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Tama opinnaytetyd on luonteeltaan kehitystehtava, jonka tarkoituksena oli kehotietoisuus-
harjoitteiden suunnittelu Espoon mielenterveyhdistys ry:lle (EMY). Harjoitukset on suunni-
teltava siten, etta yhdistys voi kayttaa harjoitteita omassa toiminnassaan ilman erillista ul-
koista ohjausta. Opinnaytteen tavoitteena oli luoda kehotietoisuusharijoitteita, jotka olisivat
mielekkaitd ja ennen kaikkea hauskoja tehda. Alaa vaivaa harjoitusten vakavuus ja syvaluo-
taavuus. Tahan vastavetona harjoituksiin liitettiin leikkimielisyytta ja tunneilmaisullisia ele-
mentteja. Psykofyysisen fysioterapian lahestymiskulma mielenterveystydhdn mahdollistaa
mielenterveyden solmukohtien lahestymisen liikkumisen ja liikunnan kautta, jossa keho ja
mieli ovat erottamattomia toisistaan.

Kehotietoisuusharjoitteissa pohjateoriana olivat itsemaaradmisen teoria seka kehollisuus ja
holistisen kehollisuuden lahtékohdat osana harjoitteiden suunnittelua ja toimintaperiaatteita.
Kehotietoisuusharijoitteisiin vaikutteita otettiin BBAT-metodista, psykomotoriikasta, tanssi- ja
taideterapiasta ja taijista. Harjoitusten suunnittelussa otettiin huomioon EMY ry:n jasenet,
joiden toimintaan tutustuttiin ja osallistuttiin. Harjoituksia kehitettiin ja testattiin yhdessa fy-
sioterapeuttiopiskelijoiden testiryhmassa.

Lopputuloksena syntyi kokoelma kehotietoisuusharjoituksia, jotka pohjautuvat viiteen paa-
teemaan: 1) hengitys, 2) keskilinja ja juurtuminen, 3) liike, 4) sosiaalisuus seka 5) rentous.
Harjoitteista koostettiin yhdistykselle tydkalupakki, jossa teemoja voidaan yhdistaa tarpeen
ja motivaation mukaan. Harjoitusten tarkoitukseksi nousi oman kehon tietoisuuden ja itseil-
maisun. Tasta johtuen harjoitusten asennot, likkeet muodostuivat suuntaa antaviksi, ei op-
timoiduiksi suorituksiksi.

Avainsanat psykofyysinen fysioterapia, fysioterapia, kehotietoisuus,
kehollisuus, mielenterveys.
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This thesis is a development task, which object was to plan body awareness exercises for
Espoo Mental Health Association (EMY ry). Exercises were planned in way, that they could
be done in group without professional guidance. The purpose of thesis was to create body
awareness exercises, that are meaningful to do and fun. The typical image from Body
Awarenessisserene and serious. Thatodés why inside
playful and adding emotional expressions. Physchophysical physiotherapy enables to tackle
Mental health problems through motion and exercise, in which body and mind are insepara-
ble.

Theoretical background from thesis comes from self-determination theory. Bodily knowledge
and holisitic bodily knowledge are also essential concepts for planning and general princi-
ples for the exercises. Influences were also gathered from BBAT, Psychomotoricity, dance-
and art therapy and Taiji. Members of EMY were taken into account in planning by actually
spending time with the members and partic
developed in test group of physiotherapy students.

In Conclusion five principle themes were made for the exercises: 1) Breathing, 2) Center
Line & Rooting, 3) Movement, 4) Sociality, 5) Relaxation. From the exercises a tool guide
was made for EMY to use exercises and themes in a way each group would seem motiva-
tional to do. The focus of the exercises was to improve body awareness and self-expression.
Therefore the stances, and movements in the exercises were not optimized.

Keywords psychophysical physiotherapy, physiotherapy, body aware-
ness, bodily knowledge, mental health.
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1 Johdanto

WHO:n maaritelman (2013) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen
pystyy ndkemaan omat kykynsa ja selviytyméaéan elamaan kuuluvissa haasteissa seka
tydskentelemdaan ja ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan. Suomen mielenterveysseu-
ran mukaan mielenterveyteen voidaan vaikuttaa kehittamalla mielenterveystaitoja. Mie-
lenterveyteen kuuluva osaaminen on esimerkiksi tunne- ja tietoisuustaitoja, elamanhal-
lintataitoja seka vuorovaikutus- ja ongelmanratkaisutaitoja (Suomen mielenterveys-
seura, 2013).

Mielenterveysongelmat ovat jo nyt hyvin yleisia syitd suomalaisten tyokyvyttdmyyteen
(Findikaattori 2015.) Fysioterapian puolella holistista ihmiskuvaa hyddyntavaksi erikois-
alaksi on noussut psykofyysinen fysioterapia, joka soveltaa yksilon tavasta jasentaa ke-
hon ja mielen kokemuksia osana terapeuttista prosessia. Psykofyysinen fysioterapia Ia-
hestyy yksilon fysioterapeuttista interventiota kehon ja mielen yhteyden kautta. Erilaisia
terapiamuotoja ovat hengitysharjoitukset, psykoedukatiiviset menetelmat, liike-, draama-
, musiikki-, kuvataide- tai tanssiterapia, traumaterapia seka BBAT eli Basic Body Aware-
ness Therapy.

Mielenterveystytssa fysioterapian kannalta olennaisia kasitteité tdssa opinnaytetydssa
ovat kehollisuus ja kehotietoisuus. Kehollisuus tarkoittaa kehon asettamista oppimisen,
ymmartamisen, havaitsemisen ja tuntemisen perustaksi. Poiketen jyrkasta keho-mieli-
jaottelusta kehollisuus korostaa kehon ja mielen yhteytta kehon ollessa pohja, jossa
elamme ja olemme. Kehollisuuden nédkdkulmasta yksilon ajattelu, tunteet, havainnot ja
ymmarrys eivat voi toimia tyhjiéssa ilman kehoa. Kehollinen lahestymistapa korostaa ko-
kemuksellista aspektia, jossa ihmisen aistimukset ja niista seuraavat mielen toiminnot

heijastuvat ulos kehon toimintojen kautta (Siljamaki 2016; Parviainen 2016).

Kehotietoisuudella tarkoitetaan omaa siséista kasitystd omasta kehostamme, jossa ky-
kenemme havaitsemaan ja tiedostamaan oman kehomme osat, asennot, sijainnit ja liik-
keet. Kehotietoisuudessa ihmisen aistimukset, tunteet ja kokemukset asettuvat tietoisen
kuuntelun ja reflektion alle (Paloméki - Siira 2016: 41.). Kehotietoisuutta voidaan lisata

erilaisten kehollisten harjoitusten kautta kuten pilates, taiji, asahi, Alexander-tekniikka,



tanssiterapia ja erilaiset mindfulness-harjoitteet. Naissa harjoituksissa keskitssa on ih-
misen itsensa toiminta kokevana subjektina, jonka kehon toiminnot eivat ole erillisia ta-
man tunteista ja aistimuksista. Kehotietoisuudessa ihmisen keho, jossa tAma hengittaa,
likkuu ja vuorovaikuttaa on mielen ja sen kokemusten avain. Erilaiset keholliset toimin-
tatavat mahdollistavat lisdksi mielen prosessien konkretisoitumisen fyysisena liikkkeena.
Fysioterapiassa erilaiset kehotietoisuustaidot voivat tahdata esimerkiksi kivun hoitoon,
terapeuttisen harjoittelun ohjaamiseen, tunnetaitojen opettamiseen seka mielenterveys-

asiakkaiden kanssa toimimiseen.

Liikunnanohjauksessa Suomessa on havahduttu suorituskeskeisen liikkumisen heiken-
tavan liikkumisen laatua ja sovellettavuutta arkeen. Jaana Parviaisen mukaan tietoisella
likkumisella voidaan ohjata liikkuvista ihmisyksil6isté itseohjautuvampia ja itsestaan tie-
toisempia. Lilkkunnan ohjaaminen tietoisuutta korostavaan suuntaan mahdollistaa erilais-
ten kokemusten ja tunteiden ymmartamisen ja kasittelyn kehon ja liikkeen kautta. (Par-
viainen 2016, 101 15.).

Mielenterveystyosta ja likunnan tarpeesta siina suoritettiin 20127 2015 Suomen mielen-
terveysseuran t oi me s-haake,ffohka tudttamagta neteriaalidtayjay @ k s i ¢
kannanotoista kayvat ilmi mm. liikunnan positiivinen vaikutus koetun hyvinvoinnin lisdan-
tymisenad, liikunnan mahdollisuuksista mielenterveysongelmien ennaltaehkaisevana te-
kijand, likunnan vaikuttavuudesta osana masennuksen kokonaishoitoa sekd osana de-

mentian ja ahdistuksen hoitoa (Liiku mieli hyvaksi 2015).

Liikunnan vaikutuksista mielenterveyteen voidaan liséksi vaikuttaa seuraavia seikkoja:
1. elaméanhallinnan kokemuksen kasvu

2. positiivinen suggestiivinen vaikutus mm. kehonkuvaan ja itsetuntoon

3. huomion siirtdminen pois negaatioista ja irtioton mahdollisuuden arjesta

4. liilkunta toimii itseilmaisun véalineena

(Liiku mieli terveeksi-hanke 2015, Pasanen & kumppanit 2014,

Jalka potkee, mieli notkee 1995)

Norjassa kehitettya Basic Body Awareness-metodia hyodyntden Hedlund ja Gyllensten
tutkivat skitsofreniapotilaiden kokemuksia kehotietoisuustaitojen vaikutuksesta koettuun

hyvinvointiin laadullisin keinoin. Tulokset olivat positiivisia neljan mitatun ulottuvuuden



kohdalla, jotka olivat itsetunto, kehotietoisuus, tunnesaately ja ajattelun kyvykkyys (Hed-
lund & Gyllensten 2010). Tuoreempana tutkimuksena kehotietoisuuden ja elaman nar-
raation eli yksilon oman historian kartoittamisessa kehotietoisuudella ja tietoisuustai-
doilla on my6s todettu positiivista nayttoa (Ekerhol & kumppanit 2014). Breitve, Hynynen,
Kvale tutkimuksessaan psykomotorisen fysioterapian vaikutuksesta mielenterveyspoti-
laiden subjektiiviseen hyvinvoinnin kokemukseen. Suurimpina helpotuksen kohteina il-
maistiin laadullisessa tutkimuksessa helpotusta ahdistukseen, unettomuuteen, uupumi-

sen tunteeseen seka elaman laadun parantamiseen (Breitve, Hynynen & Kvale 2010).

Kaikissa aiheesta tehdyista esimerkkitutkimuksista kavi ilmi, etta kysyntaa jatkotutkimuk-
selle ja kehotietoisuustaitojen kaytolle mielenterveystydssa loytyy. Kehon ja mielen vali-
sen yhteyden harjoittaminen liikunnalla on tytkalu, jonka kayttdé hyvinvoinnin vélineena
on tuttu myo6s entuudestaan. Mielen ja kehon yhteytta parantavien meditatiivisten liikkun-
tamuotojen kuten taiji ja jooga on havaittu myos toimivan mielenterveytta edistavina te-
kijoina (Li ym. 2014 ; Sharma & Haider 2015 ; Holmes ym. 2016) .

2 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kehotietoisuusharjoitteiden suunnittelu Espoon
mielenterveyhdistys ry:lle (EMY). Harjoitukset suunniteltiin siten, ettd yhdistys voi kayttaa
harjoitteita omassa toiminnassaan ilman erillistd ulkoista ohjausta. Harjoitekokonaisuus
ammentaa useista jo olevista psykofyysisen fysioterapian suuntauksista kuten BBAT ja
psykomotoriikka. Myds tanssi- ja liketerapiasta lainattiin vaikutteita. Samalla harjoitukset
ammentavat opinnaytetyon tekijoiden harjoittelutaustasta kiinalaisten terveysliikuntala-

jien seka oman psykofyysisen fysioterapian kokemusten pohjalta.

Opinnaytteen tavoitteena oli luoda kehotietoisuusharijoitteita, jotka olisivat mielekkaita ja
ennen kaikkea hauskoja tehdéa. Alaa vaivaa harjoitusten vakavuus ja syvaluotaavuus.
Tahan vastavetona harjoituksiin liitettiin leikkimielisyytta ja tunneilmaisullisia element-
tejd. Mielenterveystydssa tehtava kehotietoisuusharjoittelu ei valttdméatta kannata olla
lian syvaluotaavaa, silla monet harjoitteet ovat jo terveelle keholle ja mielelle raskaita.
Siksi pyrkimyksenda oli kehittd&d harjoitteita hivenen kevedmpaéan, yksikertaisempaan,

mutta silti toimivaan suuntaan.



Tama opinnaytetyo on luonteeltaan kehitystehtéava, joka sivuaa kehotietoisuuden ja mie-
lenterveyden sekéa soveltavan liikunnan teemoja vahvasti. Psykofyysisen fysioterapian
lahestymiskulma mielenterveystydhén mahdollistaa mielenterveyden solmukohtien |&-
hestymisen liikkumisen ja likunnan kautta, jossa keho ja mieli ovat erottamattomia toi-

sistaan.

3 Nakokulmia kehotietoisuuteen

Itsemaaraamisen teoria eli SDT (Self-Determination Theory) on metateoria, jossa on
kyse ihmisen motivaatiosta ja siité, kuinka yksildon oma motivaatio-orientaatio, sosiaali-
sen ympariston vaikutteet seka yksildiden valinen havainnointi ohjaavat ihmisyksilon toi-
mintaa. SDT olettaa, ettd kaiken yksildllisen toiminnan taustalla on kolme universaalia
psykologista perustarvetta: kompetenssin tarve, autonomian tarve seka liittymisen tarve
(Hynynen & Hankonen 2015, 4751 477).

Kompetenssin tarve tarkoittaa tarvetta kokea péatevyytta ja kyvykkyyttd saavuttaa toimin-
nallaan toivotut lopputulokset. Konkreettisella tasolla tama tarkoittaa yksilon uskoa, etta
tama kykenee toimimaan tavalla, josta tamé kokee onnistumisen ja pystymisen elamyk-
sid. Tatd vastaan asettuu toiminta, joka ylittdd yksilon koetut kyvyt tai aliarvioi tdméan
kykyja, jolloin onnistumisen kokemuksien tuoma tyydytys jaé puuttumaan.

Autonomian tarve taas viittaa yksilon tarpeeseen kyeta itse ohjaamaan omaa toimin-
taansa ja valintojaan. Vaikka toiminta olisi ryhméassa tapahtuvaa, ihmiselld on halu kokea
kykenevéansa osallistumaan yhteiseen toimintaan omasta vapaasta tahdostaan. Tata tar-
vetta vastaan asettuu kokemus pakotetusta toiminnasta, jota yksild joutuu tekemaan,

eika valitse itse tehda.

Liittymisen tarve osoittaa ihmisen perimmaista luonnetta sosiaalisena olentona: tarvetta
olla yhteydessa muihin ihmisiin ja muodostaa palkitsevia ja vastavuoroisia ihmissuhteita.
Kaikesta itsenaisyyden ja vapauden pyrkimyksistd huolimatta ihminen pyrkii muodosta-
maan yhteisgja, jotka ovat talle itselleen merkityksellisia. Lisaksi ihmiset kykenevat pei-

laamaan omia kokemuksiaan vain suhteessa toisiin ihmisiin.

Opinnaytetytn kasitteiden taustalla on Parviaisen ja Siljaméen nédkemykset kehollisuu-

desta ja kehollisesta tiedosta. Parviainen esittda kehollisuuden ja sen, kuinka kaytamme



kehoamme ja mieltamme, pohjautuvan ajatukseen kehollisesta tiedosta (Parviainen
2016 12i 13). Kehollinen tieto voidaan mieltd& kykyna reflektoida ja hahmottaa omaa
likkumistaan ja kehoaan liikkeessa. Pelkastaan liikkumalla ei taté kuitenkaan voida saa-
vuttaa, vaan kyseessa on vain reagointi aisti-informaatioon. Tarvitaan kykya erotella eri
aistimusten ja likkkeiden valisia kytkoksia sek& mahdollisuutta keskustella ja heijastaa
kokemaansa. Vasta oman aktiivisen siséisen tarkastelun ja sen reflektoinnin kautta voi-

daan puhua ihmisyksil6lla olevan kehollista tietoa.

Kehollisessa tiedossa korostuu myos hiljaisen tiedon osuus (Parviainen 2016, 12.). Hil-
jaisella tiedolla tarkoitetaan sanatonta ymmarrysta, jota inmisella on omassa toiminnas-
saan. Hiljainen tieto pakenee maarittelyja ja on usein vaikea ilmaista. Hiljainen tieto on
kuitenkin usein tiedostettua ja tapahtuu, kun tietoa sovelletaan kaytantéon. Kehollista
tietoa voidaan myos pitaa kaytanndllisena tietona, jonka soveltaminen liikuntaan on luon-
teeltaan laadullista. Kehollisen tiedon teorian kautta kehon kokemusten ja tuntemusten
tietoinen reflektointi kehittédé kehon ja mielen suhdetta mahdollisesti intuitivisemmaksi ja

helpommin kaytantbon sovellettavaksi.

Siljaméen ja kumppanien mukaan kehollinen tieto on olennainen osa kehollisuutta ja sita
kautta osana holistista ihmiskuvaa. Siljamaki esittda kehotietoisuuden lisdamisen olevan
tarked osa itsetuntemuksen ja tunnetiedon lisdamiskeino Tamé& menetelmad nayttaa

muuttavan erityisesti liikuntakasvatuksen paradigmaa (Siljamaki ym. 2016, 411 42).

