoista osa koki, etta aktiivisuuteen auttaisi sosiaalinen ymparisto, esi-
merkiksi rynma4, jolla olisi ohjaaja kertomassa mité tehdaan tai ystava, joka kanssa voisi
lenkkeilla. Kuntosalilla oman kuntosaliohjelman tai liikkeitd neuvovan ohjaajan ajateltiin
auttavan aktiivisuuteen. Kokemusasiantuntijoiden kommenteista nousi esille mielipide,
ettei itsendisesti toteutettava liikuntaviikko-ohjelma auttaisi aktiivisuuteen, vaan ohjelman
koettiin ennemminkin painostavan tai masentavan, jos ei tulekaan toteutettua liikkuntaa oh-

jelman mukaan. (Savolaiset Selviytyjat ry 21.2.2017.)
Haastattelussa kaikki liikuntaan sitoutumiseen liittyvat puheenvuorot liittyivat siihen, etta

likunnasta saatu olo tekee liikunnan harjoittamisesta rutiinin tai likkuminen paikasta toi-

seen kavellen liittyy johonkin rutinoituneeseen arkitoimintaan kuten tydssa kayntiin. Muita
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haastattelussa esille tulleita huomion arvoisia seikkoja oli, etta yleisesti tarjolla olevat lii-
kuntaryhmat ja liikuntakeskukset koettiin kalliiksi ja se, ettd suuri osa kuntouttavaan tyotoi-
mintaan osallistuvista kulkee julkisilla kulkuneuvoilla ja kavellen. (Savolaiset Selviytyjat ry
21.2.2017.)

5.2 Mielenterveyskuntoutujien motivoinnin kulmakivia

Asiantuntijat olivat sitd mieltd, etta mielenterveyskuntoutujalla tulee itsella olla pieni moti-
vaatio, jotta aktivoituminen tapahtuu. Motivointia voi tehda aluksi motivoivien kysymysten
avulla kuten: "haluatko huomata muutoksen itsessasi?”, tai motivoivan haastattelun kei-
noin. Faktat siita mita likkumattomuus aiheuttaa ja mité likunnalla voi saada aikaan mah-
dollisesti aktivoi mielenterveyskuntoutujaa miettimaén itse mita hyotyja likunnasta on hen-
kilokohtaisesti hanelle. Liikkunnan hyddyistd masennusta sairastavalle kuntoutujalle voi
motivoidessa mainita avun univaikeuksiin, stressinhallintaan ja itsevarmuuteen. Mielenter-
veyskuntoutujille suunnitellun liikunnan tulee edeta vaiheittain. Ne, ketka liikkuvat jo val-
miiksi likuntasuositusten mukaan tarpeeksi, tulisi rajata pois liikuntaohjelmaa suunnitelta-
essa. Liikuntaohjelman tulisi olla asiantuntijoiden mielesta yksinkertainen, lyhyt, selkea ja

progressiivisesti nouseva. (Haatainen 6.3.2017; Partti 8.3.2017.)

Aktivoinnin ongelmakohdiksi asiantuntijat mainitsivat monia sosiaalisiin tekijoihin liittyvia
asioita. Mielenterveyskuntoutujalle yhdessa tekeminen on yksin tekemista mielekkaam-
paa. Kohderyhman motivaatiokayttaytymisessa erityispiirteena on huomioitava, etta he
ovat erityisen herkkia epaonnistumisille. Jos liikunnassa tapahtuu yksi pieni notkahdus,
likunta ei enaa jatku. Motivoivan haastattelun keinoin voisi jo alussa ehkaista aktiivisuu-
den aloittamisen ongelmatekij6ita ja kartoittaa kuntoutujan omaa intressia. Sitoutuminen
ryhman toimintaan voi olla joillekin mielenterveyskuntoutujille haastavaa ja motivaatiotaso
ryhmaan tullessa huono, jolloin intervention tavoittavuus ja harjoitusvaste jaavat heikoksi,
samoin kuin ryhmaytymistekijat. Kaikesta toiminnasta on vaikea saada hyotya, jos ei si-

toudu tekemiseen pidemmaksi aikaa. (Haatainen 6.3.2017; Partti 8.3.2017.)
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6 Kavelyohjelman suunnittelu ja toteutus

Kavelyohjelman suunnittelu ja toteutus, on vaiheittain eteneva prosessi, jossa jokainen
tydn vaihe valmistelee seuraavaa vaihetta. Yksinkertaisen kaaviomallin avulla (Kuvio 1)
ajateltuna jokainen vaihe on toteutettava, jotta voi edeta jarjestelmallisesti seuraavaan vai-
heeseen. Kavelyohjelman suunnittelun hyddynnetédén yhteistydtahoja ja kirjallisuuskat-
sausta. Alkuvaiheessa lahtokohtien selvittdminen ja yhteistyétahojen luominen auttavat
verkostoitumisessa, tiedonhankinnassa, informaation jaossa seké vahvistaa tunnetta tyon
tarkeydesta. Kirjallisuuskatsauksen avulla esitetéén tietoperusta tydhon sekd maaritellaan
tydn toteuttamisen tapa. Kirjallisuuskatsaus toimii perusteluina ratkaisuille, joita kaytetaan

tydn toteutuksessa.

Kokemusasiantuntijoiden ja asiantuntijoiden haastattelu ovat iso osa tyon kokonaisuutta
kaytannon tiedon hankinnan osalta. Haastatteluiden avulla paastaan lahemmaksi kohde-
ryhmaa ja heidan kanssaan toimivia tahoja. Haastattelut auttavat hahmottamaan tyon
kohderyhman erityiskysymyksia ja heidan toiveitaan. Tarkka tydskentely tiedonhankinta-
vaiheessa helpottaa kavelyohjelman suunnittelu ja toteutusvaiheita. Tyon lopuksi tuotos
arvioidaan asiantuntijan tai asiantuntijoiden toimesta seka todetaan tyon kaytettavyys.

Kévelyohjel-
man arviointi
Kavelyohjelman
suunnittelu ja
dokumentointi

Asiantuntijoi-
den ja kokemus-
- Kirjallisuus- asiantuntijoiden
katsauksen haastattelut
Lahtokohtien kokoaminen

selvittaminen ja
yhteistydoverkostojen
luominen

Kuvio 1.

6.1 Kavelyohjelman tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda uusi tuote mielenterveyskuntoutujien kayttoon, koska
heille ei ole yleisesti jaossa olevaa liikuntaohjelmaa, joka huomioisi mielenterveyskuntou-
tujien erityistarpeet ja toimisi arjessa liikkumisen tukena. Produktin tavoitteena on, etta
tydssa osataan kayttaa hyoddyksi opinnaytetydntekijan kaytannon- ja teoriaosaamista kasi-
teltavasta aiheesta seké kaikkien tyéhon osallistuvien asiantuntijoiden tarkedd kokemus-

osaamista.
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Tyon tulokseksi odotetaan mielenterveyskuntoutujien kayttéon sopivaa kavelyohjelmaa,
joka kannustaa ja toimii kohderyhmén aktiivisuuden tukena. Kéavelyohjelman teoriapoh-
jana on kaytetty masentuneiden mielenterveyskuntoutujia késittelevaa teoriaa aiheen ra-
jaamisen vuoksi. Tama ei kuitenkaan esté ohjelman hyddyntamistad myds muiden mielen-
terveyskuntoutujaryhmien liikkunnan tukena. Kéavelyohjelma pyritdan toteuttamaan matalan
kynnyksen liikuntaohjelmana niin, etta liikkeelle 1&ahto ja liikuntojen toteuttaminen ohjelman
avulla olisi mahdollisimman yksinkertaista. Tyo haluttaisiin toteutuvan mahdollisimman
kayttajaystavallisesti niin, etté jakelukanavat, markkinointi ja yhteisty0 toimisivat, ja kavely-

ohjelma tavoittaisi mielenterveyskuntoutujat.

6.2 Kavelyohjelman kehittamisen vaiheet

Tyon toimeksiantaja MTKL oli kartoittanut tarpeen tydlle ja hakenut Opetus- ja kulttuurimi-
nisteriolta likunnallisen elaméantavan valtakunnallista kehittdmisavustusta Askeleita ar-
keen -hankkeen toteuttamiseksi. Omien resurssien puutteen vuoksi MTKL halusi likunnan
ja vapaa-ajan koulutusohjelman opiskelijan toteuttamaan heille mielenterveyskuntoutujien
kévelyohjelman osana hanketta. MTKL:n liikuntasihteeri Kati Rantonen otti yhteytta
Haaga-Heliaan ja ilmoitti halusta tarjota opinnaytetyén aihetta viimeisen vuoden opiskeli-
jalle. Ty6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyéna, johon kuuluu toiminnallisena osana

eli produktina kavelyohjelma seka kirjallisena osana opinnaytetydraportti.

