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Tutkimuksen tarkoitus oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida rentoutuskurssi, josta nelja
kertaa oli salissa tapahtuvaa rentoutumista ja neljid vedessi. Salirentoutustekniikoina
olivat hengitysharjoitukset, mielikuvarentoutuminen, Jacobsonin tekniikka,
pallohieronta, venytys-ravistus -harjoitukset, suggestiorentoutus ja autogeeninen
rentoutus. Vesirentoutuksessa kaytettiin AquaHarmony —nimisti
vesirentoutusmenetelmad, jonka sisiltoind olivat pareittain veden paalld rentoutuminen
vilineilld ja ilman sekd vedenalaiset rentoutustekniikat. Kurssin opetussuunnitelman
peruskivini olivat eri pedagogiset oppimisteoriat kuten kokemuksellinen ja
ydinopetusmenetelmén teoriat. Lisdksi humanistinen ihmiskésitys, tutkijan omat
aikaisemmat kokemukset rentoutuksen ja vesirentoutuksen opettamisesta seké eri
rentoutusmenetelmaét olivat opetussuunnitelman pohjana. Olin kiinnostunut
selvittiméén tdllaisen kurssin yleistd soveltuvuutta kurssilaisille. Minua kiinnosti tutkia,
kehittyisivitko osallistujat téllaisen kurssin aikana rentoutumisessa ja tapahtuisiko
heissd oppimista siten, ettd se nikyisi heiddn omassa arjessaan. Samoin minua kiinnosti
tietdd, minké&laisia subjektiivisia kokemuksia osallistujat saisivat seki sali- ettd
varsinkin vesirentoutuksesta.

Tutkimus on luonteeltaan laadullinen toimintatutkimus, jossa on myds fenomenologis-
hermeneuttisen ja tapaustutkimuksen periaatteita. Tutkimukseni aineiston kerésin 31.5.
—29.6.2005 viliseni aikana, jolloin kurssi jérjestettiin. Aineisto koostuu tutkija-
opettajan havaintopéaivikirjasta, kurssilaisten oppimispéivékirjoista seké alku- ja
loppukyselyisti ettd loppuyhteenvedosta. Aineiston selkirangan muodostavat tutkija-
opettajan havaintopéivikirja ja kurssilaisten oppimispéivékirjat seki loppukyselyt.
Kurssilaisten kirjoittamaa loppuyhteenvetoa kiytin heidin muusta aineistosta tekemieni
tulkintojen tarkastusaineistona. Aineiston analysoinnissa kéytin teemoittelua ja Eskolan
(2001, 133-157) esitteleméd vaiheittain etenevad analyysimenetelméaa.

Kurssille ilmoittautui seitsemiin osallistujaa, joista kurssin suoritti loppuun asti viisi.
Tutkimuksen mukaan kurssi ei soveltunut sellaisenaan kaikille kurssilaisille, mutta se
soveltui hyvin ndille viidelle osallistujalle. He pitivét kurssia sopivana ja osa heistid
kehittyi rentoutumisen oppimisessa Katajan (2003, 125) méirittimaélle ylimmaille
tasolle. Kurssi saavutti sille asetetut kasvatukselliset ja opetukselliset tavoitteet.
Kurssilaiset eivit kuitenkaan saavuttaneet autogeenistd rentoutumisen taitoa.
Padsiintoisesti kurssilaiset saivat erittdin positiivisia kokemuksia molemmista
rentoutusmenetelmistéd, omasta mielestddn vesirentoutuksesta vield syvillisempid, jopa
euforisia kokemuksia. Seki sali- ettd vesirentoutustekniikat sopivat heille hyvin.
Toivon timén tutkimuksen tulosten rohkaisevan kaikkia opettajia kiyttiméain omassa
tyossiin salirentoutumista ja vesirentoutumista rohkeammin hyodyksi.

Avainsanoja: rentoutusmenetelmit, rentoutustekniikat, vesirentoutus, ydinkeskeinen
opettaminen



SISALTO

FJOHDANTO. ..t e, 5
2 RENTOUTUMINEN. ... e 7
2.1 Rentoutuminen KASItEENA. ..........uiuiiti i 7
2.2 Rentoutumisen VaikutuKSet. ..........oooviiiiiii i 9
2.3 Rentoutumisen edellytyksii ja johdatus opetus-oppimisprosessiin................ 11
24 Rentoutuskurssilla kiytetyt salirentoutustekniikat....................coooiaan. 13
2.4.1 HengitystekniikKa............coooiiiiiiii e, 14

242  Jacobsonin tekniikKa.............cooiiii i 15

243  Venyttely jahieronta.............oooiiiiiiiiiiiii 16

2.4.4  Mielikuvarentoutuminen. ...........o.ovueiiiiiiiiiii i 17

245  SuggestioreNTOULUS. ...uutteett ettt et e ee et et e ee e aeeeaeans 17

24.6 Autogeeninen rentOUtUMINEGI. ... ..uvutententiiiteaneenteeeeteeeanneannnns 18

3 VESIRENTOUTUS JA SEN TAUSTATEKIJAT..........cocviiiiiiiiiiiiieiiee 19
3.1 Vesielementting........oo.oieiiiii e 19
3.2 Vesiterapiaa jo VUOSISAtOJEN @JAN......c.utuienttietaneite e eeenannn 20
3.3 VedenpelKo......oonuiiii 21
R Y] 1 (3 1170 110 23
3.3.1 Kurssilla kdytetyn vesirentoutusmenetelmén tausta....................... 23

332 AquaHarmonyn Kuvaus............cooiiiiiiiiiiii i 24

4 OPETUS-OPPIMISTAPAHTUMAA OHJAAVIA TEORIOITA...........cccoiinnin. 27
4.1 “Hyvén opettajan” tunnusmerkkeja.............ooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieae . 27
4.2 Humanistinen ihmiskisitys antaa taustan opettajan ajatuksille.................... 29
4.3 Kognitiivinen Opetus-OpPIMISTEOTIA. . ..uueute et eiteete et eaieeiteenneeanaennns 30
4.4 Konstruktivistinen opetus-OppPImiSteOTia. ... .. uvvureereernteeiieneeenneennnennn. 31
4.5 Kokemuksellinen opetus-oppimiSteoria.........o.vveuierienniinieienneaneennannnn. 32

5 YDINKESKEINEN OPETUS-OPPIMISTEORIA.........cociiiiiiiiiie 34
5.1 Ydinkeskeisyyden idea............ooiuiiuiiiiiiii i 34

5.2 Ydinkeskeisen opetuksen kymmenen teesi.............cooeviiiiiiiiiiiiiinene. 35



6 TUTKIMUKSEN METODOLOGIA. ... ... 42

6.1 Tutkimusongelma ja sen apukySymykset...........ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiiiieann 43
6.2 Tutkimuksen menetelmalliset valinnat.............oooouiieeiiieiii ., 44
6.2.1 Tutkimuksen 1aadulliSUUS. .......vvrrirr e, 44

6.2.2 Kokemuksen tutkiminen - fenomenologis-hermeneuttinen

TULKIMUSOLE. ...t 46

6.2.3 Toimintatutkimuksellinen tutkimusote.................cccoeevviiiinenn... 47

6.24 TapaustutkimukselliSuus. ..........ccooeiiiiiii i, 50

7 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN. ... ..ot 52
7.1  Tutkimukseen osallistuneiden valintaan vaikuttaneet tekijit..................... 52
7.2 Tutkimuksen aineiston hankinta................coooiiiiiiiiiii 53
7.2.1 Tutkijaopettajan havaintopdivakirja................cooeviiiiniiniin.n. 53

7.2.2  Kurssilaisten pAivaKirjat.........oeovieiiiiiii e 54

7.2.3  Alku- ja loppukyselyt seki loppuyhteenveto...................ooeente 55

7.3  Aineiston kdsittely ja tulkinta...............co 56
7.4  Tutkijan esiymmairrys seké tutkimuksen luotettavuus.............................. 60
7.5  Tutkimuksen eettiset ndkokulmat..............coooiiiiiiiiiiii 63
7.6 Aikaisempia tutkimuksia..........oooiiiiiiii e 64

8 KURSSIN SUUNNITTELU JA RAKENNE. ..o, 68
8.1  Kurssin suunnittelu. ..........oooiiiiiii e 68
8.2 KUrsSin rakenme. ... ....o.uiuiintitt it e 74

9 RENTOUTUSKURSIN KUVAUS JA ARVIOINTI........coiiiiiiiiiiieee, 76
TO POHDINT A . ..o e eaeeas 114
LAHTEET......ciiiiiiiiiiiiie e, 125



1 JOHDANTO

Erilaiset “keho ja mieli” - tunnit ovat nousseet viime vuosina erittidin suosituiksi
ryhmiliikuntatunneiksi. Eri kuntosaleilla tarjotaan asiakkaille erilaisia mahdollisuuksia,
esimerkiksi Method Putkisto ja Pilates tunneilla 10ytdd kehon ja mielen yhteytta.
Tunneille on suuri kysyntd ja kuntosalien on vastattava sithen. Ihmiset saattavat kokea
nykypdivin eldméntyylin hyvin kiireiseni. Aikaa itselle ja rentoutumiseen ei juuri
16ydys, silld seki toissd ettd kotona on kiire ja suorittamisen paine. Jatkuva sisdisen ja
ulkoisen paineen tunteminen vaikeuttaa ihmisen ja sitd kautta hermoston luonnollista
lepoa seké palautumista arjen riennoista. Hermoston ollessa liian pitkédédn yliviredna,
alkaa ennemmin tai myohemmin ilmeté henkisté ja fyysistd pahoinvointia, kuten
masennusta, stressid, loppuun palamista ja muita psykosomaattisia oireita (Kataja 2003,

23).

Ihmiset ovat jo vuosituhansia harrastaneet rentoutumista eri muodoissa. Nykyajan
ihminen on kuitenkin irtautunut luonnosta yhid kauemmaksi ja siksi olemme
menettineet kykymme rentoutua (Kataja 1996, 6). Kyky tdytyy ihmisille yhd useammin
opettaa ihan alusta pitden (Leppinen, 2000). Opetuksen tavoitteena on opettaa ihmiselle
kyky erottaa jannittyneen ja rentoutuneen tilan vélilld. Sitd kautta ihminen kykenee

viemddn oppeja myds omaan arkieldméainsa.

Juteltuani erdéin ihmisen kanssa pitdméni venyttelytunnin jilkeen, tulin sithen
tulokseen, ettd uudenlaiselle rentoutuskurssille olisi tarvetta. Kurssilla opeteltaisiin
rentoutumisen perusteita ydinkeskeisen opettamisen periaatteilla seki salissa ettéd
vedessd. Monille salirentoutumistekniikat ovat tuttuja, mutta harva on kokeillut
rentoutustekniikoita vedessd. Vedessd oleminen vaikuttaa ihmiseen seké fyysisesti ettid
my0s tunnetasolla. Vesi on rauhoittava elementti, misséd pddsee helposti irti arjen

kiireista.



Rentoutusta on aiemmin tutkittu 1dhinné kvantitatiivisesti ja keskittyen sen vaikutuksiin
esimerkiksi koululaisten keskittymiseen (muun muassa Setterlind & Unestéahl, 1977,
Relander 1989). Tilloin ihmisten yksilolliset tuntemukset ja kokemukset eiviit ole
tulleet selkedsti esille. Vesirentoutusta ei ole vield kovin paljon tutkittu, joten sen
tieteelliset perusteet ovat suhteellisen véhdisid. Veden rentouttavia fysiologisia
vaikutuksia ihmiseen ovat tutkineet muun muassa Jacobs (1984), Miwa (1996; 1997),
Nishimura (2000), mutta varsinaisia tutkimuksia veden tunnetason vaikutuksista on
olemassa varsin vihén. Niissa tutkimuksissa on todettu limpimén veden vahentdvin
kivun ja pelon tuntemuksia (muun muassa Nakamura, 2000; Robiner, 1990; Schulz,
1994; Rebecca, 2001). Niissd tutkimuksissa on todettu ihmisten saavan ldampiméssa

vedessd kelluessaan jopa euforisia tuntemuksia.

Tdma laadullinen tutkimus tarkastelee pidetyn kurssin soveltuvuutta ja vaikutuksia
kurssille osallistuville. Tarkastelun aiheina erityisesti on kurssilaisten sali- ettd
vesirentoutuksen subjektiivisten fyysisten ja tunnetasollisten kokemuksien kuvaaminen.
Tiarkedd on myos selvittdd kurssilaisten rentoutumisen oppimista seké kurssin
vaikutuksia heidén arkieldmaéén, opettajan ja kurssilaisten ndkokulmasta katsottuna.
Tutkimuksen taustateoriana ovat eri tutkimuksista nousseet yleiset rentoutumisen
teoriat seki kurssilla kdytetyt eri oppimisteoriat. Teoriaosassa esittelen rentoutuksen
vaikutuksia, sen opetus-oppimisprosessia sekd kurssilla kédytettyd AquaHarmony —

vesirentoutusmenetelméai (Anttila, 2005).

Tutkimuksen avulla haluan syventii lukijan rentoutumisen oppimisen ymmarrysti.
Tdma ymmirryksen lisddminen toteutetaan teorian ja empirian vuoropuheluna.
Toimintatutkimuksen ajallinen eteneminen ja vihittdinen ymmaérryksen lisidminen

auttavat lukijaa paremmin ymmaértdmééin rentoutumisen kokonaisuutta.



2 RENTOUTUMINEN

Rentoutumisen taito on ihmisille synnynniinen ominaisuus. Ominaisuus vain
unohdetaan jossain vaiheessa syntymin jdlkeen (Kataja 1996, 6; Kataja 2003, 22).
Ensimmadiset rentousmenetelmit syntyivit jo 3000 vuotta sitten Aasiassa, Afrikassa ja
Egyptissd. Sittemmin Aleksanteri Suuren sotajoukot toivat (356323 e K.r.)

rentoutuksen myds Eurooppaan (Fahler 1971, 34-39).

Historian saatossa menetelmat eivét ole olleet tuntemattomia my6skddn Suomessa.
Suomalaisissa kulttuurihistoriallisissa ldhteissé, kansansaduissa ja legendoissa on
mainintoja suggestiosta. (Leppédnen, 2000.) Kalevalassa muun muassa Vdinimdinen
nukuttaa soitollaan koko Pohjolan vien. Sittemmin itdmaisia rentoutusmenetelmié on
muunneltu eri kulttuureihin sopiviksi. 1900-luvulla on ldnsimaissa kehitelty
rentoutusmenetelmié yha edelleen. Merkittdvii kehittéjid ovat olleet muun muassa

Edmund Jacobson ja Johannes Schultz. (Kataja 1996, 6.)

2.1 Rentoutuminen késitteeni

Usein ajatellaan, ettd rentoutuminen tarkoittaa lihasten jdnnityksen laukeamista.
Rentoutuminen kisitteeni on kuitenkin paljon monitahoisempi ja se mainitaankin hyvin
erilaisten asioiden yhteydessd. Arkipdividisessd eldmdssi rentoutumisella tarkoitetaan
rauhallista, miellyttdvii ja jannityksestd vapaata olotilaa. Rentoutuksella tarkoitetaan
menetelmii, joilla kyseinen olotila saavutetaan. (Jansson 1982, 63.) Toisaalta
rentoutuksella tarkoitetaan myds taitoa, jossa huomio kddnnetdén omaan itseen ja
pyritddn aistimaan kehon tuntemuksia. Rentoutunut tunne syntyy, kun liiallisten
drsykkeiden tulo limbiseen jérjestelméin ja isojen aivojen kuorikerroksen sensorisiin
sadtelykeskuksiin vihenee (Helin 1996, 296-297). Limbinen jirjestelmaé sédédtelee
ithmisen emotionaalisia motiiveja, kuten aggressioita, pelkoja, valveillaoloa,

nukkumista, jannittdmistd ja rauhoittumista (Hyvérinen, Terdvéinen & Huttunen 1977,



343). Limbinen jirjestelmd myos tulkitsee kokemusta tunteiden ehdolla ja on
yhteydessid muistiin, joka ohjaa muistikuvia ja sitd kautta emootioita (Kataja 2003, 19).
Eri rentoutusmenetelmien yhteiseni tavoitteena on seké vaikuttaa limbiseen
jarjestelméin rauhoittavasti ettd harjoittelun avulla saavuttaa fyysinen (lihasjannityksen
vihentdminen) ja psyykkinen (rauhallinen, miellyttévi, levollinen) rentoutunut olotila

(Helin 1996, 296-297; Setterlind 1990, 3).

Rentoutumista voidaan kuvailla my®0s erilaisina tajunnantilan vaihteluina, joita aikaan
saadaan monin eri keinoin. Keinoina voivat olla aktiivitranssit, joihin liittyy tietty
rytmisyys. Téllaisia ovat esimerkiksi holkkai ja erilaiset tanssit. Tajunnantiloihin
voidaan pyrkid vaikuttamaan myos ulkoapiin, jolloin tillaisia keinoja kutsutaan
passiivisiksi menetelmiksi. Téllaisia ovat esimerkiksi erilaiset suggestio-, rauhoittumis-

ja hiljentymisharjoitukset. (Kataja 1996, 6.)

Rentoutumisessa on erditid peruskisitetti, joihin rentoutusmenetelmit perustuvat tai
joihin rentoutuksella pyritddn. Néitd ovat suggestio ja transsi. Suggestio (suggestion) on
lainattu ranskan kielestd. Se tarkoittaa pyrkimysti erilaisin suostuttelukeinoin,
pyynndin ja kehotuksin vaikuttamaan vastaanottajaan. Suggestio on rentoutujalle
annettava yleensi sanallinen kehotus, joka vaikuttaa konkreettisesti lihaksesta ldhtevin
rentoutumisen havaitsemisen ja kokemisen kautta. Suggestio voi olla joko yksilon
ulkopuolelta tuleva tai sitten hénen itsenséd aikaansaama autosuggestio eli itsesuggestio.
(Fahler 1971, 21-30). Toisin sanoen suggestiolla tarkoitetaan toiseen henkil6on tai
omaan itseen vaikuttamista, kuten esimerkiksi ajatusten, tunteiden, halujen ja
kéyttdytymisen muuttamista. Tarkoitus on vaikuttaa ihmisen tiedostamattomaan minédén

ja samalla saavuttaa kyky antaa itse itselle suggestiota, eli autosuggestiivinen taito.

Toinen peruskisite on transsi. Synonyymeji télle kisitteelle ovat hypnoositila,
muunneltu tietoisuuden tila, rentoustila, syvi rentoustila, meditaatiotila ja tasapainotila.
Transsitila on muuntunut tajunnan tila, joka ei ole tavanomaista ympéristoa
tarkkailevaa tilaa eikd toisaalta my0Os untakaan (Setterlind 1990, 13). Transsitila on

valvetilan muoto, jonka ero unitilaan on normaali EEG-kéyri, polvirefleksi, ajan ja



paikan tajunnan tila sekd tilojen kontrolloitavuus. Transsitilan syvyys voi vaihdella

suurestikin. (Kataja 1996, 6.)

Rentoutumisen kokemuksia on vaikea kuvailla sanoin. Rentoutuminen on enemmaén
tunne kuin tietoinen tila. Rentoutustila ei ole kuitenkaan unitila, se on tietoinen ja
fysiologinen tila, missd aineenvaihdunta on kuitenkin hidastunut. (Toivanen 1994, 29,

72-73.)

2.2 Rentoutumisen vaikutukset

Rentoutuminen vaikuttaa ihmiseen monella tavalla. Vilittdmaésti rentoutumisen
syvetessd on rentoutumisella vaikutusta hypotalamuksen vilitykselld autonomiseen eli
vegatiiviseen hermostoon. Tarkemmin vaikutus kohdistuu sympaattisen ja
parasympaattisen hermoston toimintaan. Niiden toiminta on monessa suhteessa
toistensa vastainen ja niiden vélinen tasapaino sditelee eri elinten esim. syddmen,
verisuoniston ja hengitysteiden toimintaa. (Hyvérinen, Terdavdinen & Huttunen 1977,
195-196; Kataja 1996, 6-7.) Rentoutumisessa nimé kaksi hermostoa tasapainottuvat,
eli parasympaattisen hermoston osuus kasvaa ja sympaattisen osuus pienenee. (Kataja

1996,7.)

Syvissi rentoutumisen tilassa yksilo luopuu tirkeimpien elintoimintojen ohjauksesta ja
kontrolloinnista. Téllaisessa tilassa siirrytdin tajunnantilan syventyessi aivoissa EEG —
kayrilla (EEG -kéyré kuvaa aivokuoren sdhkoisid rytmejéd) alemmille hertsitaajuuksille,
eli beeta -tasosta alfa- ja theeta -tasoille. Tétd kuvaa kuvio 1. Kuviossa delta-taso vastaa
jo unen tasoa. Hertsitaajuuden lasku mahdollistaa siirtymisen toiminnan tasolla
vasemman eli kontrolloivan aivopuoliskon alueelta oikean aivopuoliskon alueelle.
Oikea aivopuolisko on enemmiin luova, tunnepitoinen ja ei-tietoinen puoli. (Albrecht
1978, 171-172; Kataja 1996, 6; Lindh 1983, 9; Setterlind 1990, 17-18.) Oikean
aivopuoliskon aktivoituessa on ajattelu enemmén luonteeltaan kokonaisvaltaista,

luovaa, spontaania, tunteenomaista ja intuitiivista kuin dlyllistd (Kataja 2003, 23).
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Normaalisti tietoinen tila Normaalisti tiedostamaton tila
Beeta Alfa Theeta Delta
26 13 8 4 1
(virdhdystéd/sekunnissa)
Valvetila Rentoutuminen Syvé rentous/transsi ~ Unitila
>

Rentoutumisen syveneminen

Kuviol. Rentoutumisen syvenemisen vaikutus aivojen hertsitaajuudelle EEG — arvoilla

mitattuna (mukailtu Ahonen & Myllo 1996, 6; Kataja 2003, 30.)

Rentoutumistilan syvyyttd voidaan mitata monin eri keinoin, kuten subjektiivisilla
mittareilla ja arvioinneilla, fysiologisilla ja hermostollisilla vasteilla seké erilaisilla
analyyseilld. Helpointa on arvioida itse, millaisessa tilassa rentoutumisen aikana on
ollut. Yksi hyvé mittari on myds rentoutumiseen kédytetyn ajan arvioiminen. Mité
muistamattomampi rentoutuja on ja mitd enemmén ajan arvio eroaa todellisesta

kiytetystd ajasta, sitd rentoutuneemmassa tilassa rentoutuja on ollut. (Kataja 2003, 31.)

Rentoutumistaidolla on monia positiivisia vaikutuksia ihmisen arkielaméén. Niitd ovat
muun muassa lisddntynyt stressinhallinta, lisdéintynyt luovuus, lisdédntynyt
oppimiskyky, fyysisen palautumisen nopeutuminen, mentaaliharjoittelun tehostuminen,
keskittymiskyvyn lisddntyminen, itsehoidollisuuden paraneminen, lisdéntynyt
itsetuntemus ja oman minédn parempi ymmaértdminen, lepo ja voimien kerddminen seka
kyky kéyttdd ja hermottaa lihaksia tarkoituksenmukaisemmin. (Kataja 2003, 29-31;
Kataja 1996, 12-13; Leppédnen 2000; Liukkonen 1995, 83.) Ahdistus, pelko, masennus
tai stressi voivat heikentdd muun muassa havainto- , ajattelu- ja muistitoimintoja.
Rentoutumisella, mielihyvin tunteella ja turvallisuuden kokemisella on pédinvastainen
vaikutus. (Anttonen & Helakorpi 1995, 106-107.) Rentoutuminen on hyvin yksil6llinen

kokemus, toiset kokevat sen enemmiin vaikuttavan fyysisesti ja toiset enemmin
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psyykkisesti. Kuitenkin rentoutuminen vaikuttaa ihmiseen aina seké psyykkisesti ettd

fyysisesti. (Toivanen 1994, 16.)

Rentoutujilla on havaittu eri menetelmien, joista on saatavilla tutkimustietoa,
kiyttdmisen yhteydessd hengitystiheyden, veren laktaatin ja syddmen lyontitiheyden
vihenemistd. Myos ihmisen alfa-aallot, ihmisen s@hkonjohtumiskyky ja lampotila
lisddntyvit rentoutumisen aikana. IThon ldmpotilan nousu on selitettdvissd verisuonten

laajenemisella ja ddreisverenkierron lisddntymiselld. (Setterlind 1983, 228.)

Lihasjinnitys on monien negatiivisten tunnetilojen, kuten levottomuuden, ahdistuksen
ja pelon fyysinen ilmentymi. Néihin tunnetiloihin pystytdin vaikuttamaan
laukaisemalla lihasjdnnitystd. Alentamalla lihasjdnnitystd avataan mahdollisuudet myos

psyykkiselle rentoutumiselle ja pdinvastoin. (Setterlind 1983, 85.)

2.3 Rentoutumisen edellytyksid ja johdatus opetus-oppimisprosessiin

Rentoutuneeseen tilaan piisy ei ole ihan yksiselitteinen asia. Syvii rentoutunutta tilaa
kutsutaan myos transsiksi. Jotta rentoutujat padsisivét transsiin, vaaditaan ohjaajalta
monien asioiden ennakkosuunnittelua ja harjoitusten oikeanlaisten olosuhteiden
luomista. Olosuhteet ldhtevit rentoutumisharjoituksen pitopaikasta. Jotta rentoutuminen
ylipdatéddan olisi mahdollista, tulisi rentoutusharjoituksen pitopaikaksi valita rauhallinen,
hyvin ilmastoitu ja jopa kodikas paikka. Mité tutumpi ja hiljaisempi paikka on
rentoutujille, sitd parempi. (Kataja 1996, 13.) Rentoutumiseen pédsyn edellytyksid on

esitelty kuviossa 2.
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— | RENTOUTUJAN USKO/ LUODAAN -
MOTIVAATIO/ LUOTTAMUS ODOTTAVA TILA
SUHTAUTUMINEN OHJAAJAAN TULEVASTA JA
RENTOUTUMISEEN TIEDON

JAKAMINEN
B . RENTOUTUSPAIKKA/TILA 2
MENETELMAT HARHAAN
MIELIKUVAT SEKA JOHDETTU
MUUT VALINEET —p C— HUOMIO TAI
JA ULKOISET HUOMION
TEKUAT KESKITTAMINEN

TOTEUTUNEET SUGGESTIOT

TRANSSITILA
(RENTOUSTILA)

Kuvio 2. Rentoutumiseen vaikuttavat tekijit Katajan mukaan. (Kataja 1996, 13; Kataja

2003, 33-34.)

Rentoutuneeseen tilaan pididsyn edellytykseni on rentoutumisen taidon opetteleminen.
Kyseisen taidon opetteleminen on oppimisprosessi, johon pitevit normaalit opetus-
oppimisprosessin lainalaisuudet. Niitd késitellddn myohemmin. Kuten mité tahansa
uutta taitoa opeteltaessa vain sinnikk&élld ja sdannolliselld harjoittelulla voi tulla
hyviksi rentoutujaksi. Oppimisprosessissa tirkein tekijd on oppijan motivaatio seki
hénen positiivinen suhtautumisensa rentoutumiseen. Talloin harjoittelulla on vaikutusta
ja sen avulla oppija oppii keskittdiméén ajatukset omaan itseen ja yhteen harjoitettavaan
asiaan kerralla. Téllainen asia voi olla esimerkiksi hengitys. Rentousohjaajan on hyvéi
muistaa, mitd konkreettisempi keskittymisen kohde on, sitd nopeammin rentoutuja

oppil ymmairtamiin keskittymisen tirkeyden. (Kataja 2003 33-34.)
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Rentoutuksen oppiminen voidaan jakaa Katajan (2003, 125) mukaan neljdin
vaiheeseen. Ensimméinen vaihe on innokas kokeiluvaihe. Toisessa vaiheessa
kokeminen on muuttunut ymmaértdmiseksi ja tunnetasolla kokemiseksi. Kolmas vaihe
on kokemusten havainnointia suhteessa omaan itseen. Télloin tehdédén tarkkoja
havaintoja tunteista, mieli- ja muistikuvista sekéd ruumiin fyysisistd tuntemuksista.
Tilloin havaitaan omia kiyttdytymisen malleja. Neljdnnessi vaiheessa opitaan
yhdistdmiin omat kokemukset ja muu ympéristo. Télloin opitaan tekeméddn omia

padtelmid ja soveltamaan niitd kdytdntoon.

Rentoutuksen ohjaajan toiminnalla on iso vaikutus rentoutumisen onnistumiseen ja
oppimiseen. Ohjaajan on hyvé olla rauhallinen, sensitiivinen, salliva ja tietoa antava.
(Kataja 2003, 34.) Ennen rentoutusta ohjaajan olisi hyvd myos keskustella ryhmién
kanssa. Sensitiivinen ja aito kiinnostus rentoutujia kohtaan luo hyvén ja turvallisen
ilmapiirin sekd parantaa rentoutujien motivaatiota. Keskustelulla ja kuuntelulla ohjaaja
poistaa ryhmin jdsenissé vallitsevaa jinnitysti ja pelkoa. Pelkojen poisto osittain
vaikuttaa rentoutuksen onnistumiseen. Keskustelun avulla ohjaaja saa tietoa ryhmista

ja osaa valita oikeat menetelmit sekéd mielikuvat rentoutukseen. (Kataja 1996, 13.)

2.4 Rentoutuskurssilla kdytetyt salirentoutustekniikat

Eri rentoutusmenetelmét voidaan jakaa aktiivisiin lihaksista ldhteviin,
hengitysharjoituksiin ja keskittymis-rauhoittumis-suggestiotekniikoihin seki
psykoterapeuttisiin tekniikoihin. Rentoutuksen ohjaaja voi halutessaan yhdistelld eri
tekniikoita, kun rentoutujien taidot rentoutuksessa paranevat. (Matthews & Justice
1983.) Yhteinen tavoite kaikille menetelmille on hengityksen siitely ja tietoisesti

keskittymailld lihasrentouteen pyrkiminen.

Rentoutustekniikat voidaan karkeasti jakaa fysiologisiin ja psykologisiin eli
keskittymis- ja rauhoittumismenetelmiin. Fysiologisia aktiivisia tekniikoita ovat

esimerkiksi liikunta, progressiivinen rentoutus, venytysmenetelmat, hieronta, itku,



14

nauru, saunominen, avantouinti, kylvyt, alkoholi, huumeet, tupakka ja erilaiset
hengitysharjoitukset. (Helin 1996, 298-299.) Fyysiset tekniikat voidaan jakaa vield
passiivisiin ja aktiivisiin tekniikoihin. Psykologisia tekniikoita ovat esimerkiksi
autogeeninen rentoutus, mietiskely, jooga, hypnoosi, suggestiorentoutukset ja
nukkuminen (Helin 1996, 298; Kataja 1996, 69.) Keskittymis- ja
rauhoittumistekniikoissa hiljennytiin sisdiseen maailmaan tai pyritién erilaisten

arsykkeiden, eli suggestioiden avulla rentoutumaan. (Kataja 2003, 52).

2.4.1 Hengitystekniikka

Yleensi aktiivisissa rentoutustekniikoissa pyritdin opettamaan oikeanlainen hengitys.
Hengitystekniikan kiyttiminen onkin yksi kidytetyimmisté rentoutustekniikoista Helin
1996, 229). Stressaantunut ja vihainen ihminen hengittdd pinnallisesti, palleaa ja
kurkunpdén lihaksia jdnnittden, jolloin hengityksesti tulee nopeaa ja jopa katkomaista
(Kataja 1996, 21). Oikean hengitystekniikan tdrkeys ihmisen hyvinvoinnille on tiedetty
jo kautta aikojen itdmaisessa liddketieteessd. Lansimainen ldidketiede on vasta
myOhemmin alkanut puhua tehokkaan hengityksen puolesta rentoutumisen yhteydessa

(Sutcliffe 1992, 60).

Hengitysharjoituksia on monenlaisia. Yleensa niissd aluksi keskitytdén tarkkailemaan
hengityksen rytmillisyyttd, onko se lyhyttd, nopeaa, pinnallista vai raskasta.
Tavoitteena on saavuttaa hengityksen rytmillisyys, jossa sisdédn- ja uloshengitys olisivat
yhtid pitkid. Sisddn- ja uloshengitystd rytmittdd vield niiden vélinen tauko, joka on
pituudeltaan puolet niiden kestosta. (Kataja 1996, 21-24.) Harjoitusta voidaan tehostaa
olemalla mahdollisimman hyvéssi asennossa ja laittamalla kiddet ohjaamaan hengitysti
tiettyyn kohtaan, kuten esimerkiksi kylkiin (Felix 1988,77). Rauhallinen hengitys
parantaa keskittymisti ja auttaa rauhoittumaan sekd elvyttda rintakehén liitkkuvuutta ja
hengityslihaksiston toimintakykyi (Kataja 2003, 53). Pelkkd muutama rauhallinen ja
syvéd hengitys saattavat rentouttaa ihmisté niin paljon, ettd hinen suorituskykynsi
paranee (Toivanen, 1996, 939). Stressitilanteessa jopa 20% aikuisista hengittdd

pinnallisesti. T@ll6in oireina saattaa olla huimausta, hikoilua, syddmen lyontitiheytti ja
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sormien jaykkyyttd sekd kylmyyden tuntemista. Mikéli ihminen ylihengittéda lievistikin,
pdivédn mittaan lihakset jaykistyvét varsinkin yldvartalossa. Tilloin saattaa esiintyéd

my0s ahdistuksen tuntemuksia. (Helin 1995, 10.)

2.4 .2 Jacobsonin tekniikka

Rentoutuksen opettelun alkuvaiheessa opitaan aistimaan lihasjinnitys, johon piistdin
progressiivisella rentoutuksella. Progressiivinen rentous perustuu eriasteisiin
lihasjannitysharjoituksiin. (Kobler 1969, 9.) Eriasteisten lihasjidnnitysten tiedostaminen
opettaa aistimaan eron jdnnittyneen ja rennon lihaksen vililld. Tdma puolestaan opettaa
liikesuoritusten taloudellisuuteen ja tarkoituksenmukaisuuteen. Télloin turhat lihasten

Jjannitystilat purkautuvat. (Setterlind 1990, 11-12.)

Tohtori Edmund Jacobsonin 1920-luvulla kehittdmaé tekniikka on erds progressiivisista
lihasrentoutustekniikoista. Tekniikassa jidnnitetéidin ja laukaistaan lihaksen jinnitys
aktiivisella toiminnalla (Felix 1989, 116). Niin opitaan tuntemaan jidnnittyneen ja
rennon lihaksen ero. Menetelmé on aktiivinen ja progressiivinen. Rentoutuminen on

jannityksen suora fysiologinen vastakohta. (Jacobson 1938, 28-39.)

Harjoitus tapahtuu siten, ettd yhté lihasryhmii kerralla jannitetdédn joko istuen, seisten
tai maaten 2-6 sekunnin ajan. Tédmén jilkeen lihakset rentoutetaan mahdollisemman
taydellisesti vihintiddn 30 sekunniksi. Harjoitus aloitetaan yleensé suurista
lihasryhmisti ja selkeisti jdnnityksisti, joista edetdén yhi pienempiin lihasryhmiin.
Madollisuuksien mukaan jdnnittdminen toistetaan 2-3 kertaa jokaiselle lihasryhmiille.

(Felix 1989, 116; Helin 1995, 9; Jacobson 1938, 42; Kataja 2003, 73-77.)

Lihasta jinnitetiiiin staattisesti ja tekniikan fysiologiset vaikutukset perustuvat

vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten hermostollisiin yhteyksiin. Mitd enemmin toista
Jjannittda, sitd enemmaén toinen rentoutuu. (Kataja 2003.73-77.) Joskus lihakset voivat
olla jinnittyneind niin pitkédén, ettd unohtaa, miltd rentoutunut lihas tuntuu (Leppédnen

2000). Tekniikka kehittdd rentouden aistimuksen lisidksi myos lihasvoimaa. (Kataja
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1996, 51.) Progressiivinen rentoutus alentaa myds hengitystiheyttd, sykettd ja

lihasjdnnitystd sekd nostaa ihon ldmpdétilaa. (Setterlind 1990, 99-100.)

2.4.3 Venyttely ja hieronta

Venyttely on myos yksi rentoutustekniikka. Venyttelyn rentouttava vaikutus perustuu
aineenvaihdunnan palamisjatteiden poistamiseen lihaksistosta. Venytysrentoutumisen
Venyttelyid voi tehdd yksin, pareittain tai vaikka ryhmassi. Téarkeda on pyrkid
opettamaan rentoutujaa seki hengittdméin venyteltdessi syviin ettd aistimaan eron
venyvin ja rennon lihaksen vililld. Eron hahmottamisessa auttaa myos aistia lihasten
eroa ennen ja venyttelyn jilkeen. Kehittyessdédn rentoutuja huomaa eron helposti.
Venyttelyssid voidaan kdyda ldpi kaikki raajojen lihakset. Pareittain tehdessd myos
venytys ja ravistelu voidaan tehdé raajoittain. Venyttely on yksi aktiivisista fyysisistad

rentoutusmenetelmisti. (Kataja 1996, 55-59.)

Venyttelyn osa-alueeseen kuuluu myds niin sanottu venytys-ravistus —harjoitus. Tédssa
harjoituksessa pari venyttid eli vetdd raaja kerrallaan raajoja poispéin rentoutujasta.
Venytys ja rentoutusaikojen tulisi olla kestoltaan noin 15-20 sekuntia. Tété harjoitusta
tehdessi on tirkedd pyrkid opettamaan rentoutujaa sekd hengittiméédn venytettdessi
syvédn ettd aistimaan eron venyvén ja rennon lihaksiston vililld. Kehittyessdan

rentoutuja huomaa eron helposti. (Kataja 1996, 55-59.)

Pareittain voi tehdd myos hierontaa. Hierontaa on kiytetty jo tuhansia vuosia
kohentamaan kylvyn jilkeistd oloa, kuntouttamaan toipilasta ja valmistamaan liikkujaa
edessé olevaa liikkuntasuoritusta varten. Hieronnan vaikutukset ovat moninaiset:
hieronta nopeuttaa kuona-aineiden ja palamisjatteiden poistumista, vilkastuttaa
verenkiertoa, lievittdd lihassidrkyd sekd antaa hyvii oloa ja rentoutusta. (Kataja

2003,80.)
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2 4 4 Mielikuvarentoutuminen

Tama tekniikka perustuu rentoutujan mielikuviin, jotka voivat olla ulkoa pdin annettua
tai rentoutujan itsensd keksimid. Tassé tekniikassa rentoutuminen ja vapautuneisuuden
tunne saavutetaan aluksi myonteisyyttd ja mielihyvéa tuottavilla mieli- ja muistikuvilla,
kuten matkoilla, miellyttidvilld muistoilla ja ympérist6illd. Taidon kehittyessd mukaan
voidaan ottaa niko-, kuulo-, tunto- ja hajuaistia stimuloivia mielikuvia. (Kataja 2003,

111-113, Bjorkman 1982,163-165.)

Yleisesti kaikkien mielikuvien kédyttiminen rentoutusharjoituksissa kehittdi
aivotoimintaa tasapainottamalla oikean ja vasemman aivopuoliskon vireystilaa. Lisédksi
niiden kéyttiminen parantavat keskittymis- ja oppimiskykyé seké
ongelmanratkaisutaitoa. Mielikuvitus ja mielikuvien kéytto on tarked osa
rentoutusharjoituksien sovellutuksia, koska niiden avulla pystytiin kehittdméin

rentoutujan rentoutumiskykyi. (Matilainen 1987, 31.)

2.4.5 Suggestiorentoutus

Suggestiivisilla tekniikoilla tarkoitetaan harjoituksia, joissa rentoutuksen ohjaaja antaa
rentoutujille ohjeita eli "suggestioita” rentoutukseen paidsemiseksi. Rentoutustila
voidaan saavuttaa erilaisten tekniikoiden avulla, kuten suorilla ja epédsuorilla
suggestioilla, mielikuvilla seki virimielikuvilla. Suggestiorentoutuksessa keskitytdédn
my0s sekd rentoutumiseen ettid oikeaan hengitystekniikkaan, hengityksen tulee olla

tasainen ja rauhallinen. (Kataja 1996, 25-26.)

Kéytetyin suggestiorentoutusharjoitus on Johannes Schultzin hypnoosin pohjalta
kehittdma tekniikka. Schulzin tekniikassa kdyddan kaikki pdédlihasryhmat ldpi
rentouttaen niitd puheen avulla. Tarkoituksena on opettaa ihmisid aistimaan lihaksissa
erilaisia tuntemuksia. Téllaisia tuntemuksia ovat painon, limmon ja rentoutumisen

olotila. Eri ndkemyksid on siitd, mistéd lihasryhmisté pitéisi rentoutuksen aloittaa. Yksi
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teoria on, ettd aloitetaan késisté, koska aivoissa on eniten kiisid motorisoivia yksikoiti.

Toinen tapa on aloittaa jaloista ja edetd sieltd loogisesti ylospdin. (Kataja 1996, 26.)

Schultzin rentoutustekniikan tarkoituksena on kehittdé rentoutujan sensorista
tietoisuutta ihmisen fysiologisista prosesseista késin. Pddasiassa tima tapahtuu
lihasjénnittyneisyyden, ruumiinlammon, verenkierron ja syddmen sekd hengityksen

rytmeistd kdsin. (Jencks 1977, 59.)

2.4.6 Autogeeninen rentoutuminen

Autogeeniselld rentoutuksella tarkoitetaan tekniikkaa, jossa rentoutuja itse rentouttaa
itsensd. Tekniikka eroaa siis suggestiorentoutustekniikasta siten, ettd nyt rentoutuja itse
tekee harjoituksen omatoimisesti, harjoitus ei siis ole erillisen ohjaajan teettdma.
Autogeenisti tekniikkaa ovat kehitelleet edelld mainittu Johannes Schultz sekd myos

Emile Couén ja José Silva. (Kataja 1996, 41.)

Autogeeninen rentoutus on psykologinen tekniikka, joka perustuu miellyttivien
mielikuvien luomiseen, keskittymiseen, rauhoittumiseen ja itsesuggestioihin. Aluksi
rentoutuja etsii tdysin passiivisen tilan sisdistd rentoutumista varten. Rentoutuja
keskittyy tuntemaan rauhallisuutta ja hiin rentouttaa itse omaa mieltd sekd kehon elimié
ja -toimia. Rentoutujan on annettava periksi rentoutumiselle, mikd mahdollistaa
sisdisten voimien kdyton. Tekniikan avulla voidaan parantaa psykosomaattisia ja
elimellisid oireita sekd yleistd eldmén laatua. Taitava rentoutuja pystyy autogeeniselld
rentoutuksella vaikuttamaan my6s autonomisen hermoston toimintaan. (Schultz 1942,

20-45.)

Autogeenisen rentoutuksen tavoitteena on pyrkid itsendisesti vaikuttamaan
elintoimintoihin niin, ettd tarpeen vaatiessa rentouttaja itse kykenisi automaattisesti
rentouttamaan kehonsa (Schulz 1969, 10-11). Tdmén taidon hallitessaan, pystyy

rentoutuja rentouttamaan itsensd melkein missd vain (Felix 1989, 113).
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3 VESIRENTOUTUS JA SEN TAUSTATEKIJAT

Ihmiskunnan historiassa vettd on usein pidetty maagisena elementtind. Useat kulttuurit
ovat pitidneet vettd kaiken olevaisuuden eldménnesteend — salaperdiseni, mahtavana ja
pyhénd aineena, joka ylldpitdd elamiid. Vesi kiehtoo ihmismielid ja jokaisella ihmiselld
on erilaisia tunteita vettd kohtaan. Syytd siihen ei ole vield tdysin selvitetty. (Anttila,

2005.)

3.1 Vesi elementtind

Vesiharjoittelua kiytetidin yhd enemmin niin kuntoutuksessa kuin kuntoilu- ja
terveysliikuntamuotonakin. Vesi on pehmed harjoitusympéristd henkildille, joille

maalla tapahtuva liikunta on kivuliasta. (P6yhonen 2004.)

Veden hydrodynaamiset ominaisuudet (hydrostaattinen paine, limp6tila, noste, tiheys,
vastus, virtaus ja vireily) tekevét vedesti erilaisen elementin ilmaan verrattuna. Niméa
ominaisuudet aktivoivat ihmisid olemaan ja lilkkkumaan vedessd. (Sdédkslahti ja &
Numminen 1997, 30.) Ominaisuudet ovat seurausta veden tiheydestd, joka on noin
tuhatkertainen (770) ilmaan verrattuna. Arkkimeden lain mukaan veteen upotettu
kappale menettid painostaan yhti paljon kuin sen syrjdyttimé vesimédri painaa. Veden
nosteen ansiosta ihminen painaa vedessd vihemmain kuin maalla. (Holmberg & Perkkio

1988, 125-128; Keskinen 2003; Kosonen 2004, 8.)

