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Maahanmuuttajien maara Suomessa lisaantyy vuosi vuodelta, ja kysymykset heidan hy-
vinvoinnistaan ja kotoutumisestaan tulevat yha ajankohtaisemmiksi. Hallinnan tunne omas-
ta elamasta, hyvat sosiaaliset suhteet ja hyva fyysinen kunto ovat osa hyvinvointia, ja siksi
niista huolehtimista tulisi tukea maahanmuuton yhteydessa. Ryhmissa tapahtuva keho-
tydskentely on menetelmd, jolla voidaan tukea erityisesti maahanmuuttajanaisten hyvin-
vointia edistamalla voimaantumista, oman elaman hallintaa ja fyysisen kunnon yll&pitoa.

Opinnaytetydmme tavoite oli Kehollisuutta maahanmuuttajatydhdén -hankkeessa keholli-
suusryhmissa ohjanneiden neljan opiskelijaohjaajan kokemusten kerddminen ja raportointi.
Hankimme tietoa neljasta eri aihealueesta: ohjaajien kokemuksista ennakkovalmisteluista
ja —valmiuksista, ohjaustilanteesta, kehotydskentelyn havainnoinnista ja ohjaamisesta se-
k& ryhmén toiminnasta. Naiden teemojen pohjalta kerdsimme ohjaajilta myos kehitysehdo-
tuksia kehollisuusryhmien toimintaan liittyen.

Kerasimme ohjaajien kokemuksia jokaisen ryhmanohjauskerran jalkeen kyselylomakkeilla,
joiden pohjalta ohjaajat kirjoittivat oppimispaivéakirjaa. Kyselylomakkeen lisaksi teimme
my06s ryhmahaastattelun ohjauskertojen ollessa suurimmalta osin ohi. KAvimme paivéakirjat
ja haastattelunauhan lapi jarjestelmallisesti teemoittelun avulla.

Ohjaajien kokemuksia ja teoriatietoa yhdistamalla tydstdmme nousi esiin nelja keskeista
aihealuetta. Naméa olivat ohjaajan oman kehotytdskentelyn hallitseminen, joustavuus ja
tilannetaju ryhman kanssa toimiessa, sanallisen viestinnan kaytto ja liikkeen oikeaoppi-
suuden merkitys.

Avainsanat kehollisuus, kehotydskentely, maahanmuuttaja, ryhmanohjaus

£
R ——

/ I\//Ztropolia



Abstract

Authors Maija Lehto, Sini Ollila

Title Instructors’ Experiences of Instructing Immigrant Women’s
Bodywork Groups

Number of Pages 24 pages + 2 appendices

Date Spring 2014

Degree Bachelor of Health Care

Degree Program Physiotherapy

Specialisation option Physiotherapy

Instructors Sirpa Ahola, Senior Lecturer
Anna-Riitta Makitalo, Senior Lecturer

As the number of immigrants rises in Finland, questions about their wellbeing and assimi-
lation become more topical. Wellbeing consists of many factors, some of which are a feel-
ing of control over one’s life, good relationships and physical condition. One way to help
immigrant women maintain these aspects of wellbeing is bodywork groups. Through help-
ing women improve their physical condition and sense of control bodywork groups can
leave women feeling empowered and thus improve their wellbeing.

The purpose of this Bachelor’s thesis was to investigate and report the experiences of the
instructors of bodywork groups organized by the Bodywork with Immigrant Groups (Ke-
hollisuutta maahanmuuttajaty6hén) —project. We asked the four instructors about their ex-
periences in preparing for and instructing the groups, and their observations on the clients’
bodywork and the group dynamics. We also asked for their suggestions on how to improve
the bodywork groups.

Questionnaires were sent out to the instructors and filled by them after each bodywork
class. A group interview was also conducted after most of the classes had been held. We
went through the responses systematically, gathering experiences under each of the
aforementioned themes.

By combining theoretical background with the experiences of the instructors we found four
elements that seem most important to consider when discussing immigrant women’s bod-
ywork groups. These are the importance of the instructors’ own bodywork experience and
flexibility when working with the group, as well as questions related to verbal communica-
tion and the correctness of movement.

Keywords bodywork, wellbeing, immigrant, group instructor
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1 Johdanto

Media antaa usein kuvan yha polarisoituneemmasta yhteiskunnasta, jossa maahan-
muuttajiin ja heidan kotoutumiseensa liittyva keskustelu herattaa hyvin vahvoja tunteita.
Kysymykset maahanmuuttajien sopeutumisesta suomalaiseen yhteiskuntaan ja heita
vastaan harjoitetusta syrjinnasta ovat usein otsikoissa sekda Suomessa, etta koko lanti-
sessd Euroopassa. Maahanmuuttajia on vuosi vuodelta enemman, ja omakohtaisia
kokemuksia kotoutumiseen liittyvista asioista alkaa olla jo jokaisella kantavaeston
edustajalla. Olemme todistaneet maahanmuuttajien syrjintdd mm. kuntokeskuksessa
tyoskennellessa, ja ik&ankuin vastalauseena syrjinnédlle olemme alkaneet kiinnostua
maahanmuuttajat huomioivasta liikuntatoiminnasta. Téllainen inklusiivinen toiminta on
suvaitsevaisten ja tasa-arvoa kannattavien arvojen mukaista, mutta nakemyksemme

mukaan harmittavan vahaista, ja halusimme edesauttaa toiminnan yleistymista.

Vakivaltaperaisten traumojen kasittelyyn ja purkamiseen tahtdava tydskentely on myds
hyvin ajankohtainen aihe. Opinnaytetyota tehdessamme EU:n perusoikeusvirasto jul-
kaisi tutkimuksen, jonka mukaan suomalaisnaisista 47 % on joutunut vékivallan koh-
teeksi (FRA 2014: 19). Tama vain lisdsi tuntemustamme siita, ettd traumojen purkami-
seen kehotydskentelyn keinoin oli tilausta sekd maahanmuuttaja- ettd suomalaishais-
ten keskuudessa. Nain korkeiden lukujen valossa useampien fysioterapeuttien voisi
olla hyva saada tietoa vakivaltaa kokeneiden naisten kanssa tydskentelysta, silla mah-
dollisuudet heidan kohtaamiseensa ovat oletettua suuremmat. Aihe kaipaa seka lisda
tutkimusta etta kaytannon toteutusta; fysioterapeutit ja muut hyvinvoinnin ja toimintaky-
vyn parissa tydskentelevat ovat avainasemassa kehittdmassa tata toimintaa tulevai-

suudessa.

Kehollisuutta maahanmuuttajatydohon -hanke on Metropolia Ammattikorkeakoulun,
EU:n kotouttamisrahaston yhteistyolla tehty pilottihanke, jonka tarkoituksena on kehit-
td& kehotydskentelyryhmétoimintaa vékivallasta karsineille naisille. Kehoryhmien ta-
voitteena on tukea erityisesti niiden maahanmuuttajanaisten kotoutumista, jotka ovat
muuttaneet Suomeen kehitysmaista, eivéat ole pakolaistaustaisia, ja ovat tydmarkkinoi-
den ulkopuolella. Tavoitteena on helpottaa kehotytskentelyryhmien kayttéonottoa ja
juurruttaa kehotydskentely osaksi maahanmuuttajien kotoutustydta. Hanke kaynnistyi
1.1.2013 ja paattyi 31.3.2014. (Metropolia Ammattikorkeakoulu 2014.)



Hankkeeseen kuuluvaan ohjaajien koulutukseen osallistui Metropolia Ammattikorkea-
koulun vapaasti valittavien opintojen kautta fysioterapian ja sosiaalialan opiskelijoita,
joista yksi fysioterapeuttiopiskelija ja kolme sosiaalialan opiskelijaa sitoutui kehoryhmi-
en ohjaamiseen 6-8 kertaa syksyn 2014 aikana. Hankkeen tybelamayhteistydkumppa-
neita olivat Monica -naiset ry, Helsingin maahanmuuttajayksikkd, Vantaan kaupungin ja
seurakuntien maahanmuuttajatyd ja Espoon Aikuislukio, ja ohjaajat olivat tiiviisti yhteis-
tydssa tybelaman edustajien kanssa seka ohjauskertoja suunnitellessa etta niité ohja-
tessa. Heidan tarkoituksenaan oli yhdessa loytaa yhteistydyrityksesta ohjaaja jatka-
maan kehotydskentelytunteja syksyn 2014 jalkeen. Naiden tahojen tyontekijat olivat
avustamassa opiskelijaohjaajia myds kaytannon asioissa, kuten tilavarauksissa ja ryh-

man osallistujien kokoamisessa.