Hankkeeseen yhteistydssa tehtavasta opinnaytetydstéa sovittiin toimeksiantaja MTKL:n lii-
kuntasihteeri Kati Rantosen kanssa marraskuussa 2016. Ensimmainen suunnittelupala-
veri pidettiin 19.1.2017, jolloin Rantonen antoi tarkemmat tiedot kenelle, mihin tarkoituk-
seen ja milloin tydn tulisi valmistua. Tuolloin kirjoitettiin tarvittavat sopimukset tyén toteut-
tamisesta seké todettiin yhdessa tyon tarpeellisuus ja ajankohtaisuus. Toimeksiantaja
maaritteli mink&alainen tuotoksen tulisi olla, jotta sen jakelu onnistuisi toimeksiantajan

markkinointikanavien kautta heidan suunnittelemallaan tavalla.

Kun tyon tavoite oli selvitetty ja sovittu, oli opiskeltava tyon tuottamiseen tarvittavia taitoja
seka teoriaa yleisesti produktimuotoisen opinnaytetytn tekemisestd. Samaan aikaan opin-
naytetydsuunnitelma hyvaksytettiin opinnaytetydsta vastaavalla opettajalla, jotta itse ty6
voitiin aloittaa. Teorian ja taustatiedon haku oli aloitettu jo marraskuussa, kun opinnayte-
tydn mahdollinen aihe oli selvinnyt. Teorian kirjoitus aloitettiin tammikuussa ja se jatkui

maaliskuun lopulle saakka.

Opinnaytetydssa kaytettiin apuna toimeksiantajan kanssa sovittuja ulkopuolisia asiantunti-

joita sekd kokemusasiantuntijoita. Haastattelujarjestelyista sovittiin heidan kanssaan noin
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viikkoa ennen haastatteluiden toteutusta. Kokemusasiantuntijoita haastateltiin heidan pai-
kallisyhdistyksen tiloissa helmikuun lopulla ja asiantuntijoita puhelinhaastattelulla maalis-
kuun alussa. Haastatteluiden tulokset litteroitiin pikimmiten haastatteluiden jalkeen, ja ko-
kemusasiantuntijoilta ja asiantuntijoilta saatua haastattelumateriaalia k&ytettiin apuna ka-

velyohjelman laatimisessa.

Tyon toiminnallisen osuuden eli kavelyohjelman suunnittelu ja mallintaminen aloitettiin
maaliskuun alussa, kun lahes koko teoriapohja ja haastatteluiden litteroinnit olivat valmiit.
Kéavelyohjelman mallintamisen jalkeen tyo lahetettiin ensimmaisen kerran kommentoita-
vaksi. Tassé vaiheessa tyon teoriaosuuteen tuli viela muutamia lisdyksia ja produkti haki
muotoaan. Ty6 annettiin maaliskuun lopulla arvioitavaksi toimeksiantajalle ja aiemmin
tydn toteuttamisessa mukana olleille kokemusasiantuntijoille. Tydn toiminnallisen osan do-
kumentointi sen lopulliseen pohjaan toteutettiin huhtikuun alussa ja samalla tehtiin viela
kirjallisen osan hiomista. Opinnaytety6 palautettiin oppilaitoksen arvioitavaksi 6.4.2017.
Tyo6ta dokumentoitiin suunnitellusti opinnaytetydsuunnitelman aikataulun vaiheiden mukai-

sesti ja yhteisty6tahoihin oltiin yhteydessa tasaisin valiajoin.

Kavelyohjelman jakelukanavat ovat MTKL:n puolesta valmiina, joten tyon jakeluun kayte-
taan heidan ohjeistamiaan jakelukanavia. Markkinointisuunnitelma on rajattu tysta ulos,
silla toimeksiantajalla on jo pitkaan hankety6ta tehneend ammattilaisena suunnitelma tyén
markkinoinnista. Produktituotos luovutetaan toimeksiantajalle mustavalkoisena yksinker-
taisena kalenterimuotoisena versiona, jonka viimeistelysta ja ulkomuodosta jalkeenpain

vastaa toimeksiantajan osoittama ulkopuolinen taittaja.

6.3 Kavelyohjelman toteutus kalenterimuotoon

Liikuntaohjelman suunnitteluun ja tydstamiseen kaytettiin apuna kirjallisuuskatsausta ja
kokemusasiantuntijoiden seka asiantuntijoiden antamaa tietoa. Niiden avulla rakennettiin
kalenterimallinen ohjelma, johon merkittiin likuntaohjeet kullekin viikonpaivéalle jokaiselle
viikolle. Tavoitteellisina ohjeistuksina kavelyohjelmassa sovellettiin kirjallisuuskatsauksen
teorian ohjeistuksia. Liikuntaohjeet esitettiin kévelyohjelmassa selkeésti ja yksinkertaisesti

niin, ettéa ohjeiden noudattaminen olisi mahdollisimman helppoa.

Kirjallisuuskatsauksessa keratty tieto raportoitiin erikseen taulukoksi (Liite 3), jotta néh-
daan miten tutkittu tieto vaikuttaa kaytannon toteutukseen kavelyohjelman kehittamisessa.
Taulukon vasemmassa sarakkeessa on nahtavissa allekkain kirjallisuuteen pohjautuva
tutkimustieto ja oikeassa sarakkeessa kohdakkain, miten tieto on huomioitu kavelyohjel-

man kaytannon toteutuksessa. Kirjallisuuskatsaus raportoitiin taulukkomuotoiseksi, jotta
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se on tulevaisuudessa muokattavissa, jos tutkittu tieto muuttuu. Taulukossa esitetty teoria
soveltuu ohjeelliseksi tietoperustaksi myts muuhun mielenterveyskuntoutujien liikunnan

suunnitteluun.

Tyon toimeksiantaja méaaritteli tyon printtikooksi molemmin puolin tulostettavan A4 paperin
ja toiveeksi kalenterimuotoisen ohjelman. Syyna koon maéarittelemiseen oli hankkeen bud-
jetti ja jakelun helpottaminen toimeksiantajan jakelukanavissa. Liikuntaohjelmasta (Liite 4)
tehtiin k&velyohjelma kirjallisuuskatsauksen tietoperustan mukaan. Kévelyohjelmaan muo-
toutui 12 liikkuntaviikkoa, jonka jokaisella paivalla on tekstina joko kavelyliikuntaohjeistus,
kavelyliikuntaan sopiva harjoite, motivoiva teksti tai tehtédva. Ohjetekstit kannustavat to-
teuttamaan eri likunnan tapoja kuten sosiaalista liikuntaa kehottamalla menemé&éan kay-
maan ystavan luona. Kavelyliikunnat ovat kevyita, vaihtelevia ja etenevat progressiivisesti.
Kestavyysliikuntaa on ohjelmassa teorian mukaisesti 12 viikkoa, joista 8 viikkoa 3-4 kertaa
viikossa 30-60 minuuttia kerralla kuntoilumielessa. Liikuntaohjeet on esitetty lyhyesti niin

ettd ne mahtuvat sille varattuun pieneen tilaan oikean paivan kohdalle.

Ihmisilla, jotka ovat masentuneet voi olla alkujaan vihemman motivaatiota, jolloin harjoit-
telun vahimmaismaaran tietdminen voisi rohkaista alkujaan parempaan ohjelman noudat-
tamiseen (Stanton & Reaburn 2014, 182). Ohjelmaan kirjattiin vahimmaismaarat seka ka-
velyliikunnan kestot aikana, eika esimerkiksi liikutun matkan pituutena. Kun kavelyliikun-
nalla on maareena aika, on liikunnan maara helpompi hahmottaa siten kuin esimerkiksi
likuttuna matkana. Mielenterveyskuntoutujien kanssa tydskennelleet huomaavat heidan
useimmin kertoivat omasta liikunnastaan ajallisesti, kuinka kauan esimerkiksi kaupassa
kaynti kestaa eika kuinka pitkd matka kaupassa kaydessa tulee kaveltya. Myos opinnayte-
tydssa kaytetyissa tutkimuksissa liikuntakertojen vaikuttavuutta oli mitattu ja maaritetty

ajallisesti.