Fysiologisesti vedessé oleilu vaikuttaa seuraavasti. Syddmen syketaajuus on
tutkimusten mukaan keskimiirin 10—15 lyontid alhaisempi vedessi kuin
maaolosuhteissa. Henkilokohtaiset erot ovat suuria ja ne johtuvat esimerkiksi veden
lampdtilasta, upotussyvyydesti ja asennosta. Verenpaineen osalta tutkimustulokset ovat
ristiriitaisia, mutta ne padsiintoisesti osoittavat, ettd huomattavia eroja maan ja veden

vililld ei ole havaittu. ( Keskinen 2003; P6yhonen 2004.) Veden hydrostaattinen paine
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vaikuttaa aineenvaihtelun séitelyyn. Paineen vaikutuksesta kehon dédriosien imunesteet
ja laskimoveri virtaavat rintaontelon alueelle ja sisdelimiin. Veri keskittyy ihmiskehon

keskiosiin. (Keskinen 2003.)

Vedessi oltaessa on veden ldmpétilalla suuri vaikutus ihmiseen. Sekd vesi ettid 14amp6
rentouttavat ihmistd. Yhdessé niiden rentouttava vaikutus kertautuu. Limmin vesi
laskee verenpainetta, lisdd veren virtausta ihoon ja lihaksiin, vihentdi lihasten
Jjannittyneisyyttd, tehostaa verenkiertoa ja immuunijérjestelméi, auttaa elimistod
kuljettamaan paremmin happea ja ravintoa sekd vihentdd kivun tunnetta. Toisaalta
kylmai vesikin aiheuttaa monille rentouttavan jilkivaikutuksen. Avantouimareilla voi
neljdasteisessa vedessd oleilun jilkeen olla ainutlaatuisen rentoutunut olo. Mité
kylmempéé vesi on, sitd enemmén pitdd kylmén vélttdmiseksi ihmisen siind liikkua.

(Anttila 2005, 2-3.)

3.2 Vesiterapiaa jo vuosisatojen ajan

Kauan sitten on jo huomattu veden parantavat voimat, silld vesiterapiaa on annettu jo
vuosituhansien ajan terapiaa tarvitseville ihmisille. Vesirentoutus ei ole suoranaisesti
vesiterapiaa, vaikka se tietynlainen terapiamuoto onkin. Vesirentoutusta voi hakea ja

saada my0s ilman lahetetti.

Vesiterapiasta voidaan kayttidi useita nimikkeiti. Kirjallisuudessa nousee esiin
englanninkielesti tulevan termin hydroterapia lisdksi mm.vesiterapia, allasterapia tai
allasharjoittelu. Sana hydroterapia (engl. hydrotherapy) on ldhtoisin kreikan kielesti.
Vesi ja vedessi tehty vesiterapia ovat ihmisten hoitomuotona vanha menetelma.
Rooman ja Kreikan kulttuureissa vesiterapiasta kdytettiin aluksi ns. passiivisia muotoja
eli kylpyja. Antiikin Kreikassa ymmadrrettiin veden parantava voima. (Becker & Cole

1997, 20-25.)
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Passiiviset kylvyt perustuivat veden ominaisuuksien, kuten esimerkiksi
lampoominaisuuksien hyviksikdyttoon. Veden lampdétilaa muuttamalla on todettu
voitavan vaikuttaa aineenvaihduntaan ja niin ollen lievittdd kipua. Kéytettyjd termisid
hoitomuotoja ovat lampd- ja kylméikylvyt. Vesihieronta on myds yksi kylpymuoto,
jossa virtaavalla vedelld pyritdédn lisadméén pintaverenkiertoa ja rentouttamaan néin

lihaksia. (Bogoljubov 1991, 29-35 )

Kreikkalaiset ymmaérsivit ensimmaéisinéd noin 500 eKr. fyysisen ja psyykkisen
hyvinvoinnin yhteyden ja alkoivat soveltaa titd myos vesiterapiassa. Nain kylvyistd
kehittyi aktiivisempi vesiterapian muoto, jossa veden kemiallisten ominaisuuksien
lisdksi alettiin aktiivisesti hyviksikdyttdd myos veden fysikaalisia ominaisuuksia.
Limpiméssé vedessd suoritettuja aktiivisia kylpyjd on rekisterdity kéytettiavin jo 330-
luvulla mm. reumaatikkojen ja loukkaantuneiden oireiden lievitykseen. (Becker & Cole

1997, 20-25.)

Kiinnostus hydroterapiaa kohtaan on sdilynyt vield nykypéiviinkin asti. Ehkd syyné on
sen vaikutukset, vedessi tehtyjen terapiahoitojen on todettu parantavan
hapenottokykyi, aineenvaihduntaa, elimiston sisdistd verenkiertoa ja
immuunijirjestelméi. (Kosonen 2004, 13-14.) Uusimmissa tutkimuksissa esimerkiksi
Vitorino (2005) on huomannut hydroterapian auttavan muun muassa elimén laadun

parempana kokemisessa ja younen méérén lisddmisessa.

3.3 Vedenpelko

Vaikka monen ihmisen mielestd vesi on paras elementti, missé olla ja litkkua, niin

kaikille tima ajatus ei ole itsestddnselvyys. Uimaopettajan vaikeimpia opetettavia ovat
lapset tai aikuiset, joilla on pelkotiloja vettd kohtaan. Téllaisten negatiivisten ajatusten
taustalla saattaa olla myds pelkastdin veden kokeminen epdmiellyttaviksi elementiksi,

vedessd ollessa sitd menee suuhun, nenédén ja korviin. Varsinkin ihmiset, joilla ei ole
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vedestd juuri lainkaan kokemuksia, saattavat suhtautua sitd kohtaan luonnostaan

varauksellisesti tai jopa pelokkaasti. (Keskinen, 2004.)

Varauksellisuutta ja pelkotiloja sindlldén aiheuttavat todelliset tai epédtodelliset
emotionaaliset tunteet, jotka tdssi tapauksessa kohdistuvat vettd kohtaan (Wolman
1979,27). Ihmisen havaitessa veden epdmiellyttdviksi tai jopa pelottavaksi, reagoi hin
tilanteessa tavalla, jota voidaan kutsua peloksi. Syyt, jotka herittavit pelkotiloja ja
ahdistuneisuutta, ovat monenlaisia ja niitd voi olla vaikea madrittii. (Toskala 1982, 6-
8.) Erditi tillaisia syitd ovat Keskisen (2004) mukaan lapsuudessa aiheutuneet

onnettomuudet tai sitten vanhempien esimerkki ja lapsen tahallinen pelottelu.

Opettajan kannalta katsottuna on hédnen tehtivénd ottaa opetuksessaan aristelevat ja
vettd pelkéddvit oppilaat suurena haasteena vastaan. Tillaiset oppilaat saattavat keksid
monenlaisia selityksid, jotta vilttdisivit veteen menemisen tai he jopa kieltdytyviit
menemastéd sinne kokonaan. Vedessi he saattavat uskaltautua vain uima-altaan
matalaan pddhén, syvemmille joutuessaan he tarrautuvat kaiteeseen tai jopa jaykistyviit
kokonaan paikalleen. Télloin jdnnittyneisyyden voi havaita heidédn kasvoiltaan ja se
nikyy my0s raajojen jiykkyytend (Hardy 1988, 33-35). Nidma kaikki ovat pelon ja
ahdistuneisuuden tunnusmerkkeji. Mikéli opetustilanteessa tai ennen sitd ilmenee
jonkin asteisia negatiivisia pelkotiloja vettd kohtaan, tulee opettajan timéd huomioida ja
valita sopivat pedagogiset menetelmit pelokkaille oppilaille. Niin viltetdéin

lisdvahingon aikaansaaminen. (Pantzar 2005, 39.)

Téssa tutkimuksessa kdytan termid “vedenpelko” kuvaamaan niitéd negatiivisia
tuntemuksia vettd kohtaan, joita kurssilla saattaa ilmetd. Tami termi on yleisesti
tunnettu ja se on myds Suomen psykiatriayhdistyksen (1997,117) tutkimuksessaan

kiyttdma termi.
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3.4 Vesirentoutus

3.4.1 Kurssilla kdytetyn vesirentoutusmenetelméin tausta

Vesirentoutus on ldmpiméssd vedessd tapahtuva rentoutuskeino. Vesi on limpétilaltaan
30-37 astetta. Vesirentoutuksessa veden lampétilan, -virran, keinuvan liikkeen,
rentouttajan kisittelyn ja déinen avulla saadaan aikaiseksi rentoutumista. (Anttila 2005,

3.)

Tutkimuksessani kdytetty AquaHarmony —vesirentoutusmenetelmé on kehitelty
saksalaisesta Liquid Sound -nimisesti vesirentoutusmenetelmésti, mitéd on tarjottu
ihmisille vuodesta 1993 ldhtien Bad Sulza —nimisessé kylpylédssi. (Anttila, 2005).
Liquid Sound vesirentoutuksen ideana oli kellua lampimésséd vedessd musiikin ja
valojen ympardiméni. Tamén uskottiin tarjoavan uusia tapoja rentoutua myos
sellaisille, joille tavanomaiset rentoutusmuodot eivit soveltuneet. Rentoutusmuodon
tarkoituksena oli perehdyttdd ihminen syvéén ja vaivattomaan rentoutumiseen, jolloin
hyvin olon tunne ithmisessd lisdéntyisi monella tavalla. Psykologi Renate Maerten
kehitti Liquid Soundia yhé edelleen tutkimalla sitd vuonna 2001 sadalla henkil6ll&.
Tutkittavat kelluivat 50 minuuttia passiivisesti lampimaissd vedessa seldlldéan, silmit
suljettuna ja korvat veden pinnan alla ollen, samalla vedenalaista musiikkia kuunnellen.
Kyselyiden tuloksina oli, ettid Liquid Sound vihensi tutkimuksessa olleiden stressin
oireiden tuntemuksia sekéd rentoutti mieltd ja kehoa. Samoin menetelmén todettiin
mahdollistavan ns. euforisten transsitilojen tuntemisen ja silld oli positiivisia
vaikutuksia unihdiriéihin sekd sen todettiin vihentdvin kroonista kipua. (Schneider,

2003.)

Suomalainen vesiliikuntakouluttaja Eevaliisa Anttila kédvi kyseisen Liquid Sound —
vesirentoutusmenetelméd hyddyntdavin AquaWellnes —ohjaajakurssin Saksassa syksylld
2003. Tamén kurssin innoittamana hén jirjesti ensimmdiisen kehityskoulutuksen
Jyviskylissi kyseisestd vesirentoutuksesta. Olin itse tédlld kaksi kuukautta kestéineelld

kurssilla mukana. Tarkoituksenamme oli kehitelld vesirentoutusta yhé eteenpiin.
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Kehitystyo on timénkin jidlkeen jatkunut Suomalainen Vesiliikuntainstituutti Oy:n
vesirentoutustiimissd, johon on kuulunut monien eri alojen tyontekijoitd, kuten
esimerkiksi ladkéri-psykoterapeutti, fysioterapeutti, liikkunnanopettaja, musiikkitieteilija
ja psykologi. Kehitystyon perusteella timi tiimi on nimennyt menetelmén
AquaHarmonyksi, jota termid my0s mini tutkimuksessani tarkoitan puhuessani
vesirentoutuksesta. (Anttila 2005, 2.) Eevaliisa Anttila on tehnyt vuonna 2005

AquaHarmony —oppaan, mikd antaa kyseisestd rentoutusmuodosta perustietoa.

3.4.2 AquaHarmonyn kuvaus

Tidssd menetelmissd hyodynnetddn veden rentouttavaa vaikutusta ja tehostetaan sitid
valaistuksen, musiikin ja ohjaajan tyoskentelyn avulla. Menetelmissé rentoutumista
annetaan pareittain, rentouden antajan ollessa rentouttaja ja rentouden vastaanottajan
ollessa rentoutuja. Rentouttaja voi vedessd kaikin mahdollisin keinoin rentouttaa
rentoutujaa. Téllaisia keinoja ovat esimerkiksi rentoutujan késin kelluttaminen, veden
virran tunteen tehostaminen keinuttavalla liitkkeelld, hierominen, kevyt venyttely,
vedenalainen meditatiivinen musiikki kdyttdminen ja mahdollisesti vedenalaiset
liikkkeet. Vedessd manipuloiminen saa rentoutujan kehon tuntumaan painottomalta
(Anttila 2003, 86; 2005, 2). Eriait kokeilijat kertovat hammastyvinsd mielihyvin

tunteen voimakkuutta ja emotionaalisuutta (Anttila 2005, 2).

AquaHarmonyn tavoitteina on, ettid rentoutuja rentoutuu seki fyysisesti ettéd
psyykkisesti. Tavoitteena on myds, ettd hin oppii tuntemaan jannityksen ja levon eron
sekd siirtdiméédn vedessid oppimansa rentoutuneisuuden osaksi arkieldmédnsa.
Seuraavassa yhden tunnin kestdvén yksilollisen AquaHarmony - vesirentoutuksen
eteneminen. Rentoutus toteutetaan mahdollisuuksien mukaan 30-37 asteisessa vedessd,
tiatd kylmemmin veden on todettu aiheuttavan lihasvérindd (Keskinen, 2003). Talloin
rentoutuminen on vaikeampaa. Lammin vesi sinélldén jo rentouttaa ihmista.
Liampiméssé vedessd oleminen lisdd dédreisverenkiertoa, mikd vihentdd kivun
tuntemista ja lisdd pehmeiden kudosten seki nivelten taipuisuutta néin sallien

suuremman venytyksen teon. (Dull 1993, 87, Anttila 2005, 2-3.)
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Ennen varsinaista vesirentoutumista pyritdédn tulevan rentoutujan terveydentilaa ja
suhtautumista veteen kartoittamaan alkukyselyn avulla. Kyselyn jilkeen siirrytidén
varsinaiseen rentoutumiseen. Vedessi oltaessa on aluksi tarkoitus totuttaa rentoutuja
ohjaajaan ja veteen, tdlloin hiljennytédén ja ollaan selinkellunta-asennossa. Silmit
pidetéén kiinni ja tehddédn hengitysharjoituksia seké harjoitellaan tietoista
rentoutumista. Rentoutuksen apuna kiytetddn kellunta-apuvélineitd ja ohjaaja liikuttaa

rentoutujaa eri tavoin veden pailli.

Seuraavaksi pyritdin piddsemddn jo syvemmille rentoutumisen tilassa. Tdhédn
rentouttaja pyrkii tekemilld erilaisia rentouttavia tekniikoita, liikkeitd, venytyksii ja
hierontaa samalla kun rentoutuja rentoutuu yhd syvempién rentouden tilaan. Téassd

vaiheessa kasvot ovat vield veden pailla.

Tdmaén jdlkeen pyritddn padsemiin jo syvirentouden tasolle. Rentoutuja saa
halutessaan kokea vedenalaisia rentoutustekniikoita. Syvérentoutusvaihe tehddin
vedenalaisilla rentoutustekniikoilla vain, jos rentoutuja on riittdviin vapautunut.
Vedenalaisissa tekniikoissa kédytetddn apuna nenédnsuljinta. Vedenalaistekniikoita ovat
monenlaiset veden alla tapahtuvat keinutusliikkeet, pyorimiset, kuperkeikat ja

aaltomaiset liikkeet.

Lopuksi tehdédén palautusvaihe, joka on samalla orientaatiovaihe takaisin tietoiseen
ympiristoon. Rentoutuja palautetaan vedenalaisista tekniikoista vedenpiillisiin
tekniikoihin. Hénet vapautetaan nenénsulkimesta, siirrytién yhi hitaampiin ja
pienempiin liikkeisiin, autetaan nojaamaan seinéén ja hierotaan kevyesti kasvojen ja
péin alueelta kunnes rentouttaja irrottaa otteensa rentoutujasta, lopuksi hédnen
sormenpdistiddn. Alkukeskustelussa on sovittu, ettd sormenpdisté irrottaminen on
merkki rentoutujalle rentoutumisen loppumisesta, sithen asti rentouttaja pitdd hinesta
huolta. Rentoutuksen jdlkeen asiakkaan annetaan olla rauhallisesti esimerkiksi

saunassa. Ndin annetaan vesirentoutuksen vaikutuksen syventyd.
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Edelld kuvatut vaiheet ovat yksilollisid. Niitd sovelletaan kunkin rentoutujan
valmiuksien, veteen suhtautumisen ja muiden yksilollisten ominaisuuksien seki
toiveiden mukaan. Esimerkiksi joku voi haluta mahdollisimman paljon vedenalaista
rentouttamista ja taas toinen tuntee olonsa turvallisimmaksi, jos kéytetdéin kellunta-
apuvilineitd koko ajan. Vesirentoutuksen ohjaajan on tidrkedd tunnistaa rentoutujan
valmiudet niin, ettd mitéin ei tehdi rikkoen rentoutujan rajoja. (Anttila 2003, 86; 2005,

2-7.)

Vesirentoutus siséltdd myos riskitekijoitd, siksi vesirentoutuksen ohjaajan tulee omata
erindisii tietoja ja taitoja. Héanelld tulee olla valmiudet antaa tarvittaessa ensiapua.
Hinelld tulee olla my6s kyky luoda henkisesti turvallinen ilmapiiri, silld
vesirentoutujan tunnetilat saattavat olla voimakkaitakin. Ohjaajalla tulee olla siis
asianmukainen koulutus, jotta vesirentoutus olisi turvallista ja miellyttivdd. Myos
rentoutujan sairaudet saattaa aiheuttaa riskitekijoitid vesirentoutuksessa. Verenpainetauti
ja sydédnviat saattavat aiheuttaa ongelmia rentoutujalle, samoin kuin monet muut
sairaudet, kuten esimerkiksi kuumesairaudet, influenssat, sieni-ihottumat ja avohaavat.

Naditd ilmetessid vedessi oleilua ei muutoinkaan suositella. (Anttila 2005, 5.)



27

4 OPETUS-OPPIMISTAPAHTUMAA OHJAAVIA TEORIOITA

Oman opettajuuden pohtiminen on tirkeéd, silld opetuksen kriittinen tarkastelu ja
itsereflektointi kehittivit opetusta. Opetusprosessin tarkastelu on sikéli myos tirkedd,
ettd siten pystyy havainnoimaan omaan opetusfilosofiaan sopivat kiyttdteoriat ja
opetusmenetelmiit. Menetelmii on lukuisa joukko. Seuraaviin kappaleisiin olen
koonnut omalle opetukselleni sopivat ja opetustani ohjaavat menetelmit. Osa-alueina
ovat ihmiskasitys, késitykset opetus-oppimistapahtumasta ja sithen vaikuttavat

menetelmat.

4.1 Hyvén opettajan” tunnusmerkkeja

Opetustapahtuman tédrkein johtoajatus on oppilaan kokonaispersoonallisuuden
monipuolinen ja tasapainoinen kehittiminen. Opetus ei ole vain kognitiivisten
toimintojen ja tietojen tuottamista, vaan opetustapahtumaan liittyvit vahvasti myos
opetuksen tavoitteet ja arviointi sekd pyrkimys kasvatukseen. Sekd opettajan etti
oppilaan viliset tunteet ovat myds opetustapahtumassa vahvasti mukana. (Patrikainen

1999, 34-35.)

Hyvin keskeinen asia opetus-oppimistapahtumassa on opettajan ja oppilaan vilinen
suhde. Opettaminen on vastavuoroista vuorovaikutusta oppilaiden kanssa. Jos opettajan
ja oppilaan vilinen yhteistyo ei suju, ei oppimistakaan tapahdu. On siis ensiarvoisen
tarkedd huolehtia vuorovaikutussuhteiden toimimisesta. Vastuu asioiden sujumisesta on

aina viime kéddessd opettajalla. (Suonperd 1993, 18—-19.)

Opettajalla on opettamisen taustalla jokin kisitys oppijan oppimisesta. Opettajan on
hyvi havaita, ettd oppiminen on hyvin yksilollistd ja jokainen oppija oppii omalla
tavallaan. Erilaiset ndkemykset oppimisprosessista tarkastelevat ilmioté eri

ndkokulmista, joten oppimista on monenlaista. Oppimisen monitahoisuudesta johtuen,
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oppijat vastaanottavat, havainnoivat, valikoivat ja tulkitsevat informaatiota eri tavalla.
(Rauste von-Wright 1994, 19-20.) Yhteistd oppimisen eri muodoille on, ettd ne
kytkeytyvit toimintaan ja palvelevat sitd. Oppimisen vilitykselld sopeudumme
maailmaan ja opimme itseimme muuttamalla uusia keinoja hallita elamddmme. (Rauste

von-Wright & von Wright & Soini 2003, 50.)

Oppijan aikaisemmat kokemukset, toimintatavat ja tiedot vaikuttavat siihen, miten hén
oppii. On hyvin yksilollistd, millaisia merkityksii, tulkintoja ja korostuksia uusi
opittava asia saa. Jokainen on oppinut aiemmat taitonsa eri tavoin. Uuden oppimisessa
korostuu oppijan kokemuksellisuus ja itsensi toteuttaminen. Oppiminen perustuu
oppijan kokemuksiin ja itsereflektioon. Alussa ulkoinen tuki ja kontrolli ovat térkeitd,

mutta vihitellen opetuksen tavoitteena on itseohjautuvuus. (Tynjild 1999, 162—-164).

Hyvi opettaja ottaa erilaisia oppijoita ja heidén erilaisia 1iht6kohtiaan huomioon.
Hinen ammattitaitoaan kuvaa se, miten hiin kykenee ohjaamaan eri oppilaiden
havaintoja siten, ettd runsaasta informaatiosta oppilaat 10ytivét olennaisen. Opetuksessa
on tdrkedd alusta pitden opettaa oppijoita itsendiseen tarkoitettujen asioiden
havainnoimiseen. Oppijan havainnointi- ja vastaanottokyky ovat kuitenkin rajalliset.
Opettamisen onnistuminen riippuu siitid, miten opettaja kykenee parantamaan oppijan
havaitsemistoimintaa. Tdémi on koko opetustyon ydin. Oppimisen kannalta on
valttdimatontd, ettd oppija saadaan havainnoimaan opettajan tarkoittamia asioita.

(Suonperd 2003, 13-31.)

Erds hyvén opettajan tunnusmerkki on kyky valita ja vaihdella opetustapoja joustavasti
siten, ettd ne edistavit opetuksen tavoitteiden mukaista opetusta ja oppimista (Uusikyld
& Atjonen 2000, 100). Opettajan tavoitteena on kokonaisuuksien opettaminen, jota
kohti kaikki opetuksen tavoitteet pyrkivit. Opetuksessa tietoa voivat tuottaa sekd
oppilaat itse esimerkiksi kokeilemalla ja reflektoimalla tekemisti tai sitten opettaja voi
vilittdd oppilaille tietoa, jos kokee sen tavoitteiden saavuttamisen kannalta parhaaksi
opetustavaksi opetettavalle ryhmalle. Opettaja voi opettaa alusta pitden laajoja

kokonaisuuksia tai sitten pienid annoksia kerrallaan, jolloin vihitellen tiedon osat
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yhdistetidin laajempiin kehyksiin. Kaiken tavoitteena on opettaa selkeisti, johon
esimerkiksi uuden taidon harjoittelu sisiltyy luonnollisesti mukaan. Tirkedd on antaa
oppilaalle palautetta tekemisesti ja oppimisesta. (Uusikyld 2006, 65.) Menetelmien
vaihtelun avulla voidaan tarjota oppijalle mahdollisimman paljon onnistumisen
kokemuksia. Niiden avulla pystytdéin vahvistamaan oppijan itseluottamusta.
(Luukkainen 1998). Taustalla on opettajan oma itseluottamus ja hinen ajatuksensa

oppijoista, eli hinen ihmiskisityksensa.

4.2 Humanistinen ihmiskésitys antaa taustan opettajan ajatuksille

Opettajan toimintaa ja opetusta ohjaa hénen ihmiskésityksensi, tahtoipa hén siti tai ei.
Opettajan ihmiskisityksen mééritteleminen on monella tapaa vaikeaa, koska ihminen
on hyvin monisdikeinen. (Peltonen 1979, 39.) Opettajan ihmiskésitys perustuu niihin
arvoihin, katsomuksiin, uskomuksiin ja ideologioihin, joita hin on omaksunut eldminsi
varrella itsestdédn ja maailmasta. Ihmiskésitys on osa opettajan maailmankatsomusta.

(Ruokanen 1991, 27.)

Humanistisen ihmiskésityksen juuret ulottuvat aina antiikin Kreikkaan saakka,
Sokrateen ja Platonin filosofisiin pohdintoihin. Klassisen humanismin nidkemystéi
thmisestéd voidaankin pitdd vanhimpana ldnsimaisena ihmiskésityksend. (Ruokanen
1991, 27-31.) Humanistisen ihmiskésityksen ldhtokohtana on ihmisléheisyys.
Kasvatuksen tavoitteena nihdiin ihmisolemuksen toteuttaminen ja persoonallisuuden
kasvattaminen. Téllaisen ihmiskésityksen omaava opettaja toimii opastajana ja hin
haluaa auttaa oppilasta selvittimédn omat tarpeensa ja oppimistavoitteensa. (Vaherva &
Ekola 1986, 30.) Opettajan suhde oppilaaseen ei ole télloin etdinen vaan ldheinen ja

empaattinen (Vaherva & Ekola 1986, 29-32; Patrikainen (1997, 178—179).

Humanistisen ihmiskésityksen omaava opettaja luo oppimisilmapiirin, joka on
vapaamuotoinen, kokeileva, yhteistyohakuinen ja joka perustuu opettajan ja oppilaan

viliseen keskindiseen kunnioitukseen. Opetus luo turvallisen, rohkaisevan ja kilpailua
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korostamattoman ilmapiirin. Opetus etenee oppilaiden kohtaamien ongelmien
mukaisessa jérjestyksessd erilaisissa tilanteissa. Oppilaiden aikaisempia kokemuksia
kiytetddn tyotavoissa hyodyksi. (Vaherva & Ekola 1986, 129- 162.) Opetus tukee
oppilaan kasvua ja kykya itseohjautuvuuteen. (Rauste von-Wright 1997, 17.)

4.3 Kognitiivinen opetus-oppimisteoria

Kognitiivinen teoria ldhtee siitd olettamuksesta, ettéd tirkeintd opetus-
oppimistapahtumassa on oppilaan ajattelun ja ymmartimisen kasvattaminen.
Lihtokohta oppimiselle on, ettid oppija havaitsee aikaisemmat tietonsa riittiméattomiksi
tai ristiriitaisiksi. Tarkedd on myos hédnen halunsa ratkaista timé ongelma.
Oppimisprosessin aiheuttaman ristiriidan tai ongelman ratkaiseminen voi tyydyttdd
oppijaa jo sindnsi. Oppijalle muodostuu ongelman ratkaisujen avulla ja
oppimiskokemustensa kautta uusia tiedollisia malleja, skeemoja. Nami uudet mallit
hahmotetaan suhteessa jo olemassa olevaan tietorakenteeseen. Oppija toimii siis itse
aktiivisesti tiedon rakentajana ja samalla hdn ymmaértad merkityksellisiksi kokemansa

uudet asiat. (Vaherva & Ekola 1986, 32-35.)

Kognitiivisen oppimiskésityksen mukaan opettajan tehtdvédni on auttaa oppijaa
rakentamaan itse omat ajatusmallinsa ja strategiansa. T4lloin oppija parhaiten oppii
uutta tietoa. Siksi opetuksessa pyritddn virittiméédn oppijan mielessd tiedollinen ristiriita
ja tarjoamaan uusi asiaa yhdistellen sitd aikaisempaan oppijan tieto- ja
kokemusvarastoon. Oppija rakentaa ja tulkitsee tietoa ymparodivistd maailmasta
aikaisemmin opitun, kokemuksiensa, uskomuksien ja arvojensa perusteella. Téarkedi on,
ettd opettaja tuntee opetettavan ryhménsd, jotta hiin voi tarjota uutta tietoa
oikeanlaisessa tiedollisessa ja kokemuksellisessa muodossa. Opettajan rooli on toimia
oppimisprosessissa taustalla, hdn toimii ldhinnd oppijan ratkaisujen vahvistajana ja

ohjaajana. (Luukkainen 1998; Patrikainen 1999, 34-62.)
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4 .4 Konstruktivistinen opetus-oppimisteoria

Kognitiivista oppimiskésitystd tdydentdd konstruktivistinen opetus-oppimisteoria.
Konstruktivismi ei ole kuitenkaan mikéén yhtenédinen teoria, vaan silld on monta
suuntausta. Yhteistd suuntauksille on, ettd tieto ei ole tekijéstd riippumatonta, vaan
yksilon ja yhteison itsensd rakentamaa. (Tynjdld 1999, 37.) Konstruktivistinen
oppimiskésitys korostaa oppijan omaa aktiivista kognitiivista toimintaa,
oppimiskonstruointia. Tieto ei suoranaisesti siirry oppijaan, vaan hin “konstruoi*
tiedon itse, eli hin rakentaa, valikoi ja tulkitsee informaatiota seké jasentdi tiedon
ailemman tietonsa pohjalta ja siithen nivoutuvana. Konstruointiprosessi opettaa oppijaa
ymmirtdméain, ajattelemaan ja pohtimaan uuden tiedon suhdetta vanhaan. (Rauste-von
Wright 1997, 17-19). Vastuu omasta oppimisesta annetaan oppijalle itselleen, jolloin
oppija itse rakentaa aikaan asioiden ja ilmididen ymmaértdmisen omalla tavallaan.

(Rauste-von Wright & von Wright 1994, 8-15.)

Oppijalla tulee olla mahdollisuudet saada monipuolista palautetta oppimisprosessinsa
aikana. Oleellista on, mité tehddin ja miten toiminta liitetdén osaksi oppimisen
kokonaisprosessia. Opiskeluympdriston tulee herittdda kysymyksid, joihin haetaan
vastauksia opettajan ohjauksessa opiskelijan oman kokeilun, ymmirtimisen ja ajattelun
varassa. Myonteisen, kannustavan ja rakentavan palautteen avulla oppilaan ymmairrys
ja ajattelutaidot kehittyvit. (Rauste-von Wright 1997, 20.) Myo6nteinen palaute ja
emootiot ovatkin konstruktivistisessa oppimiskisityksessé tarkeitd. Usein opitut asiat

palautuvat mieleen niihin liittyvien positiivisten tunteiden ja mielikuvien avulla

(Patrikainen 1999, 57.)

Konstruktivistinen oppimiskésitys painottaa joustavuutta ja oppijan valmiuksien
huomioonottamista opetuksen suunnittelussa. Konstruktivistisen opettajan rooli on olla
oppijoiden ongelmanratkaisija, joka pystyy ottamaan huomioon oppijoiden erilaiset
lahtokohdat seki eri tavoin etenevit, yksilolliset oppimisprosessit. Opettajalla on hyvéa
olla kyky tukea oppijoita omien vahvuuksien 10ytdmiseksi. (Rauste- von Wright & von

Wright 1994, 157-160.)
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Opettajan on hyvi keskustella oppijoiden kanssa yksin ja yhdessd, muiden oppijoiden
mielipiteiden kuunteleminen auttaa saamaan uusia ndkokulmia ja kehittdd omaa
oppimista. Yhteenkuuluvuus ja yhteisvastuu rikastuttavat myos yksilollistd
prosessointia ja oppimista. (Lahdes 1997, 92- 95.) Novak (2002, 17-29) sanoo tdmén
hieman toisin. Hinen mukaansa mielekés oppiminen on perusta oppijan ajattelun,
tunteiden ja toiminnan rakentumiselle tukemaan toisiaan. Tdméi johtaa voimien
lisdéntymiseen, sitoutumiseen ja vastuuntuntoon. Ne ovat kolme erilaista oppimisen
aluetta, jotka yhdesséa edistidvét henkilon taitoa ymmartdd kokemuksiaan. Hyvéa
konstruktivistinen opettaja ohjaa oppijaa mielekkéddseen oppimiseen pohtimalla

merkityksid yhdessid oppijan kanssa.

4.5 Kokemuksellinen opetus-oppimisteoria

Kokemuksellisen oppimisen teoriapohja perustuu yksildiden vilistd vuorovaikutusta ja
ryhmédynamiikkaa tutkivaan sosiaalipsykologiaan. Samoin se perustuu tiedon
prosessointia tutkivaan kognitiiviseen psykologiaan sekd persoonan kasvua ja sen

edellytyksii tutkivaan humanistiseen psykologiaan. (Kohonen 1988, 192—-193).

Kokemuksellinen oppiminen on oppimista oman tekemisen avulla. Yhdysvaltalainen
John Dewey antoi kokemukselliselle oppimiselle learning by doing” — ajatusmallin eli
tekemailld oppimisen ajatuksen. Kokemuksellinen oppiminen on kokonaisvaltaista
oppimista, jossa oppija kokee opetuksen koskettavana ja aktivoivana. Opetus on
oppijalle toiminnallinen prosessi, joka vetoaa eri aistikanaviin, tunteisiin, kokemuksiin,
eldmyksiin, mielikuviin ja mielikuvitukseen. Télloin oppija on mahdollisimman paljon
kosketuksissa oppimisen kohteena olevaan ilmidon eri aistikanavia kéyttden ja samalla
omakohtaisia kokemuksia saaden. Kokemus siniinsi ei takaa oppimista, vaan tiarkedd on
my0s ilmididen havainnointi ja pohdiskelu seki tidhén liittyen kokemuksen tietoinen
ymmadrtdminen. Opetus-oppimisprosessissa vuorottelevat jatkuvana vuoropuheluna
omakohtaiset kokemukset ja asioiden pohdinta. Avainasemassa on oppilaan aktiivinen

toiminta, jotta oppilas oppisi mahdollisimman paljon. (Kohonen 1988, 189-193.)
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Olennaista on, ettd opettajan tulee antaa oppijalle mahdollisimman paljon
mahdollisuuksia kokemukselliseen oppimiseen. Opettajan rooli on enemmaénkin olla
oppijan oppimisen ohjaajana, tukijana, avustajana ja palautteen antajana. Tarkoitus on
antaa vastuuta oppijalle mahdollisimman paljon. Opettajajohtoisuuden ja
itseohjautuvuuden asteeseen oppimisessa vaikuttavat oppijan ja ryhmén valmiudet ottaa
vastuuta vastaan. Opettajan kontrollin tulisi vihetd oppilaiden iéin ja osaamisen myot,
jotta oppijan itseohjautuvuuden ja vastuullisuuden lisdéintyminen mahdollistuisi.
Keskustelut oppijan kanssa ja hiinelle oppimisen edistyessd suuremman vastuun
antaminen mahdollistavat hianen yhd suuremman itsendistymisen. (Kohonen 1988, 195—

196.)
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5 YDINKESKEINEN OPETUS-OPPIMISTEORIA

Ydinkeskeiselld opettamisella tarkoitetaan 1dhinni konstruktivismista ja kognitiivisesta
pedagogiikasta kehiteltyd opetusmenetelméd, joka yleensd mielletdin motoriseen

opettamiseen.

5.1 Ydinkeskeisyyden idea

Ydinkeskeisen opettamisen ideana ja tavoitteena on luoda kullekin oppilaalle
oppimiseen houkuttelevat olosuhteet ja tarjota sopivia, mielekkéiti harjoitteita.
Opettamisen tarkoitus on edesauttaa oppijan oppimista. Ydinkeskeinen opettaminen
pyrkii laajentamaan oppilaan osaamisskeemaa, eli osaamisen ydintd. Tétéd ydinta
kuvastaa kuvio 3. Oppilaan osaamisydin on aina harjoittelussa mukana. Oppimiskehit
laajentavat ydintd eli muuttuvat oppimisessa osaksi ydintd. Ytimen ympérilld olevia
renkaita on madrillisesti rajattomasti ja médrd vaihtelee yksiloittdin paljon. (Eloranta &

Jaakkola 2003.)

1. OPPINMISEEHA ‘

2. OPPIMISEEHA ‘

Kuvio 3. Ydinkeskeisen oppimisen periaate Elorannan & Jaakkolan mukaan. (Eloranta

& Jaakkola 2003.)

Ytimen rakentamisen eli oppimisprosessin aikana oppija tulkitsee tehtidvin omalla
tavallaan ja muodostaa itselleen omasta ympéristostién, eli kokemustaustastaan késin

yksilollisen skeeman. Opettajan valitsema oppiaineksen sisdlté perustuu oppijalla jo
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olevaan skeemaan ja hénen toimintaedellytyksiin. Siten ydinkeskeinen oppimiskisitys
on mielikuvan kehittdmisen teoria. Tarkoitus on rakentaa uusi skeema, uuden

mielikuvan ja entisen skeeman tukemana. (Eloranta 2003.)

Ydinkeskeisen oppimiskésityksen tirkeitd ohjaavia punaisia lankoja on sen osaamisen
ja onnistumisen elimyksien korostaminen oppimisprosessissa. Niiden myo6téd oppijalle
luodaan positiivinen, miellyttivi, toimintaan ja oppimiseen houkutteleva ilmapiiri.
Jokainen haluaa toimia, jos vain osaa. Siksi virheellisid suorituksia ydinkeskeisessi
oppimiskdsityksessi ei tunneta, on vain erilaisia suoritustapoja. Virheisiin ei kiinniteti
huomiota, vaan opetuksessa pyritddn 16ytdméidn oppijalle vaihtoehtopolku, miti pitkin
hén pédsee perille. Oppijalle pyritdédn tarjoamaan mahdollisimman paljon onnistumisen
kokemuksia. Siksi ydinkeskeinen oppimiskisitys on hyvin motivoiva, jokainen oppija

kokee pérjddvinsd, jolloin he saavat tirkeitd onnistumisen eldmyksid. (Eloranta 2003.)

Ydinkeskeinen opetus on johdonmukainen prosessi, jota ohjaa opetuksen punainen
lanka, kaikki toiminta pyrkii laajentamaan oppijan osaamisydinté. Tavoitteellisuus ja
johdonmukaisuus auttavat oppijaa oppimaan oppimista. Tarkoitus on opettaa oppijalle
ymmirryksen avulla asioiden sovelluskykyd, kykyi soveltaa opittua ja ymmarrettyi
asiaa myos tulevaisuudessa. Siksi ydinkeskeinen oppimiskésitys on kokonaisvaltainen
ja oppilaskeskeinen teoria, missd ei vain pyritd opettamaan tiettyé taitoa tai tietoa.

(Eloranta 2003.)

5.2 Ydinkeskeisen opetuksen kymmenen teesid

Ydinkeskeisessd opetuksessa kymmenen tunnuspiirrettd (teesid), joiden avulla opettaja
pyrkii oppijan oppimisprosessia edistiméidn. Tutkimuksessani sovellan niiti teeseji
opetuksessani, vaikka kyseessi ei varsinaisesti ole motoristen taitojen opettaminen.
Tunnuspiirteiden avulla pyrin maksimoimaan kurssilaisten oppimisen. Kyseessd on siis
niiden kymmenen teesin soveltaminen tutkimuksessani, vaikka pyrkimyksenéni ei

varsinaisesti ole motoristen taitojen opettaminen.
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1. Oppijan motivaation tirkeys

Ensimmdinen teesi on oppilaan motivaation kasvattaminen heti alkuun ja myos sen
ylldpito koko oppimisprosessin ajan. Oppijan kiyttdytymistd ja oppimista sddtelee
aivojen tunnekeskus. Oppijan muistissa olevat tunteiden ja asenteiden savyttdmaét
tiedostamattomat skeemat madrddvit toiminnan ja oppimisen aloituksen ja jatkumisen.
Ilman positiivisen motivaation synnyttdmistd ei mink&énlaisten taitojen oppiminen ole
mahdollista, puhumattakaan liikunnanharrastuksen syttymisestd. (Eloranta & Jaakkola
2003.) Alussa tdmé onnistuu esimerkiksi siten, ettd oppimisprosessin alku pyritdin
kiynnistiméin positiivisella ja motivoivalla kognitiivisella keinolla, jolloin oppija
tekee spontaaneja suorituksia ilman ohjeita. Ohjeita annetaan vasta, kun oppija on
saanut kokeilla liikettd ensin itse. (Eloranta 2003.) Tama lisdd oppilaan motivaatiota.
Erittdin tarkedd on ylldpitda tatd positiivista motivaatiota esimerkiksi positiivisten

kokemusten avulla.

2. Positiivinen oppimisilmapiiri

Ydinkeskeisessd opetuksessa tavoitteena on opetusytimen suurentaminen, ei vadrin
suorituksen tai tekniikan etsiminen. Opettajan tulee muistaa, ettd jokainen oppija
harjoittelee niillé taidoilla ja keinoilla, joita hdn on aiemmin oppinut. Muunlaiseen
suoritukseen hénelld ei ole valmiuksia. Siksi ydinkeskeiselld tunnilla ndkee monenlaisia
suoritusvariaatioita, joiden pohjalta opettaja pyrkii ohjaamaan oppijaa tavoiteltavaan
suuntaan. Onnistumisen tunne ja yksilollisesti sopivan tasoiset haasteet vahvistavat

motivaatiota ja synnyttdvét positiivisen oppimisilmapiirin. (Eloranta & Jaakkola 2003.)

3. Oppijan osaamisytimen laajennuspyrkimykset

Kolmas teesi on oppijan osaamisytimen laajennuspyrkimykset. Opettajan olisi
tarjottava oppijan oppimisen kannalta katsoen mielekésti tekemistd. Oppijan taitotaso
eli osaamisydin ratkaisee sen, kuinka paljon siséllollisen ytimen ympérille on

mahdollisuus rakentaa haasteita eli uusia ydinrenkaita. Ydinrenkaan sisélle voi rakentaa
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niin paljon harjoitteita kuin on tarpeen. Myds oppijan itsensd keksimat harjoitteet
palvelevat ytimen laajennusta. Lihtokohtana aina on, etti tarkoitus on harjoittaa taidon
oleellisimman sisdllon ydintd. Uusi oppiaines rakentuu aina vanhan, jo olemassa olevan

tietorakenteen piille. (Eloranta & Jaakkola 2003.)

Kurssilla tdmi tunnuspiirre néky siind, ettd pyrin kasvattamaan kurssilaisten
kognitiivista ja ennen kaikkea yksilollistd empiiristd tietdmysté ja tuntemusta
johdonmukaisesti. Sitd kautta ennen opitut tavat rentoutua kietoutuvat uusien tapojen
kanssa automaattisesti yhteen siten, ettd oppija itse tyostdd uuden tiedon vanhan

pohjalle.

4. Kokonaissuorituksia heti alusta ldhtien

Oppijan ndkokulmasta katsottuna kokonaissuorituksen harjoittaminen on mielekésti ja
motivoivaa verrattuna osista kokonaisuuteen rakennettuun suoritukseen. Ydinkeskeinen
opettaminen oppimisen suhteen tapahtuu tarjoamalla oppilaalle alusta l4dhtien taidon
olennaisinta ja tdrkeintd teknistd tai taktista ydintd. Ydin on kokonainen suoritus,
tarvittaessa jopa riisuttu suoritusmalli, jota harjoitellaan niin pelkistetysti ja
kokonaisvaltaisesti, ettd myos taidollisesti heikompitasoisella oppijalla on mahdollisuus
siind onnistua. Tavoitteena on, ettd kaikki pystyvét aluksi suoritusmallin tekeméén.
Tdmaén riisutun mallin ympdérille aletaan suorituksen onnistumisen jilkeen rakentaa yhi
haasteellisempia harjoitteita. (Eloranta & Jaakkola 2003.) Tavoitteena on, ettid oppija
saa alusta ldhtien késityksen kokonaisesta suorituksesta, harjoitteet vastaavat
mielikuviltaan kokonaisia suorituksia. T4lloin oppija mieltdd harjoitteet tarkeiksi.
Suorituksen ymmaértdminen ja hyvéksyminen tuo oppijalle motivaatiota ja samalla

suuntaa oppijan havaintokykyi idean suuntaan. (Eloranta 2003.)

Tutkimuksessani jarjestetylld kurssilla pyrimme rentoutumisen kokonaissuorituksiin

kurssin alusta ldhtien.



38

5. ”Positiivinen huijaaminen” on sallittua

Ydinkeskeisen opetuksen tavoitteena on pyrkimys kohdistua oppijan
tiedostamattomaan minéén, oppijan sisdiseen pomoon. Opettaja pyrkii opetuksellaan
positiivisesti huijaamaan oppilaan muutosta ja oppimista hallitsevan tiedostamattoman
mindn kdyttdytymistid opetukselle myonteiseen suuntaan. Tamai tapahtuu ottamalla
opetuksessa huomioon jokaisen oppijan erilaiset, asenteiden sdvyttdmat
kayttaytymismallit eli skeemat. Niistid skeemoista syntyy konkreettiset oppimista
ohjaavat mielleyhtymat ja niithin opetuksella pyritddn vaikuttamaan. Vilttdméttd oppilas
ei tatd vaikuttamista itse tiedosta. (Eloranta & Jaakkola 2003.) Siksi opetus-
oppimisprosessia voidaan kuvata “positiiviseksi huijaukseksi”, jossa opettaja toimii
“huijaajana” eli ohjaa oppilaan tekemistd haluttuun suuntaan oppilaan sité
tiedostamatta. Kun oppilaan skeemarakenne on riittdvén laaja, pystyy oppilas
“huijaamaan’ itse itseddn. Télloin oppijan oma havainto-, itsearviointitaito sekid oma
reflektiivisyys kdynnistdvit kehittymisen ja oppimisen. (Eloranta 2003.) Oppimisen
alkuvaiheessa opettaja tietoisesti rakentaa nditd huijaustilanteita, mutta varsin pian

oppijat itse tiedostamattaan huijaavat itsedin. (Eloranta & Jaakkola 2003.)