Erilaisten somaattisten eli kehollisten harjoitteiden kautta voidaan kehittaa yksilén keho-
tietoisuutta ja hyvaksyvaa tietoista lasnaoloa. Namé on mahdollista yhdistaa ja valjastaa
hyvinvoinnin edistamiseen antamalla yksildlle keinoja kasitella omia tunteitaan, ajatuksi-

aan ja ennen kaikkea oman kehonsa rajoja, ominaisuuksia ja osatekijoita.

Vastakohtana erilaisille kehollisille harjoitusmetodeille voidaan nahda ulkoista muotoa ja
suorituksia painottava liikkkumistapa (Siljaméaki ym. 2016, 42). Kehollisessa lahestymis-
tavassa ei kuitenkaan suljeta pois ulkoista aspektia. Painvastoin ulkoisen toiminnan lah-
tokohdaksi asetetaan toimiva subjekti, jonka keho ja mieli liikuttavat tdmé&n ulkoisia toi-
mintoja. Vastuu liikuntaharjoittelun onnistumisesta siirtyy samalla toimijalle itselleen. Toi-
saalta yksilon tietoinen osallistuminen omaan toimintaansa mahdollistaa sitoutumisen

omaan liikkumiseensa ja sita kautta kehollisen tiedon kehittymisen ja oppimisen.



Teoreettisia periaatteita opinnaytetyodlle haetaan myods psykomotoriikasta. Psykomotori-
sen lahestymistavan keskitssa on erilaisten elamysten ja kokemusten tarjoama mahdol-
lisuus tuntea itsensa rynman merkityksellisen& osana ja vahvistaa nain omaa minakasi-
tysta. Psykomotoriikan kasitteistossa tietoisuus itsesta niin kehollisesti kuin psyykkis-so-

siaalisestikin nojaa humanistisen ihmiskuvan kasitteistoon joita ovat:

1 autonomia ja vastavuoroinen sosiaalinen riippuvaisuus ymparistdsta ja muista
ihmisista

i itsensa toteuttaminen, jolla viitataan ihmisen pyrkimykseen etsia itselleen mielek-
kaita toimintatapoja ymparistdn niin salliessa

i tavoite- ja merkitysorientoituneisuus, jolla viitataan ihmisen tarpeeseen nahda
toimintansa merkityksellisena ja tyydyttavana

1 kokonaisvaltaisuus, jolla viitataan ihmisen olevan psyko-fyysis-sosiaalinen koko-
naisuus. Keho ja kehollisuus psykomotoriikassa ovat yksilon itsendisyyden ja
omaehtoisuuden valittajia (Zimmer 2011, 23i 24.)

Keho on psykomotoriikassa osa tapaa, jolla ihminen elda ja kokee maailmansa ja mi-
nuutensa todeksi. Psykomotoriikan harjoittelun periaatteissa korostuvat kehon ja minan
kokemukset, erilaiset materiaaliset kokemukset seka sosiaaliset kokemukset (Zimmer
2011, 20i 21). Nama kolme osa-aluetta linkittyvat kukin kokonaisvaltaisen ihmiskuvan
lahteiksi, jossa kehon ja mina kokemukset ovat osa psyykkistéa ulottuvuutta, materiaaliset
kokemukset osa fyysista ulottuvuutta ja sosiaaliset kokemukset linkittdvéat minuuden ko-

kemukset osaksi ymparoivad maailmaa.

4 Kehotietoisuuden harjoittamistapoja

Basic Body Awareness Therapy perustuu Jacques Dropsyn luomaan teoriaan neljasta
olemassaolon tasosta: kahdesta fyysisestd ja kahdesta mentaalisesta. Ensimmainen
neljasta ulottuvuudesta kasittelee fyysista ja rakenteellista ulottuvuutta, joka viittaa ke-
hon rakenteisiin kuten luihin, lihaksiin, janteisiin, verisuoniin ja hermoihin. Toinen ulottu-
vuus on fysiologinen ulottuvuus, jossa kehossa tapahtuvat liikkeet ilmenevat. N&itéa ovat
esimerkiksi hengitys, verenkierto, sydamensyke, aineenvaihdunta ja hermoimpulssien
kulku (Skatteboe 2005, 167 18).



Kolmas ulottuvuus on psykologinen ulottuvuus, joka viittaa erilaisiin mielen reaktioihin
ympaéristosta ja sosiaalisesta elamasta tuleviin impulsseihin. Neljas ulottuvuus on eksis-
tentiaalinen ulottuvuus, joka pahkinankuoressa viittaa inhimillisen olemassaolon ainut-
kertaisuuteen: kykyyn tulla tietoiseksi itsestaan ja sisdisestda maailmastaan, ajatuksis-
taan, arvoistaan ja olemassaolonsa merkityksesta. Kun nama kaikki nelja ulottuvuutta
ovat Dropsyn mukaan harmoniassa, saavutetaan kehon ja mielen yhteys, josta Dropsy
kayttaa kasitetta psychotoni. Dropsyn mukaisesti mielentilan muutokset vaikuttavat vais-
tamatta kehon liikkeeseen ja toimintoihin ja sité kautta itseilmaisuun. (Skatteboe 2005,
12113 ; 167 18).

Konkreettisesti tarkasteltuna Dropsyn esittamat olemassaolon tasot ilmenevét kolmessa
muodossa: tasapainossa, hengityksen vapaudessa seka tietoisuudessa. Tasapainolla
tarkoitetaan ihmisen pystyasennon vakautta ja sopusuhtaisuutta, kehonmassakeskipis-
teen hallintaa, suhdetta maahan seka tilan kokemiseen. Hengityksen vapaudella taas
tarkoitetaan, etta hengitys kulkee luonnollisesti ja esteettémasti. Siitd johtuen myds ih-
misen liikkeissa ilmenee sulavuutta ja perimmaisella tasolla ihminen kykenee kokemaan
ajan kulun luonnollisena virtana. Tietoisuudella taas ihminen kykenee ankkuroimaan it-
sensa nykyhetkeen ja sita kautta likkumaan, elamaan ja toimimaan yhtena yksikkdna ja
olemaan lasna (Skatteboe 2005 17i 19).

Arkipaivassa néaité voidaan BBAT:n perusteiden kautta tarkastella makuuasennossa, is-
tuen, seisten seka kavellessa ja juostessa. Samoin aanen kaytossa, erilaisissa parihar-
joituksissa ja hieronnassa voidaan havainnoida, tutkia ja kehittaa likkumisen harmoniaa.
BBAT:n teorian pohjimmaisena tarkoituksena on likkeen harmonia, joka voidaan katsoa

lAhtevan kehon ja mielen ykseyden kehittdmisesta ja edistamisesta.

BBAT:n juuret ovat Gertrud Roxendahlin (1987) kehittaméasséa kokonaisvaltaisessa fy-
sioterapiassa, jossa korostetaan psykiatrian alueen fysioterapian kokemuksellista luon-
netta. Keskiossd on jalleen tiedostaminen. Erilaisten ruumiintuntemusharjoitteiden
kautta pyritaan lisddmaan omaan ruumiiseen kohdistuvaa tietoisuutta, lisidmaan ruu-
miin hallintaa, eheyttdmaan ruumiinkuvaa seké helpottamaan ruumiin epaedullisen kay-
ton aiheuttamia oireita (Jalka Potkee, Mieli Notkee 1995, 1361 137).

Vaikutusalueet kokonaisvaltaisessa fysioterapiassa ovat seuraavat:



1 Suhde alustaan, jolla tarkoitetaan ruumiin ankkuroimista pintaan, jolla han seisoo
ja sita kautta lisaédméaan luottamusta omaan toimintaan ja sita kautta ohjaamaan
ruumiinpainoaan.

1 Suhde ruumiin keskilinjaan, jolla tarkoitetaan kehon tasapainoista asentoa suh-
teessa vartalon keskiviivan eli luotisuoran kanssa. Erilaiset asentovirheet ja poik-
keamat tasta voivat olla monen kiputilan ja psyykkisen oireen seurausta.

1 Suhde ruumiin liikekeskuksiin. Liikekeskuksina nahdaan kaksi toiminnallista yk-
sikkda: lantio ja alaraajat, jotka edustavat voimaa ja stabiliteettia seka liikkumista
seka toisena yksikkona ylaraajat, hartiat, rintakeha ja paa, joilla kuuluvat tuntei-
den ilmaisu ja kommunikaatio.

1 Hengitys, jolla tarkoitetaan hengityksen sulavuutta liikkeissa ja ankkuroimista ke-
hon keskiosiin, josta kaikkien liikkeiden tulisi [ahted yhdessa hengityksen kanssa
vasyttamatta ruumista.

T Ruumiin rajat, joiden hahmottaminen on edellytys ymparistén hahmottamiselle.
Erilaisten aistiharjoitusten on maara toimia heijastuspintoina ruumiin rajojen hah-
mottamiselle.

1 Lihaksiston jannitys ja rentous, jolla viitataan ihmisen kykyyn rentouttaa ja jannit-
taa lihakset tahdonalaisesti ja suorittaa sita kautta koordinoituja liikkeita. Samoin
my0s sosiaalisten tilanteiden hallinnan suhteen kyky rentouttaa vartaloa on ke-

hittdva ruumiintuntemusharjoitteiden kautta.

Lopulta ruumiin tullessa asiakkaalle tutummaksi kaikki elementit yhdistetaan tietoisuu-
den harjoittamiseen ja itsensé tiedostamisen kehittdmiseen (Jalka Potkee, Mieli Notkee
1995, 1361 138). Keskitssa on eheyttaa ensiksi ruumiinkuva ja luoda siten erdanlainen
ankkuri ja turvallinen ymparistd, jonka kautta yksild kykenee muokkaamaan tietoisuutta

omasta kehostaan.

Monien kehotietoisuusharjoitusten asentojen ja liikemallien taustalla nakyy viitteita iki-
vanhasta kiinalaisesta likuntamuodosta nimeltd Taiji. Taijiquan ( tai tunnettu
my06s nimelld Taichi) on muinainen kiinalainen liikunta -ja meditaatioharjoittelun muoto,
joka tunnetaan myonteisista terveysvaikutuksistaan (Li ym. 2014 ; Sharma & Haider
2015 ; Holmes ym 2016). Aikojen saatossa Taiji on jakaantunut useisiin eri tyyleihin,
tunnetuimpina Chen-, Yang-, Wu-tyylit. Yleispiirteiltddn Taijin harjoittelu koostuu yksin
tehtavista liikesarjaharjoitteista, yksittaisista likemeditaatio ja rentoutumisharjoitteista

(Qigong), sekéa pariharjoittelusta (Tuishou). Pidemmalle vietyna Taiji pitdd sisallaan



myds kamppailuaspektin, joka onkin ollut lajin alkuperéinen kaytannén sovellus. Lisaksi
voidaan tehd& myds erilaisia aseharjoitteluja, joiden on tarkoituksena toimia meditoivan
likkeen kulminaatiopisteena antamalla konkreettisen objektin, johon ohjata mielen ja ke-

hon toimintaa.

Eri tyylisuunnista riippumatta Taijin harjoittelussa on ldydettavissa yhteisia periaatteita:

! Puoli-i stuvassa asennossa teht?av?a i1 kkumi
maano par emmi nart@d on tertaja alavaiadlo®oimii tukevana liik-
keen mahdollistajana.

1 Koko kehon nivelten rentouttaminen ja yhdistaminen kehon liikekeskukseen.
Tasta kaytetddn nimitysta dantien.

1 Syvan luonnollisen hengityksen kaytto liikkeiden pohjana ja kehon liikkeiden tut-
kiskelun keinona.

9 Liikkeiden rauhallinen suoritustapa koordinoidusti ja tietoisesti. Mielen ja kehon
likkeet heijastavat toisiaan.

Mielen keskittAminen osaksi liikkeitd, ohjaten kehon toimintaa.
Vastakohtien kuten tayden ja tyhjan, suljetun ja avoimen (esim. lihasten janni-
tyksen ja rentouden) tunteminen. Tutummin ndma vastakohtaiset termit muo-

dostavat parin yin ja yang.

Liikunnallisen harjoittelun osaperusteluna voidaan nahda myoés aivojen plastisuus eli mu-
kautumiskyky, joka ei suinkaan lopu lapsuusikédéan, vaan jatkuu niin muistin ja kuin toi-
minnanohjauksenkin kanssa. Liikunnan ja aerobisen kunnon vaikutus aivojen hermora-
tojen seka aivojen rakennetta ja valittdjaaineiden vapautumista ohjaaviin tekijoihin ei
voida enéa kiistda (Carlsson & Vuotela 2016, 171 26). Se mika muovaa kehoa, muovaa

vaistamatta myos aivoja ja sita kautta mielta.

n
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5 Yhteistydkumppani ja kehitysyhteistyo

Opinnaytetydn yhteistydkumppanina toimi Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry, joka
on Espoon ja Kirkkonummen alueella toimiva, vapaaehtoisuuteen perustuva yhdistys.
Yhdistys yllapitda kohtaamispaikkoja, jarjestaa leireja, retkia ja matkoja seka tarjoaa mo-
nipuolista vertaistuki- ja ryhmatoimintaa. Yhdistys on avoin kaikille, eika toiminnassa mu-
kana oleminen edellytd diagnoosia tai sen kertomista. Yksindisyys on vahvasti lasna

monen toimintaan osallistuvan henkilon elaméassa.

Ajatus opinnaytetyon hyddyntamisesta yhdistyksen toiminnassa tuli EMY ry:n suunnalta.
Koska EMY ry:n toiminta keskittyy mielenterveystyéhon, on yhdistys lahtékohtaisesti
myo6tamielinen mielenterveyden edistamisesta erilaisten lahtokohtien kautta. Yhdistys
jarjestaa saannollisin valiajoin jasenilleen noin viikon mittaisia leireja, joissa keskitytaan
mukavaan yhdesséoloon erilaisten aktiviteettien parissa. Leirit jarjestetddn Espoon Seu-
rakunnan tiloissa Velskolan kartanossa. Yhdistyksella on useina vuosina ollut sosiaali-
ja terveysalojen opiskelijoita suunnittelemassa seka jarjestamassa leiriohjelmaa. Tassa
tydssa esiintyvat harjoitteet on koottu yhteen vuoden 2017 Talvileiria silméalla pitden seka
myds yhdistyksen myohempéaa kayttoa varten.

Kaydessamme Lilla Karyllissa syksylla 2016 keskustelimme niin toimintaa aktiivisesti jar-
jestavien henkildiden kuin my6s toimintaan osallistuvien jasenten kanssa opinnayte-
tydmme aiheesta seka toteutuksesta. Ajatuksemme saivat paljon positiivista palautetta
erityisesti jasenistdn puolelta. Heilta valittyi selvasti vilpiton toive mahdollisuudesta osal-

listua ohjattuun psykofyysiseen harjoitteluun saannéllisesti.

5.1 Opinnaytetyon suunnitteluprosessi ja toteutus

Opinnaytetyon idea lahti liikkeelle alun perin EMY ry:n toiminnanohjaajan aloitteesta ke-
vattalvella 2016. Han kertoi yhdistyksen leireistd, joihin on jo useana aiempana vuonna
jarjestetty ohjelmaa sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden toimesta. Alustavat keskuste-
lut opinnaytetydn mahdollisuudesta kaytiin taté pohjaa vasten. Suunnitelman muodosta-
minen idean ymparille k&vi nopeasti, ja toukokuussa 2016 tyéryhmallamme oli alustava

kehys opinnaytetydn toteutukseen.
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Kesa 2016 kului aihealueen teoriapohjan syventamisella. Vaikka psykofyysinen fysiote-
rapia seka kehotietoisuustaidot olivat tulleet tyéryhman jasenille tutuiksi fysioterapiaopin-
tojen yhteydesséa seka aiemmin harrastusten kautta, olivat tietomme ja kéasityksemme
aiheesta ja sen sovellusmahdollisuuksista melko pinnallisia. Teoriatiedon syventami-
seen kaytetty aika toi paljon uutta tietoa sek& uusia ndkodkulmia psykofyysisen harjoitte-
lun mahdollisuuksista niin mielenterveystydsséa seka kroonisten kipujen hoidossa.

Syksylla 2016 opinnaytetydn kokoaminen péaasi toden teolla alkuun. Kesan aikana ker-
tyneet muistiinpanot seka teoriatiedon syventaminen jalostuivat nopeasti tiiviiksi suunni-
telmaksi opinnaytetydn tavoitteesta, tarkoituksesta seké aikataulusta. Kevaalla muotoiltu
lyhyt suunnitelma tydskentelyn aikataulusta ja jarjestyksesta on pysynyt padosin samana
koko prosessin ajan. Ainoa merkittdva muutos opinnaytetyon lopulliseen muotoon oli
luopuminen asiakkaille jaettavasta, itsenaistd kehotietoisuusharjoittelua mahdollista-
vasta oppaasta. Yhteistyokumppanin kanssa kaydyt keskustelut johtivat sen sijaan aja-
tukseen opetusmateriaalin tuottamisesta, joka olisi yhdistyksen kaytettavissa myos opin-

naytetydn valmistuttua.