Kokemusasiantuntijoiden mielipiteet liikunnan kaytannén toteutukseen vaikuttavista teki-
joista pyrittiin huomioimaan kavelyohjelmassa. Kavelyliikunnat on tehty mahdollisimman
helpoiksi aloittaa ja kéavelya tukevat liikunnat yksinkertaisiksi toteuttaa kotona |6ytyvien pe-
rustarvikkeiden kuten sokeripussien avulla. Ohjelmaan ei ole sisallytetty erityisia liikunta-
varusteita tai rahaa vaativia liikuntoja. Kavelyohjelma ei mydskaan vaadi ohjaajaa, liikun-
taryhmaa tai valmentajan palkkaamista. Vaihtoehtoisena liikuntamuotona kavelylle on kir-
jattu sauvakavely sauvakavelysauvojen yleisyyden ja helpon kaytettavyyden vuoksi. Oh-
jelmassa on myds mainittu, ettd vaihtelun vuoksi on mahdollista korvata viikon kavelylii-

kuntoja pyorailylla, hiihdolla tai luistelulla, jos niin haluaa tai on mahdollista tehda.
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Mittareina ohjelman liikkunnoissa kaytetdan kokemuksia oman kehon tuntemuksista. Kéave-
lyohjelman teksteihin on siséllytetty tietoa ja suosituksia luonnossa kavelyn vaikutuksista
seka liikunnan positiivisista vaikutuksista. Ohjelmassa on opastettu oikeanlaisten sauva-
kavelysauvojen valitsemiseen. Toimeksiantajan suosituksesta kévelyohjelma on tyodkirjan
tapainen kalenteri, johon voi itse merkata rastin tai tekstin paivan liikunnasta.

Tyon kaytannollisyytta tukee sen toistettavuus, jatkojalostettavuus ja yksinkertainen
muoto. Kehittdmistydn vaiheet ja toimet on raportoitu selkeasti, jotta kuka vain asiasta
kiinnostunut voi toistaa tydon samalla tavalla tai 16ytaa tyon siséllosta kiinnostavan aiheen
kayttoonsa jatkojalostettavaksi. Kaytannollisyydessa merkittdvad on myos tyon produkti -
osan ulkomuoto ja kaytettavyys. Kun kavelyohjelma on yksinkertainen A4 -kokoinen ka-
lenteri, sen voi laittaa kotona helposti saataville kiinnittamalla sen jadkaapin oveen tai ko-
din ilmoitustaululle. Produkti on tehty sisalloltaan sellaiseksi, ettei se sido tiettyyn vuoden-
aikaan, ymparistéon, kulttuuriin tai elintasoon. Periaatteessa kuka vain voi ottaa kavelyoh-
jelman kayttéonsa sahkdisena tai tulosteena ja alkaa noudattaa ohjelman ohjeita. Vaikka

juuri nyt.
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7 Kavelyohjelman arviointi

Kavelyohjelman arvioinnissa laatukriteereina kaytettiin kokemusasiantuntijoiden kokemuk-
seen perustuvia arvioita ja toimeksiantajan lausuntoa. Tuotoksen laatukriteereina olivat,
ettd tyon kayttdjakunta toteaa produktin kaytettavyyden seka kokee sen tarjoamien ohjei-
den edes jollakin tasolla aktivoivan liikkeelle. Kavelyohjelman arvioimiseksi haastateltiin
(Liite 5) saman paikallisen mielenterveysyhdistyksen toimintaan osallistuneita kokemus-
asiantuntijoita, joita haastateltiin myds tydén aiemmassa vaiheessa. Lisaksi tydn toimeksi-

antaja MTKL:n liikuntasihteeri Kati Rantonen arvioi tyon kaytettavyytta.

Kokemusasiantuntijat antoivat ty6sta positiivista palautetta. Kavelyohjelman esitteleminen
heratti myods paljon keskustelua aktiivisuudesta ja likunnasta, mika koettiin hyvana
asiana. Kokemusasiantuntijat olivat sitd mieltd, ettd k&velyohjelmaa voisi noudattaa. Muu-
taman kokemusasiantuntijan mielesta kavelyliikunnat olivat liian kevyité ja vasta viimeinen
viikko tarpeeksi haastava itselle, mutta heidan mielestaan kavelyliikuntaa tukevia harjoit-
teita voisi kuitenkin hyodyntaa uusina harjoitteina. Kavelyohjelmaa kommentoitiin myos

seuraavin lausahduksin: "en liiku, jos ei ole pakko”, "voisin kayttda ohjelmaa”, "huomaa-

matta tulee kaveltyd” ja "kavely on helppoa liikuntaa.”

Lisaksi on mainittava, ettéd ensimmaisen ja toisen kaynnin valilla paikallisyhdistyksella oli-
vat alkaneet hankeavustuksella rahoitetut kuntosali- ja vesiliikuntaryhmat, joihin kokemus-
asiantuntijat kertoivat osallistuvansa. Myts muuta liikuntaa kuten asiointilikuntaa kerrottiin
toteutettavan, ja arkiliikunta vilahteli monissa puheenvuoroissa. Aktivoitumista tdman het-
kisiin liikuntoihin perusteltiin liikuntaymparistén helpottumisella, saaolosuhteilla seka sosi-
aalisilla syilla. He ketka liikkuivat jo muutenkin, kertoivat liikkuvansa edelleen samojen asi-
oiden motivoimina. Keskustelunaiheeksi nousi viela fyysisen aktiivisuuden eri muodot,
joista kokemusasiantuntijat [0ysivat itselleen aktiivisuuden muotoja kevaan tulon myoéta

seka henkilbkohtaisesta arkielamasta.

MTKL:n liikuntasihteeri Kati Rantosen mielestd itse tuote Askeleita arkeen —kalenteri
asetti opinnaytetyontekijalle haasteita, jotta kaikki tarvittavat tiedot saatiin mahtumaan
kahdelle A4- arkille. Kalenterin oikea koko oli ehdoton vaatimus, silla tuotetta pitda pystya
helposti tulostamaan jasenten ja yhdistysten kayttdéon. Toimeksiantajan ndkdkulmasta kat-
sottuna tuote on onnistunut ja juuri sitd mitéa haluttiinkin. Kalenteri antaa vinkkeja ja aktiivi-

suutta arkeen askel askeleelta kohti parempaa fyysista ja psyykkista hyvinvointia.
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8 Pohdinta

Opinnaytetydssa pyrittiin ajanmukaisuuteen, innovatiivisuuteen seka kaytannollisyyteen,
ja tydssa yritettiin huomioida tydn kohderyhma ja heidan tarpeet. Naissa asioissa myos
onnistuttiin. Kirjallisuuskatsauksessa kaytettiin kansainvalisia tutkimusaineistoja, jotta
esille tuotu tieto on mahdollisimman tuoretta ja perustuu tutkittuun tietoon. Lisaksi kirjalli-
suuskatsauksessa hyddynnettiin sosiologian seka luontopsykologian lahteita tuomaan
uutta nakokulmaa ja nykyaikaisuutta aiheeseen. Haastatteluilla tuotiin merkityksellisyytta
tyon kaytanndllisyyteen ja koetun tiedon jakamiseen seka kokemusasiantuntijat etta asi-
antuntijat huomioiden. Heidan nakemyksensa pystyttiin tuomaan esille tyéhén muun mu-

assa liikkuntaohjelman suunnittelussa ja yksittaisina toteutuksina ohjelmassa.

Tyon aikataulu oli tiukka, mutta siin& pysyttiin suunnitelman mukaisesti. Silloin, kun naytti
tulevan viivastymisté jossain tyon osiossa, kiristettiin tahtia tyon toisessa osiossa, jotta ta-
sapaino ajallisesti sailyisi. Aikaa kului paljon kdvelyohjelman suunnittelemiseen ja tekemi-
seen tietokoneella, jotta kaikki halutut seikat tulisi ohjelmassa esille ja se mahtuisi A4 tu-
losteelle. Tyon tekemisen olisi voinut aloittaa muutamaa kuukautta aiemmin, jotta arkiela-
man yhteensovittaminen olisi ollut vaivattomampaa. Jatkossa asiantuntijoiden haastatte-
luiden k&ytannon jarjestelyt voisi miettia toisin, jotta tuttujen asiantuntijoiden kanssa olisi
rauhallisempi tilanne keskustella aiheesta ja olisi mahdollista luoda pidempi yhteinen hetki
mielenterveyskuntoutujien liikunnan pohtimiselle. Yhteydenpito yhteisty6tahojen kanssa

onnistui hienosti ja tydn koettiin olevan arvokas.