Opinnaytetydssamme raportoimme hankkeen kautta kehotydskentelyryhmid ohjannei-
den opiskelijoiden kokemuksista. Yhdessd hankkeen toimijoiden kanssa paatimme
teemoista, joista kirjoittaessa tukisimme seka hankkeen tarpeita, etta kehittdisimme
omaa osaamistamme ja alamme tietoutta kehoty0skentelyn ohjaamisesta. Ohjaajien
kokemukset kehoryhmien ennakkovalmisteluista ja ohjaamistilanteista, seka itse keho-
tydskentelyyn ja ryhmien toimintaan liittyen, kuten myds kehitysehdotukset on koottu
tahan opinnadytetydhdon. Taman lisaksi tyéhdén on koottu teoriaa kehotydskentelyn ja
hyvinvoinnin yhteydesta, seka kehotydskentelyn ohjaamisen erityispiirteista. Tavoittee-
na oman osaamisemme vahvistamisen lisdksi on ollut antaa lukijalle mahdollisimman
kaytannonlaheinen kuvaus kehotydskentelyn ohjaamisesta, sen haasteista ja on-

nisumisista.

2 Maahanmuuttajanaisten fyysinen aktiivisuus



Maahanmuuttajalla tarkoitetaan Suomeen muuttanutta ulkomaan kansalaista, jonka
aikomuksena ei ole muuttaa pois lyhyen ajan sisdlla. Maahanmuuttajiksi katsotaan
joissain yhteyksissd myds toisen sukupolven maahanmuuttajat eli he, jotka ovat synty-
neet uudessa maassa ja joiden vanhemmista ainakin toinen on maahanmuuttaja. (Va-
estoliitto 2014.)

2000-luvulta lahtien maahanmuutto on kasvanut ja viime vuosina Suomeen on muutta-
nut noin 30 000 maahanmuuttajaa vuosittain. Vuonna 2012 Suomessa oli ulkomaan
kansalaisia noin 195 500, mika on 3,6 prosenttia koko Suomen véaestdsta. On odotetta-
vissa, etta tulevaisuudessa etnisten vahemmistéjen maara Suomessa kasvaa entises-
taan. (Vaestoliitto 2014.)

2.1 Hyvinvointi kotoutumisen edistajana

Kotoutumisella tarkoitetaan uuden kotimaan keskeisten toimintatapojen ja kielen oppi-
mista sekd maahanmuuttajan tukemista yhteiskunnassa ja tybelamassa parjadmiseen,
taman omaa alkuperaista kulttuuria unohtamatta (Laki kotoutumisen edistamisesta
2010). Hyvinvoinnin osa-alueisiin kuuluvat kiintedsti muun muassa laheiset ihmiset,
hallinnan tunne ja hyva fyysinen kunto (Suomen Mielenterveysseura 2009). Naiden
elaman osa-alueiden pysyvyys voi olla vaarassa maahanmuuton yhteydessa, silla ym-
paristbn muuttuessa ennen laheiset sosiaaliset kontaktit voivat katketa, ja omasta it-
sestad huolehtiminen vaikeutua tai jaAdda aiempaa vahemmalle huomiolle. Uuden elinpii-
rin tavoille oppiessa ja maahanmuuttoon liittyvan byrokratian pyorityksessa myds ela-
manhallinnan tunne voi heiketd. Hyvinvoinnin osa-alueet ovat usein suuressa roolissa
myds kotoutumisen edistamisessd, ja hyvinvoivalla maahanmuuttajalla on myds

enemman voimavaroja kiinnostua kotoutumisensa edistymisesta.

Liikkunnan on néhty olevan tehokas keino helpottaa kotoutumista vaikkakin liikunnan
vaikutuksista kotoutumiseen on hyvin vahan tutkittua tietoa (FRA 2010: 50). Liikunta-
harrastus nahd&dan matalan kynnyksen toimintana, joka mahdollistaa yhdessa tekemi-
sen kulttuurirajojen vyli. Liséksi likunnan avulla voidaan helpottaa muita kotoutumista
edistavia asioita kuten kielen oppimista, sosiaalisten kontaktien luomista, kulttuurin
ominaispiirteiden oppimista, itsetunnon vahvistamista ja yhteenkuuluvuuden tunnetta.
(Walseth - Fasting 2004: 109.)



2.2 Liikuntaan osallistumisen esteet

Suomessa asuvien maahanmuuttajanaisten liikkuntaharrastukset ovat selvasti vahai-
semmat kuin kantavaeston naisten. Suomen kantavaeston 19-65 -vuotiaista naisista 60
% harrastaa liikuntaa vahintaén neljasti vilkkossa. (SLU 2010: 6.) Vastaavasti Zacheuk-
sen ym. (2011: 67) Etela-Suomen maahanmuuttajille tehdyssa kyselyssd, vastaava
osuus jai 15-86- vuotiailla maahanmuuttajanaisilla 17 prosenttiin. Toisin kuin Suomen
kantavaeston keskuudessa, jossa naiset likkuvat hieman enemmaén kuin miehet, maa-
hanmuuttajista miehet harrastivat liikuntaa naisia enemman. Maahanmuuttajanaisista
likkui vahintaan nelja kertaa viikossa vain 17 %, kun miesten vastaava luku oli 27 %.
Myos eri kulttuuritaustaiset maahanmuuttajat suhtautuivat liikuntaan ja urheiluun hyvin
erilailla. Kun mielipidetta vaitteestd “naisten on hyva urheilla” kysyttiin, Venajalla tai
entisessa Neuvostoliitossa syntyneistd 71% olivat samaa mielta vaitteen kanssa. Ira-
kissa ja Iranin alueilla syntyneistd samaa mielta oli vain puolet. (Zacheus 2011: 12.)

Vahainen kiinnostus liikuntaan ei ole paaasiallinen syy maahanmuuttajien fyysisen ak-
tiivisuuden vahyyteen, vaikka nain joskus yleistetysti ajatellaankin. Liikuntapalvelujen
kayton vahyyteen I6ytyy monia syita. Nama esteet ja hidasteet maahanmuuttajanaisten
likunnan harrastamiselle tulisi selvittda, jotta maahanmuuttajille tarkoitetun liikunnan

sekd monikulttuurisen lilkkunnan suunnittelua voidaan helpottaa ja tehostaa.

Maahanmuuttajanaisten vahaiseen liikuntaan osallistumiseen on nimetty muutamia
keskeisia selityksia. Liikuntapalvelujen kayton vahyyteen vaikuttaa suurelta osin se etta
monet liikuntaa jarjestavat tahot eivat ota huomioon maahanmuuttajien kulttuurillisia
erityispiirteitd (Walseth - Fasting 2004: 111-112). Useat tutkimukset selittavat kulttuuril-
listen- ja uskonnollisten syiden sekd maahanmuuttajiin kohdistuvan rasismin vaikutta-
van liikkuntapalveluiden kayton vahyyteen (Walseth - Fasting 2004: 123 -124). Monissa
kulttuureissa perinteiset sukupuoliroolit, joissa kodista ja perheesté huolehtiminen kuu-
luu selkeasti naisille, vievat naisilta aikaa liikunnan harrastamiselta. My6s kielteinen
suhtautuminen miesten ja naisten yhteisia urheiluseuroja kohtaan rajaa liikunnan har-
rastamisen mahdollisuuksia. Esimerkiksi osa huntua kayttavista naisista ei harrasta
likuntaa miesten kanssa ilman huntua, ja tAma rajaa heidén liikkuntapaikoikseen vain
naisille tarkoitetut tilat tai oman kodin. Myds perheensisainen valtasuhde, jossa mies
paattad naisten liikuntaan osallistumisesta, saattaa rajoittaa liikuntaan osallistumista.

Liikuntaseuroihin osallistumista voidaan vieroksua myods siksi, ettd uuden kotimaan



likuntakulttuurin tapoja ja likunnan organisoinnin piirteita ei ymmarreta. (FRA 2010:
51))

Nama nakokulmat viittaavat siihen, ettéd mita kauempana lahto- ja tulomaan kulttuurit
ovat toisistaan, sitd haastavampaa kotoutuminen uuteen maahan ja todennakdgisesti
my06s sen lilkkuntakulttuuriin on (Nielsen - Rosholm - Smith — Husted 2004: 858). Sto-
dolskan ym. (2004: 392-393) mukaan maahanmuuttajien vahaiseen likunnan harras-
tamiseen vaikuttavat myds etninen alkuperd, sosioekonominen asema, sukupuoli, ja
maassaoloajan pituus. Aizlewood ym. (2006: 23) mukaan osallistumiseen vaikuttavat
eniten ikd, koulutustaso seka tydllistyminen uudessa kotimaassa. Liikuntaharrastuksiin
osallistumisen todennakoisyys oli heikompi myés maan virallisen kielielen kielitaidon
ollessa heikkoa (Rublee - Shaw 1991: 2).

Uuteen maahan tullessa ja kotiutumisprosessin ollessa vasta alussa liikunta ei valtta-
matta ole tarkeysjarjestyksessa korkeimmalla. Liikunnan harrastaminen kuitenkin li-
saantyy maassaoloajan pidennyttyd ja yhteiskunnan tultua tutuksi (Stodolska — Alek-
sandris 2004: 392-393). Lahes puolet maahanmuuttajista katsoi likunnan ja urheilun
edistaneen Suomeen sopeutumista (Zacheus 2011: 1). Liikunnan harrastamisen hel-
pottamiseksi maahanmuuton alkuvaiheessa tarvitaankin tukea ja ohjausta.