Kurssilla oppijoiden tiedostamatonta “positiivista huijaamista” ovat kdyttdmani
tekniikat, musiikki ja my0s vesi elementtind. Ndma kaikki ja varsinkin niiden

yhteisvaikutuksen avulla pyrin maksimoimaan oppija rentoutumisen taidon oppimisen.

6. Oman oivalluksen tuoma onni ja siitd aiheutunut oppiminen

Opetuksen tavoitteena on kehittdd oppilaille oivaltavan oppimisen keinot, jotta hin itse
vol tuottaa oivalluksen. Oppijan tiedon ja taidon ytimen ympdrille rakentuva
oikeanlainen harjoittaminen tukee oppimista ja kasvattaa nopeasti suuren oppimisen
aallon, silld uusi tieto pohjautuu jo ennestéén tutun tiedon ympdrille. T4lloin uuden
tiedon opiskelu on helppoa ja turvallista. Avainasemassa on juuri tiedon ja taidon
oikeanlainen harjoittaminen, silld vidrdnlainen ytimen harjoittaminen vie oppijaa yhi

kauemmaksi taidon ytimestd. Oppiminen vaatii kdynnistyédkseen oikeanlaisia
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harjoitteita sekd my0s tunneaivojen herittdmisté eli oppijan sisdistd motivaatiota.
Fyysinen mekanismi oivaltavaan oppimiseen 10ytyy ylemmisti aivokeskusten
keskindisestd hermoverkosta, limbisestd alueesta. Sielld sijaitsevat tunneaivot heréttivit
ajattelun, paittelyn, ideoinnin, motivaation ja oppimisen halun. Oman oivalluksen
tuoma oppimisen riemu on sanoinkuvaamaton. Siten tapahtuu todellista oppimista, jota

oppija osaa mybhemmin my0s soveltaa kdytantoon. (Eloranta & Jaakkola 2003.)

Tutkimuksessani jarjestetylld kurssilla tarkoituksena on mahdollisimman paljon
aktivoida kurssilaisten omaa oivallusta, siksi vastauksia ei anneta suoraan, vaan
kurssilaisten annetaan ensin tuntea ja pohtia asioita itse. Omaa oivallusta pyrin kurssilla
edesauttamaan kiyttdmailld mahdollisimman paljon keskustelua ja oppilaiden omaa
pohdintaa oppimisen tukemisena. Oppijoiden pohdintaa pyrin ohjaamaan kysymyksin
Jja opettamalla heitd aistimaan eri asioita rentoutustilanteissa. Oppimispéivékirjan kaytto

edesauttaa oman oivalluksen avulla tapahtuvaa oppimista.

7. Johdonmukaista toimintaa sekd opettajalta ettd oppilaalta

Oppimisympdéristolld on suuri vaikutus oppimiseen tai oppimattomuuteen. Sopiva
oppimisympdristd tarjoaa oppijalle toistuvia onnistumisen, kehittymisen ja osaamisen
eldmyksid sekd sopivia haasteita. Téllainen ympéristo luo oppimiselle ja halulle oppia
hyvit edellytykset. Opetuksen tulee tdhdétd johdonmukaisesti tillaisen
oppimisympériston luomiseksi. Siten my0ds oppija pyrkii ja haluaa johdonmukaisesti
oppia. Pikku hiljaa hénesti tulee realistinen oppija, joka pystyy itsearviointiin. Sitd
kautta hin pystyy my®os itse keksiméén itselleen sopivia haasteita oppiakseen liséda.
Positiiviset oppimis- ja osaamiselimykset antavat hinelle mahdollisuuden kehittdd
omacehtoista oppimisen strategiaa. Tima edellyttdd my0s opetukselta

johdonmukaisuutta ja pitkdjinteisyyttd. (Eloranta & Jaakkola 2003.)

Johdonmukaisuus tutkimuksessani jarjestetylld kurssilla tarkoittaa johdonmukaista
pyrkimysté opettaa rentoutumista mahdollisimman monen onnistuneen

kokonaissuorituksen avulla. Kurssi on rakennettu johdonmukaiseksi progressiiviseksi
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kurssiksi, jolloin tietyn asteen saavutettuaan kurssilainen voi halutessaan siirtyi

seuraavalle tasolle.

8. Opetuksen padmaiiri: pysyvit oppimismuutokset

Oppijan oppimispolku on viitoitettu tunnepainotteisilla muistikuvilla.
Tunnepainotteinen, mielekds ja onnistumiseen perustuva oppiminen siséltad
voimakkaita positiivisia tunnereaktioita, elimyksid. Oppijan muistiin tallentuvat
opetuksen aikaiset tapahtumat kokonaisvaltaisesti. Muistiin tallentuvat onnistumiset,
epdonnistumiset, kehittyminen seké olosuhteiden ja omien reaktioiden tuntemukset.
Mikaili opetus on jo alusta ldhtien virittynyt onnistumisten tunteeseen, on oppiminen
myO6hemminkin helpompaa. Télloin ydinkeskeisen opetuksen péétavoite eli pysyvien
oppimistulosten aikaansaaminen tdyttyy. Positiivisten muistikuvien avulla oppija
muistaa oppimansa tiedot ja taidot myohemmin liikkuessaan. (Eloranta & Jaakkola

2003.)

Rentoutuskurssin tavoitteena on tarjota mahdollisimman paljon positiivisia
kokemuksia, jotta tutkimukseen osallistuneet kurssilaiset pystyisivit siirtdmiéin

rentoutumisen taitoja myos pysyvésti omaan arkeen.

9. Opettajan ei tarvitse tehdi kaikkea yksin, apuopettajat on keksitty

Ydinkeskeisessd opettamisessa panostetaan oppimista tukevan ympériston luomiseen.
Hyvilla oppimisympéristolld luodaan edellytykset yksilollisten oppimispolkujen
rakentamiselle. Tarvittaessa apuun voi ottaa apuopettajia, jotka rakentuvat oppilaiden
yksilollisten tarpeiden mukaisesti. Oppimista tukevat apuopettajat aktivoivat ja pitdvét
ylld oppimistoimintaa. Ne ohjaavat suorituksia oikeaan suuntaan ja houkuttelevat
oppijaa sekd oman havainnoinnin ettd itsearvioinnin avulla rakentamaan itse omaa
oppimistaan. Niiden kéytto perustuu kognitiivisen oppimiskésityksen mukaisesti
thmisen ajatteluprosessien aktivoimiseen. Ndma ajatteluprosessit ovat aina mukana

uuden tiedon oppimisessa. Apuopettajat ovat suoritusta muuntelevia, helpottavia tai



vaikeuttavia vilineitd, ideoita ja mielikuvia. Ne tuovat haastavuutta, lisddvét
aktiivisuutta, ruokkivat mielikuvitusta ja luovuutta sekd innostavat kokeilemaan.
(Eloranta 2003.) Konkreettisia apuopettajia voi rakentaa esimerkiksi korokkeilla,
esteilld, renkailla, teipeilld, viivoilla, liidulla tai milld ja mistd tahansa. Ainoastaan

opettajan ja oppijan mielikuvitus ovat rajana. (Eloranta & Jaakkola 2003.)

Apuopettajina tutkimuksessani jérjestetylld kurssilla ovat muun muassa monet
mielikuvat (painava, raskas, kevyt, liitavd, kevdinen yms.), kdytetty musiikki ja

vesirentoutusvilineet seké vesi elementtina.

10. Tuttua ja turvallista, maksimaalinen oppiminen

Ydinkeskeisessd opettamisessa pyritdin maksimoimaan toiminnan méérd, koska
liikuntataitoja opitaan hyvin pitkélti likkkumalla. Opettaja kéyttdd instruktioihin,
ndyttoihin ja opetusjirjestelyihin mahdollisimman véhin aikaa. Niihin kulunut aika
lyhentdd aina toiminnan méérdad. Opetuksessa pyritidin harjoittelemaan oppijalle jo
tuttua ja turvallista sisdltorunkoa. Siksi opettajan ohje- ja kdynnistystoimet vievét

alkukédynnistyksen jilkeen vain vihén aikaa. Ydinkeskeisessid opettamisessa ei
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harjoitella irrallista osaharjoitetta, joten niihin kulutettu aika voidaan siirtdé toimintaan.

Sitd kautta ydinkeskeisen opettamisen periaatteet tehostavat harjoittelua ja oppimista

kaikissa oppimisen kolmessa vaiheessa (kognitiivinen, assosiatiivinen ja automaatio)

Erityisen voimakkaasti ydinkeskeisen opetuksen ldhestymistapa auttaa kognitiivisessa

oppimisvaiheessa. Ydinkeskeisessd opettamisessa oppija aloittaa heti alusta ldhtien
tarkedn tehtdvin ytimen harjoittelun oman skeemaresurssinsa ja motivaationsa
puitteissa. Hin aloittaa oppimisen tutussa ja turvallisessa ympéristossd ja tehtdvissa.

(Eloranta & Jaakkola 2003.)

Kurssilla tuttuus ja turvallisuus ndkyvét pyrkimyksend rakentaa kokonaissuoritukset ja

opetus jo ennestididn osatun ympdrille. Kurssilaisella voivat myds halutessaan aina
palata aiempaan kokonaissuoritukseen. Sitd kautta kurssilla saavutetaan tuttu ja

turvallinen ilmapiiri.
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6 TUTKIMUKSEN METODOLOGIA

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata, arvioida ja myos selvittdd timén
rentoutuskurssin soveltumista kurssilaisille. Samoin tavoitteena oli tutkia kurssin

aikana tapahtuvaa oppimista, kokemuksia sekd sen vaikutuksia kurssilaisten arkeen.

RENTOUTUSKURSSI
A 4 \ 4
Salirentoutus Vesirentoutus
A 4 A
Rentoutusmenetelmit
Hengitys Apuvilineilld
Jacobson Ilman apuvilineitid
Mielikuva Sylissd veden paalld
Hieronta Sylisséd veden alla
Pallohieronta Néiden yhdistelma
Venytys-ravistus
Suggestio
Autogeeninen
7'y
A

KURSSILAINEN JA OPETTAJA

e

Oppiminen Kokemukset Vaikutukset

A A A

A A A

RENTOUTUSKURSSIN SOVELTUVUUS

Kuvio 4. Tutkimusta ohjaava viitekehys
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Tutkimus tapahtui jirjestamailld rentoutuskurssi liikkuntakeskus Elixia Seppilédn
jasenille. Jdsenet olivat aikuisia ja he eivit aiemmin olleet kiiyneet rentoutuskurssia.
Siksi tdtd kurssia voi kutsua myos rentoutuksen alkeis-kurssiksi, johon on lisitty
vesirentoutus uutena elementtind. Aihepiiri on mielesténi kiinnostava, koska
rentoutusta ei ole tistd ndkokulmasta Suomessa vield kovin paljon tutkittu ja
vesirentoutusta ei lainkaan. Rentoutuskurssilaisten yksilollisten tuntemuksien ja
kokemuksien esille tuonti on mielesténi tirkedd, jotta voimme paremmin ja
syvillisemmin ymmartii rentoutusta ja rentoutuksen eri tekniikoiden vaikutuksia.
Tutkimuksen tarkoitus on my0s tutkia kurssilaisten rentoutumisen oppimista kurssin
aikana. Tutkimuksen tavoitteena on opettaa kurssilaisille rentoutumisen taitoja laaja-

alaisesti siten, ettd he voisivat siirtdd opittuja taitoja my0s arkieldmiin.

6.1 Tutkimusongelma ja sen apukysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa rentoutuskurssi. Samalla pyrin
selvittdmién kuinka laadukasta, hyvii ja sopivaa kurssin sisdlto oli (Uusikyld &
Atjonen 2000, 162). Oman havaintopiivikirjan, kurssilaisten kirjoittaman
oppimispdivikirjan ja loppuyhteenvedon seki alku- ettd loppukyselyn perusteella pyrin
vastaamaan tutkimuksen edetessd médrittelemééni padkysymykseen: soveltuiko tdmén
rentoutuskurssin sisélto kurssilaisille rentoutumisen oppimiseksi? Tutkimusongelmaa

tarkentavat seuraavat apukysymykset:

e Millainen oppimisilmapiiri ja motivaatiotaso kurssilla vallitsi?

e Kehittyivitko ja oppivatko kurssilaiset kurssin aikana rentoutumaan?
e Saavutettiinko kurssilla kasvatukselliset ja opetukselliset tavoitteet?
e Saavuttivatko kurssilaiset kurssille asettamansa tavoitteet?

e Vaikuttiko kurssi heidédn arkieldmadnsi?

e Miten eri rentoutusmenetelmit heille soveltuivat?

e Miten eri rentoutustekniikat heille soveltuivat?

e Millaisia sali- ja vesirentoutuskokemuksia kurssilaiset saivat?
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6.2 Tutkimuksen menetelmalliset valinnat

Tamin tutkimukseen tutkimusotteeksi olen valinnut laadullisen fenomenologis-
hermeneuttisen toimintatutkimuksen. Tutkimus sisiltdd myos tapaustutkimuksen

piirteité.

6.2.1 Tutkimuksen laadullisuus

Tutkimusote on laadullinen, koska tutkimuksessani pyrin kokonaisvaltaiseen, aidossa
ympdristdssi tapahtuvaan tiedon kerdimiseen. Pyrkimyksenéni on myos asioiden ja
ilmididen selittdmisen sijasta niiden syvillisempi ymmaértiminen. Samalla 16ydetdédn
mahdollisesti tutkittavasta uusia ndkokulmia ja merkityksid. Laadullisella tutkimuksella
saavutetaan sellaisia havaintoja, joihin tilastollisten tai méaréllisten menetelmien avulla
ei padstid. Tarkoituksena on nidhdi ja jdsentdd ilmioistd sellaista, jonka olemassaolosta
ollaan selvilld, mutta jota ei voida suoraan mitata. (Hirsjdrvi ym. 2004, 155; Saarelma
1996, 112.) Laadullisuus tutkimuksessani on my®os sité, ettd tarkastelen jokaista

tapausta ainutkertaisesti. Ainutkertaisuutta taas ei voi, eiké siti ole tarvetta yleistéa.

Tutkimuskysymys ja sitéd tarkentavat apukysymykset muotoutuivat vihitellen
tutkimuksen edetessi ja ldhinné aineiston analyysin edetessé (Alasuutari 1994, 240).
Laadullisessa tutkimuksessa ei ole ennakkoon hypoteeseja, vaan tutkimusta suoritetaan
avoimin silmin. Téll6in myo6s tutkimussuunnitelma ja -tehtdvi tarkentuvat
tutkimusprosessin aikana. (Eskola & Suoranta 1998, 16-19.) Niin tapahtui myos timén
tutkimuksen aikana. Muutoksiin vaikuttivat monet tekijit, kuten aineisto, kurssin
muotoutuminen kurssilaisten kehityksen ja toiveiden seké kurssin olosuhteiden
mukaiseksi. Avoimen tutkimussuunnitelman mukaan toimiminen on antanut minulle
tutkijana vapauden tehdé yhtdaikaa aineistonkeruuta, analyysia, tulkintaa seké

raportointia. Tdmi on tyypillistd laadulliselle tutkimukselle.

Tutkimuksen aikana jérjestetyn rentoutuskurssin ajan on kurssilaisilla ollut

mahdollisuus vaikuttaa jonkin verran tutkimusprosessini kulkuun omilla mielipiteillddn
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ja ajatuksillaan. Lahinni kurssilaiset saivat osallistua aikataulullisesti siséltdjen
paittamiseen. Tdma ei tarkoita, ettd kurssi olisi huonosti suunniteltu, vaan sitd kautta
pyrin saamaan kurssilaiset motivoituneeksi tutkimusta kohtaan. Tutkittavien
osallistuminen tutkimuksen kulkuun on ominainen piirre laadulliselle tutkimukselle.
Tutkijana yritin koko tutkimusprosessin ajan olla mahdollisimman joustava ja ottaa
avoimin silmin vastaan kurssilaisilta saamani vaikutteet ja ndkemykset. Sitd kautta
toivoin saavani my0s uusia nikokulmia tutkimukseeni. (Eskola & Suoranta 1998, 16-

18; Gronfors 1982, 12-13.)

Aineiston koolla ei ole vilitontid vaikutusta laadullisen tutkimuksen onnistumiseen,
kunhan aineisto riittdd kattamaan asetetun tutkimusongelman. Usein laadullisessa
tutkimuksessa tutkitaan yksittdistd tapausta. Tietty miird aineistoa riittdi tuomaan
tutkimuskohteesta esiin riittdvésti tietoa. Téalloin puhutaan aineiston kylldédntymisesta
eli saturaatiosta. Tutkijan on itse pédtettavd milloin aineistoa on riittdvisti. Siten oman
tutkimukseni tutkittavien pienen méérén ei pitdisi vaikuttaa tutkimuksen
lopputulokseen, aineistoa tutkimuksessa syntyi runsaasti kattaakseen
tutkimuskysymyksen ja sitd tarkentavat apukysymykset. Laadulliseen tutkimukseen
ominaisella tavalla pyrkimyksenéni on keskittyi pieneen mééraédn tapauksia ja
analysoida niitd mahdollisimman perusteellisesti. (Alasuutari 1994, 84; Eskola &

Suoranta 1998, 61-64.)

Yleensi laadullisen tutkimuksen aineisto on tekstid (Eskola & Suoranta 1998, 15).
Myos tédssi tutkimuksessa aineisto on tekstid, jota olen mini itse tutkijana tuottanut tai
sitten tutkimukseeni osallistuvat kurssilaiset ovat sité kirjoittaneet. Ndin myos
kurssilaisten ndkemykset padsevit tutkimuksessa esiin, miké on yksi laadullisen
tutkimuksen tunnusmerkki (Hirsjdrvi ym. 2004, 155). Kirjoitettua aineistoa olen
pyrkinyt tarkastelemaan mahdollisimman monipuolisesti. Laadulliselle tutkimukselle
tyypillinen aineistoldhtdisyys kuvaa siis hyvin tétéd tutkimusta. (Eskola & Suoranta

1998, 19.)
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Muita aineistonkeruumenetelmié, kuten videointia tai haastattelua en tutkimuksessani
kiyttdnyt. Videoinnin jitin pois, koska tarkoitus oli saada kurssilaiset rentoutumaan
sekd oppimaan rentoutusta. Varsinkin vesirentoutuksessa videointi olisi saattanut
héiritd kurssilaisia ja néin estdnyt rentoutuksen kokemisen. Haastattelun jdtin my0s
pois, koska mielestiini kurssin aikaisten laajojen keskustelujen ansiosta ei
ryhméihaastattelu olisi vélttdmaéttd tuonut uutta tietoa julki. Myos yksittdisid
kurssilaisten haastatteluja en kokenut tarpeelliseksi, koska kurssilaiset pohtivat
tutkimuskysymyst ja sitd tarkentavia apukysymyksiéd suhteellisen laajasti jo kirjallisten

tehtdvien muodossa.

Tutkimuksessani laadullisen tutkimuksen luonne nikyy myods oman subjektiivisuuteni
tiedostamisena ja tunnustamisena. Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan objektiivisuus
syntyy oman subjektiivisuuden tunnistamisesta. Olen tutkijana tulkinnut
tutkimuskohdettani omien aikaisempien tietojeni ja kokemuksieni perustella.
Tutkimuksessani en pyri kvantitatiiviselle tutkimukselle ominaiseen objektiivisuuteen
ja etdisyyteen kurssilaisiin, vaan ldheiseen kontaktiin heidén kanssaan. (Eskola &

Suoranta 1998, 17-22; Hirsjarvi ym. 2004, 152.).

6.2.2 Kokemuksen tutkiminen fenomenologis-hermeneuttinen tutkimusote

Fenomenologisessa ja hermeneuttisessa metodissa ovat tutkimuksen teon kannalta
olennaista kokemuksen, merkityksen ja yhteisollisyyden késitteet. Metodeista on vaikea
esittdd tarkkaa kuvausta. Ne saavat sovellettavan muotonsa monien eri tekijoiden, kuten
tutkijan ithmiskésityksen, hermeneuttisen kehén ja merkityskokonaisuuksien
muodostaman synteesin tuloksena. Pdédsddntoisesti fenomenologiassa tutkitaan
késityksid ja kokemuksia. Kokemuksellisuus kisitetddn fenomenologiassa hyvin
laajasti. Se ymmairretddn ihmisen kokemuksellisena suhteena omaan todellisuuteensa
siind maailmassa, jossa hén eldi. Tutkijan on harkittava, miten hén voi toimia niin, etti
saavuttaisi tutkittavan kokemuksen ja hdnen ilmaisunsa merkitykset mahdollisimman
totuudenmukaisina. Fenomenologinen tutkimus ei pyri [0ytdméén universaaleja

yleistyksié. (Laine 2001, 26-36.)
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Hermeneuttinen tutkimus pyrkii puolestaan teorian ymmértimiseen ja tulkintaan. Siind
etsitdén tulkinnalle mahdollisia sdéint6jd, joita noudattaen voisimme puhua vidristi tai
oikeammista tulkinnoista. Kun fenomenologinen tutkimus tarvitsee tulkintaa, tulee

sithen mukaan hermeneuttinen ulottuvuus. (Laine 2001, 29-41.)

Tdma tutkimus pyrkii muun muassa selvittdiméén ja verbaalisesti esittdméin
kurssilaisten kokemuksia rentoutumiskurssin aikana. Koska varsinkin vesirentoutuksen
elamykset ja kokemukset ovat yksilollisid ja voivat olla hyvin voimakkaita, on niiden
selvittiminen mielenkiintoista. Fenomenologis-hermeneuttinen tutkimusote on siis

perusteltua.

6.2 .3 Toimintatutkimuksellinen tutkimusote

Tutkimukseni 1dhestymistapa on my0s toimintatutkimuksellinen, koska tdssd
tutkimuksessa tutkimuskohteisiin pyritddn vaikuttamaan. Tutkimuksen tavoitteena oli
kohdeyhteison eli rentoutuskurssilaisten kurssille asettamien tavoitteiden saavuttaminen
ja rentoutumiskyvyn opettaminen. Tarkoitus oli opettaa rentoutumista siten, etti
kurssilaiset oppisivat arkieldmassi itsekin rentouttamaan itsedén sekd halutessaan myos
muita erilaisin keinoin ja menetelmin. Toimintatutkimukselle onkin luonteenomaista,
ettd tutkimuskohteeseen pyritidin vaikuttamaan yhteistydssi tutkittavien henkiloiden
kanssa. Toimintatutkimuksessa toiminta on avointa, silld tutkimukseen osallistuville
selvitetddn tutkimuksen tarkoitus ja heitd pyydetidin yhteistyohon tutkimuksen
tekemiseksi. (Eskola & Suoranta 1998, 128.) Siten tutkimukseen osallistuvien
motivaatio kasvaa ja sitd kautta piistddn parempiin tuloksiin. Cohenin ym. (2000, 229)
mukaan toimintatutkimus toimii yhteisossd, jolla on halua kehittidd esimerkiksi
toimintaa. Toimintatutkimuksen onnistumisen kriteerind onkin siihen osallistuvien

vahva kehittdmisen pyrkimys. (Kiviniemi 1999, 66-67.)

Tissd tutkimuksessa tutkimus ja toiminta liittyvét 1dheisesti toisiinsa.

Toimintatutkimukselle onkin tyypillistd, ettid se pyrkii tekeméén tutkimusta ldhelld
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kaytintod. (Heikkinen & Jyrkdmi 1999, 40-46; Cohen ym. 2000, 227.)
Toimintatutkimus on tavallaan siltana tutkimuksen ja kdytdnnon vililld. Tutkimuksen ja
kdytdnnon sitominen auttaa tutkijaa padsemdién ldhelle tutkittavia, tdlloin tutkija ei jaa
kauaksi tutkittavista kohteista, vaan hén péésee lihelle heiti. Lahelle piisy tapahtuu
esimerkiksi osallistumalla toimintaan mukaan, tekemilld aloitteita seki osallistumalla

keskusteluun aktiivisesti.

Jokainen toimintatutkimus on aina edeltdjiinsé verrattuna erilainen, siksi mééritelmia
toimintatutkimukselle on monia (Aaltola & Syrjdld 1999, 17). Yhteisti niille on
kiytdnnonldheisyyden korostaminen ja tutkittavan yhteison/ilmion
kehittdmispyrkimykset. Syrjdld (1994, 17) méérittelee toimintatutkimuksen
kiytannossid toimivien henkildiden, kuten opettajien, oman tyonsé tutkimiseksi ja
kehittdmiseksi. Eskola ja Suoranta (1998, 129) madérittelevit toimintatutkimuksen
yhdeksi tutkimuksen ldhestymistavaksi, jossa tutkija osallistumalla tutkittavan yhteison
toimintaan pyrkii tutkimuksellaan ratkaisemaan jonkin tietyn tutkimusongelman
yhdessi yhteison jdsenten kanssa. Molemmat médritelmiét sopivat tdimén tutkimuksen
madritelmiksi, koska tavoitteenani on osallistuvalla havainnoinnilla yhteistydssi
kohdeyhteison eli kurssilaisten kanssa heidén tavoitteisiinsa padsyn tukeminen ja

rentoutumisen taidon kehittdminen.

Cohen ym. (2000, 229-230) on samoilla linjoilla. Hdn on listannut seuraavia
tunnusmerkkejd toimintatutkimukselle. Toimintatutkimus pyrkii kehittiméén opetusta
muuttamalla sitd ja oppimaan vield muutoksien vaikutuksista. Cohen nikee
toimintatutkimuksen kehittyvén itsereflektiivisen spiraalin avulla. Spiraali pitaa
sisillddn suunnittelun, toiminnan, observoinnin ja reflektoinnin. Ndiden vaiheiden
jédlkeen kehi alkaa alusta uudella suunnittelulla. Samoin nékevit asian Carr ja
Kemmisin (1986, 185-187). Heiddn mukaan toimintatutkimukseen liittyy toiminnan
usean vaiheen kautta tapahtuva kehittiminen. Toiminta etenee spiraalimaisena kehéna

suunnittelun, toiminnan, havainnoinnin ja reflektoinnin kautta (kuvio 6).
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Menneiden tapahtumien rekonstruointi
ja uudelleen hahmottaminen

Osallisten m

yhteiseen UL}S@n '
pohdintaan 4. reflektointi 1. suunnittelu tOlmmt&mglhen
liittyvét luominen ja
vaiheet ? U jdsentdminen

3. havainnointi 2. toiminta
Sosiaaliseen Rentoutus-

kiyttoon kurssi
vaiheet

Kuvio 6. Toimintatutkimuksen syklisyys rentoutuskurssilla (muokattu Carr & Kemmis

1986, 186 mukaan).

Toiminnan syklimiiselle kehittdmispyrkimykselle on ominaista, ettd kehityksessa
pyritddn tiettyyn jatkuvuuteen. Ensimmdisen spiraalikierroksen tulisi olla alkua
tulevalle kehitystyolle. Mikdli toiminnan arviointi jd4 vain ensimmaéisen syklin
reflektointiin, jad kehitystyod kesken. Eri osa-alueet eivit kuitenkaan aina etene tietyssi
tiukassa jirjestyksessd, vaan menevit usein pédllekkdin, jolloin prosessi on avoin

reagoimaan toiminnassa ilmeneviin muutoksiin. (Kiviniemi 1999, 66-67.)

Heikkisen (2001, 175-177) mukaan timé spiraalinen kehi etenee ajassa eteenpéin
useiden kehien syklien seuratessa toisiaan. Juuri jatkuva toiminnan reflektiivinen
pohtiminen ja tutkimuksen kehittdmisen pyrkimys ovat eriitd toimintatutkimuksen
keskeisid piirteitd. Heikkinen pitdikin jatkuvaa reflektiivisyyttd yhtend
toimintatutkimuksen keskeisené piirteend. Rentoutumiskurssin aikana rentoutumiseen

oppimisessa sekd opettaja ettd kurssilaiset olivat aktiivisesti mukana tarkastelemassa
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omaa toimintaansa, oppimista, tunnetiloja, kokemuksia, harjoituksia ja niiden

vaikutuksia.

Sama osallistuminen jatkui koko tutkimuksen ajan, silld rentoutuskurssilaiset
osallistuivat itsensd, toiminnan ja oppimisen arviointiin koko tutkimusjakson ajan. Itse
seurasin systemaattisesti omaa ja oppilaiden toimintaa seké toiminnan ja teorian vilisté
vuorovaikutusprosessia kirjaamalla havaintoni ylos tutkijaopettajan péivikirjaan.
Tutkimuksen edetessd tapahtui toiminnassa ja opetuksessa jatkuvaa uudelleen arviointia
ja kehitysti. Siten kurssin sisdltoon tuli muutoksia tutkimuksen aikana. Nditd muutoksia
aiheuttivat ldhinni tutkittavien oppimisprosessien monitahoisuus, tutkittavien taustat,
tutkittavien suhtautuminen veteen ja rentoutumiseen, toiminnasta ja tutkittavista tehdyt

havainnot seki toiminnan reflektointi.

6.2.4 Tapaustutkimuksellisuus

Tapaustutkimuksen ldhtdkohtana on tutkimuksen kohteen tai kohteena olevien kyky
muodostaa merkityksid maailmasta, jossa he toimivat. Tapaustutkimuksessa aineiston
hankinta on usein avointa, koska tutkija on kiinnostunut tutkittavan tavasta jasentda
maailmaa ja koettuja kokemuksia. Lisidksi tutkijalla on ldheinen suhde tutkimuksensa
kohteeseen, misti johtuen hénen subjektiiviset kokemuksensa vaikuttavat tutkimuksen

tuloksiin. (Syrjdld 1994, 13-14.)

Tdmén tutkimusmuodon vahvuutena on sen mahdollisuus tuottaa ilmidstd kuva sen
subjektiivisesta ndkokulmasta késin, sillé tutkija toimii tutkimuksessa tutkijaopettajana.
Tapaustutkimuksessa tutkitaan yhté tai useampaa tapausta, joissa voi olla alayksikoita.
Tietoa voidaan kerdtd pienemmastikin yksikostéd, joka on osa varsinaista

tutkimuskohdetta. (Eskola & Saarela-Kinnunen 2001, 162.)

Tapaustutkimuksessa kéytetdén erilaisia tiedonkeruun ja —analyysin tapoja, joilla
tavoitellaan ilmididen syvillistd kuvailemista. Tapaustutkimus etsii vastauksia

kysymyksiin kuinka ja miksi. (Eskola & Saarela-Kinnunen 2001, 159-160.)
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Vastaamalla nédihin kysymyksiin, voidaan tapaustutkimuksen avulla opetusta ja
tilannesidonnaista toimintaa ymmaértédd entistd syvillisemmin kaikkien osallistujien

kannalta (Syrjdld 1994, 11).

Laadullisessa tutkimuksen yhteydessd on puhuttu aineistoldhtdisestd analyysisti.
Tidhén ajatteluun tapaustutkimus sopii mainiosti. Téarkeédd on, ettd tapaustutkimuksessa
tutkija tekee nidkyvéksi koko tutkimusprosessin, jolloin lukija saa selville, miten
johtopéitoksiin on pdddytty ja nédin hin voi myos arvioida tutkimuksen luotettavuutta
(Eskola & Saarela-Kinnunen 2001, 160). Tahin olen pyrkinyt titéd tutkimusta

tehdesséni.

Tutkimuksessani tapaus tarkoittaa kokonaisuutena rentoutuskurssilaisia. Tarkoitukseni
on keriti tietoa kurssilaisten rentoutumisen oppimisesta. Mielenkiintoista on tutkia
molempien rentoutusmuotojen soveltuvuutta kurssilaisille, opettavatko ne yhdessa
kurssilaisia rentoutumaan? Niihin kysymyksiin vastaaminen tekee téstd tutkimuksesta

tyypillisen tapaustutkimuksen.
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimuksen toteutus tapahtui loppukevédsti ja kesilld 2005, mutta varsinainen
pohjatyon tutkimukselle olin tehnyt jo aiemmin. Liikuntapedagogisiin opintoihin
liittyvén paattoharjoittelun aikana perehdyin syksylld 2003 salissa tapahtuviin
rentoutusmenetelmiin ja myohemmin talvella 2004 minulla oli mahdollista perehtya
vesirentoutukseen Suomalainen Vesiliikuntainstituutti Oy:n jirjestimalla
vesirentoutuskurssilla. Aiemman tietimyksen pohjalta ja rentoutuksen kirjallisuuteen
sekd aikaisempiin tutkimuksiin tutustumalla rakensin tutkimuksen viitekehyksen.
Tutkimuksessani toteutin salissa ja vedessi tapahtuvan rentoutuskurssin seki tutkin
kurssin toimivuutta ja vaikutuksia tietylle ryhmille. Tutkimuksen aineiston kerédsin
alkukesistd 2005, jolloin myds ensimmaéinen aineiston analysointi tapahtui.

Varsinainen analysointi ja raportointi tapahtuivat alkukeséstd 2006.

7.1 Tutkimukseen osallistuneiden valintaan vaikuttaneet tekijit

Mielenkiintoni tutkimuksessani kohdistui aikuisiin, jotka halusivat kokeilla uudenlaista
rentoutuskurssia. Olen tydskennellyt ryhmaéliikuntaohjaajana jyviskyldldisessi
liikkuntakeskuksessa Elixia Seppildssd vuodesta 2001 ldhtien, joten pitin toteuttaa
tutkimuksen osittain sielld, koska litkuntakeskus oli mielesténi hyvé paikka
salirentoutumiselle. Siten oli luonnollista, ettd tarjosin kurssia pidasiallisesti juuri
Elixia Seppdlin jdsenille. Tulevasta rentoutuskurssista ilmoitin Elixia Seppilidn
ilmoitustaululla viikkoa ennen kurssin alkua ja kurssille sai ilmoittautua kaikki
halukkaat, my0s kyseisen litkuntakeskuksen ulkopuoliset ihmiset olivat tervetulleita
kurssille. Kurssin hinta oli 50 € ja kaikki kurssille ilmoittautujat olivat Elixia Seppilin
jasenid. Lopulta tutkimukseen osallistuvia rentoutuskurssilaisia oli tutkimuksen alussa
seitsemdn, kaksi miesti ja viisi naista. Tutkimuksen kuluessa yksi nainen joutui
aikataulullisista syistd johtuen lopettamaan kurssin kesken. My0s toinen nainen joutui

olemaan usealta kerralta pois. Siten kurssin suoritti viisi tutkittavaa loppuun asti.
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Tutkittavista nuorin oli idltdén 24 vuotias ja vanhin 50 vuotias. Tutkittavat olivat
terveitd ja normaalikuntoisia. Tutkittavat olivat ammatiltaan opiskelijoita (2),

lastenhoitajia (2), kotiditejd (1), sekatyomiehid (1) ja myyjid (1).

7.2 Tutkimuksen aineiston hankinta

Rentoutuskurssin kirjalliset tuotokset muodostavat tutkimukseni aineiston. Varsinaisen
aineistoa kerdsin koko tutkimuksen ajan, mutta kerddmisessd voi havaita kolme eri
pidvaihetta. Kerdsin aineistoa kurssin alussa, ennen varsinaisia rentoutusharjoituksia
olleessa yhteisessd informaatio- ja suunnittelutilaisuudessa, kurssin aikana seki kurssin
jélkeen (taulukko 1). Kurssin alku- ja loppukyselyt, kurssilaisten ja tutkijaopettajan
kirjoittamat péivékirjat sekd kurssilaisten kirjoittamat loppuyhteenvedot muodostavat

aineiston rungon.

Aineiston keruun ajankohta Menetelmit

Kurssin alussa Alkukysely kurssilaisille

Kurssin aikana Kurssilaisten ja tutkijaopettajan pdivikirjat

Kurssin jidlkeen Kurssilaisten loppukysely ja
loppuyhteenvedon kirjoittaminen

Taulukko 1. Aineiston hankinnan ajankohdat ja menetelmét

7.2.1 Tutkijaopettajan havaintopdivékirja

Taytin havaintopdivékirjaani jokaisen tunnin pédtteeksi. Alustava tutkimusongelma
ohjasi joiltain osin muistiinpanojeni kirjoittamista, mutta ajatuksena oli kirjoittaa aivan
kaikesta mitd kurssiin liittyen pidetyn kerran jéilkeen tuli mieleen. Koin tutkijaopettajan
piivikirjan pidon tdrkedni mahdollisuutena palata omiin kokemuksiini tutkimuksen
raportointivaiheessa. Pdivikirjan pidon tarkoituksena oli pystyd myds seuraamaan

opetuksen ja oman ajattelun kehittymista.
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Aloitin péivikirjan pitdimisen jo ensimméiisen informaatio- ja suunnittelutilaisuuden
jalkeen. Alkuvaiheessa piivikirja sisdlsi tutkimusprosessin ja kurssin kiynnistimiseen
liittyvid menetelmid, kuten kisitekarttoja, ideoita ja kysymyksid. Rentoutuskurssin
aikana pyrin péivikirjassani kirjaamaan ylos mahdollisimman laajasti kokemuksia,
tuntemuksia ja havaintoja tutkimukseen osallistuvista kurssilaisista. Tamén lisdksi
kisittelin sekd omia tuntemuksiani opettajana ettd oppilaiden tunnin aikana julkituomia
tuntemuksia. Nédiden tuntemuksien uskoin olevan tirkeitéd peilatessani opetustani
oppilaiden paivikirjoihin. Pdivékirjassani nostin esille myos tunnelmia, tunnilla
kysyttyja kysymyksid sekd omia ettéd kurssilaisten ideoita opetuksen kehittdmisesta.

Piivikirjalleni kertyi pituutta reilu sivu/tunti, eli yhteensd 11 sivua.

7.2.2 Kurssilaisten péivékirjat

Annoin ohjeet oppimispdivikirjojen (Liite 1) tdyttdmisestd ensimmaéiselld
rentoutuskerralla. Ohjeiden mallina kédytin Tommi Pantzarin (2005) lisensiaattityossa
kiyttdmad ohjeistusta. Ohjeiden pohjalta kurssilaisten tuli tdyttdd oppimispéivikirjojaan
jokaisen rentoutuskerran jédlkeen ja he saivat kirjoittaa ohjeiden avulla vapaasti omista
tuntemuksistaan, oppimisestaan, kdytetyistd opetusmenetelmisté, opettajasta,
ilmapiiristd sekd itselle tirkeistd asioista. Oppimispdivikirjoja kdytetdin usein
arvioinnissa oman oppimisen ja kasvun apuvélineend. Ne voivat sisédltdd hyvin
henkilokohtaisia ja tunteenomaisia aineksia, joten opettajan on oltava hyvin

hienovarainen kisitellessddn niitd. (Uusikyld & Atjonen 2001, 176.)

Piivikirjojen kirjoittamista en pyrkinyt mitenkdin suuremmin kontrolloimaan, niiden
kirjoittamisen tidrkeyttd pyrin kuitenkin korostamaan koko kurssin ajan. Toisen
rentoutuskerran jilkeen pyysin saada nédhtédviksi jokaisen sen hetkiset paivikirjat.
Lopullisten oppimispiivékirjojen laajuus ja omiin kokemuksiin paneutuminen erosivat
toisistaan melko paljon. Suppeimmillaan oppimispiivékirja oli luettelomuotoinen
kolmen sivun mittainen luettelo tapahtumista ja tuntemuksista. Parhaimmillaan omiin

kokemuksiin ja omaan oppimiseen paneuduttiin erittdin syvéllisesti. Pisimmén
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oppimispdivékirja oli kymmenen sivun mittainen lyhyimpien péivikirjojen ollessa
kolme sivua pitkid. Kaikki koko kurssin suorittaneet viisi kurssilaista palauttivat oman
pdivékirjansa ajoissa. Lisdksi yksi kurssin loppusuoralla keskeyttdnyt kurssilainen

palautti my6s oman péivikirjansa. Yhteensi tétéd aineistoa kertyi 35 sivua.

7.2.3 Alku- ja loppukyselyt seké loppuyhteenveto

Tutkittavat tayttivit alkukyselyn (Liite 2) heti ensimmaiselld kokoontumiskerralla, eli
informaatio- ja suunnittelukerralla. Kolmisivuisella alkukyselylléd kartoitin tutkittavien
taustoja, harrastuksia, suhtautumista vetti kohtaan ja rentoutukseen seki toiveita
kurssin suhteen. Ndmé kysymykset olivat avoimia. Alkukyselyssd oli myos yksi
strukturoitu kysymys, jolla pyrin selvittimiin kurssilaisten syyti kurssille

osallistumiselle.

Loppukysely (Liite 3) sisilsi ainoastaan avoimia kysymyksid. Kyselyn avulla hain
vastauksia tutkimuskysymykseeni. Loppukyselyn kysymyksilldni pyrin kartoittamaan
tutkittavien tuntemuksia ja kehittymisti kurssin aikana, kurssin vaikutuksia kurssilaisiin
sekd kurssilaisten mietteitd kurssista ja sen soveltuvuudesta heille. Molemmat kyselyt
testasin Elixia Seppilidn henkilokunnalla ja kesidn 2005 projektiseminaarin osallistujilla.
Saamani palautteen avulla tein muutamia tarkennuksia ja muutoksia

kyselylomakkeisiin. Loppukyselyyn vastasi kuusi kurssilaista seitsemaésté.

Kurssilaiset tekivét kurssista tdmén lisdksi my0s kurssin loputtua siitid yhteenvedon.
Ohjeistuksen titd varten he saivat samalla kun saivat ohjeet oppimispéivikirjanpitoa
varten, eli ensimmaiselld rentoutuskerralla. Loppuyhteenvedon kysymyksilld pyrin
saamaan vastauksia tutkimusongelmaani seké vield kerran selvittiméén kurssilaisten
kurssin aikaista oppimista, kokemuksia ja tuntemuksia seké kurssin vaikutuksia
kurssilaisten arkeen. Loppuyhteenvedon pituudet vaihtelivat jilleen suuresti yhdesti
neljddn sivuun. Myos pohdinnan analyyttisyydet erosivat toisistaan paljon. Osa

kurssilaisista pystyi analysoimaan omaa oppimistaan erittdin hyvin ja toiset taas eivit
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olleet panostaneet tdhédn puoleen kovin paljoa. Kaikki kurssilaiset kuitenkin kehittyivit

selkedsti analysoinnissa kurssin aikana. Loppuyhteenvetoja sain viisi kappaletta.

7.3 Aineiston kasittely ja tulkinta

Koska tutkimukseni on luonteeltaan toimintatutkimus, eteni tutkimukseni
toimintatutkimukselle tyypillisesti spiraalimaisena kehéné suunnittelun, toiminnan,
havainnoinnin, palautteen ja reflektoinnin kautta. Sen tdhden muun muassa
ohjaajapdivikirjan analysointia ja tulkintaa tapahtui jatkuvasti koko tutkimuksen ajan
(Suojanen 1992, 59). Koko analyysivaiheen ajan tutkijalla tulisi olla jokin yhtenédinen
analyysimenetelmi kiytossddn. Tutkimuksessani padsaantoisesti kdyttaméni
systemaattinen aineiston analyysimenetelmi on Eskolan (2001, 133-157) esittelemi
laadullisen aineiston vaiheittain etenevd analyysimalli. Téssi analyysimallissa tutkija
voi yhd uudelleen palata tutkimuskysymyksiin ja pohtia uudestaan, mitké asiat liittyvét
aineistosta tutkimusongelmiin. Metodologisesti tutkimusaineiston kisittelyd rajasivat
tutkimuksen laadullinen tutkimusote ja pdétods toimia ilman tutkimuksessa mukana

olevien kurssilaisten tyypittelyd tai luokittelua.

Aineiston ldhestymistapoina kéytin teemoittelua (Eskola & Suoranta 1998, 161).
Teemoittelua kiyttdessédni tein tutkimuskysymysten alle alakysymyksid, joiden avulla
muodostin aineistosta teemoja. Teemoittelun avulla halusin etsid tutkimusongelmien
nidkokulmasta yhteisid rentoutuskurssiin liittyvid olennaisia teemoja ja yhdistimiin ne
teorioihin (Eskola & Suoranta 1998, 175-180). Tamin tein yhdistelemilld pddteemojen
alta kurssilaisten esille tuomat havainnot ja teoriat, jolloin tutkittavien ajatukset ja
teoria ovat vuorovaikutuksessa keskendédn. Teemoittelu sopii Eskolan ja Suorannan
mukaan kéytdnnollisten ongelmien ratkaisemiseen. Siten teemoittelun avulla pyrin
saamaan tietoa my®os erilaisista rentoutumiskokemusten ja rentoutuksen oppimisen

kuvauksista sekd vastaamaan tutkimuskysymyksiini.
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Eskolan (2001, 136-138) mukaan tutkijan tulee tutkimuksessaan médritelld suhteensa
teoriaan. Tutkimukseni teorian osuuden olen méiiritellyt seuraavasti. Tutkimukseni
aineisto toimii tyon pohjana ja teoriat sen tulkintakehyksend. Tdma antoi minulle
tutkijana mahdollisuuden tulkita aineistoa ja tutkimaani ilmioté useisiin teorioihin
pohjautuvien silmélasien kautta. Tutkimuksessani olen pyrkinyt yhdistdiméén
mahdollisimman hyvin teorian ja empirian. Teemoittelun kiyttdminen aineiston
lahestymistapana vaatiikin onnistuakseen teorian ja empirian vuorovaikutuksen, joka

tutkimuksessa ndkyy niiden limittymisena toisiinsa (Eskola & Suoranta 1998, 176).