Kehittamistytn aikana opittiin verkostoitumisen tarkeydesta, mielenterveyskuntoutujien lii-
kunnasta, liikuntaan vaikuttavista asioista seka siitd miten kokonaisvaltaista hyvinvointia
likunta tuottaa ihmiselle. Tietopohja mielenterveyskuntoutujien liikunnan syistd, motivaa-
tiotekijoista ja tavoista lisaantyi merkittavasti. Tyon lisddmaa osaamista aiheesta ja opit-
tuja asioita on mahdollista hyddyntaa jatkossa kaytannon tydssa likunnan parissa seka
tilanteessa kuin tilanteessa, jossa taytyy osata nimeta liikunnan vaikutukset ihmisen hyvin-

voinnille, ja erityisesti mielen hyvinvoinnille.

Kulttuurissamme passiiviset vaihtoehdot ovat jatkuvasti lasna arjessamme. Luontaisesti
passiivisten ihmisten on helppo tyytya valitsemaan passiivisesta ja aktiivisesta elaméantyy-
listéd se ensimmainen. (Pesola 2013, 117-119.) Kulttuurin vaikutus liikuntaan on merkityk-
sellistd. Jotta liikunnalla voisi olla myonteisia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin, taytyy
likunta hyvaksya kulttuurissa yhdeksi keinoksi edistdd hyvinvointia. Hyoty-, asiointi- ja ter-
veysliikuntaa voidaan hyddyntaa misséa tahansa kuntoutusohjelmassa. Hyoty- ja asiointilii-

kuntaa voitaisiin lisata esimerkiksi avohoidon kuntoutusyksikdissa ja terveysliikunta tulisi
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littdd osaksi paivaohjelmaa. (Ojanen 2001, 195, 204.) Tydn edetessa huomattiin, etta tyd
kasittelee suurempaakin asiaa kuin yksittdisen ihmisen liikuttamista kavelyohjelman
avulla. Kéavelyohjelman luominen voi olla osana tukemassa mielenterveyskuntoutujien po-
sitiivisempaa liilkuntakulttuuria. Liikuntakulttuuriin voi vaikuttaa valinnoillaan suuresti mie-
lenterveyskuntoutujat itse, mutta my0ds kaikki samaan hyvinvointiymparistoon kuuluvat

henkilot kuten 1a8karit, hoitajat, ohjaajat seka laheiset.

Vuonna 2015 luotujen liikunta- ja mielenterveysalan kehittamislinjausten tavoitteena on
hahmottaa mielenterveysongelmien laajuus ja haastavuus, esittda ehdotuksia alan koordi-
noinnin ja yhteistyon kehittamiseksi seké tuoda esiin liikunnan merkitys alan kehitystyossa
ja mielen hyvinvoinnin tukemisessa (Suomen Mielenterveysseura 2015, 7). Mielenterveys-
kuntoutujien palveluiden kehittdminen, paivittaminen nyky-yhteiskunnan mukaiseksi ja jal-
kauttaminen kaytantoon on tarkeéd osa yhteiskunnan mielen hyvinvoinnin kehittamista.
Mielenterveyskuntoutuja on tarkedd nahda itse paattavana yksilond ja oman elamansa
asiantuntijana seka kunnioittaa hanen mielipiteitdén ja paatdksiaan hanen elamaénsa

koskevissa, myds liikuntaan ja kuntoutukseen liittyvissa asioissa.

On hankalaa loytaa toista keinoa, jonka vaikutukset olisivat yhté laaja-alaisia ja monipuoli-
sia masennuksen hoidossa kuin liikunta, silla se tuottaa mielihyvaa, parantaa itsetuntoa ja
elaménlaatua, lisda sosiaalisia kontakteja, hallinnan tunnetta ja stressinhallintakeinoja, an-
taa elamyksia ja kokemuksia, vahentda ahdistusta ja masennusta seka edistaa fyysista
terveyttd. (Ojanen 2001, 194; Knapen,Vancampfort, Morie'n & Marchal 2014, 3.) Masen-
tuneiden henkildiden liikuntainterventioiden suunnittelussa tulisi huomioida liikunnan va-
hainen maara ja etta liikunta etenee vaiheittain (Kramer ym. 2014, 1206-1225). Liikunta-
ohjelman tulisi olla asiantuntijoiden mielesté yksinkertainen, lyhyt, selke& ja progressiivi-
sesti nouseva (Haatainen 6.3.2017; Partti 8.3.2017). Haastattelut antoivat tyhon tarke&a
kokemusperdéista lahdetietoa ja asiantuntijoiden haastattelut vahvistivat kirjallisuuskat-
sauksen teoriaa toistamalla periaatteita mielenterveyskuntoutujien liikunnan suunnitte-
lussa huomioitavista erityistarpeista. Teoriatieto liikunnan tarkeydesta masennuksen hoi-
dossa ja viimeistdaan haastattelut kirkastivat ajatuksen siitéd miksi mielenterveyskuntoutu-

jille tulisi olla yleisten liikuntaohjeiden sijasta omat, erityistarpeet huomioivat ohjeet.

Kirjallisuuskatsauksessa térmaéttiin useamman kerran tutkimuksiin, joissa mielenterveys-
kuntoutujien liikkuntaa tutkittaessa oli kaytetty osittain ohjattuja likuntatuokioita eli kaikki lii-
kunta ei tapahtunut yksin ja omasta aloitteesta. Kysymykseksi jai, mik& merkitys silla on,
onko tutkimuksissa osa liikuntatuokioista ohjattuja vai yksin toteutettuja. Ohjatut liikunta-

tuokiot voivat motivoida eri tavalla liikkujaa ja ehka tukea itsendisesti tehtavaa liikuntaa.
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Tutkimuksissa ei kuitenkaan aina ollut mainintaa siitd mita tarkoittaa "osittain ohjattu lii-
kunta” eli miten useasti liikunta oli ohjattua, kuka sitd ohjasi ja milla tavalla sita ohjattiin.
Tamaéan takia on hankalaa ottaa kantaa, miten ohjaaminen on vaikuttanut kirjallisuuskat-
sauksessa kaytettyjen tutkimusten tuloksiin. Perusteena lahteiden valinnalle oli niiden

osuvuus aiheeseen, tuoreus seka luotettavuus.

Kokemusasiantuntijoiden kanssa saatiin nopeasti aikaan luotettava ja avoin vuorovaiku-
tustilanne, jolloin kanssakéayminen oli tydnkin kannalta antoisaa. Kiitokseksi paikallisyhdis-
tyksen kokemusasiantuntijoiden avusta kokemusasiantuntijaryhmalle ohjattiin aamuliikun-
tatuokio. Kehittamistydn asiantuntijat, likuntaterapeutit Mikko Partti ja Jouni Haatainen
ovat pitkan linjan ammattilaisia psykiatrisen liikunnan ohjauksessa ja heidan kokemus ja
tietotaitonsa tasmensi produktin sisallon rakentamista ja kiillotti tydssa huomioitavia tér-
keimpia seikkoja. Tydn kasitteiden tarkentamiseen ja jdsentamiseen saatiin apua psykote-
rapeutti, psykologi Arja Hamoselta. Hanen usean kymmenen vuoden kokemus alalta aut-
toi selventdmaan oikean tavan tuoda esille asiat, jotta lukija ymmartaa tyén sanoman ja
l6ytaa keskeiset maaritelmat tekstista. Tyohon osallistuneet asiantuntijat olivat entuudes-
taan tuttuja, joten heidan kanssaan aiheesta keskusteleminen oli helppoa ja suoravii-
vaista. Asiantuntijoilta saatiin myds merkittavaa kollegiaalista tukea, tietoa opinnaytetyén
ajanmukaisuudesta seka merkityksesta kohderyhmalle. Kokemusasiantuntijat ja asiantun-

tijat valittiin tyéhon tydn toteuttajan omien tietolahteiden perusteella.