3 Kehotytskentelyn ohjaaminen

3.1 Kehotydskentelyn rooli trauman purkamisessa ja hyvinvoinnin edistgjana



Traumaattisten kokemusten purkaminen terapian keinoin tarkoittaa usein puheen kayt-
t6a terapian valineené. Aina tama ei kuitenkaan ole toimivin keino trauman kasittelyyn,
vaan tarvitaan myos kehollista valiintuloa. Traumaattiset kokemukset tallentuvat muis-
tiin usein somaattisina aistimuksina sanojen sijaan, esimerkiksi asentoina, liikkeina
seka kehonsisaisind aistimuksina ettad tuntoaistimuksina (Munnukka-Dahlgvist 2001).
Perinteinen puheen avulla kaytava terapia pyrkii vaikuttamaan traumakokemukseen ja
kontrolloimaan kehollisia aistimuksia kognitiivisten prosessien ja jasentelyn kautta, ede-
ten isolta aivokuorelta limbiseen jarjestelmaan ja liskoaivoihin, tavalla jota Ogden ja
Minton (2000) kutsuvat termilla "top-down approach”. He esittavat, etta kehollisten me-
netelmien kayttd trauman purkamiseen ja siten kaytdkseen vaikuttamiseen, eli "bottom-
up” —lahestymistapa, jossa terapia lahtee liikkeelle tunne- ja sensorimotorisilta aivojen
osilta, voi johtaa trauman kokonaisvaltaisempaan kéasittelyyn ja kehollisten oireiden

poistumiseen (Ogden — Minton 2000).

Traumaattiset, vakivaltaiset kokemukset altistavat usein myds jatkuvien yli- ja alivireys-
tilojen yleistymiselle. Taman lisaksi tunnereaktiot voivat olla suhteettoman voimakkaita
ja tuntua traumasta karsivan mielesta valitonta reaktiota vaativilta. Naissa tilanteissa
aiemmin mainittu “top-down” —lahestymistapa ei valttamatta toimi, kun taas kehon
kanssa tydskenteleminen ja siten itsesaatelyyn tarvittavien taitojen kehittaminen voivat
johtaa parempiin tuloksiin. (Makitalo 2013.)

Reijosen (2014: 6) sanoin "[k]Jehotydskentelyn tavoitteena on ensi luoda yhteys ja tun-
nistaa oman kehon reaktioita ja sitten I6ytaa aikaisempaa kokemusta korjaava ja eheyt-
tava kehon teko tai toiminta”. Lahtdkohtana tyoskentelylle ovat kehon aistimukset ja
sen liikkeet, ja tydskentely tahtaa ylla mainitun vireystilan tasaamiseen ja itsesaatelyn
kehittamiseen samalla, kun traumaattista muistoa tyostetaan ja arkielamassa selviyty-
mista tuetaan. Kehotydskentelyyn myds siséllytetdan voimaannuttavia liikkeitd. Esi-
merkkina tasta on kasilla tyontdminen, jossa asiakas saa kehon kautta kokemuksen
puolustautumisesta ja rajojen asettamisesta. (Ogden 2009: 172, 214.)

Sensorimotorisessa psykoterapiassa ja Basic Body Awareness Terapiassa kaytetaan
kehollisen tydskentelyn lisaksi myds sanallista viestintdd. Sensorimotorisessa psykote-
rapiassa terapeutti saattaa esimerkiksi keskustelemalla kiinnittd& asiakkaan huomion
hanen vireystilaansa suotuisasti vaikuttavaan kehon toimintoon. Nain asiakas saa tie-
toisesti kayttéonsa keinoja, joilla hyddyntdd kehoaan vireystilan hallintaan ja oman hy-
vinvointinsa lisédmiseen (Ogden, 2013). BBATissa puolestaan voidaan keskustella

asiakkaan havaitsemista muutoksista ja oivalluksista terapian aikana (Basic Body Awa-



reness Terapia 2013). N&ain kehotydskentely ja sanallinen viestintd tukevat yhdessa

trauman purkamista ja asiakkaan hyvinvoinnin lisd&ntymista.

3.2 Ohjaajan rooli

Ohjaajalla on hyvin keskeinen rooli ryhman toiminnan ja ryhmaytymisen edistamisessa.
Rovion ym. (2009: 287) mukaan ohjaajan tehtaviin kuuluvat mm. vaihteleviin tilanteisiin
ja persooniin mukautuminen, saantéjen noudattamisen valvominen ja ryhmén ja sen
yksiléiden ohjaaminen kohti tavoitetta. Samaan aikaan ohjaajan tulisi myds pitaa huolta
ryhman turvallisuudesta ja pyrkia ymmartamaan ryhmassa tapahtuvia ilmidita seka
auttaa ryhmaa jakamaan kokemuksiaan. Erityisesti kehoryhmia ohjatessa ohjaajalta

vaaditaan "sensitiivisyytta ja lasndoloa” (Reijonen 2014: 7).

Maijala ja Fagerlund (2012: 36) tuovat esille saantdjen noudattamisen mahdollisen
vaikeuden maahanmuuttajataustaisten liikuntaryhmissa, ja ohjaajan roolin saantdjen
noudattamisen takaamisessa. Saantdjen noudattamista ja ymmartamista auttaa heidan
mukaansa perusteluiden ja selitysten antaminen saanndille, tarvittaessa useamman
kerran. Toisaalta mainitaan myds, ettd rynman etu voi olla, jos tietyistd saannoista osa-
taan tarvittaessa joustaa, esimerkiksi kulttuuristen tai uskonnollisten tapojen niin vaati-
essa (Maijala — Fagerlund 2012: 63, 65). Kuten mydhemmin tarkentuu, tdma toiminnan

vapaus voi myos mahdollistaa asiakkaan voimaantumisen kokemuksia.

Liséksi ohjaajan oman innokkuuden mainitaan olevan yksi tarkeimmisté tekijoista maa-
hanmuuttajien liikunnan hyvien kaytantdjen toteutumisessa. Innokkuuden liséksi myds
suvaitsevaisuus ja suvaitsevan ilmapiirin luominen nahdaan yhtena ohjaajan tarkeim-
mista tehtavistd. Ryhman hyvinvoinnin ja tavoitteiden toteutumisen kannalta ohjaajan
on huomioitava myods "tasoerot ja jokaisen yksil6llinen rytmi omaksua uusia tietoja ja
taitoja”, jotta jokainen yksil6 pysyy mukana ryhméan toiminnassa. Joustavuuden ja
kuuntelukyvyn tarkeys korostuu ohjaajan toiminnassa (Maijala — Fagerlund 2012: 43,
49, 62).

Ohjaaja voi omalla toiminnallaan edistdd myo6s sellaista ilmapiiria, joka mahdollistaa
ryhmalaisten voimaantumisen kokemuksia. Ohjaaja voi tukea voimaantumista luomalla
ryhmatilanteesta avoimen, turvallisen ja tasa-arvoisen, sek& rohkaisemalla ryhmaa ja
sallimalla toimintavapautta. Ohjaajan hyvéksynnan ja tervetulleeksi kokemisen kautta

ryhmaan tulija voi kokea olonsa turvalliseksi ja vapautuneeksi tilassa, ja siten paasta



[Ahemmé&s oman elaméan hallinnan ja toiveikkuuden tunnetta (Rovio ym, 2009: 111).
Ohjaajan on tarke&éa pystya seka kohtaamaan asiakkaansa etta pitamaan ryhma yhte-
naisena (Redman 2014: 13).

Lapi koko ohjaamistehtavan ohjaajan kykyyn suorittaa tehtavaansa vaikuttavat mm. se,
tunteeko ohjaaja itse perusasiat ryhmailmidista ja omasta roolistaan osana ryhméady-
namiikkaa. Perustietamyksen kautta ohjaaja voi selvemmin tiedostaa, mitd ryhmassa
tapahtuu, ja siten hyvaksyd sekd paasta vaikuttamaan ryhmén toimintaan. Jos ryh-
mailmidita tai ohjaajan roolia niissa ei tiedosta, ohjaajalta voi jaada tarkeitda, ryhman
toimintaan vaikuttavia tekijoitd huomaamatta, tai han kokee voimattomuutta ja avutto-
muutta ollessaan pystyméton vaikuttamaan itse ryhmaan. On my6s ohjaajan tehtavan
suorittamisen kannalta eduksi, jos ohjaaja tunnistaa, sietad, ja osaa kontrolloida omia
tunteitaan ja tiedostaa, miten han reagoi erilaisissa, yllattavissakin tilanteissa. (Martin —
Seppéa, 2011: 128.) Ohjaajuus ja ryhman toiminnan edistaminen lahtevat siis ensisijai-
sesti ohjaajan itsetuntemuksesta, ja ulottuvat ohjaajan sisdisestd maailmasta koko

ryhman toimintaa ohjaavaksi kaytokseksi.