5.2 Tapaaminen yhteistydkumppanin kanssa

Kavimme tapaamassa opinnaytetyon yhteistydkumppanin edustajia EMY ry:n kohtaa-
mispaikka Lilla Karyllissa Espoon keskuksessa lokakuussa 2016. Kohtaamispaikassa
jarjestetaan paivittain kaikille halukkaille avointa ohjelmaa. Alun perin olimme ajatelleet
tuottaa harjoitteista kuntoutujille jaettava opas, jonka avulla olisi ollut mahdollista harjoit-
taa kehotietoisuustaitoja itsendisesti ilman ohjausta. Yhteistydkumppanin edustajan ta-
paamisen myo6ta herasi kuitenkin ajatus koostaa harjoitteista yhdistykselle luovutettava
opetusmateriaali. Yhteistybkumppani toivoi mahdollisuutta vetaa harjoitteita yhdistyksen
jasenille siten, ettd ohjaajana voisi toimia lahes kuka tahansa koulutustaustasta riippu-
matta, ja ettd harjoitteita voisi tarpeen tullen kayttaa yhdistyksen toiminnassa myts myo-
hemmin. Tavoitteenamme on ollut koko ajan suunnitella yksinkertaisia harjoituksia, ja

tama esiin tullut tarve oli erinomainen aihetta rajaava konsepiti.

Keskustelun aikanatapahtuimy © s v ar s i n a i-metkinkunfesiietuli ajatds aiita,
ettd ohjelman ja harjoittelun tulisi olla paitsi hyddyllista, myds jollain tavalla hauskaa.

Tama nakokulma oli alustavasta suunnitelmasta unohtunut tyystin. Mytdskéan lukemas-
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samme teoriamateriaalissa ei harjoittelun hauskuudesta |I6ytynyt mainintoja. Tuntui hul-
lunkuriselta, ettd tama nakokulma on jaanyt psykofyysisessa fysioterapiassa seka keho-
tietoisuusharjoittelussa niin vahalle huomiolle. Kehotietoisuusharjoittelu nadhdaan kirjalli-
suudessa melko totisena aiheena, jonka tarkoitus on parantaa syysta tai toisesta karsi-
van ihmisen oloa. Olimme niin uppoutuneita harjoittelun tieteelliseen pohjaan, etta har-

joitteiden asiakaslahtoisyys oli unohtunut.

5.3 Harjoitteiden suunnittelu ja kirjoitusprosessi

Opinnaytetyon kirjallisen osion tuottaminen aloitettiin jo kesalla 2016 harjoittelun tieteel-
listen perusteluiden lapikaymisella sekéa keskeisten kasitteiden avaamisella. Aiheen ym-
pariltd [6ytyy paljon tutkimustietoa, kirjoja ammattilaisille seké itsehoito-oppaita. Tyon
teoreettinen osuus oli kaytanndssa kirjoitettu syksyyn 2016 mennessa. Taméan jalkeen
olemme tehneet joitakin muutoksia ja lisdyksia aiheen tiimoilta. Hyvin pian taméan jalkeen

keskityimme harjoitteiden suunnitteluun juuri télle kohderyhmalle.

Itse harjoitteiden suunnitteluun ammensimme l&hdemateriaalia paitsi omista liikuntako-
kemuksistamme myo6s kirjallisuudesta. Kehotietoisuusharjoittelussa kokemuksellinen
tuntuma harjoitukseen on hyvin tarkea. Nakemyksemme on, etté harjoittelua ohjaavien
henkildiden tulisi kokeilla jokaista harjoitusta itse, jotta he tietdisivat, milta harjoitus tun-
tuu, mit& ajatuksia se mahdollisesti nostaa esiin, ja miten harjoituksen ohjausta tulisi ryt-

mitt&aa, jotta harjoitteluun osallistuvat henkilot saisivat siita parhaan mahdollisen hy6édyn.

Taiji-tyyppinen harjoittelu nousi esiin koostaessamme tyon teoriapohjaa. Aiheesta [oytyy
jonkin verran tutkimustietoa, ja taman tyyppisen, rauhallisesti etenevan harjoittelun hyo-
dyllisyys tulee tutkimuksissa hyvin esille. Jo hyvin varhaisessa vaiheessa paatimme, etta
lahdemme suunnittelemaan harjoitteita ympyramallin avulla (Ks. Kuva 1). Ympyramal-
limme lahtee ajatuksesta, etta tietoisuus omasta hengityksesta seka kyky kontrolloida
omaa hengitysta on pohja kehotietoisuusharjoittelun aloitukselle. Hengittdminen on au-
tonominen toiminto, mutta hengityksen tietoinen harjoittelu rakentaa pohjaa myds muun-
laiselle harjoittelulle. Hengitys kun on mukana kaikessa kehotietoisuusharjoittelussa, ja

jokainen ohjauskerta pitaa sisélladn hengityksen harjoittamista.
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Tammikuussa 2017 olimme saaneet koottua yhteen useista eri lahteista I16ytyneitéa ren-
toutus- seka kehotietoisuusharjoitteita. Ennen EMY ry:n talvileiria kokosimme opiskelu-
tovereistamme testiryhman, jolle vedimme osan harjoitteista harjoitusmielessa. Paikalla
olleet olivat kaikki oman ryhma&mme fysioterapiaopiskelijoita, jotka olivat osallistuneet
samalle psykofyysisen fysioterapian kurssille, ja joilla oli fysioterapiasta samat perustie-
dot kuin meilla. Tapaamisen tarkoituksena oli kokeilla harjoitteiden vetoa, jarjestysta
seka rytmitysta. Lisaksi pyrimme saamaan palautetta itse suunnittelemistamme harjoi-
tuksista. Paikalle saapui viisi henkil6&, joka oli ryhmé&néa sopivan kokoinen ensimmaiseen
harjoituskertaan. Saimme opiskelutovereiltamme hyodyllisté palautetta seké kehityseh-
dotuksia harjoitteisiin seké niiden teettamiseen kaytanndssa. Tapaamisen seurauksena

teimme joitakin muutoksia harjoitusohjeisiin seka harjoitusten jarjestykseen.

5.4 EMY ry:n talvileiri

Yhdistyksen talvileiri jarjestettiin helmikuussa 2017 Velskolan kartanolla Espoossa. Lei-
rille osallistui 25 henkil6a, joiden liséksi paikalla oli viisi ohjaajaa. Ohjaajat olivat padosin
vapaaehtoisia, yhdistyksen toiminnassa pitkddn mukana olleita henkil6itd. Alun perin
olimme puhuneet valmistelevamme kolmelle paivalle 1,5 tunnin mittaisen kehotietoi-
suusharjoittelun vaihtelevalla ohjelmalla. Tavoitteemme oli pyrkid kohti nousujohteista
harjoittelua, jossa kolmen paivan aikana siirryttaisiin helpommista harjoituksista kohti
vaativampia, esimerkiksi pareittain tapahtuvia harjoitteita. Saapuessamme paikalle kéavi
ilmi, etta leirin ohjaajat olivat asettaneet ryhmdallemme ohjelmaa péivittdin 4,5 tunnin
ajaksi 1,5 tunnin sijaan. Vaikka tama tuli meille yllatyksena, tartuimme kuitenkin haas-
teeseen ja paatimme kayttaa opintojen aikana kertynyttéd kokemusta parhaamme mu-
kaan. Loppujen lopuksi runsaasti budjetoitu aika ei muodostunut ongelmaksi, vaan
saimme tehda harjoittelut ilman kiirettd, ja liséksi jai reilusti aikaa keskustelulle ja palaut-

teelle.

Leirille osallistuvat ottivat innokkaasti osaa harjoitteluun. Ensimmaiseen harjoitteluun
osallistui 18 henkil6a, ja vaikka seuraavilla kerroilla osallistujien maaré oli pienempi, ot-
tivat kaikki paikallaolijat harjoitteluun osaa hyvin innokkaasti. Koska harjoitteisimme ol
varattu huomattavasti enemman aikaa kuin mita olimme suunnitelleet, tarjosi se myos
paljon tilaa keskustelulle ja harjoitteiden aikana nousseiden tunteiden ja kokemusten I&-
pikaynnille. Innokkaimmat ottivat osaa jokaiseen harjoituskertaan. Teimme alusta asti

selvéaksi, ettd harjoittelu on taysin vapaaehtoista, ja tilasta saa poistua milloin tahansa.
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Kuten olimme ennakoineet, olivat pariharjoitteet monille jo ajatuksena haastavia, ja muu-
tamat muutoin harjoitteluun innokkaasti osallistuneet kayttivat oikeuttaa poistua paikalta
niiden ajaksi.

Viisi henkil6d osallistui jokaiselle harjoituskerralle, ja he kokivat hy6tyneensé harjoitte-
lusta ja pitaneensa siitd. Jokaisen harjoituksen jéalkeen pidimme pienen tauon, jonka ai-
kana sana oli vapaa. Osallistujat kertoivat tuntemuksistaan auliisti, ja vaihtoivat koke-
muksia kesken&aan innokkaasti. llmapiiri oli harjoitteluiden aikana rentoutunut ja tun-
nelma hyva. Palautteessa toistui moneen kertaan halu osallistua saanndllisesti, mielui-

ten viikoittain toistuvaan kehotietoisuusharjoitteluun.

6 Ryhmamuotoinen harjoittelu

Harjoitteluun osallistuva rynmé muodostuu vapaaehtoisesti mukaan tulevista leirin jase-
nista. Osallistuminen on vapaaehtoista, joten ryhman kokoonpano saattaa vaihdella, ei-
vatka kaikki valttamatta osallistu harjoitteluun paivittain. Leirille osallistuvat viettavat kui-
tenkin paljon aikaa yhdessa myos kehotietoisuusharjoittelun ulkopuolella, mika osaltaan

vaikuttaa ryhm&n muodostumiseen.

Harjoitteiden suunnittelussa seka niiden ohjaamisessa tulee ohjaajan olla tietoinen ryh-
mailmion vaikutuksesta ryhmén tunnelman seka toimintatapojen muodostumisessa.
Ryhmailmiolla tarkoitetaan sitd, minkalaiseksi ryhméan dynamiikka, jasenten véliset suh-
teet, ryhman jasenten yksildllinen toiminta seka ryhman vaikutus ymparistéén muodos-
tuu. Naiden tekijoiden valiset vuorovaikutussuhteet maarittavat ja muokkaavat ryhméaa
ja sen toimintaa. Ryhma on muovautuva yksikko, ja tekijoiden valisissa vuorovaikutus-
suhteissa tapahtuu yleensa muutoksia ajan kuluessa (Jauhiainen - Eskola 1993: 121 13.)
Ryhmamuotoisessa harjoittelussa on paljon hyvinvoinnin lisdéntymista mahdollistavia
elementteja. Parhaimmillaan ryhman osallisuus hyddyttaa jokaista sen jasenta antamalla
turvallista palautetta yksilon toiminnasta, ja on néin ollen hyva tytkalu itsetuntemuksen
kehittdmiseen (Lintunen - Rovio 2009: 13). Ryhmailmién havainnointi ja ymmartaminen
auttavat rynman ohjaajaa edistamaan ryhman tavoitteita seka vahvistamaan ryhman ja-

senten yksil6llista hyvinvointia.
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Ryhma on osiensa summa, jonka toimintakulttuuri muodostuu dynaamisesti ryhman ja-
senten persoonallisuuksien ja toimintatapojen ymparille. Ryhmé on parhaimmillaan sil-
loin, kun ryhmén yksilot pdésevat toteuttamaan itsedén turvallisessa ja luottavaisessa
ilmapiirissd. Ryhman toiminnalle on edullista, mikali silla on selke& johtaja, joka ohjaa
toimintaa ryhman tavoitteiden mukaisesti (Jauhiainen ym. 1993: 137i 147.) Usein ryh-
méanohjaaja ja ohjelman suunnittelija asettuu luontevasti rynméan johtajan asemaan. Ta-

man ryhman johtajina toimivat harjoitteet suunnitelleet fysioterapeuttiopiskelijat.

Terapeuttisella ryhmalla on aina méaariteltavissa oleva tavoite, josta kaikki sen jasenet
ovat tietoisia. Leirilla jarjestettavan kehotietoisuusharjoitteluryhméan tavoite on ensisijai-
sesti opettaa ja oppia tietoisuustaitoja ja saada tytkaluja arjessa parjaamiseen ja oman
hyvinvoinnin lisaamiseen. Toisena tavoitteena voidaan pitaa ryhmaan kuulumisesta saa-
tavia hyotyja yksilolliselle hyvinvoinnille. Vaikka taman ryhman paéaasiallinen tavoite on
maaritelty ohjaajien toimesta jo ennen leirin alkua, on aina kuitenkin syyta kayda ryhman
kanssa keskustelu siitd, miten ryhméan jasenet itse nakevat ryhman tavoitteet, ja onko
heilla omia tavoitteita tai toiveita ryhman suhteen. Talla tavoin ohjaajien on mahdollista

muokata itse asettamiaan tavoitteita seka harjoitteita rynméan toiminnan hyodyksi.

Ryhmaéan koko tulee todenn&kdisesti olemaan suurehko. Leirille osallistuu kokonaisuu-
dessaan noin 30 henkil64, ja jo yli 11 hengen muodostama ryhma voidaan katsoa suur-
ryhmaksi (Saaranen-Kauppien - Rovio 2009: 321 34). Ryhman ohjaajan tulee ottaa myos
ryhman koko huomioon ohjauksessaan, silla suurempaa ryhmaa on haastavampi ohjata
kuin pienempd&a. Osallistujien maaran kasvaessa muuttuu ryhman jasenten yksil6llinen
huomioiminen haastavammaksi, silla ohjaajan tulee jakaa huomiotaan laajemmalle koh-
deyleisolle. Tilanteen kannalta on edullista, etta tatd ryhm&aé on ohjaamassa kaksi fy-
sioterapeuttiopiskelijaa, jotka voivat keskinaisella sopimuksellaan jakaa huomiotaan eri
tavoin ryhman jasenille. Esimerkkind tytnjaosta voisi pitda tilannetta, jossa toinen oh-
jeistaa ja ohjaa harjoitetta ja toinen kulkee ryhman jasenten keskuudessa antamassa
yksityiskohtaisempaa ohjausta, vastaamalla kysymyksiin ja olemalla ryhmé&n jasenten
kaytettavissa harjoituksen aikana. TAman kaltainen toiminta edellyttdé ryhméan ohjaajilta
selke&a yhteista kasitysta harjoittelun tavoitteista, jotta ohjaajat eivat anna ryhman jase-

nille ristiriitaisia tai ristiriitaisilta vaikuttavia ohjeita.

Koska suuressa ryhmassa voi hiljaisempia yksiloiden olla vaikeaa uskaltautua kerto-

maan omista toiveistaan tai tuntemuksistaan on ohjaajien vastuulla kertoa ryhmalle, ettéa
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heille voi tulla puhumaan myods ryhmaharjoittelun ulkopuolella. Erilaiset mielenterveyteen
ja yleiseen hyvinvointiin liittyvat huolet tulisi voida kayd& ohjaajien kanssa lapi luottamuk-
sellisesti. Ryhm&aan osallistuvilla voidaan katsoa olevan hoitosuhde kaikkiin leiria ohjaa-
viin henkilgihin, ja nain ollen myo6s vaitiolovelvollisuus pétee kaikessa leirilla tapahtu-
vassa toiminnassa. Ohjaajien tulee olla varautuneita tilanteeseen, jossa ryhmaan osal-
listuvat kokevat tarvitsevansa luotettavaa keskustelukumppania, mikéli kehotietoisuus-
harjoittelu nostaa pintaan vaikealta tuntuvia ajatuksia.

Ryhmaé koostuu yksildistd, ja ryhmén toimintaan vaikuttaa paljon se, miten yksiltt koke-
vat oman asemansa ryhmassa. Yksilon tulee ryhmééan sopeutuakseen muokata omaa
kaytostaan. Liian paljon omaa erilaisuuttaan toteuttamalla on vaarana tulla vieraantu-
neeksi muusta ryhmasta. Tama johtaa helposti konflikteihin ja pahimmillaan jopa ryh-
masta erottamiseen tai ryhma hajoamiseen. Toisaalta, mikéli han sopeutuu liikaa ryh-
mapaineen alle ja alistuu muiden tahtoon ilmaisematta omia tarpeitaan, on vaarana, etta
han hukkaa yksil6llisyytensa ja katoaa ryhman sisdan, samalla menettéaen ryhmakuntou-
tuksesta saatavat yksilolliset hyddyt. Ryhmassa toimiminen on uhka yksilon minuudelle
(Saaranen-Kauppinen ym. 2009: 41-42.) Ohjaajan tulee herkistda suuressa ryhmassa
havainnointiaan l6ytddkseen ne ryhman jasenet, jotka jattaytyvat harjoittelun aikana
taka-alalle. Tietoisuustaitoja harjoitettaessa on tarkeaa yrittd& havaita joukosta ne hen-
kilot, jotka kokevat harjoittelussa ahdistuksen tunteita. Naiden tunteiden ilmaiseminen
saattaa olla monista yksilollisistéa syista hankalaa, ja nadihin ahdistuksen tunteisiin on
helppoa jaada kiinni, kuten toisen leiriohjelmaa suunnitelleen opiskelijan henkilékohtai-
nen kokemus osoittaa. Yksildiden kaytoksen havainnointi antaa kuitenkin paljon vihjeita

siitd, mita pinnan alla tapahtuu (Saaranen-Kauppinen ym. 2009: 411 42).