Kokemusasiantuntijoilta saatu palaute oli positiivista. He totesivat tydn kaytettavyyden
seka kavelyohjelman aktivoivan liikkeelle. Kavelyliikunta koettiin helppona toteuttaa
omassa arjessa. Kavelyohjelman esittelyn aikaan saama keskustelu fyysisestéa aktiivisuu-
desta oli tervetullutta ja toivottavasti ehka jopa heidan liikuntakulttuuria edistavaa. Palaute
siitd, etté kavelyohjelma on liilan kevyt, sai miettimaan ohjelman rasittavuutta, kohderyh-
maé seka liilkuntasuosituksia. Henkild, joka kokee kavelyohjelman lilan kevyeksi, liikkuu
mahdollisesti jo omien arvojensa mukaan ja tayttaa liikuntasuositukset terveytta edista-

vasta liikunnasta eik& nain varsinaisesti kuulu kévelyohjelman kohderyhméaan.

Se, etta kavelyohjelman mukainen kavelyliikunta koettiin helpoksi tavaksi liilkkua, oli koh-
deryhmalta tarkea palaute. Helposti toteutettavat liikunnat tukevat matalan kynnyksen lii-
kuntaan aktivoitumista. Yhteistydtahoilta saadun palautteen mukaan teoriapohja on hyva
ja kasitteet on ilmaistu selke&sti niin etta tyota luettaessa ymmarretadan mité tyo kasittelee.
Heidan mielestdan kavelyohjelman tekstit ovat ohjeistavat ja selkeé&t vaikkakin tiiviissa ti-

lassa.
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Tyon toimeksiantajan mielesta opinnaytetydn teoriaosa on kattava ja siind on kaytetty mo-
nipuolisesti eri lahteita ja myos vieraskielista materiaalia. Teoriaosan jasentely on johdon-
mukaista ja teksti on sujuvasanaista. Toimeksiantaja tahdensi viela, etta vaikka kavelyka-
lenteri on tarkoitettu kaikille mielenterveyskuntoutujille diagnoosiin katsomatta, han ym-

martaa hyvin opinnaytetyon teoriaosan rajauksen masentuneisiin mielenterveyskuntoutu-
jiin, jotta ty0 ei laajenisi liian suureksi. Masennuksen valitseminen teoriapohjaan on perus-

teltua, koska se on yleisin mielenterveyden hé&iri6 Suomessa.

Opinnaytety®d hyodyttaa yksittaisia mielenterveyskuntoutujia, paikallisyhdistysten toimin-
taan osallistuvia kuntoutujia ja heidan vertaisohjaajia seka mielenterveyskuntoutujien lii-
kunnasta tai kavelyliikunnasta kiinnostuneita henkil6itd. Voisi ajatella, etta kavelyohjelma
kapinoi vahvasti taman hetken fitness liikkuntatrendeja vastaan olemalla halpa, ilman vali-
neita toteutettava ja liikkkujan ulkomuodosta tai ulkoisista tekijoista riippumaton, jolloin 1a-

hinna sisaisella motivaatiolla on merkitysta.

Tulevaisuudessa Askeleita arkeen -hankkeelle tulee oma sivunsa MTKL:n internetsivuille,
jossa voidaan esimerkiksi videoiden avulla esitella kévelyyn soveltuvia venytyksia ja muita
kavelyohjelman liikkeita. Internetsivulle tulee kavelyohjelma helposti printattavaan pdf-
muotoon. Kavelyohjelmaa levitetddn myo6s sosiaalisessa mediassa MTKL:n Facebook-si-
vujen kautta. Kavelyohjelmasta tehdaéan painettu versio ja se julkaistaan jasenistolle valta-
kunnallisilla Kulttuuri- ja yleisurheilupaivilla Seinajoella 25.-27.8.2017. Tapahtuma on vuo-
den paatapahtuma, johon osallistuu runsaasti paikallisia mielenterveysyhdistyksia. Kave-
lyohjelmaa jaetaan myds muissa MTKL:n koulutuksissa ja tapahtumissa. Ohjelmasta laa-
ditaan vuoden 2017 aikana oppilastytna Jyvakylan ammattikorkeakoulun kanssa mobiili-
sovellus alypuhelimeen. Olisi hienoa, jos tdma opinnaytetyd herattaisi ajatuksia ja innos-
tusta yhteistyttahoissa ja kohderyhméssa ajatuksella - pienestakin kannattaa lahtea liik-

keelle, silla vahan on paljon!
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Liitteet

Liitel Haastattelupohja kokemusasiantuntijoille

Heidi Hurskainen Haastattelu
HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulu
LOTmomul5 XX.XX.20XX

Kokemusasiantuntijat

Haastattelija:

Haastateltavat:

1. Fyysisen aktiivisuuden eri muodot

2. Aktiivisuuteen motivoivat tekijat

3. Minkalainen ohjeistus tai ohjaaminen aktiivisuuteen auttaisi

4. Miten fyysinen aktiivisuus sitouttaisi pidemman paalle

5. Muuta
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Liite 2 Haastattelupohja asiantuntijoille

Heidi Hurskainen Haastattelu
HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulu
LOTmomul5 XX.XX.20XX

Asiantuntija

Haastattelija:

Haastateltava:

1. Fyysiseen aktiivisuuteen motivoivat tekijat

2. Aktivoinnin ongelmakohtia

3. Liikuntaohjelmamalli

4. Muuta
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Liite 3 Kavelyohjelman toteutus teoriasta kaytantdéon

Kéavelyohjelman toteutus teoriasta kaytantoon

Tietoperusta

Toteutus

Ohjelman siséalto:

Kestavyysliikunnan on todettu olevan vaikuttavampi likuntamuoto mielenter-
veyskuntoutujalle kuin lihaskuntoharjoittelu. (Knapen, J.,Vancampfort, D.,
Morie'n, Y. & Marchal, Y., 2014, 2-3.)

Tee kavelyohjelma kuntosa-
liohjelman sijaan.

Kestavyysharjoittelun mydnteinen vaikutus masennuksen hoidossa eri tutki-
musten mukaan: 1) 3-4 krt viikossa itse valitsemalla tai keskiverto intensitee-
tilla 30-40 min kerrallaan, vah. 9 viikon ajan; 2) 3 krt viikossa 60-80% intensi-
teetilld 30 min kerrallaan, 8 viikon ajan; 3) Intensiteetti tulisi olla edellisia kor-
keampi, 45-60 min kerrallaan, 10-14 viikon ajan. (Stanton, R. & Reaburn P.,
2014, 181.); 4) 3-5 krt viikossa véh. 30 min kuntoilumielessa (Julien ym.
2015, 676.); 5) vakavasti masentuneiden nuorten hoidossa kesto véh. 12 vii-
kon ajan. (Callister, R., Giles, A., Nasstasia, Y., Baker, A., Halpin, S., Hides,
L. & Kelly B. 2013, s. €16.)

Kirjaa ohjeistus 30-60 min el
vahintaan puoli tuntia kerral-
laan, 3-4 krt viikossa, 8-14
viikkoa, kuntoilumielessa: yh-
teensa 12 viikkoa, joista 8
viikkoa 3-4 krt viikkossa kun-
toilumielessa.

Ihmisilla, jotka ovat masentuneet voi olla alkujaan véhemmaéan motivaatiota,
jolloin harjoittelun vahimmaisméaéran tietdminen voisi rohkaista parempaan
ohjelman noudattamiseen. (Stanton, R. & Reaburn P., 2014, 182.)

Kirjaa tekstiin harjoittelun va-
himmaismaara.

Luontoharrastuksista suosituinta on kavely arkiulkoilun muodossa. Kavelyn
jalkeen suosituimpia liikuntamuotoja luontoymparistdssa ovat pyoraily, luon-
non antimien kuten sienien ja marjojen kerdily sek& hiihto. (Pasanen 2015,
6.)

Ohjeista kavelyyn, pyorai-
lyyn, hiihtoon ja luonnon anti-
mien kerdilyyn sy6tavaksi tai
koristeeksi kotiin.

Sosiaalisilla tekijoilla on merkittdva yhteys siihen, miten innokkaasti liikuntaa
harrastetaan. Kuntoutusvaiheessa tarvitaan tilanteita, joissa voidaan tehda
mukavia asioita sosiaalisessa ymparistdssa. (Ojanen 2001, 109 - 120, 203-
204.) Ryhmamuotoisella liikkunnalla positiivisia vaikutuksia liilkuntaan sitoutu-
misessa. Ohjattu ryhmadliikunta vahentéa sydéan- ja verisuonisairauksien ris-
kia, parantaa sydamen ja verisuonten kuntoa seka lisd& hapenottokykya ma-
sentuneilla potilailla. (Kerling ym. 2015, 4.)