Yhtena tarkeimmisté taidoista ohjaajalle, jonka tavoitteena on havainnoida asiak-
kaidensa kehotydskentelyn laatua, on hanen omien liikkeidensa laadun tiedostaminen.
Skjaervenin ym. (2010: 1483) tutkimuksen mukaan asiakkaan liikkeen laatua havain-
noidakseen, ymmartaakseen ja parantaakseen ohjaajan tulee tiedostaa oma henkinen
ja fyysinen toimintansa. Kun ohjaaja tiedostaa omat liikkeensa, han pystyy myds nayt-
tamaan asiakkaalle, milté laadukas liike nayttédd. Skjaerven ym. (2010: 1489) kuvaavat,
kuinka terapeutti voi tehdad samaa liiketta asiakkaan kanssa, nayttden samalla asiak-
kaalle, kuinka liiketta voi parantaa. Talldin asiakas voi muodostaa kasityksen siita, milta

laadukas liike voi nayttaa.

3.3 Hengityksen ja tasapainon havainnointi

Martin ja Seppa kirjoittavat kirjassaan Hengitysterapeutin tydkirja (2011: 21) hengityk-
sen olevan tarkea apukeino stressaavissa ja kriisitilanteissa. Rento, luonnollinen hengi-
tystapa voi siis edesauttaa koko kehon rentoutumista ja vaikeasta tilanteesta selviyty-
mistd, ja auttaa kehon ja mielen tuomista tasapainoon. Epétasapainoinen, jannittynyt
hengitys kuitenkin saattaa jopa vaikeuttaa tata prosessia. Martinin ja Sepan (2011: 45)

mukaan epéatasapainoisen hengityksen néakyvimpia merkkeja voivat olla rintakehén ja



selkarangan jannittynyt asento, jossa rintakeha on liikkumaton tai jahmettynyt sisdan-
hengitysasentoon, apuhengityslihasten voimakas kaytto ja hengityslihasten kayton
muuttuminen painvastaiseksi normaalista, seka erilaiset epatavallisuuden hapenotos-
sa: ilman haukkominen, huokailu ja haukottelu, hengityksen pidattaminen tai ilman nie-
leskely.

Tasapaino ja siind pysyminen ovat monen toisiinsa liittyvan tekijan summa. Siihen vai-
kuttavat alustan kontaktin lisdksi mm. lihasten aktiivisuus ja lihaskireydet, nivelten toi-
minta ja tuki seka henkildon kokemukset ja motivaatio. Tasapainoaisti muodostuu nako-
aistin, vestibulaarisen jarjestelman seka lihasten ja janteiden reseptoreiden yhteistyds-
ta. Tasapainoon vahvasti liittyvaa kehon spontaania huojuntaa kontrolloivat ryhtia ylla-
pitavien lihasten tekema tyo sekd kehon huojuntaa korjaavat strategiat, kuten nilkka-,
lonkka- ja askellusstrategia. Naita voi harjoittaa haastamalla tasapainoa erilaisten alus-
tojen ja liikuntamuotojen kautta. (Ahonen — Sandstrém, 2011: 166, 169-170.)

3.4 Kehoryhmissa opetettavan sarjan muodostuminen ja sen ohjaaminen

Maahanmuuttajanaisten kehoryhmissa ohjattu likesarja on Bodyflow-
kehonhuoltomenetelman opettajan Sophie Redmanin suunnittelema, ja sen liikkeet
pohjautuvat Bodyflow:n harjoituksiin. Kehotydskentelyryhmissa ei kaytetd musiikkia,
vaan liikkeet tehdaan ohjaajan nayttamassa tahdissa. Opetuksessa painottuvat kehon-
tuntemus ja —hallinta, kehon kuunteleminen sekéa hyvinvointi. (Redman 2014: 8.) Reijo-
sen (2014: 7) mukaan “vékivaltaa kokeneille maahanmuuttajanaisille tavalliset keho-
ryhmat voivat olla fyysisesti lilan raskaita ja intensiivisia ja niihin osallistuminen tuottaisi
vain entistd suuremman ulkopuolisuuden tunteen”. Kehotydskentelyryhmien liikkeet
tehddan oman kehon painolla ja ne ovat yksinkertaisia. Tarkoituksena on toistojen ja
selkeyden kautta saada lasnéolon ja turvallisuuden sek& vahvuuden kokemus seka
saada osallistujat yhteyteen oman kehonsa kanssa. Vaikka maahanmuuttajille suunni-
teltu kehotydskentelytunti oli hyvin yksinkertainen, Redman halusi sen siséltavan myos
helppoja mutta fyysistd voimaa vaativia liikkeita, joiden tavoitteena on ensisijaisesti
antaa voimaannuttava kokemus ja lisata positiivisia tuntemuksia ja itsetuntoa. Redma-
nin tavoite maahanmuuttajille suunnitellussa kehotydskentelysarjassa oli tuoda naisille
hyva fyysinen kokemus, ja erityisesti saada heidat keskittymdan kehoonsa ja nautti-

maan liikkkeista ilman paineita suoritustekniikasta. (Redman 2014: 13.)
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4  Opinnaytetyon kulku

4.1 Opinnaytetyon tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetydn tavoite on kehoryhmien ohjaajien kokemusten kerddminen ja raportointi.
Tavoitteena on koostaa mahdollisimman kaytadnnonlaheinen kuvaus kehoryhmien oh-
jaamisesta, jotta tydmme lukija kokisi jo lahes ohjanneensa ensimmaisen kehotytsken-
telytuntinsa. Tavoitteena on my@s, ettd ohjaajien kokemusten tutkimisen kautta saam-

me myos itse valmiuksia maahanmuuttajien kehollisuusryhmien ohjaamiseen. Toi-
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vomme ohjaajilta keréamiemme kehitysehdotusten auttavan kehoryhmatoiminnan ke-
hittamisessa. Opinnaytetydmme on nain osaltaan mukana edistaméssa maahanmuut-

tajanaisten kehoryhmatoiminnan yleistymista, ja siten heidan hyvinvointiaan.

Tutkimuskysymyksidmme ovat:
1) Millaisia kokemuksia ohjaajat saivat maahanmuuttajanaisten kehoryhméan ohjaami-
sesta ja mita havaintoja he tekivat seuraaviin osa-alueisiin liittyen:

a) Ennakkovalmistelut ja -valmiudet

b) Ohjaustilanne

¢) Kehotydskentelyn havainnointi ja ohjaaminen

d) Ryhman toiminta

2) Mita kehitysehdotuksia ohjaajilla on kehollisuusryhmien ohjaamiseen?

4.2 Aineiston keruu

Opinnaytetyon tekeminen Kehollisuutta maahanmuuttajatybhon -hankkeesta tarjosi
meille useita mahdollisia nakoékulmia joista tutkia maahanmuuttajanaisten kehotyosken-
telyryhmiéa. Yhdesséa hankkeen toimijoiden kanssa paadyimme ylla mainittuihin teemoi-
hin, silla ne palvelivat hankkeen tarpeita pitden samalla aiheen rajauksen relevanttina
fysioterapian opinnaytetyon kannalta. Tiedot keré&ttiin sek& kehoryhmien jalkeen taytet-
tavilla kyselylomakkeilla ettéd ohjaajien ryhnméhaastattelulla.

Kerasimme kokemuksia neljalta kehollisuusryhmien ohjaajalta; kolmelta sosiaalialan ja
yhdelta fysioterapian opiskelijalta. Osallistujien kokoonpano vaikutti my6s osaltaan sii-
hen, mitka teemat tutkimukseemme valikoituivat. Pyrimme teemojen valinnassa |6yta-
maan aihepiireja, joita muutkin kuin fysioterapeuttiopiskelijat pystyisivat havainnoimaan

seka valttamaan kysymysten asettelussa ammattitermist6a ja -kasitteistoa.

4.2.1 Kyselylomakkeet ja ryhméahaastattelu

Ryhmien ohjaajat vastasivat jokaisen ohjauskerran jalkeen kyselylomakkeiden kysy-
myksiin kirjoittamalla oppimispéivakirjaa. Ohjaajille paivékirjan tayttaminen jokaisen
ohjauskerran jalkeen toimi myds opintopisteisiin vaadittavana dokumentointina omasta

oppimisesta. Pyrimme muodostamaan avoimia kysymyksia valitsemistamme aihealu-
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eista ja saamaan mahdollisimman realistisen ja kattavan kuvan ohjaustilanteista. Kyse-

lylomake l6ytyy liitteesta 1.