Harjoituksiin osallistuvat henkilot tulevat mukaan vapaaehtoisesti ja hyvin erilaisista
taustoista. Yhteista heille on kytkés EMY ry:n toimintaan. Yhdistyksen toiminnanohjaajan
mukaan leireille osallistuvilla henkil6illa on taustallaan erilaisia mielenterveydellisia haas-
teita sekd myds fyysisiad sairauksia. Osa asuu palvelutaloissa, osa itsekseen. Yhteista
suurimmalle osalle on kuitenkin yksinaisyys, joka kuormittaa osallistuvien henkildiden
arkea. Esimerkiksi tyottomyys, ikaantymisen tuomat haasteet seka irtautuminen sosiaa-
lisista suhteista ovat esimerkkeja tilanteista, joissa yksildn aiemmin hyvin toimineet ih-
missuhteet ja toimintamallit eivat enaa toimi arjessa. Tallaisissa tilanteissa elaman uu-
delleen organisoiminen tulee eteen, ja talléin henkildn on mahdollista hyétya ryhmamuo-

toisesta kuntoutuksesta. (Jauhiainen ym. 1993: 138.)
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Luonnollisestikin tarkoituksenamme on ollut pyrkia siihen, etta harjoitteet eivat aiheuta
harjoittelijoille lisd& ahdistusta, vaan etta ne helpottaisivat oloa. Taméa on tullut esiin myo6s
opinnaytetydmme eettisid arvoja tarkasteltaessa: harjoittelua ohjaavan henkilon tulee
olla valmistautunut siihen, etta harjoitteet saattavat joissakin kuntoutujissa nostaa pin-
taan kipuja tai ahdistuksen tunteita. Ohjaajan tulee olla néissa tilanteissa kykenevéa kes-
kustelemaan asiakkaan kanssa ja tarjoamaan henkilékohtaista ja luottamusta heréattavaa

tukea, jotta asiakkaalle suodaan mahdollisuus negatiivisten tuntemusten purkuun.

7 Ohjaajan rooli harjoittelussa

Ohjaajan rooli on ryhman toiminnalle keskeinen, ja h&net nahdaan helposti ryhmaén it-
sestaan selvana johtajana. Mikali ohjaajia on useampi kuin yksi, jakautuu johtajan rooli
ohjaajien kesken sovitulla tavalla. He voivat esimerkiksi jakaa johtajan roolia ryhmalla
teetettavien harjoitteiden mukaan, jolloin johtajan rooli vaihtelee harjoittelun aikana. Oh-
jaaja kantaa vastuun ryhman toiminnasta, sopivien tavoitteiden asettamisesta seka niihin
pyrkimisesta. Ohjaajilla tulee olla my6s kaytettavissaan tytkaluja ryhman jasenten tun-
neilmaisun tulkintaan ja helpottamiseen. Etenkin mielenterveystydssa tulee huomioida
ryhman jasenten tarve osoittaa tunteitaan turvallisessa ja hyvaksyvassa kontekstissa
(Jauhiainen ym. 1993: 136.)

Ryhman ohjaajalta edellytetdan tietoisuutta toiminnan tarkoituksesta eli siitd, miksi
ryhma on kokoontunut ja mita rynmalta odotetaan. Ammattitaitoinen ryhmanohjaaja pyr-
Kii saavuttamaan niita paamaaria, joita rynmalle on asetettu. Tata taustaa vasten han
valitsee ohjauksen keinot. (Jauhiainen ym. 1993: 136.) Mielenterveys- ja hyvinvointi-
tydssa ryhmanohjaaja tiedostaa oman vaikutuksensa ryhman tavoitteiden muodostumi-
sessa asiakaslahtoisesti kayttden hyddykseen ICF-mallia. ICF-mallissa arvioidaan yksi-
|6n toimintaa kehon, osallistumisen, suoritusten, terveydentilan seka ymparisto- ja yksi-
I6tekijoiden vuorovaikutussuhteiden kautta. Jokainen ryhma tarvitsee ohjausta tavoit-
teidensa saavuttamiseksi. llIman asiantuntevaa johtajaa ryhmadynaamiset tekijat saatta-
vat johtaa konflikteihin ryhman sisalla (Jauhiainen ym. 1993: 136.) Ohjaajan vastuu ryh-

man toiminnasta on siis erittain suuri.
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Ryhmaé on vahva véline, jota on mahdollista kayttdd myos vaarin. Ohjaajalla onkin aina
eettinen vastuu ryhmadynamiikan saatelyssé. Autoritdarisesti toimiva ohjaaja voi tahto-
essaan manipuloida ryhman jasenid omien tavoitteiden saavuttamiseksi ryhmén tavoit-
teiden kustannuksella. Toisaalta ohjaajalla on mahdollisuus myo6s lahtea liikkeelle ryh-
man asettamista tavoitteista, ja omalla toiminnallaan edistaa niita, ja asettaa ryhma po-
lulle kohti tavoitteiden saavuttamista. Tasta l&ahtokohdasta ryhmadynamiikka esittaytyy
jasenten toimintaa edistéavana, ei alistavana tai manipuloivana (Jauhiainen ym. 1993:
1371 147.)

Ryhman jasenet tekevat jatkuvasti tulkintoja ohjaajan ryhmalle antamasta seka yksilolli-
sesta palautteesta (Lintunen 2009: 15.) Onnistunut ryhman ohjaaminen on aktiivista ja
tarkkaavaista tyota, silla ryhman luonteeseen kuuluu jatkuva dynaaminen muutos. Myds
huomiotta tai sanomatta jattaminen on ohjausteko ja ryhman ohjaajan tulee olla tietoinen
oman toimintansa merkityksellisyydesta ryhman sisdisen dynamiikan vaikuttajana. Hyvin
toimiva ryhma ei valttamatta pysy sellaisena ilman, etta sita pyritaan aktiivisesti ohjaa-

maan oikeaan suuntaan (Rovio - Nikkola - Salmi 2009: 28671 287.)

Tulevaisuudessa erityisesti likunnan edistamisessa ja liikuntakasvatuksessa tullaan
kayttamaan yksilollisesti raataloityja, synergistisia kokonaisuuksia, joissa pyritaan kayt-
taytymistieteitda hyodyntéden opettamaan ihmisille oman toiminnan uudelleenohjelmoin-
tia. Liikunnanedistamisessa sekd myods muussa terveitd elaméantapoja edistavassa toi-
minnassa peruslahtokohtia kirkastetaan analyyttisella ja systemaattisella lahestymista-
valla, jossa hytdynnetaan palvelumuotoiluajattelua isojen, henkilokohtaisesti toimivien

kokonaisuuksien luomiseksi (Hankonen - Kaaja - Kdykka 2016.)

Tulevaisuudessa liikunnan ja terveyden edistdmisessa tullaan myos mittaamaan paitsi
likunnan maarallistd muutosta myds sitd, minkalaisia muutoksia tunteissa ja tiedoissa
tapahtuu muutokseen tahtaavan intervention myoéta (Hankonen ym. 2016). Tassa muu-
tosymparistossé hyvinvointia lisaavan psykofyysisen harjoittelun mitattavia vaikutuksia
tulee myos tarkastella samoilla mittareilla. Harjoittelua suunnittelevan ja ohjaavan hen-
kilon tulee myo6s olla entista tiedostavampi omasta tavastaan puhua ja toimia asiakkai-
den kanssa. Sisdisen motivaation herattdminen on ulkoa asetettua motivaatiota tarke-
ampi tapa saada aikaan pitkakestoisia vaikutuksia kayttaytymiseen seké& uusien elinta-

pojen juurruttamiseen niin yksilon kuin yhteisonkin ndkokulmasta. Tuputtaminen, syyllis-
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taminen tai ylhaalta pain autoritaérisesti annetut ohjeet saavat vaistya henkilén autono-
miaa korostavan keskustelutyylin tieltd. Niin arkikokemus kuin tutkimustulokset puolus-
tavat tatd nakokulmaa (Hankonen ym. 2016.)

Vaikka ryhmaa ohjataan suurryhmana, tulee ohjauksessa ottaa huomioon se, etté jokai-
sen harjoittelijan keho ja mieli ovat yksilolliset. Ohjauksessa tuleekin painottaa luotta-
musta harjoittelijoiden omaan keholliseen kokemukseen. Jotta negatiivisia kokemuksia
voidaan valttaa, tulee ohjauksessa antaa verbaalisella viestinnalla mahdollisuus lopettaa
oman harjoittelun tekeminen, jos silta tuntuu. Ohjauksessa tulee mygds painottaa harjoit-
telun vapaaehtoisuutta niin lasnaolon kuin harjoitusasentojen suhteen. Jotta yksil6llinen
kokeminen kehotietoisuusharjoittelussa olisi mahdollista, tulee sen tapahtua yksilén au-
tonomisena paatoksena. Samoin ohjauksessa pyritdan lisddmaan osallistujien kompe-
tenssia tahtdamalla harjoittelussa vapaaseen ilmaisuun. Ohjaus antaa kehykset, joille on
mahdollista rakentaa oman kehollisen kokemuksensa. Ryhman jasenilla tulee olla jokai-
sen harjoituskerran jalkeen mahdollisuus antaa ohjaajalle palautetta harjoittelusta, ja oh-
jaajan tulisikin kannustaa ryhman jasenia palautteen antoon ja keskusteluun. Viimeisena
ohjauksessa pyritaan lisddmaan sanallisella ohjauksella harjoittelijoiden hyvaksyntéaa

omille tunteille ja kokemuksille.

8 Harjoitusten viisi syklista periaatetta

Suunniteltujen harjoitusten paamaarana ei ole kehotietoisuuden optimointi, vaan itseym-
marryksen lisaaminen. Siksi harjoitteita ohjatessa pyrittiin kohti vapaampaa ilmaisua ja
reflektointia. Kuitenkin, jotta vapaaseen ilmaisuun voidaan paasta, tarvitaan jonkinlainen
kehys. Harjoitusten kehyksena toimivat 5 periaatetta, jotka nivoutuvat toisiinsa kehamai-

sesti. Kasitteet ovat hengitys, keskilinja ja juurtuminen, liike, sosiaalisuus ja rentous.
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Kuva 1: Harjoitusten 5 periaatetta

Harjoitukset alkavat ja paattyvat aina hengitykseen. Hengitys toimii avaimena useassa
kehotietoisuuden harjoittelumetodissa ensinnékin siksi, etta hengitys on automaattista,
mutta myds helpoiten tietoisesti havaittavissa ja sitd kautta saadeltavissa hyvin intuitiivi-
sesti. Niin likkuminen kuin paikallaan oleminen vaativat hengityksen lasnaoloa. Hengitys
on lisaksi helposti hallittavissa oleva kehon toiminto ja sitéd kautta helppo tapa saada
onnistumisen kokemuksia oman itsensa hallinnan tunteen kasvusta. Tunneilmaisun ta-
solla hengitykselld voidaan skaalata useita erilaisia tunteita ja peilata niita esimerkiksi

hengitysrytmiin tai hengityssyvyyteen.

Juurtuminen ja keskilinja paatyivat harjoitteissa erottamattomasti yhteen siksi, etté juur-
tuminen eli tukevuuden tunne maahan ei ole saavutettavissa ilman kehon hyvaa keski-
linjaa. Juurtuminen kasitteena liittyy myos kykyyn 16ytdd kehon painopiste ja sita kautta
hakea parempaa tasapainoa vartaloon. Psyykkisella tasolla juurtumisen tunne kehossa
johtaa myods kokemukseen kehon ankkuroimisesta alustaan. Tama vakauden tunne

mahdollistaa omien tunteiden ja olemisen ankkuroinnin.

Keskilinjalla tarkoitetaan kehon hahmottamista symmetrisena kokonaisuutena ja kykyna
ohjata liikkeitd kehon proksimaalista osista distaalisempiin osiin. Konkreettisesti keski-
linja tarkoittaa hyvaa ryhtia ja keskiasennon hallintaa. Keskilinjan kasite voidaan mieltaa
enemman kolmiulotteisiksi kehon keskelta menevaksi nakymaéattémaksi pylvaaksi, josta

l&htien yksilon liikkuminen ja toiminta tapahtuvat. Tietoisuus omasta keskilinjasta auttaa
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liséksi hahmottamaan oman kehon rajoja. Tunneilmaisun tasolla juurtumisen ja keskilin-
jan loytaminen auttaa luomaan vakauden tunnetta seké itsevarmuutta ja helpottaa ank-

kuroimista tilassa, ajassa ja paikassa.

Liikkeella tarkoitetaan seké fyysista likkumista, etta tietoista liikkumista, jossa ihminen
on tietoinen omasta liikkumisestaan ja kykenee reflektoimaan sité itselleen mielekkaalla
tavalla. Liikkeen tavoitteena on itseilmaisu. Siksi tarkoituksena ei valttamatta ole tiettyjen
likemallien opettaminen, vaan aiemmin omaksuttujen taitojen reflektointi omassa va-
paassa liikkumisessa. Tunneilmaisun tasolla liikkeen tulisi ilmentda sitd, mitd kukin ko-

kee haluavansa ilmaista.

Liike on kaikkien harjoitteiden ja fysioterapeutin tarkea ohjaustyokalu. Harjoituksissa liik-
keelld viitataan mihin tahansa tietoiseen liikkkeeseen. Liikkeella viitataan hyvin arkisiin
toimintoihin kuten kévelyyn ja juoksuun seka arjessa tarvittaviin perustaitoihin. Ennen
kaikkea liike pyrkii itseilmaisuun eli liikkeen on maara lahtea yksilon omasta kehollisesta
kokemuksesta, ei ulkoa ohjatusta matkimisesta. Aikaisempien vaiheiden aikana on saatu
kokea tuntemuksia hengityksen ja tasapainon hallinnasta, keskilinjasta seka kehon kes-
kiasennosta. Nain ollen harjoituksiin voidaan alkaa lisata erilaisia liikkumisen element-
teja. Tiedostava liikkuminen mahdollistaa myds omien toimintojen tietoisemman tarkkai-
lun. Aistien tietoinen herkistaminen auttaa myos lisaéamaan hallinnan tunnetta omista toi-

minnoistaan.

Sosiaalisuus on osa-alue, johon oman kehon tietoinen tarkastelu laitetaan testiin. Sosi-
aaliset harjoitteet voivat toimia testikenttdnd omalle tietoiselle toiminnalle. Erilaiset sosi-
aaliset kehotietoisuusharjoitteet antavat ulkoisia arsykkeita, joita vasten omia tuntemuk-
sia voidaan reflektoida ja jalostaa entisestdén. Kehotietoisuusharjoitteiden tadhdatessa
parempaan itsesaatelyyn ja itseilmaisuun ei sosiaalisia aspekteja ja harjoitteita voida si-
vuuttaa. Tunneilmaisun tasolla sosiaalisuus lisaa uuden elementin: muut ihmiset ja hei-
dan vaikutuksensa omaan olemiseen. Lisaksi erilaiset sosiaaliset harjoitteet on suunni-
teltu liittdmaan osaksi toisen harjoittelijan kosketus ja sen tuomat haasteet sekd mahdol-
lisuudet. Kosketus mahdollistaa herkistymisen asentotunnolliselle palautteelle. Toisaalta

toisen kosketus opettaa myds rentoutumista ulkoisesta paineesta johtuen.
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Oman tietoisuuden kasvu ei palvele yksiloa itsedan, ellei taméa kykene elamaan tietoi-
sesti toisten ihmisten kanssa. Itseluottamuksen ja oman kompetenssin kasvu mahdollis-
tavat kontaktin toisten ihmisten kanssa ja yhdessa tekemisen, ei pakotettuna vaan
omasta tahdosta. Samalla tietoisuus omista kehon rajoista kasvaa, ja auttaa my0s otta-
maan tarvittavaa etaisyytta tarpeen tullen.

Pohjimmiltaan kaikki harjoitteet tahta&vat rentouteen. Rentouden kasitteella ei kuiten-
kaan tarkoiteta pelkk&é kontrolloitua rentoutta, joka on sidottu rauhalliseen toimintaan,
vaan kehon ja mielen rentouteen my6s emotionaalisten haasteiden kautta. Rentouden
osuus kehotietoisuudessa on merkittdva. Olennaisena tietoisena tavoitteena rentouden
harjoittamisessa on sen vastakohdan, jannityksen, tunnistamisessa ja tasapainossa hai-
den vdlilla. Emotionaalisella tasolla rentouteen pyritdankin eri rentouttavien tekijdiden
aktiivisella etsimisella siten, ettd ne helpottavat tai antavat keinoja kasitella jannittavia

tekijoitd, olivat ne sitten lihaskireyksia tai sosiaalisten tilanteita.

Rentous on seurausta aikaisemmista vaiheista. Vastaavasti se on myds edellytys kaik-
kien toimintojen yhteen nivoutumiselle. llman rentoutta hengitys ei ole vapaata. liman
kehon ja mielen rentoutumista on vaikea ankkuroitua. llman liikkeen rentoutta, liikkumi-
nen on vaikeasti hallittavissa, ty6lasta ja kuluttavaa. llman kykya rentoutua myos sosi-

aalinen kanssakayminen tulee haastavaksi ja voimavaroja kuluttavaksi.