Ohjeista sosiaaliseen liikun-
taan kuten ryhmamuotoiseen
likuntaan, keilailuun ja jump-
paan.

Filosofinen liikkunta on yhteisdllista liikuntaa. Sen avulla hallitaan seka psyy-
kea etta kehoa. (Ojanen 2001, 109 - 120, 203-204.)

Ohjeista mielentaitojen har-
joitteluun, venyttelyyn ja ren-
toutukseen.

Elamysliikunta on mielenterveyskuntoutujille suositeltavaa, silla muutos ai-
kaisempiin kuvioihin on erittéin tarkeaéa. (Ojanen, 2001, 109, 203-204.)

Mainitse elamysliikuntamah-
dollisuuksista esimerkiksi on-
kimisesta ja liikkumisesta
luontopolulla.

Arkielamaan liittyva liilkunta muun muassa hyoty-, asiointi- ja terveysliikunta
kuten tydmatkaliikunta ja taukoliikunta ovat monesti merkittavaa liikuntaa
mielenterveyskuntoutujan arjessa ja silla on huomattava merkitys fyysisen
terveyden kannalta. (Ojanen, 2001, 109, 203-204.)

Ohjeista ohjelmassa esimer-

kiksi asioilla kayntiin liikkuen,
tybmatkaliikuntaan ja taukolii-
kuntaliikkeisiin.

Kéavelypaikka, reitin pituus, maaston vaikeus ja likkumisnopeus ovat help-
poja ja mielekkaita liikkujan valita itse. Ulkona kavely herattaa sisalla liikku-
mista enemman kiinnostusta lahted uudelleen likkumaan, ja vaikuttaa posi-
tiivisesti liikuntakertojen maaraan. Kavely myds antaa positiivisen vasymyk-
sen tunteen ja lisda vireytta. (Arvonen 2014, 26-27.)

Ohjeista ulkona kavelyyn niin
usein kuin mahdollista.

Oheisliikuntana tehty kavelyliikunta on liikuntana tarpeeksi tehokasta tuotta-
maan liikkujan tunne-elamaélle positiivisia vaikutuksia ja voi syrjayttaa negatii-
visia tunnetiloja kuten kyllastymisen ja pelon tunteita. (Miller & Krizan 2016,
775-785.)

Ohjeista "hupikavelyyn" ja
kayskentelyyn.

Liikkuminen luonnossa edistaa hyvinvointia tarjoamalla kannustavan ympa-
riston liikkumiseen seké sosiaaliseen kanssakaymiseen tai yksin oloon. (Pa-
sanen 2015, 6; Arvonen 2014, 19.) Surun, ahdistuneisuuden ja masentunei-
suuden tunteet vahenevat tehokkaammin luontoymparistossa kuin rakenne-
tussa sisa- tai ulkoymparistossa. (Pasanen 2015, 6.) Elimistén rauhoittumi-

nen ja rentoutuminen syvenevat luonnossa 20 min jalkeen. (Yli-Viikari 2011,
2-4.)

Ohjeista luonnossa liikkkumi-
seen niin usein kuin mahdol-
lista. Luonnossa rauhoittumi-
seen ja rentoutumiseen oh-
jeistus vahintdan 20 min ker-
rallaan.
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Itsetunto ja mieliala paranevat jo 5 min luonnossa liikkkumisen jalkeen, ja nii-
den kohottamiseen kevyt liilkunta on kohtuullisen rasittavaa liikuntaa tehok-
kaampaa. (Pasanen 2015, 6.)

Ohjeista my6s lyhyeen, kevy-
een luonnossa liikkkumiseen
vahintdan 5 min kerrallaan
parantamaan mielialaa ja it-
setuntoa.

Ihminen kykenee tiedostetusti ja tiedostamatta sédatelemaéan omia tunnetilo-
jaan menemalla sellaisiin ympéaristoihin, jotka palauttavat mieleen itselle ar-
vokkaita ja myonteisid asioita. Mielipaikkakayntien tietoisella lisdamisella voi-
daan lisata luontoymparistdn aiheuttaman elpymiskokemuksen voimak-
kuutta. (Pasanen 2015, 7-8.) Hyvinvoinnin kannalta on térkeinta, etta jokai-
nen ldytaisi omasta arjestaan itselle mielipaikkoja joihin on helppo menna
tarvittaessa useinkin. (Yli-Viikari 2011, 4.)

Ohjeista mielipaikan l6ytami-
seen ja sen kayttoon.

Yksinkertaisilla mielentaitoharjoituksilla voi pysayttaa ajatusvirran puoleksi
minuutiksi pari kertaa paivassa ja harjoitella mielentaitoja ulkoillessa. Jo het-
ken pysahtyminen metsan reunaan luontoa katselemaan voi auttaa elamaéan
huolien kanssa, helpottaa alavireiseen mielentilaan tai virkistda oloa. (Arvo-
nen 2014, 7-9).

Ohjeista lyhyisiin mielentaito-
harjoituksiin kuten pysahty-
minen metsanreunaan tai
ajatusten keskittaminen yh-
teen aistiin.

lhminen on valmiimpi sietdm&éan muutoksen tuomia negatiivisia tunteita, jos
likkumisen lisddminen edistaa olennaisesti jotain itselle tarke&a arvoa. Hyvat
tietoisuustaidot ovat yhteydessé korkeampaan aktiivisuuden tasoon ja pa-
remmat tietoisuustaidot, hyvaksynté ja alhaisempi tarve tunteiden ja ajatus-
ten tukahduttamiselle tai kontrolloimiselle ovat yhteydessa liikuntakayttayty-
misen yllapitdmiseen. (Kangasniemi 2015, 27-30.)

Ohjeista liikunnassa omien
arvojen ja mieltymysten 16y-
tdmiseen ja tietoisuustaitojen
harjoittamiseen.

Masentuneiden henkildiden liikuntainterventioiden suunnittelussa tulisi huo-
mioida liilkunnan vahdinen méaara ja, etta liikunta etenee vaiheittain. (Kramer,
Helmes, Seelig, Fuchs, & Bengel 2014, 1206-1225.)

Ohijeista liikunnan tarpeeksi
véhaiseen méaaraan ja vai-
heittain etenemiseen.

Kayta naita:

Liikunta tuottaa mielihyvaa, lisda sosiaalisia kontakteja, hallinnan tunnetta ja
stressinhallintakeinoja, antaa elamyksia ja kokemuksia, vahentéa ahdistusta
ja masennusta, parantaa itsetuntoa, kehonkuvaa, elaménlaatua, itsenai-
syytta paivittéisten asioiden hoidossa seka edistaa fyysista terveytta. (Oja-
nen 2001, 194; Knapen,Vancampfort, Morie'n & Marchal 2014, 3-5.) Liikunta
kaantaa huomion pois negatiivisista ajatuksista ja antaa liikkujalle sosiaalista
tukea (Kaypa hoito -suositus 2016).

Tuo ohjetekstissa esiin liikkun-
nan positiiviset vaikutukset.

Lahiympériston visuaalisuus, esteettisyys, paasy avariin paikkoihin ja mie-
lenkiintoiset luontokohteet lisdavat inmisten kavelya, ja inmiset, jotka kokevat
likkumismahdollisuuksien sopivuuden ja saavutettavuuden hyvéksi, kavele-
vat paivittadin enemman (Pesola 2013, 134).

Tuo ohjetekstissa esiin posi-
tiivista ajattelua eri liilkkumis-
mahdollisuuksien sopivuu-

desta ja saavutettavuudesta.

Masennuksen oireita ovat univaikeudet, alavireinen ja ahdistunut olotila, mie-
lihyvan kokemisen vaikeus, heikentynyt paatoksentekokyky ja lahimuisti
seka alentunut toimintakyky arjen toiminnoissa kuten kodinhoidossa ja har-
rastuksissa. (Heikkinen-Peltonen, R., Innamaa, M. & Virta, M. 2014, 145-
146.)

Tarjoa helppoja ratkaisuja
aktivoitumiseen ja huomioi it-
sendisesti liikkeelle 1&htd. Kir-
jaa ohjetekstiin esimerkiksi
"laita ulkoiluvaatteet eteiseen
lahtdvalmiiksi” tai "sovi etuka-
teen ystavéan kanssa yhtei-
sesté ulkoilusta”.