Varsinaisen aineiston analysointi tapahtui kesdkuiden 2005 ja 2006 vilisend aikana.
Tilloin jaoin analysoitavan aineiston viiteen osaan: alkukyselyyn, loppukyselyyn,
kurssilaisten loppuyhteenvetoon, tutkijaopettajan pdivékirjaan ja kurssilaisten
oppimispdivikirjaan. Aineisto keruun jakautuminen pitkille aikajaksolle, antoi minulle
mahdollisuuden keritd juuri tutkimukseni ndkokulmasta tarvitsemiani tietoja ja
tarvittaessa myos keriti lisdinformaatiota. Kvalitatiivisen aineiston analyysii ja
tulkintaa kuvatessaan Mikeld (1990, 46) pitdi tirkeédni sitd, ettd tutkimuksessa tuodaan

konkreettisesti esille, miten aineiston kanssa on menetelty.

Aineistoa analysoidessani pyrin eldytyméédn kunkin kurssilaisen asemaan
mahdollisimman tarkasti, tarkoitus oli huomioida jokainen kurssilainen omana
persoonanaan. Tdlloin pystyin tulkitsemaan jokaisen kirjoituksia hivenen
todenmukaisemmin. Tama oli tidrkedd, silld vaikka kurssilaiset kirjoittivat
pdivékirjojaan sekd antamieni kysymysten ettd ohjeiden avulla, olivat péivékirjat hyvin
yksilollisid. Eskolan (1998, 69-70) mukaan tutkijan tulee lukea aineiston tekstid
empaattisesti, jotta héin saisi késityksen tutkittavasta ilmiostd ja tavoittaisi viestijan

kirjoittamaansa siséllyttdméin merkityksen.

Ensimmadinen aineiston analyysi tapahtui heti kun aineistoa sain, eli ensimmiisen
kerran alkukyselyn yhteydessd. Talloin luin ensimmadisen suunnittelutilaisuuden jédlkeen
kunkin kurssilaisen alkukyselyn vastaukset ldpi, jolloin sain kuvan tutkittavien

taustoista ja toiveista kurssin suhteen. Kiviniemi (1999, 76) tuo esiin aineiston
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alustavan analyysin mahdollisuudet tutkimustehtidvén tdsmentdmisessd ja tutkimuksen
suunnan kohdistamisesta haluttuun suuntaan jo tutkimuksen kuluessa. Alkukyselyitd
analysoidessani kédytin Eskolan (2001, 133-157) esittelemai vaiheittaista etenevai
analyysimallia. Alkukyselyé analysoidessani jaoin heididn vastauksensa sen mukaan,

miten niissé esille tulleet asiat vaikuttaisivat kurssin lopulliseen suunnitteluun.

Tutkimustiedon varhainen analyysi antoi minulle tirke&i tietoa kurssilaisista ja loi
minulle opettajana mahdollisuuden hakea uusia menetelmii toiminnan kehittimiseen jo
rentoutuskurssin alussa ja sen aikana. Pystyin toimintatutkimukselle luonteen
mukaisesti reagoimaan saamaani informaatioon muuttamalla sekd tutkimus- ettd
opetuskiytédnteiti tarvittavaan suuntaan. Kiytdnnossd timi nékyi siten, ettd alkukyselyn
avulla pystyin suunnittelemaan kurssin niin, ettd tulevassa opetuksessani pystyin
ottamaan huomioon seka tutkittavien henkilokohtaiset taustat ettd toiveet paremmin
huomioon. Samoin pystyin reagoimaan kurssilaisten toiveisiin paremmin kurssin

aikana esimerkiksi kurssilla kdytettdvien rentoutusmenetelmien suhteen

Rentoutuskurssin kuvaus ja arviointi -osio perustuu koko tutkimuksessa saatuun
aineistoon. Havaintojen ja kokemusten perusteella kykenin laatimaan kurssista selkedn
kuvauksen. Koska jokaisella pitdmaélldni tunnilla oli oma teemansa, sain ndiden
teemojen pohjalta luotua kattavan kuvan kurssin sisdlloistd. Téallad tavalla pystyin
tiivistiméén aineistoa ja kuvaamaan kurssin mahdollisimman elédvésti ja

todenmukaisesti.

Kurssilaisten loppukyselyn vastauksien analysoinnissa kidytin menetelméni Eskolan
(2001, 133-157) vaiheittain etenevid analyysimallia. Vastauksista etsin
samankaltaisuuksia, mitkd merkitsin marginaaliin eri véreilld. Siten sain vastauksista
vastausluokat. Tdmén jilkeen merkitsin kunkin oppilaan vastaukset néihin
vastausluokkiin. Loppukyselyn avulla selvitin heidédn vastauksia tutkimuskysymykseni
nidkokulmasta. Loppukysely toimi myds erdénlaisena kontrollointikeinona arvioitaessa

kurssilaisten kirjoittamia loppuyhteenvetoa ja oppimispéivikirjaa. Télld tavalla pyrin
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loppukyselyiden, oppimispéivékirjojen ja loppuyhteenvetojen vastauksista loytimééin

samankaltaisuuksia ja toisaalta myds eroavaisuuksia.

Lopullisen analysoinnin aikana luin 14dpi omia ja kurssilaisten kirjoituksia moneen
kertaan. Pdivékirjoja luin my0s rinnakkain ja siten paivikirjoista muodostui yhtenédinen
aineisto, jonka tarkemmassa jaottelussa pyrin tekstimassasta 10ytdmaéén, erottelemaan ja
yhdistelemiin tutkimuksen kannalta olennaiset aiheet ja teemat. Teemoittelun avulla
jasensin paivikirjat ja lopuksi kirjoitin kaikki tekstit tietokoneelle. Talloin jaoin tekstit
kunkin tutkimuskysymyksen ja niiden apukysymysten alle. Saamaani kirjallista
aineistoa tiivistin analysoinnissa kadottamatta kuitenkaan sen sisdltiméé informaatiota
(Eskola & Suoranta 1998, 138). Analysoinnissani pyrin myds erottelemaan aineistosta
tutkimuskysymysten kannalta olennaista informaatiota. Tekstejd luin 1dpi ldhinna
tutkimuskysymysten ndkokulmasta sekd myos opettajan nikokulmasta. Aineistoista
syntyi lopullinen tutkimuskysymys ja sité tarkentavat apukysymykset. Mielesténi

aineistojen anti tarjosi minulle hyvinkin vastauksia tutkimuskysymyksiini.

Teemoittelun, puhtaaksikirjoituksen ja aineiston uudelleenjérjestelyn jidlkeen kirjoitin
tutkimuksen tulokset ja omia tulkintoja aineistosta. Aineistosta nousseet aiheet yhdessi
tutkimuskysymysten kanssa ohjasivat kirjoitusprosessia. Aineiston tuloksia ja tulkintoja
pyrin havainnollistamaan piivékirjoista otetuilla suorilla lainauksilla. Aineistosta
saamiani tuloksia vertasin teoriaan, jolloin vuoropuhelu teorian ja empirian vélilld
tutkimuksessani toteutui. Aineiston tuloksia pyrin tarkastelemaan teorian valossa.
Yhteenvetona aineiston analyysimenetelmistid kuvaan kunkin aineiston osalta

seuraavassa taulukossa (taulukko 2).
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Aineistot Analyysimenetelmét

Alkukysely Vaiheittain etenevi analyysimalli
Teemoittelu

Tutkijaopettajan havaintopéivikirja Vaiheittain etenevéa analyysimalli
Teemoittelu

Vaiheittain etenevi analyysimalli
Opiskelijoiden oppimispdivékirjat

Teemoittelu

Loppuyhteenveto Vaiheittain etenevi analyysimalli
Teemoittelu

Loppukyselyt Vaiheittain etenevi analyysimalli
Teemoittelu

Taulukko 2. Yhteenveto kéytetyistd analyysimenetelmisti.

7.4. Tutkijan esiymmairrys seki tutkimuksen luotettavuus

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija on tutkimuksessaan hyvin subjektiivisessa
asemassa. Tutkijan oman subjektiivisuuden myontdminen tutkimuksen suhteen, on
laadullisen tutkimuksen ldhtokohta. Tutkimuksen luotettavuuden arviointi koskee koko
tutkimusprosessia. (Eskola & Suoranta 1998, 211.) Tutkimuksen onnistumisen kannalta
on tirkeid, etti tutkija tiedostaa oman subjektiivisuutensa tutkijana seki esiintuo omat
ennakkokaésityksensi ja esiymmaérryksensd tutkimuksessa olevia ilmiditd kohtaan.
Esiymmirrys tarkoittaa kaikkia tutkijan luontaisia tapoja ymmaértdd koko tutkimus ja
tukimuskohde jonkinlaisena jo ennen tutkimusta. Esiymmarrykseni on ohjannut
arkieliméni toimintaa eli myos tdmén tutkimuksen menetelmien valintaa. (Laine 2001,
30.) Tutkimuksessa olen pyrkinyt huomioimaan oman subjektiivisuuteni tutkimusta

kohtaan.

Oma opetusfilosofiani (kdyttdteoriani) perustuu humanistiselle ihmiskésitykselle,

kognitiiviselle ja konstruktiiviselle opetus-oppimisfilosofialle. Ne luontevasti
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mielestédni yhdistdéd ydinkeskeinen opetus-oppimisteoria, jonka koen erittdin
kiyttokelpoiseksi, mutta haastavaksi tavaksi opettaa liitkuntaa. Tdmé positiivinen
suhtautuminen varmasti vaikuttaa myos kurssilaisten opetus-oppimisprosessin
etenemistd arvioidessani. Tutkimuksessa ja varsinkin laadullisessa tutkimuksessa
tutkija tulkitsee sosiaalista tilannetta omasta nikokulmastaan késin, eikd hén toimi
puolueettomana tarkastelijana. (Heikkinen & Jyrkdmi 1999, 46). Téssi tutkimuksessa
korostuvat my0s kurssin aikaiset sosiaaliset prosessit sekd tutkittavien ja tutkijan véliset
vuorovaikutukset, koska oma roolini tutkimuksessa oli olla tutkijaopettaja. (Borg 1989,

385- 386.)

Toimintatutkimuksessa sekd tutkijana ettid opettajana toimimisessa on omat hyvit
puolensa. Téll6in tutkijaopettaja pystyy tekeméén kurssilaisista ja opetuksesta
tarkempia havaintoja. Ndin on mahdollista saada analysoitua myos kurssilaisten
tunnetiloja ja intuitioita. T4lloin tutkijoiden ja tutkittavien vélinen suhde on ldheinen,
eivitkd siind pade perinteiset ndkemykset tutkimuksen objektiivisuudesta. Tutkimuksen
objektiivisuudella tarkoitetaan sitd, ettd tutkija havainnoi kohdettaan sitd héiritsematti
ikdén kuin tutkittavien kohteiden ulkopuolelta. Objektiivisuuden saavuttamisen

tai yleistettdvissd olevan tiedon sijasta nykyisin pyritdén usein tarkastelemaan
tilannetta tarkoituksellisesti vain tietystéd subjektiivisesta ndkokulmasta (Tynjéla 1991).
Ongelmaksi tilloin, varsinkin toimintatutkimuksessa, saattaa muodostua tutkimisen ja
muun toiminnan erottaminen, tutkijan rooli saattaa tutkimuksen aikana hamértyé.
Tilloin on vaikea erottaa, milloin tutkija toimii tutkijana ja milloin taas toimijana tai
vain toimintaan osallistujana. Tutkijan tuleekin ratkaista miten hén vilttaa liiaksi

samaistumista tutkimuskohteeseensa (Eskola & Suoranta 1998, 129-130.)

Toisaalta tutkijoiden parissa on herdnnyt ndkemys siitd, ettd laadullisessa
toimintatutkimuksessa tutkija on itse tutkimusviline, eikd vélineelld voi olla
riippumatonta asemaa tutkimuksessa (Huttunen ym. 1999, 111-114, Tynjild 1991).
Liheinen vuorovaikutus tutkimuskohteeseen tuo esille sellaista tirkedd informaatiota,
jota muulla tavalla on hankala havaita. Téllaista informaatiota on esimerkiksi

kurssilaisten ilmeet, eleet ja kehon kieli. Tété taustaa vasten osallistuvana
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havainnoijana ja tutkijaopettajana toimiminen lisdd mielestédni tutkimuksen

luotettavuutta.

Tutkimukseni luotettavuutta lisdtdkseni pyrin tutkimuksen tarkkaan kuvaukseen
tutkimuksen toteuttamisesta (Hirsjdrvi ym. 2005, 217). Tamén lisdksi kiytin
tutkimuksessani myos triangulaatiota. Triangulaatiolla tarkoitetaan tutkimusotetta, jossa
kiytetddn useita eri menetelmii, tutkijoita, aineistoja tai teorioita. Tutkimuksessani
kédytin aineistotriangulaatiota. Aineiston kerdamisessd kdytin monenlaisia menetelmié
ja aineistoa analysoidessani kdytin kaikkia aineistomuotoja yksitellen, rinnakkain,
yhdistellen ja limittdin. Useammalla tutkimustyypilld saatu kattava kuva
tutkimuskohteesta lisdd tutkimuksen luotettavuutta. (Eskola & Suoranta 1998, 69 71.)
Tutkimuksen luotettavuutta olisi lisdinnyt myds videokuvauksen kéytto tunneilla. Tasta
suunnitelmasta kuitenkin luovuin, koska halusin kurssilaisten saavan mahdollisimman
rennon olotilan itselleen. Joitain kurssilaisia videokuvaus varsinkin vesirentoutuksen
osalta olisi saattanut héiritd ja siten estdi heidin rentoutumisensa. Vesirentoutuksen
videokuvaus olisi muutoinkin ollut vaikea jarjestdd, silld kdyttdiméassamme uimahalli
Aalto Alvarin Koskialtaassa on iso yhtendinen luola, misséd padsddntoisesti

vesirentoutta harjoittelimme. Luolassa videokuvaus olisi ollut vaikea jérjestéa.

Rentoutusta on kylli tutkittu, mutta luotettavaa mittaria sen tutkimiseksi ei ole juuri
kehitetty. Yksi mittari tutkimuksista kuitenkin nousee esille, joka on sykkeen
kiyttdminen rentoutuksen aikana. Télloin sykemittari taltio sykkeen koko
rentoutumisen ajan. Myohemmin taltiointi voidaan purkaa tietyilld tietokoneohjelmilla.
Sykemittarin kdytostd kuitenkin luovuin, koska tarkoitus oli tutkia kurssilaisten
tuntemuksia ja kurssilla oppimista, eiké niitd voida sykemittarin avulla taltioida.
Rentoutuksen ja oppimisen kokemukset ovat kuitenkin hyvin yksil6llisid. Sykkeen
kdyttdytymistd vedessd on toki tutkittu vedessd, esim. Jacobs (1984), Miwa (1997) ja
(1996), Nishimura (2000), Keskinen (2003) ja niissd on havaittu yhtéldisyyksia
sykkeenlaskun ja rentoutumisen tunteen kanssa, mutta varsinaisesti sité ei ole tutkittu
vesirentoutumisen yhteydessd. Tutkimuksissa on havaittu, ettd syke lampiméssi

vedessd kelluttaessa laskee, silti siité ei voi tehdd suoria johtopditoksid rentoutumisen
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kokemuksien kanssa, silld kokemukset ovat aina hyvin subjektiivisia ja yksilollisia.
Tdmaén takia tutkimuksen laadullinen tutkimusote, jossa pidattdydyn kokemusten ja

kurssin kuvailemiseen antaa mielestini luotettavamman kuvan tutkimuksesta.

Tdmaén tutkimuksen tulosten siirrettdvyyttd johonkin vastaavanlaiseen tilanteeseen,
piddn mahdollisena vain tietyin ehdoin. Eri opetustilanteissa muuttujia on periaatteessa
ddretdon miird, vaikka opetettavana olisikin sama ryhmad ja sama tunnin aihe. Siten
opetustilanteiden tiukka vertailu on vaikeaa. Ndaenkin Huttusen ym. (1999, 113-114)
tavoin, ettd tutkimukseni tulos on totta kuvaamassani oppimistilanteessa, eikéd sen
uusiminen tdysin samanlaisena ole mahdollista sosiaalisten ja ympdéristollisten syiden
vuoksi, silld tutkimus on vahvasti sidoksissa sekd tutkijaan etti tutkittaviin. Toisaalta
tutkimusprosessin tarkka kuvaus, mihin téssé tutkimuksessa olen pyrkinyt, antaa
lukijalle mahdollisuuden pohtia tulosten siirrettivyyden mahdollisuutta muihin
ympdristdihin. Tynjéld (1991) siirtddkin siirrettdvyyden vastuun tutkimustulosten

hyodyntijille.

7.5 Tutkimuksen eettiset ndkokulmat

Toimintatutkimuksessa tutkimusasetelma ja tutkimustehtdvd muotoutuvat tutkimuksen
kuluessa. Siten alkuperiisessi tutkimusasetelmassa saattaa tutkimuksen kuluessa olla
vaikea pysya. Silti tutkija ei saa tehdi salaa piilotutkimusta. Varsinkin sellaisessa
tutkimuksessa, jossa tutkija opettaa tutkimukseen osallistuvien ryhméé, pitdi tutkijan ja
tutkittavien vélilld vallita luottamus (Klemola 2003, 57). Tutkimuksessani timi nidkyy
pyrkimyksend saavuttaa ja sdilyttdd ehdoton luottamus koko tutkimuksen ajan. Heti
tutkimuksen alusta ldhtien, Elixia Seppildssa olleeseen kurssi-ilmoitukseen kirjoitin,
ettd kurssista valmistuu pro gradu-tutkielma. Ensimmadiselld tapaamiskerralla toin
saman asian kurssilaisille uudestaan esille ja pyysin heiti toimintatutkimukselle
tyypillisesti yhteistyohon (vrt. Eskola & Suoranta 1998, 128). Samalla keskustelimme

kurssista ja sen sisdlloistd tarkemmin ja sain luvan kéyttad kurssilaisten kirjoitelmia
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aineistona tutkimuksessani. Tédssi vaiheessa tutkittavat saivat esittdi vapaasti

kysymyksid tutkimuksestani.

Eskolan ja Suorannan (1998, 57) mukaan tutkimuksen tuottaman tiedon kisittelyssi
kaksi keskeistd seikkaa ovat luottamuksellisuus ja anonymiteetti. Omista tunteista
julkisesti puhuminen ja niiden esilletuonti on kenelle tahansa haastava tilanne.
Tutkimuksen aikana kurssilaiset paljastivat itsestdédn sellaisia puolia, mitéd he eiviit
valttdmattd itsekédédn tienneet. Tutkijan tehtava tillaisessa tilanteessa on arvostaa téta
tapahtumaa ja ylldpitad luottamuksellisuus kaikessa toiminnassa. Siksi tutkimuksessa
on sdilytettdv tutkittavien anonymiteetti. Tutkimuksessani pyrin tihdn muuttamalla
tutkittavien nimet tutkimusraporttiin ja jittdmallad pois tutkittavista arkaluontoisia
asioita, kuten heiddn kurssiin vaikuttavia sairauksiaan. Silti kurssilaisten on melko
helppo tunnistaa toisensa tekstistd, koska tutkimukseen osallistuvia oli niin vihén.
Tdmén ongelman pyrin ratkaisemaan siten, etti pyrin saamaan kurssille
mahdollisimman sallivan ja hyvéksyvin ilmapiirin. Jokaisen kurssilainen joutui
olemaan parina jokaisen kanssa ja sitd kautta kurssilla vallitsi toisiin kurssilaisiin
luottamuksellinen suhde. Samoin vesirentoutuksessa tima luottamus vield lisdéntyi,
silld pariin pitdd luottaa, jotta vesirentoutus ylipditidin onnistuu. Mielestédni tutkittavat
osoittivat kurssin aikana luottamusta toisiaan kohtaan niin paljon, ettd ryhmén sisdisti

tunnistamista ei voida pitdd ongelmana.

Koska tarkoitukseni ei ollut hyviksikadyttdd milldédn tavoin tutkittavia, tuli minun antaa
kurssilaisille jotain vastapainoksi tutkimukseen osallistumisesta. (Eskola & Suoranta
1998, 53; Lipson 1994.). Kurssilaiset saivat opetusta ja ohjausta seké

rentoutusmateriaalia kurssin aikana sekd sen jilkeen kurssitodistuksen (Liite 4).

7.6 Aikaisempia tutkimuksia

Rentoutumista on tutkittu varsin monitahoisesti viime aikoina, mutta Suomessa

tutkimukset ovat keskittyneet padsddntoisesti psyykkiseen valmennuksen tai
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mentaalisen harjoittelun tutkimiseen urheilijoilla, kuten esimerkiksi Koskisen (2004),
Riittisen (2004), Viisdsen (2000) ja Sihvosen (1998) tutkimukset. My0s rentoutuksen
ja stressin vilisistd yhteyksistd on tehty jonkin verran tutkimuksia, kuten esimerkiksi

Toivasen (1994) tutkimus.

Rentoutuksen soveltuvuutta kouluun ja vaikutuksia koululaisiin on tutkittu varsin
laajasti. Padsddntoisesti ndisséd on tutkittu rentoutusharjoitusten vaikutuksia oppilaiden
keskittymiskykyyn, ei niinkdén heidén arkeensa. Néin ovat tehneet Korhonen ja
Kuusisto (1999), jotka tutkivat neljannesluokkalaisten oppilaiden kokemuksia koulussa
toteutetusta neljin viikon rentoutusjaksosta. Tutkimuksessa lapsille tehtiin Schulzin
autogeenisid, mielikuva ja Jacobsonin progressiivisia rentoutusharjoituksia.
Tutkimuksen mukaan suurin osa oppilaista piti rentoutusta hyddyllisené ja rentoutuksen
koettiin my0s parantaneen heidédn keskittymiskykydin. Sellman (1997) tutki
rentoutumisen yhteyttd keskittymiseen ja mielialaan lukiolaisilla. Tutkija kdytti
yhdeksén viikon ajan sddnnollisesti kahta kasettirentoutusta: aktiivista rentoutusta ja
hengitysrentoutusta. Hinen mukaan sd@nnéllinen ja jopa yksittdinen rentoutusharjoitus
paransivat keskittymiskykyé kaikilla oppilailla. Ahonen ja Myllo (1996) kéayttivit
tutkimuksessaan Jacobsonin progressiivista rentoutusmenetelmaa ja
mielikuvarentoutusta viidesluokkalaisiin oppilaisiin. Heiddn mukaan oppilaat
suhtautuivat rentoutusharjoituksiin myonteisesti, mutta rentoutusharjoitusten

positiiviset vaikutukset oppilaiden keskittymiskykyyn jdivit osoittamatta.

Ruotsalaiset Setterlind ja Unestahl (1977) tutkivat liikunnanopetuksen yhteydessa
suurelle joukolle (N=303) kuudesluokkalaisia jérjestetyn rentoutusharjoitusten
vaikutuksia. Tutkimustulosten mukaan rentoutuksen pitkikestoisena vaikutuksena ldhes
puolet oppilaista koki rentoutuksen heitd auttaneen. Rentoutuksen ansiosta heille oli
koulunkiynti helpompaa ja heidédn keskittymiskykynsi parani. Samoin he tunsivat
itsensd varmemmiksi, iloisemmiksi ja rauhallisemmiksi. Setterlindin myShemmaéssi
(1983) tutkimuksessa havaittiin myos suuren joukon (N=294) oppilaista suhtautuvan
myonteisesti heille jirjestettyihin rentoutusharjoituksiin. Suurin osa oppilaista piti

rentoutusta miellyttdvéni ja helppona. Noin puolet oppilaista koki stressaavansa
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vihemmin, olevansa vihemmén értyisid ja levanneempid sekd oppivansa koulussa

asioita helpommin rentoutuksen jélkeen.

Mikaili oletuksena on, ettd syddmen sykkeen lasku on osoitus rentoutumisesta, ovat
sykkeet tutkimusten, muun muassa Jacobs (1984), Miwa (1997) ja (1996), Nishimura
(2000) seka Keskinen vesijuoksututkimusten kooste (2003), mukaan juuri néin tehneet
ihmisten ollessa vedessi kellunta-asennossa. Ndin on tapahtunut 27 asteisessa tai sitéd
lampimdmmasséd vedessd oltaessa. Pidisddntoisesti tutkimukset, joissa ihminen on ollut
30 asteisessa vedessd kellunta-asennossa, keskittyvit veden fysiologisiin vaikutuksiin

ihmisessd, kuten syddmen sykkeen ja verenpaineen tutkimiseen.

Vesirentoutusta tai vedessé rentoutumisesta on hyvin vihin tutkimuksia, jotka
paneutuisivat rentoutuspuolen emotionaalisiin vaikutuksiin. Nakamura (2000) on
tutkimuksessaan todennut 30 asteiseen veteen upotuksen auttavan palautumisesta
tunnin kestdvistd 80% maksimaalisesta aerobisesta harjoituksesta (VO2 max). Héin
havaitsi vedessid olemisen auttavan seké laktaatin poistumiseen verestd ettd myos
subjektiivisissa tuntemuksissa, jotka olivat parempia maalla palauttelevaan
kontrolliryhmiin verrattuna. Samankaltaisia tuloksia 16ysi Robiner (1990) omassa
tutkimuksessaan, jossa ryhmé oli seké pyorteisessd vedessi ettd [impiméssi vedessa
kellumassa. Molempien olosuhteiden todettiin viahentdvin pelkoa ja ahdistusta seka
parantavan hyvén olon tuntemuksia. My6s Schulzin (1994) tutkimuksissa on todettu
35,5 asteisessa suolaisessa vedessi tunnin oleilun rauhoittavan ja saavan tutkittavat
tuntemaan olonsa hurmiollisiksi “euphoria”. Rebeccan (2001) tutkimuksessa raskaana
olevat naiset laitettiin 37 asteiseen kylpyveteen tunniksi makaamaan synnytyksen
alkuvaiheessa. Kontrolliryhmaéén, joka ei ollut vedessi lainkaan, verrattuna kylvysséi

olleilla oli vihemmin pelkotuntemuksia ja kipuja.

Ydinopetusmenetelmén soveltuvuuden tutkiminen on pikku hiljaa lisdéintynyt ja
monipuolistunut eri lajeihin. Liikuntakasvatuksen laitoksella on viime vuosina tehty
muutamia tutkielmia, joiden ndkdkulmana on juuri ollut ydinopetusmenetelmén

soveltuvuus opetukseen. Tuorein tutkimuksista on Risdnen (2005) tekemi tutkimus,
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jossa tutkittiin ydinopetuksen soveltuvuutta lumilautailun opettamiseen. Tutkimuksen
mukaan ydinkeskeinen motorisen oppimisen nikokulma soveltui hyvin ndkdkulmaksi
lumilautailun opettamiseen. Oppilaat pitivit opetustapaa positiivisena ja motivoivana.
Opettajan nidkokulmasta katsottuna kyseinen opetustapa oli tehokas ja toimiva.
Samoilla linjoilla olivat Happonen ja Merildinen (2004) tutkimuksessaan, jossa
tutkittiin ydinopetuksen soveltuvuutta breakdancen aikuisille suunnatulle
alkeiskurssille. Heidin mukaan ydinopetus soveltui erittdin hyvin kyseiselle kurssille
opetusmuodoksi. Opiskelijoilla oli kurssin aikana my&nteinen asenne, joka ilmeni

muun muassa korkeana harjoittelumotivaationa.

Lisédksi aiemmin ovat valmistuneet Tuomaalan (1999) tekema tutkimus, jossa tehtiin
pituushypyn opas ydinopetusmenetelméilld. Myos Kuoppalan ja Mannisen tutkielma
(1998) squashin alkeisopetuksesta, sekd vuonna 1998 julkaistu Hurmerinnan ja
Kalmarin tutkielma lumilautailusta ja ydinopetuksesta kasittelivdt myos ydinopetusta.
Lisiksi Jiarvenpéin ja Kostensalon (1994) tutkielman ldhtokohtana oli ydinopetuksen

tutkiminen.



8 KURSSIN SUUNNITTELU JA RAKENNE

8.1 Kurssin suunnittelu
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Kurssin opetussuunnitelman tekemiseen vaikuttivat 1dhinni kaksi isoa paatekijaa. Naitd

olivat yleiset liikunnanopetuksen perusteet sekd oma taustani, johon kuuluvat

litkkunnanopettajana toimiminen, liikkuntapedagogiset opintoni ja niiden aikana

rentoutukseen ja vesirentoutukseen perehtyminen (taulukko 3).

RENTOUTUSKURSSIN OPETUSSUUNNITELMA

KURSSIN TOTEUTUS

Salirentoutuksen eteneminen: perusharjoituksista autogeeniseen rentoutukseen
Vesirentoutuksen eteneminen: vedenpiillisistd vedenalaisiin rentoutusharjoituksiin

KASVATUKSELLISET TAVOITTEET

Kurssilaisten viélinen vuorovaikutus
Itsetuntemuksen parantaminen
Itsearvostuksen parantaminen

Itsensé kuuntelemiskyvyn parantaminen
Kurssilaisten ja veden suhteen
parantaminen

Salirentoutuksesta ja vesirentoutuksesta
nauttiminen

OPETUKSELLISET TAVOITTEET

Rentoutusmenetelmien opettaminen
Oman kehon ja jannittyneen lihaksiston
aistimisen parantaminen

Autogeeniseen rentoutumiskykyyn
padseminen

Kurssilaisten arkeen vaikuttaminen siten,
ettd he osaavat tarvittaessa rentouttaa
itsedin

PEDAGOGISET PERIAATTEET

Ydinopetusmenetelmi
Kognitiivis- konstruktivistinen
opetus-oppimisteoria
Kokemuksellinen oppiminen
Humanistinen Thmiskisitys

TAUSTATEKIJAT

OMA TAUSTA

Liikuntapedagogiikan opiskelu 1999=>
Liikunnanopettajana toimiminen 2001=>
Pedagogiset opinnot 2003-2004
Vesirentoutuskurssin kdyminen 2004

Vesirentoutuskouluttajana toimiminen
2004=>

Taulukko 3. Rentoutuskurssin opetussuunnitelman rakentuminen
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Kurssille valitsin rentoutumismuodoksi vesirentoutuksen, koska halusin tarjota
kurssilaisille uutta ja erilaista mahdollisuutta rentoutua. Ensimmadiset omat
vesirentoutumiskokemukseni olivat huikaisevan syvillisid, joten halusin tarjota titi
mahdollisuutta muillekin. Toisaalta pyrkimyksenéni oli tarjota kaikille kurssilaisille
jotain tuttua ja turvallista, joten valitsin kurssille my0s salirentoutumismenetelmén.
Salirentoutumisharjoitukset antoivat mielestdni myos hyvin tilaisuuden ja paikan puhua
rentoutumiskokemuksista sekd rentoutumisen oppimisesta, joten sitékin taustaa vasten
salirentoutumismenetelmien mukaan ottaminen oli perusteltua. Kokemuksestani tiesin
molempien rentoutumismenetelmien tukevan toinen toistaan rentoutumisen
oppimisessa, siksi halusin ottaa molemmat menetelmit kurssille mukaan. Kurssin
pituus tulisi olemaan kuukausi ja molempia rentoutumismuotoja harjoiteltaisiin nelja
erillistd kertaa. Kurssin pituuden valintaan vaikuttivat kokemukseni molempien
rentoutumismuotojen opettamisesta, neljd vesirentoutumis- ja nelji
salirentoutumiskertaa olivat kokemukseni perusteella sopiva aika perusasioiden

opetteluun, varsinkin kun kurssi tulisi olemaan ajallisesti varsin tiivis.

Vesirentoutuksen eteneminen oli minulle jo alusta asti selkeéni mielessi, koska olin
sitd jo aiemminkin eri kursseilla opettanut. Sen sijaan salirentoutuksen kokonaisuuden
eteneminen tuntui aluksi vaikealta hahmottaa. Oli vaikea méaérittaa, millaisia
rentoutustekniikoita kannatti ottaa mukaan. Loppujen lopuksi my0s salirentoutuksen
etenemisen alustava hahmotelma syntyi ylléttdvin helposti. Tein jo tidssd vaiheessa
jokaisesta harjoituskerrasta erillisen tuntisuunnitelman paperille (Liite 5). Varasin
jokaiselle rentoutuskerralle paljon aikaa yhteiseen keskusteluun. Opettajan on hyvi
keskustella oppijoiden kanssa yksin ja yhdessid, muiden oppijoiden mielipiteiden
kuunteleminen auttaa saamaan uusia ndkokulmia ja kehittdd omaa oppimista (Lahdes
1997, 92- 95). Dialogi minun ja kurssilaisten vélilld tulisi mielesténi parantamaan
heiddn oppimistaan. Tuntisuunnitelmat tarkentuivat lopulliseen muotoonsa matkan

varrella kurssin edetessi.

Pedagogisiin periaatteisiini kuuluivat ydinoppimismenetelmd, kognitiivis-

konstruktivistinen opetusmenetelmé, kokemuksellinen oppiminen ja humanistinen
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ithmiskaésitys. Ydinkeskeiseen opetukseen kuuluu kokemuksellinen oppiminen, joka on
oppimista oman tekemisen avulla. Kokemuksellinen oppiminen on kokonaisvaltaista
oppimista, jossa oppija kokee opetuksen koskettavana ja aktivoivana. Opetus pyrkii
vetoamaan oppijaan eri aistikanavien, tunteiden, kokemuksien, elimyksien, mielikuvien
ja mielikuvituksen avulla. (Kohonen 1988, 189-193.) Tdman takia pyrin kurssin
opetusta suunnitellessani mahdollisimman monipuoliseen opetukseen, joka stimuloisi
kurssilaisten kaikkia aistikanavia. Siksi valitsin kurssille apuopettajiksi muun muassa
hieronnan, mielikuvat, musiikin ja veden. Silld olennaista on, ettd opettajan tulee tdssi
mallissa antaa oppijalle mahdollisimman paljon mahdollisuuksia kokemukselliseen

oppimiseen.

Kurssia varten valitsemaani ydinopetusmenetelméin kuuluu olennaisesti myos
humanistinen ihmiskaésitys, joka korostaa yksilollisyyttd ja itsensd toteuttamista.
Oppiminen perustuu oppijan kokemuksiin ja itsereflektioon. Opettajan tulee tukea
oppijan kasvua ja itseohjautuvuutta. (Rauste von —Wright 1997, 17.) Kurssilaisten
itsereflektio sekd oman toiminnan ja oppimisen prosessointi toteutuivat mielesténi
parhaiten kirjoituttamalla heilld oppimispéivékirjaa koko kurssin ajan seké teettimalld
heilld vield kurssin jidlkeen loppuyhteenvedon kurssilla késitellyisti asioista. Siten

ajattelin heidén oppimisensa syvenevén.

Ydinoppimismenetelméssi tarjotaan oppilaalle tietyn taidon olennaisinta ja tirkeinta
teknisti tai taktista ydintd. Siksi yksittdisten rentoutusmenetelmien opettamisen
suunnittelussa oli ensin ldhdettivi miettiméén liikkeiden ja menetelmien ydinté.
Kirjallisuuteen ja tutkimuksiin perehtyen valitsin timén kurssin ytimiksi syvin
hengityksen ja omaan itseensé keskittymisen kyvyn. Niitd ytimid pyrin harjoituttamaan
kokonaisvaltaisesti, kokonaisena suorituksena mahdollisimman paljon. Ytimen
ympidrille olikin keksittiva taitoja tarkentavia harjoitteita, jolloin oppilaiden yksilolliset
taustat ja kokemukset ja menetelmien mahdollinen siirtovaikutus tuli ottaa huomioon.

(Eloranta 2003.)
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Kurssilaisten kokemukset ja taustat oli siis saatava selville, koska he rakentaisivat
uuden tiedon aiemman opitun pohjalle (Eloranta 2003). Alkukyselyn avulla pyrin
saamaan kuvan ryhmildisistd, jotta voisin tarjota uutta tietoa oikeanlaisessa
tiedollisessa ja kokemuksellisessa muodossa. (Luukkainen 1998; Patrikainen 1999, 34-
35.) Télté pohjalta tutkimukseni tarkempi tuntikohtainen oppisisilto oli mahdollista
tehdd vasta ensimmaéisen tapaamisen jidlkeen, jolloin sain selville kurssilaisten taustoja
alkukyselyn avulla. Seuraavaksi esittelen alkukyselyn vastauksia, jotka vaikuttivat

kurssin lopulliseen suunnitteluun.

Kyselyn alussa kysyin heiltd kurssin suorittamiseen vaikuttavista sairauksista.
Padsdantoisesti niitd ei ilmennyt, kahdella henkil6lli oli kuitenkin ongelmia selidn
vililevyjen kanssa. Nédiden ongelmien ei pitdisi vaikeuttaa kurssin suorittamista. Heille
kuitenkin voi tulla seldn kanssa ongelmia salirentoutusten aikana, koska télldin yleensd
maataan maassa patjan paillda. Tdhdn minun tuli kiinnittdd huomiota salirentoutuksen
aikana ja siithen ohjeita antaessani. Minun tulisi korostaa kunkin oman hyvén asennon

ottamista ja lisdpatjan laittamista selédn alle alaselkédéd tukemaan.

Pystyikseni opettamaan ja suunnittelemaan kurssin ydinopetusmenetelmilld kartoitin
alkukyselyssd muun muassa millaisia litkuntaharrastuksia tutkittavilla oli. Kaikilla
vastaajilla oli useita litkunnallisia harrastuksia. Harrastustaustan selvittdmisen ideana
oli saada selville heidédn suhtautumisensa liikuntaa kohtaan ja oppia tuntemaan jokainen
yksiloni liikkunnan oppimistilanteessa. Erilaiset harrastukset ja niistd opitut liikemallit
ja taidot nédkyvit tutkittavien tavassa oppia (Eloranta 2003). Tuntemalla tutkittavien
taustat koin pystyvini paremmin kdyttaméin heille tuttuja mielikuvia ja ymmértdméain
heidédn oppimiskehitystdén. Tadmén lisdksi kartoitin heiddn kokemuksiaan

rentoutumisesta. Monellakaan ei kokemuksia ollut, mutta poikkeuksiakin 16ytyi.

Ei juurikaan, varsinkaan ohjattua rentoutumiskokemuksia. Sanna 31.5.2005.

D Kurssilaisten nimet on muutettu, sukupuoli vastaa todellisuutta.
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Olin Turussa kuntoutustutkimuksessa, jossa pidettiin rentoutusta pdivittdin. Joskus

pddsin niissd jopa uneen saakka. Mari 31.5.2005.

Tdmadn tein siksi, jotta pystyin siten paremmin valitsemaan heille sopivat
rentoutumismuodot. Koska aiempaa kokemusta ei salirentoutumisesta juurikaan ollut,
sopi perustekniikat mielestini tédlld kurssille hyvin. Alkukyselyn avulla pyrin
selvittdmdén kurssilaisten mahdollista vedenpelkoa. Tédhén viittaavia vastauksia tulikin

esille.

Veden suhteen “en tunne oikein itsedni”. Toisaalta saatan olla veden suhteen hieman
arka, koska en koe uimataitoni olevan kovin hyvd. Inhoan myés kylmyyttd, joten joskus

vesi tuntuu inhottavalta, koska siitdi tulee mieleen kylmyys!!!!

Mahdollisen vedenpelon voittamiseksi joutuisin eteneméén vesirentoutuksen
opettamisessa hitaammin kuin jos vedenpelkoa ei esiintyisi. Mikili vedenpelkoa
esiintyisi, pyrkisin opettamaan kyseisid kurssilaista vieldkin yksilollisemmin.

Suurin osa kurssilaisista tuntui vedessd viihtyvén erittdin hyvin.

Minulla on myonteisid kokemuksia vedestd, johtuen lapsuudesta ja lasten opettamisesta

uimataitoisiksi. Myds ndin vanhemmiten viihdyn vedessd. Jari 31.5.2005.

Kurssin arkieldméén vaikuttavia toiveita kysyttiessd, tuli monenlaisia vastauksia.
Haluan oppia kuuntelemaan itsedni paremmin, omaa jaksamistani. Luulen, ettd jos
oppisin rentoutumaan paremmin, vdlttdisin myds monet stressaavat tilanteet paremmin.

Olen hyvin stressaavaa typpid. Helena 31.5.2005.

Toivon kurssin antavan kykyd rentoutua arjessa omatoimisesti, ilman ohjaajaa. Reetta

31.5.2005.
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Ennakkosuunnittelun, alkukyselyiden ja niissé esiin tulleiden toiveiden ja tavoitteiden
perusteella pyrin suunnittelemaan kurssista mahdollisimman monipuolisen ja
motivoivan. Kurssi tuli olla sisilloltdén riittdvdn haastava, mutta ei liian vaikea, jotta
jokaisella oli mahdollisuus saada onnistumisen kokemuksia myos kaikille uudessa
rentoutusmuodossa eli vesirentoutuksessa. Tami edesauttaisi kurssilaisten oppimista.

(Eloranta, 2003.)

Kurssin johtavana teemana tulisi olemaan heille itsensi ja tarvittaessa jopa muiden
rentouttamiskyvyn opettaminen. Tavoitteena oli ennen kaikkea positiivisten
kokemuksien antaminen, rentoutumiskyvyn parantaminen ja kunnianhimoisesti
autogeenisen rentoutuskyvyn opettaminen. Kurssin kasvatuksellisina tavoitteina
tulisivat olemaan kurssilaisten vilisen vuorovaikutuksen lisdidminen, itsetuntemuksen-
ja itsearvostuksen- sekd itsensd kuuntelemiskyvyn parantaminen (vertaa s.68, taulukko
3). Ndihin osa-alueisiin paneuduttiin, koska niitd kehittdmilld ihminen pystyy
paremmin aistimaan jdnnittyneen tilansa ja siten reagoimaan siihen tarvittaessa.
Kurssilaisten itsearvostusta pyrin parantamaan tarjoamalla heille mahdollisimman

paljon onnistumisen kokemuksia varsinkin vesirentoutuksessa.

Pyrkimyksend oli vaikuttaa heidén arkeensa, siten ettd he kokisivat kurssin paityttya
osaavansa kuunnella ja aistia itsedén sekd jopa muita paremmin. Tavoitteeseen pyrittiin
seki sali- ettd vesirentoutustekniikoiden avulla. Tarkoituksena oli vaikuttaa myos
kurssilaisiin siten, ettd he huomaisivat, kuinka tiarkeda on vililld antaa aikaa vain itselle,

kiireettOmasti.

Paitin jakaa jokaisen rentoutuskerran omaksi erilliseksi teemaksi, joilla olisi kuitenkin
yhtend punaisena lankana kurssin tavoitteet. Salirentoutuksessa tekniikoiksi tulivat
hengitystekniikka, Jacobsonin tekniikka, pallo- ja parihieronta, suggestio- ja
autogeeninen rentoutuminen. Vesirentoutuksessa kiytetyt tekniikat olivat
parirentoutuksen tekeminen veden péélld ja alla seké vélineilld ettd ilman vélineité.
Haasteellisinta kurssia suunnitellessa oli harjoitteiden ja koko kurssin muokkaaminen

ydinopetusmenetelmédn mukaiseksi. Suunnittelun tuloksena muodostui lopulta
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rentoutuskurssin lopullinen opetussuunnitelma, joka pédpiirteissdédn vastasi jo

ennakkosuunnitelman opetussuunnitelmaa.

Kurssilaiset saivat my0s itse vaikuttaa opetussiséltdihin, silld ensimmaisten
salirentoutusharjoitusten jidlkeen kyselin kurssilaisilta heidén toiveitaan jatkon suhteen.
Tarpeen tullen otin toiveet huomioon. Siten suunnittelin seuraavien kertojen harjoitteet
lopulliseen muotoonsa vasta ensimmadisten harjoituksien jilkeen, kuten joustavaan
opetukseen kuuluu. Tarpeen tullen muutin suunnitelmiani harjoitusten aikana. Taméi
nikyi esimerkiksi siind, ettd kurssilaisten toiveiden mukaisesti teimme jokaisella
salirentoutuskerralla hengitysharjoituksia. Tdma tehtiin koska kurssilaiset kokivat

hyotyvinsi niistd harjoituksista eniten ja koska ne olivat koko kurssin ytimena.

8.2 Kurssin rakenne

Kurssi kesti reilut neljd viikkoa sijoittuen 31.5. —29.6.2005 viliselle ajanjaksolle.
Varsinainen rentoutuskurssi oli kestoltaan 9 kertaa 60 minuuttia, josta 4 kertaa oli
salissa rentoutumisen opettelua ja 4 kertaa vedessd, lisdksi yksi kerta oli
suunnittelukerta. Rentoutusta oli kaksi kertaa viikossa, kerran salissa tapahtuvaa
rentoutusta ja kerran vesirentoutusta. Kurssi oli siis varsin tiivis, koska suosituksien
(mm. Corlett 1980, 61) mukaan tiivis kurssiohjelma edistdd oppimista. Kurssin
pitopaikkana olivat salirentoutuksen osalta Jyvaskylén liikuntakeskus Elixia Seppila,
aerobicsali 2. Sielld rentoutusharjoitukset tehtiin illalla kello 20.00-21.00 vilisend

aikana.