Paatimme lokakuussa jarjestavamme ryhmahaastattelun ohjaajille ohjauskertojen ol-
lessa ohi. Halusimme siten varmistaa aineiston riittdvyyden. Ryhmahaastattelu antoi
myds mahdollisuuden syventda tietoutta ohjaajien keskindisen keskustelun kautta (Es-
kola - Suoranta 1998: 95-96). Paadyimme kayttdmaan haastattelussa puolistrukturoitua
teemahaastattelua, jossa edetaan etukateen valittujen teemojen ja niihin liittyvien tar-
kentavien kysymysten mukaan (Tuomi - Sarajarvi 2002: 77). Eskolan ym. (1998: 87)
mukaan puolistrukturoidussa haastattelussa haastattelijan tulee kayttda jonkin laista
tukilistaa kasiteltavista teema-alueista. Kysymykset ovat kaikille samat, mutta haastat-
telija voi vaihdella niiden sanamuotoa. Mydskaan vastauksia ei ole sidottu vastaus-
vaihtoehtoihin vaan haastateltavat voivat vastata omin sanoin. Ryhméahaastattelun run-

ko on liitteesséa 2.

4.3 Aineiston analyysi

Analysoimme paivékirjojen ja haastattelun perusteella saamamme aineiston syste-
maattisesti kayttamalla apuna teemoittelua. Teemoittelu on suositeltava aineiston ana-
lysointitapa kaytannollisten ongelmien ratkaisuun ja se sopii teoriaa ja kokemusta yh-
distavaan tyohon (Eskola ym. 1998: 176, 179). Haastattelun purkamisessa paadyimme
kayttamaan osittaista litterointia, joka Vilkan (2005: 115) mukaan on sopiva menetelma
teemahaastattelussa saadun aineiston purkamiseen, kun sanatarkkaan kirjaamiseen ei
ole erityistd syyta. Haastatteluaineiston muuttaminen tekstimuotoon helpottaa kuitenkin
tutkimusaineiston jarjestelmallista lapikaymista ja teemoittelua (Vilkka 2005: 115).
Teimme osittaisen litteroinnin kirjaamalla ylos sitaatteja haastattelunauhalta seka kir-
joittamalla ohjaajien havaintoja ylds omin sanoin. Samalla menetelmalla kavimme jar-

jestelmallisesti lapi paivakirjat, joista poimimme teemoista kertovia kohtia.
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5 Opinnaytetyon tulokset

5.1 Ohjaajien kokemukset ennakkovalmisteluista ja —valmiuksista

Ryhmi& ohjanneet opiskelijat kertoivat heidan ryhméanohjaustaustojensa olevan hyvin
erilaisia. Osa ohjaajista kertoi saaneensa jo aiemmin kokemusta liikunta- tai muiden
ryhmien ohjaamisesta, toisilla aiempaa kokemusta ei ollut. Ohjaajat kokivat kuitenkin
saavansa riittavat valmiudet ohjaamiseen Kehollisuutta maahanmuuttajatydhén -
kurssilta saatavan opetuksen seka tydelaman yhteistydhenkilon avustuksen ansiosta.
Ohjattavan sarjan kehittaja Sophie Redman antoi ohjaajille myds yksityisohjausta sar-

jan oppimiseen ja ohjaamiseen.
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Jokainen ohjaajista oli samaa mieltd siitd, ettd oma pidempiaikainen kehotydskentelyn
harjoittelu ja sen sisdistiminen on vaadittavaa ennen kuin on itse valmis ohjaamaan.
Eras ohjaajista kertoi, ettd “[hanelld] meni tosi monta kertaa ennen kuin [han] tajusi
mista tdssa on kysymys”. Myos ohjattava sarja oli jokaisen ohjaajan mielesta opetelta-
va niin hyvin, etté ohjatessa liikkeet seurasivat toisiaan sujuvasti. Useampi ohjaaja har-
joitteli omaa kehotydskentelyéa peilin edessa liikkkeiden hahmottamisen helpottamiseksi
seka opetteli selkeda sanallista ja visuaalista ohjaamista. Paivéakirjassa yksi ohjaajista

Kirjoitti nain:

Mietin, millaisia ohjeita annan, miten yksinkertaistaa opetusta ja miten nayttaa oikea tapa
tehda liiketta.

Useimmat ohjaajat kertoivat keskustelleensa tydelamayhteistybkumppanin kanssa sii-
ta, miten esitella kehotydskentelyn idea seka tarvittavat sanat ja kasitteet. Heidan mie-
lestaan oli haastavaa osata kertoa ymmarrettavasti ryhmalle mité kehotytskentelyssa
tehddan ja mihin silla pyritaan vaikuttamaan. Ohjaajat olivat myods epévarmoja oliko
suomenkielinen ohjeistus ollut rynmalaisille liian vaikea ymmartdd. Erds ryhma, jossa
osallistujat olivat saman kielisia, oli varannut ensimmaisella kerralla paikalle tulkin, jon-
ka avustuksella kerrottiin mita ollaan tekemassa seka kaytiin lapi yleisimpien ruumiin-

osien ja liikkeiden nimet suomeksi.

5.2 Ohjaajien kokemukset ohjaamistilanteista

Kaikki ohjaajat olivat samaa mielta ettd ohjaajan innostuneisuus, lasnaolo, keskittynei-
syys ja tavoitteellisuus ovat olennaisessa roolissa ohjaustilanteen toimivuuden kannal-

ta. Ohjaajien sanoin:

Yritan pitdd kontaktia ylla osallistujiin katseella, hymylla, nydkkayksilla ja odotan myds, et-

ta kaikki ehtivat saavuttaa toivotun asennon

Joskus jos néen jonkun tekevéan liikkkeen hyvin, yritdn huomioida sen nytkkayksella ja

hymylla.
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Ohjaajat kokivat, ettd jatkuva edesséd ohjaaminen oli valttAmatonta asiakkaiden liikku-
misen jatkumiseksi. Tosin ohjaajan peilikuvana tekeminenk&an ei onnistunut kaikilta
ryhmalaisista. Sanallisen ohjauksen taytyi olla yksinkertaista ja liikkeiden selkeitéd. Oh-
jaajat pyrkivat kiinnittdmaan asiakkaiden huomion paikkaan, jossa liike tapahtuu:

Jos nilkoilla tehd&én jotain ma vielé osoitin niité nilkkoja, etté taalla se liike on.

Ohjaajat miettivat paljon paivakirjoissaan seka haastattelussa liikkeen laatua seka vir-
heellisten asentojen korjaamista. Osa ohjaajista halusi korostaa “oikein tekemisen tar-

keyttd” enemman mutta samanaikaisesti he pohtivat seuraavaa:

Mihin voi puuttua ohjauksessa? Jos ma rupeen ohjaan kaikki virheasennot ja liikkeet
siité tulee raskasta ja tylsdd. Mut jos mé en puutu mihink&an niin onko se

merkityksetonta?

Joudun kokoajan tunnin mittaan tekemaan paatoksia, mihin puutun. Annanko heidan
pitda kattd taivutettuna, kun pitéisi olla suorassa tai haittaako etta joku tekee

vasemmalla kun sanon oikealla?

Jos alkaisin vaatimaan lilkaa ja puuttumaan liian moniin virheisiin, kehoryhmasta voi
tulla negatiivinen, liilan raskas kokemus naisille.

Ohjaajat ratkaisivat timan siten, ettd he painottivat eri ohjaus kerroilla pienia eri osa-
alueita liikkeen laatuun liittyen. Esimerkiksi erds ohjaajista paatti yhdella ohjauskerralla
keskittya jalkaterien oikeaan asentoon. Toisaalta, yksi ohjaajista kertoi haastattelussa
ohjanneensa myds manuaalisesti, koska katsoi sen sopivaksi tilanteeseen seka asiak-

kaaseen nahden.

Liikkuminen ja kehonhallinta oli osalle ryhmalaisista helpompaa kuin toisille. Tama eri-
tasoisuus tuotti haasteita ohjaajille. Omassa ohjauksessaan ohjaajat kokivat tarkeaksi

odottaa etté kaikki asiakkaat ehtivat mukaan liikkeisiin ja siirtymisiin.

Erot asiakkaiden toimintakyvyssa tulivat esille myds siten ettéa ohjaajien olisi ollut tar-
peellista ehdottaa asiakkaille vaihtoehtoisia liikkeitd. Jotkut asennot ja liikkeet saattoi-

vat tuottaa kipuja osalle asiakkaista. Muutama ohjaaja kuvasi turhautumistaan néain:

En oo fysioterapeutti eikd mulla oo liikunnallista tietoutta etté olisin osannut antaa

sopivamman asennon hanelle.
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Koitin korjata muutaman asiakkaan asentoa, mutta en osannut auttaa heita tasmallisesti,

vaan ohjeeni olivat aika suurpiirteisia.

Oma tietdmattdmyys/osaamattomuus harmittaa, kun en osaa puuttua/tarjota

mitdan parempaa asentoa.

Vaihtoehtojen puuttuessa ohjaajat joutuivat usein kehottamaan asiakkaita jattdmaan
sopimattomia liikkeita tekematta. Ohjaajat kokivat myos, etta asiakkaat eivat myoskaan
aina ymmarténeet tarkempia ohjeita. Ryhméassa, jossa ensimmaisella kerralla oli pai-
kalla tulkki, eras asiakkaista kysyi jo ennen tunnin alkua siitd, miten han voisi toimia
kipeiden polviensa kanssa. Tulkin avulla asiakas ymmarsi ohjeet kivuliaiden liikkeiden

tekematta jattamisestd, ja ohjaajan ei tarvinnut tunnin aikana puuttua asiaan.