Kannusta naihin:

Mielialan madaltumiselle altistavat vuorovaikutuksen ongelmat, pitk&aikaiset
somaattiset sairaudet ja kipu (Heikkinen-Peltonen, R., Innamaa, M. & Virta,
M. 2014, 145-146).

Kannusta vuorovaikutustilan-
teisiin ja pyri huomioimaan
somaattiset sairaudet ja kipu.

Valitettavasti etenkin liikuntaohjelman alkuvaiheessa, kun fyysinen kunto on
heikko ja likuntataidot puutteellisia, pettymykset ovat mahdollisia, jopa taval-
lisia (Ojanen 2001, 195).

Kannusta uuden mahdolli-
suuden antamiseen itselle,
jos ensimmainen kerta ei on-
nistu.

Motivaatiota liikuntakayttaytymisessé voidaan hetkellisesti muuttaa jo pie-
nelld interventiolla kuten oikeanlaisella palautteenannolla (Kangasniemi,
2015, 27).

Kirjoita ohjelmaan kannus-
tusteksteja.
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Aktiivinen elamantyyli vaatii enemman ponnisteluja, silla passivoivia vaihto-
ehtoja on enemman ja helpommin tarjolla kuin aktivoivia, esimerkiksi his-
seille on paremmat opasteet kuin rappukaytavaan (Pesola 2013, 117-119).

Kiinnitd huomiota naihin:

Kannusta ohjelmassa valitse-
maan portaat hissin sijaan.

Jos liikkuntaan liittyy palkinto ja se tuottaa valitonta mielihyvaa, voittaa liikunta
kiinnostuksellaan passiivisen tekemisen (Pesola 2013, 128-129).

Huomioi ohjetekstissa liikun-
nasta saatava palkinto kuten
musiikin kuuntelu.

Jos liikkkuminen on kallista tai hankalaa, likunnan harrastaminen vahenee.
Liséksi monipuoliseksi ja vaihtelevaksi koettu liikunta edistaa liikuntaan si-
toutumista. (Ojanen 2001, 104-105; Pesola 2013, 128-129.)

Huomioi ohjelman suosituk-
sissa, etta likunnan on oltava
mahdollisimman halpaa,
helppoa, monipuolista ja
vaihtelevaa.

Terveysliikuntasuosituksiin vertaamisen sijaan on hyddyllisempaa kiinnittaa
huomiota henkildn omaan kayttaytymiseen ja mihin liikkuminen on sidok-
sissa esimerkiksi arkitoiminnoissa (Kangasniemi & Kauravaara 2014, 29-30).
Omaa kayttaytymista voi muuttaa tietoisesti toistamalla uutta tapaa, kunnes
siitd tulee automaatio (Kwasnicka, D., Dombrowski, S., White M. & Sniehotta
F. 2016, 277-278, 282-292).

Haasta tiedostamaan omaa
kayttaytymista, littamaan liik-
kumista jo rutinoituneisiin ar-
kitoimintoihin ja toistamaan
uusia lilkkuntatapoja mahdolli-
simman usein.

Masentuneelle henkildlle voi olla haastava tavoite selviytya paivittaisista ar-
jen toiminnoista, joten liikkuntatavoitteissa voidaan korostaa laatua ja koke-
muksellisuutta maaran sijaan. Liikuntasuositukset motivoivat silloin kun suo-
situkset vahvistavat liikkujan likuntakayttaytymista. Mikali henkild 16ytaa lii-
kunnasta itselleen uuden tai syvemman merkityksen, todennékdisesti moti-
vaatio muutokseen kasvaa ja muutoksen pysyvyys ja siihen sitoutuminen
kasvaa. (Kangasniemi & Kauravaara 2014, 28.) Uskomus hallintaan ja omiin
taitoihin saavat liikunnan harrastajan jatkamaan ohjelmaa. Jos taidot tai
kunto arvioidaan hyvéksi, liikuntaa harrastetaan, ja mitd suurempi innostus
likuntaa kohtaan on, sitd enemman liikuntaa harrastetaan. (Ojanen, 2001,
104-105.)

Korosta ohjeistuksessa liik-
kujan omaa kokemusta, lii-
kuntakayttaytymista, arvoja
seka uskomusta hallintaan,
omiin taitoihin ja kuntoon.

Vahan liikkuvien kannalta myénteisena asiana tulee nahda se, etté hyvin
pienetkin liséykset arkiaktiivisuuteen ovat terveyden kannalta tarkeitd (Kan-
gasniemi & Kauravaara 2014, 29-30).

Kannusta arkiaktiivisuuden li-
sdamiseen vahan kerrallaan.
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Liite 4 Askeleita arkeen -kavelyohjelma

ASKELEITA ARKEEN - kalenteri

Mielenterveyden
keskusliitto

VIIKKO5 VIIKKO4 VIIKKO3 VIIKKO2 VIIKKO1

VIIKKO 6

MAANANTAI

TIISTAI

KESKIVIIKKO

TORSTAI

PERJANTAI

LAUANTAI

SUNNUNTAI

[ Istuudu tuolille ja
nouse ylos 8-15
kertaa. Venytd
lopuksi etureidet.

[0 Kavele rauhallisesti
vahintdan 10-20
min.

[ Jos liikkeelle [ahto
on hankalaa, laita
vaatteet valmiiksi ja
sovi ystavan kanssa
milloin liikutte.

[0 Voit ottaa lenkille
mukaan lemmikin,
ystdvan tai vaikka
musaa. Mita vain,
mika kannustaa!

[0 Kavele rauhallisesti
vahintdan 15-30
min. Kay esimerkiksi
kavellen kaupassa
tai asioilla.

0 Mieti miksi liikunta
on arvokasta
sinulleja kirjoita se
tahan:

[1 Tauota istumistasi
paivien aikana.
Vinkit tdhan
maanantai pdivien
kohdalla!

O Kurkota vuorotellen
kattoon ja
varpaisiin 5-10
kertaa. Venytd
lopuksi kyljet.

0 Jos ensimmdnen
viikko ei onnistunut,
ala lannistu vaan
anna itsellesi uusi
mahdollisuus!

O Kavele rauhallisesti
vahintaan 15-30
min. Voit kédvelld
myos esim. 10 min
patkissa.

O Kavele ulos ja
katsele ymparillesi
miltd luonto tdndén
nayttaa.

[ Kavele rauhallisesti
vahintdan 15-30 min
tai liiku ystavan tai
tutun porukan
kanssa.

O Mieti mika on
lilkuntatavoiteesi ja
kirjoita se tahdn:

O Tee viikottain arki-
liikuntaa:siivoa,
tiskaa, tee pihatoita
tai kdy ystavalla
kyldssa.

[ Seiso yhdella
jalalla, laske
kymmeneen ja
vaihda jalkaa.
Venytd lopuksi

nalarat

[0 Kavele omaa vauhtia
20-45 min. Etsi
itsellesi mielipaikka,
johon on helppo
palata.

0 Huomaathan, etta
kavely bussille,
kauppaan, kouluun
tai tyotoimintaan
on myos liikuntaa!

[ Kavele Iahimman
metsan tai puiston
laitaan. Ota aikaa
kavellessasi takaisin
kotiin.

[0 Kavele omaa vauhtia
20-45 min. Pidenna
aikaa viime kerrasta.

[0 Mieti mita hyotya
litkunnasta on
sinun arjessasi ja
kirjoita se tahdn:

[ Tee viikottain
hyotyliikuntaa: kdy
asioilla liikkuen ja
kayta portaita
hissin sijaan.

O Tee soutuliiketta
ryhdikkaasti istuen
10-20 vetoa.
Pyoristd lopuksi
selkaa.

[ Kéavele omaa vauhtia
30-60 min. Palaa
etsimaasi
mielipaikkaan ja
mieti mitd aistit?

[0 Kavele omaa vauhtia
30-60 min. Pidenna
aikaa viime kerrasta.

O Mene kdymaan
ystavan, tuttavan
tai sukulaisen
luona.

O Liiku siihen
vuorokauden
aikaan kun sinulle
itselle parhaiten
sopii.

O Kavele rauhallisesti
30-60 min ja keraa
luonnosta sienia,
marjoja tai
koristeita kotiin.

O On tarkeda, ettd
pyrit pikkuisen
kerrallaan
lisddmaan
arkiaktiivisuutta.