Kaikki viisi padkasitettd muodostavat kehan ja siksi niiden harjoittamisessa ei paadyta
puhumaan niink&an progressiosta, vaan syklistd. Hengitys johtaa keskilinjan ja juurtumi-
sen loytymiseen, joka taas johtaa liikkeen parempaan hahmottamiseen, miké taas mah-
dollistaa sosiaalisen kompetenssin lI6ytymisen, joka taas johtaa rentoututeen, mika na-
kyy taas hengityksessa. Syklin vaiheet ovat myds palautettavissa toisinkin pain. N&in
ollen viiden avainkasitteen on tarkoitus olla tytkalupakkina, johon niiden kéayttaja voi pa-
lata ja harjoittaa haluamaansa aspektia. Vastaavasti jokainen kasite nivoutuu jollain ta-
paa toisiinsa ja ovat lasnéa eri harjoituskokonaisuuksissa. Koska harjoitteet nivoutuvat

omalta osaltaan yhteen, voidaan kustakin teemasta lisata harjoitteita tarpeen mukaan.
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9 Harjoitteet

Harjoitteluun osallistuvilla on vapaus valita oma asentonsa, mutta monissa harjoitteissa
ohjaaja saattaa suositella siihen parhaiten sopivaa asentoa. Asennot ovat makuuasento
jumppamatolla, istuminen tuolilla tai seisoma-asento seka liikkuminen. Liikkumisen har-
joittelu tapahtuu paaasiassa seisten, joskin vapaan ilmaisun periaatteen mukaan myoés
muissa asennoissa liikkuminen on taysin sallittua, mikali harjoitteisiin osallistuva niin ha-

luaa.

Kuva 2: makuuasento

Makuuasennon ohjauksessa pyrkimyksena on mahdollisimman rento asento, jossa hiin
ala- kuin ylaraajat saavat levata niille yksilollisesti asettuvilla paikoillaan. Kdmmenet voi-
vat olla kaantyneina lattiaa vasten. Tarkoituksena on saada mahdollisimman laaja sen-
sorinen vaste makuualustasta ja sita kautta kyeta hahmottamaan omaa vartaloa selke-

ammin.



24

Kuva 3 ja Kuva 4: istuma-asento

Istuttaessa vartalon painon tulisi olla tasaisesti molemmilla pakaroilla vasten tuolia tai
jotain muuta riittdvan korkeaa alustaa. Painon jakautumista voi testata siirtdmalla painoa
istuinluulta toiselle. Selk& on irti tuolista, ja alaraajojen tulisi olla tukevasti maassa. Ta-
man voi tarkistaa antamalla painetta jalkoihin lattiaa kohti, jolloin lantion asento suoris-
tuu. Selk& on suorana, lannerangassa saa olla luonnollinen kaari, samoin rintarangan
alueella. Hartiat ovat rentoina, ylaselka aavistuksen pydristettyna ja kadet levaten rei-
silla. Paan asento on pysty. Voidaan kuvitella, etta kehon lavitse menee lanka lantion-
pohjasta, paan lavitse kattoon, joka kannattelee kehoa. Istuma-asennon toimivuutta voi
testata seuraamalla hengityksen kulkua omassa kehossa.
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Kuva 5 ja Kuva 6: seisoma-asento

Seisoma-asennossa patevat samat saannoét kehon keskiasennosta kuin istuen. Selka on
suorana, lannerangassa saa olla luonnollinen kaari, samoin rintarangan alueella. Hartiat
ovat rentoina, ylaselka aavistuksen pyoristettyna ja kadet levaten vartalon sivulla. Paan
asento on pysty. Jalat ovat vierekkain ja niiden valiin jaa noin hartianlevyinen tila. Nilkat,
polvet ja lonkat ovat aavistuksen ulkokierrossa ja polvet ovat hivenen koukussa. Tama
saavutetaan laskemalla koko kehon painopistettd alemmas ikdan kuin istumalla hivenen
alaspain. Vartalon painon tulisi olla tasaisesti molemmilla alaraajoilla. Tata voi testata
siirtamalla oman kehon painoa kevyesti puolelta toiselle. Voidaan kuvitella, ettéa kehon
lavitse menee lanka lantionpohjasta, paan lavitse kattoon, joka kannattelee kehoa. Sei-
soma-asennon toimivuutta ja rentoutta voi testata peilaamalla seisoma-asentoa hengi-

tyksen kanssa.

9.1 Hengitys

Hengitysharjoitteiden pohjana toimii taijista lainatut konseptit kehon hyvasta asennosta
ja liikkeen ohjauksesta (Dropsy 1988, 38i 42, 65i 75 ; Skatteboe 2006, 1121 115). Har-
joitus aloitetaan etsiméalla omasta mielesta rento seisoma- tai istuma-asento. Taman jal-

keen siirretddn huomio hengitykseen eli keuhkojen ja rintakehan liikkeisiin, palleaan ja
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lopulta lantionpohjaan. Samalla kdydaan lavitse kehotuntemuksia alhaalta ylos hengityk-
sen tahdissa. Vartalon ulottuvuuksien hahmottamisen avuksi tutkiskeltavaa aluetta voi
aktivoida pienelld aktiivisella liikkeella. Talla tarkoitetaan raajojen liikkeiden kayttdmista
yksildn oman hengitysliikkeen hahmottamiseksi.

Seuraavana vaiheena on hakea kehotietoisuusharjoitteluun haettu seisoma-asento (ks.
Kuva 5 ja Kuva 6). Tehdaan hengityselinten ja vartalon pinnallinen uudelleenpeilaus.
Haetaan sisdan hengitettdessa tuntemus kehon ulottuvuuksista ja niiden vetaytymisesta
sisdanpain kohti vatsan aluetta ja vastaavasti haetaan laajenemisen tunnetta kehon kes-

kialueelta ulospain.

Naiden kahden asennon vélilla annetaan kehon hakeutua sille sopivaan seisoma-asen-
toon. Aikaisempien harjoitusten tarkoituksena on lisata harjoittelijoiden kehon ulottu-
vuuksien hahmottamista peilaamalla kehon osia hengityksen likkeen kanssa. Tassa vai-
heessa kaikki tuntemukset pyritdan ohjaamaan hyvaksyttaviksi, niin kireydet, liikerajoi-

tukset kuin sekin, ettei yksinkertaisesti hahmota tiettya aluetta kehossaan.

Seuraavassa vaiheessa lisataan tunneilmaisullisia elementteja kayttden hyvéaksi kehoa
ja erilaisia mielikuvia. Mielikuvissa hyédynnetaan luonnon peruselementteja maa, tuli,
vesi ja tuuli. Tarkoituksena on luoda erilaisia kehollisia kokemuksia kayttden hyvaksi
hengitysta, ylaraajoja ja seka eri elementteihin liittyvid assosiaatioita. Harjoitus tehdaan
silmat kiinni, jotta kukin harjoittelijoista voi keskittyd juuri omaan tekemiseensa. Liikkeet
ohjataan muuten vapaasti hengitysta ja kehoa tarkkaillen, mutta ohjauskeinona kayte-

taan ylaraajoja antamaan liikeérsykkeita assosiaatiolle.

Ensimmaiseksi ohjataan kokemusta maasta, joka on jamakka, vakaa, kiinni alustassa.
Liiketta lahdetdan etsiméaéan kadet nyrkissa, vartalo jannitettyna ja valilla taas hivenen
rentoutuneena. Tarkoituksena on tunnistaa jannityksen seka rentouden ero kehossa ja
hengityksessa seké kokea hengityksen hyvaksi kayttaminen itsensa vakauttamiseen. Li-
saksi haetaan hengityksen saatelyn kayttdd kropan rentouttamiseen ja jannittdmiseen.
Ohjauksessa kaytetdan ensin ajatusta kivestd ja sen tuomasta jaykkyydesta ja kovuu-
desta. Kivesta siirrytaan pikkuhiljaa ajatukseen puusta, joka on vankka p&alta, juuret tu-

kevasti maassa, mutta sisélta eloisa ja taipuisa. Valitettava tuntemus on vakaus.
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Seuraavaksi on vuorossa tuli ja sen assosiaatiot, joka taas on hengityksessé ja kehossa
voimakas, tempoltaan vaihteleva ja terava, jopa hivenen aggressiivinen. Tarkoituksena
on kayda tulen mielikuvan kautta etsimaan kehon kontrollia sek& voiman ja rajahtavyy-
den kokemisesta kehossa seka havainnoida hengitystiheyden ja voimakkuuden vaiku-
tuksia. Assosiaatiot vaihtelevat liekista ja sen lepatuksen ideasta aina purkautumisherk-
kaan tulivuoreen saakka. Ohjauksessa on kiinnitettava huomiota eri hengitystempovaih-
teluiden kestoon, jottei esimerkiksi synny hyperventilaation kokemista. Valitettava tunte-

mus on voima.

Tulen levottomuuden jalkeen haetaan rentouden ja rauhoittumisen kokemusta vedesta
tulevien assosiaatioiden kautta. Tarkoituksena on ohjata kehoon ja hengitykseen aalto-
mainen tunne kaiken virtaamisesta. Valitettdva tuntemus on rentoutuminen. Kehollisena
kokemuksena pyritddn ohjaamaan kehoon vain sen verran jannitysta, etta keho on rento,

mutta liikuteltavissa.

Viimeiseksi on vuorossa tuuli, jonka tarkoituksena on vapauden ja hyvaksymisen tunteen
kokeminen. Samalla palataan hengitykselle ominaiseen elementtiin. Tassa vaiheessa
annetaan harjoittelijoille tilaa omille vapaille tuntemuksille. Harjoitteen viimeinen osio toi-
mii my6s hyvaksymisharjoitteena. Véalitettdva tuntemus on vapaus ja oman itsensa hy-

vaksynta.

Elementtiharjoitusten kantavana ideana on kasitella epasuorasti erilaisia tunnetiloja kat-
kettyna elementteihin ja antaa sita kautta oivaltamisen mahdollisuuksia omasta kehosta
ja tunteista. Harjoitus lainaa soveltuvin osin periaatteita psykomotoriikasta ja antaa osal-
listujilleen mahdollisuuden oivaltaa itse omassa kehossaan tapahtuvia kokemuksia (Zim-
mer 2011, 54-60). Ulkoistamalla harjoittelu symbolisesti elementtien tasolle valtetaan li-
saksi peilaus turhan syvélle, joka voisi pahentaa harjoittelijan mielenterveydellista sta-

tusta.

Lopuksi palataan omaan seisoma-asentoon ja tarkastellaan oman kehon tuntemuksia ja
omaa olotilaa sek& muutoksia niissa. Harjoituksen tarkoituksena on lisata kehollista tie-

toa ja itseymmarrystd oman hengityksen vaikutuksesta kehoon ja tunnesaatelyyn.
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Hengitysharjoituksen, kuten muidenkaan harjoitteiden, ei ole tarkoitus olla syvapeilaavia,
vaan antaa lahinna virikkeité kehollisen tietoisuuden lisd&miseksi. Nain pyritdan valtta-
maan mahdolliset ongelmat kuten kipukokemuksen tai ahdistuksen tunteen kasvun li-

saaminen.

9.2  Juurtuminen ja keskilinja

Harjoitus alkaa hengitysharjoituksessa tutuksi tulleesta kehon peilauksesta ja kehon kes-
kustan hakemista hengityksen kautta. Talla on tarkoituksena harjoitusten linkittdminen
toisiinsa. Erityinen fokus otetaan hengityksen suunnan ohjaamisesta lattiaan. Koko har-
joituksen ohjauksellisena teemana on pyrkia etsimaan keholle kolmiulotteista keskiakse-
lia seka vartalon liikkeiden keskipistetta vatsaontelon alueella, jota voidaan pitdd kehon
likekeskuksena. Toisena ohjauksellisena ulottuvuutena on saada harjoittelijat tarkkaile-

maan oman kehonsa suhdetta tukipintaan (Ks. Kuvat 7,8).

Kuva 7: vartalon keskusta ja juurtumissuunta  Kuva 8: keskilinja

Taman jalkeen ryhdytddn nousemaan varpailleen pomppien ja pyrkien pitdméaan keho
mahdollisimman rentona, mutta tukevana saamaan aikaan (Dropsy 1988, 93i 97).
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Suhde tukipintaan voidaan ndhda merkittavana resurssina yksilolle taman kyetessa ank-
kuroimaan vartalonsa, jolloin tama myds kykenee ankkuroimaan mielensa. Konkreetti-
sena etuna voidaan my0s nahda tasapainon kehittyminen kehon painopisteen saatelyn
kehittyessa (Skatteboe 2006, 1127 113)

Pomppujen jalkeen ohjataan ajatus paalaelta lahtevéaéan, keskivartalon lavitse lantion-
pohjaan ja siité aina lattiaan saakka kulkevaan keskiakseliin. Taman akselin hahmotta-
miseksi ylaraajoja ja kehoa aletaan kiertda paikallaan horisontaalisessa suunnassa. Oh-
jauksessa liikkeen tulee kuitenkin painottaa harjoittelijoiden omaa liiketta. Pienen tauon

jalkeen samaa harjoitetta jatketaan siten, etta koko vartalon kiertoliike lahteekin alaraa-

joista, jotka ik22an kuin fAheitt2vato kadet

tarkoituksena on hahmottaa oman kehon liikekeskusta ja peilata sitd, kuinka mielen siir-

taminen vartalon keskelle ja alas muuttaa omaa liikkumista (Skatteboe 2006, 1201 121).

Kehon keskipistettd ryhdytddn taman jalkeen siirtdmaan erilaisin painonsiirroin ja liike-
suunnin. Harjoittelun avuksi otetaan kayttdon erilaisia taakkoja ja ryhdytaan tekeméaan
yksinkertaisia ja luonnollisia liikkeita yrittden pitaa fokuksen kehon keskipisteessa. Taa-
kan tarkoituksena on osoittaa ulkoisen tekijan vaikutus kehon omaan painopisteeseen ja
siihen, kuinka paljon vartalon on mukauduttava sailyttaakseen hyvan keskiasennon.
Taakka voi olla esimerkiksi pallo, k&sipaino tai vaate.

Sosiaalisena harjoituksena keskilinjaa ja juurtumista voidaan harjoittaa kavellen. Tera-
voitetddn mieleen ajatus kehon keskilinjasta aina katseen tasolle ja lahdetaan kavele-
maan. Joka kerta kun oma keskilinja kohtaa toisen kavelijan keskilinjan, vaistetdan. Seu-
raavassa vaiheessa pyritaankin kévellessé hakeutumaan toisen keskilinjalle ja luomaan
katsekontakti, jonka jalkeen taas vaistetaan ja jatketaan kavelya. Harjoituksen tarkoituk-
sena on huomioida omaa liikkumista ja tunnekokemuksia. Tarke&& on ohjata havainnoi-

maan eroa toisten valttelyn ja toisten luokse hakeutumisen valilla.
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Jos tilannetta halutaan vielé haastaa, voidaan toinen kohdattaessa vuoron peraan py-
sahtya koettelemaan taman juurtumista siten, etta koetettava pyrkii pitamaan oman fo-
kuksensa mahdollisimman hyvin juurtumisen ajatuksessa. Koettaja pyrkii kevyesti tyon-
téden irrottamaan tatd maasta. Tarkoituksena on lisatéa juurtuvan luottamusta omaan si-
jaintiinsa ulkoisen arsykkeen hairiostd huolimatta ja sita kautta antaa liséa itseluotta-
musta (Ks. Kuva 9)

Kuva 9: keskilinjan tunnustelu.

9.3 Liike

Liikkeen teemaharijoittelun tavoitteena on tutkia omaa liikkumista, itseilmaisua seké voi-
maantumista kehotietoisuuden kautta. Voimaantumisen tunnetta pyritddn hakemaan
elainmielikuvaharjoitteella. Harjoitteen tarkoitus on ohjata ensin mielikuvamatka roolinot-
toon itselle voimaannuttavasta elaimesté ja astua ikaan kuin taméan nahkoihin. Harjoituk-
sen aikana haetaan kontrolloidun nopeuden kokemista omassa kehossa ja kykya hakea

voimaa vartaloon mielikuvien kautta.

Harjoitteen paikallaantehtavan osion jalkeen mielen ja kehon yhteytta pyritdan paranta-

maan liittmalla elaimesta saatu voimaantumisen kokemus omaan vapaaseen liikkkee-
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seen. Tassa kohtaa ohjaajan heittdytymiskyky on avainasemassa. Eldaimen ideaa ja liik-
kumista pyritddn ohjaamaan myds arkeen voimaannuttavaksi mielikuvaksi. Samoin mie-
likuva elaimen kehossa olemisesta mahdollistaa kehon peilaamisen erilaisten liikkeiden
kautta, joita ei valttamatta itse tulisi ajatelleeksi ilman roolin ottamista.

Teemaharjoittelun alkuun ja loppuun suunniteltiin lisdksi vesivariharjoitetta (ks. Liite 1,
Harjoite 14), jonka tarkoituksena on antaa mahdollisuus ilmaista omia tunnetiloja taiteen
kautta. ldeana on ennen harjoittelua maalata oma sen hetkinen tunnetila. Harjoitusten
jalkeen harjoittelijat saavat mahdollisuuden maalata uuden kuvan viereen kuvaamaan
omaa sen hetkista olotilaansa. Harjoitteen on maara ohjata harjoituksiin osallistuvia poh-

timaan omia tunteitaan myds ei-sanallisin keinoin.

9.4 Sosiaalisuus

Sosiaalisten harjoitteiden tavoitteena on lisata kehotietoisuusharjoitteluun ylimaarainen
arsyke: toinen ihminen. Harjoitteissa lainataan pariharjoituksia sovelletusti kiinalaisista
terveysliikuntamuodosta taijista ja taistelulajii wing chunista. Naista kahdesta nousevien
pariharjoitteiden tarkoituksena on auttaa paria I6ytdmaan oma keskilinjansa, juurtumi-
sensa ja lisata aistiherkkyyttd omaan vartaloonsa seuraamalla vastapuolen liikkeita
omilla kasillaan. Lisdantyvan kasikontaktin kautta tapahtuva sensorinen palaute mahdol-
listaa kehon tarkastelun eri nakokulmasta kuin pelkastdédn keskittyen omaan varta-
loonsa. Lisdantyneet arsykkeet mahdollistavat erilaisen kehollisen tiedon reflektointika-
navan. Siksi pariharjoitteita toteutettaessa ohjaajan ja parin palautteille tulee antaa riitta-
vasti tilaa (Parviainen 2016). Haasteena voi olla kokemus liian lahelle tulemisesta. Har-

joitteisiin osallistuminen tuleekin perustua vapaaehtoisuuteen.