5.3 Ohjaajien kokemukset kehotydskentelyn havainnoinnista ja ohjaamisesta

Kehotyoskentelyn osalta ohjaajat tekivat havaintoja asiakkaiden tasapainosta, rentou-
desta, hengityksesta ja liikkeen laadusta. Helpointa ohjaajille oli havainnoida asiakkai-
den tasapainoa ja rentoutta. Ohjaajat kokivat asiakkaiden tasapainon olevan heikkoa.
Rentoutta havainnoitiin esimerkiksi asiakkaiden “ihmetyksen maarasta” ja liikkeiden

kankeudesta.

Hengitysta ohjattiin yleisesti mallintamalla. Toisinaan tama kuitenkin johti asiakkaiden
ylikorostuneeseen ja huohottavaan hengitykseen tai pelkkdan hengitykseen keskittymi-
seen liikkeen tekemisen kustannuksella. Toimivinta ohjaajien mielesta oli hengityksen

ohjaaminen venytysten yhteydessa.

Kehotytskentelya havainnoitaessa ohjaajat huomasivat motorisen kémpelyyden ja
heikon lihasvoiman olevan yleisid. Ohjaajien kertoivat, etta “vaikeus tehda liikkeita kui-
tenkin yllatti”, ja ettd "muutamat [olivat] ihan hukassa oman kehonsa kanssa”. Erityises-
ti kierrot, kyykistymiset ja pakiat vastakkain istuminen tuottivat hankaluuksia ja siirtymi-
set naiden asentojen valilla olivat hitaita, seka “kasien asennot ja liikesuunnat ja ruu-
miinosien hahmottaminen oli selvasti vaikeaa”. Toisinaan ohjaajat eivat olleet varmoja,
oliko hankaluuden syy liikkeen hahmottamisen vaikeudessa vai tuottiko liike asiakkaal-

le kipua.
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Kehotyoskentelyn havainnointi, seka joidenkin liikkeiden suorittaminen olivat haastavia
asiakkaiden vaatetuksen takia. Pitkat hameet olivat jalkojen tiella kyykistyksissa ja 10y-
sat huivit putoilivat silmille, mik& keskeytti liikkeiden tekemisen.

Ohjaajien kesken pohdintaa herattanyt aihe oli liikkeiden ns. vaarin tekeminen. Liikkei-
den liioitellusti tekeminen oli yleistd, eivatkd asiakkaat useinkaan nayttaneet ymmarta-
van oman kehon kayttoa vastuksena liikkeelle. Erds ohjaajista kuvasi havainnocimaansa

nain:

[Asiakkaat] tekevat isoja liikkeita ja rasittavat turhaan selkaansa, niskaansa ja

hartioitaan. Ensi kerralla haluan korostaa oikein tekemisen tarkeytta.

Ohjaajat arvioivat myds, ettd monikaan asiakas ei I0ytanyt syvien lihasten tukea avuksi
likkeelle, ja "selvid vaikeuksia [oli] erityisesti lantion ja vatsalihasten hallinnassa”. Kos-
ka asiakkailla oli vaikeuksia seurata ohjaajan nayttamia liikkeitd ohjaajan peilikuvana,
keskustelua heratti peilin kayttdminen apuna liikkkeiden ns. oikein tekemisessa. Ohjaa-
jat olivat itse kayttaneet peilia apuna ja kokeneet sen hyodylliseksi liikkeiden oppimisen
kannalta, ja arvelivat taman voivan auttaa myds asiakkaita. Missaan kaytetyissa tiloissa

peilia ei ollut.

Kuuden viikon kehotydskentely harjoittelujakson ajan osa ohjaajista havaitsi kehitysta
asiakkaiden kehotydskentelyn hallitsemisessa. Erés ohjaajista sanoi:
Kuusi viikkoa oli todella lyhyt aika ja vaikka sen aikana osallistujissa nakyikin alkavaa

kehitysta, koin etta ryhmaa olisi voinut jatkaa viela kauemmin.

Toinen ohjaaja kertoi viidennen harjoittelukerran jalkeen odottaneensa nakyvampaa
kehitysta ja epaili ettd alkuinnostus oli laantunut ja sarja alkanut pitkastyttamaan asiak-
kaita. Toisaalta, yleisesti ottaen ohjaajat kokivat etta asiakkaat olivat selvasti kiinnostu-

neita harjoituksista ja oppimaan liikkeitd. Ohjaajan sanoin:

He olivat selvasti kiinnostuneita harjoituksista ja muutama keskittyi todella hyvin, naki

selvasti, ettd he koittivat opetella liikkeita.

Vaikka joka kerta koostui samasta sarjasta, eivat osallistujat tai mina itse kyllastyneet sen

tekemiseen.
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5.4 Ohjaajien kokemukset ryhmien toiminnasta

Ryhman toiminnasta puhuttaessa ohjaajan keskittyneisyys ja rauhallisuus ovat ratkai-

sevia tekijoitd. Eraan ohjaajan sanoin:

Jos oma ajatus karkaa yhtaan siité tekemisesta, ryhma aistii sen valittdmasti.

Esimerkiksi ohjaajan auktoriteetti ja selkeat s&annot ryhman sisalla toimimisesta hel-
pottivat toimintaa. Yksi ryhmista jarjestettiin osana koulupéivad, jolloin rynméan toimin-
taa koskivat samat sdannot kuin muuallakin koulussa. Muissa ryhmissa osallistuminen
oli vapaaehtoista ja ohjaaja loi ryhman saannot. Naissa ryhmissa ohjaajat kokivat muun
muassa mydhastelyn, puhelimessa puhumisen ja lasndolon vaikuttavan toisinaan tun-

nin kulkuun. Ohjaajat kommentoivat hairidtekijoita nain:

Vartin yli aloittamisesta on tullut normi, vaikka pienia keskeytyksia tulikin, ei se haitannut

ryhman toimintaa, eika ryhmalaisten motivaatio laskenut.

Ohjaajat suhtautuivat keskeytyksiin tunnin aikana eri tavoin. Erés ohjaajista halusi tun-
nin olevan hiljaisempi ja keskittyneempi ja paatti vahvistaa auktoriteettiasemaansa seu-
raavilla ohjauskerroilla, kun taas toinen ohjaajista ei halunnut tunnin tunnelmasta "hau-
danvakavaa”, ja aikoi panostaa valittdmamman kontaktin luomiseen asiakkaiden kans-

sa.

Ohjaajat kertoivat ryhmalaisten motivaation osallistua tunneille olevan hyvin eriasteista.
Osallistujamaarat tunneilla vaihtelivat nollasta seitsemaan. Ohjaajat kokivat, etteivat
taysin tienneet milla perusteilla asiakkaat paattivat tunnille tulosta, eivatka pystyneet
vaikuttamaan siihen, ketka asiakkaista tulivat useamman kerran. He kuitenkin arvelivat,
ettd osa ryhmaldisistd halusi oppia puhumaan paremmin suomea, toisten haluavan
paasta likkumaan. Ryhmissa esille nousi myds sosiaalinen kanssakayminen, silla mo-
net ilmoittivat ryhmaéan saapumisen syyksi sen, etteivat halua istua vain kotona. Muu-
tama halusi myos pudottaa painoaan kehoryhmaén osallistumisen avulla, kuten ohjaa-

jien kommenteista kay ilmi:

Osa puhui laihduttamisesta tunnin jalkeen. Toivottavasti siitd ei muodostu paaasia.

[...] jos asiakkaille tarjoaisi liikuntaa painonhallinta- tai laihdutusryhméan nimell&,

osallistujia voisi olla enemman.
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Vaikka ohjaajat arvelivat ettéd “small talk takuulla lisaisi tuttavallisempaa suhdetta ja
sitoutuneisuutta”, yhteisen kielen puuttuessa jutustelu jai vahaiseksi. Haasteiden lisaksi
ohjaajat kokivat ohjaustilanteissa myds palkitsevia hetkia: ryhmalaisten keskittyminen,
asiakkaiden tulo tunnille useamman kerran, rauhallinen ja keskittynyt tunnelma seka
asiakkaiden kiitokset tunnin jalkeen olivat ohjaajille positiivisia ja innostavia kokemuk-

sia.