Vesirentoutusharjoitukset olivat Jyvéskyldn uimahalli Aalto Alvarin Koskialtaassa
torstai aamuisin kello kahdeksasta yhdeksédédn. Vesirentoutuksessa veden ldmpdétila oli
30 astetta ja veden syvyys oli noin 1.4 metrid. Miltei jokaisella kerralla meilld oli
kiytossimme Suomalainen Vesiliikuntainstituutti Oy:sté lainattu musiikkivélineisto,
jolla sai rentoutusmusiikin kuulumaan myos veden alla vedessa olevan kaiuttimen

avulla. Ainoastaan kolmannella vesirentoutuskerralla musiikkivilineet puuttuivat.
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Kurssilla kiytimme apuvilineini tarrakiinnitteisid nilkkakellukkeita, puhallettavia

niskatyynyjd sekd nenésierainten suljinta, eli “nendklipsid”.

Kurssin harjoitusten aikatauluun vaikuttivat muutamat minusta johtumattomat seikat.
Salissa tapahtuva rentoutuminen oli sidottu Elixia Seppélédn aikatauluihin, joten siksi
rentoutumisharjoitukset olivat keskiviikkoisin kello 20.00-21.00 vilisend aikana.
Vesirentoutus taas oli sidottu uimahalli Aalto Alvarin aukioloaikoihin ja sithen
tosiasiaan, ettd Koskialtaan tuli olla vain meille varattuna, jotta rentoutuminen olisi
ylipdataan madollista. Siksi vesirentoutusten ajankohdiksi médrittyivét heti
salirentoutusta seuraavat torstaiaamut. Viimeinen vesirentoutuskerta jouduttiin
poikkeuksellisesti toteuttamaan keskiviikkona 29.6 kello 8.00-9.00, koska seuraavana

paivénd halli ei olisi ollut enédd kiytettdvissimme.

Kurssin rakenteellinen idea oli tarjota mahdollisimman paljon onnistumisen eldmyksid
kurssilaisille heti alusta ldhtien. Siksi ldhdimme saliharjoituksissa liikkeelle
perusharjoituksista ja vasta viimeiselld kerralla kurssilaiset kokeilivat jo itsendisté,
autogeenisid rentoutusmenetelmid. Onnistumisen elamyksien uskoin lisddvin
kurssilaisten motivaatiota kurssia kohtaan. Vesirentoutuksessa aloitimme ensin toisen
ihmisen rajoja kunnioittavista veden piillisistd rentoutusharjoituksista vélineitd apuna
kiyttden ja vasta myohemmin siirryimme huomattavasti intiimimpiin vedenalaisiin
menetelmiin ja jopa itsendiseen parin rentouttamiseen. Témén uskoin lisddavin
kurssilaisten turvallisuudentunnetta koko kurssia kohtaan. Kurssin tdhtidin oli opettaa
kurssilaisille rentoutusmenetelmié siten, etti he osaisivat jopa soveltaa niitd esimerkiksi
omassa arjessaan tai tydssidin. Kurssin loppupuolella autonominen harjoittelu oli
mahdollista, jolloin mind tutkija-opettajana pystyin toimimaan enemmaén havainnoijana

ja palautteen antajana.
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9 RENTOUTUSKURSSIN KUVAUS JA ARVIOINTI

Tutkimuksen kuvaus ja arviointi on tehty yhdessé kappaleessa, koska se tuntui kaikkein
kaytdnnollisimmalti siten toteuttaa. Tutkimuksen arviointiosuus perustuu koko kurssin
ajan tdytettyihin havainto- ja oppimispdivikirjoihin seki lopussa vastattuun
loppukyselyyn ja kirjoitettuun loppuyhteenvetoon. Arvioinnin tarkoituksena on
selvittdd, kuinka laadukasta, hyvéa ja sopivaa kurssin sisélto oli (Uusikyld & Atjonen
2000, 162). Perustan arvioinnille antaa tutkimuskysymykseni: soveltuiko tdmén
rentoutuskurssin sisdlt6 kurssilaisille rentoutumisen oppimiseksi? Tarkastelen arviointia

my0s seuraavien apukysymysten perusteella:

e Millainen oppimisilmapiiri ja motivaatiotaso kurssilla vallitsi?

o Kehittyivitko ja oppivatko kurssilaiset kurssin aikana rentoutumaan?
e Saavutettiinko kurssilla kasvatukselliset ja opetukselliset tavoitteet?
e Saavuttivatko kurssilaiset kurssille asettamansa tavoitteet?

e Vaikuttiko kurssi heidéin arkielim&dinsa?

e Miten eri rentoutusmenetelmit heille soveltuivat?

e Miten eri rentoutustekniikat heille soveltuivat?

e Millaisia sali- ja vesirentoutuskokemuksia kurssilaiset saivat?

Rentoutuskurssi ei soveltunut tdysin sellaisenaan kaikille kurssilaisille, koska kaksi
kurssilaista (28,6 %) seitsemdsté lopetti kurssin kesken. Viidelle kurssin loppuun asti
suorittaneelle kurssilaiselle rentoutuskurssi oli mielestéini toimiva kokonaisuus.
Kéayttaméni konstruktivistinen ydinopetusmenetelma osoittautui viidelle kurssilaiselle
mielekkéiksi, tarpeeksi haastavaksi ja tehokkaaksi menetelméksi varsinkin heidén
oppimistuloksia tarkasteltaessa. Ydinopetusmenetelmé sopi sovellettuna kurssille
hyvin. Menetelmi antoi heille mahdollisuuden harjoitteluun, jossa he itse prosessoivat
omaa toimintaansa. Tdmai auttoi heitd muodostamaan itse mielikuvia eli skeemoja

toiminnastaan. Namad viisi kurssilaista pystyivit itse arvioimaan omaa toimintaansa ja
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oppimistaan. Tdmén seurauksena he pystyivit harjoittelemaan itsendisesti sekd

keskustelemaan oppimisesta ja jopa oppimattomuudesta avoimesti.

Kurssin alkupuolella opetuksen oli oltava opettajajohtoista, koska varsinkin
vesirentoutustekniikat olivat kurssilaisille tdysin uusia. Télloin pddstddn nopeammin
oppimistuloksiin, kun opettaja on ndyttiméssi mallia ja avustamassa tekemisti.
Tarkoituksenani oli, ettd kurssilaiset oppisivat tekeméén tekniikat ilman avustusta, eli
minua. Siksi oli tirkedi, etten avustanut heiti liikaa, jotta he saivat totuudenmukaisen
tunteen ja kuvan suorituksesta itse aikaiseksi. Vain tarpeen tullen puutuin tekemiseen ja
autoin kurssilaisia. Pyrin kurssiin alusta saakka kdyttimédan mahdollisimman paljon
ydinopetusmenetelmélle ominaisia mielikuvia, joita oppilas ymmirtidd kokemustensa
pohjalta hyvin. My0s konkreettiset apuvélineet seki positiivinen palaute olivat
keskeistd opetuksessani. Kurssilaiset hahmottivat tekniikat varsin hyvin sanallisten
ohjeiden, mielikuvien ja ndyton avulla. Ndiden avulla pyrin saamaan kurssin

kokemukset positiivisiksi kaikelta osin.

Elorannan (2003) mukaan ydinoppimismenetelméssi palautteenannossa ei korosteta
virheitd, vaan siind pyritddn positiivisuuteen. Virhesuorituksia ei kdytdnndssa ole
olemassa, vaan on ainoastaan erilaisia suoritusvariaatioita, joista valitaan oikea polku.
Opettaja toimii mahdollisimman paljon innostajana ja ohjeiden antajana. Onnistumisen

kokemukset kannustavat oppilaita eteenpéin.

Kurssilaisten yleiset kokemukset kurssista olivat positiivisia. Aineistoista nousi esiin
runsaasti positiivisia ja elamyksellisid kokemuksia. Téhén positiivisten kokemuksien

tuottamiseen koko kurssin idea perustuikin, onhan se ydinkeskeisen opetuksen ydin.

Sain paljon hyvid kokemuksia. Kaikesta oppimisesta on varmasti hyotyd
tulevaisuudessa. Toivottavasti niitd tulee kdytettyd tietoisesti, ainakin tiedostamattaan
luulisi kdyttdvin. Kurssi tuntui oikein mukavalta ja kokonaisuus toimi itseddn kehittden

Jja tdaydentden. Selvid konstruktivismia oli havaittavissa. Hyvd! Eero 29.6.2005
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Sain kurssilla paljon erilaisia positiivisia kokemuksia. Tdrkein asia kurssilla oli, ettd
sain tuntea tunteen, jolloin keskityin tdysin itseeni ja unohdin kaiken muun. Sain tuntea
miten vesi vei ja musiikki soi kauniisti taustalla. Samanlaista tunnetta en ole ikind

ennen kokenut, se oli aivan uskomatonta. Mari 29.6.2005.

Kurssilaisten mielestd kurssilla vallitsi hyvi ja turvallinen oppimisilmapiiri.
Loppukyselyn mukaan kaikki kurssilaiset tunsivat kurssilla olonsa turvalliseksi ja
hyviksi, he luottivat toisiinsa ja opettajaan. Ilmapiiri tuntuu turvalliselta, jos
epdonnistuminen tai osaamattomuus eivét tunnu pelottavilta kokemuksilta. Kuten
Vuorinen (1994, 31-32) on todennut, tunneilmastoltaan turvallisessa ilmapiirissd voi
luoda kontakteja ja ilmaista asioita. Hyvin oppimisilmapiirin aikaansaamiseen pyrin
panostamaan kurssin alusta saakka, jotta kurssilaiset uskaltaisivat keskustella kurssiin

liittyvisti asioista rehellisesti ja syvillisesti.

Kurssilla oli hyvin positiivinen oppimisilmapiiri. Sai avoimesti tuoda mielipiteensd ja
tuntemuksensa julki. Uskalsi rehellisesti sanoa, en tiedd ja silloin vastauksia yhdessd

pohdittiin ja aina niille etsittiin jdrjellinen selitys. Sanna 29.6.2005.

Oppimisilmapiiri parani joka kerta paremmaksi, vaikka alussakaan ei ollut moittimista.

Ryhmd hitsautui tdysin yhteen. Jari 29.6.2005.

Hyvé oppimisilmapiiri osittain vaikutti kurssilaisten motivaatioon ja sitd kautta haluun
oppia. Korkeaan motivaatioon vaikutti ennen kaikkea hyvé oppimisilmapiiri ja
kurssilaisten vélinen hyvi vuorovaikutus. Elorannan (2003) mukaan,
ydinoppimismenetelmad kiytettdessi onkin tirkedd, ettd opettaja kykenee luomaan
motivoivan ja houkutteleva toimintaympériston, jossa korostuu positiivinen ja
onnistumisen elimyksid mahdollistava ilmapiiri. Positiiviset onnistumisen kokemukset
edellyttavit oppilaiden kannustamista, jokaisen hyviksymistd, oppilaiden omaa

panosta, haasteiden tarjoamista, vaihtoehtotehtivii ja itsearviointia.
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Kurssin loppuun asti suorittaneet olivat mielesténi sisdisesti motivoituneita ja aktiivisia
harjoittelemaan rentoutumista. Myos he itse olivat tistd samaa mielti, silld omasta
mielestédédn heilld oli hyvd motivaatiotaso koko kurssin ajan. Loppukyselyssé ainoastaan
yksi kurssilainen kuudesta ei kokenut olleensa kurssilla niin motivoitunut kuin olisi
halunnut. Viiden kurssilaisen sisdinen motivaatio nikyi tunneilla kurssilaisten
iloisuutena ja hyvintulisuutena, sosiaalisena kanssakdymiseni sekd haluna kehittdi
omia taitojaan. Anttilan (1994, 51-55) mukaan sisdistd motivaatiota kehittivit sopivan
vaikeustason tehtédvit, kiinnostuskohteisiin syventyminen ja yksil6llisten kykyjen

huomioiminen.

Olin hyvin motivoitunut koko kurssin ajan ja aina innolla tulossa tunneille. Halusin

oppia rentoutumaan. Sanna 29.6.2005.

Motivaatio oli hyvd. Sen ndkee jo tdistd pdivikirjasta ja vastausosioista. Olen ylittinyt

itseni tdillaisessa itseni analysoimisessa. Jari 29.6.2005.

Hyvé oppimisilmapiiri ja hyvéd sekd sisdinen ettd ulkoinen motivaatio auttavat
oppimisessa. Kaikki loppukyselyyn vastanneet kuusi kurssilaista kokivat kehittyneensi
kurssilla ja oppivansa omasta mielestién kurssin aikana rentoutumaan ja aistimaan
omaa jinnittyneisyyttiin ja kykenevinsi tarvittaessa rauhoittamaan itsedén,
esimerkiksi hengityksen avulla. Samaa péitelméd tukevat opettajan havainnot kurssin
aikana tapahtuneesta rentoutuksen oppimisen kehittymisestd. Mielestédni kurssilaiset
pédsivit jo suhteellisen aikaisessa vaiheessa rentoutumisen oppimisprosessissa Katajan
(2003, 125) tarkoittamalle tasolle neljd, jolloin oppija kykenee havainnoimaan oman
tekemisen suhteessa muuhun ympéristoon. Kurssin ja opetuksen tarkoituksena oli juuri

tille tasolle padseminen ja sitd kautta pysyvien oppimistuloksien aikaansaaminen.

Osaan nyt rentoutua paremmin, hengittelen paremmin sekd saan lihaksenikin

rentoutumaan. Tdlloin mieli rentoutuu ja arki unohtuu hetkeksi. Mari 29.6.2005.
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Uskon oppineeni rentoutumaan ja myés tuntemaan omaa kehoani paremmin. Lisdksi
tietysti opin erilaisia rentoutustapoja.. Totta kai vield on paljon kehitettdvdd.
Toivottavasti opin niin, ettd voin jossain tilanteessa vaikka neuvoa jotain kaveria

rentoutumisessa. Eero 29.6.20035.

Kasvatuksellisten ja opetuksellisten tavoitteiden ndkokulmasta katsottuna kurssi
saavutti viiden sen loppuun asti suorittaneen kurssilaisen osalta hyvin sille asetetut
kasvatukselliset ja pedagogiset tavoitteet (vertaa s.68, taulukko 3). Aineistosta 10ytyy
viitteitd kaikkien kasvatuksellisten tavoitteiden tdyttymisestd, myos itsetuntemuksen ja

itsearvostuksen paranemisesta oli viitteitd moneen eri otteeseen.

Uskon ettd kurssi on antanut minulle uuden tavan kuunnella itsedni sekd opettaneen
minulle itsensd ajattelun merkitystd monella tavalla. On joskus vain kuunneltava itsed,

annettava itselle aikaa ja unohtaa kaikki muut. Helena 29.6.2005.

Kurssi saavutti myos ldhes kaikki opetukselliset tavoitteet. Ainoastaan autogeeninen
rentoutumiskyky ei heiltd tdysin onnistunut. Kurssilaiset kokivat kehittyneensé kurssin
avulla rentoutumaan ja tarpeen tullen heilld oli my0s rentoutuskeinot hallussaan. Tami

on merkki hyvistd oppimistuloksista.

Totta puhuakseni olen oppinut tiedostamaan lievinkin stressin ilmaantumisen ja
tarpeen tullen silloin tekemdicdin itselleni jotakin. Hengitys on hyvd ensiapu. Sanna

29.6.2005.

Yksi tirkeimmistd mittareista kurssin soveltuvuutta analysoitaessa on tarkastella
kurssilaisten kurssin alussa asettamien toiveiden ja tavoitteiden tdyttymistd kurssin
aikana. Loppukyselyn mukaan viisi kurssilaista koki saavuttaneensa kurssille
asettamansa tavoitteensa ja osa jopa ylittdneensi ne. Poikkeuksia kuitenkin 16ytyy, silld
kaksi kurssilaista keskeytti kurssin. Toinen heistéd koki kurssin kirjalliset tyot
ahdistavina, miki osaltaan vaikeutti hiinen kurssin suorittamistaan ja tavoitteisiin

padsemistdin. Taltd osin kurssi siis saavutti viiden kurssilaisen osalta tavoitteensa ja
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sopi paasidintoisesti nidille kurssilaisille, kahdelle muulle kurssilaiselle kurssi ei

sellaisenaan soveltunut.

Tavoitteeni saavutin kiitettdvdsti, kurssi ylitti toiveeni. Ldihdin kurssille ainoastaan
saamaan rentoutusta, mutta lopulta ylldtin itsenikin, silld nyt mindkin olen valmis
antamaan rentoutusta. Olen oppinut monenlaisia rentoutuskeinoja ja mihin kaikkeen se

vaikuttaa. Sanna 29.6.20035.

Kurssi taytti osittain tai ehkd vilttdvisti sille asettamani tavoitteet ja toiveet. En saanut
kurssilta sitd mitd odotin, koska oletin kurssin olevan toisenlainen ja kun kurssin
luonne selvisi, en mielestdini kyennyt muokkaamaan tavoitteitani ja toiveitani kurssin

edellytysten ja sen tarjoamien mahdollisuuksien mukaisiksi. Reetta 29.6.2005.

Kurssin tavoitteena oli vaikuttaa kurssilaisten arkeen siten, ettd he huomaisivat jotain
eroja entiseen verrattuna. Loppukyselyn mukaan kaikki osallistujat kokivat kurssin
vaikuttaneen heiddn arkeensa ainakin jossain médrin havaittavasti, samaa johtopaatosta
tukevat omat havaintoni kurssin aikana. Kurssilaiset oppivat aistimaan jidnnitystd
kehossaan ja reagoimaan siihen tarvittaessa. Toivasen (1995, 7) mukaan téllaisen eron
havaitseminen on merkki kehontuntemuksensa paranemisesta. Kurssin loppuun asti
suorittaneille kurssi opetti heitd reagoimaan kiireeseen positiivisella, ei stressaavalla
tavalla. Samoin kurssi vaikutti heihin psyykkisesti positiivisella tavalla, kuten
muissakin tutkimuksissa aiemmin on havaittu (mm. Eberspéacher & Franck 1985, 31;
Toivanen 1986, 940). Kurssi lisédsi heidédn kognitiivista tietouttaan rentoutuksesta, miti

he pystyvit hyviksi kiyttimééin halutessaan my6s omassa arjessaan.

Olen tullut paljon tietoisemmaksi rentoutuksesta. Minusta on tullut rauhallisempi, en
ole hdtdillyt niin paljoa. Toissdkin olen erilainen, en jaksa murehtia kiireestd, joka
valtaa aina kaupassa. Olen tiedostanut, ettd eldmdssd on paljon tdrkedmpidkin asioita,
kuin kiirehtiminen. Eihdn eldmdistd voi nauttia jos ei sitd eld ja koe! Olen myds
yrittdanyt keskittyd itseeni enemmdn ja antaa itselleni aikaa. Olen myés opetellut

rentoutumisen avulla unohtamaan kiireen ja mieltd painavat asiat. Helena 29.6.2005.
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Mielestdni olen nyt ollut paljon pirtedmpi ja positiivisempi. Olen hehkutellut ldhipiirille
kurssista ja tuntien jdilkeen olen huomannut energisyyteni ja positiivisuteni, joten kurssi
on antanut arkeeni potkua. Tdrkeimpdnd oppina piddn sitd, ettd olen kurssin myotd
tajunnut, miten tdrkedd on arjen kiireiden keskelld vililld pysdhtyd ja vain nauttia
olemisesta. Pienikin rentoutussessio antaa niin paljon (ajatuksenkulku, pirteys,
suorituskyky, levollisuus, veri suorastaan kohisee suonissa, elintoiminnot paranevat ja

positiiviset ajatukset sekd itsetunto kasvaa sen avulla). Sanna 29.6.2005.

Seuraavaksi tarkastelen ja arvioin kurssin kuvausosiossa kurssin siséltod, keskittyen
kahden rentoutusmenetelmén ja eri tekniikoiden soveltuvuuden arviointiin seki
kuvailemaan kurssilaisten rentoutumiskokemuksia. Osiossa tarkastelen osittain myos
tutkimuskysymyksen muihin apukysymyksiin vastaten kurssin yleistd soveltuvuutta
kurssilaisille. Koska tillaista kurssia ei ole aiemmin pidetty, pyrin kuvaamaan kurssin

sisdllon ja tapahtumat mahdollisimman tarkasti kronologisessa jérjestyksess.

1. Kokoontuminen info- ja suunnittelutilaisuuteen 31.5.2005, kello 20.00-21.00.

Ensimmaéinen kokoontumiskerta oli informaatio- ja suunnittelutilaisuus, jolloin
varsinaista rentoutusharjoittelua ei tapahtunut. Téll6in tarkoitus oli keskustelun ja
vuoropuhelun avulla motivoida kurssilaisia tulevaan kurssiin. Aloitin kurssin
esittelemalld itseni, vaikka olinkin kaikille jo tuttu, sekd muutaman yleisen kurssin
sisdllon. Tamin jdlkeen oppilaat saivat kertoa nimensi, ennakkokésityksensé, toiveensa
ja aiemman tietimyksensa rentoutuksesta sekd my0os tuntemuksensa ja toiveensa
tulevaa kurssia kohtaan. Tarkoituksena oli tutustuttaa ryhmén jédsenet toisiinsa,
vapauttaa ilmapiirid seké kartoittaa heiddn motivaatiotasoaan kurssia kohtaan.

Varsinkin vesirentoutusta tuntuivat kaikki kurssilaiset odottavan kovasti.
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Yleinen ilmapiiri tuntui aluksi odottavan motivoituneelta. Monellakaan ei tuntunut
olevan aiempaa kokemusta rentoutuksesta ja kenelldikddn ei ollut kokemusta

vesirentoutuksesta. Sitd he kaikki ndyttivit odottavan innolla. PM 31.5.2005.

? PM —merkinti tarkoittaa Petri Monosen tutkija-opettaja pdivikirjaa.

Tamadn jilkeen kurssilaiset tdyttivit alkukyselyn (esitetty edelld), jonka jilkeen kerroin
heille kurssin kokonaisuutenaan kurssin alustavan sisdllon sekd my0s sen, ettd he saivat
my0s itse padttdd tulevasta sisdllostd. Lopuksi kerroin heille tutkimuksestani ja pyysin
heitd osallistumaan siihen. Samalla annoin heille ohjeet kurssipéivikirjan tdyttod
kohtaan, jotta ne paremmin tarjoaisivat aineistoa tutkimukseeni sekd my0s auttaisivat
heidin oppimisen reflektointia. Tédsséd vaiheessa kehotin heitd merkitseméin
oppimispdivikirjansa ensimmadiselle sivulle selkedsti myos kurssin tavoitteet, joita
kohti pyrimme koko kurssin ajan. Tdma tehtiin, jotta kurssilaisten motivaatio kurssia
kohtaan kasvaisi. Motivaatio ja halu oppia pysyvit korkeana, jos oppilas tuntee
saavuttavansa tavoitteet ja onnistuvansa tehtdvissi. On tirkeidd, ettid oppilas voi itse
asettaa tavoitteensa ja arvioida onnistumistaan. Néin oppija tuntee tekevénsa itselleen

tarkedd prosessia. (Schmidt 2001, 181-182.)

Tavoitteeni kurssille:

- kiireen aiheuttaman stressin/kireyden minimointi

- uuden oppiminen ja kokeminen

- oppia antamaan rentoutusta muille; esim tyopaikalla taukojumpissa. Toissd voi hyvin
soveltaa rentoutusta lapsiin.

- mielen ja kehon nollaaminen=> tdydellinen relax. Sanna 31.5.2005.

Kirjalliset tyot tuntuivat tulevan heille hivenen ylldtyksend, mutta silti he ndyttivét

ymmartavin, miksi ndin tehtiin.

Petri kertoi kurssin sisdllostd ja tehtdvistd, joita meiddn kurssilaisten tulee tehdd.

Olemme osa Petrin gradua. Mielipiteemme, kokemamme, oppimamme ja
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tuntemuksemme ovat hdnelle tyokaluina. Pohtiminen varmasti auttaa myés omaa

oppimista. Helena 31.5.2005.

Kieltimdittd kurssin tehtdvdt ylldttivdt ja drsyttiviit mutta samalla ymmdrrdn, miksi
niitd tehdddn. Meiltd kysellddn ja meiddn tulee kyselld. Meiddn tulee perustella

kokemuksemme. Tdamd auttaa Peted, kuin myos omaa oppimista. Eero 31.5.2005.

Ydinkeskeisen oppimiskésityksen mukaan oppija pyrkii itse arvioimaan toimintaansa,
jolloin oppimistapahtuma on oppilaskeskeinen (Eloranta 2003). Oman oppimisen
pohtiminen motivoi oppilaita asettamaan itselleen tavoitteita kehittymisensi suhteen.
Kun kurssilaiselle on rakentunut rentoutumismenetelmisté riittdvén laajat skeemat ja
mielikuvat, hinen omat havainto- ja itsearviointitaidot kdynnistidvéat hinen oppimisensa

kehittimisen. (Eloranta 2003.)

Osaa kurssilaisista tehtivit kuitenkin haittasivat suurestikin, miké laski heididn
motivaatiotasoaan kurssia kohtaan. Tdmén johdosta kaksi kurssilaista joutui
myOhemmin lopettamaan kurssin kesken, yksi vasta kurssin lopussa, toinen véhén

aiemmin.

Odotukset kurssin suhteen ovat nyt aika ristiriitaiset kun tavallaan jdnnittdid koko
kurssi, kun en ole mikddn kynd ihminen. Petri oli laatinut aika laajan aineiston

pohdittavaksi ja analysoitavaksi minun mielestd. Jari 31.5.2006.

Motivaatiotasoni oli kurssin alussa korkealla ja odotukset olivat suuret, hain kurssilta
erityisesti rentoutusta pdivddni ja joitakin rentoutusmenetelmid, joita voisin hyodyntdd
Jatkossakin kyetdkseni rentoutumaan omassa arjessani. Mutta kun sain kuulla, ettd
kurssiin liittyy kirjallinen “tehtdvd”, josta tulee tieteellisen tutkimuksen aineistoa,

motivaatiotasoni laski merkittdvdisti. Reetta 31.5.2005.

Olisin voinut enemmén kertoa ennakkoilmoituksessani kurssita sithen sisiltyvistd

kirjallisista toistd. En kuitenkaan kokenut tété tarpeelliseksi, koska ilmoituksessa
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mainittiin kurssin olevan osa gradua. Suunnittelutilaisuudessa yritin motivoida
kurssilaisia kirjoittamiseen ja sen tirkeyteen parhaan kykyni mukaan.

Motivaatio kurssia kohtaan néytti jo tissd vaiheessa olevan osalla kurssilaisista hyva.

Mielenkiinnolla otan kurssin vastaan. Sanna 31.5.2005.

Sain luotua mielestdini suhteellisen hyvin ilmapiirin ihmisiin, mikd oli tdmdn kerran

tdrkein tavoite. Oma fiilis on nyt rento ja varsin luottavainen tulevaan. PM 31.5.2005.

1. Salirentoutuminen 8.6.2005, kello 20.00-21.00.

Ensimmadiset salirentoutusharjoituksien teemana oli perusharjoitusten teko. Ideana oli,
ettd heti ldhtisimme harjoittelemaan kokonaissuoritusta, eli rentoutumista monin eri
keinoin. Pyrin aluksi tekeméén niin helppoja harjoituksia, ettd ne varmasti kaikilta

sujuisivat. Saavuttuani paikalle oli kuusi odottavaista kurssilaista paikalla.

Tunnin alussa olin hieman huolestunut, koska Suomen jalkapallopeli alkaisi klo. 21.00
Jja se kiinnosti erittdin paljon. En halunnut myohdstyd siitd kovinkaan paljoa. Muuten
kiinnostus rentoutukseen oli erittdin suuri. Olin lukenut Peten antamat ohjeet joista
kiinnostus oli entisestddn herdnnyt. Uskon rentoutuksesta olevan varmasti

tulevaisuudessa hyotyd. Eero 8.6.2005.

Lyhyen alkukeskustelun sekd motivoinnin jidlkeen pyrin saamaan kurssilaiset jo
rentoutumaan oman hengityksen avulla. Tdmaé tapahtui seldlldén patjan pdélld maaten
késien ollessa kyljissd kiinni. Pyrkimyksena oli hengittdd niihin rauhallisesti jokaisen
keskittyessd omaan suoritukseen ja kylkiin hengittdmiseen. Tdma tehtiin kurssilaisten
rentoutumisen oppimisprosessin edistdmiseksi, silld tarkedd on oppijan motivaation
mukanaolo harjoittelussa seké hdnen positiivinen suhtautumisensa rentoutumiseen.
Talloin harjoittelulla on vaikutusta ja sen avulla oppija oppii keskittiméin ajatukset

omaan itseen ja yhteen harjoitettavaan asiaan kerralla. Erés téillainen esimerkiksi on
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hengitys. Mitd konkreettisempi keskittymisen kohde on, sitd nopeammin rentoutuja
oppii ymmairtamiin keskittymisen tirkeyden. (Kataja 2003, 33-34.) Hengitystekniikan
opettelussa kidet toimivat oivina apuopettajina, silld ne auttavat suuntaamaan

hengitysti oikeaan suuntaan.

Harjoituksessa vain pyrittiin keskittymdcdn hengitykseen. Mielestini "apuopettajat” eli
omat kdidet, jotka laitettiin kylkien pddlle auttamaan hengityksen paikannusta juuri

kylkiin, auttoivat kurssilaisia loytdmddn syvemmdn hengityksen. PM 8.6.2005.

Tuntui, ettei hengitystekniikkani onnistunut. Oli hyvd kun Petri konkreettisesti ndytti ja
neuvoi tunnilla tekniikkaa. Kdsien avulla se sitten onnistuikin ja rentoutti, mutta jos

hengitystd mietti liikaa, niin se ei onnistunut. Sanna 8.6.2005.

Oikea hengitystekniikka auttaa rentoutumaan seké on perusta rentoutumiselle. Samalla
syvéd hengitys rentouttaa sisdelimid ja keskushermostoa seki parantaa
ddreisverenkiertoa. (Kataja 1996, 6-7). Salirentoutustekniikoista varsinkin
hengitysharjoitukset koettiin hyddyllisini ja niiden tdrkeys opittiin kurssin aikana myos
ymmartamédn. Samoin osa kurssilaisista koki parantaneensa hengitystekniikkaansa

kurssin aikana.

Hengitysharjoitukset tuntuivat aluksi erittdin vaikeilta, mutta onnistuessaan olivat
erittdin hyvid. Hengitystekniikan hoksaaminen pisti veren virtaamaan ja oikein tehtynd
tunsin, kuinka se toi rentouttavaa happea elimistéon. Oikea hengitystekniikka yhdessd

keskittymisen kanssa ovat tosiaankin kaiken a ja o. Sanna 31.5.2005.

Uskon, ettd opin hieman hengitystekniikkaa. Se auttoi rauhoittumaan ja keskittymddn
vain itseeni. Huomasin miten hyvd vaikutus silld todella on, kun pysdhtyy hetkeksi ja
antaa aikaa vain itselleen. Pystyin keskittymddn enemmdn hengitykseeni ja siihen, ettd
olen vdlilld aivan paikallani. Tadmdn avulla sain unohdettua vihdksi ajaksi kaikki

murheet ja huolet! Helena 29.6.2005.
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Tdman jdlkeen tein heille mielikuvarentoutumisharjoituksen lukemalla Taru Leppidsen
kirjasta "Rentoutuminen — avoin ovi jaksamiseen” mielikuvia siséltdvén tekstin.
Samalla kurssilaisten tuli keskittyd vain nikeméin ja tuntemaan mielikuvat sekid yhi
edelleen syviédn hengitykseen. Mielikuvitus ja mielikuvien kiytto on tirked osa
rentoutusharjoituksien sovellutuksia, koska niiden avulla pystytidin kehittdméain

rentoutujan rentoutumiskykyi (Matilainen 1987, 31).

Rentoutus, jossa sai eldd mielikuvituksissaan, oli hauska kokemus. Jotenkin sain eldvin
tunteen siitd, ettd olisin ollut keskelld jdrved jonkun lautan pddlld ja aurinko porotti
kirkkaalta taivaalta. Auringon ldimmon saatoin aistia hyvinkin aidosti. Vesi liplatti ja
oli hiljaista. Vain linnut laulelivat. Tuli mieleen kuuma kesdinen pdivd, joita rakastan
vli kaiken. Perhosena oloa en endd kokenut vaan keskittyminen jdi auringossa
makaamiseen. Tunsin timdn rentoutuksen ihmeen hyvin, koska en olisi uskonut
pystyvdini kuvittelemaan niin aidosti. Siind tilassa eivit omat asiat olleet mielessd.

Helena 8.6.2005.

Mielikuvarentoutuminen soveltui joillekin ihan hyvin, vaikkakin se on haasteellinen,
koska vaatii paljon keskittymistd. Ehkdpd syynd onnistumiselle oli harjoituksen lyhyys.
PM 8.6.2005.

Kurssilaiset kokivat timén tekniikan mukavaksi ja toimivaksi kokonaisuudeksi. Osa
kurssilaisista 10ysi mielikuvarentoutumisen ytimen, eli pystyi keskittymiin itsensd niin

hyvin, ettd koki lukemaani tekstid mielesséén.

Mielikuvarentoutustekniikalla rentouduin niin, ettd tunsin olevani irti lattiasta. Tunsin
olevani, “painavasta’ rentouden tunteesta huolimatta, héyhenen kevyt ja kykenin
kuvittelemaan itseni tuulen vireen mukana leijuvaksi vaalean keltaiseksi siroksi
perhoseksi. Kun tuli hetki, jolloin silmdt sai avata, luulin olevani poikittain, eli luulin

kddntyneeni 45 astetta oikealle, mutta niin ei tietenkddn ollut kdynyt. 8.6.2005 Reetta.
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Seuraavana oli vuorossa Jacobsonin jdnnitd-laukaise — tekniikka, joka perustuu lihasten
jannittdmiseen ja jdnnityksen laukaisemiseen. Pyrkimyksend on aistia jdnnittyneen ja
rennon lihaksiston vilinen ero. Progressiivisen lihasrentoutuksen avulla elimiston
verenkierto ja hapensaanti paranee ja lihasten rentoutuessa myos mieli rentoutuu. (Felix
1989, 116-117.) Lihasjdnnitysten tiedostaminen opettaa aistimaan eron jdnnittyneen ja
rennon lihaksen vililld. Tdma puolestaan opettaa liikesuoritusten taloudellisuuteen ja
tarkoituksenmukaisuuteen. Téll6in turhat lihasten jannitystilat purkautuvat. (Setterlind
1990, 11-12.) Tdma tekniikka on yksi kiytetyimmistd rentoutustekniikoista ja se oli
my0s osalle kurssilaisista tuttu. Tuttuus helpotti tekniikan 10ytdmistd ja osa

kurssilaisista koki sen konkreettisena tapana aistia jannitystd ja rentoutumista kehossa.

Jacobsonin tekniikka, jolla me harjoiteltiin rentoutusta, oli minulle tuttu Aslak
kurssilta, joten osasin jo vihdn tekniikkaa. Tamd auttoi pédsemdcdn kiinni olennaiseen.

Sain yldvartalon omasta mielestd rentoutumaan mutta alavartalo taisi olla pyordilyn

Jjaljiltd vield “shokissa”. Jari 8.6.2005.

Eri lihasosien jdannittdmisen/rentoutuksen koin hyviksi rentoutustekniikaksi. Tekniikka
lisdisi tietoutta loytdd jdykkid ja rentoutusta vaativia paikkoja. Olin sitd joskus
aikaisemmin jossain kokeillut, en vain muista missd. Tdmdn rentoutuksen koin muuten

hyvind, koska siind saa konkreettisesti tuntea eri kehon osien rentoutumisen. Helena

8.6.2005 ja 29.6.2005.

Harjoitus koettiin konkreettiseksi, mutta aivan kaikille kyseinen harjoitus ei télld kertaa
sopinut. Huomasin jélleen jokaisen rentoutuskerran suunnittelun tirkeyden

konkreettisesti, silld tekeméni harjoituksen sisilto ei soveltunut aivan kaikille.

Jacobsonin tekniikan tekstid olisi pitinyt muuttaa enemmdn, koska osa rentoutujista on
selkdvaivaisia ja ristiseldn maahan painaminen saattaa olla jopa vaarallista. Reetalla
tulikin selkd rentoutuksessa kipedksi. Pitdd muistaa ensi kerralla pyrkid varmistamaan

tekstin soveltuvuus juuri tdlle ryhmdlle vield tarkemmin. PM 8.6.2005.
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Jacobsonin tekniikka ei ehkd ole minulle kaikista paras menetelmd, koska ainakin tdilld
kertaa meinasi oikea pakara alkaa krampata ja se oli tavallista jaykempi aamulla. Eero

8.6.2005.

Lopuksi keskustelimme kurssilaisten tuntemuksista ja ndiden harjoitusten
onnistumisista seké rentoutumisen yleisistd vaikutuksista. Tarkoituksena oli lisatd
kurssilaisten tietoa vaikutuksista, jotta he oppisivat paremmin havainnoimaan kurssin ja
rentoutuksen hyotyjd omassa arjessaan. Rentoutumisella on monia positiivisia fyysisid
ja psyykkisid vaikutuksia ihmisen arkielaméin. Nditd ovat muun muassa lisdéntynyt
stressinhallinta, lisdéntynyt luovuus, lisdintynyt oppimiskyky, fyysisen palautumisen
nopeutuminen, mentaaliharjoittelun tehostuminen, keskittymiskyvyn lisdéintyminen,
itsehoidollisuuden paraneminen, lisdéntynyt itsetuntemus ja oman minédn parempi
ymmirtdminen, lepo ja voimien kerddminen sekd kyky kayttdd ja hermottaa lihaksia
tarkoituksenmukaisemmin. (Kataja 1996, 12-13; Leppédnen 2000; Liukkonen 1995, 83.)

Osalla kurssilaisista tuntui olevan varsin hyvin tietoa rentoutuksen vaikutuksista.

Sitten kdytiin ldpi tuntemuksia ja opittuja asioita. Namd ovat tdrkeitd ja
mielenkiintoisia keskusteluita. Samalla ldpikdytiin myos asioita, joihin rentoutuminen
vaikuttaa ja auttaa. Rento keho ja mieli auttavat todellakin moneen asiaan. Sanna

8.6.2005.

Jarilla oli hyvin tietoa rentoutuksen vaikutuksista ihmiseen, loppukysely/jutustelu
varmasti selvitti vaikutuksia myés muille. Ndytti siltd, ettd kurssin sisdlto on

erinomaisesti tdlle ryhmdlle soveltuva, ainakin kommenteista pdcdtellen. PM 8.6.2005.

Ensimmaisesti salirentoutuskerrasta kurssilaisilla oli paédsaéantoisesti hyvid kokemuksia,
mitd tukee myds oppimispdivikirjojen teksti. Osa kurssilaisista paisi tilld kertaa jopa
syvin rentoutuksen tasolle. Ajan tajunnan hdmirtyminen on osoitus syvéastid

rentoutumisesta (Kataja 2003, 31 & Leppénen 2000, 16).
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Olin hieman ylldttynyt siitd, miten nopeasti aika kului tdmdn harjoituksen aikana. Eero

8.6.2005.

Tdmdin kerran rentoutustekniikat olivat minusta mukavia ja opin niistd. Huomasin, ettd
kaipaan tdmdn tapaista rentoutusta, jossa pitdd todella olla paikallaan ja pysdhtyd
kuuntelemaan itseddn. Ehkd pitdisi kokeilla sitd joskus vaikka kotona! Helena

31.5.2005.

Osalle kurssilaisista ensimmaéinen salirentoutuskerta toi esille myds ongelmia, kuten
kylmyyden tunteen. Samoin salirentoutuksessa ”jumppapatjalla” maatessa hyvin

asennon 10ytdmisen vaikeus tuotti joillekin ongelmia.

Sain rennon tunteen kehooni, mutten ldmpod. Paleli, joten seuraavalla kerralla

enemmdn vaatteita mukaan ja sukat. Sanna 8.6.20035.

Selkdkipu vei liiaksi huomiota, enkd kyennyt keskittymddn haluamallani tavalla
rentoutumiseen ja ehkd siksi en saanut tunnista niin paljon itselleni kuin olisin toivonut.

Reetta 8.6.2006.

1. Vesirentoutuskerta 9.6.2005, kello 8.00-9.00.

Paikalle tulivat kaikki seitsemén kurssilaista, joten kirjalliset tyot eivét olleet
pelottaneet ketdin kurssilaista vield keskeyttdméédn kurssia. Ensimmaisen kerran
teemana olivat vedenpiilliset rentoutusharjoitukset vélineilld ja ilman niitd. Tarkoitus
oli aloittaa rauhallisesti toisen rajoja kunnioittaen rentoutumisen kokonaissuorituksia
tehden. Lyhyen alkuistruktion jdlkeen aloitimme harjoittelun. Tdma kerta oli enemmén
ohjaajaan, veteen ja toisiin kurssilaisiin totuttautuva kerta. Pareista toinen oli ensin
rentouttaja ja toinen rentoutuja. Osia vaihdettiin useamman kerran, jottei kenellekddn
tulisi kylmi. Rentoutujan tuli olla silmit kiinni selinkellunta-asennossa, samalla syvén

hengityksen harjoituksia tehden seké harjoitella tietoista rentoutumista. Tédssd vaiheessa
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rentoutuksen apuna kaytettiin kellunta-apuvilineitd, kuten puhallettavaa niskatyynyi ja
nilkkakellukkeita. Rentouttajan tehtdvini oli oman rentoutumisen harjoittelun lisdksi
liikuttaa rentoutujaa ympiri Koskiallasta suoraan ja kiddrmemadisesti siten, etti
rentoutujan vartalo tekisi sivuttain kaarevaa liikettd veden pinnalla. Tdma tehtiin, jotta
rentoutuja saisi kokea veden virran tunteen. Aluksi rentoutujaa pidettiin hellésti kiinni
piistd, sitten niskatyynysti ja lopuksi jaloista. Rentouttajan tavoitteeksi asetin jo tdssi
vaiheessa kyvyn aistia rentoutujan olotila ja mieliala. Kurssilaisten ensimmiset

vesirentoutuskokemukset olivat erittdin positiivisia.

On vaikea loytdid sanoja, jotka kuvaisivat oloani ensimmdisen rentoutusharjoituksen
aikana, jossa nilkoissa oli "kellukkeet” ja niskassa tyyny, oloani voisi ehkd kuvata
siten, ettd tunsin oloni samanaikaisesti hdmmdstyttdvin turvalliseksi ja hyvdiksi, vaikka
koinkin ikddn kuin ajelehtivani aivan yksin, erddnlaisessa painottomuuden ja
ajattomuuden tilassa. En tiedd ndkyiko se “ulos”, mutta tunsin hymyilevdni ainakin
“sisdlldni”. Huomasin rentoutuksen jdlkeen, etten ollut ajatellut mitddn, mikd tuntui

todella hyvdltd. Reetta 9.6.2005.

Pientd jannitystd mitd tuleman pitdd. Alkuun Petri kertoi mitd tdndidn harjoitellaan.
Jakaannuimme pareiksi ja ylldtys, ylldtys minusta ja Eerosta tuli pari, olimme ainoat
“kaksi lahkeiset” kurssilla. Ensiksi toimin rentouttajana ja Eero rentoutujana. Alkuun
kuljetettiin paria kellukkeiden varassa ympdri allasta. Minusta tuntui ettd Eero alkoi
luottamaan minuun ja rentoutui, samalla opin kdsittelemddn rentoutujaa, jolloin

itseltdkin jannitys kaikkosi. Jari 9.6.2005.

Kurssin johtoajatuksena oli, ettd keskustelua omista tuntemuksista ja kokemuksista olisi
mahdollisimman paljon. Opettajan on hyvé keskustella oppijoiden kanssa yksin ja
yhdessi, muiden oppijoiden mielipiteiden kuunteleminen auttaa saamaan uusia
nikokulmia sekd kehittdd omaa yksilollistd prosessointia ja oppimista. (Lahdes 1997,
92- 95.) Ryhmissé tuntui olevan hyvé motivaatio, koska keskustelua syntyi jo tissid

vaiheessa runsaasti.
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On hyvd, ettd kdydddn tapahtumat lopuksi ldpi perusteluineen. Kuulee toisten
tuntemuksia ja jdsentdd niitd omiaankin siind samalla. Kun todella ne pitdid kakistaa
ulos ja perustella, vaikka vililld tuntukin, ettd onpas tdtd nyt vaikea perustella (se kun
tuntui hyvdltd niin tuntui, mutta miksi?) Opetustekniikka Petelld on hyvd! Sanna

9.6.2005

Keskustelu aina rentoutumisen jélkeen ndyttid toimivan ylldttivdn hyvin, keskustelua
syntyy vaikkakin voisin yrittdd saada kurssilaisia keskustelemaan enemmdn keskendidn,

jolloin mind en johtaisi keskustelua koko ajan. PM 9.6.2005.

Joillekin kurssilaisista ndiden vesirentoutustekniikoiden opettelu, varsinkin
rentouttajana oleminen tuotti vaikeuksia. Alkuvaiheessa ei vield tdysin luotettu omaan

tekemiseen.