O Nouse varpaille ja
laskeudu
rauhallisesti alas
10-15 kertaa.
Venytd lopuksi

nohlaat

[0 Kavele omaa vauhtia
30-60 min. Kavele
luontopolulla tai kdy
ongella.

[0 Mieti jo ennen
litkuntaa millainen
tunne liikunnan
jalkeen voisi olla.

[0 Kavele 30-60 min
niin ettd hengastyt.
Pidenna aikaa viime
kerrasta.

0O Huomaathan, etta
kotiaskareet ja
hyotyliikunta
lisddvat paivittaista
aktiivisuuttasi!

O Mieti mika on
sinulle mieleisin
tapa liikkua ja
kirjoita se tahdn:

[0 Kavele rauhallisesti
30-60 min ja keraa
luonnosta sienid,
marjoja tai
koristeita kotiin.

O Punnerra seinaa
vasten 10-15 kertaa.
Venytd lopuksi
rintalihakset.

0 Kavele 30-60 min
vaihtelevassa
maastossa niin etta
hengastyt.

O Mieti milla tavoin
sinun tulisi
liikuttua enemman
arjessa?

O Pienetkin lisaykset
arkiaktiivisuuteesi
ovat tarkeita!

O Kévele 30-60 min
niin etta hengastyt.
Pidennd aikaa viime
kerrasta.

O Mene kdymaan
ystdvan, tuttavan,
sukulaisen luona
tai kdvaise vaikka
kirjastossa!

O Kévele 30-60 min
niin etta hengastyt.
Kévele johonkin
missd on mielestasi
helppo liikkua.
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[0 Nosta vuorotellen
polvia kohti rintaa
10-20 kertaa.
Venytd lopuksi
lonkankoukistajat.

[ Kavele 30-60 min
niin ettd hengastyt.
Kévele jossakin
missd et ole pitkaan
aikaan kdynyt.

0 Mika on sellainen
harrastus tai taito
mitd oletaina
halunnut kokeilla?

[0 Kéavele 30-60 min,
reippaasti maki ylos
ja rennosti maki
alas. Vaihtele
kdvelynopeutta.

[0 Usko, ettd sina
tiedat parhaiten
mika on hyvaksi
sinulle!

[ Kévele 30-60 min
niin ettd hengastyt.
Pidenna aikaa viime
kerrasta.

[ Ole tyytyvdinen
liikuntahetkista ja
taputtele vartaloasi
joka puolelle
kiitokseksi!

[ Heiluttele harjan
vartta vartalon
etupuolella 10-20
kertaa. Venyta
lopuksi kdsivarsia.

[ Kavele rauhallisesti
30-60 min oman
kunnon mukaan.
Pidenna aikaa viime
kerrasta.

[ Kun tavoitat
liilkkuessa mukavan
tunteen niin jaa
tunnustelemaan
miltd se tuntuu.

[0 Kavele 30-60 min,
reippaasti maki ylos
ja rennosti maki
alas. Vaihtele
kdvelynopeutta.

[ Kiita kehoasi
nauttimalla
terveellista ravintoa
ja juomalla
tarpeeksi vettd!

[ Katso viikolla 2
kirjaamaasi
tavoitetta ja tee
lisdsuunnitelma sen
toteuttamiseksi!

[ Kavele 30-60 min
niin ettd hengastyt.
Pidennd aikaa viime
kerrasta. Tee lopuksi
kolme venytysta.

[J Astu vuorotellen
pitka askel eteen ja
ponnista jalat
takaisin vierekkain,
tee 5 per puoli.

(] Kévele omaa vauhtia

30-60 min. Kuuntele
lopuksi hengitystasi
viiden hengitysparin
ajan.

[ Kavele tai
sauvakavele 30 min
niin ettd hengastyt.
Pysdhdy lopuksi
venyttelemaan.

[ Rentoudu maaten ja
hengita tasaisesti.
Kuuntele
hengitystasi viiden
hengitysparin ajan.

[J Kavele 30-60 min
niin ettd hengdstyt.
Venyttele lopuksi.

[ Kévele 30-60 min
reippaasti maki yl6s,
rennosti maki alas.
Vaihtele
kadvelynopeutta.

O Etsi valmiiksi
sokeripussit tai
muut painot
maanantain
litkuntaa varten.

[0 Nosta sokeripusseja
vuorokasin kohti
kattoa 10-20 kertaa.

(] Kévele omaa vauhtia

40-60 min. Kavele
mielipaikkaasi tai

O Mieti mitd ajatuksia
ja tunteita eilinen
litkunta sinussa

[ Sauvakavele tai liiku
rasittavasti 30 min
niin ettd hengastyt.

[J Kavele 40-60 min
niin ettd hengdstyt.
Venyttele lopuksi.

[ Kdy ulkona
happihyppelylla ja
ihaile luonnon

[ Sauvakavele tai liiku
rasittavasti 30 min,
niin etta tunnet

Venytd niskaa. johonkin missd on heratti? Pysahdy lopuksi kauneutta. lihasten vasyvan.
mielestasi kaunista. venyttelemaan. Venyttele lopuksi.
[0 Tee kymmenen [ Kavele omaa vauhtia|[] Kavele tai O Villiinny ja pyori, |0 Kavele 50-60 min [0 Kavele 45 min O Yksi viikko

kyykkya niin ettd

sormet kay lahella
kantapdita. Venyta
lopuksi takareidet.

50-60 min.
Venyttele lopuksi.

sauvakdvele
rasittavasti 30 min,
niin ettd tunnet
lihasten vasyvan.

keinahtele ja tanssi
musiikin tahtiin!

niin ettd hengastyt.
Venyttele lopuksi.

reippaasti maki yl6s,
rennosti maki alas.
Vaihtele
kadvelynopeutta.

ohjelmaa jaljella.
Tee suunnitelma
miten kavelet
jatkossa!

O Hypahtele tai
hyppele kotona
huoneesta toiseen.
Tee lopuksi joku
mieleisesi venytys.

0 Kévele omaa vauhtia

50-60 min. Palaa
etsimaasi
mielipaikkaan. Katso
ja mieti mitad naet.

0 Sauvakavele tai liiku
rasittavasti 30 min,
niin etta tunnet
lihasten vasyvan.
Venyttele lopuksi.

0 Rentoudu 5 min
maaten ja keskity
vain hengitykseesi.
Jos ajatus karkaa,
tuo se takaisin
hengitykseen.

[0 Sauvakavele tai liiku
rasittavasti 45 min,
niin etta tunnet
lihasten vasyvan.
Venyttele lopuksi.

0 Hienoa, olet
tottunut liikkuja ja
voit jatkaa liikuntaa
viikon 12 ohjeilla.
Onnea matkaan!

0 Kévele omaa vauhtia
50-60 min.
Venyttele lopuksi.

Aloita viikosta 1 ja merkitse vasemmalla olevaan ruutuun rasti, kun olet toteuttanut paivan liikunnan.

Tata hanketta on avustanut Opetus-ja kulttuuriministerio.

Merkitse ohjelmaan kaikki viikoittaiset liikuntasi kirjoittamalla oikean pdivdn kohdalle, miten liikuit ja kuinka monta minuuttia liikunta kesti.

Jos haluat ja on mahdollista, voit korvata valilla viikon kavelyliikuntoja my6s pyo6railylla, hiihdolla, luistelulla tai muulla liikunnalla.

Sauvakavely lisaa vaihtelevuutta ja tehoa kdvelyyn. Valitse sauvat ndin: oma pituus - 50 cm = sauvojen pituus cm (esim. 170 cm - 50 cm = 120 cm sauvat).
Kavele ja kdy luonnossa niin usein kuin mahdollista. Itsetunto ja mieliala paranevat jo 5 min luonnossa liikkumisen jilkeen!
Liikunta lisaa sosiaalisia kontakteja ja stressinhallintakeinoja, vdahentda ahdistusta ja masennusta, parantaa elamanlaatua ja fyysista terveytta!
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Liite 5 Haastattelupohja kokemusasiantuntijoiden arvioinnista

Heidi Hurskainen Haastattelu
HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulu
LOTmomul5 XX.XX.20XX

Kokemusasiantuntijat

Haastattelija:

Haastateltavat:

1. Mita kuuluu

2. Fyysisen aktiivisuuden eri muodot talla hetkella

3. Mielipiteet kavelyohjelmasta ja sen hyodynnettavyys

4. Muuta
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