5.5 Ohjaajien kehitysehdotukset

Ohjaajat olivat sarjan kehittdmisestd haastavammaksi kahta mieltd; osa ohjaajista koki,
ettd asiakkaat kyllastyivat samana toistuvaan sarjaan, ja olisivat kaivanneet sarjan vai-
keuttamista, kun taas toiset kertoivat asiakkaiden vaikuttaneen tyytyvaisiltd saman sar-
jan toistamiseen. Osa ohjaajista ehdotti, etta kehotydskentelyn ideaa voisi syventda
tulkin avulla. He myos ajattelivat, ettd kahden ohjaajan lasnéololla kehotydskentelyn
ideaa voisi syventdd, koska yksilolliselle ohjaamiselle olisi enemmaén aikaa. Kahden
ohjaajan lasnéolon koettaisiin olevan hyodyllisté erityisesti jos kyseessé on iso ryhma.
Myo0s peilin kayttamista ohjaamisen apuna harkittiin, koska ohjaajat olivat kokeneet sen

hyodylliseksi omassa harjoittelussaan.

6 Yhteenveto ja johtopaatokset

Paivakirjojen ja ryhmahaastattelun kautta saimme paljon tietoa siitd, mitd haasteita ja
onnistumisia ohjaajat kokivat kehoryhmia vetaessaan, ja kokemukset ja ajatukset olivat
yhta erilaisia ja yksil6llisia kuin ohjaajatkin. Aineiston kasittelyn ja teoriatiedon hakemi-
sen jalkeen I6ysimme kuitenkin muutamia asioita, jotka itse koemme keskeisina ja jotka
my0s kaikki ohjaajat kokivat tarkeina tai syvemman pohdinnan arvoisina. Nama olivat
oman kehotytskentelyn hallitseminen, joustavuus ja tilannetaju ryhman kanssa toimi-

essa, sanallisen viestinnan kaytto ja likkeen oikeaoppisuuden merkitys.

Ohjaajien tarkein tyokalu maahanmuuttajanaisten kehoryhmia ohjatessa oli heidan
oma kehonsa. Kehon avulla ei pelkdstdan naytetty, mita liiketta milloinkin tehd&an,
vaan myods mallinnettiin hengitystd, rentoutta ja likkeen laatua. Kehollisen viestinnan

tarkeys korostui tilanteissa, joissa yhteinen kieli puuttui. Ohjaajan oman kehotydskente-
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lyn tuli siis olla hyvin harjoiteltua ja luonnollista, jotta kehon kayttdminen kaikkeen edel-

l& mainittuun oli ohjaajalle mahdollista.

Jokaisen ryhméan ohjaamisessa ohjaajilta vaadittiin joustavaa asennetta rynmaa ja sen
toimintaa kohtaan. Oli kyse sitten sdantdjen noudattamisesta, asiakkaiden toimintaky-
vyn rajoitteista, kommunikaatiosta ohjaajan ja asiakkaiden valilla tai asiakkaiden moti-
vaatiosta ryhmaan osallistumiseen, ohjaajien tuli olla ennakkoluulottomia ja valmiita
muuttamaan alkuperaisia suunnitelmiaan tilanteen ja ryhman yksiléiden mukaan. Vaik-
ka valmius joustaa alkuperdisestad suunnitelmasta on jokaisen ryhméanohjaajan tydssa
tarkeaa, tarvittiin tata tilannetajua ja pelisiimaa erityisen paljon, koska kehoryhmatoi-
mintaa kaynnistettiin nyt ensimmaista kertaa ja kehotydskentely oli uutta seké asiak-

kaille etta ohjaajille.

Useiden ohjaajien kokemuksen mukaan sanallista selitysta kehotydskentelyn ideasta ja
tavoitteista oltaisiin tarvittu enemman. Asiakkaiden kasitys kehotydskentelyn tavoitteis-
ta erosi ohjaajien mukaan huomattavasti niista tavoitteista, joihin he itse kokivat keho-
tydskentelyn pyrkivan, ja heiddn mukaansa esimerkiksi tulkin kayttd yhdella tai kahdella
kehotytskentelykerralla olisi edesauttanut kehotydskentelyn idean sisdistamista ja eh-
k& myos lisdnnyt asiakkaiden motivaatiota sitoutua ryhméan toimintaan.

Teorian ja ohjaajien kokemukset liikkeen puhtauden merkityksesta kehotytskentelyssa
erosivat merkittavasti. Ohjaajat kokivat liikkeiden oikein tekemisen tarkeaksi, ja etsivat
tapoja ohjata liikkeita siten, etta asiakkaat oppisivat liikkeiden tarkat suoritustavat. Kui-
tenkin kehotytskentelyn teorian mukaan asiakkaiden sisainen kokemus liikkeesta on
sen voimaannuttavan ja eheyttavan vaikutuksen kannalta tarkkaa suoritustapaa tarke-

ampi.
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7 Pohdinta

Olemme esittaneet tydmme tulokset Kehollisuutta maahanmuuttajatyéhén -hankkeen
loppuseminaarissa, ja kirjoitimme ohjaajien kokemuksista koosteen hankkeesta kerto-
vaan mikrokirjaan. Maahanmuuttajien liikuntaa ja ohjaajuutta kasittelevaa, seka keho-
tydskentelyyn ja trauman purkamiseen liittyvaa teoriaa ja ohjaajilta saatuja kaytannon
kokemuksia yhdistelemall&a olemme onnistuneet tavoitteessamme koota kéytannonla-
heinen raportti ndiden kehoryhmien toiminnasta ohjaajien ndktkulmasta. Tulostemme
julkistamisen myota olemme saaneet kehoryhmien ohjaajien kokemuksia ja kehityseh-

dotuksia kuuluviin hankkeesta kiinnostuneille tahoille.

Tutkimustytssa vaadittava objektiivisuus oli meille huolenaihe koko tutkimuksemme
ajan. Pyrimme tunnistamaan omat ennakkoluulomme ja kasittelemaan ne tyon ulko-
puolella, jotta pystyisimme raportoimaan ohjaajien kokemuksista varittdamatta niita omil-
la ajatuksillamme. Obijektiivisuuden kysymys tuli ensimmaisen kerran esille kun ra-

jasimme ty6tdmme ja paatimme, mité ohjaajuuden osa-alueita tutkisimme. Pohdimme,
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jaivatkod jotkut ohjaajien kokemuksista vahemmalle huomiolle tekema&mme jaottelun
takia. Ryhmahaastattelu antoi kuitenkin tilaa ohjaajien tarke&ksi kokemien asioiden
esille tuomiseen avoimen teemahaastattelun rakenteen myoéta. Siten koemme, ettd
olemme antaneet riittdvan suuren mahdollisuuden my6s muihin aiheisiin liittyvien ko-

kemusten esille tuomiseen.

Teemoja paattaessamme jatimme myds tietoisesti tyossamme taka-alalle trauman pur-
kamista koskevan aihepiirin. Kehotyodskentelyn kaytté trauman purkamisessa on valta-
van kiinnostava aihe, mutta koimme ohjaajuuteen keskittymisen opinnaytetydmme ja
ammatillisen suuntautumisemme kannalta hyodyllisimpana. Koemme, etta téllaisena
opinnaytety6 vastaa parhaiten fysioterapian alan kehittamistarpeeseen, ja on alalla

tydskenteleville mielenkiintoinen ja hyddyllinen tyévaline.

Toinen opinnaytetybhémme tekemiseen liittyva pohdinnan aihe oli kaytettavien aineis-
ton keruu- ja analysointimenetelmien valinta. ldea paivakirjojen kayttdmisena aineiston
ker&d&miseksi tuli Kehollisuutta maahanmuuttajatydhon —kurssin opettajilta, ja koimme
sen olevan meille luotettavin mahdollinen menetelma. Paivakirjojen tayttamisen ollessa
vaatimuksena ohjaajien kurssisuorituksen hyvaksymiselle pystyimme olemaan varmoja
siitd, ettd paivakirjoja taytettaisiin riittavalla tarkkuudella ja annetun aikataulun sisalla.

Taten valtimme yleisen ongelman kyselyiden palautumisprosentin pienuudesta.

Haasteelliseksi paivakirjojen kayttdmisessa aineistonkeruussa koimme sen, ettei tar-
kentavia kysymyksia voinut esittaé esille tulevista asioista, eivatka ohjaajat kirjoittaneet
niihin esimerkkeja tai tarkkaa kuvailua havainnoistaan. Ryhmahaastattelun myé6téa paa-
simme tdman haasteen yli. Haastatteluhetkessa syntyi vilkasta keskustelua ja ajatus-
tenvaihtoa ohjaajien kesken, ja saimme vastauksia esittdmiimme tarkentaviin kysymyk-
siin. Vapautuneen ryhmakeskustelun myoéta esimerkkeja tapahtumista tuli esille run-
saasti kuvaavin sanoin ja elein. Ryhmien ohjaajat tuntuivat myds hydtyvan muiden oh-

jaajien kokemusten kuulemisesta ja omiensa jakamisesta.