Huomasin pelkddvini” enemmdn olla rentouttaja kuin itse olla vedessd rentoutujana.
Kohtasin siind omat pelkoni vettd kohtaan, jos vaikka otteeni pettdd ja rentoutuja
“joutuu veden alle”. En olisi halunnut niin kdyvin, koska halusin parini pystyvin

luottamaan minuun. Helena 9.6.2005.

Tdmaén jdlkeen harjoittelua jatkettiin rentoutujan niin halutessa ilman niskatyynyja,
nilkkakellukkeet sai my0s halutessaan jittdd pois. Kaikille kurssilaisille niskatyynyn
kayttd ei soveltunut, toisille taas se soveltui erinomaisesti. Siksi olikin hyvi, ettd he itse

saivat valita kdyttaménsi vilineet.

Ensimmdisessd harjoituksessa minua haittasi niskatyyny, en saanut rentoutettua niskaa
Jja hartioita sen kanssa. Ehkd tihdn osittain vaikutti pddnsdrky, minulla nimittdin oli
sellainen. Se ei johtunut mitenkddn rentoutuksesta, vaan hormonaalisista jutuista. Jdtin

siis nyt tyynyn pois. Sanna 9.6.2005.
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Tdlld kertaa kun tuli vuoroni saada rentoutusta, tilld kertaa ilman niskatukea, tunsin
voimakasta kipua niskassa, tamd varmaan johtui siitd, ettd nyt niskani ei ollut tuettu.
Onneksi selkdni ei kuitenkaan kipuillut vesirentoutuksen aikana. Niskan hierominen

auttoi vihdn asiaa. Reetta 9.6.20035.

Seuraavaksi rentouttajan tehtivdni edellisten lisdksi oli antaa rentoutujalle hierontaa
niskahartiaseudun ja ristiselén alueelle. Pyrkimyksend oli saada rentoutuja pddseméén
Jjo syvempiin rentoutumisen tilaan. Osien vaihdon jilkeen keskustelimme
kokemuksista, tuntemuksista ja kehitystarpeista. Keskusteluista ja pédivikirjoista
nousikin muutama kehitystarve esille, silld osalle kurssilaisista tuli harjoitusten aikana
kylmé sekd muita vedessé olemisesta johtuvia fysiologisia ongelmia. Padtimme siis
yhdessi tistd ldhtein pitdd pienen tauon aina tarvittaessa. Neuvoin kurssilaisia ennen

rentoutusta kdymédn uimassa poistaakseen kylmén tuntua.

Myos paleleminen vaikutti rentoutumiseen ja varsinkin rentoutumisen antamiseen.
Vedessd oli hyvin kylmd sekd minulla oli myos kova tarve pddstd vessaan, joten tunsin

oloni kylmdn jihmedksi. Helena 9.6.2005

Ryhma vaikutti erittdin innostuneelta ja tima innostus seki oppimisen halu tuntuivat ja
nikyivit konkreettisesti my0s tunnin péittyessd siten, ettd he halusivat keskustella
kokemuksista jo varsin vapautuneesti. Kurssilaiset edistyivit hyvin jo télla
ensimmaiselld vesirentoutuskerralla. Padsdédntoisesti kurssilaiset kirjasivat hyvid
kokemuksia ja Katajan (2003, 31) tarkoittamia syvin rentoutumisen tunteita
ensimmaisestd vesirentoutuskerrasta péivikirjoihinsa. Samoin he jo nyt miettivit,

kuinka voisivat kdyttdd oppimaansa omassa arjessaan hyodyksi.

Ensimmdiselld vesirentoutuskerralla kykenin tdysin unohtamaan ajan ja paikan,
sulkemaan kaiken muun ulkopuolelle. Ensin tunsin kykenevini keskittymddn vain
itseeni ja sen jdlkeen vain olin, tdmdn jdlkeen, en kuullut endd mitd ympdrilldni

tapahtui. Se oli mielestdni todellista rentoutumista. Sanna 29.6.2005.
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Tdmd ensimmdinen tunti jo antoi uskoa siihen, ettd tamd sopii kaikenlaisille ihmisille.
Tekisi jo nyt mieli hakea vanhuksia tai nivelvaivaisia ihmisid rentoutumaan. Tdtd taytyy

Jjoskus teettdd omille ryhmille ja lapsille. Mari 9.6.2005.

2. Salirentoutuskerta 15.6.2005

Tilloin paikalla oli viisi kurssilaista ja teemana oli oman kehon tunteminen ja
rentouttaminen toisen ihmisen auttamana. Aloitimme tdmén kerran omatoimisella
hengitysharjoituksella. Kurssilaisissa oli tapahtunut jo selvdd oppimista hengityksen
kanssa, silld he itsekin jo huomasivat ongelmakohtia. Katajan (2003, 125) mukaan
rentoutumisen oppimisprosessin toisessa vaiheessa kokeminen on muuttunut
ymmirtdmiseksi ja tunnetasolla kokemiseksi. Aineistosta 16ytyi kurssilaisten viitteitd

téille tasolle pddsysta.

Hengitys tuntui nyt jo hieman syvemmdltd kuin edelliselld kerralla, tunsin sen avulla

rentoutuvani hieman paremmin. Helena 25.6.2005.

Taas huomasin pinnallisen hengitykseni. Liian pinnallista ja taisinpa vililld

piddtelldkin sitd. Kuten todettu, tarvitsen harjoitusta. Sanna 15.6.2005.

Keskustelun jilkeen oli vuorossa pareittain tehty pallohieronta. Miki koettiin erittdin
mukavaksi kokemukseksi. Moni kurssilainen sai juuri niitd kokemuksia tdsti
harjoituksesta kuin halusinkin, eli rentoutumista ja dédreisverenkierron lisddntymista.
Tutkimusten mukaan hieronnan vaikutukset ovat moninaiset: hieronta nopeuttaa kuona-
aineiden ja palamisjitteiden poistumista, vilkastuttaa verenkiertoa, lievittid lihassdrkyé
sekd antaa hyvéd oloa ja rentoutusta (Kataja 2003,80). Aineistosta 10ytyi viitteitd

hieronnan positiivisista fyysisistd vaikutuksista kurssilaisille.

Sormien ja kdsivarsien pallohieronta tuntui miellyttiviltd, samalla “jddkylmdt”

sormeni ldmpenivit. Reetta 15.6.2005.
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Pallohieronnan aikana olo tuntui todella raukealta ja ihanalta. Tunsin rentoutuvani ja
unohtavan kaiken muun. Tuntui, ettd veri kiersi paremmin koko elimistossd ja olo oli
mahtava. Sitd olisi voinut kokea vield pidemmdnkin aikaa, niin hyviltd se tuntui. Mari

15.6.2005.

Kurssilaiset kokivat timén tekniikan helpoksi ja hyddylliseksi kédytettdviksi myos
omassa arjessa. He olivat hyvin huomanneet, ettd kiyttimdmme menetelmit olivat
tarkoitettu heille kéytettdaviksi esimerkiksi toissd. Tama kertoo opetuksen
onnistumisesta, koska kurssin tarkoituksena oli antaa kurssilaisille tyokaluja sekd

omaan tyohon ettd arkeen.

Tdmd rentoutusmuoto sopi minulle hyvin, tunsin ettd veri kiersi sormissa ja jalkaterissd
paremmin. Tdmd on oiva juttu toteuttaa myos omassa tyossd, nyt voin antaa
pallohierontaa myos lapsille. Uskon, ettd tdmd tepsii myés rauhattomiin ja vilkkaisiin

lapsiin, taytyypd koittaa! Sanna 15.6.2005.

Pallohierontaa olisi ihanaa antaa jollekin lapselle, pitdid kokeilla téissd ensi kerralla.

Se sopii kylld kelle vain! Helena 15.6.20035.

Ennen loppukeskustelua teimme vield venytys-ravistus — harjoituksen. Tadssd
harjoituksessa rentouttaja venyttdd eli vetdd raaja kerrallaan raajoja poispéin
rentoutujasta. Venytys ja rentoutusaikojen tulisi olla kestoltaan noin 15-20 sekuntia.
Titd harjoitusta tehdessi on tirkedd pyrkid opettamaan rentoutujaa sekd hengittimééin
venytettdessd syvadn ettd aistimaan eron venyvén ja rennon lihaksiston vililla.

Kehittyessdin rentoutuja huomaa eron helposti. (Kataja 1996, 55-59.)

Venytys/ ravistelu harjoitus ei niinkddn ollut minun juttu. Sain kylld eron tuntumaan,
mutta rentoutumismuotona ei niin toimiva. Vai oliko tarkoituskaan rentoutua vaan
ainoastaan tuntea se ero jdannittyneen ja rennon lihaksiston vilillid? Antaminenkaan ei
ollut niin miellyttavdd, ehkd vihdn aristeli paria, eikd uskaltanut kovasti nykid. Sanna

15.6.2005.
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Kurssilaiset kokivat venytys-rentoutus -harjoituksen havainnoivaksi
rentoutustekniikaksi, varsinkin Helena teki tdmdn rentoutuksen erittdin hyvin.. Héin on
oppinut nyt luottamaan itseensd ja se ndkyy heti otteissa. Kaikki kurssilaiset eivdit
kuitenkaan loytineet harjoituksen ydintd, eli tarkoitus oli aistia jdnnittyneen ja rennon

lihaksen tuntemuksen ero. PM 15.6.2005.

Lopuksi vield keskustelimme edellisistéd harjoituksista sekd myds kurssilaisen omista
rentoutumiskeinoista ja -menetelmistd omassa arkieldméssi. Tarkoituksena oli lisdti
kurssilaisten mahdollisuuksia havaita erilaisia rentoutumisen keinoja oman arjen
yhteydessi. Esille nousi muun muassa musiikin kuuntelu, kalastus, liikunta,
saunominen, luonnossa oleilu ja seki lasten ettd koiran kanssa leikkiminen. Kommentit

tastd kerrasta olivat positiivisia.

Nditd rentoutuksia pystyisin siirtdmddn arkieldmddni ainakin rentoutuksen antajana.

Haluaisinkin kokeilla nditd joskus jollekin. Helena 15.6.2005.

Lihakset olivat rentoutuneet tunnin jdlkeen, sen huomasi silld kdmmenet taipuvat
lattiaan ihan helposti. Tdstd kerrasta jdi se mieleen, ettd voin kotona

harjoitella/opettaa rentoutuksen antajana ja ottajana olemista. Jari 15.5.2005.

2. vesirentoutuskerta 16.6.2005, kello 8.00-9.00.

Aloitimme toisen vesirentoutuskerran kaikkien kurssilaisen kanssa heti toiminnalla.
Parit saivat valita edellisen kerran harjoituksista oman mielensd mukaisia harjoitteita ja
samoin rentoutuja sai itse valita haluamansa vilineet kdyttoonsid. Tarkoituksena oli
luoda turvallinen ilmapiiri tulevaa vedenpéaillistd syliotteella tapahtuvaa harjoitusta
varten. Rentoutujan vaihdon ja pienen keskustelun seké nédyton jédlkeen siirryimmekin

tahin harjoitukseen uuden parin kanssa, olihan yksi kurssin kasvatuksellisista
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tavoitteista vuorovaikutuksen lisddminen. Tamin kurssilaiset kokivat positiivisena

asiana.

Oli mukavaa, kun vaihdettiin paria. Tamd tuo rentoutuksen antamiseen kivaa vaihtelua,
kun vdlilld vaihdetaan paria. Tidtd kautta on myos helpompi tutustua muihin kurssilla

oleviin henkiloihin. Eero 16.6.2005.

Parirentoutuksissa oli hyvd vaihdella paria. Kaikilla on vihdn erilaiset otteet ja siind
huomaa ja tuntee, mikd toimii ja mikd ei. Opetusta sekin ja kiva on oppia tuntemaan

ihmisid ja tdmd jos mikd on sosiaalista kanssakdymistd. Sanna 16.6.2005.

Seuraavaksi harjoittelimme AquaHarmony — vesirentoutuksen perussyliasentoa. Tédssé
asennossa rentouttaja on vedessi kevyessi haara-asennossa, jolloin hiin ottaa
rentoutujan, joka on selinkellunta-asennossa, syliin siten, etti toinen kési on
polvitaipeessa molempia jalkoja tukien ja nostaen seké toisen kiden mennessé
rentoutujan pddn alapuolelta vastakkaisessa olkapééssd kiinni ottaen, samalla paiti
tuetaan hyvin kyynérvarrella ja olkavarrella. Tdssd asennossa rentouttajan tuli liikutella
rentoutujaa kevyesti keinuttavalla liikkeelld, jonka hén sai tehdé joko paikallaan ollen,
eteen ja taakse tai sivuttain litkkuen. Kurssilaisissa oli tapahtunut selkedd oppimista
vesirentoutuksen antamisessa kurssin aikana, koska he itse pystyivit jo reflektoimaan

omaa tekemistiiin ja sitd kautta kehittdméén tekniikkaansa.

Alkuun olisi voinut pitdd jonkun rentoutussaarnan, silld ilmeisesti ihmiset eivdit
rentoutuneet tdssd heti niin hyvin kuin edellisessd harjoituksessa. Ainakin Eero ja Jari
Jdnnittivdt niskaa ja hartioita. Syliin otto ndytti tuovan jdnnityksen toimintaan mukaan,
tdmd ndkyi juuri hartioiden nostona ylospdin. Johtuukohan se toisen ihmisen
Jannittamisestd? Ainoastaan Mari ndytti olevan kuin kala vedessd. Hdin nautti

rentoutuksen antamisesta tdysin siemauksin. PM 16.6.2005.
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Vesirentoutuksessa helpotti rentouttajaa (antajaa), se ettd laittoi rentoutujan (saajan)
hieman kyyryyn. Tdlléin sai omat kédet lihemmdiksi toisiaan ja selkedmmdn syliotteen.

Itse huomasin edelleen jdnnittdvdini niskaa, kun sain rentoutusta. Eero 16.6.2005.

Tissd vaiheessa otimme myos kdyttoon rentoutujan kerille ja suoraksi viennin
rentoutujan oman hengityksen tahtiin. Ndma harjoitukset tehtiin molempien ollessa
rentoutujana vuorotellen. Keskustelun ja tuntemuksien jakamisen jidlkeen jatkoimme
lisddmalla kurssilaisten liikevarastoa. Nyt rentoutujaa sai edelleen liikutella kuten
edelld tai sitten hinen sai vililld antaa vain olla paikallaan ja nauttia sekd musiikista
ettd veden virrasta. Samalla rentoutujaa pyrittiin hieromaan péésté ja alaseldstd. Samoin
rentoutuja sai nyt perusheijausasennossa viedd rentoutuja myods ympéri kummalta
puolelta tahansa. Aina ei oppi kuitenkaan heti mennyt perille, vaan vasta ajan ja

harjoittelun avulla myohemmin.

Keinutusliikkeet ja kerdlle viemiset tuntuivat mahtavilta. Veden virta antoi ihanan
tunteen ja sai kehon kulkemaan sen mukana. Kun korvat olivat vedenpinnan
alapuolella, saattoi kuulla vain veden ihmeellisid ddnid ja ihanaa musiikkia. Muut
ddnet eivit pahemmin hdirinneet. Annoin itseni tdysin veden ja rentoutujan vietdviksi,

rentouduin hyvin. Helena 16.6.2005.

Kokonaisuudessaan ndytti siltd, etteivit kurssilaiset tdilld kertaa kyenneet omaksumaan
tdtd harjoitusta niin hyvin kuin edellistd. He kaipaavat edelleen kovin paljon rohkaisua
Jja neuvoja, miten otetaan kiinni ja miten kddet sekd jalat ovat. Yritin jatkossa ohjata
heitd pois tastd ajatusmallista, kehottamalla heitd itseensd luottaen heti toimimaan ja

rohkeasti kokeilemaan, saa ndhdd toimiiko tamd. PM 16.6.2005.

Tadmadn jilkeen harjoittelimme otteen vaihtoa jalan ja kiiden tuennan avulla sekd
rentouttajan siirtymistéd padpuoleen. Sielld rentoutujan pii laitetaan omaa olkapééita
vasten ja tehddédn rentoutujalle aaltomaisia liikkeitd. Tekniikassa nostetaan alakddelld

lantiota ja yldkéadelld painetaan rintakehésté, rentouttaja néin tehden selkd edelld
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taaksepdin. Tarkoitus on saada rentoutujan vartalo liikkkumaan rintakehésté 1dhtien
aaltomaisesti ylos ja alas vedessd. Nidma liikkeet toistettiin molemmille seka

rentouttajalle ettd rentoutujalle. Tama tekniikka todettiin hyviksi, mutta haasteelliseksi.

Lantiosta ja miekkalisdkkeestd tuetut matoliikkeet olivat myds hyviltd tuntuvia, mutta

vaativat aluksi sitd saadessa keskittymistd kropan rentouttamiseksi. Sanna 16.6.2005.

Lopuksi keskustelimme kokemuksista, sekd ndytin heille my0s ensi kerralla tulevia
vedenalaisia rentoutustekniikoita, jotta kukaan ei liiaksi niitéd ensi kerralla sdikdhtisi.
Tistd kerrasta aineistosta nousi esille positiiviset kokemukset. Kurssilaiset olivat hyvin
motivoituneita vesirentoutusta kohtaan, mistd kertoo jo se tosiasia, ettd osa
kurssilaisista jdi vield tunnin jdlkeen harjoittelemaan tekniikoita. Miti pidemmille
kurssi eteni sitd paremmin oppilaat oppivat tuntemaan toisensa ja ilmapiiri muuttui
entistd rennommaksi ja oppiminen helpottui. Tehtidvéorientoituneessa
motivaatioilmastossa motivaatio on korkealla ja ilmapiiri on viihtyisid. Oppilaat ovat
sisdisesti motivoituneita ja tehtdvisuuntautuneita. Tdma néikyy yrittdmiseni,
pitevyyden kokemisena onnistumisen eldmyksisti, ilona, hauskuutena, sosiaalisuutena
ja haluna kehittdd omia taitoja. (Liukkonen 1996, 6-8.) Kurssilaisten motivaatio kurssia
kohtaan oli siis suuri. Yhi useampi kurssilainen oli oppinut yhdistimééin oppimansa
tekniikat ja ympériston, joten rentoutuksen oppimisessa he olivat jo pitkalla.
Neljannessi rentouden oppimisen vaiheessa opitaan yhdistiméddn omat kokemukset ja
muu ymparisto. Téalloin opitaan tekeméidn omia padtelmid ja soveltamaan niitd

kaytintoon. (Kataja 2003, 125).

Kokeilimme parini kanssa tunnin pddtteeksi vield kddrmerentoutustekniikkaa”. Sain
sen lopulta jotenkuten sujumaan ja ymmdrsin sen periaatteen, siindhdn pitdd olla

todellakin rentona! Reetta 16.6.2005..

Olin hyvin motivoitunut ja halukas oppimaan uutta taas tdnddn, silld olen tdstd

kurssista hyvin innostunut ja haluan oppia lisdd nditd asioita! Nditdkin pitdisi
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sdadnnollisesti harjoittaa, jotta muistaa kaikki keinot ja jotta niissd myos kehittyisi.

Sanna 16.6.2005.

3. salirentoutus 22.6.2005, kello 20.00-21.00

Kaikki kurssilaiset olivat tdlld kertaa paikalla. Nyt teemana oli kehon tuntemuksen ja
rentoutuksen oppimisen parantaminen suggestiorentoutuksen avulla. Aloitimme
harjoitukset tutulla ja turvallisella hengitysharjoituksella, joka télld kertaa tehtiin runoa
kuunnellen. Vaikka tekniikoita olikin jo opittu, aivan automaatiotasolle opinnoissa
eivit kurssilaiset olleet vield pdédsseet. Rentoutumista ja sen tekniikoita opitaan vain

pitkdjinteiselld tyolld (Kataja 2003, 125).

Aluksi se tirked hengitys. Vitsi, ettd se voi olla vaikeaa! Se todellakin vaatii ajattelua ja
keskittymistd, ettd osaa vetdd happea oikein sisddnsd. Vaatii lisdd harjoittelua! Sanna

22.6.2005.

Lihes kaikki kurssilaiset alkoivat viimeistdidn nyt ymmartdd kurssin idean: tekniikoiden
omaan arkeen viemisen ja siind niiden vaikutuksien huomaamisen. Osa kurssilaisista
oli selkedsti kehittynyt rentoutuksessa ja padssyt siind jopa vaiheeseen numero neljd,
jolloin opitaan tekeméédn omia péadtelmid ja soveltamaan niitd kdytdntoon

(Kataja 2003, 125). Kurssilaiset havainnoivat myds entistd herkemmin rentoutumisen ja

kurssin vaikutuksia omassa arjessa.

Olen yrittanyt harjoitella syvid hengitystd ja yrittdnyt muistaa tehdd sitd omissa
oloissa. Viime sunnuntaina, kun olin pelaamassa sarjapelid, niin yhdessd
puoltenvaihdossa keskityin hengittimiseen. Tein tdmdn vield sellaisessa tilanteessa kun
peli ei oikein kulkenut. Suoranaista vaikutusta en nyt muista, mutta ainakin rauhoituin

selvdsti ja pystyin keskittymddn paremmin. Tdytyy tdmd muistaa tulevaisuudessakin.

Eero 22.6.2005.
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Olen myos huomannut, ettd otan téissd asioita rennommin. Jos asiakkaat seisovat
kassajonossa naama nurinpdin, en jaksa ottaa paineita siitd teenké asiat nopeasti tai
hitaasti. Luulen, ettd ehkd rentoutuskurssilla on ollut sithen vaikutusta. Samoin
lihakseni eivit ole nyt olleet niin jdykkind. Koen jaksavani erilailla liikkua. Luulen, ettd

olen osannut rentoutua enemmdn kuin uskoinkaan. Sanna 22.6.2006

Rentoutuksella voidaan vaikuttaa ennaltachkdisevisti muun muassa vasymykseen ja
artyneisyyteen (Setterlind 1983, 144; Helin 1995, 8; Helin 1996, 297). Rentoutuneiden
thmisten vuorovaikutus on rauhallista, jolloin erimielisyyksid pystytiddn késittelemédéin

sekd kunnioittamaan toisen tarpeita paremmin. (Eberspicher & Franck 1985, 31.)

Seuraavaksi siirryimme tdmén harjoituskerran péaédteemaan, eli Schulzin
suggestiorentoutukseen. Apuna kiytin jidlleen Taru Leppésen kirjaa "Rentoutuminen —
avoin ovi jaksamiseen”. Tekniikassa kdydéddn kaikki padlihasryhmit ldpi niitd
rentouttaen puheen avulla. Tekniikka on haastava, silld se vaatii rentoutujalta
keskittymisti ja luettavaan “tarinaan uppoutumista”. Tarkoituksena oli opettaa
kurssilaisia aistimaan lihaksissa erilaisia tuntemuksia, kuten painon, limmon ja
rentoutumisen tuntemuksia. (Kataja 1996, 26.) Tilld kertaa timé rentoutusharjoitus
eteni jaloista ylospdin. Tamin rentoutustekniikan tarkoituksena oli kehittdi rentoutujan
sensorista tietoisuutta ihmisen fysiologisista prosesseista késin (Jencks 1977, 59.)
Osalle harjoitus sopi erinomaisesti, kun toisille se taas ei ithan niin hyvin tilld kertaa

soveltunut.

Minusta tdillainen rentoutus sopii minulle erinomaisesti. Tarinaan oli helppo "upota”
Jja rentoutus tuntui syviltd ja todella miellyttdviltd. Loysin paljon uusia tuntemuksia ja
Usdvyjd” itsestdni, sellaisia, joihin en ole aiemmissa suggestiorentoutuksissa pddssyt.

Reetta 22.6.2006.

Aluksi kiinnitin huomion niihin kehon kohtiin, joita Pete mainitsi ja tdlloin tunsinkin
pientd kutinaa, joka todenndkoisesti johtui verenkierron pienoisesta lisddntymisestd

tilld alueella. Eri kehonosia edetessd huomasin pystyvdni rentouttamaan joitakin
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kohtia entistd paremmin. Rentoutuminen on siis prosessi, joka kestdd jonkin aikaa, eikd
koko kroppaa pysty kertaheitolla saamaan aivan rennoksi. Tamd myos johtunee siitd,

ettd tietyissd lihaksissa on varmasti ollut pitkdn aikaa jo jdannitystd. Eero 22.6.2005.

Lopuksi vield keskustelimme tamén harjoituskerran onnistumisesta ja kurssilaisten
kokemuksista. Keskustelusta huomasi, ettd ryhmi tiivistyi kerta kerralta
yhtendisemmaksi ja kurssilaiset uskalsivat tuoda yhd enemmin ajatuksiaan seki
ideoitaan ilmi. Kurssilaiset myos kokivat kiymdmme keskustelut entisestdin
parempana asiana, he kokivat sen auttavan omaa oppimista. Kurssilla vallitsi siis

kokonaisuudessaan hyva oppimisilmapiiri.

Siind oppi taas paljon uusia asioita toisten kokemusten kuuntelemisen kautta. Mietin
ettd, saatoin olla itsekin tehnyt huomaamatta asioita toisella tavalla kuin ennen nditd
rentoutuksia. Esimerkiksi huomasin erddnd pdivind, ettd pystyin olemaan erilailla

’

“paikallani”, olin rauhassa enkd halunnut edes tehdd mitddn. Pysyin kirjaimellisesti
paikoillani. Toki olen ennekin osannut, mutta tunne oli erilainen. Ehkd yleinen kiireen

tunne sisdlldni on vihdoin helpottanut? Helena 22.6.2005.

Ryhmd tuntuu kiinteytyneen, silld nyt kaikki uskaltavat puhua jo avoimesti asioista.

Mukava kuulla rehellisid kommentteja! Mari 22.6.2005.

3. vesirentoutus 23.6.2005, kello 8.00-9.00.

Teemana oli ensimmidisti kertaa vedenalaiset rentoutustekniikat. Viisi kurssilaista tuli
aikaisesta herityksestd huolimatta innokkaasti paikalle, mikd on merkki hyvésti
motivaatiosta. Korkea vireystaso ilmaisee vahvaa motivaatiota. Opetuksen aiheuttamat
reaktiot, halukkuus osallistua, asennot ja ilmeet kertovat aktivaatiotasosta (Vuorinen

1994, 16-17).
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Jilleen kerran lihdin mielenkiinnolla vesirentoutukseen. Vesirentoutus on ndistd
kahdesta itsedni enemmdin kiinnostava. Ylipdditinsd vedessd oleminen on mukavaa.
Edes aikainen herdtys ei haittaa ja samalla voi sopivasti myohdstyd toistd. Eero

23.6.2005.

Tédmdinkertaisen rentoutuksen alku tuntui erityisen hyvdiltd, se tuntui minusta aivan
taivaalliselta. Palan innosta tditd kurssia kohtaan. Olen alkanut tottua toimintaan ja

porukkaan, enkd jdannittd endd “vettd” niin paljoa. Helena 23.6.2005.

Kurssilaiset saivat aluksi parin kanssa valita edellisten kertojen rentoutusliikkeista tai
vilineistd mieleisensd ja kokeilla rentoutumista heti alkuun oman maun mukaan. Télla
kertaa heti alusta ldhtien paria vaihdettiin ahkerasti, koska kurssilaiset kokivat sen
opettavaiseksi ja motivoivaksi. Ryhmén perusmotivaatio sdilyy korkeana, kun opettaja
huomioi jasenten sosiaaliset ja emotionaaliset tarpeet sekd edistdd ryhmén sisdista

vuorovaikutusta ja yhteistyotd (Vuorinen 1994, 30-35).

Nyt paria vaihdettiin ahkerasti, koska sitd he ndyttivit haluavan. Vesirentoutus on
haastavaa ja vaatii sekd rentoutujalta ettd rentouttajalta paljon, varsinkin
rauhallisuutta ja rentoutumisen taitoa. Kyse on yhtdlailla tekniikasta ja
rauhallisuudesta. Se vililld tuntui kurssilaisilta unohtuvan. Ehkdpd aktiivinen

parinvaihtelu parantaa asiaa. PM 23.6.2005.

Tdmaén jdlkeen kerroin ja havainnoin vedenalaisen rentoutuksen otteen, joka on melkein
sama kuin vedenpiillisessi rentoutuksessa kéytetty ote. Nyt kuitenkin korostin hyvéa
pdin kontrollia, koska muuten rentoutujalle tulee turvaton olo ja sitd kautta héinen
rentoutumisensa on mahdotonta. Samoin opetin heille nenéén laitettavan sierainten
sulkimen eli "neniklipsin” kdyton seki korostin heille sukellukseen menon
merkinannon selkeyden tirkeyttd. Merkinanto tehdiin selkeisti toisella kddelld
rentoutujaa esimerkiksi olkapiésti puristaen. Tdmé on merkki rentoutujalle, ettd nyt

mennéén veden alle. Tétd kokeiltiin muutamia kertoja, jotta selkeésti havaittava
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Jjannitys hieman pienenisi. Merkinanto opittiinkin erittdin hyvin, negatiivisia

kommentteja ei aineistosta 10ytynyt.

Kukaan ei valittanut otteista tai merkeistd, mikd oli hyvd asia. Néytinkin merkinannon

kaikille konkreettisesti olkapdicihdn. PM 23.6.2005.

Vedenalaisia tekniikoita opetin mahdollisuuksien mukaan ydinopetuksen menetelmailld,
missé kognitiivisessa vaiheessa kurssilainen teki spontaaneja suorituksia ilman tarkkoja
ohjeita. Kokeilun jidlkeen annetaan lisdé ohjeita, niin ettd taitoa pidstdidn
harjoittelemaan heti. Assosiatiivisessa vaiheessa ytimen ympdrille lisédtdédn taitoja
tarkentavia harjoitteita. (Eloranta 2003.) Moni kurssilaisista oppi erityisen hyvin silloin,
kun néytin tekniikasta ensin mallin. Tédrke@dd on, ettd opettajan ndytto on riittdvin hidas,
perusteellinen ja selvi, jotta sisdinen jiljittely oppijalta onnistuu. Télloin oppija pystyy
muodostamaan mielikuvan kokonaissuorituksesta. (Aebli 1997, 73-76.) Niytettya
mallia sitten harjoiteltiin hitaasti, jonka jdlkeen oli paljon aikaa harjoitella itsendisesti
samalla palautetta edistymisestd saaden. My0s kurssilaisille tuttuja mielikuvia pyrin
kiyttdmain mahdollisimman paljon. Taidot hahmottuvat ja painuvat paremmin
mieleen, kun tekniikkaan sovelletaan jotakin ennestéén hallittua ja tuttua vertausta
(Kuusinen 1995, 55.) Vesirentoutustekniikoiden oppimisesta oli runsaasti materiaalia
kurssilaisten oppimispdivikirjoissa. He kirjoittivat tekniikoista, jotka tuntuivat vaikeilta
ja myos tekniikoista, jotka tuntuivat helpoilta. Oppimispiivékirjoista nousi esiin

tuntemuksia tekniikoiden oppimisesta.

Sitten alkoi se jdannittdvd ja odotettu osio, vedenalaiset rentoutukset. Nendklipsi
paikoilleen ja parin armoille. Eero oli parina ja otteet olivat rauhallisia ja turvallisen
tuntuisia. Mielenkiintoinen oli refleksi, joka syntyi kun minut vietiin veden alle. Aluksi
armoton nieleskely. Aluksi en oikein osannut sovitella hengitystdni, mutta aikani

harjoiteltuani sekin sujui. Pystyin kylld melko hyvin rentoutumaan. Sanna 23.6.2005.
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Arvelutti ensin viedd pari veden alle, koska mietin jos en reagoi oikein hinen
antamiinsa merkkeihin. Pyrin antamaan itse selkedit merkit, jotta pari tiesi, milloin
mentdisiin veden alle. Loppujen lopuksi se oli ihan hauska kokemus. Merkin antamisen
Jélkeen minulla vain kesti tovi, ennen kuin sain ison miehen veden alle, mutta oikealla

tekniikalla se meni sinne helposti. Helena 23.6.2005.

Korostin rentouttajalle sitd, ettd liian pitkid aikoja ei vield saanut veden alla olla ja ettéd
rentoutujaa tuli koko ajan tarkkailla ja havainnoida. Vedenalaisina liikkeini olivat
rentoutujan veden alle viennit sekd makaavaan etti istuvaan asentoon. Rentoutujaa sai
myos keinuttaa seki veden alla ettd pédélld sivuttain, ympdri, eteen taakse suunnissa.
Rentoutujaa sai myos viedd veden alla samalla tekniikalla kerélle nyt kuin aiemmin
veden pailld tehtidessd. Liikkeitd sai myos yhdistelld oman mieltymyksen mukaan. Alun
jénnitys jo hieman haihtui ja kurssilaiset oppivat pikku hiljaa luottamaan omaan
tekemiseen. Rentouttajat olivat oppineet aistimaan jo rentoutujien toiveita paremmin

kuin vesirentoutuksen alussa.

Keinumiset sujuivat hyvin, sain hyvdin otteen parista ja sain myos sykkyrdlle aika hyvin
tamdn korilddn. Parini rentoutui hyvin, paitsi kddet olivat jannittyneessd tilassa. Mari

23.6.2005.

Eeroa olisi saanut pitdd kauemminkin veden alla mutta tdmd aisti varmasti paranee
kun tekisi téitd vield enemmdn. Antajana osaan mielestdni keskittyd jo antamaan
rentoutujalle vihdn enemmdn rentouden tunnetta. Uudet liikkeet veden alla oli todella

miellyttivd ja jannd kokemus. Jari 23.6.20006.

Keskustelussa nousi esille vedenalaisen rentoutuksen erittdin positiiviset kokemukset.
Samaa péditelmaa tukee my0s péivikirjojen sisdltd. Aineistosta kidy myos ilmi, ettéd
vesirentoutuksen ja sen tekniikoiden avulla voi parantaa suhdettaan veteen varsin

helposti, kunhan siind edetdin tarpeeksi hitaasti, toisen rajoja kunnioittaen.
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Itse koin veden alle "joutumisen” mahtavalta. Nendklipsiin tottuminen vei vihdn aikaa,
mutta kun olin kdynyt veden alla muutaman kerran, en tuntenut sitd niin hyvin endd.
Koin rentouttajani hyvin turvalliseksi ja luotettavaksi. Héinen otteensa olivat tarpeeksi
Jjamdkdt mutta helldt. Hdn osasi minusta todella hyvin viedd vedenpinnan alle ja toi
rauhallisesti takaisin pinnalle. Pikku hiljaa hdn antoi minun olla veden alla kauemmin
ja se oli mahtava kokemus. En osannut kuvitellakaan, ettd se olisi noin ihanaa. Sain
aivan uuden otteen veteen. Tajusin vasta tdinddn, kuinka hyvin vedessd todella voi
antaa veden vain viedd kehoa ja olla aivan rentona. Eipd sellaista tunnetta saa kuin
vedessd. Vesi vie koko kehoa ja sille voi antautua tdysin. Huomaan, ettd piddn paljon

enemmdn vedessd olosta nyt kuin aikaisemmin, kun olen saanut kokea sen aivan

uudella tavalla. Helena 23.6.2005.

4. vesirentoutus 29.6.2005, kello 8.00-9.00.

Viimeinen vesirentoutus pidettiin poikkeuksellisesti keksiviikkoaamuna, koska
uimabhalli ei olisi ollut enédi torstaina kéytettavissaimme. Tilloin paikalla oli jéilleen viisi
aktiivista kurssilaista. Tdmén kerran teemana olivat vedenalaiset tekniikat ja oman
kokonaisen rentoutuksen tekeminen rentoutujalle. Aluksi kurssilaiset saivat parin
kanssa valita edellisten kertojen rentoutumisliikkeisti tai vilineistd mieleisensd ja
kokeilla rentoutumista vapaasti jopa veden alla. Niytti siltd, ettd oppi oli nyt mennyt
tdysin perille jopa vaikeimmissa liikkeissd. Toiminta oli rohkeaa, itsevarmaa ja

madritietoista. Kurssilaiset luottivat omaan tekemiseensa.

Aluksi sain pariksi ison miehen. Pddtin kuitenkin, ettd tilld kertaa en jdd
surkuttelemaan parini kokoa vaan otin otteen kuin tytéstd juhannustansseissa ja lihdin
viemddn. Isompaakin miestd on helppo rentouttaa veden alla, kun vain muistaa laittaa

héinet tarpeeksi kippuraan ja silld tavalla rennoksi. Eero 29.6.2005.
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Kurssilaisia ei tarvitse endd neuvoa niin paljon, he itse jo huomaavat muuttaa asentoa
tai otetta tarpeen tullen. Varsinkin pojista on tullut erittdin taitavia rentouttajia, he

luottavat itseensd ja tekemiseensd. PM 29.6.2005.

Tamadn jidlkeen opettelimme uudet liikkeet entisten rinnalle. Ensimmadinen oli liike,
jossa rentoutuja viedddn kasvot itsestd poispdin veden alle kyljelleen olkapéaésti ja
jaloista kiinni pitden. Tarkoituksena on viedd rentoutuja veden alla kaarelle, jolloin hén
tuntee venytystd muun muassa rintakehdssi. Liike néytti aluksi hankalalta hahmottaa,
ehképi syynd oli se, ettd kaikki eivit liikettd heti ndhneet johtuen veden tekemista

niakoesteesta.

Ensimmdisend tekniikkana oli veden alla kyljellidn oleva venytysliike. Tdmdn
oppiminen vaati osalta porukasta jo aika paljon. Rentoutujaa ei tahdottu ymmdrtdd
laittaa kyljelleen veteen, vaan hdnen upotettiin ldhes seldllddn veden alle. PM

29.6.2005.

Samoin opettelimme suhteellisen intiimin tekniikan, jossa rentoutuja viedddn pai
alaspdin veden alle molemmista késistd kiinni pitden. Rentoutuja on siis seldlldén siten,
ettd polvitaipeet ovat rentouttajan olkapdilld. Myos tdssd vaiheessa opettelimme
rentoutujan jalkojen vélistd viennit sekd kuperkeikat eteen ja taakse. Ndmékédn
tekniikat eivét tuottaneet endd ongelmia kurssilaisille, he luottivat toisiinsa ja itseensa.
Lopuksi he saivat itsendisesti kdyttdd opittuja vedenalaisia liikkeitd oman valinnan
mukaan ihan vapaasti. Kurssin lyhyeen kestoon ndhden kurssilaiset toimivat kurssin
lopulla erittdin omatoimisesti ja itsevarmasti. Kurssilaiset olivat myos oppineet
itsereflektion avulla kehittiméédn omaa tekniikkaansa. Kurssilaiset olivat jo erittdin
itseohjautuvia eli he pystyivit analysoimaan ja reflektoimaan omaa oppimistaan ja
tekniikoiden tekemistd yhi paremmin (Knowles 1980, 44). Tami nédkyy kurssilaisten

omissa kirjoitelmissa tekniikoiden kdyttdmisesti vesirentoutuksessa.
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Suoraan alaspdin sukellus tekeminen hieman ensin jdnnitti, mutta onnistui kun seisoi
tukevasti pohjassa ja painoi reilusti kaverin késistd alaspdin, jolloin vartalo teki
aaltomaisen liikkeen alhaalta yléspdin. Lopussa piti hieman jarruttaa tuoda kaveria

pintaan, koska veden noste meinasi pompauttaa hdinet liian nopeasti ylés. Sitd oli

mukava tehdd. Mari 29.6.2005.

Antaessani olo tuntuu aina vaan varmemmalta ja mukavammalta. Tuntuu, ettd tietdd,

mitd pitdd tehdd ja jos ei tiedd, niin osaan jo miettid, miksei jokin suju. Jari 29.6.2005.

Kurssilaiset kokivat vesirentoutuksen usein sopivan haasteellisiksi. Tdma johtui
osaltaan opetusmenetelmaistd, joka tarjosi mahdollisuuksia valita rentoutumiseen
omalle tasolle sopivia harjoitteita ja rentoutusliikkeitid. Kurssin
vesirentoutustekniikoiden haasteellisuuden sopivuus nidkyy my0s kurssilaisten
onnistumisen eldamyksissid. Koska oppilaat saivat itse valita tekniikat, joita he tekivit,
saivat oppilaat runsaasti onnistumisen eldamyksid. Kurssilaiset saivat halutessaan
kiyttdd haasteellisia tekniikoita ja harjoitteita. Ndin tehtédvit ja tekniikat vastasivat
vesirentoutuskurssilla paremmin heidén tarpeitaan. Opetusmenetelmi osaltaan vaikutti

siihen, ettd kurssilaiset kokivat vesirentoutuksen erittdin positiiviseksi kokemukseksi.

Sain tdlld kertaa taas lisdd rohkeutta toteuttaa rentoutusta toisille. Myos oma
rentoutuminenkin kehittyy koko ajan. Harmi vain, ettd kurssi loppuu juuri kun alkaa
pddstd ideaan mukaan. Olen mielestdni vesirentoutuksen aikana saanut paljon
uskallusta enemmdn olla vedessd. Olen myds pdidissyt kokemaan aivan uskomattomia
tunteita, joita vedessd voi kokea. Ryhmdhenki on minusta aina vain parantunut ja
luottamus toisiin on kasvanut entisestddn. Harmittaa kun tdmd loppuu nyt tdhdn!

Helena 29.6.2005.

Vesirentoutus antoi minulle aivan uudenlaisen kokemuksen. Se oli sanoin
kuvaamattoman ihanaa ja sen kokemuksen haluaisin suoda myés muille. Koin tdnddn
uskomattoman rentoutumisen kokemuksen, joka antoi pdivdidn aivan uudenlaisen

saviyksen. Mari 29.6.2005.
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Kurssilaiset kokivat vesirentoutuksen jopa parempana ja helpompana kuin
salirentoutuksen. Loppukyselyyn vastanneet kaikki kurssilaiset sanoivat pitdvéinsi
vesirentoutuksesta ja kykenevénsé jopa antamaan sité toisille. Heiddn mielestdan
vesirentoutuksen aikana itse rentoutuminen ei vaatinut keskittymisté, rentoutuminen
tapahtui kuin itsestdin. Ehkipa siksi elamykset ja rentouden tunteet saattoivat olla

hyvinkin syvillisii.

Vesirentoutus antoi minulle aivan uuden kokemuksen vedestd. Se oli minusta kuitenkin
ehkd mahtavampaa kuin salirentoutus. Sain kokea jotain sellaista mitd en ole koskaan
ennen kokenut. Nyt vasta tajuaa, kuinka missddn muualla ei pysty saamaan kehoa
samalla tavalla rennoksi kuin vedessd. Sai olla tdysin rento ja antaa veden viedd.
Vedenalaiset rentoutukset olivat minusta parhaimpia. En olisi itsestdni uskonutkaan,
ettd koin juuri ne niin hyvin. Olo oli taivaallinen ja musiikki teki siitd vieldkin

paremman. Helena 29.6.2005.

Vesirentoutus oli taivaallista, uusi upea kokemus. Vesi elementtind antaa valtavia
voimia. Pehmedn veden hyvdily rentouttaa jo sindllddn. Siihen kun lisdtddn kaikki
tekniikat, rauhoittava musiikki ja rauhallinen ympdristo, niin avot! Ei vaadi niinkdidn
keskittymistd, silld vesi jo sindllddn tuo rauhaa, eivditkd ajatukset vedessd pddse niin

paljon harhailemaan. Sanna 29.6.2005.

Vesirentoutustekniikat soveltuivat kurssilaisille erittdin hyvin. Poikkeuksia ei juuri
16ydy, oppimispéivikirjojen mukaan ainoastaan osa kurssilaisista koki niskatyynyn
kdyttdmisen tai kayttdmattd jattdmisen huonona asiana. Siksi olikin tdrkedd, ettd he itse
saivat rentoutuksissa itse valita kdyttiménséa vélineet ja tekniikat. Uutta tekniikkaa ei

tarvinnut opetella jos ei halunnut.

Vesirentoutuksen koin erityisen miellyttivind, vaikka alkuun jénnitin sitd aika paljon.
Jdnnitin kuinka osaan toimia vedessd ja itse vesi jostain syystd jdnnitti, vaikka en

mielestdni ole koskaan kokenut mitddn kauhun kokemuksia vettd kohtaan. Sain kurssin
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aikana kuitenkin tuntea aivan ihanan kokemuksen vedestd. Olo oli vedessd rauhoittunut
Jja rento. Annoin veden vain viedd kehoani ja hyvdilld, mikd tuntui taivaalliselta. Veden
alla tunne oli jotain uskomatonta. Joku sanoi kurssilla tuntevansa itsensd
merenneidoksi. Itse en osaa kuvailla olotilalle nimed, mutta tunne oli mahtava. Ehkd
rentoutuksessa sai kokea myés veden mahtavan voiman, koska missddn muussa tilassa
ei pysty saamaan samanlaista tunnetta. Koin vesirentoutuksen kaikki tekniikat hyvind ja

rauhoittavina, varsinkin vedenalaiset. Helena 29.6.2006

4. salirentoutuskerta 29.6.2005.

Viimeinen salirentoutuskerta, joka oli samalla viimeinen yhteinen
kokoontumiskertamme, kerdsi paikalle viisi kurssilaista. Tdmén harjoituskerran
teemana oli kaiken yhteen sitominen siten, ettd kurssilaiset harjoittelisivat aiemmin
kiytettyjd tekniikoita itsendisesti. Aloitimme itsendiselld hengitystekniikan
harjoittelulla, miki tapahtui tdysin ilman minun apuani. Nyt kurssilaisilla oli itselldén jo

tyokalut tiedossa, mikili jokin asia ei tahtonut onnistua.