Harjoittelun aluksi haetaan omaa hyvaa keskiasentoa ja juurtumisen tunnetta kayttaen
hyvaksi hengityksen tuomaa liikettd. Juurtumisen tunnetta ohjataan kayttden ajatusta
juurista, jotka jatkuvat syvélle maahan harjoittelijan jalkapohjista. Tarkoituksena on tuke-
voittaa harjoittelijan asentoa ja sita kautta heratella tasapainoaistia. Kaikki nAma elemen-
tit ovat harjoitteluun osallistuville tuttuja aiemmista harjoituksista. Seuraavaksi ryhdytaan
ottamaan kavelyaskelia hitaasti, pyrkien juurtumaan joka askeleen jalkeen. Nain juurtu-

mista voidaan harjoitella likkeessa.
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Aluksi tehdaan juuren ja keskustan tunnusteluharjoittelu. Harjoitus on sovellettu taijin
push hands-harjoituksesta, jota hyddynnetdan tietyilta osin myds BBAT-metodissa
(Skatteboe 2006, 1297 131). Suunnitellun harjoituksen tavoite ei kuitenkaan ole liikkeen
laadun arviointi, vaan harjoittelijan itseluottamuksen parantaminen seka arsykkeisiin rea-
goiminen rauhallisemmin. Siksi itse opetusmateriaalissa harjoitteen nimeksi vakiintui

okuuntelevat kadet 0.

Samaista harjoitusta pohjustaa aikaisemmassa keskilinjan ja juurtumisen harjoittelussa
suunniteltiin sosiaalista lisdharjoitetta, jota lAhdetddn syventdmaan ja jalostamaan
eteenpain. Harjoittelun tarkoituksena on auttaa kuuntelijaa I6ytamaan oma juurensa ul-
koisen arsykkeen allakin. Harjoite perustuu yhteistyéhon, jolloin molemmat voivat auttaa
palautteen avulla toisiaan lisaéamaan oma ankkuroitumisen tunnetta alustaan. Seuraa-
vaksi molemmat harjoittelijoista kayttavat kasiaan kuin tuntosarvia seuraten aktiivisem-

man osapuolen liikettd. Tarkoituksena on oppia kuuntelemaan kehollaan toista ja sita

kautta herkistymé&én sosiaalisesti.

Kuva 10: pushhandse | i 0 k u u d e-bdijate a
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Juurtumisen harjoittamisesta siirrytdan keskilinjan ja keskustan harjoittamiseen sosiaali-
sella harjoituksella. Idea harjoitteelle on lainattu kiinalaisesta taistelulajista wing chun.
Harjoitteenv ar si nai nen oali imiitomhmeat k2deto. Se on
tarkoituksena alun perin on opettaa keskilinjan pitoa seka oman kehon rakenteen pita-
mista kontaktissa toisen ihmisen kanssa ja tdman rakenteen ja keskilinjan murtami-
sessa. Kehotietosuusharjoitteisiin sovellettuna harjoite on leikinomaista, mutta silti kehon
reagointinerkkyyttd, tuntoaistimuksia kehittdvaé ja sosiaalista. Ohjauksessa on valtet-
tava harjoitteen kamppailullisten aspektien esilletuomista ja painotettava kyseessa ole-
van leikki. Yhdistavana tekijana kuitenkin harjoitteen alkuperéisen idean ja kehotietoi-
suusharjoittelun sovelluksella on, etta liikkumisen tulisi olla rentoa ja herkistynytta, jotta

toisen liiketta on mahdollista seurata.

Itse harjoite tehdaan kasivarren mitan paassa toisistaan ja pelin tarkoituksen ollessa toi-
sen olkapaan koskettaminen kdmmenella ja samalla oman keskilinjan suojelu. Samalla
kéadet tulee pitaa kosketuksissaan toisiinsa niin kuin ne olisivat liimattuina. Tasta harjoit-
teen alkuperdinen nimi tuleekin. Harjoite tulee ohjata leikinomaisesti ja sitd tehtaessa
saa pitdd hauskaa. Nain pelin ja harjoittelun mielekkyys sailyy. Alkuperdisesta harjoit-
teesta poiketen (vartalon keskilinjalle tahtaaminen) kosketusalueina pidetaan vain olka-
paita, koska pyrkimyksené on valttaa liiallista sosiaalisen paineen luomista.

N

Kuva 11: tahmeat kadet-harjoite
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9.5 Rentous

Rentoutuminen on ihmisen luonnollinen kyky, joka arjen stressaavissa tilanteissan saat-
taa unohtua. Rentoutumista on mahdollista harjoittaa tietoisesti, ja rentoutusharjoitteiden
stressitasoja laskevat vaikutukset on todistettu tieteellisesti niin populaatiossa yleisesti
kuin myds erilaisten erityisryhmien kohdalla. Esimerkiksi Kaypa hoito -suosituksissa ren-
toutumisharjoittelua suositellaan kaytettavaksi lasten jannityspaansaryn hoidossa
(Kaypa hoito 2010.) Rentoutumisen harjoittelulla voidaan saavuttaa paljon positiivisia
vaikutuksia arkeen, kuten parantaa oppimiskykyad, muistia seka stressinhallintaa, kuin

myds lisata luovuttaa ja auttaa rauhoittumaan.

Rentouden tunnetta lahdetéén harjoittelussa tavoittelemaan usein joko lihasrentoushar-
joittelun tai hengitysharjoitusten kautta. Oman kehonsa jannittyneisyyttd on mahdollista
havainnoida hengityksessa. Jannittyneisyys aiheuttaa sen, ettd ihminen alkaa kayttaa
hengittdmiseen rintakehan yldosan ja kaulan lihaksia, niin kutsuttuja apuhengityslihak-
sia, pallean kustannuksella. Syva, rauhallinen ja rentoutunut hengitys alkaa palleasta, ja
palleaa aktivoimalla ja apuhengityslihaksia tietoisesti sammuttamalla voidaan pyrkia
kohti parempaa rentouden tilaa. Hengitys tehostuu, kudokset saavat enemman happea,

ja keho alkaa rentoutua.

Rentouteen pyrkivia harjoittelun muotoja ovat esimerkiksi mielikuvaharjoitteet, joissa
harjoittelua ohjaava henkild kertoo rennossa ja mukavassa asennossa ja tilassa olevalle
asiakkaalle tarinaa, joka sisaltéda rentoutumiseen tahtadvia mielikuvia ja tunnetiloja. Ta-
rinaan keskittymalla ja elaytymalla on asiakkaan mahdollista padsta lahemmas rentou-
tuneisuuden tilaa. Rentoutumista on mahdollista harjoittaa niin maaten kuin seisoma- ja
istuma-asennossakin, vaikka mielikuvissa rentoutusharjoittelu mielletdén usein tapahtu-
vaksi makuuasennossa. Koska yksi tydomme tavoitteista on antaa harjoitteluun osallistu-
ville tydkaluja arkisissa tilanteissa sovellettavaksi, pyrimme sisallyttdmaan harjoitteluun
useissa eri asennoissa tapahtuvia harjoituksia. Mahdollisuutta valita tai vaihtaa asento-
aan myds kesken harjoittelun tulee korostaa ryhmalle sanallisesti ennen harjoituksen

alkua.

Rentousharjoitteita voidaan tehd& niin harjoittelun aluksi, lopuksi, kuin myos sen lo-

massa. On ohjaajan vastuulla tarkkailla ryhm&a ja sen toimintaa, ja tarpeen vaatiessa
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muuttaa paivan harjoittelun ohjelmaa hyvaksi katsomallaan tavalla ryhmén ja sen jasen-
ten hyvaksi.

10 Pohdintaa

Harjoitusten periaatteista ja eri kehotietoisuusharjoitteiden lahtokohdista nousi hyvin pal-
jon yhdistavia tekij6ita. Viisi paateemaa harjoittelulle asettuivat prosessin alussa selke-
asti omiksi alueikseen, mutta harjoitusten myoéta jokainen teema liittyi osaksi toista tee-
maa saumattomasti. Opinnaytetytssa kuvattua kehaa ja ympyramaistad muotoa yhdis-
taakin se, ettd teemat muodostavat yhden kokonaisuuden, jonka keskidssa on kokeva

ja omaa itsedan ilmentava ihminen.

Hengitys ja rentous osoittautuivat teemoina mieluisimmiksi harjoitella ja juuri hengityk-
sen, sen osatekijoiden ja tapojen kautta pystytddn lahestym&an omaa itsea ja oman ke-
hon sdatelyd. Rentouden ja jannityksen vélinen ero osoittautui harjoitusten kehittyessa
myds selkedmmaksi tavaksi havaita ja lisété tietoisuutta omasta kehosta ja sen tilasta.
llIman liiketta ei tietenkdan ole toimintaa, eik& kehotietoisuuden voida katsoa olevan fy-
sioterapeulttista ilman liikettad. Liike itsesséén esittaytyi kuitenkin ehk& enemman metata-
solla, vaikkakin liikke on konkreettinen avain kaikelle toiminnalle. Keskilinja ja juurtuminen
vaativat teemoina selkeésti eniten ohjausta, mutta vastaavasti oman tasapainon ja pai-
nopisteen havainnointi ja juurtumisen tuoma kokemus turvasta omassa kehossaan voi
auttaa mielenterveyskuntoutujaan selvidmaan esimerkiksi ahdistavasta tilanteesta,
jossa taman hallinnan kokemus heikkenee. Sosiaalisuus tapahtuu ennen kaikkea harjoi-
tusten ulkopuolella ryhman prosesseissa, jotka vaativat ohjaajilta herkkyytta ja ryhman

osallistujilta tietoisuutta.

Taman opinnaytetyon tekeminen oli palkitseva kokemus, joka avasi silmia kehotietoi-
suusharjoittelun tieteellisesta taustasta seké ryhman ja tiedostavan ohjaamisen merki-
tyksesta hyvien tulosten saavuttamiseksi. Kehotietoisuuden harjoittaminen ryhmassa on
parhaimmillaan jokaisen ryhméan jasenen henkilékohtaisia tavoitteita tukevaa, jolloin ryh-
maéan kuuluminen ja ryhmén jasenend toimiminen edistavat jokaisen ryhméan jasenen
hyvinvointia yksilollisesti. Tama edellyttdd myds ryhman ohjaajalta ja johtajalta tietoi-

suutta omasta tavastaan viestia niin sanallisesti kuin sanattomastikin.
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Ryhméan ohjaaminen on paitsi haaste, my0s persoonaa kasvattava kokemus. Ryhmén
ohjaaminen on myds ryhméaan kuulumista, ja tulevaisuuden terveydenedistamisessa tie-
toinen ohjaus tulee olemaan avainasemassa moniammatillista palvelumuotoilua hy6dyn-
tavana asiantuntijuutena. Tulevaisuuden ryhméamuotoinen harjoittelu voi hyvinkin irtaan-
tua suorituskeskeisesté ohjaustavasta korostamaan enemman kehollisten oppimisen
lahtokohtia. Terveysliikunnan nakokulmasta kehollisen tiedon kautta lahestyva ohjaami-
nen mahdollistaa myds harjoittelijan oman terveydentilan peilaamisen harjoittelussa,
mik& taas mahdollistaa oman tekemisen turvallisuuden lisaamisen. Toisaalta kehon ko-
kemuksia korostavassa ohjaamistavassa ohjaajan vastuu korostuu ja timéan on oltava
tietoinen oman ohjauksensa vaikutuksesta asiakkaansa niin fyysiseen kuin henkiseenkin
hyvinvointiin. Mielikuvia ja tunneilmaisua ohjatessa voidaan syyllistya puoskarointiin,
jossa terveysliikuntaa edistavaa harjoituskokonaisuutta ruvetaan esittamaan yleislaak-
keena kaikkeen. Vaikka likkuminen ja liikunta nayttaytyvat kansanterveydellisesta nako-
kulmasta terveytta edistavana toimintana, ei mika tahansa likkuminen valttamatta yksi-
I6tasolla johda parempaan terveyteen. Jotta liikkumisen, liikunnan ja kehotietoisuushar-
joittelun terveydelliset vaikutukset saadaan ohjattua yksilétasolle, tarvitaan tiedostavaa,

yksil6llista ja ammattitaitoista ohjausta.

Kehotietoisuustaitojen harjoittaminen fysioterapian nakotkulmasta asettaa harjoittelulle
paljon sellaisia tavoitteita, joissa pyritddn kehon kaytén optimointiin harjoitteiden avulla.
Erityisryhmien kanssa optimaaliseen suorittamiseen pyrkiminen saattaa kuitenkin ai-
heuttaa enemman haittaa kuin hyotyja. Niin yksilo- kuin rynmamuotoisessa harjoittelussa
on tarkeaa asettaa tavoitteet saavutettavalle tasolle, ryhma tulee niin sanotusti asettaa
polulle kohti menestystd. Tavoitteita on helppo asettaa lisé& edellisten saavuttamisen
jalkeen, jolloin harjoitteluun osallistuvien itsevarmuus kasvaa samaa tahtia haasteiden
vaikeutuessa. Hyva ryhma vaatii myos aikaa kypsyakseen todelliseksi yhteisoksi, jossa
sen jasenet paitsi tukevat myds haastavat toisiaan ohjaajan tarkkaillessa toimintaa hie-
man sivusta ohjaten sita rakentavaan ja turvalliseen suuntaan. Ryhman kasvaessa yh-
teen toimivaksi kokonaisuudeksi voidaan my6s harjoitteiden haastavuutta kasvattaa, jol-
loin paastddn tekemaan myos haastavilta tuntuvia sosiaalisia harjoitteita, joissa men-
naan lahelle toisen ihmisen kehoa. Oman kehollisen tiedon lisddminen kehotietoisuus-
taitojen kautta voi myds auttaa yksiloa ymmartdmaan omia rajojaan ja sita kautta lisata
itseluottamusta omaan tekemiseen ja liikkumiseen. Sosiaalisen paineen sietdminen voi
myds helpottua oman itsensa rajojen ja tukevan sijoittautumisen myota hetkeen, paik-

kaan ja aikaan.
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Talvileirilaisten palautteesta nousi selvasti esiin halu osallistua kehotietoisuusharjoitte-
luun saanndllisesti. Osallistujilla oli yllattavankin hyvia tapoja reflektoida omia kokemuk-
siaan seka kayda niita 1api avoimesti keskustellen. Kuitenkin sosiaalisten harjoitteiden
tekeminen osoittautui osalle harjoitteluun aktiivisesti osallistuneista henkilgista liian
haastavaksi, ja he jattivat taman harjoituskerran valista. Mikali ryhma kokoontuisi sdan-
nollisemmin ja pidemman ajan kuluessa, olisi mahdollista kannustaa myos ryhman ve-
taytyvampia jasenia ylittamaan taman rajan. Tama vaatii ryhman keskinaisen luottamuk-
sen kasvattamista ohjaajalta, mutta myds kykyd ymmartad, ettei sosiaalisuuteen pida
kiirehtia erityisesti mielenterveyden ja oman itsensa kokemisen ollessa hamartynyt tai

hairiintynyt.

Opinnaytetyon tekijdiden taustat kehotietoisuusharjoitteluun kumpuavat varsin erilaisista
lahtokohdista. Toisella kokemus on kertynyt harjoittelusta ja ryhmien ohjauksesta ita-
maisten taistelulajien parissa. Toisella taas kehotietoisuustaitokokemukset sijoittuvat pit-
kéaikaisen ratsastusharrastuksen kontekstiin. Erilaiset taustat tarkoittivat myos erilaisia
kokemuksia ja ndkemyksia, joita yhdistamalla saatiin aikaiseksi monipuolinen ja leikitte-
leva kokonaisuus. Materiaalia voidaan soveltaa hyvin erilaisiin ryhmiin ja tilanteisiin. Tyo-
ryhman jasenten persoonat nakyvat vahvasti niin lopullisessa harjoitusmateriaalissa kuin
myds opinnaytetyon Kirjallisessa osiossa. Opinndytetydssa on pyritty yhdistelemaan
mahdollisimman laajasti fysioterapiaopintojen aikana tutuksi tulleita teemoja niin sovel-
tavasta liikunnasta, terveyden edistamisestd, psykofyysisesta fysioterapiasta kuin myos
biomekaniikasta. Tuloksena on syntynyt tekijoéidensa nakdinen, hieman poikkitaiteellinen
kokonaisuus, joka pyrkii tuottamaan terapeuttiseen ryhmaharjoitteluun osallistuville po-

sitiivisia kokemuksia omasta kehostaan sekd ryhman osana toimimisesta.
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Liite 1: Opetusmateriaali EMY ry:lle
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KEHOTIETOISUUS

Kehotietoisuudella tarkoitetaan omaa sisaista
kasitysta omasta kehostamme, jossa
kykenemme havaitsemaan ja tiedostamaan
oman kehomme osat, asennot, sijainnit ja
likkeet. Kehotietoisuudessa ihmisen
aistimukset, tunteet ja kokemukset asettuvat
tietoisen kuuntelun ja refiektion alle. Taman
materiaalin tarkoituksena on toimia oppaana
kehotietoisuusharjoittelun ryhmien vetamiseksi.
Materiaalia voi hyddyntaa myos itsenaiseen
harioittel

Joonas Rajatalo & Maija Varpanen

OMAN KEHON
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Kehotietoisuusharjoittelun tyokaluja
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Taméan materiaalin tarkoituksena on antaa erilaisia harjoitteita harjoiteltavaksi yksin tai
ryhmassa. Harjoitukset koostuvat 5 paateemasta: 1) Hengityksesta, 2) Keskilinja ja juur-
tumisesta, 3) Liikkeestd, 4) Sosiaalisuudesta, 5) Rentoudesta. Harjoituksia voidaan
tehda teemoittain tai vapaassa jarjestyksessé, silla jokainen teema on linkitettyna toi-
seen tavalla tai toisella. Kuitenkin harjoittelun pohjana toimii Harjoite 1, johon on my6s
kirjoitettu ja havainnollistettu harjoitusasentoja ja niiden hakemista.