Ryhmahaastattelun kasittelyyn kaytetyn osittaisen litteroinnin tekemiseen olisimme
kaivanneet tarkempia kaytannon ohjeita. Ohjeiden puuttuessa jdimme pohtimaan, oliko
kayttamamme tapa lajitella ohjaajien kertomat asiat osa-alueittain sujuvin tai luotettavin
tapa kasitella haastattelusta saatua aineistoa. Suorat haastattelunauhalta otetut sitaatit
koimme luotettavammiksi kuin omin sanoin yl6s kirjatut haastattelunauhalla kerrotut

havainnot. Osaksi myos tarkempien litterointiohjeiden puuttuessa paatimme olla ni-
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meamatta sitaatteja ja ohjaajien kokemuksia kunkin ohjaajan nimiin. Mielestimme si-

taattien nimeamisella ei olisi ollut erityista tiedollista lisaarvoa tybllemme.

Ohjaajien esille tuomien kokemusten kautta suurimmiksi pohdinnan kohteiksi jaivat
peilin kdytdn asianmukaisuus, liikkeen “oikeaoppisuuden” merkitys ja erot kehoryhma-

toiminnan eri toimijoiden tavoitteiden valilla.

Ryhmahaastattelussa esille tullut ajatus peilin kaytosta kehollisuustydskentelyssa he-
ratti meissa mietteitd. Henkilokohtainen kokemuksemme kehonhallinnan opettelusta
on, etta peilista on hyotya esimerkiksi asentojen hahmottamisesta ja liikkeiden suoritus-
tavan hienosaadossa. Mielipiteemme kuitenkin eroavat radikaalisti siinda, kuinka peilin
kayttd ja sisdinen tuntemus omasta kehosta suhteutuvat toisiinsa. Toisaalta koemme
likkeen ndkemisen peilistd ja sen tunnustelemisen kehossa hyddyttéavan toisiaan ja
suuntaavaan samaan padmaaraan. Toisaalta taas peilin kayttd tekee oman kehon tun-
nustelemisen haastavammaksi viemalla ajatuksen pois tuntemuksesta ja sen aktiivi-
sesta kokemisesta. Peilin kayttd kehonhahmottamisen opettelussa on siis ajatuksia
herattava aihe. Lisdnsa tahan toisi myds traumakokemus, jonka purkamiseen keho-
tyoskentelyd kaytettdisiin. Paallimmaisena ajatuksena mieleemme jaa, ettd selkean
vastauksen puuttuessa olisi turvallisinta pidattaytya peilin kaytosta, ja kehittdd muita
keinoja asiakkaiden kehonhahmostuksen edistadmiseksi.

Peilin kaytdon hyodyllisyys sai meidat kuitenkin pohtimaan kehotydskentelyn tavoitteita.
Onko tydskentelyn tavoitteena mahdollisimman “puhdas” ja oikeaoppinen liike, vai tuot-
taako liikkeen tekeminen omalla tyylilla, omaa kehoa tunnustellen halutut tulokset?
Oma kasityksemme teoriatiedon pohjalta on, etta asiakkaille voisi olla tarkeinta ja voi-
maannuttavinta saada kokemus oman kehon kanssa tydskentelysta, ilman paineita
likkeen tarkasti suorittamisesta. Ohjaajat tuntuivat kuitenkin usein odottavan ja havain-
noivan liikkeiden “oikeaa” suoritustapaa. Tama voi kuitenkin olla myds suorittamiseen
ja tekniikkaan keskittyvien liikuntaharrastusten luoma odotus; ehkapa néaiden ennakko-
odotusten purkamiseen vaadittaisiin enemman oman kehon tuntemiseen ja tunnuste-
lemiseen tahtdavaa liiketta valmisteluna kehoryhmatydskentelyn ohjaamiselle. Tama
voisi olla ohjaajia kouluttavalle taholle hytdyllinen keskittymisen kohde seuraavia keho-

ryhmia jarjestaessa.

Kehoryhmatoiminnan eri osapuolten tavoitteet tuntuivat muutenkin eridvan toisistaan

huomattavasti: hankkeen rahoittajat ja jarjestgjat tavoittelivat toiminnalla asiakkaiden
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hyvinvointia lisdavaa ja siten kotouttavaa toimintaa, ohjaajien pyrkiessa saamaan asi-
akkaat tekemaan liikkeet oikein, ja asiakkaiden tavoitteiden ollessa naista jopa niinkin
kaukaisia kuin painonpudotus. Toisaalta maahanmuuttajanaisten kehollisuustydskente-
ly voi olla juuri sellaista toimintaa joka mahdollistaa hyvinkin erilaisten tavoitteiden tayt-

tymisen samanaikaisesti.

Opinnaytetydmme my6ta koemme saaneemme laajan kokemuksen Kehollisuutta Maa-
hanmuuttajatyéhon -hankkeen kehoryhmien ohjaamisen eri puolista. Ohjaajien koke-
musten kuulemisen ja niiden kokoamisen kautta tunnemme melkein olleemme itsekin
ryhmien ohjaajina, ja kiinnostuksemme maahanmuuttajanaisten kehoryhmien ohjaami-
seen on vain kasvanut. Toivomme opinndytetydmme lukijan paasevan lahelle samaa
tunnetta, seka saavan tietoa, innostusta ja lahes kaytannonveroista kokemusta keho-

ryhman ohjaamisesta.
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Liite 1
1(2)

Kirjoita kokemuksiasi ryhman ohjaamisesta tdméan paivan ryhmatoiminnasta (pvm).

(opiskelijan nimi)
Kotouttamisrahasto
Tukea kotoutumiseen

Lasndaolijoiden maara

Ryhmatapaamisen valmistelut

Mita konkreettisia valmisteluja teit?

Mista keskustelitte tydelamakumppanien kanssa?
Mista asioista keskustelit heidan kanssaan?
Miten valmistauduit kohtaamaan asiakkaat?

Mita ajatuksia mielessasi pyori?

Mita sinun kehosi viestitti?

Kehoryhméan toiminta

Miten ryhmaldiset olivat mukana?

Millaisia havaintoja teit osallistujien sitoutumisesta toimintaan, ohjeiden seuraamisesta, kiinnostuksesta, ja
keskittyneisyydesta.

Millaisia havaintoja teit osallistujien kehollisuudesta ja likkumisen laadusta (esim. tasapainon hallinta. liikkeen
koordinaatio)?

Miten asiakkaat ottivat huomioon toiset?

Miten asiakkaat kommentoivat tdmanpaivaista toimintaa? (esim. valmistelut, tilat, ajankdyttd, ohjelma)

Oman toiminnan reflektointi ryhman jalkeen
Miten tama kerta mielestasi sujui?

Mika ilahdutti sinua? Missa onnistuit?

Minka koit haastavana? Mita osaamista tarvitset lisaa?
Mita oivalsit tanaan? Opitko itsestdsi jotain uutta?

Miten muutat toimintaasi seuraavalla kerralla?
Mita muuta haluat tuoda esiin?




Liite 2
1(1)

Ohjaajien ryhméahaastattelu

Ohjaajien haastattelu:
Teemat

1. Ohjaamiseen valmistautuminen/koulutus

-Mita olette kehoryhmia ohjatetessanne oppineet? Mita se on antanut teille ammatilli-
sesti?

-Mit& valmiuksia maahanmuuttajien kehollisuusryhmén ohjamiseen tarvitaan? (esim
mit& sai opintojaksolta, aiemmat ohjaamis kokemukset..)

-Vastasivatko ennakko-odotukset todellisuutta

2. Ohjaamisen kokeminen
-Mitka asiat koit ohjaamisessa haastaviksi ja missa asioissa tarvitsit lisda tietoa tai har-
joittelua?
-Mitka asiat koit palkitseviksi
-Miten koit oman kehotytdskentelysi/koitko liikkeet luontevina/vaikeina
-Vaikuttiko asiakkaiden osaamisen eritasoisuus ohjaamiseen?
-Oliko havaittavissa kielimuuri?
-Miten yksildita pystyi huomioimaan tai kannustamaan ohjatessa?Koetko ettéa se on
oleellinen osa ohjausta?

-Ohjasitko asiakkaiden virheellisia asentoja tai liikkeita asiakkaiden kehotydskentelya?
esim. polvien linjaus, hartioiden nouseminen
-Kuinka ohjaus otettiin vastaan ja mita vaikutuksia siité oli?

3. Asiakkaiden kehotydskentely

Liikkeen laadun, kehotytskentelyn arviointi
-Millaiset valmiudet ohjaajilla oli havainnoida kehotydskentelya
-Mita havaintoja ohjaajat tekivat asiakkaiden kehotydskentelysta
-Mitad huomioita ohjaajat tekivat havainnoidessaan asiakkaiden

tasapainoa, hengitysté ja rentoutta

4. Ryhma
Ryhman sitoutuneisuus, henki
-Pystyivatko ohjaajat omalla toiminnalla vaikuttamaan ryhméan henkeen ja sitoutunei-
suuteen?
-Juttelu rynmalaisten kanssa ennen ja jalkeen tunnin, sen vaikutus ryhméan henkeen
-Luotiinko yhteisia saantdja/kertoiko ohjaaja sdantdja ennen ryhméan aloittamista (aika-
taulujen noudattaminen, lapsien mukaan ottaminen)

-Kuinka asiakkaat noudattivat saantéja ja ohjeita