Autogeenisessd harjoituksessa hengitys alkaa sujua, mutta siihen pitdd vield keskittyd

tosi paljon. Nyt aistin hengityksen jo keuhkojen yldosassa ja sivuilla. Jari 29.6.2005.

Hengitys, hengitys, hengitys...onnistui jotenkuten itsekseen ja sitten hyvin kun puristin

kdsilld omia kylkid. Se tosiaan helpottaa paikallistamaan hengityksen suunnan. Sanna

29.6.2005.

Sitten oli vuorossa autogeeninen rentoutumien. Kurssilaiset saivat harjoitelaput (Liite
6), jotka sisélsivit kurssilla aiemmin ohjaajan opastuksella kdytyja harjoituksia. Nyt
samat harjoitukset tuli kdydi itsendisesti ldpi omaan tahtiin. Pyrkimyksend oli saada

kurssilaiset itse tiedostamaan heille sopivat tekniikat ja keinot rentoutumiseen myos
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jatkossa. Naytti siltd, ettd jotkut kurssilaiset olivat saavuttaneet pddmaéérin, eli kyvyn

kiyttdd opittuja tekniikoita itsendisesti.

Autogeeniset rentoutusharjoitukset tuntuivat erittdin mukavilta ja suhteellisen helpoilta
toteuttaa. Varsinkin omaehtoinen hengitysharjoittelu tuntuu jo hyvdltd. Hengitykseen
olen nyt pyrkinyt keskittymddn entistd enemmdn. Lisdksi olen pyrkinyt mm. tennistd

pelatessa tekemddn hengitysharjoituksia. Eero 29.6.2005

Autogeeniset perusharjoitukset vaikuttivat hyviltd. Aluksi koin tuntevani painon
tunnetta kehossani. Tdssd rentoutumisessa kdydddn myés eri kehon osia ldpi, jonka
koin hyvdiksi. Saa tunnustella ja etsid itselle ehkd uusiakin lihaksia. Tdamd harjoittelu
vaatii harjoittelua jos haluaa loytdd ja kokea lihakset erillisind. Omia suggestioita oli
vaikea saada sanottua itselleen. Siind ainakin tarvitsen paljon opettelua, vaikka olen

kokenut sen hyvdksi tekniikaksi, jota pitdisi kdyttdd enemmdn. Helena 29.6.2005.

Autogeenisen rentoutuksen oppiminen ei tapahdu hetkessi, oppiminen vaatii
pitkédjinteistd harjoittelua. Yleensa sithen menee kolme kuukautta. (Schulz 1942, 79;
Schulz 1969, 22; Lindberg 1983, 22.) Autogeeninen rentoutus oli selkeisti haasteellisin
salirentoutustekniikka kurssilla ja se osoittautuikin hankalaksi. Neljdn kerran
salirentoutuskurssilla ei yksinkertaisesti riittinyt aikaa opetella titd tekniikkaa tdysin

kuntoon. Tdmd nikyi myos kurssilaisten péivikirjoissa.

Jacobsonin menetelmd ei toiminut nyt. En saanut jalkoja rentoutuman, jotka minulla on
todella jaykdt puupokkelot. Kddet sain mukaan jollakin tavoin mutta ei tullut sellaista

painon tunneta. Jari 30.6.2005.

Sitten Jacobson, sitd en oikein saanut onnistumaan. Jannittdessdni yhtd lihasta,
Jdnnittyi samalla kymmenen muutakin. Jannityksen aikana piddtin hengitystd, joten
sekddn ei onnistunut. Helpompi on totta kai tehdd toisen sanelemana. Vaatii
harjoitusta, mutta luulenpa, ettd tamd ei olekaan minulle sopiva harjoitusmuoto,

ainakaan autogeenisend menetelmdnd. Tunsin kylld jdykdn ja rennon olon eron.
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Tdlld kertaa en aivan pystynyt itsedni rentouttamaan kovin hyvin. Autogeeniset

harjoitteet tuntuivat aika vaikeilta. Mari 29.6.2005.

Lopuksi yhdessi keskustelimme kurssin aikana ldapikédydyistd ja opituista seki asioista
ettd tekniikoista. Tamén jilkeen kurssilaisilla oli mahdollisuus tayttdd loppukysely,
mutta kaikki halusivat tiyttda kyselyn huolella ja ajan kanssa kotona. Annoin heille
viikon aikaa palauttaa kyseisen loppukyselyn, oppimispdivikirjansa sekd kurssin

loppuyhteenvedon. Ne tuli palauttaa keskiviikkoon 6.7.2005 mennessa.

Palautetun aineiston mukaan kurssilaiset saivat myonteisid salirentoutuskokemuksia.
Osa kurssilaisista piti néisti erityisesti siksi, ettd nditd tekniikoita oli helppo tehdid myos

itsendisesti oman arjen yhteydessi.

Salirentoutuksissa oppi asiat mitd voisi ja pitdd soveltaa kotioloissa. Jari 29.6.2005.

Pidin aivan erityisesti salirentoutusharjoituksista, koska niihin liittyi tiettyd tuttuutta ja
helppoutta, lisdksi koin ne hyodyllisiksi, koska niitd on vesirentoutukseen verrattuna

helpompi toteuttaa jatkossakin. Reetta 29.6.2006.

Keskittyminen ja rentoutuminen liittyvit ldheisesti toisiinsa. Yksilo rentoutuu aina
keskittyessddn johonkin asiaan. Keskittyminen on yksil6llistd ja sithen vaikuttavat
monet tekijit, kuten halut, tunteet, kokemukset ja motivaatio. (Sellman 1997, 37.)
Osalle kurssilaisista salirentoutustekniikat tuottivat vélilld ongelmia, koska jostain
syystd heidén keskittymiskykynsd herpaantui. Kurssilaiset kokivat tihédn syiksi ldhinni
salin koon, kylmyyden ja muun taustamelun. Keskittymiskyvyn héiriintyessi

kurssilaiset kokivat salirentoutukset haasteellisiksi.

Muutaman kerran salirentoutuksessa rentouduin tdysin, mutta litkenteestd johtuen
silloin tdlloin ajatukset harhailivat, joten keskittyminen ei ollut parasta. Ylldtyksend tuli

ehkd ndiden salirentoutumisharjoitusten fyysisyys. Rentoutuminen vaati vililld jopa
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fyysisid ponnisteluja. Luulin rentoutumisen tapahtuvan enemmdn korvien vdlissd, josta

se sitten vaikuttaa kaikkialle. Eero 29.6.2005.

Salirentoutus vaatii rauhaa, aikaa ja erityisesti keskittymistd. Aina en onnistunut
keskittymddn ja ajatukseni ldhtivdt tdlloin harhailemaan. Se luonnollisesti vaikeutti

rentoutumista. Sanna 29.6.2006.

Padsiintoisesti salirentoutustekniikat soveltuivat kurssilaisille hyvin. Parhaiten
salirentoutuksen puolelta kurssilaisille soveltui hengitystekniikka, mikd nousinkin
kurssilaisten aineistosta positiivisimmin esille. Syvéd hengitysti harjoiteltiinkin
jokaisella salirentoutuskerralla, koska se on mielesténi rentoutuksen ydin ja helppo tapa
rentoutua. Syvid hengitysti harjoitellessaan rentoutuja joutuu automaattisesti
keskittyméain vain ja ainoastaan itseensd, mikd mydskin on rentoutumisen ydin. [lman
tatd keskittymistd rentoutuminen ei onnistu. Myos pallohieronnasta kurssilaiset pitiviit,

koska pallohierontaa ei voi tehdd véérin, kaikki tekeminen on periaatteessa oikein.

Kaikki salirentoutukset tuntuivat erityisen hyviltd. Ehkd autogeeniset rentoutukset
tuntuivat vield hankalilta toteuttaa, koska siind tiytyy rentoutus tehdd tdysin itse.
Syvdhengityksen koin erittdin hyvind, koska siind sai kokea sen rentouttavan
vaikutuksen heti. Pallorentoutus oli minusta paras ja se sopi minulle hyvin. Siind sai
konkreettisesti tuntea rentoutumista ja sai keskittyd vain itseensd. Siind tunsin, kuinka
veri kiersi paremmin. Sitd oli myos helppo antaa, silld jotenkin tuntui, ettd sitd ei voinut

tehdd vddrin. Helena 29.6.2005.
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10 POHDINTA

Tutkimukseni tarkoitus oli suunnitella toteuttaa ja arvioida rentoutuskurssi, jossa olisi
puolet salirentoutusta ja puolet vesirentoutusta. Olin kiinnostunut siitd, miten téllainen
kurssi soveltuu rentoutumisen opettamiseen ja oppimiseen. Erityisesti olin kiinnostunut
vesirentoutuksen, jota liiemmin ei maailmallakaan ole tutkittu, soveltumisesta aikuisille
ihmisille. Minua kiinnosti ennen kaikkea, miten he kokisivat vesirentoutuksen ja sen
vaikutukset, sekd millaisia kokemuksia heille syntyisi koko kurssista, mutta erityisesti
vesirentoutuksesta. Kurssille péitin ottaa opetus-oppimisprosessia ohjaavaksi teoriaksi
positiiviseen kokemuksellisuuteen ja kognitiivis-konstruktivistisuuteen pohjautuvan
Elorannan (2003) esittelemén ydinkeskeisen opetusmenetelmén avulla. Menetelmin
avulla pyrin maksimoimaan kurssilaisten oppimistulokset. Opetuksessani pyrin
ydinkeskeiseen opetukseen konkreettisesti Elorannan ja Jaakkolan (2003) esittelemien
kymmenen teesin avulla. Niistd panostin ennen kaikkea positiivisten ja onnistumisen
eldamyksien saamiseen, koska vesirentoutus on pitkélti eldmyksellistd kokemista ja
oppimista kokemuksien avulla. Samoin pyrin mahdollisimman hyvén oppimisilmapiirin
saavuttamiseen, joka pitii sisédlldédn turvallisen oppimisympériston ja hyvén
motivaation. Lisiksi pyrin kdyttdmién opetuksessa oppilaskeskeisid menetelmid seki

mielikuvia tukeakseni kurssilaisten rentoutumisen oppimista.

Tutkimukseni oli laadullinen toimintatutkimus, jossa oli myos fenomenologis-
hermeneuttisen ja tapaustutkimuksen piirteitd. Aineisto koostui tutkija-opettajan
paivikirjoista, kurssilaisten oppimispéivikirjoista, alku — ja loppukyselyista sekd
kurssilaisten tekemistéd loppuyhteenvedosta, joka toimi erdédnlaisena muusta aineistosta
saatujen tulkintojen tarkistusaineistona. Tutkimuksen luotettavuustarkasteluni perustuu
oman subjektiivisuuden myontdmiseen, aineistotriangulaatioon seké tulosten
yleistettavyyteen. Toisaalta ndmé tulokset ovat yleistettivissd vain tietyssd ajan ja
paikan madrittdmassa tilassa. Tutkimuksessa sain havainnoinnilla ja
aineistotriangulaatiolla samansuuntaisia tutkimustuloksia, miké lisdd Syrjédlidn &

Nummisen (1988, 140) mukaan tutkimuksen luotettavuutta.
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Valitsin tutkimukseen tutkija-opettajan roolin, koska pyrin ldheiseen suhteeseen
kurssilaisten kanssa. Niin toivoin saavani selville sellaista tietoa, mita tutkimuksesta
ulkopuolelle jddminen ei olisi tuonut esille (Eskola & Suoranta 1998, 17-22; Hirsjérvi,
2005, 152.) Osallistumalla tutkimuksen toimintaan paésin ldhelle tutkittavia ja sitéd
kautta pystyin arvioimaan kurssin toimivuutta ja soveltuvuutta myos opettajan
nikokulmasta. Télloin kuitenkin saamani tulokset tidstd ndkokulmasta katsottuna ovat
omia tulkintojani aineistosta. Ottamalla osallistuvan tutkijan roolin tutkimukseeni,
syntyi tutkittavien kanssa vékisinkin ldheinen suhde. Tdmai on osittain saattanut
vaikuttaa tekemiini tulkintoihin subjektiivisesti, samoin kuin jo ennestddn lampimét
suhteeni heihin. Lihes kaikki tutkittavat olivat minulle ennestiin tuttuja. Oma
osallistuminen tutkimukseen vaikeutti my0s tutkijana olemistani, silld harjoitteluun ja
rentoutumiseen osallistuminen vei osittain huomiotani pois tutkittavista. Télld tavalla
olen siis saattanut kadottaa jotain olennaista tutkimuksen kannalta. T4td ongelmakohtaa
pyrin paikkaamaan laajalla ja monitahoisella aineistolla ja ennen kaikkea
aineistotriangulaatiolla. Tutkimuksen luotettavuutta olen pyrkinyt lisddmiin myos
kurssin sisdllon ja toiminnan tarkalla kuvauksella (Hirsjarvi ym. 2005, 217). Tdma lisaa
tutkimuksen luotettavuutta ja sen uudelleen jirjestimisen mahdollisuutta.
Tutkimushavaintojen siirtdmisestd toiseen ympéristoon vastaa kuitenkin lukija

(Tynjild, 1991).

Ydinkeskeinen opetusmenetelma soveltui sovellettuna hyvin kurssin
opetusmenetelmiksi, koska se mahdollisti harjoittelun niin, ettd samaa harjoitetta
voitiin harjoitella monella eri vaikeustasolla, jolloin jokainen pystyi eteneméaén
esimerkiksi vesirentoutuksessa omien taitojen ja halujen edellytysten mukaan. Tamé
korostui, koska tutkimusryhmaéssi oli monenlaisia oppijoita. Ydinopetusmenetelméssa
on tarkoitus ottaa huomioon oppijoiden erilaiset taustat ja oppimistavat. Osalle
ydinopetusmenetelmadlle tyypillinen kokonaissuorituksien tekeminen toimi ylléttdvin
hyvin. Tdma korostui varsinkin vesirentoutuksessa, jossa rentoutuminen oli helppoa ja
turvallista alusta ldhtien. Viimeisilld rentoutuskerroilla paésin ohjaajana olemaan
taustalla, jolloin kurssilaiset tekivét suoritusta eli rentoutusta itsendisesti. Osa

kurssilaisista tarvitsi aluksi selkeitd suullisia ohjeita, opettajan antamaa mallia ja
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henkilokohtaista opastusta selviytyidkseen varsinkin vesirentoutuksen antamisesta.
Kuten Uusikyld (2006, 65) on todennut, joustava opetus, jossa opettaja ei sulje pois
erilaisia opetusmenetelmid on toimiva tapa opettaa. Kurssin perimméinen tarkoitus oli
saada kurssilaiset oppimaan rentoutumista, joten vililld keinoina olivat behavioristiset
ja vililla konstruktivistiset tavat opettaa. [hmiset ovat yksilditéd ja oppivat eri tavoilla.
Vesirentoutus oli kaikille kurssilaisille vieras rentoutumismuoto, joten aluksi jouduin
lahtemain siind liikkeelle osasuorituksista, kokonaisuutta eli rentoutumista kuitenkaan
unohtamatta. Varsinkin uusien harjoitusten ja tekniikoiden opettelussa, oli mielesténi

hyvé antaa suora malli kurssilaisille behavioristiseen tyyliin.

Kurssin aikana pyrin alusta ldhtein panostamaan positiiviseen oppimisilmapiiriin ja
kurssilaisten hyvéddn motivaatioon oppimista sekéd koko kurssia kohtaan. Tédhén pyrin
tarjoamalla kurssilaisille mahdollisimman paljon onnistumisen tunteita molemmissa
rentoutumismenetelmissi. Sen lisdksi pyrin huomioimaan kurssilaisten erilaiset tarpeet
ja oppimistyylit, joten kdytin opetuksessa useita opetusmenetelmii, koska kurssilaiset
eivit olleet tottuneet tyoskenteleméiin ja prosessoimaan oppimista itsendisesti. Siksi oli
mielesténi tirkedd ldhted kurssilla opettajajohtoisesti litkkeelle ja véhitellen totuttaa
kurssilaisia muun muassa keskustelun avulla prosessoimaan omaa oppimistaan ja
ratkaisemaan ongelmia. Kurssilaisilta itsendinen pohtiminen ja analysointi seké
ongelmanratkaisu onnistuivat parhaimmillaan hyvin. Osa kurssilaisista koki oman
pohtimisen positiivisena haasteena, miké nikyi esimerkiksi hyvénid oman oppimisen
analysointina. Samoin monet keskustelut koettiin kehittidviksi ja hyodyllisiksi.
Opettajana koin, ettd olin kurssilaisille ennemminkin ohjaaja, neuvonantaja ja
ymmirryksen lisddja kuin tiukka opettaja. Tdmé ydinkeskeisyyden idea nékyi kurssilla

mielestéini hyvin.

Tutkimuksen mukaan seitsemaéstd kurssilaisesta viisi koki rentoutuskurssin soveltuvan
heille hyvin. He olivat koko kurssin ajan erittdin motivoituneita rentoutumisen
oppimiseksi, miki osittain johti heidén hyviin oppimistuloksiin. He kokivat my®0s, ettéd
kurssi oli heille turvallinen paikka olla ja oppia ja ettd sielld vallitsi positiivinen

oppimisilmapiiri. Koska kaksi kurssilaista keskeytti kurssin, eivit kaikki kurssilaiset
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olleet tdysin tyytyviisid kurssiin. Syyna téhiin saattoi olla kurssin suorittamiseen
liittyvét monet kirjalliset tehtdvit. Tami on hyvin ymmarrettdvad, silld kieltdmatta
rentoutuskurssille osallistumisesta yleensi tulee mieleen vain rentoutuminen toisen
ohjauksella. Lisdksi kaikki rentoutuskurssilaiset olivat litkkuntakeskuksen jdsenié ja sitd
kautta heille oli ryhméliikuntatuntien opettajakeskeinen opetustyyli tuttua.
Ryhmiliikuntatunneilla ei yleensi itse tarvitse ajatella juuri lainkaan, vaan asiat tehdédén
ohjaajan ndyton tai sanallisen selityksen mukaisesti. T4td taustaa vasten on hyvin
ymmirrettavid, ettd kirjalliset tyot ja varsinkin niiden laajuus sekd oman oppimisen
prosessointi saattoivat tuntua jopa ahdistavilta kokemuksilta. Jélkikiteen mietittynd
olisin voinut antaa néille kahdelle tai miksei myos kaikille muille kurssilaisille
mahdollisuuden olla kurssilla tekemitta kirjallisia toitd. Ehkdpéd ndmai kaksi kurssilaista
olisivat siten pysyneet kurssilla loppuun asti. Tdma jirjestely olisi osittain
hankaloittanut tutkimukseni suorittamista eikd vélttamitté olisi ollut tasapuolista

kaikkia kurssilaisia kohtaan.

Kurssilaiset kehittyividt omasta mielestdén kurssin aikana paljon. He prosessoivat omaa
kehittymistddn koko kurssin ajan. Téhén osittain vaikutti tutkittavan ryhmén pienuus,
heidén oli mahdollisuutta saada hyvin yksilollistd opetusta. Siksi tutkimuksen viiden
kurssin loppuun asti suorittaneen kurssilaisen osalta oppimistulokset olivat hyvid, osa
kurssilaisista padsi rentoutuksen oppimisessa Katajan (2003, 125) méérittelemadlle
tasolle neljd, eli ylimmille tasolle jo ylldttdvéankin aikaisessa vaiheessa, osa jo kahden
viikon harjoittelun jilkeen. Mikéli ryhma olisi ollut isompi, oppimistulokset eivét olisi
vilttimaitti olleet ndin hyvit. Kaikki kurssilaiset kokivat hyotyvénsa kurssista
monellakin tavalla. Jokainen koki sen vaikuttaneen heidén arkieliméén positiivisella
tavalla. Osa koki muissakin tutkimuksessa (mm. Eberspédcher & Franck 1985, 31;
Toivanen 1986, 940) havaittuja psyykkisid positiivisia vaikutuksia kurssin aikana,
kuten pystyvinsd parempaan vuorovaikutukseen ihmisten kanssa tai olevansa
positiivisempi ja pirtedmpi. Psyykkisesti rentoutunut ihminen on vired ja
keskittymiskykyinen (Suonperd 1992, 44). My6s heidén fyysinen hyvinvointinsa parani
kurssin ansiosta, silld osalla parani kehontuntemus (Toivanen 1995, 7), miké nékyi

muun muassa heidin kykyniin aistia jannitystd omassa kehossaan.
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Kurssi saavutti opettajan nakokulmasta katsottuna ldhes kaikki sille asetetut
pedagogiset tavoitteet (vertaa s. 68, taulukko 3). Aineistosta 16ytyi viitteitd monien
kurssin opetuksellisten tavoitteiden tdyttymisestd. Niisti jdi saavuttamatta kurssilaisille
asettamani autogeeniseen rentoutukseen eli itsendiseen rentoutukseen pystymisen
taidon opettaminen. Tdmad tavoite olikin jo alun perin erittdin kunnianhimoinen, silla
yleensd tdmin taidon oppimiseen menee tutkimusten (mm. Schulz 1942, 79; Schulz
1969, 22; Lindberg 1983, 22.) mukaan kolme kuukautta. Asetin timén taidon
opettamisen kuitenkin opetukselliseksi tavoitteeksi, koska halusin asettaa kurssille
korkeat ja kurssilaisia hyodyttivit tavoitteet. Kurssilaiset eivit kokeneetkaan
pidsseensid autogeenisen oppimisen tasolle, mutta osa kurssilaisista kuitenkin 16ysi
itselleen sellaisia autogeenisid harjoitteita, jotka heilld toimivat. Téllaisia olivat muun
muassa hengitysharjoitukset ja osittain my0s itsendinen suggestioharjoitus. Tété taustaa
vasten katsottuna opettajan, eli minun, asettamat pedagogiset tavoitteet tiyttyivit

erinomaisesti.

My®os kasvatukselliset tavoitteet tiyttyivit, silld kurssin myotd ryhmén vuorovaikutus
kasvoi erittdin paljon, samoin heidin itsetuntemuksensa ja yleinen itseluottamuksensa
kasvoi kurssina aikana. Selkeimmin tidmaé oli havaittavissa vesirentoutuksessa, missi
rentouttajana oleminen koettiin loppujen lopuksi helpoksi ja mukavaksi. Rentouttajana
oleminen vaatii itseluottamusta, silld itseensi luottava rentouttaja saa rentoutettavan
rentoutumaan erittdin syvillisesti ndinkin intiimissi rentoutusmuodossa. Rentoutuja
aistii ja kokee konkreettisesti my0s rentouttajan mielialan ja hyvé vesirentouttaja toisin
pdin. Aineistosta ei 10ytynyt juuri lainkaan negatiivisia vesirentoutuskokemuksia
kirjattuna. Varsinkin kurssin loppupuolella aineistosta 10ytyy vain erittdin positiivisia
rentoutuskokemuksia. Tédstd voi siis paitelld, ettd rentouttajat olivat kehittyneet kurssin
aikana sekd teknisesti ettd varsinkin henkisesti. Ryhmi kasvoi myos osittain yli
kasvatuksellisten tavoitteiden, silld heidin empaattisuuskykynsi kasvoi kurssin aikana
roimasti. T4td en milldéin tavalla kirjannut ennen kurssia tavoitteeksi, mutta kurssin
paittyessd kaikki kurssilaiset kirjoittivat kykynsi aistia vesirentoutettavan tunteita ja

toiveita. Tdméi on osoitus empaattisuudesta.
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Koska kurssi oli lyhyt, ei silld voitu syventyd kovin syvilliselle tasolle eri
rentoutustekniikoita opetettaessa. Tdmai nédkyi salirentoutuksessa, silld autogeeniseen
rentoutuksen tasolle kurssilaiset eivit kurssin aikana padsseet. Titd taustaa nihden
kurssin olisi pitdnyt olla pidempi, esimerkiksi kolme kuukautta. Toisaalta tarkoitus
olikin antaa kurssilaisille laaja-alainen kuva seki salirentoutuksesta etti
vesirentoutuksesta. Eri menetelmien ja tekniikoiden oppiminen seké sisdistiminen
vaativat aikaa. Samoin on asia vesirentoutuksen osalta, neljidssé kerrassa ei opi kuin
vasta alkeet ja nekin unohtaa varsin nopeasti, ellei niité harjoittele. Kurssilaiset
saavuttivat kurssin aikana taidon toimia vesirentouttajina. Heilld on kurssin ansiosta
taito antaa vesirentoutusta itsendisesti esimerkiksi aviopuolisoilleen. Osa kurssilaisista
pystyy kdyttdmadn tété taitoa hyodyksi myos omassa tyossddn. Vesirentoutusta voi
antaa lapsille, joten lastenohjaajille taidosta on hyotyd. Kurssin tarkoitus olikin opettaa
kurssilaisille nami kaksi menetelméi siten, ettd he saivat valita eri rentoutustekniikoista

ne tekniikat, jotka heille soveltuivat.

Téarkein mittari arvioitaessa kurssin soveltuvuutta kurssilaisille on tarkastella
kurssilaisten itsensé asettamien tavoitteidensa ja toiveidensa tidyttymistd kurssin aikana.
Téltdkin osin voidaan sanoa, ettd kurssin siséltd soveltui hyvin viidelle kurssilaiselle
rentoutumisen oppimiseksi. He kokivat kurssin tiyttdneen heidin tavoitteensa tai jopa
ylittdneen ne. Tosin poikkeuksiakin 10ytyy, silld kaksi kurssin keskeyttinytta
kurssilaisista haki kurssilta juuri niemen omaan pelkéstiéin rentoutumista, joten on
ymmirrettdvii, ettd he eivit tdysin saavuttaneet kurssille asettamiaan tavoitteita. Silti
jopa he saivat kurssilta osittain tavoitteisiinsa ndhden positiivista hyotyi, eli uusia
tekniikoita ja keinoja rentouttaa itsedén, eli heidédn tietimyksensé rentoutuksesta ja
rentoutustekniikoista kasvoi. Osa kurssilaisista médritteli osittain kurssin ohjeista
poiketen aika alhaiset tavoitteet kurssin suhteen. Joka tapauksessa kurssilaiset saivat
Schmidtin (2001, 181-182) esitteleméén tapaan asettaa itse tavoitteensa ja niitd vasten
arvioida kurssia. My0s alhaisten tavoitteiden asettaminen on ymmarrettivad, varsinkin
kun heilld ei ollut juurikaan aiempaa tietimysté rentoutuksesta tai sen vaikutuksista.
Tavoitteita on vaikea asettaa, jos paremmasta ei ole tietoa. Samoin kurssin erilaisuus

saattoi vaikeuttaa osaa kurssilaisia tavoitteiden asettamisessa, sisalloltdian
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vastaavanlaista kurssia ei ole aiemmin ollut, joten on vaikea asettaa tavoitteet, jos

kurssin sisallosti ei ole tarkkaa tietoa ennakkoon.

Kurssin tavoitteena oli vaikuttaa kurssilaisten arkeen siten, ettd he saisivat uusia keinoja
tarpeen tullen rentouttaa itseddn. Aineistosta 10ytyikin viitteitd kurssilaisten
itsereflektiivisen kédyttdytymisen kehittymisesti. Kurssin loppupuolella osa heistd aisti
jénnittyneen tilansa ja osasi reagoida siihen tarvittaessa esimerkiksi hengitystekniikan
avulla. Osa kurssilaisista tuli kurssin aikana tietoisimmaksi omasta jannittyneisyydestéi
ja oppi aistimaan itsestddn esimerkiksi stressin oireita sekd juuri jinnittyneisyytta.
Tihén taitoon kurssilla juuri pyrittiinkin, koska omassa arjessa ndiden tuntemuksien
havaitseminen on kéyttokelpoinen taito. Taidon avulla kurssilaiset pystyvét paremmin
vélttdimadn liiallisten stressitilojen syntymistd, miké on tdrkedd ihmisen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta. Kaikki kurssilaiset eivét kuitenkaan taitoa
saavuttaneet ja kurssin lyhyyden vuoksi kurssilaiset saattavat unohtaa taidon varsin
helposti. Varsinkin mikéli he eivit kiytd tai harjoittele rentoutumista kurssin jilkeen.
Taidon automaatiotason saavuttaminen vaatisi kuukausien harjoittelun, eli siltd osin
kurssi oli siis liian lyhyt. Kurssilla mielesténi saavutettiin arjen taitoja punnittaessa vain
vihin tuloksia. Omasta mielestiin kurssilaiset havaitsivat kurssista olleen hyotyéa
heiddn omaan arkeensa, mutta timai toisaalta johtuu vain siitd, etti he tulivat
tietoisemmiksi havaitsemaan esimerkiksi kyseisid jannitystiloja itsestdén. Varsinaisesti
he eivit vield oppineet soveltamaan opittuja taitoja kovinkaan laajasti johtuen juuri
kurssin lyhyydestd. Tdmé ndkyy juuri autogeenisen rentoutustekniikan huonosta

oppimisesta.

Molemmat rentoutumismenetelmét sopivat kurssilaisille hyvin.
Salirentoutustekniikoista parhaaksi ja arjessa kdyttokelpoisimmaksi nousi
hengitystekniikan opettelu, miké olikin koko kurssin ydin. Kurssilaiset kokivat timén
tekniikan vaikutukset nopeasti ja konkreettisesti. Nami ovatkin mielestéini hyvét
kriteerit hyville ja toimiville ensimmadisille salirentoutustekniikoille. Mikéli rentoutuja
havaitsee nopeasti kehittyvinsa tekniikassa ja havaitsee tekniikan konkreettisesti, on

hén tarpeeksi motivoitunut sitd tekeméddn myos omalla ajallaan. Mikili tekniikka vaatii
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jo aluksi paljon keskittymistd, kuten esimerkiksi suggestiorentoutus, ei menetelmén
hyotyd koeta niin konkreettisesti. Nédin on asia varsinkin aloittelevilla rentoutujilla.
Heidin keskittymiskykynsa saattaa harjoituksen kuluessa herpaantua, mikéli jokin
héiritsevi tekijd ilmaantuu ndkyviin. Siksi harjoitusten tulee ensi alkuun olla hyvin
helppoja, konkreettisia ja vaikutuksiltaan voimakkaita. Hyvé rentoutuksen ohjaaja osaa
valita sopivat harjoitteet kullekin ryhmille seké osaa ohjata rentoutujien havainnointia

oikeaan suuntaan.

Salirentoutuksen osalta kurssilaiset raportoivat salin kylmyyden ja meluisuuden
vaikeuttavan rentoutumista. Télle asialle en ohjaajana voinut mitién, silld
salirentoutuksen pitopaikkana tuli olla juuri Elixia Seppild, olihan kurssi suunnattu
Elixia Seppdlén jadsenille. Olimme myos sidottuja aikataulullisesti Elixia Seppéldn
ryhmadliikunnan aikatauluihin, joten siksi olimme salissa rentoutumassa iltaisin, jolloin
toisista saleista sekd mydskin muusta liikenteestd kantautuvat dédnet saattoivat hiirité
rentoutujia. Tdhédn seikkaan en pystynyt vaikuttamaan mitenkéin. Jélkikéteen ajateltuna
salirentoutuksen pitopaikaksi olisi pitdnyt valita jokin rauhallisempi ja lampiméampi
paikka. Toisaalta osa kurssilaisista raportoi my0s palelevansa ensimmaisilla
vesirentoutuskerroilla, joten enemménkin kylmyyden kokemisen syyné oli pinnallinen
hengitystekniikka kuin salin tai veden kylmyys. Kurssin loppupuolella vastaavanlaisia
raportointeja kylmyydesti ei endd ollut. Kurssilaiset olivat oppineet hengittiméain

vapautuneesti syvadn, mikd osaltaan paransi kurssilaisten dédreisverenkiertoa.

Vesirentoutuksen kurssilaiset kokivat vaikutuksiltaan voimakkaammaksi kuin
salirentoutuksen. Heididn kokemuksensa olivat ldhes euforisia, eli voimakkaita
hyvinolon tunteita. Syynd tidhén voi olla vesi elementtiné, onhan se meille tuttua jo
ennen syntymaéi tai se muuten vain koetaan positiiviseksi ja rauhoittavaksi. Heiddn
kiyttdménsi adjektiivit vedesti olivat esimerkiksi helld, pehmed, rauhoittava yms.
Tdma kuvaa vettd olomuotona hyvin. Veden hydrodynaamiset ominaisuudet, kuten
hydrostaattinen paine, lampdtila, noste, vastus, virtaus ja véreily tekevit vedesta
erilaisen elementin, jossa ihmisen on hyvé olla ja liikkkua (Sidkslahti ja & Numminen

1997, 30). Vesi tuntuu pehmeiltd jo koko kehoa hyviileviltd, miki osittain johtuu
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veden paineesta ja osittain myos siitd tosiasiasta, ettd tdlloin iho, joka on suurin
elimemme, on kosketuksissa veden kanssa. Ihossa on lukuisia aistireseptoreita, jotka
vievit tietoa keskushermostoon. Nditd reseptoreita vesi sitten aktivoi ldhinné paineen

mutta my0s sen virran ansiosta (Anttila 2005, 2).

Vesi toimii rauhoittavasti, silld se sulkee kaikki ulkopuoliset ddnet sukelluksessa
oltaessa. Téstd johtuen vesirentoutuksessa on helpompi keskittyd, mistéd johtuu sen
rentouttava vaikutus, samoin asian ndkee Dull (1993, 87). Mikddn muu hiiriotekija,
kuin kylmyyden tuntemukset, epidpétevi rentouttaja tai omasta itsestd tuleva fyysinen
kipu tai psyykkinen pelko, ei hdiritse rentoutujaa. Varsinkin veden pinnan alla oltaessa
pitdd hengitystd sdaddelld. Talloin hengityksestd tulee automaattisesti hidasta, rytmisti ja
syvéad. Siksi vesirentoutus toimii kurssilaisten kuvaamalla tavalla helposti ja
voimakkaasti. Kurssilaiset kokivat vield vesirentoutusmusiikin lisddvan tuntemuksia,
tuleehan siind yksi aisti lisdd kdyttoon rentoutumista edesauttamaan. Kurssilaiset
kokivat kaikki rentoutustekniikat hyviksi, ainoastaan niskakellukkeesta osa
kurssilaisista ei pitidnyt. Osalle se taas oli erittdin sopiva. Niskakelluketta tuleekin

jatkossa kayttdd harkiten, yksilon toiveita kuunnellen.

Mielestédni tutkimuksen oppimistulokset eivit olisi olleet ndinkéddn hyvid ilman
vesirentoutusta, silld niin paljon syvillisempid kurssilaisten kokemukset
rentoutumisesta vesirentoutuksessa olivat salirentoutukseen verrattuna.
Salirentoutuminen vaatii vasta-alkajilta keskittymiskykyd enemmén kuin
vesirentoutuminen. Siksi salirentoutumisessa rentouden tunteen oppiminen olisi
mielestédni hitaampaa pelkéstdédn salirentoutumisen avulla rentoutumista opeteltaessa.
Vesirentoutuminen opettaa tuntemaan rentouden tunteen jopa ensimméisten minuuttien
jélkeen, tdhén salirentoutumisella harvoin pidstddn. Vesirentoutuminen vaikuttaa ennen
kaikkea psyykkisesti rentouttaen, koska vedessd oltaessa ei tarvitse ajatella mitéén,
sielld voi vain olla ja samalla oppia itsestdédn uusia asioita. Mikiin ulkopuolinen taho ei
hiiritse omaan itseen keskittymistd. Vedessd on helpompi keskittyd vain nauttimaan
omasta olosta, koska siellid oleminen ei vaadi sisdistd keskittymisti tai suurta

motivaatiota rentoutumista kohtaan. Tdma johtuu ennen kaikkea rentoutumista
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héiritsevien tekijoiden puuttumisesta. Vesirentoutuminen auttaa myos paremmin
tunnistamaan omaa kehoa, sen &dérirajoja ja tuntemuksia, kuin salirentoutuminen, mik&

johtuu edelld mainituista seikoista sekd myos veden paineesta.

Oikein kéytettyni vesirentoutus voi parantaa ihmisen suhdetta veteen entisti
paremmaksi. Tistd on osoituksena my0s timé kurssi, silld osa kurssilaisista kirjasi ndin
tapahtuneet. Vesirentoutus on siis voimakas viline moneen asiaan, joten aivan kaikille
se el siis sovellu. Voimakkaat tunteet ja jopa euforiset kokemukset voivat olla vaikeita
hallita, jos ihmiselld on niitd vaikea hallita myds maan piilld. Siksi vesirentoutuksen
antamista tulisi mielesténi harkita. Oikein kédytettyni ja oikeissa olosuhteissa, eli
tarpeeksi lampimissd vedessi taitavan rentouttajan antamana se on erittdin turvallinen

ja voimakkaita rentoutuskokemuksia antava menetelma.

On hyvi pohtia my®6s, olisiko ollut jarkevii pitdd kurssi pelkéstiin salirentoutuksena
tai vesirentoutuksena. Mikéli kurssi olisi ollut pelkdstidéin salirentoutuskurssi, olisi
tutkittavia ilmoittautunut kurssille enemmén. Iltaisin ihmisilld olisi ollut paremmin
aikaa ja rentoutusharjoitusten pitopaikka olisi ollut kaikille tuttu. Vesirentoutus oli
aikataulullisesti Aalto Alvarista johtuvien syiden takia aamuisin, miké osaltaan rajoitti
kurssin osallistujamiirdd. Harva aikuinen voi tulla vesirentoutumaan aamulla ennen
toihin menoa. Siten kurssin pelkéstidin vesirentoutuskurssina jarjestiminen ei
tutkimuksen kannalta olisi ollut jirkevad. Koen kuitenkin, ettéd osallistujia oli kurssilla
juuri sopivasti ja molemmat rentoutumismenetelmit tukivat toinen toistaan. Ne
tarjosivat kurssilaisille yhdessé paljon onnistumisen kokemuksia ja turvallisen
kokonaisuuden oppia monitahoisesti rentoutumista. Koen molempien menetelmien
yhdessé olevan erittdin hyvé keino opettaa rentoutumista ja sitd kautta vaikuttaa
thmisten eldméén positiivisesti. Mikali kurssilla olisi ollut vain toinen menetelmé
kiytossd, eivit mielestini oppimistulokset ja kokemukset olisivat olleet viiden

kurssilaisen kohdalla nédin hyvit.

Jatkotutkimusta ajatellen olisikin mielenkiintoista pitdd vastaavanlainen kurssi

heterogeenisemmalle ja suuremmalle tutkimusryhmalle erilaisessa ympéristossi, kuten
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esimerkiksi koulussa oppilasryhmille. Tutkimuksen tulisi kestdd pidempéédn kuin
kahdeksan kertaa, esimerkiksi puoli vuotta tai jopa vuoden ajan, jotta tutkittavien
kehityksestd ja rentoutumisen vaikutuksista saataisiin kattavampi kuva. Tilloin olisi
mukava tutkia rentoutuksen pitkdaikaisia vaikutuksia ihmiseen ja heidédn arkeensa.
Myos pelkéstiin vesirentoutuksen miéréllinen tai méérillisen ja laadullisen
tutkimuksen yhdistelmd olisi jatkossa hyvé tehdd. Télloin voitaisiin ottaa
vesirentoutuksen fysiologiset vaikutukset, kuten sykkeen ja veren paineen laskeminen,
tutkimukseen mukaan. Miten ne kiyttaytyvit vesirentoutuksessa yhdistettyna
psyykkisiin tuntemuksiin? Olisi mielenkiintoista tutkia, olisiko niissi eroja vai

kulkevatko ne kisi kddessé.

Tutkimustuloksia voidaan hyddyntidd rentoutuksen ja erityisesti vesirentoutuksen
opettamisessa. Opettajille tutkimus tarjoaa kdytdnnon vinkkeja erilaisista
rentoutusmenetelmisti. Tutkimuksien (esim. Setterlind & Unestéahl, 1977; Sellman,
1997; Korhonen & Kuusisto, 1999) mukaan rentoutusharjoitusten pitimisessa
esimerkiksi koulussa, on kiistatonta hyotyd. Tama tutkimus osoittaa, ettéd jo lyhyessd
ajassa vol oppia monia asioita itsestd, rentoutumisesta ja sen kyvyn kehittdmisesta.
Toivottavasti timén tutkimuksen hyvit oppimistulokset rohkaisevat opettajia ja ohjaajia

kiyttdmain enemmin rentoutusharjoituksia koulussa ja erilaisten ryhmien kanssa.

Toivottavasti myos vesirentoutusta uskalletaan kdyttda esimerkiksi koululaisryhmien
kanssa. Harkiten kéytettynd ja oikeille ryhmille suunnattuna, vesirentoutus voi tarjota
voimakkaita positiivisia rentoutumisen kokemuksia. Vesirentoutus sopii oikein
kiytettynd kouluun my6s vedenpelon tuntemuksia poistamaan. Toivonkin
tutkimustulosten rohkaisevan opettajia kdyttdméédn tai edes kokeilemaan vesirentoutusta
esimerkiksi uinnin opetuksen yhteydessa tarpeeksi lampiméssd vedessd. Toteuttamaani
rentoutuskurssia voidaan kayttdd sovellettuna esimerkiksi koulussa lukion

valinnaiskurssina tai niiden yhteydessa.
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LIITE 1 Ohjeet oppimispdivékirjanpitoa varten

Hyvia Rentoutuskurssilainen!

Téassdpd tulee ohjeita oppimispédivikirjan tayttod varten. Nama sinun kannattaa lukea jo
ennakkoon, niin tiedit, mistd keskiviikkona on kyse ja mihin kannattaa kiinnittaa

huomiota. Samat ohjeet saat toki keskiviikkona itsellesi myos kirjallisesti;)

Tutkimusaineiston keruuta varten tarvitsen siis apuasi. Toivon ettd autat minua saamaan
tutkimuksesta mahdollisimman paljon irti paneutumalla omiin kokemuksiisi ja oppimisesi
analysointiin

mahdollisimman hyvin ja kertomalla rehellisesti ja avoimesti omista kokemuksistasi ja
tunteistasi rentoutuskurssin aikana. Térke&dd on, ettd pyrit miettiméén asioita hivenen
syvemmiille kuin vain vastaamalla kysymykseen lyhyesti esim. harjoitus tuntui hyvalti.
Pyri siis vastaamaan miksi -sanalla omiin kokemuksiisi. Eli miksi joku asia tuntui joltain

(esim. pinnalla tehdyt ensimmadiset rentoutusharjoitukset tuntuivat hyvélti, koska...)

Tiyti jokaisen rentoutuskerran jilkeen - OPPIMISPAIVAKIRJAA.

Kirjoita antamaani vihkoon tai kotikoneellesi pdivikirjamaista kertomusta siitd, mitd

sini koit ja opit tdimén rentoutuskerran aikana. Tee tistd joka kertainen rutiini. Voit késitelld
niitéd aiheita,

jotka itsestési tuntuivat tirkeiltd ja esim. seuraavia aiheita:

* Tuntemuksesi ja ajatuksesi ennen tuntia, sen aikana ja sen jilkeen.

* Mitkd harjoitukset tuntuivat itsellesi sopivilta tai sopimattomilta, miksi? Mitki asiat
vaikuttivat siithen?

* Miltd rentoutumisen/muu kokemus tdnédén tuntui, miten se sinuun vaikutti?

* Pystyitko vaikuttamaan johonkin tavoitteeseesi?

* Miltd ohjaajan / oma ja muiden tekeminen tuntui? Millainen oli yleinen ilmapiiri?

* Miltd opetus tdnddn maistui tuntui, olitko motivoitunut, sopiko opetus tdnién sinulle, saitko
itsendisid oivalluksia?

* Pystyitko tdniin keskittyméin itseesi ja rentoutumaan, misté se johtui?

* Miltd ydinkeskeinen opetus tin44n tuntui/maistui? Miten se mielestési nikyi opetuksessa?
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* Miltd kdytetty rentoutusmenetelmaé tinédén tuntui?
* Pystynyt siirtiméén jotain tdnidin opitusta arkieldmiisi?
* Miten olet mielestdsi edennyt? Mité uutta opit tilld kerralla, tietoja / taitoja rentoutumisesta?

* Muuta itsellesi tirkedd, esim. suhteutettuna sinun tavoitteisiin tille kurssille?

Palauta piivikirja viimeisen rentoutuskerran jilkeisend viikolla minulle keskiviikkoon
6.7.2005 mennessi, johon mennessi kirjoita vihkoon/kotikoneelle kurssista myos -

LOPPUYHTEENVETO.

Té4ssd yhteenvedossa kirjoita vapaamuotoinen kertomus kurssin aikana kokemistasi ja
oppimistasi asioista. Tarkoitus on koota kaikki opittu/koettu/tehty yhteen ja miettid, miten
kaikki on sujunut? Vastaa mielessési oleviin asioihin ihan vapaasti sekd myds seuraaviin

kysymyksiin:

* Miltd nyt tuntuu? Milté kurssi kokonaisuudessaan tuntui? Suhteuta tdmé kurssille asettamiisi
tavoitteisiin ja peilaa edistymistisi sitd taustaa vasten!

* Millaisia rentoutumisen kokemuksia sait tilld kurssilla?