Kehotietoisuus harjoittelu on kuitenkin yksildllista ja tamén materiaalin sisallon tarkoituk-
sena on antaa tydkaluja tyostda omaa kehoamme ja mieltdmme. Jokainen harjoitus il-
menee juuri harjoittelijalle ominaisella tavalla ja se, kuinka paljon siita saat irti, on kiinni
harjoittelijasta itsestdén. Harjoitusten ohjaajan tehtdavdnd on antaa lahinnd keinoja
omaan kehollisuuden tydstdmiseen. Kehotietoisuuden harjoittamisessa tarkoituksena on
tulla tietoisiksi siita, mitd kehossamme tapahtuu kun hengitamme, likumme ja elamme
jokapaivaista elamadamme. Harjoitukset eivat mydskaan ole tiettyyn aikaan ja paikkaan
sidottuna. Mika tahansa hetki, jolloin haluat harjoitella, on hyva. Olit sitten metsassa,

kotona, liikuntaryhméassa tai vaikkapa ruuhkabussissa.
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HENGI TYS

Harjoitukset alkavat ja paattyvat aina hengitykseen. Hengitys toimii
avaimena useassa kehotietoisuuden harjoittelumetodissa ensinna-
kin siksi, ettéa hengitys on automaattista, mutta myos helpoiten tie-
toisesti havaittavissa ja sitd kautta sdadeltavissa. Niin liikkuminen
kuin paikallaan oleminen vaativat hengityksen lasnéoloa. Hengitys
on liséksi helposti hallittavissa oleva kehon toiminto ja sita kautta
helppo tapa saada onnistumisen kokemuksia oman itsensa hallin-
nan tunteen kasvusta. Tunneilmaisun tasolla hengityksella voidaan
skaalata useita erilaisia tunteita ja peilata niité esimerkiksi hengitys-

rytmiin tai hengityssyvyyteen.

Harjoitus 1: Kehon herattaminen hengityksen avulla

Ohjaajalle: Tamé& harjoite on avain kaikkiin muihin harjoituksiin. Moni harjoituskerta voi-

daan aloittaa lyhennetylla versiolla tasta harjoitteesta, jossa vain etsit omaa hyvaa kes-
kiasentoasi hengityksen kautta. Hengitys-teema aloitetaan joko istuen tai seisten. Har-
joituksen tarkoituksena on keskittyd omaan hengitykseen ja sen aiheuttamaan liikkee-

seen omassa kehossa ja mielessa.

1) Seiso tai istu ensin itsellesi normaalissa ja rennossa asennossa. Siirrd huomio hengi-
tykseen kehossasi. Tunnustele, missa hengityksesi tuntuu. Tunne keuhkosi laajenevan
sisddnhengityksella ja pienenevan uloshengityksella. Tunne palleaasi nousevan kuin

hissi ylos ja vatsasi liike sisddnhengittdessasi ja vastaavasti uloshengittdessa palleasi
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laskeutuvan alas ja uloshengityksesi suunnan jatkuvan vatsassasi alas aina lantionpoh-
jaasi saakka. Jatka rauhallista hengitystd. Tunnetko koko keskivartalosi nousevan si-
saanhengityksella ja laskevan alas uloshengityksella?

2) Vaihda nyt seisoma-asentoasi siten, ettd otat jaloillasi noin har-
tianlevyisen asennon, paastat painopisteesi vahan alemmas pol-
via taivuttamalla, ikaan kuin istuisit hivenen alaspain. Paasta pol-
vesi pois lukkoasennosta niin, ettd kykenet tarvittaessa kierta-
maan lantioitasi siten, etta polvesi seuraavat liiketta. Kuvittele lan-
tionpohjastasi lahteva lanka, joka menee vartalosi ja paalakesi la-
vitse kattoon ja kannattelee sinua suorassa. Anna hartioidesi ren-

toutua ja kasiesi laskea kevyesti vartalosi viereen rentoina, muttei

l6ysina.

Jos istut tuolilla, avaa jalkojasi n. hartianlevyiseen asentoon,
siirra jalkapohjiasi siten, etta nilkkasi ovat suorassa ja polvesi
90 asteen kulmassa. Ota jaloilla kontakti lattiaan siten, etta
painat kasillasi reisiasi. Tunne pieni jannitys keskivartalos-
sasi. Nain oikaiset myds lantiosi asentoa ja selkaasi suoraksi.
Kuvittele lantionpohjastasi lahteva lanka, joka menee varta-
losi ja paalakesi lavitse kattoon ja kannattelee sinua suo-

rassa. Anna kasiesi levata reisillasi.

3) Siirrd huomio takaisin hengitykseen kehossasi. Tunnustele, missa hengityksesi tun-
tuu. Tunne keuhkosi laajenevan sisdanhengityksella ja pienenevan uloshengityksella.
Tunne palleaasi nousevan kuin hissi ylos ja vatsasi like sisddnhengittdessa ja vastaa-
vasti uloshengittdessa palleasi laskeutuvan alas ja uloshengityksesi suunnan jatkuvan
vatsassasi alas aina lantionpohjaasi saakka. Anna uloshengityksen jatkua aina lattiaan
saakka. Jatka rauhallista hengitystd. Onko mik&&n muuttunut hengityksessasi? Enta ke-

hossasi?

4) Anna kehosi nyt hakeutua itsellesi hyvdan seisoma-/istuma-asentoon. Kayta tata
asentoa pohjana itsellesi, kun lahdet tekem&én kehotietoisuusharjoitteita. Voit ottaa ta-

man itsellesi hyvan asennon missé vain: aina, kun tarvitset tilaa itsellesi.
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5) Ota seuraavaksi katesi avuksi ja annan niiden nousta kuin aalto ylos hartioiden tasolle
sisdan hengittdessa ja alas rauhallisesti laskeutuen uloshengityksessa. Seuraavaksi ku-
vittele, ettd k&tesi muodostavat yhtendisen kaaren selkési kautta. Kuvittele edessé ole-
van pallo, jota niin katesi ja hartiasi kuin selkasi kannattelevat kevyesti. Anna pallon tayt-
tya kuin ilmapallo siséén hengityksella ja tunne, kuinka koko vartalosi laajenee. Anna
pallon pieneta ulos hengittdessasi niin, etta melkein syleilet itseasi. Tunne hengityksen
laajentavan ja pienentdvan kehoasi. Vaihda halutessasi hengityssuuntaa. Tunne kehosi
pienenevan sisaan hengittdessé ja laajenevan suuremmaksi ulos hengittdessa. Tunnus-
tele, onko liikkeen suunnilla eroa? Tunnustele keskivartalosi osia hengittdessasi. Mita

kaikkea tunnet liikkuvan?

3 Vinkkié harjoitteluun:

I Kay jokainen vaihe rauhallisesti, jotta jokainen harjoittelija voi keskittyd hengitykseensa
omaan tahtiinsa

1 Hengityksen liikkkeen tunteminen nousevana ja laskevana on tarke&ampi kuin juuri tietyn
hengityselimen tunteminen

1 Anna kehosi seurata hengitystasi luonnollisesti ja kayta tata harjoitetta aina, kun tarvit-
set perusteita kehotietoisuutesi lisdéamiseen

Harjoite 2: Hengitys ja luonnon peruselementit

Ohjaajalle: Seuraavassa harjoitteessa tarkoituksena on antaa kehon ja mielen luoda eri-
laisia kokemuksia. Tama harjoite tehddan seisten, jotta osallistujilla on riittéavasti tilaa
likuttaa itsedaan vapaasti. Harjoitus kannattaa tehda silméat suljettuna, jotta ulkoisilta &ar-

sykkeilta valtytaan. Kayttakaa ylaraajoja ja hengitysta mielikuvien apuvéalineena.

1) Kuvittele kehosi jaméakadityvan. Sisdan hengittdessa kehosi muuttuu kovaksi kuin kivi
ja katesi vetaytyvat nyrkkiin. Ulos hengittdessa kehosi paastaa jannityksesta vain sen
verran, etta saat katesi auki. Toista harjoitusta omaan tahtiin, ole kova kuin kivi. Jatka
kéasien puristamista nyrkkiin ja auki hengityksen tahdissa. Anna kivisen tuntemuksen
jaéada nyt vain kehosi pinnalle. Pikkuhiljaa kehostasi tulee hivenen pehmeampi kuin kiven
sisélla virtaisi jotain. Olemuksesi muuttuu enemman eléavaksi kuin puu. Jalkasi ovat kuin
puunrungot, jotka juurtuvat lattiaan ja seisovat siind hievahtamatta. Anna hengityksesi
vieda edelleen katesi nyrkkiin. Rentouta itsedsi hivenen uloshengittaessasi. Jannita eri
osia kehossasi hengittdessasi, mutta vain sen verran, etté olet vakaa, et jaykka. Ensin
jalat, sitten keskivartalo, sitten ylaraajat ja kasvot. Lopulta koko vartalo on vakaa ja vah-

van tuntuinen. Yrita etsia itsellesi sopivat jannityksen aste, jossa et ole pelkkaa kivea,
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vaan kuin puu. Puu on vakaa, jamékka, mutta joustava. Vieta hetki seisoen tai istuen ja

hengittden kuin puu, jonka sisalla virtaavat ravinteet.

2) Pikkuhiljaa hengityksesi tihenee ja tunnet virtauksen sisallasi muuttuvan tuleksi, joka
[Aammittaa sinun kehosi tuntumaan voimakkaalta. Tunnet voiman leviavan kasiisi ja jal-
koihisi palona. Kehosi tuntuu siltd, etté tulta on pakko paastaa uloshengittaessa pienina
leimahduksina. Keskity voimistamaan uloshengitystasi teravéaksi ja anna tulen leimahtaa
kasitasi ja jaloistasi. Tuli loimuaa tiheammin hetken aikaa ja hengityksesi sen mukana.
Sitten taa hitaammin ja rauhallisemmin kuin tuli levahtaisi kytevaksi. Lopulta keskivarta-
losi tuli tuntuu kuin tulivuorelta, joka on valmiina purkautumaan. Sisaan ja uloshengitta-
essa uinuva tulivuori herda pikkuhiljaa ja kehosi voimistumaan. Kohta sisainen tulivuo-
resi rauhoittuu. Etsi pikkuhiljaa kehossasi piste, jossa on hyva hallita tulta siind muo-
dossa, kun sen antaa sinulle voimaa. Anna tulen tunteen muuttua hiljaa valmiudeksi toi-
mia tarpeen tullen rajahtavastikin. Anna tulen pikkuhiljaa hiipua kekaleiksi ja tunnet rau-
hoittavan virtauksen sisallasi ja kehossasi kuin lammin kesasade.

3) Kuvittele pikkuhiljaa olevasi veden ymparéimana ja kannattelemana, jossa voit hen-
gittaa taysin vapaasti. Vesi on juuri sopivan lampoisté ja sen aaltoilu liikkuu rauhoittavasti
hengityksesi mukana. Anna ylaraajojesi liikkua vedesséa rauhallisesti aaltoillen. Anna ke-
hosi kantaa itseaan rauhallisesti. Anna hengityksesi sdadella ymparoivan veden liiketta.
Anna hengityksesi vieda kehoasi aina vain rennommaksi. Tunne hengityksesi virtaavan
kehossasi. Hengityksesi on kuin aalto, joka nousee kehossasi sisddnhengittdessa ja las-
kee uloshengittdessa. Anna kasiesi menné vapaasti hengitysliikkeen mukana. Vaihtele
aallon kokoa kehossasi. Anna veden rauhoittaa ja virkistaé kehoasi. Etsi itsellesi hengi-
tyksen tila, jossa saat rauhoittua ja kantaa kehoasi kevyena.

4) Kehoasi ympardgiva vesi kuivuu ja olet taas pikkuhiljaa ilman ympéardimana. Hengityk-
sen liike palautuu myos pikkuhiljaa ilmaksi, joka ravitsee kaikki kehosi osat: keuhkosi,
vatsasi, jalkasi, katesi, hartiasi ja paési. Annat hengityksen tulla ja menné vapaana kuin
tuuli ja tehd& vartalostasi juuri sellaisen kuin se talla hetkell& on. Tunnustele kehoasi ja
omaa oloasi. Anna tuntemusten tulla ja menn4, niin hyvat kuin pahatkin. Hengité taysin
omaan tahtiisi. Ota oma hengityksesi omaksi ja oma kehosi omaksi, juuri sellaiseksi kuin
sen kuuluukin olla. Tuuli puhaltaa juuri sielld, missa sen pitdd, samoin kehosi ja hengi-

tyksesi on juuri siind kunnossa kuin sen pitaakin olla talla hetkella.
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5) Palaa pikkuhiljaa tahan tilaan. Tutkaile viela hetki itseé&si. Miltéd kehosi nyt tuntuu? Mika
hengitystapa oli sinulle haastavin? Mikéa hengityksen elementti oli sinulle luontevin? Milta
hengityksesi nyt tuntuu? Onko mikaan toisin? Paina mieleesi yksi hyvé asia, jonka kehosi
sinulle opetti ja avaa sitten silmasi.

3 Vinkkia harjoitteluun

Hyvaksy jokainen tuntemus hengityksessasi sellaisena kuin se tulee
Etsi elementeista erilaisia hengitysrytmeja ja anna niiden vaikuttaa oman kehosi janni-
tykseen ja rentouteen

1 Etsi elementeista erilaisia tapoja saada voimaa vartaloosi

E ]
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Keskilinja ja juurtuminen

Juurtuminen eli tukevuuden tunne maahan seké keskilinja eli koke-
mus kehon keskiasennosta liittyvat vahvasti yhteen. Naiden avulla
Idydetdan myods kehon painopiste, ja sitd kautta hyva ja vakaa ta-
sapaino vartaloon. Kehon vakauden etsiminen auttaa myos mielen
vakauden etsinndssa, ja tata kautta omien tunteiden hallinnassa.

Keskilinjaa on paras harjoittaa seisten. Keskilinjan hahmotta-
miseksi on hyva ohjata osallistujat kuvittelemaan, etté heidén sisal-
laan kulkee lanka, joka kiinnittyy lantionpohjaan ja tulee ulos paa-
laen keskelta kannatellen heitd hyvassa ja vakaassa asennossa.
Na&in harjoittelijan on helpompi hallita asentoaan ja I6ytaa itselleen
sopiva ryhdikas, rento ja vakaa seisoma-asento.
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Harjoite 3: Juurtumisharjoite

Ohjaajalle: Taman harjoituksen aikana on tarkedd muistaa rauhallinen lukutahti, jotta
osallistujat ehtivat tunnustella ja havainnoida omaa kehoaan seka suhdetta tukipintaan
ja muokata sen asentoa tiedostavasti.

1) Aloita etsimalla itsellesi hyva seisoma-asento (Ks. Harjoitus 1). Ohjaa hengityksen
suuntaan kehossasi sisaén hengittdessasi ylos keuhkoihan asti ja ulos hengittdessasi
aina vatsasta alas lantionpohjaan saakka. Siirra huomiosi napasi ja alavatsasi alueelle,
kuvittele vatsasi ja olevan kuin pallo, joka laajenee ja supistuu hengityksesi tahtiin. Talla

alueella sijaitsee liikekeskustasi. Vieta hetki aikaa tarkkailen keskustasi liiketta.

2) Anna mielesi ohjata hengitysta lattiaan: sisaanhengittdessasi jalkapohjasi ovat kuin
imukupit, jotka imeytyvat lattiaan ja uloshengittaessasi kuin juurtuen syvélle maahan.
Anna itsesi juurtua alustaan kiinni hengityksen avulla. Laske tarvittaessa kehosi paino-
pistetta alemmaksi siten, etta jousta polvistasi ikdan kuin istahtaisit vahan alemmaksi.
Nain kykenet juurtumaan lattiaan halutessasi. Voit harjoitella tata niin pitkaan kuin tarvis.

Jata turha jaykkyys pois juurtuessasi. Olet tukevasti lattiassa rennosti, mutta jAmakasti.

3) Lahde ottamaan pienia pomppuja pakidillasi paikallasi. Tunne, kuinka suhteesi latti-
aan muuttuu. Laskeudu pikkuhiljaa takaisin hyvaén keskiasentoon. Tunnustele suhdet-

tasi lattiaan. Oletko tukevasti maassa? Onko mikdaan muuttunut?