* Opitko rentoutumaan? Opitko rentoutumisesta tiedollisesti/taidollisesti tdlld kurssilla?
Mitka asiat vaikuttivat siihen, eli miksi opit, miksi et oppinut?

* Mitké seikat/menetelmit auttoivat sinua eniten kurssin aikana oppimaan rentoutusta?
* Mité pidit sali/vesirentoutuksesta, miksi?

* Onko mielikuvasi rentoutumisesta muuttunut jotenkin kurssin aikana/ansiosta?

* Kokemuksesi vesirentoutuksesta? Mité koit?

* Kokemuksesi salirentoutuksesta? Mitd koit?

* Mika oli mielestési suurin ongelmasi rentoutumisessa ennen kurssia, entd nyt?

* Vaikuttiko kurssi arkeesi, miten (esim. poistuiko stressi, osaatko nyt rentoutua itse
paremmin)?

* Osaatko antaa vesirentoutusta nyt muille?

* Miltéd opetus/koko kurssi sinusta kokonaisuudessaan tuntui?

* Miten ydinkeskeinen opetustyyli mielestési soveltui kurssille?

* Pystytko analysoimaan omaa oppimistasi?

* Osaatko mielestdsi soveltaa kurssilla kidytettyji menetelmid nyt kiytannossi?

* Mikd oli paras/huonoin kokemuksesi kurssin aikana?



137

Tissd on péivikirjan tdyttdod varten esimerkki tdytostd. Tdma péivikirja on tehty
kuvitteellisesti, katso sitd, mutta muista tehdé péivékirjasta oman néikoisesi

oppimiskertomuksen!

30.5 maanantaina

Alykis opettajamme olikin huomioinut, ettemme kaikki olekaan vield valmiita vedenalaiseen
rentoutukseen ja hén vaihtoi suunnitelmaa siten, ettd teimmekin uudestaan vedenpéillisid
rentoutusharjoituksia. Oikeinhyvi pditos, silld en vield luottanut pariini niin paljoa, ettd olisin
uskaltautunut veden alle. Tarvitsen vield aikaa, vaikka viimeksi vesirentoutus tuntuikin
taivaalliselta. Koin olevani delfiini jossain kaukana aavalla merelld, huikea tunne! Lis4d
kerralla uskaltaudun kylld veden alle vaikka vékisin.

Téndédn opin myds rentoutuksesta uusia juttuja, kuten sen, ettd stressi on monesti hermoston
ylivireystila. Kéyttimdmme apuvilineet ja vield tuo ydinkeskeinen opetusmenetelma auttoivat
minua itse rakentamaan tdméin johtopéaiatoksen. Minuun tuo opetusmenetelmé puree. Koen
todella oppivani jotain!

Valitsin tdnédédn Pirkon parikseni, koska tiesin, ettd Pirkko halusi minut parikseen. Itse olisin
uskaltanut olla kenen kanssa tahansa, mutta Pirkon mieliksi olin hdnen kanssaan. Toisaalta
halusin itsekin olla Pirkko pari, koska toivoin, ettid Pirkkokin "10ytdisi " samat asiat, jotka mina
olin jo l1oytinyt. Kellumisen tunteen, ettei tarvi hitdillda vaikka kasvot ovat vedessi, vesi kyllad
rentouttaa, ihana tunne! Valitsimme yhdessd ensimmadiseksi tehtiviksi perusheijaukset ja
keinutukset. Ja NAPS, yhtédkkid mini tajusin, miksi en ole uskaltautunut vield veden alle. NO,
jos pitdd pinnistelld, ettei suu vahingossakaan aukea vedessd, (katsos, vetti tai jopa kaloja voi
menné suuhun, paras pitdd suu tiukasti kiinni!), sitihén jannittdd ihan mahdottomasti suun
lihaksia. Vaikka Petri néytti sen sata kertaa, ettd suun pitédd olla kiinni, tajusin sen vasta tidssa.
Hyvi, ettd kurssilla saa edetid omaa tahtiaan, se tuntuu turvalliselta.

En olisi kylld itsesténi uskonut, ettd pystyn olemaan myd&s Arin parina, mutta olinpahan pollea
kun uskalsin! Ja sitten Jarkon ja Auvokin. Voi ettd se tuntui mukavalta. Nyt harmittaa, etten
pidse ensi kerralla, mutta ehkd miné selviiin siité, jos ne toiset eivét ole silld aikaa menneetkdin
vield veden alle... Petri kylld sanoikin itse asiassa, ettd ehki vield ensi kerrallakaan ei menna.
Se olisi minusta mukava, koska tietenkin minékin haluaisin menni yhdessd ryhmén kanssa
eteenpdin. Nyt sitd miettii jo sitdkin, ettd kuinkahan timé@n mukavan tunteen saa sitten
sdilytettyd rentoutuskurssin jilkeen, syksyyn on vield pitkd aika. Nuorimmainen tyttireni kylld
sanoi, etti sitten me kuule &iti ruvetaan oikein rentoutumaan

ja kdyméadn uimahallissa antamassa toisillemme rentoutusta, kun kurssi on ohi.
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LIITE 2 Rentoutuskurssin alkukysely

RENTOUTUSKURSSI 31.5. - 30.6.2005

Rentoutuskurssin alkukysely

NIMI: IKA:

SUKUPUOLI: L] Mies [] Nainen

KURSSIIN VAIKUTTAVAT
SAIRAUDET:

LIIKUNTAAN LITTYVAT HARRASTUKSESI:

N

MINKALAISILLA TUNNEILLA KAYT ELIXIASSA (TAI MUUALLA) JA MIKSI:
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MIKSI OSALLISTUIT KURSSILLE? (Rastita kaksi tirkeinti vaihtoehtoa):

[J  Rentoutuakseni maalla. [J Rentoutuakseni vedess.
Tutustuakseni itseeni paremmin. Parantaakseni stressinsietoani.
[ Poistaakseni stressid. . Haluan kokeilla jotain uutta.

] Joku muu, mikd?

MILLAISIA KOKEMUKSIA SINULLA ON RENTOUTUMISESTA (Aiemmat

kurssit, miten rentoudut kotona yms.)?

MILLAISIA KOKEMUKSIA SINULLA ON VEDESTA?
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MILLAISIA TOIVEITA SINULLA ON KURSSIIN LIITTYEN?

TOIVOTKO KURSSIN VAIKUTTAVAN JOTENKIN ARKIELAMAASI (MITEN)?

ONKO MIELESASI TALLA HETKELLA JOTAIN MUUTA KERROTTAVAA?

Kiitos vastauksestasi! Muistathan, ettd vastauksia késitelldidn luottamuksellisesti!!



141

LIITE 1 Rentoutuskurssin loppukysely

Rentoutuskurssin loppukysely
29.6.2005

NIMI:

Minkilaisia rentoutumisen tuntemuksia kurssilla koit? Miksi?

Tunsitko kehittyvési rentoutuksessa kurssin aikana? Miten?

Mitki harjoitteet/tekniikat auttoivat sinua oppimaan rentoutumista? Miksi?
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Soveltuiko kédyttdiméni ydinkeskeinen opetustyyli mielestési télle kurssille? Miten ja

miksi?

Vastaa vield tarkemmin kurssin kannalta keskeisiin opetuksellisiin seikkoihin. Miten

koit kurssilla seuraavat opetusmenetelmalliset asiat? Perustele!!

Kurssilla sinun motivaatiosi oli

Kurssilla vallinnut oppimisilmapiiri oli (positiivinen/negatiivinen/jokin muu)

Kurssilla tietdmykseni rentoutuksesta (lisdédntyi/ei lisdéntynyt/jokin muu)




Tehtiinkd kurssilla paljon/vihédn kokonaisrentoutusharjoituksia?
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Koitko ymmartédvisi jonkin asian ihan sattumalta?

Oivalsitko asioita ihan itse ja miltd se tuntui?

Toimiko ohjaaja kurssilla johdonmukaisesti?

Toimitko sind itse kurssilla johdonmukaisesti esimerkiksi oppimista kohti?

Saavutitko kurssilla mielestési pysyvid oppimistuloksia?
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Kaéytettiinko kurssilla oppimistasi hyodyntéavid apuvélineitd?

Olivatko kurssilla kiydyt asiat sinulle ennestéin tuttuja? Mitkad?

Herittivatko harjoitteet sinussa turvallisuuden tunnetta?

Koitko kurssilla turvattomuuden tunteita?

Miten koit ja mité pidit salirentoutusharjoituksista? Miksi?
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Miten koit vesirentoutuksen? Miksi? Osaatko antaa sitd nyt muille?

Pystyitko/pystytko analysoimaan oppimaasi/kokemaasi kurssin aikana?

Miten tdma kurssi tdytti asettamasi tavoitteesi ja toiveesi? Miksi?
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Onko kurssi vaikuttanut arkielamaisi? Miten?

Osaatko kiyttdd opittuja taitoja nyt arjessa? Mitd taitoja? Miten?

Kurssin

Ruusut:

Ja
Risut:
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Parannusehdotukset:

Muuta palautetta:

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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LIITE 4 Kurssitodistus

on osallistunut

Tmi Petrin Urheilu ja Liitkunnan jérjestimalle

YHDISTETYLLE RENTOUTUKSEN JA VESIRENTOUTUKSEN

-KURSSILLE

31.5.-29.6.2005

Kurssilla késitellyt aiheet ja kurssin sisalto:

Hengitystekniikka, Jacobsonin tekniikka, mielikuvarentoutuminen, pallohieronta,
suggestiorentoutuminen ja autogeeninen rentoutuminen. Vesirentoutustekniikoita seki
veden piilld ettd veden alla. Kurssi sisdlsi kdytdannon rentoutusharjoituksia seké salissa
ettd vedessd. Lisdksi kurssi sisilsi itsendistd pohdintaa ja analysointia seki kirjallista

tuottamista oppimispdivékirjanpidon muodossa.

Kokonaistuntiméira 24 tuntia.

Jyviskyldssi 1.7.2005

Petri Mononen

LitK ja Vesiliikuntakouluttaja



LIITE 5 Tuntisuunnitelmat

Liikunnanopetuksen tuntisuunnitelma
Tunnin pitdjd: Petri Mononen

Opetettava ryhmad, aika ja paikka: Elixialaiset 8.6.2005 klo 20.00-21.00, Elixia

Tunnin aihe: 1. Salirentoutuminen
Yleistavaoitteet: Rentoutumisen perusteiden oppiminen, kuten oikea hengitystekniikka

seké kirein ettid rentoutuneen lihaksiston eron havaitsemisen oppiminen jannité-
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laukaise —tekniikan avulla

Mita Miten teen? Miksi? Onnistuuko Al
teen? tekeminen? K
A
Alkubriif | Yhdessi Alkuinformaation Osallistuvatko kaikki
fi jutellen tarkeys=>motivoint | keskusteluun? 5
i tekemiseen ja Motivaatio??? mi
kirjoittamisen!!!!! n
' ~ Oikea Onnistuuko hengitys
Hengitys | Oikea .. | hengitystekniikka | | 1i; i
harjoituk | hengitystekniik |, ..o yikun, entas
set ka maaten | miekkalisdkkeen ja 5
Kidet kvliissi rentoutumaan sekd | payan vilisen matkan :
adet kKyljissd | o perusta - 9 mi
nithin rentoutumiselle mon Valhtu\{uus. n
hengitellen rentouttaa ’ Tagko hengityksen
valilla?
rauhassa sisielimid ja ’
Joka{sen . keskushermostoa,
keskittyessi parantaa
omaan adareisverenkiertoa.
suoritukseen
antamieni
ohjeiden Pystyviitks kaikki
mukaisesti. Yksin saavat keskittymiin vain 15
Ensin annan kokeilla tihin hetkeen? mi
heidin ' rentputumista, jotta | Milti mielikuvat n
rentoutua yksin l(zppliyat tuntuivat,
. syvéain eskittyméin 5 : 9
Mielikuv hzngitellen, itseensg. Mielikuvat cliiytyminen, tunne’
arenF OUul | sitten lyhyt auttavat Tapahtuukp
WMINEN 1 pjelikuvarento | keskittymisessi. rentoutumista?
utuminen Helppo aloitus
kaikille.
Onnistumisen 25_
kokemukset! mi
n
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Jacobson
in
tekniikka

Loppuke
skustelu

Jannité-
laukaise —
tekniikalla
lapikdydaan
kaikki
lihasryhmiait

Yhdessa
keskustellaan
tuntemuksista,
mietitdin
opittuja asioita.
Keskustelua
rentoutuksen
vaikutuksista

Opitaan aistimaan
jannittyneen ja
rennon lihaksen
ero. Jokainen
pystyy aistimaan
eron harjoitteen
konkreettisuuden
avulla.

Jotta teko ja
ymMmarrys
kulkisivat kasi
kéddessi ja jotta
pystyn tukemaan
oppilaiden
oppimisprosessia ja
tuntemuksia.

Pystyvitko kaikki
aistimaan jdnnittyneen
ja rennon lihaksen

eron?

Rentoutuvatko
ithmiset?

Osallistuvatko kaikki

keskusteluun?
Tapahtuuko
ymmirrystd ja
oppimista?

mi

Tunnin pitdjd: Petri Mononen

Opetettava ryhmad, aika ja paikka: Elixialaiset, 9.6.2005 klo 8.00-9.00, Aalto Alvari

Tunnin aihe: 1. Vesirentoutuminen

Yleistavoitteet: Onnistumisen kokemukset ja rentoutuminen. Vesirentoutumisen

ensiaskeleiden opettelu.

rentoutujana.

kanssa. Veden liike

Miti Miten teen? Miksi? Onnistuuko AIK
teen? tekeminen? A
Alkubriiff | Kerron, ettd Motivointi ja Nikyyko 1
1 tarkedd on itseluottamuksen epdvarmoja min
rentouttajan tukeminen. vai varmoja
my0s rentoutua katseita?
ja luottaa
itseensd, kaikki
on oikein sekd
rentoutujan on
tiarkedd
keskittya | 12+
Rentoutu | itseensd. Téami on alku, joka \iastagk'f) part 112
minen Pareittain sopii ldhes kaikille, hl kl.(.els..lllin’ min
-- tdmi nd
nilkkakell | (saavat itse on hyv asento kégilm?emziysess =
o . . (niskatuettu hyvin). yht
ukkeilla ja | valita parin) . . 4 liikkeissii eli
niskatyyn | toi i Turvallinen olo jos | ¢ 24
yy oinen ensin . ) liikkuuko i
ylla rentouttaa ja Yam 0}1‘51nut. rentoutuia min
toi itsensi ja parin Ja
omen on kiddrmemaéisest




Vilikesku
stelu

Niskatuki
pois ja
kevyt
hieronta
mukaan.

Loppukes
kustelu
yhdessi

Liikutetaan
paria vedessi
suoraan ja
kddrmemadisesti
liikuttaen.
Pidetiin kiinni
aluksi pddsta,
sitten
niskatyynystd ja
lopuksi jaloista.

Yhdessi
keskustellaan ja
jokainen saa
sanoa jotain

Nyt
rentoudutaan
ilman
niskatukea ja
samalla pyritdan
hieromaan paria
niskakuopasta ja
ristiseldstd

Keskustellaan ja
jaetaan
kokemuksia
yhdessi toisia
kuunnellen.

rentouttaa jo
itsessddn.

Jotta voidaan jakaa
tuntemuksia ja
jotta pystyn
tarttumaan
kurssilaisten
tuntemuksiin ja
kokemuksiin.
Opetus-
oppimisprosessin
tukeminen

Vihitellen
uskalletaan
lahestyd varsinaista
parin syliin
ottamista. Hieronta
lisdd rentoutumisen
tunnetta.

Auttaa omassa
oppimisessa ja
ymmarrysta.

1 mukana vai
jannittadako
hin vartaloa.

Milta
kurssilaisista
tuntuu?
Pystytddnko
aistimaan
rentoutujan
fiiliksia?

Miltd uusi
asento (paa
vapaana)
kurssilaisista
tuntuu,
tapahtuuko
rentoutumista?

Joko tapahtuu
myo6tieldmista
tai toisen
sanojen
tukemista?

min

13+
13
min

min

Tunnin pitdja:

Petri Mononen
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Opetettava ryhmd, aika ja paikka: Elixialaiset, 15.6.2005 klo 20.00-21.00, ElixiaTunnin

aihe: 2. rentoutumiskerta salissa

Yleistavoitteet: Rentoutuminen parin kanssa hieroen seki venytys-ravistelu -tekniikan

avulla
Mitd teen? | Miten teen? Miksi? Onnistuuko AIK
tekeminen? A
Hengityshar | Oikea Oikea Onnistuuko
joitukset hengitystekniikka hengitystekniikka | hengitys 7
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Alkubriiffi

Pallohieront
a

Venytys-
ravistelu
harjoitus

Loppukesku
stelu

maaten kédet
kyljissd niihin
hengitellen rauhassa
jokaisen
keskittyessd omaan
suoritukseen
antamieni ohjeiden
mukaisesti. Eli sama
kuin viimeksi

Yhdessi jutellen
edellisisti kerroista
ja kokemuksista.
Kurssilaisten tiedon
ja ymmarryksen
lisddminen.

Parin kanssa
pallohierontaa.
Ensin hierottava
vatsallaan (selki,
hartiat raajat), sitten
seldlldén (vatsa,
rintakehd, raajat).
Hierontaliikkeeni
pallon pydritys ja
rullaus.

Pareittain
venytetddn ja
ravistellaan
rennoiksi raajat

Yhdessa
keskustellaan
tuntemuksista,

auttaa
rentoutumaan
sekd on perusta
rentoutumiselle,
rentouttaa
sisdelimid ja
keskushermostoa,
parantaa
aareisverenkierto
a(tuttuus
turvallisuus).

Alkuinformaation
tarkeys=>motivoi
nti tekemiseen!!!

Pallohieronta on
oiva viline parin
kosketukseen
totuttamisessa,
viline vilissa.
Hieronta auttaa
myos
hahmottamaan
vartaloa ja
Jjannityksid
lihaksissa

Venyvin ja
rennon
lihaksiston eron
havaitseminen.
Toisen
venyttimisend
oleminen auttaa
hahmottamaan
raajoja seki
aistimaan
rentoutumista

Jotta teko ja
yMmArrys
kulkisivat kési

kylkiin, entéis
miekkalisikkee
n ja navan
vilisen matkan
eron
vaihtuvuus?
Tauko
hengityksen
valilla?

Osallistuvatko
kaikki

keskusteluun?
Motivaatio???

Pystyvitko
kaikki
keskittyméin
vain tdhidn
hetkeen ja
hierontaan?

Jannitetddnko
paria, yhteisyon
sujuvuus?

Milta
venytykset ja
ravistelu
tuntuu? Miten
paritydskentely
sujuu?

Osallistuvatko
kaikki

min

min

6+6

10 +

min
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mietitdén opittuja
asioita seki
mietitddn erilaisia
rentoutumiskeinoja
sekd omia
mahdollisuuksia
rentoutua.

kédessd ja jotta
pystyn tukemaan
oppilaiden
oppimisprosessia
ja tuntemuksia.
Pyritdén
selvittiméain
jokaisen
kurssilaisen
keinoja rentoutua
arkieldmaissa.
Tarkoituksena on
lisdta
kurssilaisten
mahdollisuuksia
havaita erilaisia
rentoutumisen
keinoja.

keskusteluun?
Tapahtuuko
ymmarrysté ja
oppimista?

Tunnin pitdjd: Petri Mononen
Opetettava ryhmi, aika ja paikka: Elixialaiset, 16.6.2005 klo 8.00-9.00, Aalto Alvari
Tunnin aihe: 2. Vesirentoutuminen
Yleistavoitteet: Vilineistd syliotteeksi, eli vedenpiilliset rentoutusharjoitukset,

johdatus veden alaisiin rentoutuksiin

Mitd teen? Miten teen? Miksi? Onnistuuko Al
tekeminen? K
A
Omaehtoinen | Kurssilaiset Onko muistissa vield | Nikyyko 8
rentoutumine | saavat parin edellinen kerta ja epdvarmoja vai mi
n parin kanssa valita jokainen saa valita varmoja katseita ja n
kanssa edellisen kerran oman ldhtotasonsa ja | otteita? Miltd
rentoutumisviline | mieltymystensi jokaisesta tuntuu
et ja kokeilla mukaisen tason.
rentoutumista heti
alkuun.
Alkubriiffi | Néytin ja o 2
vedenpiillise | havainnoin Motivointi ja Nouseeko mi
en vedenpiillisen itseluottamuksen kysymyksid esille? | ™
rentoutuksee | rentoutuksen lp(.).r.l.tl §eka tiedon
n ilman otteen (hyvéa lisddminen.
vilineita kontrolli padhén,
sitd kasilla
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Vedenpaiillis
et
rentoutukset
ilman
vilineitd

Keskustelua
yhdessi seki
uusien
liikkeiden
demonstroim
inen

Vedenpaiillis
et
rentoutukset
jatkuvat

rentoutujan
haluamalla
tavalla tukien) ja
menetelmii,
kuten
keinutuksen
sivuttain ja eteen
taakse. Lisétidén
pikku hiljaa
kerille vienti
sekd suoraksi
meneminen.

Kokeillaan edelld
mainittujen
onnistumista ja
soveltamista.

Keskustellaan
edellisisti
kokemuksista
yhdessi toisia
kuunnellen ja
tukien. Samalla
ndytin uudet
liikkeet.

Otetaan lisda
liikkeitd avuksi,
annetaan
rentoutujan vain
olla hanti
alaseldstd ja
takaraivosta
tukein. Mukaan
otetaan myos
ympérimenot.
Edellisten
yhdistely.

Vedenpdilliset
menetelmét ilman
vilineitd on erittidin
hyvi
rentoutumiskeino
(tuttuus ja
turvallisuus).
Syvillinen oppiminen
sekd rentoutumisen
ottamiseen etti
antamiseen tapahtuu
omien kokemuksien
kautta

Jotta voidaan jakaa
tuntemuksia ja jotta
pystyn tarttumaan
kurssilaisten
tuntemuksiin ja
kokemuksiin. Opetus-
oppimisprosessin
tukeminen.

Lisatdian kurssilaisten
vedenpaillisid
rentoutusliikkeitid

Uskaltavatko
kurssilaiset seki
rentoutua ettd antaa
rentoutumista ilman
vilineitd? Vastaako
pari liikkeisiin,
jannitetddanko
vartaloa?
Uskalletaanko
purkaa jannitys?
Miltéd kurssilaisista
tuntuu? Pystytddnko
aistimaan
rentoutujan fiiliksid?
Asennon ja otteen
kokemukset?

Syntyyko ahaa-
elamyksid ja
keskustelua. Ohjaus
keskustelemaan
parin kanssa. Miltd
liikkeet tuntuivat?

Miltd uudet asennot
ja liikkeet
kurssilaisista
tuntuvat, tapahtuuko
rentoutumista?
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4
Keskustellaan ja nml
Loppukeskus | Jactaan Tarkoitus on auttaa Joko tapahtuu
telu yhdessa | kokemuksia kurssilaisia omassa myotieldmisti tai
yhdessd toisia oppimisessa ja liséiti | toisen sanojen
kuunnellen. ymmirrysta tukemista?
vesirentoutumista Minkilaisia
sekd yleensd tuntemuksia
Tos aik . rentoutumista kohtaan | vedenpéilliset
Lopuksi li(i)lil?éiteélia on i Motivqinti ja i;ﬂzlt(e::t';illlli?ttlvat? 2
demonstroin | kokeillaan jo tur\ial}.lsl}uden tunteen re};ltgutumaam mi
ensi kerran | parin kanssa, jos | Derdttdminen ensi ' n
vedenalaisia | ei, niin niytin kertaa varten
liikkeitad niitd vain itse.
Tunnin pitdjd: Petri Mononen
Opetettava ryhmd, aika ja paikka: Elixialaiset, 22.6.2005 klo 20.00-21.00, Elixia
Tunnin aihe: 3. rentoutumiskerta salissa
Yleistavoitteet: Rentoutuminen suggestion avulla
Mitd Miten teen? Miksi? Onnistuuko AIK
teen? tekeminen? A
Hengitysh | Oikea Oikea hengitystekniikka Onnistuuko hengitys
arjoitukset | hengitysteknii | auttaa rentoutumaan sekd | kylkiin, entds 5
kka maaten on perusta miekkalisdkkeen ja min
kidet kyljissa rentoutumiselle, navan vilisen matkan
niithin rentouttaa sisdelimii ja eron vaihtuvuus?
hengitellen keskushermostoa, Tauko hengityksen
rauhassa parantaa valilla?
jokaisen ddreisverenkiertoa(tuttuus | nrilts runo maistuu
keskittyessi turvallisuu§). RlanI"l' kurssilaisista,
omagn kuun.telerr}men vaati vaikutukset? Miti
suoritukseen. keskittymistd, mutta huomataan, opitaan?
Samalla samalla auttaa
kuunnellaan kiinnittdmiin huomiota
runo “’Kiire, muualle.
Keskustel | S€is™. Keskustelun Edellisten asioiden | 3 |
ua tiarkeys=>motivointi lidpikdyntii, eli min
edellisestd Yhdessii tekemiseen!!!!! pystytddanko
prosessoimaan
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jutellen

edellisistd

kerroista ja

kokemuksista,

sekid

syvennetdin

kurssilaisten

tietimystd

rentoutumisest

a. Suggestiorentoutuksen
Suggestio tarkeys. Aistia jdnnitystd,
rentoutus | Luen Taru painoa, keveyttd, eldytyi

Leppisen tarinaan. Kehon ja mielen

kirjasta: hallintaa ja rentoutumista.

"Rentoutumine | Keskittymisharjoitus.

n — avoin ovi

Jaksaml'seen” Jotta teko ja ymmérrys

Suggestorento |y 1yisivat kisi kidessa ja

utuksen jotta pystyn tukemaan
Loppukes | yhdessi oppilaiden
kustelu keskustellaan | oppimisprosessia ja

tuntemuksista | tuntemuksia.

ja mietitddn

opittuja

asioita.

edellistd? Minkéalaisia
fiiliksid heille herési
yksilotasolla?

Nikyyko
rentoutuminen
hengityksen
muuttumisena,
kasvojenilmeend?
Nukahtaako joku?

Osallistuvatko kaikki
keskusteluun?
Tapahtuuko
ymmérrysté ja
oppimista?

45
min

min

Tunnin pitdjd: Petri Mononen
Opetettava ryhmd, aika ja paikka: Elixialaiset, 23.6.2005 klo 8.00-9.00, Aalto Alvari
Tunnin aihe: 3. Vesirentoutuminen
Yleistavoitteet: Vedenpéillisid sekéd vedenalaisia rentoutusliikkeiti

Mitd teen? Miten teen? Miksi? Onnistuuko AIK
tekeminen? A
Omaehtoinen | Kurssilaiset saavat | Onko muistissa Nikyyko 4+4
rentoutumine | parin kanssa valita | vield edellinen epdvarmoja vai | min
n parin kanssa | edellisten kertojen kerta ja jokainen | varmoja -3
rentoutumisliikkeist | saa valita oman katseita ja min
4 tai vélineistd ldht6tasonsa ja otteita? Miltd
mieleisensi ja mieltymystensa jokaisesta
kokeilla mukaisen tason. tuntuu tdmén
rentoutumista heti rentoutuksen
alkuun. jalkeen?
Motivointi ja 2 min
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Alkubriiffi
vedenalaisiin
rentoutusliike
isiin

Vedenalaiset
rentoutukset
pareittain

Keskustelua
yhdessi

Kerron ja
havainnoin
vedenalaisen
rentoutuksen otteen
(hyva kontrolli
padhén, sitd késilla
rentoutujan
haluamalla tavalla
tukien) ja
merkinannon
tarkeyden.

Liikkeini veden alle
viennit sekd maaten
ettd istuen.
Keinutukset
sivuttain ja eteen
taakse.

Askeisii liikkeiti ja
otetta kokeillaan nyt
pareittain

Keskustellaan
edellisista
kokemuksista
yhdessi toisia
kuunnellen ja
tukien.

itseluottamuksen
luonti seké tiedon
lisddminen.

Vedenalaiset
liikkeet ovat
erittidin
rentouttavia.
Uuden elementin
kokeilua,
elamyksia,
rentoutumista?

Jotta voidaan
jakaa tuntemuksia
ja jotta pystyn
tarttumaan
kurssilaisten
tuntemuksiin ja
kokemuksiin.
Opetus-
oppimisprosessin
tukeminen.
Turvallisuuden
lisddminen ja
ylldpitdminen

Nouseeko
kysymyksid
esiin?

Uskaltavatko
kurssilaiset
sekd rentoutua
ettd antaa
rentoutumista
veden alla?
Vastaako pari
liikkeisiin,
tami nikyy
vartalon
Jjannittdmisend?
Uskalletaanko
purkaa
jénnitys?

Syntyyko ahaa-
elamyksid ja
keskustelua.
Ohjaus
keskustelemaa
n parin kanssa.
Milti liikkeet
tuntuivat?
Luotettiinko
pariin?Pystyttii
nko aistimaan
rentoutujan
fiiliksia?

10+1
0 min

yht

20
min

2 min




158

Vedenalaiset
rentoutukset
jatkuvat

Loppukeskust
elu yhdessi

Lopuksi
demonstroin
ensi kerran
vedenalaisia
liikkeita

Otetaan lisdd
liikkkeitd. Mukaan
otetaan myos
ympirimenot ja
pidemmiit liikkeet
sivuttain sekd
jalkojen vienti
olkapidille, eli
rentoutuminen paa
alaspdin. Seki
edellisten yhdistely.

Keskustellaan ja
jaetaan kokemuksia
yhdessi toisia
kuunnellen.

Jos aikaa on niin
liikkeitd kokeillaan
jo parin kanssa, jos
ei, niin ndytin niiti
vain itse.

Miltd uudet
Lisitidn asennot ja 1 1+.1
kurssilaisten litkkeet 1 min
vedenalaisia kurssilaisista
rentoutusliikkeitd. | tuntuvat,
Eli tiedon ja tapahtuuko
taidon rentoutumista?
lisdéminen. Luotetaanko
Sovelluskyvyn parun,
lisddminen. intiimisyys?
Rikkoutuuko
rajat?
Tarkoitus on- 1 Joko tapahtuu
auttaa kurssilaisia mydtielimisti
omassa . tai toisen
oppimisessa ja sanojen
hSﬁ.tﬁ ymmarr },/Stﬁ tukemista? 4 min
Vesarentoutl.l.mlsta Vedenalisten
sekd yleensd liikkeiden
rentoutumista hyvit ja huonot
kohtaan puolet?
Motivointi ja
turvallisuuden
tunteen 2 min
heréttiminen ensi
kertaa varten

Tunnin pitdjd: Petri Mononen
Opetettava ryhmi, aika ja paikka: Elixialaiset, 29.6.2005 klo 8.00-9.00, Aalto Alvari
Tunnin aihe: 4. Vesirentoutuminen
Yleistavoitteet: Vedenpdiillisid sekd vedenalaisia rentoutusliikkeiti

kokeilla

Mitd teen? Miten teen? Miksi? Onnistuuko AIK
tekeminen? A

Omaehtoinen | Kurssilaiset saavat Onko muistissa vield | Nikyyko 5+5

rentoutumine | parin kanssa valita edellinen kerta ja epdvarmoja vai min

n parin edellisten kertojen jokainen saa valita varmoja katseita ja | _q

kanssa rentoutumisliikkeistd | oman ldhtGtasonsa ja | otteita? Miltd min
tai vélineistd mieltymystensi jokaisesta tuntuu
mieleisensi ja mukaisen tason.
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Alkubriiffi
uusiin
vedenalaisiin
rentoutusliike
isiin

Vedenalaiset
rentoutusliik
keet

Keskustelua
yhdessi

Vedenalaiset
rentoutukset
jatkuvat

rentoutumista heti
alkuun.

Demonstroin uudet
liikkkeet jonkun
kanssa.

Uusina liikkeina
jalkovilistd viennit
sekd kuperkeikat
eteen ja taakse

Keskustellaan
edellisisti

kokemuksista
yhdessi toisia

kuunnellen ja tukien.

Nyt kurssilaiset
saavat itsendisesti
kiayttaa opittuja
liikkeitd rentoutujan
valinnan mukaan.
Kéydién lapi
mahdollisimman
monet liikkeet.

Motivointi ja
itseluottamuksen
luonti seki tiedon ja
taidon lisddminen.

Haastetta jo
taitureille, jotta
motivaatio sdilyy.
Yhi syvemmiin
rentoutumistunteen
saavuttamiseksi.
Niihin liikkeisiin
ollaan tihditty.

Tarkoitus on auttaa
kurssilaisia omassa
oppimisessa ja lisité
ymmarrysti
vesirentoutumista
sekd yleensd
rentoutumista
kohtaan

Kurssilaiset saavat
antaa
kokonaissuorituksen
toisilleen.
Palautetaan kaikki
vield mieliin ja
toisaalta rentoutuja
saa niitd liikkeitd,
mit4 haluaa.

Tuleeko
kysymyksid?

Uskaltavatko
kurssilaiset seki
rentoutua etta antaa
rentoutumista
veden alla? Uusien
liikeiden
kiyttdminen?
Vastaako pari
liikkeisiin, tima
nikyy vartalon
Jannittdmisend?
Uskalletaanko
purkaa jannitys?
Milté kurssilaisista
tuntuu?
Pystytdanko
aistimaan
rentoutujan
fiiliksid?

Syntyyko ahaa-
elamyksid ja
keskustelua? Milti
vedenalaiset
rentoutumisliikkeet
ovat tuntuneet?

Miltéd asennot ja
liikkeet
kurssilaisista
tuntuvat,
tapahtuuko
rentoutumista?
Luotetaanko pariin,
uskalletaanko
liikkeitd kayttda ja
soveltaa?

min

8+8
min

yht
16
min

2mi

15+
15
min
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Loppukeskustelussa | Minkéilaisia
Loppukeskus | Keskustellaan ja kootaan kaikki kokemuksia 2
telu ja jaetaan kokemuksia olennainen 'yhteen. kurssilaisilla nyt min
kiitoksien yhdessi toisia Tpptemuksm, on? ngavatko
jakaminen kuunnellen. fiiliksia? kurss11a1§§t nyt
yhdessi kayttad liikkeitd
toisilleen, muille?
Tunnin pitdjd: Petri Mononen
Opetettava ryhmi, aika ja paikka: Elixialaiset, 29.6.2005 klo 20.00-21.00, Elixia
Tunnin aihe: 4. rentoutumiskerta salissa
Yleistavoitteet: Autogeeninen rentoutuminen, eli keskittyminen oman itsensé
rentouttamiseen
Miti teen? | Miten teen? Miksi? Onnistuuko Al
tekeminen? K
A
Hengityshar | Oikea Oikea Onnistuuko
joitukset hengitystekniikka hengitystekniikka hengitys kylkiin, 5
musiikkia maaten kédet auttaa rentoutumaan entis mi
kuunnellen. | kyljissé niihin sekd on perusta miekkalisdkkeen ja | n
hengitellen rauhassa | rentoutumiselle, navan vélisen
jokaisen keskittyesséd | rentouttaa sisdelimid ja | matkan eron
omaan suoritukseen | keskushermostoa, vaihtuvuus? Tauko
yksin, ilman minun | parantaa hengityksen
apua. ddreisverenkiertoa valilla?
(tuttuus turvallisuus).
Sujuuko itsendinen | 35
) Tai Autogeeninen tyoskentely ja .
Autogeenin Kurssﬂ'alset saavet rentoutuminen on ollut | ndkyyko o
en Lap?"n ’{(OH ke-l- avulla koko kurssin tavoite. rentoutuminen !
rentoutus € lap1i ayvat Jokai hvvi i . .
seitsenportaisen okaisen on hyvi 1t§e 651m§rk1k51
itseniisen tiedostaa itselle sopivat | hengityksen
rentoutumisen. menetelmait ja keinot muuttumisena,
rentoutumiseen. kasvojenilmeeni?
Loppukesk | Yhdessd mietitdidn . . )
ustelu Kiytyjd ja opittuja J ottg t@ko ja ymmarrys Os'alh'stuvatko 10
kulkisivat kési kddessd | kaikki
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Loppukysel
yn

huolellinen
tdyttiminen

sekd asioita ettd
menetelmid ldpi

Jokainen tdyttaa
loppukyselyn
itsendisesti

ja jotta pystyn
tukemaan oppilaiden
oppimisprosessia.

Oppimisprosessin
tarkastelua ja kurssin

tulosten selvittamiseksi.

keskusteluun?
Tapahtuuko
ymmarrysté ja
oppimista sekid
asioiden
selkiytymistd?

Milta kurssi on
tuntunut? Mitid on
opittu ja miksi?
Miti olisi pitidnyt
tehdi toisin?
Osaavatko
kurssilaiset
soveltaa

menetelmii omassa

arjessaan téstid
lahtien?

10
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LIITE 6 Autogeenisten perusharjoitusten tehtivdmonisteet

Autogeeninen rentoutuminen 29.6.2005

On menetelmd, jossa rentoutuja itse rentouttaa itsensd. Seuraavassa on neuvoja,
Jjotka mahdollistavat ja helpottavat turvallisen rentoutumiskokemuksen tuntemisen.
Kun noudatat nditd, opit rentoutumaan jopa 30 sekunnissa. Muista, ettd vain
harjoitus tekee mestariksi! Mitd useammin harjoittelet, sitd paremmaksi tulet.

Suositus on 15-20 minuuttia pdivittdin tai aina tarpeen tullen.

1. Opettele rentoutumaan heti alusta ldhtien sinulle itsellesi hyvdssd asennossa
(istuen, seldllddn, mahallaan, miten vain) ja paikassa.

2. Mddrittele harjoituksen tavoite (stressinpoisto, ongelmanratkaisu,
virkistyminen,
esitelmddn/kilpailusuoritukseen valmistautuminen jne.).

3. Aseta harjoitukselle kesto, joka on alussa pidempi kuin jo harjoitelleella.

4. Anna itsellesi turvalauseke. Esim. "Harjoittelen seuraavaksi 15 minuutin ajan
rentoutumista.
Halutessani voin vdlittomdsti — milloin vain — herdtd, olla toimintakykyinen ja
valpas.”

5. Opettele ja harjoittele oma herdtyksesi. Esim. ” Kun lasken mielessdni numerot
viidestd
vhteen, piristyn jokaisella numerolla. Kun pddsen numeroon yksi, olen virked,
tdysin elinvoimainen ja kaikki elintoimintani ovat palautuneet.

6. Kdytd positiivisia sanoja ja lausekkeita, koska aivot eivit rekisteroi negatiivisia
sanoja,
kuten dld tai kipu Tunne siis, kuinka esimerkiksi hartiasi rentoutuvat.

7. Kun harjoittelet itserentoutumista, aloita perusharjoituksista, kuten
hengitysharjoituksista Jacobsonin tekniikasta tai mielikuvarentoutumisesta.

8. Pidd kirjaa rentoutumisestasi. Kirjaaminen auttaa ja nopeuttaa sinun tietdsi

kohti tavoitteitasi.
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Seuraavaksi on erilaisia perusharjoituksia, joiden avulla voit harjoitella autogeenistd
rentoutumista. Muista, ettd rentoutua voi monella tavalla ja ndmd ovat vain

esimerkkejd tavoista, joilla rentoutuminen onnistuu.

1. Hengitysharjoitus

Ota itsellesi hyvd asento ja keskity hengittimdcdn koko ajan syvddn sekd sisddn ettd
ulos. Pidd uloshengityksen jdlkeen pieni tauko (pituudeltaan noin 1/2 uloshengityksen
pituudesta) ja pyri hengittimddn kylkiisi. Paina hartian alas, mikdli ne hengityksen

mukana pyrkivdt nousemaan ylos.

Keskity hengitykseesi. Tarkkaile vain hengitystdsi muuttamatta sitd. Pane merkille
hengitétko syviin, pinnallisesti, hitaasti vai nopeasti. Sinun ei tarvitse tehdd mitédén,
voit vain huomioida hengityksesi ja huomata, miten ilma virtaa sisdén ja ulos. Ole

rauhassa 2-3 minuuttia ja anna hengityksen virrata vapaasti omaan tahtiisi...

2. Progressiivinen (Jacobssonin menetelmd) rentoutus
Tdmd rentoutusmenetelmd toimii jdannitys-rentous periaatteella ja tarkoituksena on

oppia aistimaan paremmin kehon jdnnitystiloja. Harjoituksen eteneminen lyhyesti:

o Sulje silmaési ja hengitd syvdidn muutama kerta.

o Rauhoita mielesi.

o Keskity pelkkiin jalkateriisi. Jdnniti jalkaterid niin voimakkaasti kuin
pystyt ja lopuksi rentouta ne tdysin veltoiksi. Aisti dskeisten
tuntemuksien ero.

« Jatka samalla jdnnitys/rentous -periaatteella edeten koko kehosi varpaista
pidhén ja kasvojen lihaksiin asti.

e Yritd jinnittdd aina vain yhtd, méarittyd kohtaa kehossasi.

o Aisti lopuksi koko kehon rentouden tunne. Nauti tunteesta.

 Herittele lopuksi itsesi litkuttelemalla hiljalleen sormiasi ja varpaitasi.
Tunne miten virkeys on levinnyt kehoosi. Venyttele aivan kuin herdisit
aamulla omasta sdngystési.

Olet virked ja tdynnd hyvad mieltd ja energiaa!
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3. Autogeeninen perusharjoitus
Seuraavassa on autogeeninen perusharjoitus. Voit halutessasi muuttaa sanoja ja

lauseita sinulle sopiviksi

Minun on hyvi olla.

Vasen kiteni tulee painavaksi, raskaammaksi, raskaammaksi, lyijyn raskaaksi.
Minun on hyvi olla.

Oikea kiteni tulee painavaksi, raskaammaksi, raskaammaksi, lyijyn raskaaksi.
Minun on hyvi olla.

Vasen jalkani tulee painavaksi, raskaammaksi, raskaammaksi, lyijyn raskaaksi.
Minun on hyvi olla.

Oikea jalkani tulee painavaksi, raskaammaksi, raskaammaksi, lyijyn raskaaksi.
Minun on hyvi olla.

Vasen kiteni tulee ldimpimaéksi, lampimdmmaéksi, lampimdmmaksi, miellyttdvin
lampimaksi.

Minun on hyvi olla.

Oikea kiteni tulee 1dimpimaksi, lampimdmmaksi, limpimdmmaksi, miellyttdvéan
lampimaksi.

Minun on hyvi olla.

Vasen jalkani tulee lampiméksi, limpimadmmaéksi, lampimdmmaéksi, miellyttdvin
lampimaéksi.

Minun on hyvi olla.

Oikea jalkani tulee 1dmpimaiksi, lampimdmmaksi, limpimdmmiksi, miellyttdvin
lampiméksi.

Minun on hyvi olla.

Sydéameni ly0 tasaisesti, rauhallisesti ja voimakkaasti 1-4x
Hengitykseni on kevytti, rauhallista ja helppoa 1-4x
Rintakehidssini on hyvé olo 1-4x
Vatsani on pehmei ja rauhallinen 1-4x
Vatsassani on hyvi olo 1-4x

Otsani on viiled ja ajatukseni ovat kirkkaat ja selkeét 1-4x
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Voit lisdtd mielessési positiivisia suggestioita!
Kun lasken 5 -1, palaan arkitietoisuuteen virkedni, rentona, ehjiné ja kokonaisena 5, 4,

3,2, 1.

4. Autogeeninen rentoutus

Tdssd menetelmdssd on seitsemdn eri vaihetta. Harjoituksessa edetddn vaihe vaiheelta
Jja jokainen vaihe tulisi oppia hyvin ennen kuin siirrytddn seuraavaan vaiheeseen.
Harjoituksessa on tarkoitus suggeroida itsensd rauhalliseen oloon ja oppia tuntemaan

painon- sekd ldmmontunne kehossa.

1.Vaihe: Sulje silmési ja keskity mielen rauhoittamiseen. Hengitd syvéén ja toista

mielessési "Olen tdysin rauhallinen"

2. Vaihe: Kdy kehon osat lédpi ajatellen jokaiseen jdseneen/kehon osaan valtava

painontunne. Toista mielessési "Olen tdysin rauhallinen”

3. Vaihe: Keskity nyt limmontunteeseen ja aisti samalla tavalla kuin kohdassa 2 koko

keho ldpi 1ampoa tuntien. Sano taas lopuksi itsellesi "Olen tdysin rauhallinen"

4. Vaihe: Sano itsellesi "Sydameni lyo rauhallisesti ja tasaisesti. Olen tdysin

rauhallinen".

5. Vaihe: Toista itsellesi "Hengitykseni on rauhallinen ja tasainen. Olen tdysin

rauhallinen".

6. Vaihe: Mieti mielessési "Vatsanpohjani séteilee lampod. Olen tdysin rauhallinen”.

7. Vaihe: Keskity ajattelemaan "Otsani on miellyttidvin viiled. Olen tdysin rauhallinen".

Harjoitus lopetetaan aina varovaiseen itsensd heréttelyyn. Lopuksi itselle toistetaan aina

sanat "Tunnen itseni valppaaksi. Olen energinen ja pirted".

Esimerkkildhteet:
Kataja, Jukka. 1996 & 2003. Rentoutumisen tyokirja & Rentoutuminen ja voimavarat.

Leppdinen, Taru. 2000. Rentoutuminen — avoin ovi jaksamiseen.