3 Vinkkia harjoitteluun

1 Ajattelu olevasi kuin puu: jaloistasi jatkuvat juuret syvéalle maahan, olet pinnalta ja-
makka, mutta sisalta hengitys tuo kehoosi virtaa ja elavoittaa sinua

Kokeilkaa juurtumista ahdistavassa tilanteessa. Muuttuuko mikaan, jos olet juurtunut?
Kokeile liikkua valilla normaalista ja yrittda sitten juurtua uudelleen

E ]

Harjoite 4: Keskilinjan harjoittaminen

1) Kuvittele kehosi lavitse akseli, joka lahtee lattiasta ja menee lantionpohjasi ja kehosi
likekeskuksen lavitse selkda pitkin kaulaan ja paan lavitse paalaelta. Se on kehosi kes-
kiakseli. Laske katesi rennoksi ja lahde kiertamaan keskivartaloasi vasemmalta oikealla
kasia apuna kayttaen. Ohjaa kiertoliiketta pikkuhiljaa alemmas. Anna jalkojesi ja keskiak-
selisi heittdd kadet puolelta toiselle. S&ada liike itsellesi sopivaksi. Anna liikkeen l&hte&
valilla keskuksestasi ja keskivartalostasi, valilla vain kasista ja valilla jaloistasi. Mista saat

likkeen l[Ahtem&an parhaiten?
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2) Lahde nyt liikuttamaan vartaloasi siirtamalla painopistettasi jalalta toiselle. Siirra pai-
noa pikkuhiljaa vasemmalta oikealla, eteen ja taakse. Tunne, kuinka kehosi keskusta,
keskilinja, ja akseli liikkuvat liikkeesi mukana. Ota pallo, paino tai jokin muu esine kasiisi
ja vie se keskilinjallesi. Ryhdy siirtdmaan esinettéa eri liikesuuntiin ja tarkkaile sammalla
muutoksia kehosi keskilinjassa ja juurtumisessa. Lisaa liikkeiden voimaa. Kay valilla kyy-
kyssd, varpaillasi, ota askelia puolelta toiselle yrittden kuvitella kehosi keskilinjan viivan

edessasi.

Muuttuuko vartalosi keskilinja? Lahteeko liikkeesi kasistd, jaloista vai keskeltasi? Voi-
sitko hyddyntda ajatusta omasta keskustastasi arjessa?

3 Vinkkia harjoitteluun

Kayta hyvéksi peilid oman kehosi keskilinjan hahmottamiseen omissa oloissasi
Kokeile 16ytédd oma keskipisteesi kantaessasi esimerkiksi ostoksia kaupasta

Kayta isompia liikkeitd hahmottaaksesi muutoksia keskipisteessasi ja linjassasi ja pie-
nennad liiketté hallinnan tunteen kasvaessa

= =4 -

Harjoite 5: Keskilinja ja juurtuminen kdytanndssa
Lahde kavelemaan tilassa pida mielessa kontakti lattiaan ja kuvittele vartalosi keskilinja
edessasi. Aina kun oma keskilinjasi kohtaa toisen ihmisen keskilinjaan, pyri vaistamaan

ja jatkamaan matkaasi. Jatka kavelya.

Kun kohtaat taas toisen ihmisen keskilinjan, jaa hetkeksi siihen, katso, kuka on vastassa
ja jatka matkaasi. Seuraavaksi ryhdy hakeutumaan tietoisesti toisen ihmisen keskilinjalle
etdisyydesta riippumatta, pysahtykaa, viettakaa hetki aikaa toisen keskilinjalla. Seuraa-
vaksi, kun tulet toisen ihmisen kanssa keskilinjalle, hakeutukaa sopivalle etaisyydelle.
Voitte nayttaa toisillenne kadelle, kun etadisyys on sopiva. Jos haluatte, voitte siirtyd kos-
ketusetaisyydelle. Taman jalkeen voitte kokeilla toistenne juurta kevyesti tyontamalla.
Tarkoituksena ei ole kaataa toista, vaan horjuttaa asentoa hieman, jotta toverisi voi ko-

kea painopisteen palauttamisen keskelle ulkoista voimaa vastaan.

3 Vinkkia harjoitteluun

Koita samaa harjoitteen ideaa esim. ostoskeskuksessa ruuhka-aikana
Tarkkaile myos toisten reaktioita: kuinka haluaisit omaa keskilinjaasi lahestyttavan?
Pohdi, milta tuntuu, kun hallitset omaa keskilinjaasi?

=a =8 -9
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Litke

Liikkeen ja liikkumisen ohjauksen tavoitteena on itseilmaisu. Tarkoi-
tuksena on aiemmin omaksuttujen taitojen reflektointi eli peilaaminen
omassa vapaassa liikkumisessa. Tunneilmaisun tasolla liikkeen tulisi
iimentaa sita, mita kukin kokee haluavansa ilmaista. Mikdan tunnetila
ei ole vaara!

Liike on alati lAsnéa kaikessa tietoisessa harjoittelussa. Sen maara ja
laatu onkin hyva tiedostaa ohjauksessa. Liikkeella viitataan hyvin ar-
kisiin toimintoihin kuten kavelyyn ja juoksuun seka arjessa tarvittaviin
perustaitoihin. Naissa harjoitteissa liikke pyrkii itseilmaisuun eli liikkeen
on maara lahtea yksilon omasta kehollisesta kokemuksesta, ei ulkoa
ohjatusta matkimisesta.

Tiedostava liikkuminen mahdollistaa myds omien toimintojen tietoi-
semman tarkkailun. Aistien tietoinen herkistaminen auttaa lisaksi li-
saamaan hallinnan tunnetta omasta kehosta.

Harjoite 6: Villielainmielikuva (mukailtuna kirjasta Kehon viisaat viestit)

Ohjaajalle: Liike-teema aloitetaan joko selalladn maaten tai istuen Villielain-harjoitteella.
Harjoituksessa kaytetdan mielikuvaa, jonka kautta pyritddn luomaan tuntumaa omaan
kehoon vahvana ja nopeana tytkalu. Ohjaajan tulee kiinnittdd huomiota siihen, etta tari-
naa lukiessaan antaa harjoitteluun osallistuville riittavasti aikaa asettua mielikuvaan kai-

kessa rauhassa.

1) Ota itsellesi sellainen mukava asento, jossa pystyt olemaan aloillasi jonkin aikaa. Kun
olet loytanyt itsellesi hyvan asennon, sulje silmasi. Aloitetaan kuvittelemalla, etta olet
jokin villielain, nopea, vahva ja ketterd. Voit olla mika elain tahansa. Ajattele sellaista
elainta, joka on riittavan iso, etta voit astua mielikuvissasi sen nahkoihin, ja johon sinun
on helppo samaistua. Kun olet paattanyt, mika elain olet, kuvittele astuvasi tuon elaimen
kehoon sisélle. Kuvittele olevasi aloillasi tuona elaimené jossain rauhallisessa paikassa.
Lahde sitten mielikuvissasi hitaasti likkeelle. Vaikka makaat taysin aloillasi, voit silti tun-
tea kehossasi ja raajoissasi elaimen liikkeen voiman. Liikut rauhallisesti ja jantevasti

eteenpain.

2) Lisaa sitten liikkeeseesi voimantunnetta, ikaan kuin lisaisit vauhtia hitaasta liikkeesta
nopeampaan. Tunnet raajoissasi liikkeen nopeuden kasvun voiman tuntemuksena.

Anna voiman tunteen levita sisaltasi iholle asti, tunnet likkeen nopeuden myds ihollasi
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tuona elaimen&. Nyt voit kasvattaa vauhtia, liikut koko ajan nopeammin. Liikkeen energia
kasvaa ja levida koko kehoosi ja raajoihisi, liiku niin nopeasti ja sulavasti kuin valitsemasi
elain pystyy. Anna liilkkeen tunteen ja energian vallata kehosi kauttaaltaan.

3) Ala sitten hidastaa vauhtia, likkeen tahti hidastuu, raajasi tuntuvat vasyneilta, mutta
kehosi on yha vahva ja voimakas. Hidastat tahtia siksi ettéd haluat, etkd vasymyksen
vuoksi. Lopulta pyséahdyt paikoillesi, ja viivyt yha elaimen kehossa. Tunnet hengityksesi
hidastuvan ja kehosi rauhoittuvan paikoilleen. Palaat hiljalleen omaan kehoosi, tunnus-
telet alustaa vasten olevia kehon osia, palautat aistisi takaisin tahan tilaan. Ala viela avaa
silmid, vaan keskityt tuntoaistin tuomaan palautteeseen asennosta ja paikasta. Yrita pei-
lata sita, miten eldaimen keho eroaa omasta kehostasi. Mita hyvaa ja voimakasta tunsit

eldaimen liikkkumisessa? Yrita palauttaa tuo mielikuva itsellesi ja sailéa se kehoosi.

4) Avaa nyt silmasi, mutta muista kuitenkin koko ajan kehossasi villielaimen voima. Anna
elaimen jaada katseeseesi. Kun kuulet musiikkia, nouse hitaasti ja rauhallisesti ylos.
Tunne eldimen energia yha kehossasi. Voit lahtea likkumaan pikkuhiljaa musiikin tahtiin.
Liike sinussa lahtee eldimestd, joten ei tarvitse keskittya siihen, milta likkeesi nayttaa,
vaan milta se tuntuu kehossasi. Lahdet etenemaan ja likkumaan vapaasti tilassa. Kes-
Kityt itseesi, mutta varo térmaamasta muihin. Tunnustele ja ilmaise ja tutki elaimesi liik-
keitd eri kokoisina ja vaihtele liikkeiden nopeutta ja laatua. Voit tanssia, hiipi&, kavella,
kayda kyykyssa, kurottaa, hyppia ja venytelld, missa vain haluat testata eldimesi voimaa
ja liikkumista.

5) Kun musiikki lakkaa, palaa hiljalleen omaan kehoosi ja p&asta irti elaimestasi. Py-
sahdy ja tunnustele kehosi, jota hallitset taas taysin itse. Olet tdysin oma itsesi omassa
kehossasi. Mieti, mik& eldaimené& olemisessa oli parasta ja mika huonoa. Oliko jotain,
mik& olisi ollut toisin, jos olisit valinnut jonkin toisen eldimen? Ajattelitko, etté voisit hyo-

dyntaa tata villielain-mielikuvaa arjessa?

3 Vinkkié harjoitteluun

1 Kokeile erilaisia elaimia
1 Mieti, missa tilanteissa voisit kayttda mitakin elaintd voimaantuaksesi?
1 Heittdydy eldimen vietavéaksi valilla!
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Sosiaalisuus

Sosiaalisuus on osa-alue, johon oman kehon kehotietoinen tarkastelu laitetaan
testiin. Erilaiset sosiaaliset kehotietoisuusharjoitteet antavat ulkoisia arsykkeita,
joita vasten omia tuntemuksia on mahdollista peilata ja muokata omaa toimin-
taa suhteessa ympardivaan maailmaan.

Tunneilmaisun tasolla sosiaalisuus lisaa uuden elementin: muut ihmiset ja hei-
dan vaikutuksensa omaan olemiseen. Lisaksi erilaiset sosiaaliset harjoitteet on
suunniteltu liitthmaan osaksi toisen harjoittelijan kosketus ja sen tuomat haas-
teet seka mahdollisuudet. Kosketus mahdollistaa herkistymisen asentotunnol-
liselle palautteelle. Toisaalta toisen kosketus opettaa myos rentoutumista ulkoi-
sesta paineesta huolimatta. Sosiaaliset harjoitteet vaativat aina yhteistyéta, jo-
ten harjoitteet vaativat osallistujilta halua laittaa itsenséa likoon. Nama harjoitteet
saattavat olla osalle ryhmasta aluksi haastavia. Ohjaajan tulisikin tarkkailla ryh-
maa tiiviisti, ja pyrkia luomaan sosiaalisten harjoitteiden ajaksi kevyt ja leikilli-
nen tunnelma. On myds hyva korostaa harjoittelun vapaaehtoisuutta.

Harjoite 7: Keskilinjan ja juuren tunnustelu (Kuuntelevat kadet)

Ohjaajalle: Lue ensin harjoitteen kaikki ohjeet itseksesi, jotta saat kasityksen harjoitteen
tavoitteesta ja kulusta. Keskity ohjaamisessa vapaaseen ilmaisuun sen sijaan, etta luet
ohjeet paperista ryhmalle. Sosiaalisten harjoitteiden tavoite on pitdd hauskaa, ja sita
kautta kuin huomaamatta saavuttaa harjoittelun hyotyja!

1) Ota itsellesi hyva tukeva asento, laske painopistettési hivenen alemmaksi, anna mie-
lesi ohjata hengityksen kautta kehosi juurtumaan lattiaan. Sisaan hengittdesséa anna jal-
kojesi tarrautua lattiaan kuin imukupit ja ulos hengittdessa kiinnittya lattiaan kuin niista

kasvaisi pitkat juuret. Vieta hetki tdssa tuntemuksessa.

2) Lahde sitten astelemaan hiljakseen ja pyséhdy valilla, palauta mieleesi juurtumisen
tunne ja jatka kavelya. Kavele seuraavaksi seinan tai muun tukevan pinnan luokse,
juurru ja kokeile tyontaa seinaa kasillasi siten, etta tunnet tydnnon kasissasi menevan
vartalosi lavitse jalkoihisi ja juuriisi. Muuta omaa asentoasi tunnustellen itsellesi vankem-

paa tunnetta juuresta.

3) Et si itsell esi pari . Mol emmat harjoitteld
nen jalka edessa ja toinen takana, kuitenkin siten, ettd molemmilla pareilla ovat samat
jalat vastakkain. Seiskda hetki paikoillanne, jotta voitte taas 16ytaa juurtumisen tunteen

alustaan.
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4) Tassa harjoituksessa molemmille pareille on erilaiset roolit. Aktiivinen osapuoli ottaa
kuuntelijan kasivarsista kiinni ja kuunteleva osapuoli pitaa juurensa kehossaan ja jannit-
tden kevyesti kasidan pyrkien pitdmaan itsensa paikoillaan. Samalla kuuntelija valmiina
kuuntelemaan kehollaan, mita toinen tekee, joten kasissa on oltava jannitysta riittdvan
vahan. Aktiivisempi osapuoli yrittd& kevyesti tyontaa rauhallisesti kuuntelevaa osapuolta.
Kuunteleva osapuoli pyrkii séilyttamaan juurensa ja oman paikkansa samalla kehon tun-
teella, mika hanelld oli seinaa tyontaessa. Aktiivisen osapuolen kasien ei tarvitse pitaa
k&si koko ajan tarttuen kuuntelijaan, vaan harjoittelun tarkoituksena on auttaa kuuntelijaa

[6ytamaan oma juurensa ulkoisen arsykkeen allakin.

5) Vaihtakaa rooleja omaan tahtiin. Seuraavaksi kuuntelijan roolissa oleva ei yritdkaan
pelkastaan pitda juurtaan, vaan seurata aktiivisemman osapuolen tyontojen liikkeita ke-
hollaan. Vapauttakaa tarttumaote niin, etté ranteet ja kasivarret ovat kontaktissa keske-
naan. Tassa vaiheessa tyonnot tehdaén vain kasikontaktin kautta, ei tarttuen. Kuuntelija
kayttaa kasiaan kuin tuntosarvia seuraten aktiivisemman osapuolen liiketta. Yrittakaa
l6ytéaéa yhteinen liike, jossa toinen osapuoli saa vieda ja toinen kuuntelee ja reagoi. Het-
ken paasta vaihdetaan rooleja. Harjoituksen tarkoituksena on kuunnella paria ja rea-
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goida taméan antamiin liikesuuntiin omalla tavalla. Pidemmalle vietyn& molemmat pyrki-
vat aikaansaamaan yhden jatkuvan vapaan liikkeen, jota molemmat kykenevat seuraa-

maan vartalollaan.

3 Vinkkia harjoitteluun

1 Yritd auttaa pariasi aistimaan liikkeesi, pida juurtumisen kokemus kuitenkin ylla

1 Anna késiesi olla rentoina, ndin ne ovat herkemmat aistimaan liiketta, paasta irti tur-
hasta jannityksesté harjoituksen edetessa. Kun sina rentoudut, parisi rentoutuu

1 Liioittele liikkeitd ja vaihtakaa rooleja, kayttékaa valilla voimaakin
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Harjoite 8: Tahmeat kadet

Ohjaajalle: Taméan harjoituksen ohjauksessa ei ole tarkoitus lukea suoraan ohjeita pape-
rilta. Ohjaaja kertoo harjoitteen tavoitteet ja saannét ryhmalle ennen harjoitteen aloitta-
mista. Kun parit ovat paasseet vauhtiin, tulisi ohjaaja olla aktiivisesti mukana harjoitte-
lussa kulkemalla ryhman keskella ja kannustamalla pareja haastamaan toistensa tasa-

painoa. Taman harjoituksen aikana voi laittaa myds musiikkia soimaan.

1) Seiso hyvéassa keskiasennossa. Hae itsellesi tunne omasta liikekeskuksestasi vatsasi
alueella seké keskilinjastasi, joka jakaa kehosi kahtia. Nosta katesi rennosti rintakehasi
korkeudelle ja aseta kAmmenesi peratysten keskilinjallesi. Ryhdy kiertamé&an vartaloasi
antaen kasiesi seurata keskilinjaasi. Ota rauhallisesti askelia ja anna kasiesi edelleen

seurata keskilinjaasi.

2) Etsi itsellesi pari. Antakaa kasivarsien koskea toisiaan tarttumatta niihin kiinni.

On aika aloittaa leikki, jonka tarkoituksena on oman keskustan ja keskilinjan suojaami-
nen ja samalla kontaktin pitdminen leikkikaveriin kasilla. Siksi harjoitetta kutsutaan Tah-
meat kadet-harjoitteeksi. Katesi ovat kuin liimattu toisen pelikaverin k&siin kuitenkaan

tarttumatta tdman niihin.



